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েকারবািনর ঈেদর আর মাত্র কেয়ক িদন বািক। এরই মধ্েয িবিভন্ন স্থােন বেস েগেছ গরু-ছাগেলর হাট, বািড়েত বািড়েত শুরু হেয় েগেছ
ঈেদর প্রস্তুিত। তেব ঈদ এবং ঈদপরবর্তী সমেয় ভােলা থাকেত হেল চাই একটু বাড়িত সেচতনতা। চাই পিরিমিত জ্ঞান ও সংযম। চাই নাগিরক
সেচতনতা। আসুন েজেন িনই ঈেদর সেচতনতা িনেয় িকছু তথ্য

* লাল েগাশত শরীেরর জন্য ক্ষিতকারক এ কথা আজ সবাই জােন। লাল েগাশত বা েরড িমট, অর্থাৎ গরু বা ছাগেলর েগাশেত আেছ প্রচুর
স্যাচুেরেটড ফ্যাট বা সম্পৃক্ত চর্িব, যা স্থূলতা বাড়ায়, রক্তনািলেত চর্িব জমায়, হৃদযন্ত্েরর স্বাভািবক রক্তপ্রবাহেক
ব্যাহত কের, রক্তচাপ বাড়ায়, ডায়ােবিটস জিটল কের েতােল, স্ট্েরাক ও হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক বাড়ায়। এ ছাড়া িবিভন্ন ধরেনর
ক্যানসার েযমন েকালন ও স্তন ক্যানসােরর ঝুঁিক িহেসেবও িচহ্িনত হেয়েছ এ লাল েগাশত। তাই ঈেদ েতা লাল েগাশেতর নানা পেদর সমাহার
হেবই, তেব অপিরিমত অবশ্যই খােবন না। িবেশষ কের যারা স্থূলতা, ডায়ােবিটস, রক্তচাপ বা হৃদরােগ ভুগেছন, তারা িবেশষভােব সাবধান
থাকেবন। মেন রাখেবন, েকােনা অবস্থায়ই ৈদিনক খাদ্যতািলকায় চর্িবজাতীয় খাদ্য েযন ৩০ শতাংেশর েবিশ না হয়। আর এর মধ্েয
স্যাচুেরেটড ফ্যাট থাকেব মাত্র ৭ শতাংশ।

* েয চর্িব ঘেরর স্বাভািবক তাপমাত্রায় শক্ত বা জমাট থােক, েসিটই স্যাচুেরেটড ফ্যাট বা সম্পৃক্ত চর্িব। লাল েগাশত ছাড়াও িঘ,
মাখন, মার্জািরন, ক্িরম প্রভৃিতেত আেছ এ সম্পৃক্ত চর্িব। তাই রান্নার সময় েখয়াল করুন কেয়কিট িজিনসÑ েগাশেতর গােয় েয সাদা
জমাট চর্িব েলেগ থােক, তার পুেরাটাই েছঁেট েফেল িদন। রান্নায় িঘ, মাখন বা ডালডার ব্যবহার এেক দ্িবগুণ ক্ষিতকর কের তুলেব।
রান্নায় েতল যথাসম্ভব কম ব্যবহার করুন।

* রান্নার পদ্ধিতগুেলা পিরবর্তন কেরও মােঝ-মধ্েয ক্ষিত এড়ােনা যায়। উদাহরণ : েগাশেতর নানা কাবাব, ভাজা বা িডপ ফ্রাই না কের
গ্িরল, েসদ্ধ বা খুবই সামান্য েতেল স্টু করা েগাশত েদেহর জন্য কম ক্ষিত বেয় আেন। সবিজ বা সালােদর সঙ্েগ েসদ্ধ করা েগাশত,
নুডলস বা ম্যাকারিনর মধ্েয েসদ্ধ েগাশত িদেয়ও নানা পদ ৈতির করা যায়।

* ট্রান্স ফ্যাট হচ্েছ আেরক ক্ষিতকর চর্িব, যা রক্েতর এলিডএল বাড়ায় এবং ভােলা চর্িব এইচিডএলেক কিমেয় েদয়। েবকাির ও
েরস্েতারাঁয় েভিজেটবল ফ্যাট জমাট করার মাধ্যেম ট্রান্স ফ্যাট উৎপন্ন হয়। েদাকােনর েবক করা খাবার ও ফাস্টফুেড রেয়েছ এ
ট্রান্স ফ্যাট। তাই ঈেদর খাবাের নানরুিট, েকক, পেরাটা, ফ্রাই করা খাবার, বার্গার, সেসজ, িপৎজা ও এ জাতীয় ফাস্টফুড পিরহার করাই
ভােলা।

*েকারবািনর ঈদ বেলই সবিজ বা মাছেক িবদায় জানােত হেবÑ এমন েকােনা কথা েনই। িবেশষ কের, আঁশ বা ফাইবার এ সমেয় খুবই
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রাখেত পাের। আঁশজাতীয় খাবার চর্িব হজেম বাধা েদয় এবং েকাষ্ঠ পিরষ্কার রাখেত সাহায্য কের। বাজাের উঠেত
শুরু কেরেছ শীেতর সবিজ। প্রিতিদেনর খাদ্যতািলকায় অবশ্যই এ সবিজ অন্তর্ভুক্ত করুন। খাবার েটিবেল থাকুক প্রচুর পিরমােণ
সালাদ বা কাঁচা সবিজ। ফ্িরেজর মাছগুেলা এেকবাের অবেহলা করেবন না।

* িনয়িমত ব্যায়াম বা হাঁটার উপকািরতা ভুেল যােবন না এ ডামােডােল। েয বাড়িত ক্যালির এ সমেয় গ্রহণ করেছন, তা েপাড়ােত প্রচুর
হাঁটুন। েহঁেটই না হয় আত্মীয়স্বজন ও প্রিতেবশীেদর বািড় েদখা করেত যান। িসঁিড় ভাঙুন, ঘেরর কােজ সাহায্য করুন, পিরশ্রম করুন।
বািড় ও আশপাশ পিরষ্কার করেত িনেজই েনেম পড়ুন। এেত উপকারই হেব েবিশ।

* েবিশর ভাগ েলােকর, িবেশষ কের বয়স্কেদর এ সময় গ্যাস্ট্িরক, আলসােরর ব্যথা এবং েকাষ্ঠকািঠন্য েবেড় যায়। কারণ েসই পিরবর্িতত



খাদ্যাভ্যাস। এ সমস্যা এড়ােত কম েতল, কম মশলা ও কম েগাশত খাওয়ার অভ্যাস করুন। প্রেয়াজেন গ্যাস্ট্িরেকর ওষুধ েচেয় িনন
িচিকৎসেকর কাছ েথেক। েকাষ্ঠ পিরষ্কােরর জন্য প্রিতিদন প্রচুর আঁশযুক্ত খাবার খান।

* েগঁেট বাত বা ইউিরক এিসড েবিশ যােদর এবং যােদর িকডিনেত সমস্যা আেছ, তােদর জন্যও েগাশেতর আিমষ ক্ষিতকর। তারা অবশ্যই িচিকৎসক
কর্তৃক বরাদ্দকৃত আিমেষর েচেয় েবিশ পিরমােণ আিমষ খােবন না। তােত িবপদ হেত পাের।

* েকারবািনর পর স্বাস্থ্যসম্মত উপােয় েগাশত সংরক্ষণ করুন। যত দ্রুত সম্ভব বািড় এবং এর আশপাশ পিরচ্ছন্ন ও জীবাণুমুক্ত কের
েফলুন। রাস্তার ওপর এবং যত্রতত্র েকারবািন িদেয় রক্ত ও আবর্জনা েফেল রাখেবন না। িনর্িদষ্ট স্থােন গর্ত কের আবর্জনা ও রক্ত
েফলা িনশ্িচত করুন। জীবাণুনাশক পাউডার, েডটল ও গরম পািন ব্যবহার করুন। িনেজর ও প্রিতেবশীর স্বাস্থ্েযর িনরাপত্তা বজায়
রাখেত সেচতন হেত হেব সবাইেক। িনেজ সেচতন েহান, অন্যেকও সেচতন নাগিরেকর দািয়ত্ব পালন করেত সাহায্য করুন। সবার জন্য ঈদ মঙ্গল ও
খুিশর বার্তা বেয় আনুক।

ডা. তানিজনা েহােসন

এনেডাক্রাইেনালিজ ও েমটাবিলজম িবভাগ

বারেডম হাসপাতাল, ঢাকা।


