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পপ্রবত্র রমজান মালস ররাজাদারলদর খাবার গ্রহলণর সময়সূপ্রি ও উপাদালন বযাপক পপ্ররবর্তন 

হলয় থালক। সাধারণর্ রবপ্রির ভাগ পপ্ররবালর এ সময় প্রর্ন রব া খাওয়া হয়—ইফর্ার, 

রালর্র খাবার ও সাহপ্রর। অলনলক আবার দুই রব া খান। রকউ রালর্র খাবার বাদ রদন, 

আবার রকউ গভীর রালর্ সাহপ্ররলর্ রর্মন প্রকছু মুলখ প্রদলর্ পালরন না। অভযালসর ববপ্রিত্রয 

থাকল ও সুস্থ্র্ার জনয িলর্যলকরই রমাটামুপ্রট কযা প্রর মান বজায় রাখা উপ্রির্। এ প্রবষলয় 

কলয়কপ্রট র্থয রজলন প্রনন: 

* গ্রীষ্মকাল  দীর্ত সময়জুলে ররাজা থাকার কারলণ িরীলর পাপ্রনিূনযর্ার ঝুুঁপ্রক থালক। যাুঁরা 

বাইলর এবং ররালদ কাজ কলরন, র্াুঁলদর এবং িবীণলদর এই ঝুুঁপ্রক রবপ্রি। র্াই ইফর্ালর ও 

এর পলর িিুর পপ্ররমালণ পাপ্রন পান করা উপ্রির্। রবপ্রি প্রিপ্রনযুক্ত পানীয় এবং িপ্রিয়াজার্ 

ফল র রস (জুস) না রখলয় বরং এ সময় র বুপাপ্রন, োলবর পাপ্রন এবং বাপ্রেলর্ বর্প্রর ফল র 

রস পান করা ভাল া। রসা  ফ মূ  এবং িসা, টলমলটা ইর্যাপ্রদ পাপ্রনযুক্ত সবপ্রজও িরীলরর 

পাপ্রনিূনযর্া পূরণ করলব। 

* ইফর্ালর িিপ্র র্ রপয়াুঁজু, রছা া, রু্গপ্রন, িপ, কাবাব, রবগুপ্রন ইর্যাপ্রদ রবপ্রির ভাগ খাবারই 

রর্ল  ভাজা এবং অপ্রর্ কযা প্ররযুক্ত। প্রদলনর পর প্রদন এসব রখল  িরীলরর ওজন ও রলক্ত 

িপ্রবতর মাত্রা বাোর আিঙ্কা থালক। র্াই খাবালর যর্ কম রর্  বযবহার করা যায়, র্র্ ভাল া। 

রর্  এোলনার জনয ভাজা রছা া-বুট না রখলয় রসদ্ধ বা পাপ্রনলর্ রভজালনা কাুঁিা রছা া রখলর্ 

পালরন। ভাজা খাবালরর বদল  মালঝ মালঝ প্রিো-দই, রসদ্ধ নুে স বা পাস্তা, নরম প্রখিুপ্রে, 

ওটপ্রম  ইর্যাপ্রদ রাখা যায় পালর্। আর রবপ্রি কলর খান র্াজা ফ মূ । উলপাস রভলে 



ইফর্ালর হঠাৎ কলর খুব রবপ্রি খাবার গ্রহণ করা প্রঠক নয়। প্রকছু খাবার রখলয় প্রবরপ্রর্ প্রনলয় 

আবার খান। ইফর্ার সকাল র নাির্ার মলর্া হওয়া উপ্রির্। 

* সাহপ্রর না রখলয় ররাজা রাখার অভযাস রমালটও ভাল া নয়। রিষ রালর্ জপ্রট  িকতরা বা 

ভার্-রুপ্রটর সলে আপ্রমষ (মাছ-মাংস বা প্রেম) খালবন। এ সময় পূণত আহার করলবন। দুধও 

রখলর্ পালরন। এটা হলব আপনার প্রদলনর িধান খাবার, অলনকটা মধযাহ্নলভালজর মলর্া। 
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