
সুপার ফুড 

পুষ্টিবীদ নাষ্টিসা শারষ্টিন 

 

িাছে- ভাছে বাঙাষ্টি এ ভূখছের একটি জনষ্টিয় িচষ্টিে িবাদ। একসিয় এ অঞ্চছির িানুছের গ ায়াি ভরা 

 রু, পুকুর ভরা িাে আর গেছে থাকে গসানাষ্টি িসি। কাছির ষ্টববেতছন গ্রাছি আর পুকুর গদখা যায় না। ষ্টিঠা 

পাষ্টনর গসই সুসাধু িাছের স্হান দখি কছর ষ্টনছয়ছে চাছের হাইষ্টিড িাে। গ ায়াি ভরা  রু আজ আর গ্রাছির 

গৃহস্থ বাষ্টিছে গদখা যায় না। িযুষ্টি ে উন্নষ্টের কারছে আিাছদর জীবন অছনক বদছি গ ছে। গ্রাছি গ্রাছি 

এখন আর নবাছন্নর উৎসব হয় না। শহুছর িানুেরা ষ্টনছজছদর ঐষ্টেহযছক জানান ষ্টদছে নবাছন্নর উৎসব কছর। 

ষ্টপঠাপুষ্টির আছয়াজন কছর ষ্টকছু আছিাচনা হয়। এর িাধ্যছি আিরা বাঙাষ্টি, এটা জানান গদয়। 

 

কষ্টব ষ্টবভূষ্টে দাস োঁর ' িাছে ভাছে বাঙাষ্টি ' কষ্টবোয় ষ্টিছখছেন ' িাছে ভাছে বাঙাষ্টি, ষ্টনরাষ্টিছে িন 

উঠছেনা এটা গসটায় ভরছে গপট,রসনা ষ্টকন্তু িানছে না। গ্রাছির িানুছেরা বাজাছর আড্ডায় ষ্টসঙ্গারা, ষ্টপয়াজু, 

সমুচা খায় আর শহছরর িছধ্যষ্টবত্ত এবং  উচ্চষ্টবত্তরা ষ্টপৎজা, বা তার, েন্দুষ্টর, ষ্টচছকন ফ্রাই, গফ্রন্স ফ্রাইসহ আরও 

নানা রকি িার্স্ত ফুড না হছি োছদর চছি না। আর এসব খাবার গ্রহছের িাধ্যছি আিরা আিাছদর অজাছেই 

শরীছরর  অছনক বছিা েষ্টে কছর গিিষ্টে। বাঙাষ্টি ষ্টচরকািই গভাজন রষ্টসক। ো গসকািই গহাক ষ্টকংবা 

একািই গহাক। সব যুছ ই বাঙাষ্টির খাবাছরর সুনাি রছয়ছে। আিরা যেটা না আদশ ত খাদ্য গ্রহছে সছচেন আর 

গচছয় অছনক গবষ্টশ  মুখছরাচক খাছদ্যর িষ্টে গবষ্টশ দুব তি। আিরা একবার গভছবও গদষ্টখনা ষ্টক খাষ্টি, এছে 

আিাছদর শরীছরর উপর ষ্টক িভাব গিিছে।  

 

ষ্টবশ্বজুছি এখন পুষ্টিবীদরা  খাবার গ্রহছের জন্য সুপার ফুছডর উপর গুরুত্ব ষ্টদছিন। োহছি আিাছদর জানছে 

হছব সুপার ফুড কী,ষ্টবজ্ঞানীছদর িছে সুপার ফুড হছিা এিন এক ধরছনর খাদ্য, যাছে উষ্টভাজাে পুষ্টি উপাদান 

গবষ্টশ পষ্টরিাছে থাছক যা আিাছদর গদছহর জন্য খুব উপকারী। এছে অযাষ্টিঅষ্টিছজন, অছথাসায়াষ্টনন, ষ্টভটাষ্টিন 

ষ্টস, ষ্টবষ্টভন্ন ষ্টিনাছরি, ডাছয়াটাষ্টর িাইবার থাছক বছি গদছহর েয়পূরে, পুষ্টিসাধন ও গরা  িষ্টেছরাধসহ নানা 

উপকার কছর। সুপার ফুড আিাছদর ইষ্টিউন িাংশন বৃষ্টি কছর এবং গরা  িষ্টেছরাছধ বা অগ্র ষ্টের সম্ভাবনা 

হ্রাস কছর স্বাছস্থযর উন্নষ্টে সাধছন সহায়ো কছর। সুপার ফুড সম্পছকত অছনক  ষ্টবছশেজ্ঞ িছন কছরন, ' সুপার 

ফুড খাবাছরর এক একটি ষ্টবভা  যা সুপার - স্বাস্হযকর। েছব িষ্টেটি স্বাস্থযকর খাবার সুপার ফুড নয়। 'িষ্টেটি 

সুপার ফুছডর ষ্টবছশে পুষ্টিগুে রছয়ছে। এসব ষ্টবছশে পুষ্টিগুছনর কারছে িানব শরীছরর হাছট তর সিস্যা, কযান্সার 

িষ্টেছরাধ, িদাহ হ্রাস, গকাছিছর্স্রিছক ষ্টনয়ন্ত্রছে রাখাসহ একটি শষ্টিশািী ইষ্টিউন ষ্টসছর্স্ি তেষ্টর কছর। সুপার 

ফুছড ষ্টবছশে গয সব পুষ্টিগুে থাছক োর িছধ্য অযাষ্টিঅষ্টিছডিস অন্যেি। অযাষ্টিঅষ্টিছডিছসর িাকৃষ্টেক 

গযৌ গুছিা িানব শরীছরর গকােছক েষ্টে গথছক রো কছর। যার িছি হৃদছরা , কযানসাছরর িছো জীবন 

হরেকারীসহ অন্যান্য গরাছ র ঝুঁষ্টক কষ্টিছয় গদয়। সুপার ফুছড িচুর খষ্টনজ পদাথ ত থাছক। আিাছদর শরীছরর 

খষ্টনজ পদাথ ত মূিে অজজব পদাথ ত, এগুছিা োিা শরীছরর পছে কি তচঞ্চি রাখা এছকবাছরই অসম্ভব। খষ্টনজ 

িবন গদছহর অষ্টস্থ, দাঁে এনজাইি ও হরছিান  ঠছন সাহায্য কছর। কযািষ্টসয়াি দাঁে ও হাি  ঠছন, রি জিাট 

বাঁধছে, স্নায়ু ব্যাবস্থায় সুষ্ঠু কাজ করছে সহায়ো কছর। আছয়াষ্টডন থাইরছয়ড গ্রষ্টথর কাজ ও ষ্টবপাছকর কাজ 

সুষ্ঠুভাছব সম্পাদছন সহায়ো কছর। ষ্টভটাষ্টিন হছি এক ধরছনর তজষ্টবক উপাদান যা আিাছদর শরীছর 

এছকবাছর তেষ্টর হয় না বা দরকাছরর গচছয় কি তেষ্টর হয়। আিাছদর গদছশর িানুে খাবাছরর ষ্টভটাষ্টিন ষ্টনছয় 

সবছচছয় গবষ্টশ ষ্টচষ্টেে থাছক। অথচ এই উপাদানটি আিাছদর শরীছর খুব অল্প পষ্টরিাে িাছ । েছব এটা 

ধারাবাষ্টহকভাছব শরীছর গযা ান ষ্টদছে হয়। এই ষ্টভটাষ্টিছনর ঘাটষ্টে হছি শরীছর নানারকি সিস্যা গদখা গদয়। 

ষ্টবজ্ঞানীরা গের িকার ষ্টভটাষ্টিছনর অষ্টিত্ব খু ুঁছজ গপছয়ছে। ষ্টভটাষ্টিন শরীছর ষ্টবষ্টভন্ন গকাছের স্বাভাষ্টবকো রোর 

কাছজ সহায়ো কছর। রছির কাজ ষ্টনয়ন্ত্রছে গুরুত্বপূে ত ভূষ্টিকা রাছখ। ষ্টভটাষ্টিছনর অভাছব রােকাো, রিসল্পো, 

চি তছরা , ষ্টরছকট ও অষ্টর্স্ওম্যাষ্টিষ্টসয়া (হাছির গরা ) ও স্নায়ুছরা  গদখা যায়। আবার অষ্টধক ষ্টভটাষ্টিছনর 

িভাছব শরীছর  গয সব সিস্যা গদখা যায় গসগুছিা হছিাোঃ ষ্টভটাষ্টিন-এ এর আষ্টধছকযর কারছে 

হাইপারষ্টভটাষ্টিনষ্টসস, ষ্টভটাষ্টিন-ষ্টব১ এর কারছে েন্দ্রাভাব, ষ্টভটাষ্টিন-ষ্টব৩ এর কারছে ষ্টিভাছর ষ্টবরূপ িভাব, 

ষ্টভটাষ্টিন-ষ্টব৫ এর কারছে বষ্টি বষ্টিভাব ও ডায়ষ্টরয়া এবং ষ্টভটাষ্টিন-ই এর কারছে হাট ত গিইষ্টিউর হছয় থাছক। 

এোিাও সুপার ফুছড থাছক িাইবার, ফ্ল্যাছভানছয়ডস এবং স্বাস্থযকর চষ্টব ত। িাইবার শরীছরর গকাছিছর্স্রি 

ষ্টনয়ন্ত্রছে সহায়ো কছর, হৃদছরা  িষ্টেছরাধ কছর এবং টাইপ-২ ডায়াছবটিছস গ্লুছকাজ ষ্টনয়ন্ত্রে কছর। 



ফ্ল্যাছভানছয়ডছস এষ্টিইনছফ্ল্ছিটষ্টর এবং অযাষ্টি- কাষ্টস তছনাছজষ্টনক তবষ্টশিয আছে। এগুছিা উষ্টভছদ পাওয়া যায় 

স্বাস্থযকর চষ্টব ত হছিা িছনাস্যাচুছরছটড ও পষ্টিআনস্যাচুছরছটড িযাট। এছক ভাছিা চষ্টব ত বিা হয়। এটি আিাছদর 

শরীছর গকাছিছর্স্রি কিাছে সাহায্য কছর এবং হৃদছরা  এবং গরাক িষ্টেছরাধ কছর। 

 

আিাছদর আছশপাছশ সিায়  গয সব সুপার ফুড পাওয়া যায় গসগুছিা  খুব সহছজই আিরা, আিাছদর খাদ্য 

োষ্টিকায় রাখছে পাষ্টর।  আছপি, কিিা, ড্রা ে িি এগুছিা সুপার ফুড ষ্টকন্তু দাি গবষ্টশ হওয়ায় সাধারে 

িানুে সব সিয় এগুছিা ষ্টকনছে পাছর না। েছব এর ষ্টবকল্প ষ্টহছসছব কিা, গপয়ারা, গেঁছপ, জাি, আনারস, 

 াজর খুব সহছজই কি মূছে এগুছিা সংগ্রহ করা সম্ভব। বাদাি, টকদই, কি চষ্টব তযুি দুধ, ষ্টডি, কুিিা, হলুদ 

সবষ্টজ-িি সুপার ফুড ষ্টহছসছব স্বীকৃে।  াঢ ় পাোযুি সবুজ শাকসবষ্টজছে ষ্টভটাষ্টিন এ, ষ্টস এবং ই িচুর 

পষ্টরিাছে থাছক। এসব শাকসবষ্টজ কযান্সার িষ্টেছরাছধ কায তকর ভূষ্টিকা রাখছে পাছর। এোিাও এসব 

শাকসবষ্টজছে ষ্টভটাষ্টিন -গক এবং গিাছিট থাকার কারছে হাি ও হৃদছরাছ র ঝুঁষ্টক কষ্টিছয় গদয়। দারুষ্টচষ্টন 

আিাছদর গদছশর সকি িানুছের কাছে একটি পষ্টরষ্টচে িসিা। এটি িানবছদছহর িদাহ, রছির শকতরার 

পষ্টরিাে এবং গকাছিছর্স্রি কিাছে সাহায্য কছর। ষ্টচয়া বীজ গিষ্টিছকা এবং গুছয়ছেিািার একটি ফুছির 

বীজ। এই বীছজ িাইবার, গিাটিন এবং অযাষ্টিঅষ্টিছডছির পাশাপাষ্টশ িসিরাস, ম্যা ছনষ্টসয়াি, আয়রন ও 

ষ্টজঙ্ক পাওয়া যায়। এগুছিা কি কযাছিাষ্টরযুি খাবার যা িানুছের জন্য খুবই সহায়ক। আদা, রসুন, হলুদ, 

কুিিা, িসুছরর ডাি, পািং শাক, মূিা শাক, শাি ি, বাধা কষ্টপ, িটরশ ুঁটি এ সবই সুপার ফুড। িানব 

শরীছরর জন্য উপকারী। আিিষ্টক, আখছরাট অযছভাকাডা, ব্লুছবষ্টর, এিটা ভাষ্টজতন অছয়ছির উপকাষ্টরো 

সম্পছকত আিরা কিছবষ্টশ জাষ্টন। 

 

ষ্টবষ্টভন্ন  ছবেোয় গদখা গ ছে িষ্টেবের শধু খাবাছরর কারছেই  এক গকাটিরও গবষ্টশ িানুে িারা যায়। 

আিাছদর গদছশ এিষ্টনছেই পুষ্টি তবেম্য রছয়ছে, যা ষ্টনরসছন কাজ করছে সরকার। সুপার ফুড একই সাছথ 

স্বাস্থযকর এবং গরা বািাই িষ্টেছরাধকারী।োই সুস্থ থাকার জন্য শরীছরর অন্যেি গুরুত্বপূে ত িছয়াজনীয় 

উপদান সুপার ফুড ।সুস্বাস্থয ও গরা  িষ্টেছরাছধর িাধ্যছি  স্বাস্হযকর দীঘ ত জীবন গপছে হছি িার্স্ত ফুড নয় 

সুপার ফুডছক গবছে ষ্টনছে  হছব। 

# 

২৮.১১.২০২২         ষ্টপআইষ্টড ষ্টিচার 


