
সকােলর নাশতায় কলা েখেত বারণ!
সকােলর  নাশতায়  কলা  রাখার  চল  অেনক  বািড়েতই  রেয়েছ।  এই  ফেলর
পুষ্িটগুেণর জনই এমন কদর।

মূলত  এনার্িজ  বাড়ােত  খাবার  েটিবেলর  ফেলর  ঝুিড়েত  স্থান  কের
িনেয়েছ কলা। তেব িবেশজ্ঞরা বলেছন, অন্য সময় েখেলও সকােলর নাশতায়
কলা এেকবােরই স্বাস্থ্যকর নয়।

এখন প্রশ্ন হেলা- কলা যখন এতটা স্বাস্থ্যকর, তেব েকন নাশতায় েখেত
িনেষধ করেছন িবেশষজ্ঞরা?

তারা বলেছন, কলায় িভটািমন B6 থােক প্রচুর পিরমােণ। যিদও এর সঙ্েগ
িভটািমন  িস-র  েকােনা  েযাগ  েনই।  একটা  মাঝাির  আকােরর  কলা  আমােদর
শরীের ১০ শতাংশ িভটািমন িস েজাগান িদেত পাের। এেত থােক পটািশয়াম,
প্রেয়াজনীয় আশও।

গ্যাস ও হজেমর সমস্যা দূর কের কলা। িতনিট ন্যাচারাল সুগার থােক-
সুক্েরাজ,  ফ্রুকেটাজ  ও  গ্লুেকাজ।  এেত  েকােলস্েটরল  ফ্ির  এনার্িজ
ৈতির হয় শরীের।

এখন আসা যাক কলা িনেয় আপত্িতর িবষেয়। এই ফেল থাকা সুগার শরীেরর
প্রায়  ২৫  শতাংশ  প্রেয়াজন  েমটায়।  িকন্তু  যুক্ত  হেয়  শরীের  প্রেবশ
করেল  অ্যািসিডক  েনচার  গ্লুেকােজর  পিরমাণ  বািড়েয়  েদয়।  িদেনর
শুরুেত  কলা  েখেল,  এর  ফেল  আপনার  আরও  ক্লান্ত  ও  ক্ষুধার্ত  লাগেত
শুরু  কের।  েস  ক্েষত্ের  শরীের  ক্ষিত  হয়  অেনক  েবিশ।  িখেদ  এতটাই
বাড়েত থােক েয খাওয়ার পিরমাণ েবিশ হেয় শরীের ওজন বাড়েত থােক।
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