
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ
সর্েবাৎকৃষ্ট ফল েপয়ারা
েপয়ারা একিট অিতপিরিচত ও সহজপ্রাপ্য ফল। এর পাঁচিট উপকারী িদক যা
আপনােক শর্করা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেব।

১.  হালকা  সবুজ  রেঙর  েপয়ারা  মানবেদেহর  অভ্যন্তেরই  িচিনর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রণ কের। ফেল শরীর বাড়িত শর্করা গ্রহেণ অনীহা ৈতির হয়।
২.  িভটািমন-িস  এর  উৎস  বলেতই  েচােখর  সামেন  েভেস  ওেঠ  কমলােলবু।
আপিন  শুনেল  অবাক  হেবন,  একিট  মাঝাির  সাইেজর  েপয়ারায়  েয  পিরমাণ
িভটািমন-িস আেছ তা েপেত হেল আপনােক কমপক্েষ চারিট কমলােলবু েখেত
হেব।

৩. েমদ বা ওজন কমােত েবিশ েবিশ ফাইবারযুক্ত বা অিধক তন্তুযুক্ত
খাবার  খাওয়ার  পরামর্শ  েদন  পুষ্িটিবদরা।  আপিন  িনর্দ্িবধায়  আপনার
খাদ্য তািলকায় েপয়ারা রাখেত পােরন। প্রেয়াজেন সালাদ িহেসেব েখেত
পােরন েপয়ারা।

৪. ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ েবিশ পিরমােণ পটািশয়ামযুক্ত খাদ্য েখেত
বলা হয়। তেব তািলকায় েসািডয়ামযুক্ত খাবার না রাখার পরামর্শ িদেয়
থােকন পুষ্িটিবশারদরা। এিদক েথেক েপয়ারা সর্েবাৎকৃষ্ট ফল িহেসেব
িবেবিচত হেত পাের।

৫. ১০০ গ্রাম েপয়ারায় মাত্র ৮ দশিমক ৯২ গ্রাম িচিন থােক। তাই ওজন
কমােত  চাইেল  আপিন  িবেকেলর  খাবাের  ভাজােপাড়া  বাদ  িদেয়  েযাগ  কের
েফলুন দু’িট েপয়ারা। িভন্নতা আনেত েখেত পােরন েপয়ারার জুস।

েপয়ারা  বাংলােদেশ  খুবই  পিরিচত  একিট  ফল।  েযেকােনা  সুপারশপ  অথবা
কাঁচাবাজাের  অল্প  টাকায়  িকনেত  পাওয়া  যায়  ফলিট।  ওজন  কমােত  বা
ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ সুষম খাদ্যতািলকায় েপয়ারা রাখেত পােরন।

তেব  একদম  খািলেপেট  েপয়ারা  না  খাওয়াই  ভােলা  বেল  মেন  কেরন
পুষ্িটিবদরা।
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