
পুষ্িটগুেণ ভরপুর নাশপািত
পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  এক  ফল  নাশপািত।  নাশপািতেত  প্রচুর  পিরামােণ
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  আেছ।  এই  ফল  তাই  ক্যানসার  প্রিতেরাধ  করেত
পাের।  ব্েরস্ট,  লাং,  প্েরাস্েটট,  েকালন  ও  েরকটাম  ক্যানসার  দূর
কের  নাশপািত।  এেত  থাকা  িভটািমন  এ,  িভটািমন  িস  ও  ফ্ল্যােভানেয়ড
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট উপাদান রেয়েছ।

প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  থােক  নাশপািতেত।  িভটািমন  িস  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  েবিশ  থাকার  কারেণ  এই  ফল  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  তাই  ফ্লু  অথবা  ঠাণ্ডাজিনেত  েরােগ  ভুগেল
নাশপািত খাওয়ার পরামর্শ েদন অেনক ডাক্তার।

নাশপািতেত  প্রচুর  আয়রন  ও  কপার  থােক,  যা  অ্যািনিময়ার  প্রাকৃিতক
িচিকৎসায়  ভােলা  ভূিমকা  রােখ।  শরীের  আয়রেনর  পিরমাণ  েবেড়  েগেল
রক্েত েলািহত কিণকার পিরমাণ বােড়। তাই নাশপািত েখেল অ্যািনিময়া,
মাংস েপিশর দুর্বলতা, ক্লান্িত ও শারীিরক অবসাদ দূর হয়।

অস্িটওেপােরািসসসহ  হােড়র  িবিভন্ন  সমস্যা  যােদর  আেছ,  তােদর  জন্য
উপকারী  ফল  নাশপািত।  এেত  থাকা  কপার,  ম্যাগেনিশয়াম,  ফসফরাস,
ক্যালিসয়াম ও ম্যাগেনিশয়াম হােড়র ক্ষয়েরাধ কের হাড় মজবুত রােখ।

চুল পড়া কমায় কােলািজরা
প্রায়  দুই  হাজার  বছেররও  েবিশ  সময়  ধের  মানুষ  খাবােরর  সঙ্েগ
‘কােলািজরা’ গ্রহণ কের আসেছ। কােলািজরার েতলও আমােদর শরীেরর জন্য
নানাভােব উপকাির। এেত আেছ প্রায় ২১ শতাংশ আিমষ, ৩৮ শতাংশ শর্করা
এবং ৩৫ শতাংশ েভষজ েতল ও চর্িব।

১. কােলািজরার েতেলর উপকার শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ
কের।

২.  কােলািজরায়  থাকা  অ্যান্িটমাইক্েরািরয়াল  এেজন্ট  শরীেরর  েরাগ-
জীবাণু  ধ্বংস  কের।  এই  উপাদােনর  জন্য  শরীের  সহেজ  ঘা,  েফাড়া,
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সংক্রামক েরাগ হেত বাধা েদয়।
৩. এেত রেয়েছ ক্ষুধা বাড়ােনার উপাদান। েপেটর যাবতীয় েরাগ-জীবাণু
ও গ্যাস দূর কের ক্ষুধা বাড়ায়। যারা েমাটা হেত চান, তােদর জন্য
কােলািজরা উপকারী পথ্য।

৪.  চুল  পড়া  কমােত  ও  ত্বেকর  সুস্বাস্থ্য  বজায়  রাখেত  কােলািজরার
েতেলর তুলনা হয় না।

৫. দাঁেত ব্যথা হেল কুসুম গরম পািনেত কােলািজরা িদেয় কুিল করেল
ব্যথা কেম। িজহ্বা, তালু, দাঁেতর মািড়র জীবাণু মের।

আদার নানা গুণ
আদা কুিচ বা আদা বাটা আমরা সাধারণত খাবােরর স্বাদ বাড়ােনার জন্য
ব্যবহার  করা  হয়।  িকন্তু  আপিন  জােনন  িক,  আদা  খাবাের  স্বাদ
বাড়ােনার  পাশাপািশ  আমােদর  েদেহর  সুস্থতার  জন্য  িবেশষভােব
উপেযাগী।

এক নজের েদেখ িনন েযসব গুণ আেছ আদায়-

১. আদার রস শরীর শীতল কের এবং হার্েটর জন্য উপকারী।
২. কািশ এবং হাঁপািনর জন্য আদার রেসর সােথ মধু িমিশেয় েসবন করেল
েবশ উপশম হয়।

৩. বিম বিম ভাব দূর করেত এর ভূিমকা অপিরহার্য। তাই বিম বিম ভাব
হেল কাঁচা আদা িচিবেয় েখেত পােরন। এেত মুেখর স্বাদ বৃদ্িধ পায়।

৪. মাইগ্েরেনর ব্যথা ও ডায়ােবিটসজিনত িকডিনর জিটলতা দূর কের আদা।
গর্ভবতী  মােয়েদর  সকালেবলা,  িবেশষ  কের  গর্ভধারেণর  প্রথম  িদেক
সকালেবলা শরীর খারাপ লােগ। কাঁচা আদা দূর করেব এ সমস্যা।

৫. েদেহর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়। গেবষণায় েদখা েগেছ, আদার
রস  দাঁেতর  মািড়েক  শক্ত  কের,  দাঁেতর  ফাঁেক  জেম  থাকা  জীবাণুেক
ধ্বংস কের।
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৬.  আমাশয়,  জন্িডস,  েপট  ফাঁপা  েরােধ  আদা  িচিবেয়  বা  রস  কের  েখেল
উপকার  পাওয়া  যায়।  এছাড়া  যারা  গলার  চর্চা  কেরন  তােদর  গলা
পিরষ্কার রাখার জন্য আদা খুবই উপকারী।

৭.  প্রিতিদন  মাত্র  ১  ইঞ্িচ  পিরমােণর  আদা  কুিচ  খাওয়া  অভ্যাস
সাইনােসর সমস্যা প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

৮. ত্বেক বয়েসর ছাপ দূর করেত প্রিতিদন সামান্য আদা কাচা িচিবেয়
খাওয়ার  অভ্যাস  করুন।  আদার  মধ্েয  রেয়েছ  অ্যান্িটএইিজং  উপাদান  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  যা  েদেহর  টক্িসন  দূর  কের  এবং  েদেহ  রক্ত
সঞ্চালন বৃদ্িধ কের ত্বেক বয়েসর ছাপ প্রিতেরাধ কের অেনকটা সময়।

েরাগপ্রিতেরােধ েঢঁড়স
েঢঁড়স অিত পিরিচত একিট সবিজ, যা বাজাের পাওয়া যায় সারা বছর। এর
রেয়েছ অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা। েঢঁড়েস িভটািমন এ, িব ও িস ছাড়াও
রেয়েছ উচ্চমাত্রার ফাইবার ও অন্যান্য খিনজ উপাদান।

েঢঁড়েস  প্রিত  ১০০  গ্রােম  ভক্ষণেযাগ্য  অংেশ  আিমষ  (১.৮  গ্রাম)
িভটািমন-িস (১৮ িমিলগ্রাম) খিনজ পদার্থ িবেশষ কের ক্যালিশয়াম (৯০
িমিলগ্রাম), েলাহা (১ িমিলগ্রাম) ও আেয়ািডন রেয়েছ।

েঢঁড়েসর স্বাস্থ্য উপকািরতা
এেত ক্যালিরর পিরমাণ খুবই কম। এেত থাকা ফাইবার উপাদান দীর্ঘক্ষণ
আপনার ক্ষুধা িনয়ন্ত্রণ কের। এর ফেল ওজন থােক িনয়ন্ত্রেণ।

েঢঁড়েসর  মধ্েয  রেয়েছ  সিলউবল  ফাইবার  (আঁশ)  েপকিটন;  যা  রক্েতর
বােজ েকােলস্েটরলেক কমােত সাহায্য কের এবং অ্যােথেরাসক্েলােরািসস
প্রিতেরাধ কের।

এেত  রেয়েছ  ক্যােরািটন,  ফিলক  এিসড,  থায়ািমন,  িরেবাফ্লািভন,
িনয়ািসন, অক্সািলক এিসড এবং অত্যাবশ্যকীয় অ্যামাইেনা এিসড।

েঢঁড়েস উচ্চমাত্রার অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট রেয়েছ যা ক্যানসার েরাগ
সৃষ্িটকারী  েকাষগুেলােক  ধ্বংস  কের  এ  েরাগ  িনরামেয়  সাহায্য  কের।
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হাঁপািনেত  খুব  ভােলা  কাজ  কের  েঢঁড়স।  েরাগিটর  হারবাল  িচিকৎসায়
ওষুধ িহেসেব েঢঁড়স ব্যবহার করা হয়।

প্রিত  একশ’  গ্রাম  েঢঁড়েস  শূন্য  দশিমক  শূন্য  সাত  িমিলগ্রাম
থায়ািমন, শূন্য দশিমক শূন্য ছয় িমিলগ্রাম িনয়ািসন ও শূন্য দশিমক
শূন্য  এক  িমিলগ্রাম  িরেবাফ্লািভন  রেয়েছ।  যা  ডায়ােবিটস  েরাগীর
স্নায়ুতন্ত্ের  পুষ্িট  সরবরাহ  কের  সেতজ  রােখ।  েঢঁড়েস  রেয়েছ
প্রচুর  আঁশ  যা  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  কের।  সহেজ  হজম  হয়  বেল
িবপাকক্িরয়ায় সহায়তা কের।

িনয়িমত  েঢঁড়স  েখেল  েলািহত  রক্তকিণকার  উৎপাদন  েবেড়  যায়।  ফেল
সহেজই রক্তশূন্যতা দূর হয়।

েঢঁড়েসর  মধ্েয  রেয়েছ  অেনক  ঔষিধ  গুণ।  এর  মধ্েয  রেয়েছ  আঁশ,
িভটািমন  এ,  অ্যান্িট  অক্িসেডন্ট।  এিট  েরাগ  প্রিতেরাধক্ষমতা
বাড়ায়।

হজমশক্িত  বৃদ্িধেত  িমষ্িট
কুমড়া
িমষ্িট  কুমড়া,  একিট  অিতপিরিচত  েদশীয়  সবিজ।  িভটািমেন  ভরপুর  এই
সবিজ সহজলভ্য। শীতকালীন এ সবিজেত িভটািমন ‘এ’ ছাড়াও েয অন্যান্য
পুষ্িটগুেণ ভরপুর তা অেনেকই হয়েতা জািন না।

পুষ্িট উপাদান: যুক্তরাষ্ট্েরর এগ্িরকালচার’স ফুড েডটা েসন্ট্রাল
িবভােগর তথ্য অনুযায়ী, এক কাপ বা ২৪৫ গ্রাম রান্না বা েসদ্ধ করা
(লবণ ছাড়া) িমষ্িট কুমড়ায় রেয়েছ- ১.৭৬ প্েরািটন, ২.৭ গ্রাম আঁশ,
৪৯  ক্যালির,  ০.১৭  গ্রাম  ফ্যাট,  ১২  গ্রাম  কার্েবাহাইড্েরট।  এেত
েকােলস্েটরল েনই।

এছাড়াও  এেত  রেয়েছ-  িভটািমন  এ,  িভটািমন  িস,  িভটািমন  ই,
িরেবাফ্েলািবন,  পটািশয়াম,  কপার,  ম্যাংগািনজ,  থায়ািমন,  িভটািমন
িব৬, ফিলত, প্যানেটােথিনক অ্যািসড, িনয়ািসন, আয়রন, ম্যাগেনিশয়াম
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ও ফসফরাস।

িমষ্িট কুমড়ার রেয়েছ অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  আেগই  বেলিছ  িমষ্িট  কুমড়ােত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  এ  রেয়েছ।
িবটাক্যােরািটন সমৃদ্ধ এই সবিজ েচােখর জন্য খুবই ভােলা। িভটািমন
এ-এর অভাবজিনত অন্যান্য েরােগও িমষ্িট কুমড়া উপকারী।

২.  িমষ্িট  কুমড়ােত  রেয়েছ  ৩৩  িমিলগ্রাম  িবটাক্যােরািটন।
িবটাক্যােরািটন  এক  ধরেনর  শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  ত্বেকর
ফ্ির  েরিডেকেলর  ক্ষিত  প্রিতেরােধ  িমষ্িট  কুমড়া  গুরুত্বপূর্ণ
ভূিমকা পালন কের।

৩. অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ িমষ্িট কুমড়া ক্যানসার প্রিতেরােধ
সহায়তা  কের।  আর্টািরর  েদয়ােল  চর্িবর  স্তর  জমেত  বাধা  েদয়।  ফেল
িমষ্িট কুমড়া িনয়িমত েখেল হৃদেরাগও প্রিতেরাধ করা যায়।

৪.  িমষ্িট  কুমড়ােত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস।  যা  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় তুেল সর্িদ-কািশ, ঠান্ডা লাগা প্রিতেরাধ
করেত সাহায্য কের।

৫.  িমষ্িট  কুমড়ােত  থাকা  প্রচুর  ম্যাগেনিশয়াম  ও  পটািশয়াম
হাইপারেটনশন এবং হৃদেরাগ দূের রােখ।

৬.িমষ্িট  কুমড়ায়  প্রচুর  পিরমােণ  আঁশ  থাকায়  হজমশক্িত  বৃদ্িধ  ও
েকাষ্ঠকািঠন্য দূর করেত সহায়তা কের।

ব্রণ দূর কের পুিদনা পাতা
রান্নায় পুিদনা পাতার কদর েতা আেছই, িকন্তু ঔষিধ িহেসেব এই পাতার
বহুল  ব্যবহার  প্রাচীনকাল  েথেকই।  যা  অেনেকর  অজানা।  এছাড়া
রূপচর্চার উপাদান িহেসেবও ব্যবহৃত হেয় থােক পুিতনা পাতা।

পুিদনা পাতার গুণাবলী;

েরােদ  েপাড়া  ত্বেকর  জ্বালা  কমােত  পুিদনা  পাতার  রস  ও
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অ্যােলােভরার রস এক সােথ িমিশেয় ত্বেক লাগান। ১৫ িমিনট েরেখ জল
িদেয় ধুেয় েফলুন। েদখেবন সানবার্েনর জ্বালা গােয়ব।
আশ্চর্যজনক  হেলও  পুিদনা  পাতার  গুণ  খুব  সত্িয।  বহু  িবজ্ঞানীেদর
দািব,  পুিদনা  পাতা  ক্যান্সার  প্রিতেরােধর  ক্ষমতা  রােখ।  পুিদনা
পাতার েপিরেলল অ্যালেকাহল যা ফাইেটা িনউট্িরেয়ন্টেসর একিট উপাদান
েদেহ ক্যান্সােরর েকাষ বৃদ্িধেত বাধা প্রদান কের।

ব্রণ দূর করেত ও ত্বেকর েতলেতেল ভাব কমােত তাজা পুিদনা পাতা েবেট
ত্বেক  লাগান।  দশ  িমিনট  েরেখ  ধুেয়  েফলুন।  ব্রেণর  দাগ  দূর  করেত
প্রিতিদন রােত পুিদনা পাতার রস লাগান। সম্ভব হেল সারারাত রাখুন।
যিদ  সম্ভব  না  হয়,  তাহেল  কমপক্েষ  ২/৩  ঘণ্টা  রাখুন।  তারপর  ধুেয়
েফলুন। মাসখােনক এইভােব লাগােল ব্রেণর দাগ উধাও হেয় যােব।

চুেল উকুন হেল পুিদনার েশকেড়র রস লাগােত পােরন। উকুেনর েমাক্ষম
ওষুধ হল পুিদনার পাতা বা েশকেড়র রস। েগাটা মাথায় চুেলর েগাড়ায়
এই  রস  ভাল  কের  লাগান।  এরপর  একিট  পাতলা  কাপড়  মাথায়  েপঁিচেয়
রাখুন। এক ঘণ্টা পর চুল শ্যাম্পু কের ধুেয় েফলুন। সপ্তােহ অন্তত
দু বার এটা করুন। এক মােসর মধ্য চুল হেব উকুনমুক্ত।

সর্িদ হেল নাক বুেজ যাওয়া, শ্বাস-প্রশ্বােসর মেতা মারাত্মক কষ্ট
পান  অেনেকই।  েসই  সময়  যিদ  পুিদনা  পাতার  রস  খান,  তাহেল  এই  কষ্ট
েথেক  েরহাই  পােবন  িনেমেষ।  যাঁরা  অ্যাজমা  এবং  কািশর  সমস্যায়
েভােগন,  তাঁেদর  তাৎক্ষিণক  উপশেম  পুিদনা  পাতা  েবশ  কার্যকরী।  খুব
েবিশ  িনঃশ্বােসর  এবং  কািশর  সমস্যায়  পড়েল  পুিদনা  পাতা  গরম  জেল
ফুিটেয় েসই জেলরর ভাপ িনেত পােরন। ভাপ িনেত অসুিবধা হেল গার্গল
করার অভ্যাস ৈতির করুন।

পুিদনা  পাতায়  রেয়েছ  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  এবং
ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস,  যা  েপেটর  েয  েকানও  সমস্যার  সমাধান  করেত
পাের খুব দ্রুত। যাঁরা হজেমর সমস্যা এবং েপেটর ব্যথা িকংবা েপেটর
নানান সমস্যায় ভুেগ থােকন, তাঁরা খাবার কাওয়ার পর ১ কাপ পুিদনা
পাতার  চা  খাওয়ার  অভ্যাস  করুন।  ৬/৭িট  তাজা  পুিদনা  পাতা  গরম  জেল
ফুিটেয়  মধু  িমিশেয়  খুব  সহেজ  পুিদনা  পাতার  চা  ৈতির  করেত  পােরন
ঘেরর মধ্েযই।

গরমকােল  শরীরেক  ঠাণ্ডা  রাখােত  পুিদনার  রস  খুব  ভাল।  েগাসেলর  আেগ
জেলর মধ্েয িকছু পুিদনা পাতা েফেল রাখুন। েসই জল িদেয় স্নান করেল
শরীর ও মন চাঙ্গা থােক।



ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ কামরাঙা
কামরাঙা  েযমন  পুষ্িট  েজাগায়,  েতমিন  নানা  েরাগ  প্রিতেরােধ  কাজও
কের।  তাই  সাধারণ  একিট  ফেলই  হেত  পাের  অেনক  সমস্যার  সমাধান।
িচিকৎসকরা বলেছন, িভটািমন িব নাইন ফিলক অ্যািসেড ভরপুর কামরাঙা।

যা  হার্ট  অ্যাটােকর  সম্ভাবনা  কিমেয়  েদয়।  িভটািমন  িস-এর  পিরমাণ
আম,  আঙুর,  আনারেসর  েচেয়  েবিশ।  কামরাঙায়  আয়রেনর  পিরমাণ  পাকা
কাঁঠাল, কমলােলবু, পাকা েপঁেপ, িলচু, ডােবর পািনর েচেয়ও েবিশ।

িভটািমন  িব  ফাইভ  ও  িভটািমন  িব  িসক্স  প্রচুর  পিরমােণ  রেয়েছ
কামরাঙায়।  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ,  েকােলস্েটরল  কম  করা  এবং
হাইপারেটনশন দূর করেত কামরাঙার জুিড় েমলা ভার। শুধু কামরাঙা ফলই
নয়, কামরাঙা গােছর পাতাও খুবই উপকাির।

এেত  রেয়েছ  এলািজক  অ্যািসড,  যা  খাদ্যনািলর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ
কের। এর পাতা ও কিচ ফেলর রেস রেয়েছ ট্যািনন, যা রক্ত জমাট বাঁধেত
সাহায্য কের। সর্িদকািশেত দারুণ উপকাির। েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।
কামরাঙা  চুল,  ত্বক,  নখ  ও  দাঁত  উজ্জ্বল  কের।  মুেখ  ব্রন  হওয়া
েঠকায়।

খাওয়ার  পর  েযসব  কাজ  করা  উিচত
নয়
আমরা যা খাই, তার প্রভাব পেড় আমােদর শরীের। সিঠক িনয়ম েমেন সিঠক
খাবার েখেল েযমন স্বাস্থ্েযর উন্নিত হয়, েতমনই িনয়ম না েমেন ভুল
খাদ্যাভ্যাস স্বাস্থ্েযর অবনিত ঘটায়।

আমােদর আজেকর এই প্রিতেবদেন আেলাচনা করব খাওয়ার পের েয পাঁচ কাজ
কখেনাই করা উিচত নয়, তা িনেয়-
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১.  ভরা  েপেট  কখেনাই  ফল  খােবন  না।  খািল  েপেট  ফল  েখেল  তেবই  তার
খাদ্যগুণ আমােদর শরীের েশািষত হয়। তাই খাওয়ার েবশ িকছুটা সময় পের
ফল খান। খাবার েখেয়ই ফল েখেল হজেমর সমস্যাও েদখা েদয়।

২. খাওয়ার পেরই আমােদর অেনেকরই ঘুম পায়। তাই েখেয় উেঠই িবছানায়
েযেত আমরা েবশ পছন্দ কির। িকন্তু এটা অত্যন্ত খারাপ অভ্েযস। েখেয়
উেঠই শুেয় পড়েল ওজন েতা বাড়েবই, েসই সঙ্েগ হজেমর সমস্যাও েদখা
েদেব। তাই েখেয় উেঠ অন্তত এক ঘণ্টা পের িবছানায় যান।

৩.খাবার  পেরই  অেনেক  ধূমপান  কেরন।  িকন্তু  জােনন  িক,  ভরা  েপেট
ধূমপান করেল তা শরীেরর েবিশ ক্ষিত কের। তেব ভরা েপট বা খািল েপট
নয়, ধূমপান পিরহার করাই সর্বােপক্ষা শ্েরয়।

৪. েপটভর্িত কের েখেয় অেনেকই েকামেরর েবল্ট একটু হালকা কের েনন।
এিটও িকন্তু খারাপ অভ্যাস। প্রথম কথা কখেনাই েপট এতটা ভর্িত কের
খাওয়া উিচত নয়, যােত েকামেরর েবল্ট হালকা করেত হয়।

৫.  পািন  খাওয়া  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী।  িকন্তু  েখেয়  উেঠই
পািন  পান  করেবন  না।  খাবার  েখেয়ই  পািন  েখেল  তা  হজেম  সহায়ক
গ্যাসট্িরক রসেক হালকা কের েদয়। ফেল খাবার িঠকমেতা হজম হেত চায়
না। েসই রকমই েখেয় উেঠই চা বা কিফ খাওয়া িঠক নয়।

রক্েতর  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা কমােত কাজ কের আমড়া
আমড়ােত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  িভটািমন  িব,  ক্যালিসয়াম,
আয়রন,  ক্যােরািটন,  কার্েবাহাইড্েরট  রেয়েছ।  এক  কথায়  আমড়া
পুষ্িটগুেণ ভরপুর। েজেন িনন আমড়ার গুণাগুণ-

আমড়া  রক্েতর  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কিমেয়  স্ট্েরাক  ও
হৃদেরােগর হাত েথেক রক্ষা কের। িভটািমন িস ও ক্যালিসয়াম দাঁত ও
মািড়র  িবিভন্ন  েরাগ  প্রিতেরাধ  কের  এবং  শরীেরর  েপশী  গঠেন  সহায়তা
কের।
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এ  ফলিটেত  িবদ্যমান  েপকিটন  জাতীয়  ফাইবার  বদহজম  ও  েকাষ্ঠকািঠন্য
প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ক্যান্সারসহ
অন্যান্য েরাগ প্রিতেরাধ কের শরীরেক সুস্থ রােখ।
আমড়া ত্বক, নখ ও চুল সুন্দর রাখেত সহায়তা কের। িবেশষ কের ত্বকেক
বুিড়েয়  যাওয়ার  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  আমড়ােত  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন
থাকায় শরীেরর রক্েতর চািহদা পূরণ হয় এবং রক্ত জমাট বাঁধেত সহয়তা
কের।

আমড়া  েখেল  মুেখর  অরুিচভাব  দূর  হয়  এবং  ক্ষুধা  বৃদ্িধ  পায়।  েসই
সঙ্েগ ঠাণ্ডা, কািশ ও কফ দূর কের এ ফলিট।

েখজুেরর িকছু ঔষিধ গুণাগুণ
মরু  অঞ্চেলর  ফল  েখজুর।  পুষ্িটমােন  েযমন  এিট  সমৃদ্ধ,  েতমিন  এর
রেয়েছ  অসাধারণ  িকছু  ঔষিধগুণ।  িচিকৎসািবজ্ঞােন  বলা  হেয়েছ,  সারা
বছর েখজুর খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য খুবই উপকারী। এছাড়া, এই ফলিটেত
রেয়েছ  প্রাণঘাতী  েরাগ  িনরামেয়র  ক্ষমতা।  চলুন  েজেন  েনই  েখজুেরর
িকছু ঔষিধ গুণাগুণ।

১.  রুিচ  বাড়ােত  েখজুেরর  েকান  তুলনা  হয়  না।  অেনক  িশশুরা  েতমন
একটা  েখেত  চায়  না,  তােদরেক  িনয়িমত  েখজুর  েখেত  িদেল  রুিচ  িফের
আসেব।

২.  তুলনামূলকভােব  শক্ত  েখজুরেক  পািনেত  িভিজেয়  (সারা  রাত)  েসই
পািন খািল েপেট েখেল েকাষ্ঠকািঠন্য দূর হয়। তাজা েখজুর নরম এবং
মাংসল যা সহেজই হজম হয়।

৩.  হৃদিপণ্েডর  সমস্যা  দূর  করেত  প্রিতিদন  েখজুর  খাওয়া  অত্যন্ত
জরুরী।  গেবষণায়  েদখা  যায়,  পুেরারাত  েখজুর  পািনেত  িভিজেয়  সকােল
িপেষ খাওয়ার অভ্যাস হার্েটর েরাগীর সুস্থতায় কাজ কের।

৪.  িভটািমন-এ  সমৃদ্ধ  এই  ফল  দৃষ্িটশক্িতর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।
েখজুের  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ও  িমনােরল  িবদ্যমান  থাকায়  অেনক
েরাগ  িনরাময়  করা  সম্ভব।  সােথ  সােথ  আমােদর  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়
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চািহদা েমটােত সহায়তা কের।

৫. খুব দুর্বল লাগেছ অথবা েদেহ এনার্িজর অভাব হচ্েছ? তাহেল ঝটপট
েখেয়  িনন  েখজুর।  তাৎক্ষিণকভােব  েদেহ  এনার্িজ  সরবরােহর  ক্েষত্ের
েখজুেরর তুলনা েনই।

৬. েখজুর িবিভন্ন ক্যান্সার েথেক শরীরেক সুস্থ রাখেত অেনক ভূিমকা
পালন  কের  থােক।  েযমন  েখজুর  লাংস  ও  ক্যািভিট  ক্যান্সার  েথেক
শরীরেক দূের রাখেত সাহায্য কের।

৭. েখজুেরর মধ্েয রেয়েছ স্যলুবল এবং ইনস্যলুবল ফাইবার ও িবিভন্ন
ধরেণর অ্যািমেনা অ্যািসড যা সহেজ খাবার হজেম সহায়তা কের। এেত কের
খাবার হজম সংক্রান্ত সমস্যা েথেক েরহাই পাওয়া যায়।

৮.  েখজুের  আেছ  ডােয়টরই  ফাইবার  যা  কেলস্েটারল  েথেক  মুক্িত  েদয়।
ফেল ওজন েবিশ বােড় না, সিঠক ওজেন েদহেক সুন্দর রাখা যায়।

৯.  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  পক্ষঘাত  এবং  সব  ধরেনর
অঙ্গপ্রত্যঙ্গ অবশকারী েরােগর জন্য েখজুর খুবই উপকারী।

১০. েখজুেরর চূর্ণ মাজন িহেসেব ব্যবহার করেল দাঁত পিরষ্কার হয়।

১১.  েখজুের  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন।  প্রিতিদন  েখজুর  খাওয়ার
অভ্যাস েদেহর আয়রেনর অভাব পূরণ কের এবং রক্তস্বল্পতা েরােগর হাত
েথেক  রক্ষা  কের।  যােদর  এই  রক্তস্বল্পতার  সমস্যা  রেয়েছ  তােদর
প্রিতিদন  েখজুর  খাওর  অভ্যাস  করা  উিচত।  কারণ,  রক্তস্বল্পতা  ও
শরীেরর ক্ষয়েরাধ করেত েখজুেরর রেয়েছ িবেশষ গুণ।


