
খািল েপেট েয খাবারগুেলা খাওয়া
িঠক নয়
অেনেকরই সকােল ঘুম েথেক ওঠার পর িখেদ পায়। তখন হােতর কােছ যা পান
তাই খাওয়ার েচষ্টা কেরন। িকন্তু এমন িকছু খাবার আেছ েযগুিল খািল
েপেট  খাওয়া  েমােটও  িঠক  নয়।  বরং  এসব  খাবার  েখেল  নানা  ধরেনর
শারীিরক সমস্যা হেত পাের। েযমন-

১. অেনেকই মেন কেরন, েয েকানও ফলই স্বাস্থ্েযর জন্য ভাল। িকন্তু
েসটা েকান অবস্থায় খাওয়া উিচত, েসটা অেনেকই জােনন না। েযমন- কলা
স্বাস্থ্যকর ফল হেলও তা খািল েপেট খাওয়া ক্ষিতকর। খািল েপেট কলা
েখেল এেত থাকা ম্যাগেনিশয়াম ও পটািশয়াম রক্েত অন্য উপাদানগুেলার
মধ্েয  ভারসাম্য  নষ্ট  কের।  িবেশষ  কের  শরীের  ম্যাগেনিশয়াম  ও
ক্যালিসয়ােমর ভারসাম্য নষ্ট হয়, যা হৃৎিপণ্ড ও রক্েতর ধমনীর জন্য
ক্ষিতকর।

২.  টেমেটা  অেনেকরই  পছন্েদর।  িকন্তু  খািল  েপেট  এটা  খাওয়া  েমােটও
িঠক নয়। পুষ্িটগুেণ ভরপুর টেমেটার মধ্েয প্রচুর পিরমােণ েপকিটন ও
ট্যািনক  অ্যািসড  রেয়েছ।  খািল  েপেট  টেমেটা  েখেল  এসব  অ্যািসেডর
সঙ্েগ  গ্যাস্ট্িরক  অ্যািসেডর  িবক্িরয়া  ঘেট  ।এেত  পাকস্থলীেত  এক
অদ্রবণীয়  েজেলর  সৃষ্িট  হয়,  েযখান  েথেক  পরবর্তী  সমেয়  পাকস্থলীেত
পাথর হয়।

৩.  খািল  েপেট  টকজাতীয়  িকংবা  ‘সাইট্রাস’  ধরেনর  ফল  েযমন-  আমলকী,
করমচা,  েতঁতুল  এসব  পিরহার  করা  উিচত।  এসব  ফেল  প্রচুর  পিরমােণ
অ্যািসড থােক। এেত েপট ও বুক জ্বালােপাড়া কের। ফেল গ্যাস্ট্িরেকর
সৃষ্িট হয়।

৪. সকােল ঘুম েথেক উেঠই অেনেক খািল েপেট চা-কিফ পান কেরন। খািল
েপেট  এই  ধরেনর  ক্যােফইন  জাতীয়  পানীয়  বুেকর  মধ্েয  জ্বালােপাড়া
সৃষ্িট  কের।  েসই  সঙ্েগ  হজেমও  ব্যাঘাত  ঘটায়।    এ  কারেণ  চা-কিফ
খাওয়ার আেগ িকছু েখেয় িনন।

৫. খািল েপেট এক গ্লাস দুধ েখেত পােরন, িকন্তু দুগ্ধজাত খাবার না
খাওয়াই  ভাল।  এেত  অ্যািসিডিটর  সৃষ্িট  হয়।  তাই  দুগ্ধজাত  খাবার
খাওয়ার আেগ অন্য িকছু েখেয় িনন।
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৬.  খািল  েপেট  ঝাল  তরকাির  খাওয়া  িঠক  নয়।  এেত  েপেট  অসহনীয়
জ্বালােপাড়া ৈতির হয়।

৭.  সবুজ  শাকসবিজেত  প্রচুর  অ্যািমেনা  অ্যািসড  থােক।  এই  অ্যািসড
শরীেরর  জন্য  েযমন  ভােলা,  েতমিন  খািল  েপেট  গ্যাস্ট্িরেকর  সৃষ্িট
করেত পাের। শাকসবিজর ‘ফাইবার’ িঠকভােব হজম না হেল তলেপেট ব্যথাও
হেত পাের। এ কারেণ খািল েপেট সবুজ শাকসবিজ খাওয়া িঠক নয়।


