
বয়স ধের রােখ েয ৫িট খাবার
বয়েসর  ছাপ  চামড়ায়  পড়েবই।  চামড়া  ঝুেল  যােব।  কুঁচেক  যােব।  টান
ধরেব।  আপিন  চাইেলও  এিজং-েক  এড়ােত  পারেবন  না।  িকন্তু  এখন  েথেক
েরাজ  ডােয়েট  এই  এই  ৫িট  খাবার  রাখেল,  বয়সেক  হােতর  মুেঠায়  ধের
রাখেত অেনকটাই সফল হেবন।

১) েবদানা- েবদানায় রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন-িস। যা চামড়া
ট্যান  হওয়া  ও  কুঁচেক  যাওয়া  আটকায়।  েবদানায়  রেয়েছ
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট, অ্যান্িটভাইরাল উপাদানও।

২)  ব্লুেবির-  ব্লুেবিরেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট। যা আপনার ত্বকেক সজীব রাখেত সাহায্য কের।

৩)  কমলােলবু-  কমলােলবুেত  থােক  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন-িস।  যা
েকালােজন ৈতির কের ত্বকেক সেতজ ও মসৃণ রােখ।

৪)  অিলভ  অেয়ল-  অিলভ  অেয়েল  রেয়েছ  ‘গুড  ফ্যাট’।  যার  মধ্েয  থােক
ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড।  যা  আপনার  হার্েটর  জন্য  ভােলা।  রক্ত
সঞ্চালন ভােলা হেলই ত্বেক বয়েসর ছাপ পড়েব না।

৫)  ইওগার্ট-  ইওগার্েট  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ক্যালিসয়াম,
প্েরািটন,  িভটািমন-িড  ও  প্েরাবােয়ািটকস।  এর  ফেল  হাড়  শক্ত  হয়।
হজম ভােলা হয়। ভােলা থােক ত্বক।

েযসব  কারেণ  শীেত  আমলিক  খাওয়া
জরুির
শুধু  ক্িরম,  েতল,  বাহ্িযকভােব  মাখেলই  হেব  না,  পুষ্িটকর
প্রেয়াজনীয়  খাবার  েখেত  হেব।  শীতকােল  প্রিতিদন  দুিট  কের  আমলিক
খাওয়ার  পরামর্শ  িদচ্েছন  িবেশষজ্ঞরা।কারণ  আমলিক  েখেলই  চুেলর
উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধ,  রুক্ষতা  কমােনা,  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা,  েপেটর
েগালেযাগ দূর, শরীর চাঙ্গা হেব। সকােল কাঁচা আমলিক বা ভােত েসদ্ধ
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কের আমলিক খাওয়ার পরামর্শ িদচ্েছন িবেশষজ্ঞরা।

কী গুণ আেছ আমলিকর?

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়  আমলিক।িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  উপাদান  থাকার  জন্য  িবপােকর  হার  বােড়।  ভাইরাল  এবং
ব্যাক্েটিরয়াল আক্রমেণর জন্য সর্িদ কািশ প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

আমলিকেত  প্রচুর  পিরমােণ  ক্েরািময়াম  থাকায়  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ
সাহায্য  কের।  ওষুেধর  পাশাপািশ  প্রিতিদন  দুিট  কের  আমলিক  ডােয়েট
রাখেত পােরন।

িভটািমন  িস-েত  ভরপুর  এই  ফল।  কমলােলবুর  েচেয়  অেনক  গুণ  েবিশ
িভটািমন  িস  রেয়েছ  আমলিকেত।  শরীেরর  কর্মক্ষমতা  বািড়েয়  ব্যথা-
েবদনা কিমেয় েদয়। এক গ্লাস পািনেত দুই চামচ আমলিক েবেট, দু’চামচ
মধু িদেয় েখেল সর্িদ কািশেত খুব আরাম হয়।

চুল  এবং  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  মজবুত  রােখ  আমলিক।  চুেলর  েগাড়া  মজবুত
কের  পাশাপািশ  খুস্িক  দূর  কের।  আমলিক  হজম  শক্িত  বাড়ায়।
েকাষ্ঠকািঠন্য অ্যািসিডিট দূর কের।

অ্যািসিডিট দূর কের লবঙ্গ
প্রিতিট  রান্নাঘের  পাওয়া  যায়  এমন  একিট  মসলা  হল  লবঙ্গ।  খাবােরর
মধ্েয  লবঙ্গ  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  তেব  মাথাব্যথা,  মুেখর
েরাগ,  ক্যান্সার,  ডায়ােবিটস,  মাইক্েরািবয়াল  ইনেফকশন,  সাইনাস,
ফ্লু  এবং  সাধারণ  ঠাণ্ডা  ইত্যািদর  মেতা  স্বাস্থ্য  সমস্যাগুেলা
েমাকােবলার জন্য পিরিচত এই লবঙ্গ।

লবঙ্েগর  প্রাকৃিতক  ৈবিশষ্ট্য  হচ্েছ  েপিরস্টািলিসস  বৃদ্িধ  কের,
লালা উৎপাদন বাড়ায়, পাচেন সহায়তা কের এবং অ্যািসড িরফ্েলক্স বন্ধ
কের।  লবঙ্গ  েপেটর  প্রদাহ  কমায়।  েপেটর  অন্যান্য  েরাগ  েযমন  বুক
জ্বালা, অম্লতা এবং বদহজেমও এই লবঙ্গ উপকারী।

অ্যািসিডিটর  সমস্যা  হেল  লবঙ্েগর  একিট  টুকেরা  মুেখ  িনন,  হালকা
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িচিবেয় তার রস েবর কের েসিট মুেখই েরেখ িদন। আস্েত আস্েত ক্ষিরত
হওয়া  রস  অ্যািসিডিট  কিমেয়  েদয়,  অ্যািসড  িরফ্লাক্স  হেত  েদয়  না।
খাবার পেরই এক টুকেরা লবঙ্গ মুেখ রাখুন।

হজম শক্িত বাড়ােত সাহায্য কের
টেমেটা
কেরানা  আবেহ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  বলেছন  প্রত্েযেক।
আেমিরকার  আর্কাইভ  অব  বােয়ািফিজক্স  অ্যান্ড  বােয়ােকিমস্ট্িরর
গেবষণা  বলেছ,  টেমেটােত  রেয়েছ  অ্যান্িট  অক্িসড্যান্ট।  ফেল  এগুিল
মুক্ত  মূলেকর  গিতিবিধ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  ফেল  অক্িসেডিটভ
স্ট্েরস কেম।

এ  ছাড়াও  টেমেটােত  ক্যালিরর  পিরমাণ  েবশ  কম।  একিট  মাঝাির  আকােরর
টেমেটােত  থােক  মাত্র  ২৫  ক্যালির।  টেমেটা  ফাইবার  সমৃদ্ধ  একিট
সবিজ। িভটািমন এ, িভটািমন িস, িভটািমন িব-১২, েফােলট, ক্েরািময়াম
এ সবই থােক এেত। তাই পুষ্িটিবদরাও এই সবিজ পােত রাখেত বলেছন।

এই  সবিজেত  থােক  নানা  রকেমর  ক্যারিটনেয়ড।  লাইেকােপন  এবং  িবটা-
ক্যােরািটন।  এই  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টসগুিল  ক্রিনক  েরাগ  প্রিতেরােধ
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়াও  এেত  রেয়েছ  পটািসয়াম।  এটা  মাঝাির  আকৃিতর
টেমেটােত  থােক  ৩০০  িমিলগ্রাম  পটািসয়াম।  এক  কাপ  টেমেটার  রেস  যার
পিরমাণ  ৫৩৪  িমিলগ্রাম।  হৃদযন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  এবং  েপশীর
কার্যকলােপর সঙ্েগও সম্পর্ক রেয়েছ এই সবিজর।

রক্ত  চলাচেলর  ক্েষত্ের  জরুির  ভূিমকা  রেয়েছ  লাইেকােপেনর।  এিট
িলিপড  পারঅক্িসেডশন  কমায়।  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরল  (এলিডএল)  ও
ট্রাইগ্িলসারাইেডর  পিরমাণও  কমায়  এিট।  টেমেটার  িবটা-ক্যােরািটন
েমটাবিলক  িসনড্েরােমর  সম্ভাবনা  কমায়।  এই  দু’িট  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট ছাড়াও নািরনেজিনন এবং ক্েলােরােজিনক অ্যািসড থােক
েটাম্যােটােত। েযগুিল ফ্ির র্যািডকােলর গিতিবিধ কমায়।

জার্নাল  অব  দ্য  ন্যাশনাল  ক্যানসার  ইনস্িটিটউট  বলেছ,  প্রস্েটট,
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ফুসফুস,  পাকস্থলী,  েকালন,  েরক্টাম,  খাদ্যনালী,  মুখগহ্বর,  স্তন,
সার্িভক্েসর  ক্যানসােরর  ঝুঁিক  কমায়  টেমেটায়  উপস্িথত  লাইেকােপন।
‘’েটাম্যােটােত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার।  যা  হজম  শক্িত
বাড়ােত সাহায্য কের, েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের, েকালেনর স্বাস্থ্য
ভাল রােখ। ক্যানসার প্রিতেরাধী টেমেটা েরাজ খাওয়া েযেত পাের। তেব
প্রচুর  পিরমােণ  নয়।  িকডিনর  অসুখ  থাকেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়
েখেত  হেব  টেমেটা।  ইউিরক  অ্যািসেডর  সমস্যার  ক্েষত্েরও  এই  সবিজ
খাওয়ার আেগ িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

চুল পড়া েরােধ রসুন
চুল পড়া েরােধ অেনকটা ম্যািজেকর মেতা কাজ কের রসুন। এিট শুধু চুল
পড়া  েঠকায়  না,  মাথার  ত্বেকর  ইনেফকশন  ও  খুশিক  দূর  করেত  সহায়ক।
শুধু তাই নয়, রসুন নতুন চুল গজােতও সাহায্য কের বেল িবেশষজ্ঞেদর
অিভমত।

িবেশষজ্ঞেদর  মত,  েতেলর  মেতা  কের  চুেল  ও  মাথার  ত্বেক  রসুেনর  রস
লাগােল  অেনক  দ্রুত  নতুন  চুল  গজায়।  রসুেনর  রেস  রেয়েছ  প্রচুর
পিরমাণ এিলিসন যা রক্েত িহেমাগ্েলািবন সঞ্চালন বািড়েয় িদেয় নতুন
চুল গজােত সাহায্য কের। এ ছাড়া রসুেন রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ কপার
যা চুলেক ঘন ও স্বাস্থ্েযাজ্জ্বল কের েতােল।

রসুেনর রস ব্যবহার পদ্ধিত
প্রথম ধাপ: প্রথেম রসুন েপস্ট কের এর রস েবর কের িনেত হেব। এরপর
একিট এয়ার টাইট েবাতেল তা সংরক্ষণ করেত হেব। যােত যখন প্রেয়াজন
তখন েতেলর মেতা কের এই রস চুেল ব্যবহার করা যায়।

দ্িবতীয়  ধাপ:  চুল  শুষ্ক  হেল  েগালাপজেলর  পািনেত  তা  আধাঘণ্টা
িভিজেয়  রাখেত  হেব।  েগালাপজল  চুেলর  মেয়শ্চারাইজার  ধের  রােখ।  এই
আধাঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  চুেল  ও  মাথার  তালুেত  রসুেনর  রস  লাগােত
হেব।

তৃতীয়  ধাপ:  চুেল  রসুেনর  রস  লািগেয়  আধাঘণ্টা  অেপক্ষা  করেত  হেব।
এরপর িচরুিন িদেয় তা আঁচড়ােত হেব। তারপর হালকা গরম পািন িদেয় চুল
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ধুেয়  েফলেত  হেব।  এবার  চুেল  ভােলা  কের  মাইল্ড  শ্যাম্পু  লািগেয়
পািন  িদেয়  ধুেয়  েফলেত  হেব।  এর  ১৫  িমিনট  পর  কন্িডশনার  লািগেয়
ঠান্ডা পািন িদেয় চুল ধুেয় েফলেত হেব।

কতিদন বা কয় িদন পরপর ব্যবহার করেবন?

১.অিতিরক্ত  হাের  চুল  পড়েল  সপ্তােহ  অন্তত  দু’িদন  রসুেনর  রস
ব্যবহার  করেত  পােরন।  এেত  এক  মােসর  মধ্েয  মাথায়  নতুন  চুল  গজােত
পাের।

২.মাথার  তালুেত  ক্ষত  থাকেল  রসুেনর  রস  ব্যবহার  না  করাই  ভােলা।
কারণ এিট ব্যবহাের ক্ষত আরও েবেড় েযেত পাের।

৩.  মাথার  ত্বক  ৈতলাক্ত  হেল  চুেল  েতল  েদওয়ার  প্রেয়াজন  েনই।
এক্েষত্ের শুধু রসুেনর রস লাগােত হেব।

ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রােখ
েযসব খাবার
শরীের  অগ্ন্যাশয়  যিদ  যথার্থ  ইনসুিলন  ৈতির  করেত  না  পাের  অথবা
শরীের ইনসুিলেনর সিঠক কাজ ব্যাহত হয় তাহেল েসটােক ডায়ােবিটস বলা
হয়।  এ  েরােগ  আক্রান্ত  েরাগীেদর  ঘন  ঘন  প্রস্রাব  হয়;  অিধক
তৃষ্ণার্ত  অনুভব  কের  এবং  বার  বার  মুখ  শুিকেয়  যায়।  আক্রান্তরা
অিতশয়  দুর্বলতা,  সার্বক্ষিণক  ক্ষুধা,  স্বল্প  সমেয়  েদেহর  ওজন
হ্রাস, েচােখ ঝাপসা েদখাসহ নানান সমস্যায় েভােগ।

িনেচ ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সহায়ক কেয়কিট খাবার িনেয় আেলাচনা করা
হেলা :

সবুজ  চা  :  সবুজ  চা  মানুেষর  শরীের  ইনসুিলেনর  মেতা  কাজ  কের;
ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের এিট।

ওয়াইল্ড  স্যামন  :  ডায়ােবিটস  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  জন্য  অন্যতম
একিট  ঔষিধ  খাদ্য  ওয়াইল্ড  স্যামন।  এেত  উচ্চ  মাত্রায়  ওেমগা-৩
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রেয়েছ।  ফ্যািট  অ্যািসেডর  একিট  বড়  উৎস  এিট।  ডায়ােবিটস  েরােগর
পাশাপািশ কার্িডওভাসকুলার েরােগর ঝুঁিকও কমায় ওয়াইল্ড স্যামন।

মাছ : গেবষণায় েদখা যায়, মােছর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড ইনসুিলেনর
সংেবদনশীলতােক  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  গ্লুেকােজর  ঘনত্ব
কিমেয়  ডায়ােবিটস  েরােগর  ঝুঁিক  হ্রােস  সহায়তা  কের।  এেত  চর্িবহীন
প্েরািটন রেয়েছ।

টক দই : টক দই একিট স্বাস্থ্যকর খাদ্য। এেত িচিনর পিরমাণ খুব কম।
এিট  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  কমােত  সাহায্য  কের।  দুপুেরর  খাবােরর
সঙ্েগ  বা  িবেকেলর  নাস্তায়  স্যান্ডউইেচর  সঙ্েগ  টক  দই  খাওয়া  যায়।
এিট ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

িডেমর  সাদা  অংশ  :  িডম  েপিশ  গঠনকারী  খাদ্য।  এেত  উচ্চ  মােনর
প্েরািটন  রেয়েছ।  িডেমর  সাদা  অংেশ  উচ্চ  মােনর  চর্িবহীন  প্েরািটন
এবং  কম  মাত্রায়  কার্েবাহাইড্েরট  রেয়েছ  যা  ২  ধরেণর  ডায়ােবিটস
প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

েলবু  :  েলবু  ও  েলবু  জাতীয়  ফল  ডায়ােবিটস  প্রিতেরােধ  কাজ  কের।
গেবষণায় েদখা েগেছ, শরীের িভটািমন িস এর অভােব ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক
রেয়েছ।  তেব  েলবু  জাতীয়  ফল  েখেল  িভটািমন  িস  এর  অভাব  পূরণ  হয়।
জাম্বুরা, কমলা, েলবু এবং লাইমস ডােয়েবিটস িনয়ন্ত্রেণ ইনসুিলেনর
মেতা কাজ কের।

সবুজ  শাকসবিজ  :  সবুজশাক  সবিজ  ২  ধরেনর  ডায়ােবিটস  হওয়ার  ঝুঁিক
কমায়। পালং শাক, পাতা কিপ, শালগম, ফুলকিপ, বাঁধাকিপ, েলটুস পাতা
ইত্যািদ  খাবাের  ক্যালির  এবং  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ  কম।
গেবষণায় বলা হয়, সবুজ শাক সবিজ েখেল ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক ১৪ শতাংশ
পর্যন্ত কেম।

বাদাম  :  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ডায়ােবিটেসর  ঝুিক  প্রায়  ২১  শতাংশ
পর্যন্ত  কমায়  চীনাবাদাম।  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  ১  আউন্স
আখেরাট বা কাজুবাদাম ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ িবস্ময়করভােব কাজ কের।
িনয়িমত বাদাম েখেল হৃদেরােগর ঝুঁিকও কেম।

মটরশুিট  :  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী  একিট  খাদ্য
মটরশুিট।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  প্রিতিদন  ১  কাপ  মটরশুিট  েখেল  ২
ধরেনর ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কেম। এেত উচ্চমাত্রায় শর্করা, চর্িবহীন
প্েরািটন  এবং  আঁশ  রেয়েছ।  এিট  শরীেরর  রক্েত  িচিন  কমােত  সাহায্য



কের; হৃদেরােগর সম্ভাবনাও কমায়।

েরাগ  আেরাগ্যকারী  গুেণ  সমৃদ্ধ
জায়ফল
নানা  গুেণ  সমৃদ্ধ  জায়ফল।  ইন্েদােনিশয়া,  মালেয়িশয়া,  শ্রীলঙ্কা,
ওেয়স্ট ইন্িডজ প্রভৃিত েদেশ মূলত জায়ফল গােছর চাষ হয়। তেব ইিতহাস
েথেক  প্রাচীন  ভারেত  িচরহিরৎ  এ  বৃক্েষর  চাষ  ও  ব্যবহােরর  প্রমাণ
পাওয়া যায়। বর্তমােন দক্িষণ ভারেতর পশ্িচমঘাট পর্বতাঞ্চেল প্রচুর
জায়ফেলর  চাষ  হয়।  জায়ফল  িবিভন্ন  েরাগ  আেরাগ্যকারী  গুেণ  সমৃদ্ধ।
আয়ুর্েবদ িচিকৎসা শাস্ত্ের এেক ত্িরেদাষনাশক েভষজ বেল অিভিহত করা
হয়।  জায়ফল  রুিচ  বৃদ্িধ  কের  বা  এক  কথায়  বলা  হয়  অরুিচনাশক।  শরীর
উষ্ণ রােখ, শক্িতবর্ধক, িখেদ বাড়ায়, বায়ু-িপত্ত-কেফর ৈবষম্য দূর
কের,  ব্রণ,  েমছতা,  ত্বেকর  কােলা  দাগ  ও  শ্েবতী  আেরাগ্য  কের।
েকালাইিটস  যােক  গ্রহণী  বেল  তা  দূর  করার  একমাত্র  উপায়  জায়ফল।
জায়ফল  ঘেষ  িনেয়  িদেন  দুবার  মাথায়  লাগােল  বা  কপােল  প্রেলপ  িদেল
সাইেনাসাইিটসজিনত  যন্ত্রণায়  চটপট  আরাম  েদয়।  বুক  ধড়ফড়  করেল  বা
অিতিরক্ত  পালিপেটশন  হেল  জায়ফল  চূর্ণ  ২৫  িমিলগ্রাম  দুধসহ  েখেল
অব্যর্থ উপকার হয়। েপিশর িখঁচুিন বা মাসকুলার ক্র্যাম্প হেল ২৫-
৪০ িমিলগ্রাম জায়ফল চূর্ণ মধুসহ েখেল অব্যর্থ উপকার হয় বা জায়ফল
ঘেষ  িনেয়  ব্যথার  জায়গায়  লাগােল  চটজলিদ  আরাম  পাওয়া  যায়।  দাঁেতর
যন্ত্রণায়  জায়ফেলর  েতল  তুেলায়  একটু  শুেষ  ব্যথার  স্থােন  লাগােল
উপকার  হয়।  গােয়  চাকা  চাকা  দাগ  যােক  আমরা  আমবাত  বা  আর্িটকািরয়া
বিল,  জায়ফেলর  েতল  এ  ক্েষত্ের  আশ্চর্য  ফলদায়ক।  অিনদ্রা  মানুেষর
শারীিরক ও মানিসক িবপর্যেয়র অন্যতম কারণ বলা যায়। তা েথেক মুক্িত
পাওয়ার জন্য শুকেনা আমলকী দুই টুকেরা সামান্য িবট লবণ ও এক িচমেট
জায়ফল চূর্ণ রােত েশায়ার আেগ পািনসহ েখেল উপকার পাওয়া যায়। মধুর
সঙ্েগ জায়ফল ঘেষ েপস্ট ৈতির কের েখেল অিতিরক্ত িহক্কা ও বিমভাব
তৎক্ষণাৎ  দূর  হয়।  জায়ফেলর  মলেরাধ  করার  শক্িত  আেছ  তাই  অ্যাইমিবক
েকালাইিটেস  বা  গ্রহণী  েরােগ  সামান্য  আেখর  গুেড়  জায়ফল  চূর্ণ
িমিশেয় িদেন দুবার েখেল অব্যর্থ উপকার হয়। খাওয়ার রুিচ বৃদ্িধেত,
িখেদ ও হজমশক্িত বাড়ােত আেপল, কলা প্রভৃিতেত বা েয েকােনা ফল ও
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স্যালােড সামান্য জায়ফেলর গুঁড়া বা চূর্ণ ব্যবহার করেল উপকার হয়।

রুিচ বাড়ােত সাহায্য কের আদা
আদার  রেস  রেয়েছ  িজনেজরল  নােমর  রাসায়িসক  উপাদান,  যা  েদেহর
িসমপ্যােথিটক িসস্েটেম িবটা এগিনস্ট িহেসেব কাজ কের, অর্থাৎ বন্ধ
শ্বাসনালী  খুেল  েদয়,  সাইনাসগুেলােক  পিরষ্কার  রােখ,  শ্বাস-
প্রশ্বােস সাহায্য কের।

হাঁপািন েরােগ ব্যবহৃত িবটা এগিনস্ট ওষুেধর প্রায় সমান কার্যকরী
এই রস যা গেবষণায় প্রমািণত হেয়েছ। এ ছাড়া েশাগাওল নােমর উপাদান
মস্িতষ্েকর  িবিভন্ন  েকন্দ্েরর  ওপর  কাজ  কের  বিম  ভাব  বা  বিম
অেনকটাই কমােত পাের।

িবজ্ঞানীরা  েযসব  সমস্যায়  আদার  ব্যবহােরর  সুফল  েমেন  িনেয়েছন
েসগুেলা হেলা:

যাত্রাকালীন  অসুস্থতা  বা  েমাশন  িসকেনস  কমােনা  এবং  গর্ভবতী
নারীেদর  মর্িনং  িসকেনেস  দারুণ  কােজ  আেস  আদার  রস।  এিট  েপেটর
ব্যথা, গ্যাস কমায়, রুিচ বাড়ােত সাহায্য কের।

এন্িট  ইনফ্লােমেটির  গুণ  থাকায়  বাত  ব্যথার  েরাগীেদরও  উপকাের  আেস
িনয়িমত  আদা  বা  আদার  রস  েসবন।  িফলােডলিফয়ায়  এিসটািমেনােফর  বা
প্যারািসটামল ও আদার রস পাশাপািশ ব্যবহার কের ব্যথা-েবদনা কমােত
প্রায় সমান কার্যকািরতা পাওয়া েগেছ।

আদা  মাইগ্েরন  েরাগীেদরও  আরাম  িদেত  পাের।  আদার  রস  পাকস্থলীেত
িমউকাস  আবরণ  ৈতিরেত  সাহায্য  কের।  এ  কারেণ  ভারী  খাবােরর  পর  আদা
িচবােনা একিট প্রাচ্যেদশীয় অভ্েযস। এ ছাড়া এিট অন্ত্ের িবিভন্ন
পুষ্িট উপাদােনর েশাষণ বাড়ায়।
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বাদাম  খাওয়ার  স্বাস্থ্যগত
উপকািরতা
বাদাম  েখেলই  ওজন  বােড়,  এই  ধারণা  একদমই  ভুল।  আকাের  েছাট  হেলও
বাদােম  িবিভন্ন  খিনজ  এবং  পুষ্িটগুণ  রেয়েছ।  যা  শীেতর  েমৗসুেম
শরীেরর  তাপ  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখার  পাশাপািশ  সুস্বাস্থ্েযর
অিধকারী  কের  েতােল।  কেরানা  আবেহ  ইিমউিনিট  বাড়ােত  অেনেকই  তােদর
ডােয়েটর  পিরবর্তন  এেনেছন।  িকন্তু  আপনার  ডােয়েট  বাদাম  আেছ  িক?
েকান বাদাম কতটা খােবন েজেন িনন।

আমন্ড বা কাঠবাদাম:

শীেতর িদেন চারিট কের কাঠবাদাম খাওয়ার অভ্েযস করুন। রােত ঘুেমােত
যাওয়ার আেগ িভিজেয় েরেখ এবং সকােল খািল েপেট খান। এর মধ্েয রেয়েছ
প্রচুর  পিরমােন  িভটািমন  ই,  এ,  িব  ১,  িব  ৬,  ম্যাগেনিসয়াম  এবং
পটািসয়াম। যা চুল এবং ত্বক দুইটার জন্যই ভােলা। কাঠবাদাম রক্তচাপ
ও  ডায়ােবিটেসর  মত  জিটল  েরােগর  ঝুঁিক  কমায়।  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  ও
এনার্িজ  বুস্ট  আপ  কের  কাঠবাদাম।  পড়ােশানা  মেন  রাখার  জন্য
বাচ্চােদর  প্রিতিদন  কাঠবাদাম  খাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়  থােকন
িবেশষজ্ঞরা।

আখেরাট:

অ্যান্িট-অক্িসড্যান্টস  এবং  ওেমগা  ৩  ফ্যািট  অ্যািসেড  সমৃদ্ধ
আখেরাট আপনার স্বাস্থ্েযর জন্য খুবই উপকারী। এর মধ্েয অ্যান্িট-
ইনফ্ল্যােমটির  ৈবিশষ্ট  রেয়েছ  যা  ত্বেকর  আর্দ্রতা  সিঠক  মাত্রায়
বজায়  রাখেত  সহায়তা  কের।  প্রিতিদেনর  খাবার  েযমন-  সালাদ,  েকক,
কুিকস বা িবেকেলর স্ন্যাক্স-এর মধ্েয আখেরাট রাখুন।

কাজু বাদাম:

কাজু  বাদাম  েখেল  ওজন  বৃদ্িধ  পায়  সিঠক।  িকন্তু  প্রত্েযক  িদন
পিরিমত  মাত্রায়  েখেল  ওজন  িনয়ন্ত্রেণই  থােক।  শীতকােল  িদেন  দু-
িতনিট  কাজুবাদাম  খাওয়া  খুবই  ভাল।  শরীর  গরম  থাকার  পাশাপািশ  কাজ
করার  এনার্িজ  েবেড়  যায়।  তেব  কাজু  বরিফ  এিড়েয়  চলুন  বরং  সুিজ,
িচেড়র েপালাও বা পােয়স রান্নায় কাজুর ব্যবহার করেত পােরন।
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িচনাবাদাম:

িচনাবাদাম  আমােদর  সবারই  পছন্েদর  একিট  খাবার।  এেত  অ্যান্িট-
অক্িসড্যান্টস,  খিনজ  ও  িভটািমন  গুেলা  সিঠক  মাত্রায়  থাকায়
কার্িডওভাসকুলার,  েকােলস্েটরল  এমনিক  ক্যানসােরর  মত  কিঠন  েরাগ
হওয়ার হাত েথেক রক্ষা পাওয়া যায়।

েপস্তা:

অন্যান্য  বাদামগুিলর  তুলনায়  দাম  একটু  েবিশ  হেলও  এর  পুষ্িটগুণ
অেনক।  েপস্তা  বাদাম  েখেত  খুবই  সুস্বাদু।  তাই  পােয়স,  অথবা  েকানও
িমষ্িটর উপের গার্িনশ করেত এর ব্যবহার েচােখ পেড়। এিট ওজন হ্রাস,
রক্তচাপ,  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  ও  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সহায়তা কের।

িডেমর সাদা অংেশর যত উপকািরতা
প্েরািটেনর প্রধান উৎস িহেসেব প্রথম েস খাবারিটর নাম আেস তা হেলা
‘িডম’। িডেমর সাদা অংশ িভটািমন িব সমৃদ্ধ এবং েকােলস্েটরল মুক্ত।
এছাড়া িডেমর সাদা অংেশর রেয়েছ আরও অেনক উপকািরতা।

আসুন তাহেল েজেন েনই িডেমর সাদা অংেশর যত উপকািরতা-

দুর্বল হােড়র পক্েষ উপকারী
িডেমর সাদা অংশ ক্যালিসয়ােম ভরপুর। এিট আপনার হাড়েক শক্িতশালী ও
মজবুত করেত সহায়তা কের। শরীের ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত হেল আপিন িডেমর
সাদা অংশ েখেত পােরন। এছাড়াও অস্িটওেপােরািসস, িরেকটস ও হােড়র
নানান গুরুতর সমস্যা দূর করেত সাহায্য কের িডেমর এই সাদা অংশ।

হৃৎিপণ্ড ভােলা রােখ

রক্ত জমাট বাঁধার মেতা সমস্যার জন্য িডেমর সাদা অংশ খুব উপকারী।
িডেমর  সাদা  অংেশ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  এবং  খিনজ  পদার্থ  থােক,
যা আপনার রক্ত সঞ্চালন বাড়ােত সহায়তা কের। এছাড়াও এেত পটািসয়াম
থােক যা হৃৎযন্ত্েরর সমস্যাগুিল েথেক আপনােক দূের রাখেত সাহায্য
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কের।

উচ্চ রক্তচােপর সমস্যায় উপকারী

রক্তচাপ েবিশ থাকেল িডেমর সাদা অংশ েখেত পােরন। কারণ এেত প্রচুর
পিরমােণ পটািসয়াম থােক যা আপনার রক্তচােপর স্তর িনয়ন্ত্রেণ রাখেত
সাহায্য কের।

ক্লান্িত দূর করেত

িডেমর  সাদা  অংশ  েখেল  েদেহ  আয়রেনর  ঘাটিত  দূর  হয়।  যিদ  আপিন  মাথা
েঘারা বা ক্লান্ত েবাধ করার মেতা সমস্যায় েভােগন তেব িদেন একিট
কের  িডম  খান।  ম্যাগেনিসয়াম  এবং  ম্যাঙ্গািনজ  সমৃদ্ধ  এই  খাদ্য
আপনার শরীর েথেক ক্লান্িত দূর করেব।

েপশীর জন্য উপকারী

িডেমর  সাদা  অংশেক  প্েরািটেনর  ‘পাওয়ার  হাউস’  বলা  হেয়  থােক।  ফেল
মজবুত  েপশী  গঠেন  সহায়ক  িডম।  েপশী  শক্ত  রাখেত  চাইেল  প্রিতিদেনর
খাদ্যতািলকায় িডেমর সাদা অংশ রাখেত পােরন।

ত্বেকর যত্েন

িডেমর  সাদা  অংশ  ত্বক  টানটান,  ত্বেকর  ৈতলাক্ততা  দূর,  ব্রণ
প্রিতেরাধ ও মুেখর অবাঞ্িছত েলাম অপসারেণ অত্যন্ত উপকারী।


