
এেতািদন আমরা জানতাম ǯতল চিব ȟӔɳ খাবার ǯখেল িততা করলার মেতা ǯদখেত ǯয 
ΔানিɈয়াস ǯসটােত ǯকােলে̙রল জেম িবটা ǯসেলর ইনӟিলন উৎপাদন ও সা˚াই 
লাইন ˣক কের ǯদয়; ফেল ডায়াে◌েবɪস হয়। সা˩িতক গেবষণায় বলা হেʑ সাদা 
ভাত বা িচিন ǯবিশ খাওয়ার পর ͍ত রেɳ শকȟরা ǯবেড় যায়, আর এই শকȟরােক ǯসেল 
ҭকােত ǯবিশ ইনӟিলন উৎপাদন হয়। ǯসল এনািজȟ পায় শকȟরােক ́ালািন িহেসেব 
Εবহার কের। িকͤ ɛেয়াজেনর ǯবিশ ইনӟিলন রেɳ আসার পর ǯস শকȟরােক ǯসেল 
ɛেবশ করেত সাহাΗ কের ɬকই িকͤ ɛেয়াজেনর অিতিরɳ ইনӟিলন রেɳ এেল এই 
হরেমান শকȟরার পাশাপািশ রেɳর চিব ȟেকও ধের ধের ǯজার কের ǯসেল ҭিকেয় ǯদয়। 
Ҽ̌ু ǯছেলরা ǯযমন তালােত ҙইংগাম ҭিকেয় চািব ǯরিজ̙ɇা˂ কের, ǯসͰপ রেɳর 
অিতিরɳ ইনӟিলনও রেɳ থাকা চিব ȟেক ǯসেল ҭিকেয় অӂͰপ ɻিত কের। ǯসল চিব ȟ 
হজম কেরত পাের না, ǯসেল চিব ȟ জেম শকȟরা ɛেবশ বা ɛিকয়াকরেণর ̝ান বː হেয় 
যায়। ফলͶিতেত ǯসল ইনӟিলন ǯরিজ̙ɇা˂ হেয় যায়। তখন শকȟরা ǯসেল ɛেবশ 
করেত পাের না। কারণ শকȟরােক ǯসেল ɛেবশ করেত ইনӟিলেনর সাহাΗ িনেত হয়। 
রেɳ শকȟরা থােক িকͤ ǯসল̶েলা উেপােষ ʹিকেয় যায়। 
এজΓই ডায়াে◌েবɪস আɈাˉরা অӅি̌ ও Ҽব ȟলতার ·ীকার হন।  
এ অব̝া ǯথেক বϲচেত হেল ǯতল চিব ȟ পিরহােরর পাশাপািশ সাদা ভাত কম ǯখেত হেব, 
িচিন বজȟন করেত হেব। ɝাউন রাইস/ ɝাউন আটার Ͱɪ ǯখেল এ অব̝া এড়ােনা যায়। 

সবিজ ও ফল ǯবিশ ǯখেত হেব। আর অবΚই িনয়িমত Εায়াম করেত হেব। আেপল 
িসডর িভেনগার ইনӟিলন ǯরিজে̙˂ বাড়ায়, িনয়িমত গরম পািন িদেয় ǯসটা ǯখেল 

উপকার পাওয়া যায় । 

 
 

       


