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বৃষ্টি ও ষ্িচুষ্ি
বৃষ্টি আর ষ্িচুষ্ি দু’ জনে অষ্িন্ন বন্ু। বৃষ্টি আর ষ্িচুষ্ির বন্ুত্ব ষ্েনে োো 
কথা শ�াো যাে। ইষ্িহানের পািা ওল্ানল শেিা যাে একটা েমে ষ্িচুষ্ি 
ষ্িল গােপাগল বাউলনের ষ্রিে িাবার। গাে শুষ্েনে মােুনের বাষ্ি বাষ্ি 
ঘুনর িাঁরা েংগ্রহ করনিে চাল, ডাল। কুটিনর ষ্িনর শেই চাল, ডাল 
ষ্মষ্�নে ষ্িচুষ্ি শরঁনে শমটানিে শপনটর জ্ালা। অে্াে্ েমে িাঁরা অে্ 
শকােও িাবার রাঁেনলও বৃষ্টির ষ্েনে শপট িরি ষ্িচুষ্ি 
শিনে। এ িািাও গ্রানমর ষ্েনক বে্াে ষ্িনজ শযি 
উেুে। িাই উেুে শুষ্কনে চটজলষ্ে শকােও 
িাবার রাঁেনি হি গৃহকর্ত্রীনক। িিে 
চাল, ডাল আর েবষ্জ একেনগে 
কনর হনে শযি ষ্িচুষ্ি। এ েব 
শথনকই বৃষ্টির েনগে জমাটি 
বন্ুত্ব হনে শগল ষ্িচুষ্ির। 
েনগে শোের হল গরম 
গরম ইষ্ল� মাি িাজা। 
কারণ, বে্ানিই শজনলর 
জানল েরা শেে ইষ্লন�র 
েল। আর এ কারনণই 
ষ্িচুষ্ির েনগে জুনি শগল 
ইষ্ল� মাি িাজা। 

োনমর উৎপষ্তি 
চানলর েনগে মুেুর, মুগ বা অে্ শকােও ডানলর েমাহানর তিষ্র পে হল 
ষ্িচুষ্ি। ইষ্িহােষ্বে মহষ্েে মুকাোনমর মনি, ‘ িারনির রিাচীেিম 
িাবানরর মনে্ অে্িম ষ্িচুষ্ি।’  ষ্িচুষ্ি �ব্দটি এনেনি েংসৃ্ি ‘ ষ্িচ্া’  
শথনক। যার অথ্ চাল ও ডাল ষ্েনে তিষ্র একটি পে। 

চন্দ্রগুপ্ত শমৌয্, আকবর, জাহাষ্গের, ঔরগেনজব েবাই 
মনজষ্িনলে শরিনম

ষ্গ্রক দূি শেলুকাে, মনরান্াে পয্টক ইবে বিুিা 
েবার ষ্ববরণীনিই িারিীে উপমহানেন� 

চানলর েনগে ডাল শম�ানো িাবানরর 
জেষ্রিেিার উনলেি রনেনি। ইবে বিুিা 

িাঁর েির কাষ্হষ্েনি ষ্লনিনিে, 
চিুে্� �িাব্দীর মাঝামাষ্ঝ েমে 
িারনি মুগডাল আর চাল ষ্েনে 
‘ষ্িষ্রি’ তিষ্র হি। ১৫ �িনক 
আো রু� পয্টক আিোষ্েই 
ষ্েকষ্িেও িাঁর শলিাে ষ্িচুষ্ির 
বণ্ো কনরনিে। আবার 
চাণনক্র শলিাে শমৌয্যুনগ 
চন্দ্রগুনপ্তর আমনল চাল, ডাল 

ষ্েনে তিষ্র ষ্িচুষ্ির উনলেি 
রনেনি। চাণক্ িাঁর শলিাে েুেম 
িাবার রিেনগে ষ্লিনিে, এক রিস্থ 
চাল (৬০০ গ্রাম মনিা), ষ্েষ্ক 
রিস্থ ডাল, ১/৬২ রিস্থ েুে ও 
১/১৬ রিস্থ ষ্ঘ ষ্েনে তিষ্র িাবারই 
েুেম িাবার। ষ্গ্রক পষ্রব্াজক 
শমগাষ্স্থষ্েে িাঁর শলিাে চন্দ্রগুপ্ত 
শমৌনয্র রাজেিার শেঁন�নল 
ষ্িচুষ্ি তিষ্রর উনলেি কনরনিে। 
আকবনরর মন্তী ও ঐষ্িহাষ্েক 
আবুল িজল রাজবাষ্ির 
শেঁন�নল ষ্বষ্িন্ন েরনের ষ্িচুষ্ি রান্নার কথা ষ্লষ্পবদ্ধ কনরনিে। 
আইে–  ই–  আকবষ্রনিও ষ্বষ্িন্ন েরনের ষ্িচুষ্ির রিস্তুিরিণালী পাওো 
যাে। শেিানে আকবর এবং বীরবনলর ষ্িচুষ্ি রান্নার এক গনপেরও 
উনলেি রনেনি। আইে–  ই–  আকবষ্রনি 
শেিা যানছে, শে–েমে ষ্িচুষ্িনি 
ে্ািরে, রিচুর ম�লাপাষ্ি এবং 
শুকনো িল শেওো হি। মুঘল আমনল 
জাহাষ্গেনরর ষ্রিে এক ষ্বন�ে েরনের 
ষ্িচুষ্ি তিষ্র করা হি শপস্া, ষ্ক�ষ্ম� 
ষ্েনে। যানক জাহাষ্গের োম ষ্েনেষ্িনলে 
‘লাষ্জজাে’। েম্াট ঔরগেনজনবর 
ষ্রিে ষ্িল ‘আলমষ্গষ্র ষ্িচষ্ি’। এনি 
চাল–ডানলর েনগে শম�ানো হি 
ষ্বষ্িন্ন েরনের মাি ও ষ্ডম। আবার 
হােেরাবানের ষ্েজানমর ষ্িচুষ্িনি 
থাকি মাংনের ষ্কমা। 

শপৌঁিল োনহবনের শডরাে
১৯ �িনকর ষ্িন্াষ্রোে যুনগ শেন� 

যাওো ইস্ট ইষ্ডিো শকাম্াষ্ের 
কম্চারীনের হাি েনর ষ্িচুষ্ি 
শপৌঁিে োনহবনের িাবার 
শটষ্বনল। োনহবরা ষ্িচুষ্ির েনগে 
আবার মাি, শেদ্ধ ষ্ডম ইি্াষ্ে 
ষ্েনে তিষ্র কনরে শব্কিাস্ট 
শকডনগষ্র।

ষ্িন্নরূনপ ষ্ম�রীেনের 
ডাইষ্েং শটষ্বনল 
১৯ �িনকর মে্িানগ 
ষ্ম�রীেনের কু�াষ্র োনম শয 

িাবারটি জেষ্রিে ষ্িল, িা ষ্িচুষ্িরই একটা রূপ। তিষ্র হি চাল, ডাল, 
চাো, ষ্িষ্েগার, টম্ানটা েে, শপঁোজ, আো, রেুে ইি্াষ্ে ষ্েনে। 

       রকমনির
অঞ্চলনিনে ষ্িচুষ্ির ‘ োম’ –  এর রকমনির 
রনেনি। শযমে িুষ্ে, মাংে, ষ্েরাষ্মে ষ্িচুষ্ি 
ইি্াষ্ে। রিাচীে িারিীে ষ্কিু োষ্হনি্ ষ্িচুষ্ি 
তিষ্রর উপাোে ষ্হনেনব েই ও ষ্িলবীনজর 
উনলেি আনি। উতিররিনেন� জেষ্রিে ‘ আমলা 
ষ্িচুষ্ি’ । চাল, মােকলাই, আমলা ষ্েনে তিষ্র 
এই ষ্িচুষ্ি আনস্ আনস্ জুনি যাে মকরেংক্াষ্তি 
উৎেনবর েনগে। কাশ্ীনর ষ্িচুষ্ি উৎেগ্ করা হে 
স্থােীে শেব–  শেবীনের উনদেন�। যানক বলা হে 
‘ শিিষ্েমািাে’ । িাষ্মলোিুনি ষ্িচুষ্ি পষ্রষ্চি 
‘ শপাগোল’  োনম। ষ্হমাচনল ‘ বালাই’  এবং উতিরািনডে 
‘ গানরাোষ্ল ষ্িচুষ্ি’   র চল আনি। ওষ্ড�াে হালকা 
আঁনচ জগন্নানথর জে্ তিষ্র হে েুস্াদু ‘ জগা ষ্িচুষ্ি’ । 
বাংলাে জেষ্রিে ষ্িল ষ্িচুষ্ি, মালাই িুষ্ে ষ্িচুষ্ি 
বা শিজুনরর ষ্িচুষ্ি। এ িািা শপঁোজ, রেুে িািা 

বে্াে 
বাঙাষ্ল ম�গুল
খিচুখিপ্রেপ্ে 

ডাঃ খিংশুি দাস

বৃষ্টি মানেই রিকৃষ্ির ষ্নিগ্ধিাে মনের দুুঃি িুনল আেনদে অবগাহে। বৃষ্টিনিাি আবহাওোে আেনদের মুহূনি্ 
শিাজেরষ্েক বাঙাষ্লনক ষ্জনি জল আো হাজার   একটা পে োষ্জনে ষ্েনলও বাঙাষ্ল ষ্কন্তু ঝঁুকনব একটাই পনে। 

আর িা হল ষ্িচুষ্ি। েনগে োইড ষ্ডন� যষ্ে ইষ্ল� মাি িাজা থানক, িা হনল শিা পুনরা জনম ক্ীর!  বাইনর 
মুেলোরাে বৃষ্টি আর ডাইষ্েংনে ষ্িচুষ্ি!  এক কথাে লা–  জবাব। শুেু আমানের শে�ই েে, বাংলানে�, পাষ্কস্াে–

েহ েষ্ক্ণ  এষ্�োর শে�গুনলারও জেষ্রিে িাবার ষ্িচুষ্ি

 ১ িাপ খিচুখিপ্ে রপ্েপ্ে—
ক্ালষ্র :  ১৭৫

ি্াট:  ১. ৭৮ গ্রাম
�ক্রা/ কানব্াহাইনরেট:  ৩৪. ২৮ গ্রাম

শকানলনস্টরল:  ০ ষ্মগ্রা
শোষ্ডোম:  ৭৯ ষ্মগ্রা

পটাষ্�োম: ২৯৫ ষ্মগ্রা 
শরিাটিে:  ৬. ১২ গ্রাম

ষ্িটাষ্মে: এ–    ১১%, ষ্ে–   ১৮% 
ক্ালষ্েোম:  ৪% 
আেরে:  ১৩%  

ষ্িচুষ্ির শরিম–ষ্পষ্রষ্ির দু–চার কথা
পরান বপ্্দ্াপাধ্াে

জন্মলগ্ন শথনকই বে্ার েনগে ষ্িচুষ্ির শরিম–ষ্পষ্রষ্ি। বে্া োমনলই ষ্িচুষ্ির শিিনর অেুরণে হে, িানব 
শয কিে আষ্ম শগরনস্থর ঘনর উঁষ্ক মারব। আর শগরস্থও েজাগ। বে্াটা শজারোর োমনলই শেঁন�নলর 
রূপবেল। ষ্িচুষ্ি আবার িাঁর পান� চাে িাজািুষ্জ। পানি পনিই শযে আহ্ানে গষ্িনে যাে ষ্িষ্ে। আমার 
কথা বলনল বলব, বাইনর বৃষ্টি আর আমার পানি পািলা ষ্িচুষ্ির েনগে শবগুষ্ে, ষ্ডমিাজা, আর শ�ে 
পানি আনমর চাটষ্ে— ষ্জনি জল চনল এল!  িনব শুেু আষ্ম শকে?  বে্া মােনিই েব শগরস্থ বাষ্িনিই 
ষ্িচুষ্ি ষ্েনে লািালাষ্ি শুরু হনে যাে। যুগ যুগ েনর। যাঁরা শেঁন�নলর োষ্েনত্ব থানকে, িাঁনের িাষ্েক স্ষ্স্ 
আনে মনে। পাঁচ পে করার েরকার পনি ো। আগুনে হাঁষ্ি বোও, যা শেওোর েব ষ্েনে োও, িারপর 

কনেকবার শঘঁনট োও, ষ্িচুষ্ি শরষ্ড। স্াে ষ্কন্তু শেই এ ক্াে! ষ্িচুষ্ির মনে্ যষ্ে একটু িুলকষ্প উঁষ্ক শেে, 
একটু আলু উঁষ্ক শেে বা কিাইশুঁটি উঁষ্ক শেে বি িাল লানগ। আর হ্ঁা, অব�্ই শব� কনেকটা কাঁচালঙ্া 

শিনে শবিানিই হনব। শুকনো লঙ্াে অে্ স্াে হে বনট, িনব শপনটর রিহরীগুষ্ল একটু োক ষ্�ঁটকাে।   
কথাে কথাে খেস্া রােবে্মন



ষ্েরাষ্ম� ষ্িচুষ্ি শিা আনিই। 
শোো মুগডাল, শগাষ্বদেনিাগ 
চানল তিষ্র ষ্বষ্িন্ন পুনজার 
শিানগর ষ্িচুষ্ি শিা েবার 
কানিই িুব ষ্রিে। এ িািা 
এষ্�োর ষ্বষ্িন্ন শেন� ষ্িচুষ্ি 
পষ্রষ্চি ‘ কষ্গে’  োনম।

ষ্গনেে বুক অি 
ওোর্্ শরকড্নে
এক হাঁষ্িনি ৯১৮ শকষ্জর 
ষ্িচুষ্ি রান্না কনর ষ্গনেে বুক 
অি ওোর্্ শরকড্নে জােগা 
কনর শেে িারি। ষ্ব�ালাকার 
কিাইনি রান্না হে ৯১৮ 
শকষ্জ ষ্িচুষ্ি। শক্নের 
োহানয্ আো হে তেি্াকার 
কিা। ষ্েষ্লের ইষ্ডিো শগনটর োমনে রান্না হে ষ্িচুষ্ি৷ ষ্িনলে শ�ি েঞ্ীব 
কাপুর ও িাঁর েলবল। ৫০০ শকষ্জ চাল, ৩০০ শকষ্জ ডাল ও ১০০ শকষ্জ 
ষ্ঘ ব্বহার হনেষ্িল ষ্িচুষ্ি তিষ্রনি। অেুষ্ানের লক্্ ষ্িল ষ্িচুষ্িনক 
‘ব্্াডি ইষ্ডিোর িাবার’ ষ্হনেনব ষ্বনবের োমনে িুনল েরা এবং ষ্ববেবােীর 
কানি এর জেষ্রিেিা বািানো।

স্ানস্থ্ উপকার
শুেু রিি্ক্ উপকারই েে, পনরানক্ও অনেক উপকার রনেনি ষ্িচুষ্ির। 
রিি্ক্ বা পনরাক্ শে যাই শহাক, ষ্িচুষ্ি শযে পুষ্টির শেরা ঠিকাো। 
কানব্াহাইনরেট শথনক শরিাটিে, িাইবার, ষ্িটাষ্মে ষ্ে, ক্ালষ্েোম, 
ম্াগনেষ্েোম, িেিরাে, পটাষ্�োম কী শেই বলুে শিা?  েবই রনেনি 
একটি মার্ত িাবানর। চলুে এবার ঢুনক পষ্ি ষ্িচুষ্ির স্াস্থ্গুনণর অদেনর—
✤ পরোটিন, খিটাখেন, িখনপ্ে িরপুর
চাল, ডাল আর েবষ্জর েমাহানর তিষ্র ষ্িচুষ্ি �ক্রা, িাইবার এবং 
শরিাটিনের অে্িম শেরা উৎে। গ্লুনটে–  ষ্রি এই শিজ আইনটনম রনেনি 
রিাে ১০ রিকার রিনোজেীে অ্াষ্মনো অ্াষ্েড। ইউোইনটড শস্টট 
ষ্ডপাট্নমন্ট অি এষ্গ্রকালচানরর জািীে ষ্েউট্রিনেনন্টর িথ্ অেুযােী, 
ষ্িচুষ্ির অে্িম রিোে উপাোে চানল রনেনি পয্াপ্ত পষ্রমাণ ষ্িটাষ্মে 
এবং িষ্েজ। শযমে ষ্িটাষ্মে ষ্ব, পটাষ্�োম, িেিরাে, িষ্লক অ্াষ্েড 
এবং ম্াগোষ্েজ। অে্ষ্েনক, ডানল রনেনি রিচুর পষ্রমাণ শরিাটিে আর 
চানলর েমাে ষ্িটাষ্মে এবং িষ্েজ।  
✤ সহেপাচ্ এবং হেে সহােি
শবষ্� ঝাল, শিল, ম�লা ো ষ্েনল ষ্িচুষ্ি িুবই েহজপাচ্ 
িাবার। িাই বাচ্ানক রিথম ‘ কঠিে িাবার’  ষ্হনেনব ষ্িচুষ্ি 

িাওোনোই শযনি পানর। 
আর বেস্নেরও ষ্িচুষ্িনি 
শকােও বাো শেই। িনব 
েবটাই পষ্রষ্মি পষ্রমানণ। 
ষ্িচুষ্ি রান্নার েমে স্ানের 
জে্ এনি শেওো হে 
ষ্জনর। ষ্জনর �রীনরর হজম 
েহােক এেজাইম ষ্েুঃেরণ 
বাষ্িনে হজনম েহােিা 
কনর। এ িািা ষ্লিার 
শথনক ষ্পতি ষ্েুঃেরণ ঘটিনে 
ি্াট শ�ােণ এবং অনন্তর 
জে্ উপকারী।    
✤ অ্াখটি–  ইনফ্াপ্েটখর
হলুে িািা রিাে শকােও 
রান্নাই েম্ভব েে। ষ্িচুষ্িও 
িার ব্ষ্িক্ম েে। হলুে 

হল অ্াষ্ন্ট–  ইেফ্ানমটষ্র। ব্থা উপ�নমও এর িূষ্মকা আনি। ওেুে 
ষ্হনেনব ব্বহার হওো এই ম�লাটি �রীনর অ্াষ্ন্ট–  অষ্সিড্ানন্টর মার্তা 
বাষ্িনে মষ্স্নকের কায্ক্মিা বািানি োহায্ কনর। আেুনব্ে�াস্ত্র অেুযােী 
ষ্বষ্িন্ন শরেষ্পনরটষ্র েমে্া শযমে অ্াজমা, ব্ষ্ঙ্োল হাইপার অ্াষ্্ষ্িটি, 
োক ষ্েনে জল পিা, কি, োইোে ইি্াষ্েনি হলুে উপকারী। এ 
িািা অ্ালাষ্জ্, ষ্লিানরর েমে্া, অ্ানোনরষ্সিো, ষ্রউম্াটিজম এবং 
ডাোনবটিক ক্ি ষ্েরামনেও োহায্ কনর।  
✤ খনেন্ত্রপ্ে ডাোপ্বটিস
ষ্িচুষ্ির অে্িম রিোে উপাোে ডাল। ডাোনবটিে ষ্েেন্তনণ ডানলর 
িূষ্মকা রনেনি। ইউষ্েিাষ্ে্টি অি গুনেলি, এষ্লেে ডােকাে, 
ষ্ডপাট্নমন্ট অি ষ্হউম্াে শহল্ থ অ্াডি ষ্েউট্রি�োল োইনসেে এবং 
কাোডার কৃষ্ে–িাে্ ষ্বিানগর েমীক্াে শেিা শগনি, ডানল থাকা শরিাটিে 
রনতে �ক্রার পষ্রমাণনক রিাে ২০ �িাং� কষ্মনে ডাোনবটিে ষ্েেন্তনণ 
োহায্ কনর।  
✤ িাল রাপ্ি হাপ্ট্মর স্াস্থ্
ডানল রনেনি রিচুর পষ্রমাণ পষ্লনিেল। যা রতেচাপ কষ্মনে ষ্বষ্িন্ন 
েরনের কাষ্ড্ওিাসু্লার শরাগ রিষ্িনরানে োহায্ কনর। এে আই 
এইচ–  এর েমীক্াে শেিা যানছে, ডাল রনতে শকানলনস্টরল ( এল ষ্ড এল 
বা িারাপ শকানলনস্টরল) এবং ট্াই–  ষ্লিোরাইনডর মার্তা কমানি োহায্ 
কনর। ষ্বষ্িন্ন গনবেণাে োষ্ব করা হনেনি, ষ্েেষ্মি ডাল শিনল কনরাোষ্র 

আট্াষ্র ষ্ডষ্জনজর েম্ভাবো অনেকটাই 
কনম।

✤ ে্াপ্্া–  খনউট্রিপ্েপ্টির 
পসরা উৎস
শকানলনস্টরল বা শকােও 
ক্ষ্েক অেুনির কারনণ 
ষ্চষ্কৎেক বারণ ো করনল ষ্ঘ 
বা বাটার িািা মুনি শরানচ 
ো ষ্িচুষ্ি। ষ্ঘ শিনল �রীনরর 
বানরাটা বাজনি পানর 
এই শুনে শুনে কাে যিে 
ঝালাপালা হওোর শজাগাি, 
িিে ষ্কিু গনবেণা োষ্ব 
করনি গরুর দুনের িাঁটি 
ষ্ঘ ম্ানক্া–  ষ্েউট্রিনেন্ট, 

ডাঃ খিংশুি দাস
এম ষ্ড ( শমষ্ডষ্েে, ষ্প ষ্জ আই এম ই অ্াডি আর, 
চডেীগি) , ষ্ড এম ( গ্ানট্া– এনন্টনরালষ্জ, ষ্প ষ্জ 
আই এম ই অ্াডি আর, চডেীগি) , এি এ এে ষ্জ 
ই ( আনমষ্রকা) , এি এে ষ্জ ই আই ( িারি) । 
অে্াপক এবং ষ্বষ্�টি ষ্ক্ষ্েক্াল টিউটর, এ এইচ 
ই আর এি। ষ্িষ্ে শেন�র অে্িম ষ্েষ্েের 
গ্ানট্া– এনন্টনরালষ্জস্ট, শহপানটালষ্জস্ট ও 
ইন্টারনিে�োল এনডিানস্াষ্পস্ট। অষ্িজ্ঞিা অজ্ে 
কনরনিে জাম্াষ্ের এনপেডি্ ইউষ্েিাষ্ে্টির 

গ্ানট্া– এনন্টনরালষ্জ ষ্বিানগ। ষ্িষ্ে িারি, আনমষ্রকা ও ইউনরানপর 
গ্ানট্া– এনন্টনরালষ্জ, ষ্লিার ও এনডিানস্াষ্প শোোইটির েেে্। শপনেনিে 
িারিনজ্াষ্ি অ্াওোড্, শবস্ট ষ্েটিনজে অি ইষ্ডিো অ্াওোড্ এবং রাজীব গান্ী 
এসিনেনলসে অ্াওোড্। ষ্েষ্েের কেোলট্ান্ট ষ্হনেনব যুতে আনিে কলকািার 
অ্ানপানলা শলিেইগলে হােপািানলর ইেষ্স্টটিউট অি গ্ানট্া–োনেনসেনের 
েনগে। বি্মানে ষ্িষ্ে ইষ্ডিোে শোোইটি অি গ্ানট্া–এনন্টনরালষ্জর পষ্চিমবগে 
চ্াপ্ানরর েহ–েিাপষ্ি ও কলকািার গাট চ্াট ক্ানবর রিষ্িষ্ািা–েম্ােক 
ও রিাতেে েিাপষ্ি। িাঁর েনগে শযাগানযাগ: ৯৯০৩৬–২৯৭৪২ ( শিাে)  ও 
৯৮৩০০–৫৩৩৭৭ ( এে এম এে) , ই–শমল: kinsuk119@yahoo.com। 
ওনেবোইট: www.drkinsukdas.in

েব ঋিুনিই ষ্িচুষ্ি  
িরাে েুপ্িাপাধ্াে

বাষ্িনি আজ এই মাি, কাল ওই মাি, আজ এই মাংে, কাল ওই মাংে— এমে একটা–দুনটা ষ্েে আনে 
যিে এর মনে্ শকােও শরষ্েষ্পই আর িাল লাগনি ো, বা বাইনর শযমে হােেরাবানে শুটিং করনি শগনল 

শকােও িাবার যিে মুনি শরানচ ো, িিে ষ্িচুষ্িই র্তািা হনে আনে। অনেনকই বনলে শয বে্াকাল মানেই 
ষ্িচুষ্ি, ষ্কন্তু আষ্ম মনে কষ্র ো শয শুেুমার্ত এক ঋিুনিই এর জন্ম, এক ঋিুনিই এর মৃিু্। িনব হ্ঁা, 
বে্াকানল শব� একটু জষ্মনে রান্না হে ষ্িচুষ্িটা। বােমিী চাল, মুগডাল, মটরশুঁটি, িুলকষ্প ষ্েনে ষ্িচুষ্ি 
চাষ্পনে পান� যষ্ে ইষ্ল� মাি িাজা চাপানো হে— আহা!  আর শকােও কথাই হনব ো। বীরিূনম 
আমার শেন�র বাষ্ি। গ্রানমর দুগ্াপুনজা এবং মাঘমানের রটষ্তি কালীপুনজাে কাঁচা কলাইনের ডাল ও 
চাল ষ্েনে ষ্িচুষ্ির মহানিাজ হে। েপ্তমী, অটিমী ও েবমী— ষ্িেষ্েে েনর শবলা ১২টা শথনক শুরু কনর 
রাি ৯টা পয্তি একটাো িাওোোওো চনল!  পষ্রবার–পষ্রজে, অোহুি েবাই একেনগে বনে িানছেে। 

শবাঝাই যানছে যাঁরা পষ্রনব�ে কনরে িাঁনের শকামনরর অবস্থা কী হে। এবার আষ্ে শমেুর রিেনগে। ষ্িচুষ্ি, 
ষ্কিু একটা িাজা, ি্াঁচরা, আলু–িুলকষ্পর িরকাষ্র, চাটষ্ে আর পাপি। এর েনগে অপে অপে কনর িুষ্ে 

ষ্িচুষ্ি শেওো হে পুনজার শিাগ ষ্হনেনব। আর একবার আমার এক িার্ত শিাট শিাট মাংনের ষ্পে শেওো িুষ্ে 
ষ্িচুষ্ি িাইনেষ্িল যা আষ্ম েষ্ি্ই িুলব ো। অনেনক বনলে স্াস্থ্কর িাবার িাওো েরকার, একটু ষ্িচুষ্ি হনে 

যাক। মজাটা শিা এিানেই। শুরুনিই শয গাওো ষ্ঘনের মনে্ শব� দুনটা চারনট শুকনো লঙ্া পিল, ওিানেই ওই ‘ শহলথ’  
�নব্দর ষ্পষ্ডেটি চটনক শগল। এই হনছে আমানের রেোষ্রিে বাঙাষ্ল!  কথাে কথাে খেস্া রােবে্মন

ৼ  সুস্থ ৩৯ জুলাই ২০১৯

শরিাটিে, কমনলেসি কানব্াহাইনরেট, ি্াট ইি্াষ্ে অে্িম শেরা 
উৎে। মাষ্ক্ে যুতেরান্রের ষ্ে ওষ্হও শস্টট ইউষ্েিাষ্ে্টির শেন্টার 
ির ইষ্ন্টনগ্রটিি শমষ্ডষ্েে অ্াডি ষ্ডপাট্নমন্ট অি প্ানথালষ্জর 
গনবেণাে শেিা শগনি, ষ্ঘ–  শি থাকা ি্াট মষ্স্কে ও নিােুিন্তনক 
�ষ্তে�ালী কনর এবং টিেু্ ও েষ্ন্স্থনলর েচলিা বজাে রানি। 
আর ষ্িচুষ্িনি যষ্ে েবষ্জ শেওো হে িাহনল এর পুষ্টিগুণ 
অনেকটাই শবনি যাে।
✤  গ্লুপ্টন–খরি
গ্লুনটে োমক বস্তুটি শমানটই স্াস্থ্বান্ব েে। গ্লুনটে শথনক 
শপনটর োো অেুনির েূর্তপাি হনি পানর। িাই যাঁরা
গ্লুনটে–ষ্রি িাবার শিাঁনজে িাঁনের জে্ হাষ্জর ষ্িচুষ্ির থালা। 
ষ্িচুষ্ি গ্লুনটে–ষ্রি হওোে �রীনরর ওজে কমানি োহায্ কনর। 
এ িািা ডানেষ্রোনিও অে্ িাবানরর বেনল হালকা কনর 
বাোনো ষ্িচুষ্ি িাওোই যাে।
✤ পদে এনাখে্ম, বািাে ইখেউখনটি
শরিাটিে শথনক শুরু কনর ষ্িটাষ্মে, িষ্েজ েবই রনেনি 
ষ্িচুষ্িনি। িনল �রীনর বানি ইষ্মউষ্েটি অথ্াৎ শরাগ রিষ্িনরাে 
ক্মিা। এ িািা এোষ্জ্ বািানিও ষ্িচুষ্ির জুষ্ি শমলা িার।

িনব. . . 
এি স্াস্থ্গুনণর কথা শুনে ষ্িচুষ্ির ওপর হামনল পিনল ষ্বপে। শবষ্� 
শিনল হজনম েমে্া শেিা ষ্েনি বাে্। ষ্িচুষ্ি িািা শিা বে্া হনি পানর 
ো, শচনটপুনট িাে, িনব অব�্ই পষ্রষ্মি পষ্রমানণ।

েহােিা:  রেরীখেেে রােবে্মন


