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ভুল সমেয় খাবার খেল শরীের যা ঘেট
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খাবার শরীেরর জন ালািন, িক ভুল সমেয় খাওয়া হেল তা ভােলার চেয় বিশ িত করেত পাের। অাকর খাদাভাস হজম, েকর া এবং এমনকী

শির রেকও ভািবত করেত পাের। অেনক সাধারণ অভাস, যমন দির রােতর খাবার খাওয়া বা নাা বাদ দওয়া দীঘেময়াদী া সমসার কারণ হেত

পাের। অসমেয় খাবার খাওয়ার অভাস সামিক সুতার 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 অিট যখন

িবাম নওয়া উিচত তখন অিতির সময় কাজ করেত বাধ হয়। এর ফেল হজেম ধীরগিত, চিব জমা এবং শরীের টিন জমা হেত পাের।

ধীের ধীের এিট অকাযকর িডটিিফেকশেনর কারেণ িনেজ ক এবং অকাল বাধেকর িদেকও িনেয় যেত পাের।

২. সকােলর খাবার বাদ িদৈল স হরেমান বেড় যায়

সকােলর খাবারেক িদেনর সবেচেয় পূণ খাবার বলা হয়। এিট বাদ িদেল কিটসেলর মাা অথাৎ স হরেমান বেড় যেত পাের, যার

ফেল িদেনর শেষর িদেক উেগ,  াি এবং  অাকর খাবােরর  িত আকাা বৃি  পেত পাের।  এছাড়াও,  সকােল দীঘণ না  খেয়

থাকেল তা িবপাক িয়া ধীর কের দয়, যার ফেল াকর ওজন বজায় রাখা কিঠন হেয় পেড়।

৩. িবকাল ৩টার আেগ ঠাা বা ভারী খাবার হজম িয়ােক ধীর কের দয়

পুেরর খাবার শরীরেক অলস বাধ করা থেক িবরত রােখ, বরং শি সরবরাহ কের। িবেকল ৩টার আেগ ঠাা বা অিতির ভারী খাবার

খেল পাচনতের ওপর ভাব পড়েত পাের, িবপাক িয়া ধীর হেয় যায় এবং পট ফাঁপা বা অি হেত পাের।

৪. খািল পেট চা বা কিফ পান করেল অািসিডিট হেত পাের

খাবােরর পিরবেত চা বা কিফ িদেয় িদন  করেল তী অািসিডিট এবং অের ালা হেত পাের। এই পানীয়েত থাকা কােফইন অািসড

উৎপাদনেক  উীিপত  কের,  যা  খািল  পাকলীর  আরেণর  িত  কের।  এর  ফেল  অি,  অািসড  িরা  এবং  এমনিক  দীঘেময়াদী

হজমজিনত  সমসাও  হেত  পাের।  এ  ধরেনর  পানীয়  পান  করার  আেগ  হালকা  নাা  খেয়  নওয়া  ভােলা।

৫. মধরােতর খাবার মলােটািনেনর মাা বাহত কের

বিশ রােত খাবার আরামদায়ক মেন হেত পাের, িক এিট শরীেরর াভািবক ঘুম চে বাঘাত ঘটােত পাের। গভীর িবােমর জন রােত

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



কিঠন হেয় পেড় এবং েকর ওপর ভাব পেড়। কম ঘুেমর ফেল চাখ ফুেল যায়, ক িনেজ হেয় যায় এবং া দখায়।
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