
স্মৃিতশক্িত  বাড়ায়,
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়  ও
হার্ট ভাল রােখ গাজর
গাজর  একিট  শীতকালীন  সবিজ।  তেব  এখন  প্রায়  সারা  বছরই  পাওয়া  যায়।
পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  গাজর  কাঁচা  ও  রান্না  দু’ভােবই  খাওয়া  যায়।
গাজেরর রেয়েছ অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কেম:  গাজর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক।  গেবষণায়
েদখা  যায়,  িনয়িমত  গাজর  েখেল  ফুসফুস,  স্তন,  েকালন  ক্যান্সােরর
ঝুঁিক কেম যায় অেনকটাই।

২.  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের:  গাজের  রেয়েছ  উচ্চ  পিরমােণ
িবটা ক্যােরািটন। এই িবটা ক্যােরািটন িলভাের েপৗঁেছ িভটািমন ‘এ’-
েত  রূপান্তিরত  হয়,  যা  েচােখর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।
দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

৩. হার্ট ভােলা রােখ: গাজের থাকা প্রচুর পিরমােণ ডােয়টির ফাইবার
ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  হার্ট  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  এই
উপাদানগুেলা  হার্েটর  ধমিনর  ওপর  েকােনা  আস্তরণ  জমা  হেত  েদয়  না।
েসই সঙ্েগ রক্ত চলাচল স্বাভািবক রাখেত সাহায্য কের।

৪.  দাঁত  ভােলা  রােখ:  দাঁেতর  সুস্থতার  জন্যও  গাজর  েবশ  উপকারী।
গাজেরর  রস  দাঁত  মজবুত  করেত  সাহায্য  কের।  তা  ছাড়া  এেত  িভটািমন
‘িস’  থাকায়  মািড়র  সুস্থতা  বজায়  রােখ।  মািড়  েফালা  ও  দাঁত  েথেক
রক্ত পড়ার মেতা সমস্যার সমাধােনও গাজর েবশ উপকারী।

৫. স্মৃিতশক্িত বােড়: গাজের থাকা প্রচুর পিরমােণ িবটা ক্যােরািটন
মস্িতষ্েকর  ক্ষয়  েরাধ  কের।  তাই  মস্িতষ্েকও  শক্িত  বৃদ্িধ  করেত
েবিশ কের গাজর খান।
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