
িডম িনেয় েয ধারণাগুেলা িঠক নয়
িডম  সবার  পছন্েদর  একিট  খাবার।  এিট  রান্না,  ভাজা,  িসদ্ধসহ
অেনকভােবই  খাওয়া  যায়।  িবশ্বজুেড়  খাবারিটর  গ্রহণেযাগ্যতার  সঙ্েগ
সঙ্েগ িকছু ধারণাও প্রচিলত রেয়েছ, েযগুেলা েমােটও িঠক নয়। েযমন-

১. অেনেক মেন কেরন , রান্না িডেমর েচেয় কাঁচা িডম অেনক উপকারী। এ
কারেণ অেনক ক্রীড়ািবদ  কাঁচা িডম খান। িকন্তু িডেমর কুসুম কাঁচা
খাওয়া খুবই ঝুঁিকপূর্ণ। এভােব িডম েখেল পর্যাপ্ত প্েরািটনও পাওয়া
যায়  না।বরং  রান্না  িডেমই  েবিশ  প্েরািটন  পাওয়া  যায়।  এছাড়া  কাঁচা
িডম েখেল সংক্রমেণর সম্ভাবনাও বােড়।

২. সব িডমই ফ্িরেজ েরেখ সংরক্ষণ করেত হয় এমন ধারণা িঠক নয়। বরং
একবার যিদ িডম ফ্িরজ েথেক েবর করা হয় তাহেল তা দুই ঘণ্টার েবিশ
বাইের  রাখা  িঠক  নয়।  ফ্িরেজর  িডম  যিদ  দীর্ঘসময়  বাইের  রাখা  হয়
তাহেল এটা েথেক পািন েবর হয়। এেত ক্ষিতকারক ব্যাকেটিরয়ার বৃদ্িধ
সহজ হয়।

৩. েকউ েকউ মেন কেরন, সাদা িডেমর েচেয় লালেচ িডেম পুষ্িটগুণ েবিশ
থােক।  িকন্তু  এর  েকানও  িভত্িত  েনই।  রঙ  যাই  েহাক  না  েকন
পুষ্িটগুেণ দুই িডেমর মধ্েয েকানও পার্থক্য েনই।

৪. ভুল কের সামান্য িডেমর েখাসা েখেয় েফলা অেনেকই িবপজ্জনক মেন
কেরন।  এটা  িঠক  নয়।  তেব  খুব  েবিশ  পিরমােণ  েখেল  তা  গলার  সমস্যা
করেত পাের।

৫.  অেনেকর  ধারণা,  কুসুেমর  মধ্েয  রক্তাভ  ভাব  থাকেলই  েসটায়  সার
েদওয়া থােক। িকন্তু ধারণািট িঠক নয়। অেনক সময় মুরিগর িভতের িডম
ৈতির হওয়ার সময় তা েফেট িগেয় রক্তনালীর িচহ্ন এভােব প্রকাশ কের।
কখনও কখনও মুরিগেত িভটািমন এ ঘাটিত হেল এমন হয়।

৬.  িডম  ফাটােনার  পর  অেনক  সময়  কুসুেমর  সঙ্েগ  েছাট  সাদা  ধরেনর
উপাদান েদখা যায়। রান্নার সময় িডম েথেক এটা সরােত হেব এমন েকানও
কথা  েনই।  যিদ  সিঠক  পদ্ধিত  িডমটা  রান্না  করা  হয়  তাহেল  কুসুেমর
মেতাই এটাও িনরাপদ।

৭. অেনেকর মেত, বড় িডেম পুষ্িট েবিশ থােক, েছাট িডেম কম। এঠা িঠক
নয়।  অেনক  সময়  মুরিগর  আকৃিতর  ওপর  িডেমর  আকার  িনর্ভর  কের।  কখনও
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আবার পিরেবেশর ওপরও িডেমর আকৃিত েছাট-বড় হয়। সূত্র : ইনসাইডার


