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সকােলর খাবােরই ওজন িনয়েণর চািবকািঠ

সংগহৃীত ছিব

ওজন কমােত চাইেল িদেনর টাই সবেচেয় পণূ। বারেডম জনােরল হাসপাতােলর ধান পিুিবদ শামছুাহার নািহদ জানান, িনয়িমত ও সিঠক নাশতা
শরীেরর মটাবিলজম সচল রােখ এবং অেয়াজনীয় খাওয়ার ঝাঁক কমায়।
সকােলর খাবাের থাকা দরকার পিরিমত শকরা, যমন ভাত, িট বা ওটেসর যেকােনা একিট। এর সে ািটন িহেসেব িডম, ডাল, মাছ বা মরুিগর ছাট অংশ এবং আঁশ ও
িভটািমেনর জন কম িচিনযু, পািনসমৃ সবিজ যমন লাউ, পঁেপ বা পেটাল রাখা ভােলা। পযা পািন বা হালকা লব ুপািন হজেম সাহায কের এবং দীঘণ পট ভরা রােখ।
এই ধরেনর নাশতা পাকলীর অািসড িনয়েণ রােখ, হজম শিশালী কের এবং বারবার ুধা লাগার বণতা কমায়। ফেল ফাফডু বা অেয়াজনীয় াকেসর িত আহ কেম,
ওজন িনয়েণ রাখা সহজ হয়।
ুিদ খেল িকছ ুিনয়ম মানা জির। খািল পেট টক ফেলর ুিদ না খাওয়া, অেনক উপাদান একসে না মশােনা এবং িতিদন একই রিসিপেত না থাকা ভােলা। ফল ও সবিজ
িমিলেয়, েয়াজেন দই বা অ বাদাম যাগ কের, হালকা িকছ ুখাওয়ার পর ুিদ িনেল শরীর পায় েয়াজনীয় পিু। মেন রাখেবন, ওজন কমােনা মােন না খেয় থাকা নয়, বরং সিঠক
সমেয় সিঠক খাবার খাওয়া।
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