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আধুিনক রাগ - িক খােবা,িক খােবানা 

ডা: আ ু স শামীম 

উপ িনেদশক, শাি বাতা ফাউে শন 

সকােল উেঠ আমরা দাঁত মািজ কই িক  রাসায়িনক প  িদেয়। অথচ, ােমর িকছু মানুষ এখনও 

দাঁতন ব বহার কেরন। এই দাঁতেন গােছর কা  িনঃসৃত রস :- 

॰মুেখর মধ ি ত জীবাণুনাশ কের 

॰ দগু  দরূ করেত সাহায  কের 

॰দাঁেতর মািড়ও শ  করেত সাহায  কের 

িদেন িদেন আমরা যমন আধুিনক হেয়িছ। তমন আধুিনকীকরেণর উপকরণও পা া িদেয় বেড়েছ। যমন 

• কৃিষেত ফা লাইজার/অৈজব সার বহূল ব ব ত হয়। পে ােকিমক াল থেক এই অৈজব সার তরী হয়।  
এই সার মা , ফসল, মানব শরীরেক দিূষত করার পাশাপািশ ীণ হাউস গ াস ( নাই াস অ াইড) তরী 
কের, যা িব  উ ায়েনর জন  ব লাংেশ দায়ী। এই উ ায়েনর ফল তা আমরা হােত নােত পাি  - 

ী কােল অ াভািবক গলদঘমতা ও এিসর রকড িবি  তার ত  মাণ। 

তাহেল িক কােনা উপায় নই আমােদর বাঁচার?  
একমা  গাছ রাপণ ও পিরচযা করেত হেব,তেবই পিরেবশ দষূণ কমেব। 
 
• পাকা / ঘাস মারার িবষ - াইেফােসট, আধুিনক রঙ, িডটারেজ  পাউডার, ি নাস , াি ক.. অ নিত 
শৗিখন বাহারী িজিনেস ব ব ত ভারী ধাতব পদাথ বা অযািচত ব  মা  থেক খাবােরর মাধ েম আমােদর 

শরীের েবশ করেছ। ফেল আধুিনক রােগর উৎপি  হে । সই সব িনত নতুন রােগর থেক মুি র উপায় 
এখন অধরা। একটা িজিনস খুব পির ার এই আধুিনক রােগর উৎপি  আমােদর আধুিনকীকরেনর সে  পা া 
িদেয় বেড়েছ । তাহেল কী আমরা যুেগর সে  পা মলােবানা? চাঁেদ রেকট পাঠােবা না? 
 

আজ থেক মা  ৬০-৭০ বছর আেগও আমােদর িপতামহরা এমন রােগ ভুগেতন না। এমন ূকতাও 

িছলনা। এর পছেন কারণ খুঁজেল দখা যােব উনারা কক পি  িক সটা জানেতন না। দিশ  খাঁ   

গাওয়া  িঘ িদেয়  পালাও িবিরয়ািন খেতন। রাইস ান  বা সায়ািবন বা অন  কােনা সাদা তল কখনই 

খানিন। এই তল মূলত হাইে ােজেনেটড া  ফ া  অ ািসড । উে  এই তলেক সবেচেয় া কর বেল 



 

চার চলেত লাগেলা। আর নারেকাল বা পাম তলেক (TROPICAL OIL) খলনায়ক বানােনা হল, অ া কর 
বেল দািগেয় দওয়া হেলা।  
 
ইে ােনিশয়া, মালেয়িশয়া, থাইল া , নাইেজিরয়া, জামাইকা - এই সকল দশ সবেচেয় বিশ পাম তল িবি  
করেতা। ল া, প ািসিফক ীপপু , দি ণ ভারত থেকও নারেকল তল িবি  হয় ।এই পাম তল আর 
নারেকল তল ক বলা হয় িপক াল তল। আেমিরকা সবেচেয় বিশ আমদািন করত এই িপক াল তল। তাই 

কবল GEO-FINANCIAL কারেণ এই তলেক সুিনপুণ ভােব অ া কর বলা  হল।  
 
আেমিরকােত ায় ৮০ শতাংশ ( আেমিরকার গেবষণা বেলই উে খ করা হে ) তল ব বহার হে - 
GENETICALLY MODIFIED  সায়ািবন থেক। আর তার ৩/৪ ভাগই হেলা HYDROGENATED (যার  ৫০% 

পয  া  ফ া  অ ািসড)। ১৯৮২ সাল নাগাদ কান খাবাের ২.৫ াম া  ফ া  অ ািসড থাকত। ২০১৬ 

সাল নাগাদ সটা ২০ ােম এেস দািড়েয়েছ। ফল প আজ আেমিরকায় ায় েত েকই ূলতার ীকার, হাট 
অ াটাকও হে  আেগর চেয় বিশ। এর পছেন আরও িকছু কারণ আেছ, যমন পিরবিতত িজন স িলত 
আধুিনক গম। আেমিরকার খাবােরর ায় ৮০% এই আধুিনক গম থেক উৎপ  আটা থেক তরী। এর মুল 

দাষী Gluten। যিদও তারা া কর WHOLE GRAIN WHEAT বেল খাে । দীঘ আেলাচনােক ছাট করেত 

আধুিনক গম িনেয় আেলাচনা করিছনা।পের বলা যেত পাের। 
 
আমােদর অেভ স বা বদভ াস হেলা আেমিরকা যা করেছ সটার অ  অনুকরণ কির তােত যতই 
গাঁজািমল থা ক না কন। ওনােদর মতন উ ত দেশর অেভ স আমরা র  করার চ া কির। তেব 
আমােদরেক মৗিলক ভােব  অনুধাবন করেত হেব। ভােলা খারােপর পাথক  বুঝেত হেব। তার জন  আেমিরকা 

না িগেয় কবল সাধারন বুি র েয়াগ করেলই হেব। 
 
আপিন কখনও েনেছন আেপল,আম, লবু, পয়ারা, বল সেবাপির নারেকল ইত ািদ ফল মানুেষর পে  

িতকারক? শােননিন, কানওিদন নেবনও না । আসুন এই াকৃিতক ফেলর গাছ েলার িত ল  কির। 

ধান,গম, ডাল, িতল,সেষ ইত ািদ মা  মাস িতেনেকর মেতা জিমেত থােক। বরং তুলনায় বড় গােছেদর 

> অেনক বড় শাখা শাখা তাই া  সূযােলােকর পিরমাপ অেনক বিশ  
> গােছর পাতা বড় বা পিরমােণ অেনক বিশ 

> এইসব গােছর শকড় মা র অেনক গভীর পয  যাওয়ায় মা র গভীর থেক িব  জল ও েয়াজনীয় 
খিনজ পদাথ শাষণ কের পাতােক পাঠােত পাের। 

> ব বষজীবী অথাৎ অেনক বছর বঁেচ থােক 

> য  ায় িনেত হয়না বলেলই চেল, িনেজরা িনেজেদর র া কের। 

> কাে  পুি  স য় করেত পাের। 
 
=> আমরা জািন, উি দ তার সবুজ ( েরািফন) সূযােলােকর উপি িতেত বাতােসর কাবন ডাই অ াইড ও 

মা  থেক শািষত জেলর সাহােয  শকরা জাতীয় খাদ  তরী কের। িনেজেদর েয়াজন মটােনার পর বািকটা 

স য় কের! মা  থেক শািষত জেলর সে  থােক আরও েয়াজনীয় পুি । যা আমােদর শরীেরর পে  
উপকারী। সুতরাং, য গােছর যত বিশ এবং বড় পাতা, অেনক উ তা ও গভীের িশকড় - সই সব গােছর 



 

ফল া কর ও সু া দ।ু নারেকল, তাল, খজরু ইত ািদ গাছ সবেচেয় বিশ উে খেযাগ । এখােন নারেকেলর 
উপকািরতা িনেয় সংে েপ আেলাচনা করেবা! 
 
একটু গভীর ভােব ভাবুন-আেগকার ধান, গম বা িবিভ  শেস র কা েলা এখনকার গােছর চেয় ল া হত।বড় 
পাতা, শকড় মা র গভীর পয  যত- াভািবক ভােবই আেগকার ফসেলর ণমানও বিশই িছেলা। আমরা 
ধবধেব সাদা ও স  চাল ছাড়া পছ  কিরনা। িমেল চাল অত ািধক পিরমােন পািলশ কের লালেচ আভা তুেল 

দওয়া হে । যিদও তা িভটািমেনর উৎস। অজাে ই আমরা িনেজরা িনেজেদর িত করিছ। 

 
আমােদর শরীর মূলত মা র উপাদােনর সে  সাম স পূণ। তাই আমােদর খাদ  যতটা স ব াকৃিতক রাখা 

উিচৎ। অথাৎ মিশন িদেয় খাবােরর িভটািমন,খিনজ পদাথ বা অন ান  আরও উপেযাগী অণুখাদ েলােক বর 

না কের দওয়াই য়। শরীেরর েয়াজনীয় উপাদান েলা তাহেল খাবােরর মেধ  থাকেব। খাবার যেতা 
আকষণীয় বা রং মাখােনা হেব তেতা খাবােরর ণমান কম হওয়ার সমূহ স াবনা। 
 
মাটা হেয় যাি  বেল  আমােদরেক উপেদশ দওয়া হে   চিব কম খেত, এমনিক তেলর মেধ কার েয়াজনীয় 
অনুখাদ ও বর কের িদেয় একদম সাদা, REFINED LIGHT  বা হালকা তল খাি । িব াপেন দখিছ, তল যত 
হালকা, ততই নািক া কর!  মানব শরীেরর ওপর কােনারকম পরী া ছাড়াই এসব দািব করা হে ; আর 
আমরা সই ফাঁেদ পা িদি । 
 
Researchers at the University of California, Riverside, examined the gut of mice that were 
consistently fed a diet high in Soybean oil for up to 24 weeks in the lab. They found beneficial 
bacteria decreased and harmful bacteria (specifically, adherent invasive Escherichia coli) 
increased conditions that can lead to colitis. 
 
এই িতকারক পরজীবী ব াকেটিরয়া শরীের মবধমান িবিভ  রােগর কারণ। অেনক সময় এর থেক 

LEAKY GUT SYNDROME সৃি  হয়।এই রােগর ফেল, খাদ কিণকা পুেরাপুির ভেঙ যাওয়ার আেগই রে  

মেশ, াভািবক ভােবই,তুলনামূলক ভারী খাদ  কিণকা শরীেরর কােষ িবষি য়া বা অ ালািজ সৃি  কের। যার 
ফেল আধুিনক অেনক রাগ সৃি  হয়। আবার অেনক সমেয়,দরকার না থাকেলও দীঘিদন অ াি বােয়া ক 
খেয় যাি । এর কারেণও আবার আমােদর অে  িতকারক পরজীবী ব াকেটিরয়া বা ফা াস  বাড়েছ।এর 
ফেল LEAKY GUT SYNDROME  আবার বাড়েছ। এভােবই চ াকাের সমস া চলেতই থাকেছ। 
 
অযািচত রাগ যমন-উ  র চাপ, মধুেমহ, বাত- বয়সকালীন/Rheumatoid, Multiple sclerosis, Chronic 
fatigue syndrome, Heart disease  অগিণত আরও যসকল রােগর নামকরণ হয়িন - যসব রােগর 
কােনা িচিকৎসা নই- আমরা এত উ ত আধুিনক হওয়ার পেরও যার কারণ খুঁেজ বর করেত পারিছনা। উে  
তারা আমােদর শরীের পাকাপািক বাসা বাঁেধ। 
 
এসেবর ফেল-আমােদর শরীের থাইরেয়ড ি র কাজ ভীষণ ভােব িবি ত হয়, অেনক সময় হরেমান 
এর িবি ত মা া রে  ধরা পেড়না।ফেল- বসাল মটাবিলক রট( শরীের রি ং শি  য়) কেম 
যায়- শরীের ূলতা বৃি  পায়, অন  হরেমােনর কাজও ব াহত হয়, রে  কােলে রল বৃি  
পায়..ইত ািদ। 



 
 
এসব থেক তাহেল মুি র উপায় জানেত ইে  করেছ -  তাই তা? মুশিকল আসান  একটাই; কৃিতেক আকঁেড় 

ধরা। নইেল এর থেক পির াণ নই। একটু িব ািরত বলা দরকার। Acidity হেল আমরা RANTAC  বা 

PAN  বা GELUSIL খুঁিজ, কখনও আমলিক বা আদা বা গরম নুন জেলর কথা মাথায় আেসনা। তর  

পিরি িতেত অবশ ই আমরা অ ােলাপ ািথ মিডিসন খােবা।  িক  দীঘিদন এই ওষুধ েলা খেল আমােদর 

পাক লীর অ ািসড িনগমনকারী ি েলা িকেয় যায় এবং পাক লীও ছাট হেয় যায়।  ফেল পরবত  কােল 

হজমদায়ক অ ািসড তুলনামূলক ভােব কম  বেরায়। ফেল বদহজম হয়। দীঘিদন বদহজম হেল আবার হজম 

হওয়ার ওষুধ  খেয় িকছুিদন ভােলা থাকার পর সই হজেমর ওষুধও আর কাজ করেবনা। 
 
আমরা যিদ ঘেরায়া প িতেত ছাটখােটা অসুিবধা েলা থেক সু  হেত পাির, তাহেল আিথক সা েয়র পাশাপািশ 

ভিবষ েতর  নানান অসুখ থেকও মুি  পেত পাির। এর ফেল,আপৎকালীন পিরি িতেত অ ােলাপ ািথ ওষুধ 

স ক ভােব কাজ করেব। কারণ  অ েয়াজেন একনাগােড় অেনক ওষুধ খেয় শরীেরর িনজ  একটা 

িতেরাধ সৃি  হয়। তখন ওষুধ কাজ কেরনা।  
 
উে খ ,জানুয়াির ২০২৩ এ বতমান পি কায় কািশত:- পি মবে র ২৩  মিডক াল কেলেজ ৬৫০০ নমুনা 
পরী া কের জানা গেছ য অেধেকর বিশ ব াকেটিরয়া-নাশক িতেশধক ঔষধ মানব শরীের আর কাজ 

করেছনা। এই পিরি িত খুবই ভয়াবহ। আমরা কথায় কথায় এি  বােয়া ক  খাই। র,সিদ,কািশর জন  

মুিড় মুড়িকর মেতা কাউ ার থেক িকেন িনই; অেনক সময় আমােদর ডা ারবাবুরাও িদেয় থােকন। 

॰ থমত- ব াকেটিরয়া তার িনেজর গঠন পাে  ফলেছ। ফেল এি বােয়া ক  ব াকেটিরয়ার দেহ িনধািরত  

কাজ করেছনা। 

॰ি তীয়ত-অিতির  এি বােয়া েকর ভােব আমােদর অে  অবি ত উপকারী পরজীবী জীবাণুর মৃতু  হে ; 
যােদর কাজ আমরা এখনও পয  যা জানেত পেরিছ- 

> খাবার হজম করেত সাহায  কের। 

>  খাদ ি ত িবিভ  অণু খাদ  শাষণ করেত সাহায  কের। 

> শরীেরর েয়াজিনয় িভটািমন তির করেতও সাহায  কের। 

এর বাইেরও অেনক কাজ তারা কের- যা আমরা এখনও জািন না। 
 
এই উপকাির পরজীবী জীবাণুর মৃতু  হেল সই জায়গায় িতকারক ছ াক (CANDIDA ) এবং ব াকেটিরয়ার 
বাড়বাড়  হয়; LEAKY GUT SYNDROME হয় (ফাংশনাল মিডিসন মেত-যা হেলা আধুিনক রােগর মূল 
কারণ)। ফেল তা থেক আবার অন  অেনক অজানা রাগ হয়- যার িনর র খাঁজ চলেছ। এর বাইের আরও 
হয়েতা িকছু িবষি য়া ঘেট য েলা আমরা জািনও না। 
 
তাহেল উপায়? 

=>রাসায়িনক,কৃি ম খাবার, প ােকটজাত খাবার, বাতলবি  পানীয় ইত ািদ যতটা স ব এিড়েয় চলা! 

=>িনেজর িচিকৎসা িনেজই না কের িচিকৎসেকর পরামশ নওয়া। 

=>হালকা/িরফাইনড তল না খাওয়া! 
 



 

 আমরা মাটা হেয় যাব ভেব ফ াট বা চিব খাওয়া ব  কেরিছ। সটা করেত িগেয় তল থেক েয়াজনীয় পুি  
বর কের সাদা, িরফাইনড, VERY LIGHT  তল খাওয়া  কেরিছ। ভেয় ভেয় স ােহ একটা িডম খেলও 
সুম খাইনা, মাংস অেনেকই খাওয়া ব ই কের িদেয়িছ। আ েযর কথা ফ া  িলভার, ূল  বা হাট িডিজজ 

িক  ধু ফ ােটর কারেণ হয়না;বরং শরীের উপযু  সুষম ফ াট এর অভােব অথবা আমােদর খুবই আপন 
 বা ভাত থেকও হেত পাের। সবেচেয়  িবষা  কাজ করেছ সাদা তল- সয়ািবন,রাইস ান  ইত ািদ যা 

আমােদরেক া কর বেল চািপেয় িদে  আেমিরকা। অথচ এই সাদা তল ক উে া কাজ কের যাে ।  

যমন বিশিদন ভােলা রাখার জন  এই সাদা তেল কৃি ম কিমকাল মশােনা হয়। 

> চিব বর করেত িগেয় পুি ণ কিমেয় ফলা হয়। 

> অেনক সময় হাইে ােজেনেটড(ডালডা) কের ঘেরর তাপমা ায় মাখেনর মেতা ঘণ করা হয়। যা আসেল া  

ফ া  অ ািসড। এটা াে র পে  মারা ক িতকর। এ েলা থেক িতকারক ি  রিডক াল  সৃি  হয় 
যা হাট িডিজজ বা ক া ার এর মূল কারণ। 

 
তাহেল ী রিডক াল (FREE RADICALS)  িজিনসটা িক? 
 
এটা একটা ধমচূ ত কণা - যার বাইেরর আবরণ থেক একটা ি  ইেলক ন চেল যায় এবং ায়ী মূল কণা থেক 

স ূণ অন  ধমিবিশ  অ ায়ী কণায় পা িরত হয়। যেহতু এই কণায় একটা ইেলক ন কম, তাই ণ ায়ী। 
ভাবত এই কণা পােশর কণা থেক ইেলক ন জার কের কেড় নেব ফেল পােশর কণা  অ ায়ী ি  রিডক াল 

হেয় তার পােশর কণা থেক ইেলক ন নেব। এভােব চলেত থাকেব যত ণ না কান আি অি েড  ওই ি  
রিডকাল ক ন  করেছ। 

 
তেব, এভােব ইেলক ন চেল গেল সই কণার বিশ  ও ধম পাে  যায়। ফলত কােষর বা অে র ( হাট, ন, 

র  িশরা, জেয় ) চুর িত হয়। কাষি ত DNA এর কাঠােমা ও কাজ পিরবতন হেত বাধ  হয়। ফেল কােষর 

মৃতু  বা ক া ার - দেুটাই হেত পাের। িবগত িতন দশেকর গেবষণাল  এই ি  রিডক াল হল মূল কালি ট। 
য়েরাগ ( য়েরা গর আরও কারণ আেছ) ও কােষর বয়স বেড় যাওয়ার কারণ। আজ ায় ৬০ রকম বা 

তারও বশী অকাল- য়জিনত রােগর কারণ িহেসেব ি  রিডেকলেক িচি ত করা হেয়েছ। হাট িডিজজ, 
অ ােথেরাে েরািসস, াক, ভিরেকাজ ভইন,পাইল , উ র  চাপ, চামড়া ঁ চেক যাওয়া, গঁেট বাত, 
হজেমর দবূলতা, জনন মতা াস, অপিরসীম াি , মধুেমহ, অ ালািজ, ৃিতহীনতা ইত ািদ। 
 
> গেবষণাগাের পরীি ত াণীেদর শরীের দখা গেছ-: জেন ক ািল পিরবত ত সায়ািবন খাওয়ােল - তােদর 
শরীের িলভার, প ানি য়াস, অ  এবং অ েকাষ এর পিরবতন ল ণীয় ( বাজাের এই সায়ািবন বা অন  আরও 
অেনক জেন ক ািল মিডফাইড শস  পাওয়া যায়)। এটা ভাবা হয়- এর ফেল অযািচত DNA িবন াসীকরণ 

ঘেট। ফলত পিরবত ত িতকারক া ন  সই খাবাের তরী হে । ( িজন গত পিরবত ত খােদ র ারা 
মানব শরীের িব প িতি য়া হয় িকনা - পরী া না কেরই বাজারজাত করা হয়। এই সব খােদ র িজনগত 
পিরবতন মূলত আেমিরকােতই  হেয়িছল) 
আমােদর মেন হেত পাের-“এ আবার এমন িক? 

 এর ফেল- 

॰ অেনক ফসল হে  



 

॰ অ  সমেয় ফসল ফলেছ 

॰ অ  জল িদেল হে  

॰ খুব খরা বা বন ােতও ফসল ফলােনা স ব হে । 
 
সব ক আেছ। িক , ভেব দখুন- আমােদর মানব শরীের, পু ষ ও ী দহেকােষর ােমােজাম সংখ া সমান 
৪৬টা এবং ায় সম  ােমােজাম একই রকম ধুমা -১টা ’X’ ােমােজাম নারীেদেহর ও পু ষ দেহর ‘Y’  

ােমােজাম এর পাথক । আর তােতই নারী ও পু ষ শরীেরর, মেনর, আকাশ-পাতাল পাথক । আর আমরা 

খাদ শেস র ভুির ভুির  িজেনর গঠনগত পিরবতন ঘ েয় হাইি ডাইজড করিছ। ভাব কী হেত পাের ভাবুন 
তিলেয়.. 

॰ডালডা,মাজািরন, মেয়ানীজ ইত ািদ করা হয় িজনগত কাঠােমা পিরবত ত সায়ািবেনর সাদা তল থেক । 

॰ া  ফ া  অ ািসড:- 

তল বীজ থেক উৎপ  তলেক হাইে ােজেনেটড(ডালডা) করেল ঘেরর তাপমা ায় ঘণ হয়। িনেয় যাওয়া 
সুিবধা, স য়  কের রাখেত সুিবধা, খাবােরর সে  মশােনা সুিবধা। তল িরফাইন বা ােসসড করার সময়ও 
া  ফ া  অ ািসড তির হে । 

 াইস, িব ু টস, িকজ, াকাস, িচপ , ােজনপাইস, িপজা, রাসায়িনক িপনাট বাটার, কক ি ং, 
ক াি ,আইস  ি ম substitute ..ইত ািদেত া  ফ া  অ ািসড মশােনা হয়। 

~>Mary Enig,Ph.D. এর মেত- 

রে র লািহত র  কিণকার সে  ইনসুিলন ভােলা কের সংযু  হেত পােরনা -এই ফ াট  এর কারেণ। মােন- 
মধুেমহ হওয়ার সমূহ স াবনা। ক া ার, হাট িডিজজ, মাি পল েরািসস ও অন  য়জিনত রাগ হেত 
পাের এর থেক। 

তাহেল আমরা কান তল খােবা? 

আমরা সাধারণত সেষ,িতল,সূযমুখী,তুেলাবীজ, বাদাম, ভু া তল ছাড়াও বাজারজাত িরফাইনড  সায়ািবন বা 
রাইস ব ান  তল খাই। তল হেলা সবেচেয় তারক এবং দবুৃ , অথচ অপিরহায। এেত পিলআনস াটুেরেটড 
ফ াট  থােক। য েলা থেক সহেজই ি  রিডক াল  উৎপ  হয় সূযােলাক বা কৃি ম আেলা, তাপ বা বাতােসর 

অি েজেনর সং েশ এেলই ( তির হওয়ার পেরই  হয়, আমােদর কনার আেগ থেকই)। এই ি  রিডেকল 
তেলর সি ত াকৃিতক ি  রিডক াল ক শষ করেত থােক (অ াি অি ড াে র কাজ হেলা  ি  রিডেকল 
ক িনি য় করা) । 

আবার িরফাইনড  এবং ােসসড  তল:- 

বীজ থেক তল িনঃসৃত কের পে ািলয়াম াবক  এর সে  মশােনা হয়- তারপর ফু েয় ( তাপ পেলই তল 
ি  রিডেকলস তরী করেবই) াবকেক পৃথক করা হয় ( ভাবুন-খাবার তল ক পে ািলয়াম  এর সে  মশােনা 
হয়) তারপর, আরও ফ াট বর কের িরফাইনড কের ি চড ( bleached করা মােন তল এর ণ পিরবতন হেত 

বাধ ) করা হয়। তারপর, তল এর গ  কমােনা হয় ৪০০ িড ী ফারনহাইট তাপমা ায় ( আবার ি  
রিডেকলস তরী হে )। কিমকাল সংর ক যাগ করা হয় জারণ ি য়া  ধীরগিত করার জন । 

তাহেলই ভাবুন, আমরা কাণ তল খাি । 

অন িদেক:- 

কােঠর ঘািন িমল এ যভােব তল বর করা হয়, তা হেলা: উেডন- কা - সড। একটু কটু গ  থাকেলও 
খাওয়ার জন  একদম আদশ- সম  আি অি ড ানট, িভটািমন, িমনােরল  ইত ািদেত ভরপুর। িক , তারপেরও 



 
এই তলেক রাখা উিচৎ মুখব ,বাতাস ঢুকেবনা ও আেলা যােবনা এমন  জাের এবং অবশ ই ঠা া ( ীজ) 
জায়গায় রাখা উিচৎ! 

সুতরাং- তল বিশ তাপমা ায় গরম করেলই ি  রিডেকল তরী হে । 

॰ তাই কম তাপমা ায় ভাজা উিচৎ 

॰ ভাঁজা খাবার খেত এই জন ই িনেষধ করা হয় 

আেগই বেলিছ ি  রিডেকলস আমােদর শরীের কী িব প িতি য়া ঘটাে । 

ি  রিডেকলসহীন তল িক নই? 

তা হয়েতা নই, িক  খুব কম পিরমােণ থােক নারেকল তল, পাম তল ও পাম কােনল তল। এই গােছর বণনা 

আেগ দওয়া হেয়েছ। এই তল পিরপৃ (স াচুেরেটড) ফ া  অ ািসেড ভরপুর! 

হ া,ঁ আেমিরকা িশিখেয়েছ স াচুেরেটড ফ াট অ া কর। আিম আবার বলিছ- GEO-FINANCIAL কারেণ 
িপকাল তল (নারেকল,পাম তল) ক খলনায়ক বানােনা হেয়েছ। স াচুেরেটড ফ াট যু  তল, য উি দ 
থেকই হাক না কন- 

॰ অিধক তাপমা ায়ও া  ফ া  অ ািসড বা ি  রিডেকলস তির কেরনা 

॰ খুব া কর খাবার তল GUARANTEED। ধু মা  অন  তল এর পিরবেত নারেকল তল ভাজ  িহেসেব 

খেল কােনাভােবই শরীর খারাপ হেবনা। অন  অসুখ থাকেল অন  ব াপার। ধু তাই নয়- শরীর এ ব ালা  

িফরেব। HORMONAL  বা IMMUNOLOGICAL। 

আেলাচনা আর ল া করেবা না, আরও অেনক কথা বলার আেছ। আশাকির এই লখার অন  কােনা পেব 

আপনােদর সােথ আবার কথা হেব। 
 
নারেকল তেলর উপকািরতা 

১. Prvents heart diseases , high blood pressure , atherosclerosis and stroke 

২.prevent- diabetes 

৩. Support the development of strong bones and teeth 
3. Protect against osteoporosis 
4. Promotes loss off excess weight 
5. Kill viruses that cause mononucleosis,influenza, hepatitis c, measles, herpes, AIDS, and other 
illnesses 
6.reduces symptoms associated with pancreatitis 
7. Reduces severity of malabsorption syndrome n cystic fibrosis, Crohn’s disease,Ulcerative 
colitis and stomach ulcer 
8. Relieve symptoms of Gallbladder Disease 
9. Relieve pain and irritation caused by Hemorrhoides 
10. Reduces chronic inflammation 
11. Protects the body from Breast,colon, and other cancer 
12.prevents periodontal disease and tooth decay 
13. Prevents premature aging and degenerative diseases 
14. Relieve symptoms from Chronic Fatigue Syndrome 
15.relieve symptoms associated with benign prostatic hyperplasia 
16. Reduces Frequency of epileptic seizure 



 
17. Protects against kidney disease n bladder infection 
18. Prevent liver disease 
19. Protect against Alzheimer’s, Parkinson’s, Autism 
20. Augment to Kill bacteria that cause upper respiratory tract infections 
21. Augment to Kill Fungus and yeast 
22. Expel or kill tapeworm, lice, giardia, 
23. Reduces dryness and flaking 
24. Control dandruff 
এত িকছু শানার পর মেন হে  আ য িজিনস! 

হ া-ঁ MIRACLE তা বেটই, িক  নারেকল তল Medicine না। এটা পিরপূরক  িহেসেব ব বহার করেত 
পােরন, িত কখেনাই হেবনা, এতিদন িতকর সাদা সয়ািবন তল খেয় যিদ ক থাকেত পােরন, নারেকল 

তল খেয় আরও সু  হেবন। 

তেব- খাওয়ার যাগ  িব  নারেকল তল হেত হেব। কিমক াল ছাড়া, িরফাইন বা েসিসং ছাড়া। যমন 
wooden cold pressed  ( ঘািন ত য তল হয় সরকম) তল হেত হেব! যিদ আপিন রা ায় িব  নারেকল 
তল না খেত পােরন, ৩ বলা ১ চা চামচ কের খান চা বা কিফ এর সে  িমিশেয় হাক বা এমিনই খািল মুেখ। 

থম কেয়কিদন পেটর সমস া হেত পাের। ভয় পাওয়ার িকছু নই, ক হেয় যােব। 

আিমই বলিছ, অন  ডা ার বাবুরা তা এরকম কথা বেলন না? 

হ া,ঁকারণ আধুিনক মিডক াল কেলজ েলােত  নারেকল তল বা অন  উি দজাত খাদ  বা তল িনেয় পড়ােনা 
হয় না। সখােন ধু ফামািস বা কিমকাল মিডিসন  এর শরীেরর ওপর কী ভাব- তােতই জার দওয়া হয়। 

তথ  সূ  

১. The cocconut oil miracle- Bruce Fife,C.N.,N.D. 

2.Wheat Belly- William Davis,MD 

3. Restoring Heritage Grains- Eli Rogosa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
শাি বাতা ফাউে শেনর সবুেজর স ােন কে  পি মবে র নানান াে  ইিতমেধ  ায় দইু 
হাজার বৃ  রাপন করা হেয়েছ। আমােদর ল মা া - দশব াপী এক ল  গাছ রাপণ। িকছু িদন 
আেগ নতাজী সুভাষচ  বসু সে নারী কেলজ এক  HERBAL GARDEN বা ভষজ উদ ােনর 
সূচনা করা হেয়েছ। কেলেজর ডােক সই উদ ােনর সকল চারা শাি বাতা ফাউে শেনর সবুেজর 
স ােন ক  থেক দওয়া হেয়েছ। এছাড়া বশ িকছু ফলদায়ী গাছ যমন আম, জাম, নারেকল 
ইত ািদও রাপণ করা হেয়েছ। এই সকল গােছর ফেল ক া াস ভের উঠেব এই কামনা কির। 
 
শাি বাতা ায় বছর িতেনক ধের সমাজ কল াণমূলক কাজ কের চেলেছ। আমােদর ওেয়বসাইেট 
সকল কােজর পু ানপু  িববরণ রেয়েছ। আজেকর এই িবেশষ কমসূচীেত আমােদর সু াে  গােছর 
উপকািরতা - সই িনেয় শাি বাতার সদস  ডা: আ ুস শামীেমর িতেবদন আশাকির আপনােদর 
া  সেচতন হেত সহায়ক হেব। 

 

শাি বাতার কােজর ধারােক এিগেয় িনেয় যেত শাি  বাতার সােথ সদস  িহেসেব যু  হন। অথবা 
শাি বাতােক আিথক ভােব সহয়তা করেত িনেচর দওয়া UPI ত ান করেত পােরন। 
 


