
েযসব খাবাের বুদ্িধ বােড়
বর্তমান যুেগ বুদ্িধ ছাড়া চলা বড় দায়। তাই বুদ্িধ বাড়ােত দরকার
পুষ্িটকর  খাবার।  কারণ,  বুদ্িধমান  হেত  েগেল  দরকার  মস্িতষ্েকর
পুষ্িট।  েযেহতু,  বুদ্িধই  বল  বা  শক্িত।  সিঠক  েহলিদ  ডােয়ট  আপনার
মস্িতষ্কেক উর্বর করেত পাের। এক্েষত্ের, শুধুমাত্র েহলথ ড্িরংেকই
আটেক  থাকেল  চলেব  না।  দরকার  অন্য  িকছুর।  তাই  চলুন  েজেন  িনই,
বুদ্িধর বীজেক কীভােব বড় বৃক্েষ পিরণত করা যায়-

ৈতলাক্ত  মাছ  :  স্যামন,  ম্যাকেরল,  সারিডন,  কেডর  মেতা  সামুদ্িরক
মােছ  আেছ  প্রচুর  ফ্যািট  অ্যািসড।  এই  ফ্যািট  অ্যািসড  মস্িতষ্ক,
েচাখ  ও  স্নায়ুতন্ত্র  গঠেন  ভূিমকা  রােখ।  সপ্তােহ  দু’িদন  এই  রকম
মাছ েখেত পারেল মস্িতষ্ক ঘিটত সমস্যা কম হেব। ব্েরনও পুষ্ট হেব।
পাতাওয়ালা  সবিজ  :  সবুজ  রেঙর  পাতাওয়ালা  সবিজ  শরীেরর  পাশাপািশ
মস্িতষ্কেকও  পুষ্ট  কের।  প্রিতিদন  সবুজ  পাতাওয়ালা  সবিজ  েখেল
স্মৃিত  িবলুপ্িতর  মেতা  ঘটনা  ঘটেব  না।  িবেশষকের  পালং  শাক,
ব্রেকািল  খাওয়া  খুব  উপকাির।  কারণ,  এেত  রেয়েছ  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট, ফিলট, িবটা-ক্যােরািটন ও িভটািমন- িস।

িডম  :  সুস্বাস্েথর  জন্য  সপ্তােহ  ছয়িট  িডম  খাওয়া  খুব  জরুির।
প্রিতিদন খাবার প্েলেট একিট কের েসদ্ধ িডম রাখা জরুরী। তেব িডেমর
শুধু সাদা অংশ েখেলই হেবনা। েখেত হেব িডেমর কুসুমও। এরমধ্েয থােক
আয়রন।  এই  উপাদান  েলািহত  রক্ত  কিণকা  ৈতির  কের।  যা,  মস্িতষ্েক
অক্িসেজন  সরবরাহ  করেত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  িভটািমন  িব-১২  ও
আেয়ািডন  স্মৃিত  শক্িত  েজারদার  কের।  তাই  িনেজেক  সজাগ  ও  মনেযাগী
কের তুলেত চাইেল েরাজ পােত একিট কের িডম রাখুন।

গ্িরন িট : মস্িতষ্েকর প্রায় ৭০ শতাংশ জুেড় পািন থােক। এই পািন
ব্েরণেক  আদ্র  রােখ  বেলই  ব্েরণ  এত  িনখুঁত  কাজ  কের।  তাই  যখনই
ক্লান্ত লাগেব, এক কাপ গ্িরন িট পান কের িনন। িনেমেষ চনমেন হেয়
উঠেবন। েসইসঙ্েগ স্মৃিত শক্িতর উন্নিত ঘটেব। িনয়িমত গ্িরন িট পান
করেল  এর  মধ্েয  থাকা  অ্যান্িট  অক্িসেডন্ট  বয়সকােল  িডেমনিশয়া  না
হওয়া েথেক রক্ষা করেব।

ডার্ক  চেকােলট  :  ওেবিসিট-র  ভেয়  যারা  চেকােলট  খাওয়া  একপ্রকার
েছেড়  িদেয়েছন,  তাঁেদর  জন্য  রইল  সুখবর।  িবেশষজ্ঞরা  জানাচ্েছন-
ডার্ক  চেকােলট  ব্েরেনর  জন্য  খুব  উপকারী।  এর  ফ্ল্যাবনেয়ড  উপাদান
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কগিনিটভ স্িকেলর উন্নিত ঘটায়। এছাড়া মস্িতষ্েক িনউেরান ৈতির কের
যা নতুন িবষয় মেন রাখেত সাহায্য কের। এমনিক মস্িতষ্েক রক্ত চলাচল
স্বাভািবক রাখেতও সাহায্য কের ডার্ক চেকােলট।


