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আমােক জানুন

আমার নাম আলু আমােক �ভেবা না চাল,ু আমার �থেক ভােলা ভা�, ু

আিম �তামােক নরেক রাখব, এবং আপিন িক মেন কেরন আমােক 

খাওয়া উিচত?

পাগল !ত� িম আমােক একবার খােব আিম �তামােক অন�কাল ধের 

খােবা।

আধার সূ�

চ�ার নরক�ারাঃ �থমরা��েভাজনম |

পর�ীগমনং �চব, স�ানান�কায়েক।

নরেকর চার�ট দরজা আেছ

1) রােতর খাবার   2) পর�ী গমন 

3) প�র আচার (বাজার ইত�ািদ)

4) আল ু ইত�ািদ জমীনক� , অন�কায়
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অন�কায় �ানীয় ও আলু

ত� িম িক জানেত?

�অন� �র ক� জািত জােন সহ, জস ্ভ�েন �র পািতক 

��বাল�া �ছ বহ

কচেরা �র হলদর নীলী আদ ুবলী, ব� সুরন �র ক� শয�া �

কুমনা ফিল

আলু িপ�ল ু�থগ থুহর সতভাির রসুন-কিল,

গাজর মুলা গেলা িগরণী িবরহালী ট� বথ্থুে�া,

প�� সুরন �বাল িবিল মথ নীল স�েলা,

ব��শ �লাক িবখ�াত �বাল�া ল�ীর�সুির আিম বিল,

�পিরহর �জ বহ �দাষ জািন, �ািণ �ত িশবসুখ লেহ

বুঝেলন নািক?

আমােক খাও বা অন�কাল খাও

আপনার আ�া ভারী হেব এই পােপর শা�� ভারী

একিদন �তামার পালা আসেব

পু�ষ বা মিহলা িকনা

সকেলর অন� মহামারী ||
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আমার উে�খ �দখুন

অিভধান এবং আলু

�কে�া  বহিবেধা  �লােক আলুশে�ন ভন�েত |

কা�ালুশৈচব ঘ�াল ুিপ�লুশ্শকর� ািদকম্।|

কা�ালুৈ�বমাদ�ম্' স�াত, তস� �ভদা অেনকশ।

মানুষ িবিভ� ধরেনর ল�া�মাইন পছ� কের আলু শে�ই 

পিরিচত  �যমন কাচঁাআলু, কা�াল,ু ঘ�াল,ু িপ�াল ুিচিন, ইত�ািদ

এেদর অেনক �ভদ আেছ | 

-বাচ�ত�ম

শা� ও আলু

আল ুতহ িপ�াল ুহবি� এএ অণ�নােমণ

আলু এবং িপ�াল ুএইসব অন�কায়

এ�িল কখনই খাওয়া উিচত নয়।

- ধমর� � �করণ|
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আগম ্এবং আলু

আমার নামও আগেম �দখা যাে�।

আল ুতহ িপ�কু হবি� এএ অন�নােমনম্

বি�সম চ �িস�া ব�য়�া পয়ে�নম ্।

আলু এবং িপ�াল ুএভােব �মাট 32�ট অন�কায় িবখ�াত।

আপিন আপনার সম� �েচ�া িদেয় �ছেড় িদেত

পূণ �� েচ�া অথাৎ� ?

যতই �ুধা থাকুক না �কন যত দুঃখই �হাক না �কন

শরীর �িকেয় �গেলও এমনিক যিদ ব�থা িভতের চেল যায়

যিদ দুভা� গ� �থেক দুঃখ না চাও। 

তাই আমােক খাওয়া ব� ক�ন।

এ ��ে� কখেনা ভল করেবন না।�
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ভগবতী সূ� এবং আলু

এক আমার নাম পরম পাবম্ �ী ভগবতী সূ� এবং �ী ��াপন 

সূ� দুেটাই মহান আগেম।

অহ ভে� আলুএ মূলএ - সে� �ত অন�জীবা িবিবহস�া? 

হ�া �গায়মা! আলুএ মুলএ জাব অন�জীব িবিবহস�া |

�থম গণধর �ী �গৗতম �ামী�জ এক�ট �� কেরন

ওহ ভগবান !

আলু, মুলা ইত�ািদ সবই িক অন�জীবময়? এক �দেহ িক অসীম 

জীব আেছ?

ক�ণাসাগর ভগবান �ী মহাবীর�ামী�জ উ�র �দন

�হ �গৗতম !

আলু, মূলা, ইত�ািদ 

অন� জীবময় এেত 

এক �দেহ অসীম 

জীব রেয়েছ।
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�ায়��� শা� এবং আলু

অণ�কায়স��স্সং জ�ুম্ আহারম ্আহােরই 

আহার�ম ্বা সাই�ই।

�য ব��� অন�কায় যু� অিবরাম খাবার খান অথবা কাউেক 

খাওয়ার অনুেমাদন �দন তাই �স ক�ঠন �ায়��� পায়।

কথা বল ভাই!

খাওয়ার সময় �ধ ু আমােকই �নেব? যত �তল খােবন ততই 

খােবন? আেবেগ খাইেল �তা আরও তপস�া হেব, তাই না? এবং 

িকছ� র জন� �ায়��� হেব না তাহেল িক নরক ক� পােব? আমার 

ভাই ! এসব �দেখ হাসেছন �কন? অন�টা অেনক �খেত হয়। 

আপনার এই ভল �বাঝাবু�ঝ আেছ �য আলু/জিুচিন স�া বা�েব �

তারা আপনার অেনক খরচ.পােপর কারেণ এই জে�ও �রাগ, 

ক�, অশাি�, �িত আেস। আর ি�তীয় জে� নরক ইত�ািদ। 

পেড় �ধ ু দুঃেখর পাহাড়। আজ �থেক �ঠক কের িনন আিম 

আলুও খাব না, জিুচিনও খাব না যাই �হাক, অন�কায় খাব না।
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�ভাসপুরাণ ও আল ু/ মুলা / জমীনক� 

আপিন যিদ িব�াস কেরন আমােক বা �কােনা জমীনক� খাওয়া  

�ধ ু�জনরাই পাপ অনুভব কের। তাই আপিন জােনন না ভারতীয় 

সং�িতেতই জিমনক� িনিষ� করা হেয়েছ। �যমন মহাভারেত ৃ

এবং �ভাসপুরােণ বলা হেয়েছ-

পু�মাংম্ বরম ্ভ�ম ্ন ত�  মূলকভ�ণম ্| �

্ ্ভ�ণা�রকং গেছদ, বজন� াত�গম� া�য়াত |ু

�কউ তার আসল �ছেলর মাংস খায় তার �থেকও খারাপ মুলা খাওয়া 

আরও খারাপ �যেকােনা জমীনক� খাবার �য ব��� মুলা বা �য 

�কােনা জমীনক� খােব �স নরেক  যােব।
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আর �য তা ত�াগ করেব 

�স �েগ য� ােব। 

আপিন কী বুেঝেছন? 

ও আমার ি�য়! 

জমীনক� �খেল শরীর নাপাক 

হেব মেন �রেখা আিম িগেয়িছ, 

ুনইেল নরেক দঃখ হেব।



�ভাসপুরাণ ও আল ু/ মুলা / জমীনক� 

আমার একটাই �বান আেছ মূলা �ধ ু�নুন- মহাভারেত �কন বলা 

হেয়েছ  - �ীকৃ� –

�হ অজনু�  !লাল মূলা এটা খান বা গ�র মাংস খান দুেটাই একই 

�জিনস।

আর সাদা মুলা। খাও বা পান কর, দুেটাই একই �জিনস।

ত� িম িক িকছ�  �বােঝা? ত� িম �জন থােকা, না ধািমক�  হও, না 

আয ম� ানুষ হও, না �� হও, ত� িম নীচ হেয় যাও ত� িম পাপী �

এবং পিতত | এর জন� আপনােক �ধুমা� এক�ট কাজ করেত 

হেব আমােক খাও |
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�র�ম ্মূলকিমত�হ – 

স্ত�ল�ম্ �গামাংসভ�ণম ্|

��তম ্ তি�ি� �কৗে�য় ! 

মূলকম্ মিদেরাপমম্ ||



মহাভারত ও আল ু/ জমীনক� 

আমার আেরক�ট িবেশষ� আেছ আিম �তামার ঘরেক �শান 

বানাই িকভােব? �দখুন - মহাভারেত কত ��ভােব বলা আেছ –

য��ন গৃেহ সদ�াথম� ্, ক�মূলািন পচ�ে� |

�শানত�ল�ং  তে��ম্, িপতৃিভঃ পিরব�জত� ম্ ||

যার বািড়েত রা�াঘেরর জন� জমীক� রা�া করা হয়, �সই বািড়টা 

�যন একটা �শান। �সই বািড়েত পূবপ� ু�েষর কৃপা বিষত�  হয় না।

�তা ব�াপারটা হল, ত� িম আমােক �ছেড় �যেত পারেব না তাই 

আপনার সারা জীবন �শােনই কাটেত হেব। �ঠক আেছ �তামার 

ই�া |
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িশবপুরাণ ও আল ু/ মুলা / জমীনক� 

িশবপুরােণ শ�র পাবত� ীেক কী বেলেছন-

যস্ত�  বৃ�াককািলডগমুলকানাং চ ভ�ক: |

অ�কােল  স মুঢ়া�া , ন �িরষ�িত মাং ি�েয় ||

�হ ি�য়া!

�য খােব �ব�ন-কিল�দা বা মুলা-জমীক� �স পাগল হেব। এবং 

�শষ পয��  �স আমােক মেন করেত স�ম হেব না তাই ভগবােনর 

�রণ �থেক ব��ত তার মতৃ� �েত দুঃখ হেব।

সত� বলুন, 

আিম নমনীয় আমার 

ভাইেবােনরা সবাই জিমক�-

�ব�ন তমসীই একমা� 

তাই তারা মেনর 

পিব�তা ন� কের। 

তারপর রাগ, কাম, �লাভ, 

কাম �দাষ �সই ব���র 

জীবন ন� কের �দয়।
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িশবপুরাণ ও আল ু/ মুলা / জমীনক� 

আমার জন� িশবপুরােণ আরও এক�ট কথা বলা হেয়েছ।

মুলেকন সমম্ চা�ম,্ য়স্ত�  ভডে� নরাধম:|�

তস� ���ন ি� বেদ�ত, চা�ায়ণশৈতরিপ ||

�য মুলা/জিমকা� খায়, �স একজন অধম মানুষ, �স এই পাপ ধুেয় 

�ফলার জন� শত চ�ায়ণ তপস�া ক�ক না �কন তার পাপ �মাচন 

হেব না। এমনিক তােক কািঁদেয়ও এই পােপর জন� �তেতা ফল 

�ভাগ করেত হেব। এখনও বুঝেত পারেছা আিম মধুর িবেষর মত। 

যা আিম �খেত পছ� কির, িক� তখন আিম �তামােক ক� িদব 

এবং �তামােক �মের �ফলব, তার �থেক ভােলা আমােক �ছেড় 

দাও।
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িশবপুরাণ ও আল ু/ মুলা / জমীক� 

আমার জন� িশবপুরাণ ও �গািব�কীতে� ন �শষ কথা বেলিছ-

ভ�ম ্হালাহালম ্�তন, কৃতম ্চাভ��ভ�ণম|্�

�তন �ব�াদনম্ �দিব! �য়া ভ�য়িত মূলকম্ ||

�হ �দবী !�য মূলা খায়, �স আসেল িবষ �খেয়েছ, অখাদ� �খেয়েছ 

এবং মাংস এবং মানুেষর মাংসও �খেয়েছ। এই সব খাওয়া �থেক �য 

পাপ হয় মূলা/জিমক� �খেলও একই অনুভূিত হয়। তাই যিদ 

আপনার পুেরা ভিবষ�ত অ�কার না চান,  তাহেল আলু- মুলা 

ইত�ািদ িচরকাল সকেলর  �ছেড় �দওয়া উিচত |

12



এক�ট িশ�- �য আমােক এত আদর িদেয়েছ

এক�ট �ছাট িশ� মু�াইেত থাকত। িতিন খুব সত�বাদী এবং খুব ভাল িছল 

�স এবং তার ছয় ভাইেবান সবার কােছ খুব পছ� করেতন। এক িদন তার 

�ুেলর িশি�কা তার মােক বলেলন- �তামার �ছেল �মেয় আমার খুব 

ভােলা | ত� িম ওেদর একবার না�া করেত আমার বাসায় পাঠাও, তাই না?

ওর মা বলল �ঠক আেছ। আিম আগামীকাল তােদর পাঠাব। ি�তীয় িদেন 

�সই সাত ভাই- িদিদ তার বাসায় �গল। িশ�ক তােদর অেনক আদর 

কের না�া কিরেয় �দন। এবং  পরী�া কের �দখেলন এেত �কােনা 

অভ� খাবার �নই �তা?

ি�য় ভাইেয়রা এক�ট �াণীও আেছ, তাই িকছ�  খাওয়ার আেগ তা

গ� �নয়, পরী�া কের, তারপর �সই �জিনসটা �ঠকঠাক �পেল খায়। 

তারপর ত� িম মানুষ! প�র �চেয় কত �ানী? 

তারপর িকছ�  িচ�া ক�ন না �দেখ, �য ধেমর�  িব�ে�, ক�ণার িব�ে�, 

পিব�তার িব�ে�, পুেণ�র িব�ে� �য খাবােরর িব�ে�, �যটা বেড়া 

িহং�, তা কীভােব �খেত পােরন?

ওই ভাই-�বােনরা সমােন যাচাই কের না�া বািনেয়েছ। তারাও বািড় 

িফের আেস | িক� �ছা� িশ��টেক এক�ট �� তাড়া করিছল �য িচভড়া 

�স �খেয়েছ এেত অেনক �জিনসপ� িছল। এটার মেধ� িকছ�  একদম 

নত� েনর মত �াদ এটা অদ্ভত লাগিছল �য অবণন� ীয় িকছ�  িছল?�

িতিন তার সােথ থােকনিন, িতিন এ�ট পরী�া কেরেছন। িতিন তা খুেঁজ 

�বর করেলন তার সে�হ �ঠক িছল। �সই িচভেড আলুর টকেরা রাখা �

হেয়িছল। �য বা�া �জাের �জাের কাদঁেত লাগেলা। আিম এই শরীর 

অপিব� কেরিছ, আিম মহাপাপ কেরিছ, আিম আলু �খেয়িছ, আিম এই 
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বড় অন�ায় কেরিছ। হাই, আিম �সখােন �কন �গলাম?

আিম ওই িচভড়া �কন �খলাম?

িশ��ট কাদঁেত থােক... আফেসাস করেত থােক... সবাই তােক অেনক 

বু�ঝেয় বলেলা। ত� িম ই�া কের আলু খাওিন, ভল কের �খেয়েছ | তাই �

এখন আর এত িকছ�  করেব না।

কা�া...িক� �স কাদঁেত থােক, আিম ভগবােনর আেদশ অমান� কেরিছ, 

আিম অেনক বড় আিম পাপ কেরিছ, �হ �ভ, আমােক �মা ক�ন। �

রাত হে�... 10..11...12...12.30 এ... িশ��ট ঘুমাে� না... তার আমার 

�চাখ �থেক অনবরত অশ্� ঝরেছ... �স 

এটা ভাবেছ... আমার �থেক অেনক বড় 

ভল হেয়েছ... 1 টা... 2 টা... 3 টা... �স �

কাদঁেত থােক... �মা কের দাও... ওহ 

ভগবান!... আমােক মাফ কের দাও... 

এখন 4 টা... 5... আর 6... পুেরাটা রাত 

�জেগ রইেলা... কাদঁেত থাকেলা... আর 

আফেসাস করেত থাকেলা...

ি�য় ভাইেয়রা আপিন ক�না করেত 

পােরন? ঘটনা�েম অসাবধানতাবশত আলু খাওয়ার পর �সই িশ��টর 

�কমন আফেসাস হেয়িছল! িশ��ট বুঝেত �পেরিছল আলুেত কয়�ট 

জীব আেছ? ত� িম িক জােনা ? আলুেত কয়�ট জীব আেছ, আ� আলুর 

কথা বাদ িদন, অেধক�  বা ��ট আলুর কথা বাদ িদন, এক�ট আলু।

�ু�তম কণা, �ু�তম কণা, �ু�তম কণা, এত �ু� একটা কণা ত� িম 

�রেখছ, ত� িম িক জােনা তােত কত�েলা জীব আেছ? যিদ �য জীেবর 

সংখ�া যাই �হাক না �কন, তারা সিরষার দানা মা�, তারপর তারাও সারা 

িবে� �শষ হেয় যােব। এত�িল �াণী থাকেত পাের না, �ধুমা� এত�িল 
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কণােত, তারপর এক�ট আলুেত বা অন� িকছ� েত �কান এক �দেশ কত 

�াণী থাকেব? আর সারা জীবন �য হাল �ছেড় �দয় না কত �াণীেক �স 

হত�া করেব?

 আলু �ভৃিতেত �িত�ট কণায় অসীম জীব আেছ, তাই এেক 

অন� বলা হয়। বলা হেয়েছ �য এক �দেহ অন� আ�া থােক, তােক 

অন�কায় বেল। আমােদর বাচঁেত হেল �পট ভরেত হয় আবার �পট 

ভরেত হেল সিহংসতা করেত হয়। হয়, আমােদর দুভা� গ�, তব ুদয়াময় 

কইেছ �ক কম সিহংসতা �থেক িনেজেক �টিকেয় রাখা, যারা �িত পেদ 

পেদ ভাবেছ এই িহংসা িকনা

�কান িবক� আেছ?  আিম িক এই িহংসা ত�াগ করেত পাির না? 

স�ূণ�� েপ না হেল যিদ আিম চেল �যেত পাির, আিম িক সামান� 

িহং�তার সােথ কাজ করেত পাির?

ি�য় ভাই ও �বােনরা! আপিন আপনার বািক জীবেনর জন� অন� �কান 

খাবার খান, যাই �হাক না �কন ��ট-সব�জ-মসুর ডাল-ভাত-ফল-িম��-

�নানতা সারা জীবন আপিন পােবন আপিন যতটকু খাবার খান না �কন, �

এর �থেক �মাট িহং�তার পিরমাণ জিড়ত।

খুব �বিশ, খুব �বিশ িহং�তা �খেত লােগ কারণ এর মেধ� অসীম জীব 

রেয়েছ। তাহেল এত বড় পাপ �কন এটা করা উিচত? আলু না �খেল িক 

আমরা মারা যাব? আমরা িক আলু �পেত পাির?

না �খেয় থাকেল আমােদর চাকির ন� হেয় যােব? তাহেল িক আমরা 

আলু খাব না? আমােদর পিরবার িক �ভে� পড়েব?

�কৃতপে�, এর মেতা িকছ� ই ঘটেব না, তেব িযিন দয়ালু, ভ��শীল

ঘেট, এবং �ানী, িতিন মেন কেরন �য এমনিক যিদ �কউ এই মত হয় 

যিদ এমন পিরি�িত আেস যােত আমােক মরেত হয়, তেব আিমও 

মতৃ� �েক �মেন িনই, িক� আলু খাওয়া বা �কােনা অন�কায় খাওয়া মানা 
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যায় না। কারণ আিম অসীম �াণীর অ�গত�

মারেত চায় না| মতৃ� � িকছ� ই না, আলু খাওয়ার শা�� অেনক �বিশ

এটা খুব ভারী, আমােক যতই ক� সহ� করেত হেব না �কন, আিম 

কখনই এমন পাপ করব না।

 �সই �ছাট �ছেল�ট বু��মান িছল। সারারাত কাদঁেত থােক। 

��েদব কােছ �য়াসিছ� করেলন তারপর �থেক �স আরও 

য�বান হেয় ওেঠ �য পিৃথবীেত �কউ না দুঘট� না�েমও তার 

�পটেক কলুিষত করেবন না। এেত �কান �াদ �নই আ�হী িছল না, 

�স �ভর আনুগত� করেত আ�হী িছল, �স আ�হী িছল অসীম �

স�ার ক�ণায়। �ভর আেদেশর আনুগেত� িতিন অনুভব �

কেরিছেলন অসীম জীেবর �িত ক�ণা বষে�ণ আন� �কাথায়, 

খাওয়ার মেধ� �কাথায়? িতিন বুঝেত �পেরিছেলন �য এক�ট 

�াণীরও িবেবক �নই কী খােব এবং কী খােব না। যিদ আপিন এ�ট 

না খান, তার জন�ও জমীনক� সহ বা ছাড়া, সবিকছ�  একই এবং 

যিদ আমােদরও এই িবেবক �নই, তাহেল প� আর আমােদর মেধ� 

পাথক� � কী?

ি�য় ভাই ও �বােনরা! খাদ� এক�ট অিত নগণ� �জিনস, আমােদর 

আে�াপলি� �েয়াজন ধ�ােন অেনক উ�িত করেত হেব। আমরা 

খাবােরই আটেক �গলাম, তাই িকভােব এিগেয় �যেত হেব পু�মালা 

�ে� পূজ� মালধারী �হমচ�সুির�রজী মহারাজ বেলেছন- 

আহারিম�কে� �জা ইত লন্ঘই �জণাণম্ । কহ �সস �েন ধেরই 

সুদু�ের �সা জও ভিনয়ংম্। 

�য �কবলমা� খাবােরর মেতা অসংযত িকছ� র জন� আেদশ ল�ন 

কের তাহেল �স ি�তীয় �ণ�ট কীভােব আ�সাৎ করেব? কারণ 

�সই �ণ�েলা খুবই ক�ঠন। 
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আিদনাথ ভগবােনর �চেয় আলুর দাম �বিশ? িক শাি�নাথ 

ভগবােনর অত� লনীয় কৃপায় িক আলুর �চেয়ও স�া? পরমা�া 

মহাবীর �ামী আমােদর উপর �য অসীম মমতা বষণ�  কেরেছ, 

আমরা তা �কবল আলুর মেতা িকছ� েতই িদেত পাির। এটা িক ব�থ �

হেব? আলু �খেয় িক আমােদর কল�ােণর সব স�াবনা ন� হেয় 

যােব? আলু িক আমােদর সম�ৃ� �ংস করেব? এক�ট আলুর জন� 

�িক মহাসমুে� বহ কে� পাওয়া, ধম � জাহাজ �থেক ঝাপঁ �দেব 

অন� ত� িম িক দুঃেখর সাগের ডেব যােব? আমরা যিদ �ধ ুআলু �

্ছাড়েত না পাির, তাহেল বুঝুন আলু আমােদর সবেচেয় বড় শত�, 

আলু আমােদর দুভা� গ�, �ধ ুআলু আমােদর নরক, আলু আমােদর 

পরম ঈ�র, আলু আমােদর অন� য�ণা। কারণ তারঁ কারেণ 

আমরা আমােদর মু��র শ��েক অসীম পয��  �পাড়ােত পাির 

দুঃখজনক সবন� ােশর পেথ চলিছ আমরা। �ধ ুশা�ভােব িচ�া 

ক�ন। আমােদর িক করেত হেব|

  আমরা ভগবান আিদনােথর স�ান, আমরা ভগবান 

মহাবীর�ামীর স�ান। আমােদর ভগবান আ�কল�ােণর জন� 

রাজ�-সা�াজ�-ধন-রাণী সবই িবসজন�  িদেয়েছন। আমরা িক আলু 

খাওয়া ছাড়েত পাির না?ি�য় ভাই ও �বােনরা! �সই িশ��ট তখন 

�থেক এত য� কের �য তার �দেহর পিব�তা কখেনাই �কােনা 

অভ� �ারা িবন� হয় িন। �স �মবধম� ান বাড়েত থােক... তার পুণ� 

বাড়েত থােক... তার বািড়েত টাকার ব�ৃ� হেত থােক...চারপােশ এবং 

তার পিরবােরর উ�াস জয়জয় কের করেত �� কেরেছ... �সই 

িশ��টর জন� অেনক ভাগ� এটা এতটাই �বেড় �গল �য একিদন 

�স �জনশাসেনর আবর�  হেয় �গল... ধ�ােনর এক�ট ��� �কািশত 

হেয়েছ, �ক মু� এবং মু�।িযিন হাজােরর �াণকতা� হেয়িছেলন, 

িযিন হাজার হাজারেক �তির কেরিছেলন আলু �ভৃিত সকল 

অন�কায় পাপ �থেক মানুষেক মু�� িদেয়েছন, �য তার এক 
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জীবেন ল� ল� �াণীর জীবন বািঁচেয়েছ, যারা তার ঐ�িরক শ�� 

িদেয় সরকারেক অিভভূত কের 56000 কসাইখানা খুেলেছ 

ইিতমেধ�ই লক করা হেয় �গেছ, যারা গিরব-দুঃেখর দুঃেখ �চােখর 

জল �ফলত, �দেশর �যেকান �াে� যিদ �কান সংকট থাকত, যার 

অশ্�িস� অনুে�রণায় �কা�ট �কা�ট টাকা সাহায� হত, যার 

অনুে�রণায় শত দী�া হত, যার অনুে�রণায় এ �দশ �পেয়েছ 

হাজােরা �দশে�িমক, হাজােরা সং�িতে�মী। িযিন ল� ল� ৃ

মানুষেক �ােনর আেলা িদেয়েছন, িযিন তারঁ 300�ট বই িদেয়েছন 

হােতর �লখা| �য়ং মাননীয় �ধানম�ী �ী নের�ভাই �মাদী

তারা একসােথ অনুে�রণা িনেতন এবং �িতিদন তারঁ �লখা বই 

পড়েতন। তােদর নাম িছল যুগ�ধানাচাযস� ম ক�ণামূিত � পরমপূজ� 

পন�াস পবর  �ী।চ�েশখর িবজয়�জ মহারাজ |

হেয় �গল আপিন এই সব অ�েয়াজনীয় অ�েয়াজনীয় ত� � উে� �

উেঠা, স� জা�ত কেরা, �ভর আেদেশ ��ম জা�ত কেরা, অসীম �

জীেবর �িত ক�ণা কেরা জােগা, আর এই পােপর কাদা �থেক 

�বিরেয় এেসা, তাহেলই পােব সব সুখ | 1444 �ে�র রচিয়তা পূজ� 

হিরভ�সুির মহারাজ শা�বাতা� সমু�েয়র কথায়-- 

ু ্সুখম্ ধমা�দ্ দঃখম্ পাপাত

সুখ �কবল ধম � �থেকই আেস। 

ুদঃখ �ধ ুপাপ �থেক আেস।
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সাত বছেরর এক�ট িশ�

মু�াইেয়র ন�াশনাল পােক � �বড়ােত িগেয়িছল এক�ট পিরবার। 

সবাই �ুধাত �কােছই একটা লির িছল। তােত ভ�া, আম ও িকছ�  িছল �

জিমক�ও। পিরবােরর সবাই ভাবত আমরা আম আর ভ�া খােবা | �

লািরওয়ালা আম ও ভ�া কাটার পর িদেত �� কের। সবাই িনেত �

লাগেলা পিরবাের সাত বছেরর এক�ট িশ�ও িছল। �সও খুব �ুধাত �

িছল। তােক আিমও খাওয়ােত চাইলাম িক� �স মেনােযাগ িদেয় 

�দখিছল।  সবাই অেনক বেলেছ �তামােক িনেত হেব|  ত� িম িক 

�দখছ? িশ��ট বলল- আিম �নব না। সবাই অবাক হেয় �জে�স 

করল- �কন? বলেলন- লািরওয়ালার একটাই ছ� ির আেছ | জমীনক� 

�লেগ আেছ �সই ছ� িরর ওপর। �স একই ছ� ির িদেয় �কেট আম আর 

ভ�া িদে�, তাই আিম এটা খােবা না | পিরবােরর �চােখ জল গিড়েয় �

পেড়। আমরা অেনক বড় হেয়িছ য� িনেত পািরিন, এবং এই 

িশ��ট এত �ছাট হওয়ায় তার �ুধার িচ�া কেরিন িতিন �াদ এবং 

পিরেতাষ স�েক � িচ�া কেরন না, তার �ধুমা� অনুভূিত আেছ। 

�ভর আেদশ মানেত| আর িকছ�  নয়। সিত�ই তােক আশীবাদ�  |�

এই �ভেব পিরবােরর সদস�রাও খাওয়া ব� কের �দন। ঐ�িরক 

�সই পিরবােরর উপর অসীম কৃপা বষণ�  �� হল। �সই পিরবার 

সবিদক িদেয় এিগেয়েছ | ি�য় ভাই ও �বােনরা আপনারও সবে��ে� 

উ�িত �হাক এটাই আমােদর অনুভূিত। �তামার এই জ�ও সাথক�  
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�হাক এবং �তামার জ�ও সাথক�  �হাক।  এমনিক ভল কেরও, �

আপিন কখনই জািমনকে�র টকেরা খােবন না, তাই এই য� িনন:-�

1) একজন ব�বসায়ী দুধ ও িঘেত আল,ু  ইয়াম বা িম�� আল ু

িব�� কেরন। এটা �ভজাল, তাই সাবধান।

2) �কেনা গাজর বা গাজেরর আচার, লতাপাতা, সবুজ হলুদ, 

আদা, গরমর, ইত�ািদ এবং �কেনা আদা �েড়া অনুেমািদত, অন� 

সবিকছ�  িনিষ� করা হয়। িক� �সটা এমনিক কাচঁা হলুদ বা আদাও 

ঘের সবুজ এেন �কােনা উিচত নয়। �স্ত� ত �িকেয় আনেত 

হেব।

3) খাবােরর সে� যখন ব�বসা যু�, তখন স�ায় �ভজাল এটা 

অেনক,  কখেনা চাটিনেত,  কখেনা মশলায়,  কখেনা �ধাকলায়, 

কখেনা ভা�জয়ায়, অন�কায় �মশােনা হয়। �কাথাও আলু ভ�জয়া 

ভাজার পর ভাগ� ভা�জয়া একই �তেল ভাজা হয়, এভােব খাওয়া 

উিচত নয়। �কউ ডােলর মেধ� সুরন, আদা, িম� সব�জেত ডংিল, �

আলু ইত�ািদ �যাগ কের,  �কউ চাটিন,  মসুর ডাল,  তরকাির 

ইত�ািদেত নরম �তঁত� ল �যাগ কের - এই সম� �জিনস বাদ িদেত 

হেব।

4) বাজাের ইয়াম, িডম, হাড়, চিব, � মাংস ইত�ািদেত �ভজাল 

রেয়েছ। এেত িঘ-�তল ব�বহার করা হয় অিত িনকৃ� প�র �ভজাল। 

গম, ময়দা, শাকসব�জ ইত�ািদ না �দেখই িমিলত/কাটা হয়। এেত 

ঁঅেনক �াণীর মতৃেদহ পেড় আেছ। ওই মানুষ�েলা মরা ইদুর-
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তারা �টক�টিক-�তলােপাকা �মশােনা খাবারও পিরেবশন কের। 

তাই ধম, ��া�� ও সং�ার র�ায় �কােনা �কার বাজারজাতীয় খাবার 

খাওয়া উিচত নয়। বাজােরর আটা ইত�ািদও আনা উিচত নয়। 

�যমন হেব খাবার মনটা এমনই হেব।

আপনার �পট আবজন� া নয়, যা খুিশ �খেয় �ফলুন। আপনার �পট 

এমনিক এক�ট কবর�ান নয় �যখােন ধম, � �া�� এবং সং�ার 

অসীম িবেরাধী এমনিক জীব� �াণীর মতৃেদহও িনে�প করা 

হেয়িছল। 

ি�য় ভাই ও �বােনরা ত� িম মহান ত� িম পিব� তাই িনেজর মহ� ও 

পিব�তা র�ার জন� িব�� খাবােরর ওপর �জার িদেত হেব।
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আমার নাম আলু

সবাইেক অসু� কের �দব

�দখুন িচিকৎসা িব�ান িক বলেছ 

আল ুশরীেরর জন� �িতকর। তাই আল ু�থেক অেনক 

�রাগ �দখা �দয়। �যমন –

1)  স্থূলতা- আলু �খেল স্থূলতা বােড়। স্থূলতা অেনক �রােগর 

মূল।

2)  গ�াস- আলু �বিশ খাওয়া হয়, বা ঘন ঘন খাওয়া হয় বা �বিশ 

কের না �খেলও �বিশ চিবয� ু� আলু �খেল গ�ােসর সমস�া বােড়।

3)  �পেট ব�থা- উপের উে�িখত কারেণও �পেটর পীড়ার কারণ 

হেয় থােক আলু।

4)  �ফালাভাব -  উপের উে�িখত এই কারণ�িলর কারেণ, 

আলুর �ফালা সমস�াও �বেড় যায়। পাের |

5)  �াড সুগার- আলুেত উ� �াইেসিমক ইনেড� থােক যা 

রে� শকর� া এবং ইনসুিলন বাড়ােত কাজ কের। আলুর িচপস এবং 

��� �াইও উ� �াইেসিমক। আলু অিতির� খাওয়ার ফেল রে� 

শকর� ার ভারসাম�হীনতা �দখা �দয় এবং টাইপ-২ ডায়ােব�টস ও 

ডায়ােব�টেসর সমস�া বােড়।  একবার ডায়ােব�টস হল,  অথাৎ�  

আপিন কােজ �গেলন। এ�ট �রােগর রাজার মেতা। িতিন অেনক 

�রােগর আ�য় �দন, ব�ৃ� কেরন এবং তােদর অদশ� হেত �দন না। ৃ
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�খাসা ছাড়ােনা আলু �খেল এই সমস�া আরও বাড়েত পাের।

6)  মাথাব�থা

7)  �জেম হাটঁা

8)  ডায়িরয়া

9)  বিম

আপিন যিদ আলু খান তাহেল বাইেরর খাবাের বা রা�া করা খাবাের 

আলু খােবন এবং �স�েলােতও পচা আলু ব�বহার করা হয়। 

অেনক সময় ঘের পচা আলুও আসেত পাের। পচা আলু এবং সবুজ 

আলু উভেয়ই �সালানাইন, চ�ােকািনন এবং আেসিন� েকর মেতা 

উপাদান�িল িবষ। এ�েলা মাথাব�থা, বিম বিম ভাব, ডায়িরয়া এবং 

বিমর মেতা �রাগ স�ৃ� কের। যিদ গভব� তী মিহলারা এ�িল খান তেব 

তােদর অনাগত স�ােনর �িত।

10)  হাইপারক�ােলিময়া - আলুেত পটািসয়াম �বিশ থােক। তাই 

আলু �খেল হাইপারক�ােলিময়া হেত পাের। এর ফেল বুেক ব�থা, 

�াসক�, বিম বিম ভাব এবং বিম হওয়ার মেতা সমস�া হেত পাের।

11)  মৃত� � - সবুজ আল ু বা আলুর সবুজ অংশ - এক�ট িবষা� 

রাসায়িনক রেয়েছ। যােক �সালানাইন বেল। এ�ট এক�ট মারা�ক 
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িবষ।  এই িবষ সিত�কােরর থাকেল সহেজই �য কাউেক �মের 

�ফলেত পাের।

ডঃ ম�াগনাস এক�ট বই িলেখেছন। যার নাম খাদ� ও সমাজ। এই 

বইেয় িতিন িলেখেছন �য সাধারণ আলুেত �সলািমন নামক এক�ট 

িবষা� পদাথ �থােক। যা 10 লাখ �থেক 90 অনুপােত। আলু �রােদ 

রাখেল িবষ ৪০০ শতাংশ �বেড় যায়। এইটা ধীর িবষ। যা শরীরেক 

�রাগ ও মতৃ� �র িদেক িনেয় যায়।

বাচঁাও...বাচঁাও...

আ...হা...হা...হা...

মার গয়া �র... নািহ... �মহরবািন... আর ভাই মাফ কেরা।

আ... হ... আিম এটা সহ� করেত পাির না.

আের ভাই! এটা একটা হাসপাতাল, এখােন সব �রাগী আেছ। �রােগ 

আ�া� হেয় �বচারা কত য�ণা পাে�! �কউ ব�ৃ, �কউ আহত, 

�কউ র�া� �রােগ আটকা পেড়।  তারা িদনরাত িনর�র ক� 

িদে�, তারা জীিবত মরেছ, আর আপিন িনল�� ভােব তােদর হত�া 

করেছন? �তামার ল�া কের না? �তামার মেধ� এতটকু ক�ণা �

�নই? ত� িম এটাও বুঝেত পারছ না �য এই সব হত�ার �যাগ� নয় িক� 

সহানুভূিত পাওয়ার �যাগ�, �সবার �যাগ�, সহানুভূিত �াপ�, সুর�া 

�াপ�। যিদ আপনার �মতা থােক তাই তােদর র�া ক�ন, তােদর 

�সবা ক�ন, তােদর য�ণা �থেক মু� ক�ন, এমন িনরীহ দুঃখী 

মানুষেক �হার না কের, তােদর এত ব�থা িদেয় তােদর আহত কের, 

তােদর র�পাত কের, তােদর হাড় �ভে�, িনমম� ভােব হত�া কের। 

আপিন িক �মাণ করেত চান? �য ত� িম মানুষ নও, দানব... ল�া... 

বেলা এটা িক �তামার জন� মানায়?
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ি�য় ভাই ও �বােনরা! আসেল এটা অন� কােরা নয়, এই িনষ্ঠরতা �

অন� কােরা নয়, আমােদরই, যিদ আমরা আলু ইত�ািদ খাই। তারাও 

জমীনক� খায়।ত� িম িক জােনা সারা পিৃথবীর সবেচেয় দুঃখী ব���  

�ক?

�কউবলেবগরীবমানুষঅসুখী �কউবলেবপ��বিশদুঃখী �কউ    ।     ,  

বলা হেব �য জবাই করা প�রা সবেচেয় অসুখী �কউ যিদ একট�       ।    

দশন� জােনন তাহেল বলেবন সবেচেয় অসুখী হে� নরেকর ,        

�াণীরা।

ুজম্ ণরএ �নরইয়া দহাইম্ পাবি� �ঘার ণ�াইম্         |

ুতে�া অণ��িনয়ং িনেগায়ম� দহম্ �হাই        ||

নরেক দুঃখ সিত�ই ভয়ানক হয়, এই দুঃখ �য �কােনা দুঃেখর 

�থেক অন� �ণ �বিশ।এমন নরেকর দুঃখ �থেকও অন� �ণ 

দুঃখ িনেগােদ হয়।

িনেগাদ মােন সাধারণ উ��� শরীর িনেগাদ মােন ন�াংটা শরীর    ,    । 

িনেগােদর অেনক �কার আেছ এর মেধ� িকছ� দশ�মান �কারৃ   ,     , 

িকছ� অদশ� �কার যার মেধ� দশ�মান �কাের আেস আলু ইত�ািদৃ ৃ  ,     ,   

সব মাংস যার �িত�ট কণায় অসীম জীব রেয়েছ �সই সম� জীব ।      ,    

অন�নরক�থেকওিনর�রয�ণা�ভাগকরেছ      । 

তােদর কে�র �িত আমােদর সহানুভূিতশীল হওয়া উিচত তােদর      ।  

িক র�া করা উিচত নািক তােদর িনমম� ভােব কাটা উিচত তােদর   ?     ?  

�ত�ােন িক মশলা �দওয়া উিচত চলায় িনদ�য়ভােব রা�া করা�    ,     

উিচত এবং খাবােরর এত পছ� থাকা সে�ও পিৃথবীর সবেচেয়?         

হতভাগ� �াণীর ওপর এত িকছ� করা উিচত আমরা িক মানুষ না      ?    ? 

আমােদরমানবতাআমােদরিক�শখায়    ?
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িনেগােদর অত�াচার -

আপিন অনুভব করেবন �য আলুর জন� কী ধরেনর দুঃখ আেছ, যা 

নরেকর �চেয় অসীম �ণ �বিশ? আপনার �� িনখুতঁ. এই �ে�র 

উ�র শাে� এভােব �দওয়া হেয়েছ। আলু ইত�ািদ জমীক� অসীম। 

অন�কায় �িত�ট কণায় অসীম জীব 

রেয়েছ। তারা একসােথ �াস �নয় এবং 

একসােথ �াস ছােড । �সসব জীেবর 

জ�- মতৃ� � িনর�র চেল।  জ�- মতৃ� �র 

দুঃখ দুরােরাগ�,  �সই আ�ারা মা� 48 

িমিনেট 65 , 5 36  �ট ভব কের।  অথাৎ�  

65,536 �ট জ� �হণ এবং মতৃ� �। আমরা 

মা� এক িনঃ�ােস �য পিরমাণ সময় 

িনই, �সই সমেয় �সই জীব�িল 17 বার 

জ� �নয় এবং মারা যায় এবং 18 বার 

জ� �নয়।  এক�ট মতৃ� �েকও আমরা কতটা ভয় পাই,  এক�ট 

মতৃ� �েকও আমরা কতটা ভয়ানক ও �বদনাদায়ক মেন কির, মতৃ� �র 

ক�নােতও �ক ভয় পায় না? তাহেল যারা িনর�র জ�-মতৃ� � কের 

চেলেছ তােদর আর কত দুঃখ থাকেত হেব?

আের, আসুন তােদর কাটা বা রা�া করার িবষেয় কথা বিল, যখন 

আপিন তােক �শ ক� রেল তার উপর কী ঘেট? পরম পিব�তা �ী 

আচার� সূে� বেলেছন- একজন মানুষ মূক, বিধর ও অ� হেয় 

জ�ায়।িকছ�  �বাকা মানুষ আেস তার পা �কেট �ফেল, তার উ� 

�কেট �ফেল, তার পােয়র জেয়��িল �কেট �দয়, তার �পট িছঁেড়, 

তার �কামর টকেরা টকেরা কের, তার িপঠ �ভেঙ �দয়, তার হাত � �

�ভেঙ �দয় �স তার গলা, �ঠাটঁ, �জ�া, মুখ, কান, নাক, ম��� সবিকছ�  
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�কেট �ফেল, তার �চাখও �ভে� যায়, তাহেল �সই মানুষটা িক কের 

ক� পােব? �ঠক আলু ইত�ািদর মেতাই ব�থা। �ধ ু �শ �করেলই 

করেত হয়।

আলু খাওয়ার �ত�� অথ � হল আপনার মুখেক অসীম �াণীর 

অ�কূেপ পিরণত করা, মানব �ংেসর রা�স এবং জ�াদ হওয়া।

সীমাহীন য�ণা �ভাগ করার �বল স�াবনা রেয়েছ। কারণ তারা 

আলু ইত�ািদর সংযু�� ত�াগ করেত পারেছ না। আর এটাই স�ৃ�র 

িচর�ন িনয়ম- যার �িত �তামার আস�� আেছ, �সখােনই ত� িম 

জে�ছ।

ি�য় ভাই ও �বােনরা �ঠক মেন ক�ন, আলু রাগ আপনােক আলু 

�দেব িতিন আপনােক সীমাহীন নরেক িনে�প করেছন।  িতিন 

নরেকর �চেয় অসীম দুঃখ িদে�ন। তখন িক ত� িম িক তার রাগ দরূ 

করেব না?

এক�ট �� জাগেত পাের �য আলুর এত �ছাট কণােত অসীম 

সংখ�ক জীব রেয়েছ।বাচঁেব িকভােব?উ�র হেলা �কউ যিদ এক 

�কা�ট টাকার ওষুধ সং�হ কের এর �ঁড়া বািনেয় িনন।�স �ঁেড়াটা 

খুব ভােলা কের িমিশেয় িনন। তারপর পািনেত রাখুন, �সই পািনর খুব 

�ছাট �ফাটঁা িনেত হেব, এেত কত ওষুধ আেছ? পুেরা এক �কা�ট |

�যন এক লাখ িদয়া একটা বড় হেল রাখা হেয়েছ। এখন ঐ হেলর 

�কান অবকােশ কয়�ট বািত আেছ? পুেরা এক লাখ |

ঔষুধ বা আেলা �েপর ব�াপার, এরা এত �ু� অংেশ থাকেল �কা�ট বা 

ল�ািধক সংখ�ায় বাস করা যায়, তাহেল জীব এক�ট িনরাকার বস্ত� , 

�কন তারা অসীম থাকেত পাের না? অতএব, সূেঁচর ডগায় আলু 

ইত�ািদর অিত �ু� কণা থাকেত হেব,  তা �দেখ বেলিছ। ,  এেত 

�কােনা সে�হ থাকা উিচত নয়।
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�তা এখন আমােক পড়ন ভাই এবং �বােনরাু

আিম আলু, তাই তারাও িকছ�  কম নয়। এ�েলা আপনার শরীের 

অেনক �রােগর আ�মণও �ডেক আনেত পাের।

গাজেরর �মতা:

1) অ�ান হওয়া:  গাজর অিতির� খাওয়ার ফেল িবটা 

ক�ােরা�টন ব�ৃ� পায় এবং শরীেরর রং ফ�াকােশ হেয় যায়। তাহেল 

আপিন যতই সাবান বা �মকআপ লাগান না �কন। �তামােক ভােলা 

�দখােব না |

2) অ�ালা�জ:�  অেনক �ব�ািনক পরী�ায় �মািণত হেয়েছ �য 

গাজর অ�ালা�জ � হওয়ার স�াবনা থােক। কার অ�ালা�জ � হেব? যার 

িহসােব ভাগ� শরীেরর �বণতা মত।

3) ডায়ােব�টস: গাজের িচিনর মা�া �বিশ থােক। তাই এ�ট 

ডায়ােব�টস �রাগীর জন� �িতকর। গাজর ডায়ােব�টস স�ৃ� কের 

িক না তা িনেয় এখেনা স�ঠক পরী�া করা হয়িন।

4) খিনজ পদােথর�  পা��� িত��য়া: গাজর অিতির� �সবেনর 

ফেল শরীের ম�াগেনিসয়াম, আয়রন, ক�ালিসয়াম, �জ� ইত�ািদ 

খিনজ পদােথর�  �শাষণ ব�াহত হয় পাের |

5) হাফঁ

6) ডায়িরয়া

7) �পেটর ফাপঁ
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8) �পটব�থা :  গাজর অিতির� �সবেনর কারেণ এই সব 

হজেমর সমস�া হওয়ার স�াবনা থােক।

9) মিহলােদর �রাগ: অিতির� গাজর খাওয়ার ফেল মােয়র 

দুেধর �াদ বদেল যায় এবং মা ও িশ�র �িত হেত পাের।

এবার �নুন আমার িনেজর ভাই রসুেনর করম কািহনী 
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রসুন �থেক হেত পাের এই সব �রাগ: 

1)  িলভার ট��িস�ট:  কাচঁা রসুেনর উ� অ�াি�অ��েড� 

�মতা রেয়েছ।  তাই এ�টর অত�িধক ব�বহার িলভাের 

িবষা�তা স�ৃ� করেত পাের।  

2)  ডায়িরয়া: রসুেন সালফার-গঠনকারী �যৗগ পাওয়া যায়। 

তারা ডায়িরয়া �� করেত ���পূণ ভ� ূ িমকা পালন কের। 

গেবষণায় �মািণত হেয়েছ �য খািল �পেট রসুন �খেল 

ডায়িরয়া হেত পাের।  

3)  বিম বিম ভাব এবং �পেট �ালােপাড়া:  রসুন র�   পাতলা 

কের, তাই এ�ট অিতির� পিরমােণ �খেল র�পাত হেত 

পাের, �কউ যিদ র� প  াতলা করার ওষুধ খান এবং রসুনও 

খান তেব তা িবপ�নক হেত পাের।অিতির� �সবন। 

রসুন মাথা �ঘারা, বিম এবং �পট �ালা হেত পাের।  

4)  �সেবদ:  অিতির� রসুন খাওয়ার ফেল অিতির� ঘাম হয়।  

5)  দুগ�� :  রসুন খাওয়া �াস �নাংরা করেত পাের, মুখ �থেক বা 

শরীর �থেক দুগ��  আসেত পাের, যা আপনােক মানুেষর 

কােছ অ�ীিতকর কের ত� লেত পাের।  

6)  গভা� ব�ার সমস�া:  গভব� তী মিহলােদর �ারা রসুেনর 

পিরপূরক খাওয়া উিচত নয়। অন�থায় তারা এবং তােদর 

িশ�র �িত হেত পাের। 

7)  �পেটর �রাগ:  রসুেনর অিতির� ব�বহাের �পট ফাপঁা, 

গ�াস, �পট ফাপঁা হেত পাের। 
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8) ওষুেধর হ�ে�প:  রসুন ওয়ারফািরন,  অ�াি�ে�টেলট, 

সাকিথনািভর,  অ�াি�হাইপারেটনিসভ,  ক�ালিসয়াম 

চ�ােনল �কার এবং অ�াি�বােয়া�টেকর �ভােব হ�ে�প 

কের।  িলভােরর িবষা�তা:  রসুেনর অত�িধক �সবন 

িলভােরর �িত করেত পাের।

9) �রােজস: যারা �চর পিরমােণ রসুন খান তােদর �েক �ায়ই �

ফুসকুিড় হয়। তার �ালাও হেত পাের।

10) মাথাব�থা: অিতির� রসুন খাওয়ার কারেণও মাথাব�থা হেত 

পাের।

11) িভশন �চ�: িকছ�  ��ে�, যারা �বিশ রসুন খান তােদর দ�� ৃ

��রেণ সমস�া হয়।  

 এখন �� আেস �বিশ �সবন করেত হেব অথাৎ�  িক?  তার 

আেগ �জ�াসা ক�ন িনরাপদ �হণ মােন িক?  আজ বলা হে� 

শরীেরর ওজেনর �িত �ক�জ 0.1 �াম �থেক 0.25 �াম িনরাপদ 

বেল মেন করা হয়, বা এক �থেক দুই িকেলা�ােমর 4 �াম, তাও 

�া�বয়�েদর জন�, যিদ কারও শারীিরক �কৃিত িভ� হয়, তেব 

তার সমস�া তার জন� �ভকামনা। এর �মাণ আমরা আজ বলিছ।  

কালেক অন� িকছ�  বলা যােব।  সেবাপ� ির, অন� িকছ� , এবং কখনও 

কখনও এ�টও বলা �যেত পাের �য রসুেন �কানও সমস�া �নই, �বিশ 

�মােণ নয়।  অথবা আপনার �ভাব িনেজই এক�ট সমস�া আেছ.  

এ�ট এক�ট িব�ান, এর মেধ� �মাগত অ�গিত রেয়েছ।  

�ছেড় দাও ভাই!  এর �থেক রসুন �ছেড় �দওয়া ভাল। এেত �কােনা 

পাপ হেব না এবং �া��ও ভােলা থাকেব।  
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এখন এটা আমার �বান মূলার �শাষণ

মুলা �থেক এই �রাগ হেত পাের

1)  হাইপারেটনশন: অিতির� পিরমােণ মুলা খাওয়া র�চাপেক 

অ�াভািবকভােব িন� �ের িনেয় �যেত পাের, যা উ� র�চাপ 

বা িন� র�চাপ হেত পাের। যারা আেগ �থেকই র�চাপ িনয়�েণ 

ওষুধ খাে�ন, তারা যিদ মুলা খান, তাহেল তােদর র�চােপর 

ওপর িব�প �ভাব পড়েত পাের।  

2)  আয়রন �ে�ম:  শরীের �চর আয়রন থাকেল,  অিতির� �

পিরমােণ মূলা �সবন করেল �পেট ব�থা, ডায়িরয়া, বিম, মাথা 

�ঘারা,  রে� শকর� ার মা�া কেম যাওয়া,  িলভােরর �িত, 

অভ��রীণ �রােগর ঝঁুিক। র�পাত হেত পাের |

3)  হাইেপা�াইিসিময়া: সাইেনাসাই�টেসর ওষুেধর সে� যিদ মূলা 

�সবন করা হয় তাহেল শরীের িচিনর পিরমাণ অেনকটাই কেম 

�যেত পাের।  যা সুেপা�াইেসিময়ার কারণ হেত পাের। 

4)  িডহাইে�শন, িকডিনর সমস�া: মূলার �কৃিত মূ�বধক� । তাই ঘন 

ঘন ��ােবর সমস�া হেত পাের, এর কারেণ শরীের অিতির� 

পািনর অভাব হেত পাের, যার কারেণ পািনশনূ�তার সমস�া হেত 

পাের।  শরীর �থেক অিতির� পািন িকডিনর �িত করেত পাের। 

5)  থাইরেয়ড: থাইরেয়ড �রােগ কাচঁা মুলা খাওয়া �বিশ �িতকর 

হেত পাের।
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এখন �শান, আমার ি�য় ভাই িবট�ট (নীট) িবট�েট

�চর পিরমােণ অ�ােলট আেছ, যা শরীেরর�

নানাভােব �িত কের। �যমন: 

1)  িবটিরয়া:  িবটিরয়ার সমস�াও হেত পাের যার কারেণ � �

��ােবর রং �গালািপ বা গাঢ় লাল হেয় যায়। আয়রেনর ঘাটিত 

আেছ এমন ব���েদর মেধ� এই সমস�া �বিশ �দখা যায়। 

িবট�ট �বিশ �খেল মেলর রং লাল বা কােলা হেয় �যেত পাের।  

2) পথরী: ি�িনক�াল িনউ��শন িরসাচ� অনুসাের, পাথর �তির 

হয় িবট�েটর অ�ােলট �থেক। আপনার যিদ আেগ �থেকই 

পাথর থােক, তাহেল িবট�ট িকডিনেত পাথর আরও বািড়েয় 

িদেত পাের।

 3) অ�ানািফল�া��স:  িবট�ট অ�ানািফল�া��স ঘটােত 

পাের।এ�ট এক ধরেনর অ�ালা�জ,�  যােত �েক ফুসকুিড়, 

চলকািন, �ফালা এমনিক হাপঁািনর ল�ণও �দখা �দয়। �

4)  হজেমর সমস�া: িবট�েট নাইে�ট থােক। এর অিতির� 

মা�ার কারেণ �পেট ��া� হেত পাের। এর রস �পট খারাপ 

এবং হজেমর সমস�াও ঘটােত পাের। নাইে�েটর অিতির� 

মা�া গভব� তী মিহলা এবং তার িশ�রও �িত করেত পাের।  

5) িলভার সমস�া: িবট�েট রেয়েছ তামা, আয়রন ফসফরাস, 

ম�াগেনিসয়াম। এই খিনজ�িল িলভাের �চর পিরমােণ জমা �
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হেত �� কের এবং এর �িত কের।  

6) হােড়র সমস�া:  অিতির� বীট খাওয়ার ফেল শরীের 

ক�ালিসয়ােমর পিরমাণ কমেত �� কের।  যার কারেণ 
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হােড়র সমস�া �বেড় যায়।

�ব�েনর কাজ 

আমার দেূরর ভাই - �ব�ন �স জমীনক� নয়, তেব এ�ট অবশ�ই 

অখাদ�, যিদ অিবনাশী হয় তেব অবশ�ই আপনার �পট কাদঁেব। 

তাহেল এবার �নুন, �ব�ন অেনক �রােগরও ব�।ু

1)  �র: �ের �ব�ন �খেল শরীেরর তাপ বােড়।  

2) অ�ালা�জ:�  অ�ালা�জ �থাকেল �ব�ন �সবন �বিশ �িতকর।  

3)  �াড সুগার: �লা �াড সুগার �রাগীর �ব�ন �খেল ঝঁুিক হেত 

পাের।  

4)  পাথির:�ব�ন পাথিরর �রােগর জন� খুবই �িতকর।

 �ব�ন �রােগর জনক-:

1) অ�ালা�জ:�  �ব�ন 

�থেকও অ�ালা�জর�  

সমস�া হয়। 

2) িকডিনর সমস�া: 

�ব�েন পাওয়া যায় 

অ�ােলট,  যা 

িকডিনর জন� 
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�িতকর।  

��ব�ন বহবীজ এবং তমসও আেছ। এ�ট খাওয়ােত জীবদয়ার  

পালনও �নই। মেনর সুখও �নই।  

আিম কথা বিল রাইট

�ব�নেক করেব বাইট

মাথা থাকেব টাইট

রােগর বাড়েব হাইট

�রাজ �রাজ হেব ফাইট

আন�র হেব না লাইট

জীবন হেব নাইট
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এর �চেয় ভােলা এইসব খাওয়া �ছেড় �দওয়া |

সুেরশ ও নেরশ

নেরশ : নম�ার সুেরশ!

সুেরশ :  নম�ার নেরশ!�কমন আেছন?

নেরশ :  ব�, �েনিছ ত� িম আলু খাও। �কন ব�?ু ু

সুেরশ :  কারণ আিম তা  খুব পছ� কির। �েনিছ ত� িম আলু খাও না 

আপিন এক�ট অ�ীকার �হণ কেরেছন?

নেরশ : হা!

সুেরশ :  িক� �কন ?

নেরশ :  কারণ �স আমােক অেনক পছ� কের।

সুেরশ : িক ? ভােলা �লেগেছ তাই অ�ীকার িনেলন? এটা একট �

�বাঝান |

নেরশ : �দখ সুেরশ! এর অেনক কারণ আেছ :-

1) আিম আল ু পছ� কির, তাই আিম খুব ধুমধাম কের খাব 

এবং পরম অনুেমাদেন অন� আ�ােক হত�া করব, তাই আমােক 

অসীম সংখ�ক বার ভয়�রভােব মরেত হেব, এমন ভয়ানক দুদ�শা 

এড়ােত আিম আলু না খাওয়ার শপথ িনেয়িছলাম।

2) নীিতশাে� বলা হেয়েছ -  রাসমুলানী ব�াধয়ঃ আপনার 

পছ�ই  আপনার �রােগর �ধান কারণ। অতএব, আস�� এবং 
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িবেবক উভয়ই একসােথ বাস কের না। অতএব, আলু �খেল আিম 

আলু �খেয় আমার �া�� ন� করব, এটা িন��ত।

3) আিম যিদ আল ু খাওয়া ব� না কির, তাহেল আমার বািড়েত 

এবং আমার পািরবািরক ঐিতেহ�ও আলু খাওয়ার ওপর িনেষধা�া 

থাকেব না। এভােব আমার হাজার �ণ পাপ হেব। আমার মাথায় 

এমন ভার �নব �কন?

4) আিম আল ু পছ� কির, তাই আিম বারবার এ�ট বন্ধুেদর 

সােথ ইত�ািদ, পাবিলক ��েস, বা �কানও �সে� খাব। ফেল 

আমার সমথে�নর কারেণ অেনেকই আলু �খেত থাকেব এবং যারা 

আলু খায় না তারা আলু খাওয়া �� করেব। এইসব জঘন� পাপ 

আিম মাথায় িনেত চাই না।

5) আিম আল ু পছ� কির, �সজন� যিদ আিম এ�েলা �খেত 

থািক, তাহেল ঈ�র আমার জীবেন গণনা করেত থাকেবন। আিম 

যিদ আলুর �চেয় ঈ�রেক �বিশ পছ� করতাম। আলু বড় �জিনস 

নয়, আলু আমার �কান উপকার করেছ না। িবধাতা মহান ঈ�র 

দয়ালু।

সুেরশ: খুব ভােলা নেরশ! খুব ভােলা!! সিত� মহান ত� িম! আজ 

�থেক আিমও আলু আর সব জিমন্ক�  �ছেড় �দেবা |
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অসীম �াণীর �িত  

হও দয়ালু...

এেসা  সব একসােথ 

ছােড়া আল.ূ..

আলুর 
িনেজর আ�জীবনী

��ময় �লখক, 

বা�ব �লখা


