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ভুল সমেয় খাবার খেল শরীের যা ঘেট

ড িরেপাট | লাইফাইল | 04 April, 2025

খাবার শরীেরর জন ালািন, িক ভুল সমেয় খাওয়া হেল তা ভােলার চেয় বিশ িত করেত পাের। অাকর খাদাভাস হজম, েকর া এবং এমনকী

শির রেকও ভািবত করেত পাের। অেনক সাধারণ অভাস, যমন দির রােতর খাবার খাওয়া বা নাা বাদ দওয়া দীঘেময়াদী া সমসার কারণ হেত

পাের। অসমেয় খাবার খাওয়ার অভাস সামিক সুতার ওপর ভাব ফলেত পাের। চলুন জেন িনন 

১. রােত ভারী খাবার িলভােরর ওপর চাপ সৃি কের

িলভার শরীরেক িবষমু করেত এবং পুি িয়াজাতকরেণ পূণ ভূিমকা পালন কের। তেব রােত ভারী খাবার খেল এই অিট যখন

িবাম নওয়া উিচত তখন অিতির সময় কাজ করেত বাধ হয়। এর ফেল হজেম ধীরগিত, চিব জমা এবং শরীের টিন জমা হেত পাের।

ধীের ধীের এিট অকাযকর িডটিিফেকশেনর কারেণ িনেজ ক এবং অকাল বাধেকর িদেকও িনেয় যেত পাের।

২. সকােলর খাবার বাদ িদৈল স হরেমান বেড় যায়

সকােলর খাবারেক িদেনর সবেচেয় পূণ খাবার বলা হয়। এিট বাদ িদেল কিটসেলর মাা অথাৎ স হরেমান বেড় যেত পাের, যার

ফেল িদেনর শেষর িদেক উেগ,  াি এবং  অাকর খাবােরর  িত আকাা বৃি  পেত পাের।  এছাড়াও,  সকােল দীঘণ না  খেয়

থাকেল তা িবপাক িয়া ধীর কের দয়, যার ফেল াকর ওজন বজায় রাখা কিঠন হেয় পেড়।

৩. িবকাল ৩টার আেগ ঠাা বা ভারী খাবার হজম িয়ােক ধীর কের দয়

পুেরর খাবার শরীরেক অলস বাধ করা থেক িবরত রােখ, বরং শি সরবরাহ কের। িবেকল ৩টার আেগ ঠাা বা অিতির ভারী খাবার

খেল পাচনতের ওপর ভাব পড়েত পাের, িবপাক িয়া ধীর হেয় যায় এবং পট ফাঁপা বা অি হেত পাের।

৪. খািল পেট চা বা কিফ পান করেল অািসিডিট হেত পাের

খাবােরর পিরবেত চা বা কিফ িদেয় িদন  করেল তী অািসিডিট এবং অের ালা হেত পাের। এই পানীয়েত থাকা কােফইন অািসড

উৎপাদনেক  উীিপত  কের,  যা  খািল  পাকলীর  আরেণর  িত  কের।  এর  ফেল  অি,  অািসড  িরা  এবং  এমনিক  দীঘেময়াদী

হজমজিনত  সমসাও  হেত  পাের।  এ  ধরেনর  পানীয়  পান  করার  আেগ  হালকা  নাা  খেয়  নওয়া  ভােলা।

৫. মধরােতর খাবার মলােটািনেনর মাা বাহত কের

বিশ রােত খাবার আরামদায়ক মেন হেত পাের, িক এিট শরীেরর াভািবক ঘুম চে বাঘাত ঘটােত পাের। গভীর িবােমর জন রােত

মলােটািনন নামক ঘুেমর হরেমান িনঃসৃত হয়। এই সমেয় খাবার খেল মলােটািনেনর উৎপাদন বাহত হেত পাের, যার ফেল ঘুিমেয় পড়া



কিঠন হেয় পেড় এবং েকর ওপর ভাব পেড়। কম ঘুেমর ফেল চাখ ফুেল যায়, ক িনেজ হেয় যায় এবং া দখায়।
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