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আধুিনক ĺরাগ - িক খােবা,িক খােবানা 

ডা: আɍুস শামীম 

উপ িনেদű শক, শািȴবাতű া ফাউেȯশন 

সকােল উেঠ আমরা দাঁত মািজ Ǉকই িকˍ রাসায়িনক ĺপʁ িদেয়। অথচ, ƣােমর িকছু মানুষ এখনও 

দাঁতন বƟবহার কেরন। এই দাঁতেন গােছর কাȨ িনঃসৃত রস :- 

॰মুেখর মধƟিʆত জীবাণুনাশ কের 

॰ দগুŪȴ দরূ করেত সাহাযƟ কের 

॰দাঁেতর মািড়ও শǏ করেত সাহাযƟ কের 

িদেন িদেন আমরা ĺযমন আধুিনক হেয়িছ। ĺতমন আধুিনকীকরেণর উপকরণও পাɨা িদেয় ĺবেড়েছ। ĺযমন 

• কৃিষেত ফাǅŪ লাইজার/অৈজব সার বহূল বƟব˲ত হয়। ĺপেƪােকিমকƟাল ĺথেক এই অৈজব সার Ļতরী হয়।  
এই সার মাǅ, ফসল, মানব শরীরেক দিূষত করার পাশাপািশ ƣীণ হাউস গƟাস ( নাইƪাস অǙাইড) Ļতরী 
কের, যা িব˞ উɶায়েনর জনƟ ব˱লাংেশ দায়ী। এই উɶায়েনর ʛফল ĺতা আমরা হােত নােত পািǱ - 

ƣীɻকােল অ˰াভািবক গলদঘমŪতা ও এিসর ĺরকডŪ  িবিƠ তার ƵতƟǘ Ƶমাণ। 

তাহেল িক ĺকােনা উপায় ĺনই আমােদর বাঁচার?  
একমাƯ গাছ ĺরাপণ ও পিরচযŪা করেত হেব,তেবই পিরেবশ দষূণ কমেব। 
 
• ĺপাকা / ঘাস মারার িবষ - Ǡাইেফােসট, আধুিনক রঙ, িডটারেজȥ পাউডার, িǓনাসŪ , ɀািʁক.. অʟনিত 
ĺশৗিখন বাহারী িজিনেস বƟব˲ত ভারী ধাতব পদাথŪ বা অযািচত ƲবƟ মাǅ ĺথেক খাবােরর মাধƟেম আমােদর 

শরীের Ƶেবশ করেছ। ফেল আধুিনক ĺরােগর উৎপিȑ হেǱ। ĺসই সব িনতƟনতুন ĺরােগর ĺথেক মুিǏর উপায় 
এখন অধরা। একটা িজিনস খুব পিরɱার এই আধুিনক ĺরােগর উৎপিȑ আমােদর আধুিনকীকরেনর সেǩ পাɨা 
িদেয় ĺবেড়েছ । তাহেল কী আমরা যুেগর সেǩ পা ĺমলােবানা? চাঁেদ রেকট পাঠােবা না? 
 

আজ ĺথেক মাƯ ৬০-৭০ বছর আেগও আমােদর Ƶিপতামহরা এমন ĺরােগ ভুগেতন না। এমন ʆূকতাও 

িছলনা। এর ĺপছেন কারণ খুঁজেল ĺদখা যােব উনারা ĺকক ĺপিʀ িক ĺসটা জানেতন না। ĺদিশ  খাঁǅ  

গাওয়া  িঘ িদেয়  ĺপালাও িবিরয়ািন ĺখেতন। রাইস ƷƟান  বা ĺসায়ািবন বা অনƟ ĺকােনা সাদা ĺতল কখনই 

খানিন। এই ĺতল মূলত হাইেƬােজেনেটড ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড । উেɝ এই ĺতলেক সবেচেয় ˰াʆƟকর বেল 



 

Ƶচার চলেত লাগেলা। আর নারেকাল বা পাম ĺতলেক (TROPICAL OIL) খলনায়ক বানােনা হল, অ˰াʆƟকর 
বেল দািগেয় ĺদওয়া হেলা।  
 
ইেȱােনিশয়া, মালেয়িশয়া, থাইলƟাȨ, নাইেজিরয়া, জামাইকা - এই সকল ĺদশ সবেচেয় ĺবিশ পাম ĺতল িবিƠ 
করেতা। ̄লǦা, পƟািসিফক ʸীপপুǻ, দিǘণ ভারত ĺথেকও নারেকল ĺতল িবিƠ হয় ।এই পাম ĺতল আর 
নারেকল ĺতল ĺক বলা হয় ƪিপকƟাল ĺতল। আেমিরকা সবেচেয় ĺবিশ আমদািন করত এই ƪিপকƟাল ĺতল। তাই 

ĺকবল GEO-FINANCIAL কারেণ এই ĺতলেক সুিনপুণ ভােব অ˰াʆƟকর বলা ˝˙ হল।  
 
আেমিরকােত Ƶায় ৮০ শতাংশ ( আেমিরকার গেবষণা বেলই উেɨখ করা হেǱ) ĺতল বƟবহার হেǱ- 
GENETICALLY MODIFIED  ĺসায়ািবন ĺথেক। আর তার ৩/৪ ভাগই হেলা HYDROGENATED (যার  ৫০% 

পযŪȭ ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড)। ১৯৮২ সাল নাগাদ ĺকান খাবাের ২.৫ ƣাম ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড থাকত। ২০১৬ 

সাল নাগাদ ĺসটা ২০ ƣােম এেস দািড়েয়েছ। ফল˰˚প আজ আেমিরকায় Ƶায় ƵেতƟেকই ʆূলতার ˰ীকার, হাটŪ  
অƟাটাকও হেǱ আেগর ĺচেয় ĺবিশ। এর ĺপছেন আরও িকছু কারণ আেছ,ĺযমন পিরবিতŪ ত িজন স˘িলত 
আধুিনক গম। আেমিরকার খাবােরর Ƶায় ৮০% এই আধুিনক গম ĺথেক উৎপȵ আটা ĺথেক Ļতরী। এর মুল 

ĺদাষী Gluten। যিদও তারা ˰াʆƟকর WHOLE GRAIN WHEAT বেল খােǱ। দীঘŪ আেলাচনােক ĺছাট করেত 

আধুিনক গম িনেয় আেলাচনা করিছনা।পের বলা ĺযেত পাের। 
 
আমােদর অেভƟস বা বদভƟাস হেলা আেমিরকা যা করেছ ĺসটার অȴ অনুকরণ কির তােত যতই 
ĺগাঁজািমল থাʛক না ĺকন। ওনােদর মতন উȵত ĺদেশর অেভƟস আমরা রȼ করার ĺচɳা কির। তেব 
আমােদরেক ĺমৗিলক ভােব  অনুধাবন করেত হেব। ভােলা খারােপর পাথŪকƟ বুঝেত হেব। তার জনƟ আেমিরকা 

না িগেয় ĺকবল সাধারন বুিȝর Ƶেয়াগ করেলই হেব। 
 
আপিন কখনও ˝েনেছন আেপল,আম, ĺলবু, ĺপয়ারা, ĺবল সেবŪাপির নারেকল ইতƟািদ ফল মানুেষর পেǘ 

ǘিতকারক? ĺশােননিন, ĺকানওিদন ˝নেবনও না । আসুন এই Ƶাকৃিতক ফেলর গাছʟেলার Ƶিত লǘƟ কির। 

ধান,গম, ডাল, িতল,সেষŪ ইতƟািদ মাƯ মাস িতেনেকর মেতা জিমেত থােক। বরং তুলনায় বড় গােছেদর 

> অেনক বড় শাখা Ƶশাখা তাই Ƶাȼ সূযŪােলােকর পিরমাপ অেনক ĺবিশ  
> গােছর পাতা বড় বা পিরমােণ অেনক ĺবিশ 

> এইসব গােছর ĺশকড় মাǅর অেনক গভীর পযŪƟȭ যাওয়ায় মাǅর গভীর ĺথেক িব˝ȝ জল ও Ƶেয়াজনীয় 
খিনজ পদাথŪ ĺশাষণ কের পাতােক পাঠােত পাের। 

> ব˱বষŪজীবী অথŪাৎ অেনক বছর ĺবঁেচ থােক 

> যȔ Ƶায় িনেত হয়না বলেলই চেল, িনেজরা িনেজেদর রǘা কের। 

> কােȉ পুিɳ সǹয় করেত পাের। 
 
=> আমরা জািন, উিȠদ তার সবুজ (Ǔেরািফন) সূযŪােলােকর উপিʆিতেত বাতােসর কাবŪন ডাই অǙাইড ও 

মাǅ ĺথেক ĺশািষত জেলর সাহােযƟ শকŪ রা জাতীয় খাদƟ Ļতরী কের। িনেজেদর Ƶেয়াজন ĺমটােনার পর বািকটা 

সǹয় কের! মাǅ ĺথেক ĺশািষত জেলর সেǩ থােক আরও Ƶেয়াজনীয় পুিɳ। যা আমােদর শরীেরর পেǘ 
উপকারী। সুতরাং, ĺয গােছর যত ĺবিশ এবং বড় পাতা, অেনক উǮতা ও গভীের িশকড় - ĺসই সব গােছর 



 

ফল ˰াʆƟকর ও সু˰াƓদ।ু নারেকল, তাল, ĺখজরু ইতƟািদ গাছ সবেচেয় ĺবিশ উেɨখেযাগƟ। এখােন নারেকেলর 
উপকািরতা িনেয় সংেǘেপ আেলাচনা করেবা! 
 
একটু গভীর ভােব ভাবুন-আেগকার ধান, গম বা িবিভȵ শেসƟর কাȉʟেলা এখনকার গােছর ĺচেয় ল˘া হত।বড় 
পাতা, ĺশকড় মাǅর গভীর পযŪƟȭ ĺযত- ˰াভািবক ভােবই আেগকার ফসেলর ʟণমানও ĺবিশই িছেলা। আমরা 
ধবধেব সাদা ও স˙ চাল ছাড়া পছȱ কিরনা। িমেল চাল অতƟািধক পিরমােন পািলশ কের লালেচ আভা তুেল 

ĺদওয়া হেǱ। যিদও তা িভটািমেনর উৎস। অজােȭই আমরা িনেজরা িনেজেদর ǘিত করিছ। 

 
আমােদর শরীর মূলত মাǅর উপাদােনর সেǩ সামǻসƟপূণŪ। তাই আমােদর খাদƟ যতটা সɕব Ƶাকৃিতক রাখা 

উিচৎ। অথŪাৎ ĺমিশন িদেয় খাবােরর িভটািমন,খিনজ পদাথŪ বা অনƟানƟ আরও উপেযাগী অণুখাদƟʟেলােক ĺবর 

না কের ĺদওয়াই ĺƽয়। শরীেরর Ƶেয়াজনীয় উপাদানʟেলা তাহেল খাবােরর মেধƟ থাকেব। খাবার যেতা 
আকষŪণীয় বা রং মাখােনা হেব তেতা খাবােরর ʟণমান কম হওয়ার সমূহ সɕাবনা। 
 
ĺমাটা হেয় যািǱ বেল  আমােদরেক উপেদশ ĺদওয়া হেǱ  চিবŪ কম ĺখেত, এমনিক ĺতেলর মেধƟকার Ƶেয়াজনীয় 
অনুখাদƟও ĺবর কের িদেয় একদম সাদা, REFINED LIGHT  বা হালকা ĺতল খািǱ। িবǷাপেন ĺদখিছ, ĺতল যত 
হালকা, ততই নািক ˰াʆƟকর!  মানব শরীেরর ওপর ĺকােনারকম পরীǘা ছাড়াই এসব দািব করা হেǱ; আর 
আমরা ĺসই ফাঁেদ পা িদিǱ। 
 
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 ǘিতকারক পরজীবী বƟাকেটিরয়া শরীের ƠমবধŪমান িবিভȵ ĺরােগর কারণ। অেনক সময় এর ĺথেক 

LEAKY GUT SYNDROME সৃিɳ হয়।এই ĺরােগর ফেল, খাদƟকিণকা পুেরাপুির ĺভেঙ যাওয়ার আেগই রেǏ 

ĺমেশ,˰াভািবক ভােবই,তুলনামূলক ভারী খাদƟ কিণকা শরীেরর ĺকােষ িবষিƠয়া বা অƟালািজŪ  সৃিɳ কের। যার 
ফেল আধুিনক অেনক ĺরাগ সৃিɳ হয়। আবার অেনক সমেয়,দরকার না থাকেলও দীঘŪিদন অƟািȥবােয়াǅক 
ĺখেয় যািǱ। এর কারেণও আবার আমােদর অেȫ ǘিতকারক পরজীবী বƟাকেটিরয়া বা ফাǩাস  বাড়েছ।এর 
ফেল LEAKY GUT SYNDROME  আবার বাড়েছ। এভােবই চƠাকাের সমসƟা চলেতই থাকেছ। 
 
অযািচত ĺরাগ ĺযমন-উǮ রǏচাপ, মধুেমহ, বাত- বয়সকালীন/Rheumatoid, Multiple sclerosis, Chronic 
fatigue syndrome, Heart disease  অগিণত আরও ĺযসকল ĺরােগর নামকরণ হয়িন - ĺযসব ĺরােগর 
ĺকােনা িচিকৎসা ĺনই- আমরা এত উȵত আধুিনক হওয়ার পেরও যার কারণ খুঁেজ ĺবর করেত পারিছনা। উেɝ 
তারা আমােদর শরীের পাকাপািক বাসা বাঁেধ। 
 
এসেবর ফেল-আমােদর শরীের থাইরেয়ড ƣিȮর কাজ ভীষণ ভােব িবিǡত হয়, অেনক সময় হরেমান 
এর িবিǡত মাƯা রেǏ ধরা পেড়না।ফেল-ĺবসাল ĺমটাবিলক ĺরট( শরীের ĺরিʁং শিǏ ǘয়) কেম 
যায়- শরীের ʆূলতা বৃিȝ পায়, অনƟ হরেমােনর কাজও বƟাহত হয়, রেǏ ĺকােলেʁরল বৃিȝ 
পায়..ইতƟািদ। 



 
 
এসব ĺথেক তাহেল মুিǏর উপায় জানেত ইেǱ করেছ -  তাই ĺতা? মুশিকল আসান  একটাই; Ƶকৃিতেক আকঁেড় 

ধরা। নইেল এর ĺথেক পিরƯাণ ĺনই। একটু িবʅািরত বলা দরকার। Acidity হেল আমরা RANTAC  বা 

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

পিরিʆিতেত অবশƟই আমরা অƟােলাপƟািথ ĺমিডিসন খােবা।  িকˍ দীঘŪিদন এই ওষুধ ʟেলা ĺখেল আমােদর 

পাকʆলীর অƟািসড িনগŪমনকারী ƣিȮʟেলা ˝িকেয় যায় এবং পাকʆলীও ĺছাট হেয় যায়।  ফেল পরবতʗ কােল 

হজমদায়ক অƟািসড তুলনামূলক ভােব কম  ĺবেরায়। ফেল বদহজম হয়। দীঘŪিদন বদহজম হেল আবার হজম 

হওয়ার ওষুধ  ĺখেয় িকছুিদন ভােলা থাকার পর ĺসই হজেমর ওষুধও আর কাজ করেবনা। 
 
আমরা যিদ ঘেরায়া পȝিতেত ĺছাটখােটা অসুিবধাʟেলা ĺথেক সুʆ হেত পাির, তাহেল আিথŪক সাƽেয়র পাশাপািশ 

ভিবষƟেতর  নানান অসুখ ĺথেকও মুিǏ ĺপেত পাির। এর ফেল,আপৎকালীন পিরিʆিতেত অƟােলাপƟািথ ওষুধ 

সǇক ভােব কাজ করেব। কারণ  অƵেয়াজেন একনাগােড় অেনক ওষুধ ĺখেয় শরীেরর িনজ˰ একটা 

Ƶিতেরাধ সৃিɳ হয়। তখন ওষুধ কাজ কেরনা।  
 
উেɨখƟ,জানুয়াির ২০২৩ এ বতŪ মান পিƯকায় Ƶকািশত:- পিɩমবেǩর ২৩ǅ ĺমিডকƟাল কেলেজ ৬৫০০ নমুনা 
পরীǘা কের জানা ĺগেছ ĺয অেধŪেকর ĺবিশ বƟাকেটিরয়া-নাশক Ƶিতেশধক ঔষধ মানব শরীের আর কাজ 

করেছনা। এই পিরিʆিত খুবই ভয়াবহ। আমরা কথায় কথায় এিȥ বােয়াǅক  খাই। ʪর,সিদŪ ,কািশর জনƟ 

মুিড় মুড়িকর মেতা কাউȥার ĺথেক িকেন িনই; অেনক সময় আমােদর ডাǏারবাবুরাও িদেয় থােকন। 

॰Ƶথমত- বƟাকেটিরয়া তার িনেজর গঠন পােɝ ĺফলেছ। ফেল এিȥবােয়াǅক  বƟাকেটিরয়ার ĺদেহ িনধŪািরত  

কাজ করেছনা। 

॰িʸতীয়ত-অিতিরǏ এিȥবােয়াǅেকর Ƶভােব আমােদর অেȫ অবিʆত উপকারী পরজীবী জীবাণুর মৃতুƟ হেǱ; 
যােদর কাজ আমরা এখনও পযŪƟȭ যা জানেত ĺপেরিছ- 

> খাবার হজম করেত সাহাযƟ কের। 

>  খাদƟিʆত িবিভȵ অণু খাদƟ ĺশাষণ করেত সাহাযƟ কের। 

> শরীেরর Ƶেয়াজিনয় িভটািমন Ļতির করেতও সাহাযƟ কের। 

এর বাইেরও অেনক কাজ তারা কের- যা আমরা এখনও জািন না। 
 
এই উপকাির পরজীবী জীবাণুর মৃতুƟ হেল ĺসই জায়গায় ǘিতকারক ছƯাক (CANDIDA ) এবং বƟাকেটিরয়ার 
বাড়বাড়ȭ হয়; LEAKY GUT SYNDROME হয় (ফাংশনাল ĺমিডিসন মেত-যা হেলা আধুিনক ĺরােগর মূল 
কারণ)। ফেল তা ĺথেক আবার অনƟ অেনক অজানা ĺরাগ হয়- যার িনরȭর ĺখাঁজ চলেছ। এর বাইের আরও 
হয়েতা িকছু িবষিƠয়া ঘেট ĺযʟেলা আমরা জািনও না। 
 
তাহেল উপায়? 

=>রাসায়িনক,কৃিƯম খাবার, পƟােকটজাত খাবার, ĺবাতলবিȱ পানীয় ইতƟািদ যতটা সɕব এিড়েয় চলা! 

=>িনেজর িচিকৎসা িনেজই না কের িচিকৎসেকর পরামশŪ ĺনওয়া। 

=>হালকা/িরফাইনড ĺতল না খাওয়া! 
 



 

 আমরা ĺমাটা হেয় যাব ĺভেব ফƟাট বা চিবŪ খাওয়া বȴ কেরিছ। ĺসটা করেত িগেয় ĺতল ĺথেক Ƶেয়াজনীয় পুিɳ 
ĺবর কের সাদা, িরফাইনড, VERY LIGHT  ĺতল খাওয়া ˝˙ কেরিছ। ভেয় ভেয় সȼােহ একটা িডম ĺখেলও 
ʛসুম খাইনা, মাংস অেনেকই খাওয়া বȴই কের িদেয়িছ। আɩেযŪর কথা ফƟাǅ িলভার, ʆূলʲ বা হাটŪ  িডিজজ 
িকˍ ˝ধু ফƟােটর কারেণ হয়না;বরং শরীের উপযুǏ সুষম ফƟাট এর অভােব অথবা আমােদর খুবই আপন 
˙ǅ বা ভাত ĺথেকও হেত পাের। সবেচেয়  িবষাǏ কাজ করেছ সাদা ĺতল- সয়ািবন,রাইস ƷƟান  ইতƟািদ যা 
আমােদরেক ˰াʆƟকর বেল চািপেয় িদেǱ আেমিরকা। অথচ এই সাদা ĺতল Ǉক উেɝা কাজ কের যােǱ।  

ĺযমন ĺবিশিদন ভােলা রাখার জনƟ এই সাদা ĺতেল কৃিƯম ĺকিমকাল ĺমশােনা হয়। 

> চিবŪ ĺবর করেত িগেয় পুিɳʟণ কিমেয় ĺফলা হয়। 

> অেনক সময় হাইেƬােজেনেটড(ডালডা) কের ঘেরর তাপমাƯায় মাখেনর মেতা ঘণ করা হয়। যা আসেল ƪাȷ 

ফƟাǅ অƟািসড। এটা ˰ােʆƟর পেǘ মারাȕক ǘিতকর। এʟেলা ĺথেক ǘিতকারক িƶ ĺরিডকƟাল  সৃিɳ হয় 
যা হাটŪ  িডিজজ বা কƟাȷার এর মূল কারণ। 

 
তাহেল ƶী ĺরিডকƟাল (FREE RADICALS)  িজিনসটা িক? 
 
এটা একটা ধমŪচূƟত কণা - যার বাইেরর আবরণ ĺথেক একটা িƶ ইেলকƪন চেল যায় এবং ʆায়ী মূল কণা ĺথেক 

সɑূণŪ অনƟ ধমŪিবিশɳ অʆায়ী কণায় ˚পাȭিরত হয়। ĺযেহতু এই কণায় একটা ইেলকƪন কম, তাই ǘণʆায়ী। 
˰ভাবত এই কণা পােশর কণা ĺথেক ইেলকƪন ĺজার কের ĺকেড় ĺনেব ফেল পােশর কণাǅ অʆায়ী িƶ ĺরিডকƟাল 

হেয় তার পােশর কণা ĺথেক ইেলকƪন ĺনেব। এভােব চলেত থাকেব যতǘণ না ĺকান আিȥঅিǙেডȥ ওই িƶ 
ĺরিডকাল ĺক নɳ করেছ। 
 
তেব, এভােব ইেলকƪন চেল ĺগেল ĺসই কণার Ļবিশɳ ও ধমŪ পােɝ যায়। ফলত ĺকােষর বা অেǩর ( হাটŪ , ĺƷন, 

রǏ িশরা, জেয়ȥ) Ƶচুর ǘিত হয়। ĺকাষিʆত DNA এর কাঠােমা ও কাজ পিরবতŪ ন হেত বাধƟ হয়। ফেল ĺকােষর 

মৃতুƟ বা কƟাȷার - দেুটাই হেত পাের। িবগত িতন দশেকর গেবষণালɇ এই িƶ ĺরিডকƟাল হল মূল কালিƵট। 
ǘয়েরাগ (ǘয়েরাĺগর আরও কারণ আেছ) ও ĺকােষর বয়স ĺবেড় যাওয়ার কারণ। আজ Ƶায় ৬০ রকম বা 
তারও ĺবশী অকাল-ǘয়জিনত ĺরােগর কারণ িহেসেব িƶ ĺরিডেকলেক িচিʐত করা হেয়েছ। হাটŪ  িডিজজ, 
অƟােথেরােƓǓেরািসস, ĺʀাক, ĺভিরেকাজ ĺভইন,পাইল̧, উǮরǏ চাপ, চামড়া ʛঁচেক যাওয়া, ĺগঁেট বাত, 
হজেমর দবূŪলতা, Ƶজনন ǘমতা ǀাস, অপিরসীম Ǔািȭ, মধুেমহ, অƟালািজŪ , ʍৃিতহীনতা ইতƟািদ। 
 
> গেবষণাগাের পরীিǘত Ƶাণীেদর শরীের ĺদখা ĺগেছ-: ĺজেনǅকƟািল পিরবতʗত ĺসায়ািবন খাওয়ােল - তােদর 
শরীের িলভার, পƟানিƠয়াস, অȫ এবং অȨেকাষ এর পিরবতŪ ন লǘণীয় ( বাজাের এই ĺসায়ািবন বা অনƟ আরও 
অেনক ĺজেনǅকƟািল মিডফাইড শসƟ পাওয়া যায়)। এটা ভাবা হয়- এর ফেল অযািচত DNA িবনƟাসীকরণ 

ঘেট। ফলত পিরবতʗত ǘিতকারক ĺƵাǅন  ĺসই খাবাের Ļতরী হেǱ। ( িজন গত পিরবতʗত খােদƟর ʸারা 
মানব শরীের িব˚প ƵিতিƠয়া হয় িকনা - পরীǘা না কেরই বাজারজাত করা হয়। এই সব খােদƟর িজনগত 
পিরবতŪ ন মূলত আেমিরকােতই ˝˙ হেয়িছল) 
আমােদর মেন হেত পাের-“এ আবার এমন িক? 

 এর ফেল- 

॰ অেনক ফসল হেǱ 



 

॰ অɤ সমেয় ফসল ফলেছ 

॰ অɤ জল িদেল হেǱ 

॰ খুব খরা বা বনƟােতও ফসল ফলােনা সɕব হেǱ। 
 
সব Ǉক আেছ। িকˍ, ĺভেব ĺদখুন- আমােদর মানব শরীের, পু˙ষ ও ʃী ĺদহেকােষর ĺƠােমােজাম সংখƟা সমান 
৪৬টা এবং Ƶায় সমʅ ĺƠােমােজাম একই রকম ˝ধুমাƯ-১টা ’X’ ĺƠােমােজাম নারীেদেহর ও পু˙ষ ĺদেহর ‘Y’  

ĺƠােমােজাম এর পাথŪকƟ। আর তােতই নারী ও পু˙ষ শরীেরর, মেনর, আকাশ-পাতাল পাথŪকƟ। আর আমরা 

খাদƟশেসƟর ভুির ভুির  িজেনর গঠনগত পিরবতŪ ন ঘǅেয় হাইিƷডাইজড করিছ। Ƶভাব কী হেত পাের ভাবুন 
তিলেয়.. 

॰ডালডা,মাজŪ ািরন,ĺমেয়ানীজ ইতƟািদ করা হয় িজনগত কাঠােমা পিরবতʗত ĺসায়ািবেনর সাদা ĺতল ĺথেক । 

॰ ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড:- 

Ļতল বীজ ĺথেক উৎপȵ ĺতলেক হাইেƬােজেনেটড(ডালডা) করেল ঘেরর তাপমাƯায় ঘণ হয়। িনেয় যাওয়া 
সুিবধা, সǹয়  কের রাখেত সুিবধা, খাবােরর সেǩ ĺমশােনা সুিবধা। ĺতল িরফাইন বা ĺƵােসসড করার সময়ও 
ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড Ļতির হেǱ। 

ĺƶǹ ƶাইস, িবɾুটস, ʛিকজ,ƠƟাকাসŪ, িচপ̧, ĺƶােজনপাইস, িপজা, রাসায়িনক িপনাট বাটার, ĺকক ƶিʁং, 
কƟািȨ,আইস  িƠম substitute ..ইতƟািদেত ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড ĺমশােনা হয়। 

~>Mary Enig,Ph.D. এর মেত- 

রেǏর ĺলািহত রǏ কিণকার সেǩ ইনসুিলন ভােলা কের সংযুǏ হেত পােরনা -এই ফƟাট  এর কারেণ। মােন- 
মধুেমহ হওয়ার সমূহ সɕাবনা। কƟাȷার, হাটŪ  িডিজজ, মািɝপল ĺƓǓেরািসস ও অনƟ ǘয়জিনত ĺরাগ হেত 
পাের এর ĺথেক। 

তাহেল আমরা ĺকান ĺতল খােবা? 

আমরা সাধারণত সেষŪ,িতল,সূযŪমুখী,তুেলাবীজ, বাদাম, ভুǾা ĺতল ছাড়াও বাজারজাত িরফাইনড  ĺসায়ািবন বা 
রাইস বƷƟান  ĺতল খাই। ĺতল হেলা সবেচেয় Ƶতারক এবং দবুৃŪȑ, অথচ অপিরহাযŪ। এেত পিলআনসƟাটুেরেটড 
ফƟাট  থােক। ĺযʟেলা ĺথেক সহেজই িƶ ĺরিডকƟাল  উৎপȵ হয় সূযŪােলাক বা কৃিƯম আেলা, তাপ বা বাতােসর 

অিǙেজেনর সংʊেশŪ এেলই ( Ļতির হওয়ার পেরই ˝˙ হয়, আমােদর ĺকনার আেগ ĺথেকই)। এই িƶ ĺরিডেকল 
ĺতেলর সিǹত Ƶাকৃিতক িƶ ĺরিডকƟাল ĺক ĺশষ করেত থােক (অƟািȥঅিǙডƟােȥর কাজ হেলা  িƶ ĺরিডেকল 
ĺক িনিɯয় করা) । 

আবার িরফাইনড  এবং ĺƵােসসড  ĺতল:- 

বীজ ĺথেক ĺতল িনঃসৃত কের ĺপেƪািলয়াম Ʋাবক  এর সেǩ ĺমশােনা হয়- তারপর ফুǅেয় ( তাপ ĺপেলই ĺতল 
িƶ ĺরিডেকলস Ļতরী করেবই) Ʋাবকেক পৃথক করা হয় ( ভাবুন-খাবার ĺতল ĺক ĺপেƪািলয়াম  এর সেǩ ĺমশােনা 
হয়) তারপর, আরও ফƟাট ĺবর কের িরফাইনড কের িɉচড ( bleached করা মােন ĺতল এর ʟণ পিরবতŪ ন হেত 

বাধƟ) করা হয়। তারপর, ĺতল এর গȴ কমােনা হয় ৪০০ িডƣী ফারনহাইট তাপমাƯায় ( আবার িƶ 
ĺরিডেকলস Ļতরী হেǱ)। ĺকিমকাল সংরǘক ĺযাগ করা হয় জারণ ƵিƠয়া  ধীরগিত করার জনƟ। 

তাহেলই ভাবুন, আমরা ĺকাণ ĺতল খািǱ। 

অনƟিদেক:- 

কােঠর ঘািন িমল এ ĺযভােব ĺতল ĺবর করা হয়, তা হেলা: উেডন-ĺকাɟ-ĺƵসড। একটু কটু গȴ থাকেলও 
খাওয়ার জনƟ একদম আদশŪ- সমʅ আিȥঅিǙডƟানট, িভটািমন, িমনােরল  ইতƟািদেত ভরপুর। িকˍ, তারপেরও 



 
এই ĺতলেক রাখা উিচৎ মুখবȴ,বাতাস ঢুকেবনা ও আেলা যােবনা এমন  জাের এবং অবশƟই ঠাȨা (ƶীজ) 
জায়গায় রাখা উিচৎ! 

সুতরাং- ĺতল ĺবিশ তাপমাƯায় গরম করেলই িƶ ĺরিডেকল Ļতরী হেǱ। 

॰ তাই কম তাপমাƯায় ভাজা উিচৎ 

॰ ভাঁজা খাবার ĺখেত এই জনƟই িনেষধ করা হয় 

আেগই বেলিছ িƶ ĺরিডেকলস আমােদর শরীের কী িব˚প ƵিতিƠয়া ঘটােǱ। 

িƶ ĺরিডেকলসহীন ĺতল িক ĺনই? 

তা হয়েতা ĺনই, িকˍ খুব কম পিরমােণ থােক নারেকল ĺতল, পাম ĺতল ও পাম কােনŪল ĺতল। এই গােছর বণŪনা 

আেগ ĺদওয়া হেয়েছ। এই ĺতল পিরপৃǏ(সƟাচুেরেটড) ফƟাǅ অƟািসেড ভরপুর! 

হƟা,ঁ আেমিরকা িশিখেয়েছ সƟাচুেরেটড ফƟাট অ˰াʆƟকর। আিম আবার বলিছ- GEO-FINANCIAL কারেণ 
ƪিপকাল ĺতল (নারেকল,পাম ĺতল) ĺক খলনায়ক বানােনা হেয়েছ। সƟাচুেরেটড ফƟাট যুǏ ĺতল, ĺয উিȠদ 
ĺথেকই ĺহাক না ĺকন- 

॰ অিধক তাপমাƯায়ও ƪাȷ ফƟাǅ অƟািসড বা িƶ ĺরিডেকলস Ļতির কেরনা 

॰ খুব ˰াʆƟকর খাবার ĺতল GUARANTEED। ˝ধু মাƯ অনƟ ĺতল এর পিরবেতŪ  নারেকল ĺতল ĺভাজƟ িহেসেব 

ĺখেল ĺকােনাভােবই শরীর খারাপ হেবনা। অনƟ অসুখ থাকেল অনƟ বƟাপার। ˝ধু তাই নয়- শরীর এ বƟালাȷ 

িফরেব। HORMONAL  বা IMMUNOLOGICAL। 

আেলাচনা আর ল˘া করেবা না, আরও অেনক কথা বলার আেছ। আশাকির এই ĺলখার অনƟ ĺকােনা পেবŪ 

আপনােদর সােথ আবার কথা হেব। 
 
নারেকল ĺতেলর 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 ĺশানার পর মেন হেǱ আɩযŪ িজিনস! 

হƟা-ঁ MIRACLE ĺতা বেটই, িকˍ নারেকল ĺতল Medicine না। এটা পিরপূরক  িহেসেব বƟবহার করেত 
পােরন, ǘিত কখেনাই হেবনা, এতিদন ǘিতকর সাদা সয়ািবন ĺতল ĺখেয় যিদ Ǉক থাকেত পােরন, নারেকল 

ĺতল ĺখেয় আরও সুʆ হেবন। 

তেব- খাওয়ার ĺযাগƟ িব˝ȝ নারেকল ĺতল হেত হেব। ĺকিমকƟাল ছাড়া, িরফাইন বা Ƶেসিসং ছাড়া। ĺযমন 
wooden cold pressed  ( ঘািন ĺত ĺয ĺতল হয় ĺসরকম) ĺতল হেত হেব! যিদ আপিন রাȵায় িব˝ȝ নারেকল 
ĺতল না ĺখেত পােরন, ৩ ĺবলা ১ চা চামচ কের খান চা বা কিফ এর সেǩ িমিশেয় ĺহাক বা এমিনই খািল মুেখ। 

Ƶথম কেয়কিদন ĺপেটর সমসƟা হেত পাের। ভয় পাওয়ার িকছু ĺনই, Ǉক হেয় যােব। 

আিমই বলিছ, অনƟ ডাǏার বাবুরা ĺতা এরকম কথা বেলন না? 

হƟা,ঁকারণ আধুিনক ĺমিডকƟাল কেলজʟেলােত  নারেকল ĺতল বা অনƟ উিȠদজাত খাদƟ বা ĺতল িনেয় পড়ােনা 
হয় না। ĺসখােন ˝ধু ফামŪািস বা ĺকিমকাল ĺমিডিসন  এর শরীেরর ওপর কী Ƶভাব- তােতই ĺজার ĺদওয়া হয়। 

তথƟ সূƯ 

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

2.Wheat Belly- William Davis,MD 

3. Restoring Heritage Grains- Eli Rogosa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
শািȭবাতŪ া ফাউেȨশেনর সবুেজর সȴােন Ƶকেɤ পিɩমবেǩর নানান Ƶােȭ ইিতমেধƟ Ƶায় দইু 
হাজার বৃǘ ĺরাপন করা হেয়েছ। আমােদর লǘƟমাƯা - ĺদশবƟাপী এক লǘ গাছ ĺরাপণ। িকছু িদন 
আেগ ĺনতাজী সুভাষচȰ বসু ĺসেȥনারী কেলজ একǅ HERBAL GARDEN বা ĺভষজ উদƟােনর 
সূচনা করা হেয়েছ। কেলেজর ডােক ĺসই উদƟােনর সকল চারা শািȭবাতŪ া ফাউেȨশেনর সবুেজর 
সȴােন Ƶকɤ ĺথেক ĺদওয়া হেয়েছ। এছাড়া ĺবশ িকছু ফলদায়ী গাছ ĺযমন আম, জাম, নারেকল 
ইতƟািদও ĺরাপণ করা হেয়েছ। এই সকল গােছর ফেল কƟাɑাস ভের উঠেব এই কামনা কির। 
 
শািȭবাতŪ া Ƶায় বছর িতেনক ধের সমাজ কলƟাণমূলক কাজ কের চেলেছ। আমােদর ওেয়বসাইেট 
সকল কােজর পুǨানপুǨ িববরণ রেয়েছ। আজেকর এই িবেশষ কমŪসূচীেত আমােদর সু˰ােʆƟ গােছর 
উপকািরতা - ĺসই িনেয় শািȭবাতŪ ার সদসƟ ডা: আɆুস শামীেমর Ƶিতেবদন আশাকির আপনােদর 
˰াʆƟ সেচতন হেত সহায়ক হেব। 
 

শািȭবাতŪ ার কােজর ধারােক এিগেয় িনেয় ĺযেত শািȭ বাতŪ ার সােথ সদসƟ িহেসেব যুǏ হন। অথবা 
শািȭবাতŪ ােক আিথŪক ভােব সহয়তা করেত িনেচর ĺদওয়া UPI ĺত ɾƟান করেত পােরন। 
 


