
এেতািদন আমরা জানতাম তল চিব  খাবার খেল িততা করলার মেতা দখেত য 
ানি য়াস সটােত কােলে রল জেম িবটা সেলর ইন িলন উৎপাদন ও সা াই 

লাইন ক কের দয়; ফেল ডায়াে◌েব স হয়। সা িতক গেবষণায় বলা হে  সাদা 
ভাত বা িচিন বিশ খাওয়ার পর ত রে  শকরা বেড় যায়, আর এই শকরােক সেল 

কােত বিশ ইন িলন উৎপাদন হয়। সল এনািজ পায় শকরােক ালািন িহেসেব 
বহার কের। িক  েয়াজেনর বিশ ইন িলন রে  আসার পর স শকরােক সেল 
েবশ করেত সাহা  কের কই িক  েয়াজেনর অিতির  ইন িলন রে  এেল এই 

হরেমান শকরার পাশাপািশ রে র চিবেকও ধের ধের জার কের সেল িকেয় দয়। 
ু ছেলরা যমন তালােত ইংগাম িকেয় চািব রিজ া  কের, স প রে র 

অিতির  ইন িলনও রে  থাকা চিবেক সেল িকেয় অ প িত কের। সল চিব 
হজম কেরত পাের না, সেল চিব জেম শকরা েবশ বা িকয়াকরেণর ান ব  হেয় 
যায়। ফল িতেত সল ইন িলন রিজ া  হেয় যায়। তখন শকরা সেল েবশ 
করেত পাের না। কারণ শকরােক সেল েবশ করেত ইন িলেনর সাহা  িনেত হয়। 
রে  শকরা থােক িক  সল েলা উেপােষ িকেয় যায়। 
এজ ই ডায়াে◌েব স আ া রা অ ি  ও বলতার ীকার হন।  
এ অব া থেক ব চেত হেল তল চিব পিরহােরর পাশাপািশ সাদা ভাত কম খেত হেব, 
িচিন বজন করেত হেব। াউন রাইস/ াউন আটার  খেল এ অব া এড়ােনা যায়। 

সবিজ ও ফল বিশ খেত হেব। আর অব ই িনয়িমত ায়াম করেত হেব। আেপল 
িসডর িভেনগার ইন িলন রিজে  বাড়ায়, িনয়িমত গরম পািন িদেয় সটা খেল 

উপকার পাওয়া যায় । 

 
 

       


