
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।

বাদাম  খাওয়ার  স্বাস্থ্যগত
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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।

িচনাবাদাম:

িচনাবাদাম  আমােদর  সবারই  পছন্েদর  একিট  খাবার।  এেত  অ্যান্িট-
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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।

চলচ্িচত্ের  নািয়কা  িহেসেব  ধরা
িদচ্েছন এভ্িরল
িমস  ওয়ার্ল্ড  বাংলােদশ  প্রিতেযািগতা  েথেক  আেলাচনায়  মেডল
জান্নাতুন  নাঈম  এভ্িরল।  মুকুট  হারােলও  িনজ  েযাগ্যতায়  এিগেয়
চেলেছন এই তরুণী।

িটিভ  নাটক,  মেডিলং  ও  গানিচত্ের  তার  সরব  উপস্িথিত।  এবার
চলচ্িচত্ের অিভনয় করেত যাচ্েছন।

প্রথমবােরর মত ‘ক্যাশ’ নােম একিট চলচ্িচত্ের অিভনয় করেছন এভ্িরল।

ক্যাশ  ছিবর  িনর্মাতা  ৈসকত  নািসর।  স্বেদশ  এন্টারেটইনেমন্ট
প্রেযািজত ছিবিটর গল্প ও সংলাপ িলেখেছন আসাদ জামান।

এভ্িরল ছাড়াও এ চলচ্িচত্ের অিভনয় করেছন অিভেনতা িনরব ও অিভেনত্রী
পূজা  েচির।  এেত  আরও  েবশ  কেয়কিট  চিরত্ের  েদখা  যােব  নবাগত
অিভনয়িশল্পী এল আর খান সীমান্ত, ফারহান খান িরও ও জন জািহদেক।

জানুয়ািরর প্রথম সপ্তাহ েথেকই ছিবর দৃশ্যধারণ শুরু হেব বেল জানান
ৈসকত নািসর।
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২০১৭ সােল িমস ওয়ার্ল্ড বাংলােদশ প্রিতেযািগতায় চ্যাম্িপয়ন হওয়ার
পর তথ্য েগাপেনর দােয় েসরার মুকুট হািরেয়িছেলন এভ্িরল।

কেরানায় আক্রান্ত হেয় যা বলেলন
মািহরা খান
কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়েছন  শাহরুখ  খােনর  ‘রইস’  ছিবর
পািকস্তািন  নািয়কা  মািহরা  খান।  সামািজক  মাধ্যেম  মািহরা  িনেজই
জািনেয়েছন এই খবর।

কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়  এক  ইন্সটাগ্রাম  েপাস্েট  মািহরা  বেলেছন,
“আমার  েকািভড-১৯  পরীক্ষার  ফল  পিজিটভ  এেসেছ।  আিম  বর্তমােন
আইেসােলশেন  আিছ  এবং  গত  কেয়ক  িদন  যারা  আমার  সংস্পর্েশ  এেসেছন,
তােদরেক িবষয়িট অবগত করিছ। এটা কিঠন, িকন্তু দ্রুতই সব িঠক হেয়
যােব, ইনশাআল্লাহ।”

সবাইেক স্বাস্থ্য সেচতন হওয়ার আহবান জািনেয় মািহরা আরও িলেখেছন,
“িনেজর ও অন্েযর মঙ্গেলর জন্য সবাই মাস্ক পিরধান করুন এবং অন্য
িনয়মকানুনগুেলা েমেন চলুন।”

শাহরুখ  খােনর  সঙ্েগ  বিলউেড  ‘রইস’  ছিবেত  েদখা  যায়  মািহরা  খানেক৷
তেব এর আেগ েথেকই পািকস্তােনর খুব জনপ্িরয় অিভেনত্রী মািহরা।

ি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।
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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
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।



ে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
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।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93/
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রােত  ভাত  েখেয়ও  েযভােব  ওজন
কমােনা যায়
েমদ  ভুঁিড়  িকংবা  একটু  বাড়িত  ওজন  কমােনার  জন্য  েবিশরভাগ  মানুষ
িচন্িতত  থােকন।  কী  করেল,  কী  কী  না  েখেল  ওজন  কমেব,  েকান  েকান
খাবার  ওজন  কমায়,  ডােয়ট  করেত  চাইেল  কীভােব  করেত  হেব-  নানা
ভাবনািচন্তা কেরন অেনেকই। েসই েমাতােবক গুগেল চেল সার্েচর পালা।

অেনেকই আেছন যারা ওজন কমােনার জন্য রােতর খাবার খান না। িকন্তু
আপিন  জােনন  িক,  ওজন  কমােনার  জন্য  রােতর  েবলা  খাবােরর  গুরুত্ব
কতটা েবিশ? দীর্ঘ ৮-১০ ঘণ্টা না েখেয় থাকেত হেব, তাই বেল রােতর
েবলা  খাওয়া  বাদ  িদেয়  ডােয়ট  করা  েমােটও  ভােলা  েকানও  বুদ্িধ  নয়।
রােতর েবলা খাবার না েখেয় থাকেল লােভর েথেক ক্ষিতর পিরমাণই েবিশ।
ওজন েতা কমেবই না বরং স্বাস্থ্যহািন ঘটেব।

তাই চলুন েজেন েনওয়া যাক কীভােব রােতর েবলা ভাত েখেয়ও ওজন কমােনা
যায়:-

রােতর ডােয়ট প্ল্যান: যারা ভাত জাতীয় খাবার পছন্দ কেরন

অেনেকই  আেছন  যারা  ভােবন  ভাত  েখেয়  ওজন  কমােনা  যায়  না।  কথািট
সম্পূর্ণ ভুল। পিরিমত পিরমাণ ভাত ওজন কমােত েবশ সহায়ক। িনয়ম কের
রােতর েবলা এই চার্ট-িট অনুসরণ কেরই েদখুন ওজন কেম িকনা!

১  কাপ  ভাত:  ভােতর  পিরমাণ  ১  কাপই  হেত  হেব।  েকানওভােবই  এর  চাইেত
েবিশ নয়।
১  টুকরা  মাছ/মাংস:  মাঝাির  আকৃিতর  এক  টুকরা  মাছ/মাংস  শরীেরর
আিমেষর চািহদা পূরণ করেব।
১  কাপ  সবিজ:  সবিজভািজ  অেনকাংেশ  ফ্যাট  কমায়।  ১  কাপ  পিরমাণ  সবিজ
অবশ্যই  ডােয়ট  চার্ট-এ  রাখেবন।।  সবচাইেত  ভােলা  হয়  কাঁচা  সবিজর
সালাদ রাখেল।
১ কাপ ডাল: ডাল ফ্যাট কাটেত সহায়তা কের। পাশাপািশ পুষ্িট েযাগায়
শরীের।
টক দই: ১ কাপ টক দই। এটা খাবার হজেম সাহায্য করেব। সূত্র: িজিনউজ
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সকােল  কাঁচা  েছালা  খাওয়ার
উপকািরতা
কাঁচা  েছালার  গুণ  সম্পর্েক  আমরা  সবাই  জািন।  প্রিত  ১০০  গ্রাম
খাদ্যেপাযগী েছালায় আিমষ প্রায় ১৮ গ্রাম, কার্েবাহাইড্েরট প্রায়
৬৫  গ্রাম,  ফ্যাট  মাত্র  ৫  গ্রাম,  ২০০  িমিলগ্রাম  ক্যালিসয়াম,
িভটািমন ‘এ’ প্রায় ১৯২ মাইক্েরাগ্রাম এবং প্রচুর পিরমােণ িভটািমন
িব-১  ও  িব-২  আেছ।  এছাড়াও  েছালায়  িবিভন্ন  প্রকার  িভটািমন,  খিনজ
লবণ, ম্যাগেনিশয়াম ও ফসফরাস রেয়েছ। এছাড়াও রেয়েছ আরও অেনক উপকার।

উচ্চমাত্রার প্েরািটনসমৃদ্ধ খাবার েছালা। কাঁচা, েসদ্ধ বা তরকাির
রান্না কেরও খাওয়া যায়। কাঁচা েছালা িভিজেয়, েখাসা ছািড়েয়, কাঁচা
আদার সঙ্েগ েখেল শরীের একই সঙ্েগ আিমষ ও অ্যান্িটবােয়ািটক যােব।
আিমষ  মানুষেক  শক্িতশালী  ও  স্বাস্থ্যবান  বানায়।  আর
অ্যান্িটবােয়ািটক  েযেকােনা  অসুেখর  িবরুদ্েধ  যুদ্ধ  কের।  েছালার
িকছু চমকপ্রদ গুণাগুণ হল-

ডাল িহেসেব:
েছালা  পুষ্িটকর  একিট  ডাল।  এিট  মিলেবডনাম  এবং  ম্যাঙ্গািনজ  এর
চমৎকার উৎস। েছালােত প্রচুর পিরমােণ ফেলট এবং খাদ্য আঁশ আেছ েসই
সােথ আেছ আিমষ, ট্িরপট্েযাফান, কপার, ফসফরাস এবং আয়রণ।

হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােত:
অস্ট্েরিলয়ান  গেবষকরা  েদিখেয়েছন  েয  খাবাের  েছালা  যুক্ত  করেল
েটাটাল  েকােলস্েটরল  এবং  খারাপ  েকােলস্েটরল  এর  পিরমাণ  কেম  যায়।
েছালােত  দ্রবণীয়  এবং  অদ্রবণীয়  উভয়  ধরেনর  খাদ্য  আঁশ  আেছ  যা
হৃদেরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  ঝুঁিক  কিমেয়  েদয়।  আঁশ,  পটািসয়াম,
িভটািমন  ‘িস’  এবং  িভটািমন  িব-৬  হৃদযন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  ভােলা
রাখেত  সাহায্য  কের।  ফেল  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কেম  যায়।  এর  ডাল
আঁশসমৃদ্ধ যা রক্েত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ কমােত সাহায্য কের। এক
সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যারা  প্রিতিদন  ৪০৬৯  িমিলগ্রাম  েছালা  খায়,
হৃদেরাগ েথেক তােদর মৃত্যুর ঝুঁিক ৪৯% কেম যায়।

রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ:

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%be-%e0%a6%9b%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%89/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%be-%e0%a6%9b%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%89/


আেমিরকান েমিডেকল অ্যােসািসেয়শন জার্নােল প্রকািশত একিট গেবষণায়
েদখােনা  হয়  েয,  েয  সকল  অল্পবয়সী  নারীরা  েবিশ  পিরমােণ  ফিলক
এিসডযুক্ত  খাবার  খান  তােদর  হাইপারেটনশন  এর  প্রবণতা  কেম  যায়।
েযেহতু েছালায় েবশ ভাল পিরমাণ ফিলক এিসড থােক েসেহতু েছালা েখেল
রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সহজ  হয়।  এছাড়া  েছালা  বয়সসন্িধ
পরবর্তীকােল েমেয়েদর হার্ট ভাল রাখেতও সাহায্য কের।

রক্ত চলাচল:
অপর এক গেবষণায় েদখা েগেছ েয যারা প্রিতিদন ১/২ কাপ েছালা, িশম
এবং  মটর  খায়  তােদর  পােয়র  আর্টািরেত  রক্ত  চলাচল  েবেড়  যায়।
তাছাড়া েছালায় অবস্িথত আইেসাফ্লাভন ইস্েকিমক স্ট্েরােক আক্রান্ত
ব্যক্িতেদর আর্টািরর কার্যক্ষমতােক বািড়েয় েদয় ।

ক্যান্সার েরােধ:
েকািরয়ান  গেবষকরা  তােদর  গেবষণায়  প্রমাণ  কেরেছন  েয  েবিশ  পিরমাণ
ফিলক এিসড খাবােরর সােথ গ্রহেণর মাধ্যেম নারীরা েকালন ক্যান্সার
এবং  েরক্টাল  ক্যান্সার  এর  ঝুঁিক  েথেক  িনিজেদরেক  মুক্ত  রাখেত
পােরন।  এছাড়া  ফিলক  এিসড  রক্েতর  অ্যালার্িজর  পিরমাণ  কিমেয়
এ্যজমার প্রেকাপও কিমেয় েদয়। আর তাই িনয়িমত েছালা খান এবং সুস্থ
থাকুন।

রমজােন:
রমজান  মােস  ইফতােরর  সময়  জনপ্িরয়  খাবার  হেলা  েছালা।  আমােদর  েদেশ
েছালার  ডাল  নানাভােব  খাওয়া  হয়।  েদহেক  কের  দৃঢ়,  শক্িতশালী,
হাড়েক কের মজবুত, েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা বৃদ্িধর জন্য এর ভূিমকা
অপিরহার্য। এেত রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ পটািশয়াম।

েকােলস্েটরল:
েছালা  শরীেরর  অপ্রেয়াজনীয়  েকােলস্েটরল  কিমেয়  েদয়।  েছালার  ফ্যাট
বা  েতেলর  েবিশর  ভাগ  পিলআনস্যাচুেরেটড  ফ্যাট,  যা  শরীেরর  জন্য
ক্ষিতকর নয়। প্েরািটন, কার্েবাহাইড্েরট ও ফ্যাট ছাড়া েছালায় আরও
আেছ িবিভন্ন িভটািমন ও খিনজ লবণ।

েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের:
েছালায় খাদ্য-আঁশও আেছ েবশ। এ আঁশ েকাষ্ঠকািঠন্য সারায়। খাবােরর
আঁশ  হজম  হয়  না।  এভােবই  খাদ্যনালী  অিতক্রম  করেত  থােক।  তাই
পায়খানার পিরমাণ বােড় এবং পায়খানা নরম থােক।

ডায়ােবিটেস উপকারী:



১০০  গ্রাম  েছালায়  আেছ:  প্রায়  ১৭  গ্রাম  আিমষ  বা  প্েরািটন,  ৬৪
গ্রাম  শর্করা  বা  কার্েবাহাইড্েরট  এবং  ৫  গ্রাম  ফ্যাট  বা  েতল।
েছালার  শর্করা  বা  কার্েবাহাইেডেটর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  কম।  তাই
ডায়ােবিটক  েরাগীেদর  জন্য  েছালার  শর্করা  ভাল।  প্রিত  ১০০  গ্রাম
েছালায় ক্যালিসয়াম আেছ প্রায় ২০০ িমিলগ্রাম, েলৗহ ১০ িমিলগ্রাম,
ও  িভটািমন  এ  ১৯০  মাইক্েরাগ্রাম।  এছাড়া  আেছ  িভটািমন  িব-১,  িব-২,
ফসফরাস ও ম্যাগেনিসয়াম। এর সবই শরীেরর উপকাের আেস।

েযৗনশক্িত বৃদ্িধেত:
েযৗনশক্িত বৃদ্িধেত এর ভূিমকা যেথষ্ট গুরুত্বপূর্ণ। শ্বাসনািলেত
জেম  থাকা  পুরেনা  কািশ  বা  কফ  ভােলা  হওয়ার  জন্য  কাজ  কের  শুকনা
েছালা  ভাজা।  েছালা  বা  বুেটর  শাকও  শরীেরর  জন্য  ভীষণ  উপকারী।
প্রচুর পিরমােণ ডায়াটাির ফাইবার বা আঁশ রেয়েছ এই েছালায় ও েছালার
শােক।  ডায়াটাির  ফাইবার  খাবাের  অবস্িথত  পাতলা  আঁশ,  যা
েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

রক্েতর চর্িব কমায়ঃ
েছালার  ফ্যােটর  েবিশরভাগই  পিল  আনস্যাচুেয়েটড।  এই  ফ্যাট  শরীেরর
জন্য েমােটই ক্ষিতকর নয়, বরং রক্েতর চর্িব কমায়।

অস্িথর ভাব দূর কেরঃ
েছালায়  শর্করার  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্েসর  পিরমাণ  কম  থাকায়  শরীের
প্রেবশ করার পর অস্িথর ভাব দূর হয়।

েরাগ প্রিতেরাধ কেরঃ
কাঁচা  েছালা  িভিজেয়  কাঁচা  আদার  সঙ্েগ  েখেল  শরীের  আিমষ  ও
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  চািহদা  পূরণ  হয়।  আিমষ  মানুষেক  শক্িতশালী  ও
স্বাস্থ্যবান বানায় এবং অ্যান্িটবােয়ািটক েয েকােনা অসুেখর জন্য
প্রিতেরাধ গেড় েতােল।

জ্বালােপাড়া দূর কেরঃ
সালফার নামক খাদ্য উপাদান থােক এই েছালােত। সালফার মাথা গরম হেয়
যাওয়া, হাত-পােয়র তলায় জ্বালােপাড়া কমায়।

েমরুদণ্েডর ব্যথা দূর কেরঃ
এছাড়াও  এেত  িভটািমন  ‘িব’ও  আেছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ।  িভটািমন  ‘িব’
েমরুদণ্েডর ব্যথা, স্নায়ুর দুর্বলতা কমায়।

েছালা অত্যন্ত পুষ্িটকর। এিট আিমেষর একিট উল্েলখেযাগ্য উৎস। এেত



আিমষ মাংস বা মােছর পিরমােণর প্রায় সমান। তাই খাদ্যতািলকায় েছালা
থাকেল  মাছ  মাংেসর  প্রেয়াজন  পের  না।  ত্বেক  আেন  মসৃণতা।  কাঁচা
েছালা ভীষণ উপকারী। তেব েছালার ডােলর ৈতির ভাজা-েপাড়া খাবার যত
কম খাওয়া যায় ততই ভােলা। তাই হজমশক্িত বুেঝ েছালা েহাক পিরবােরর
শক্িত।

েয দশ খাবাের কেরানা প্রিতেরাধ
সম্ভব!
কেরানার এই সমেয় শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনার িবিভন্ন
পদ্ধিতর  েখাঁেজ  ঘাম  ঝড়াচ্েছন  িবজ্ঞানীরা।  আেমিরকান  প্রখ্যাত
হৃদেরাগ  িবেশষজ্ঞ  েজমস  িডক্েলন্টিনও  তার  নতুন  বই  দ্য  ইিমউিনিট
িফক্েস  কেরানার  িদেন  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  িবিভন্ন
পদ্ধিতর  সন্ধান  িদেয়েছন।  েজমেসর  কথায়  হােতর  কােছই  আেছ  এমন  িকছু
খাবার যা কেরানার িদেন সহেজই প্রিতেরােধর েদওয়াল ৈতির করেত পাের
শরীের।

অেনেকই  েসেলিনয়াম  সম্পর্েক  খুব  েবিশ  জােন  না  েসেলিনয়ােমর  ঘাটিত
কেরানভাইরাস  সংক্রমেণর  ঝুঁিক  বািড়েয়  েতােল।  আবার  সাম্প্রিতক
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েয  িভটািমন  িড  এর  অভাব  কেরানার  হৃদেরােগর
ঝুঁিক বািড়েয় েতােল। অেনকগুিল ক্েষত্েরই েদখা েগেছ েয, িভটািমন
িড  এর  ঘাটিতর  কারেণ  শরীের  কেরানার  সংক্রমেণর  সম্ভাবনা  থােক।
প্রচুর পিরমােণ েরােদ িভটািমন িড পাওয়া যায়।

লবেণর  মধ্েয  পাওয়া  ক্েলারাইড  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােত  অেনক
েলােকই  বুঝেত  পােরন  না  েয  লবণ  েকানও  িবষ  নয়,  এিট  শরীেরর  জন্য
প্রেয়াজনীয় খিনজ।
িবজ্ঞানীরা দািব কেরেছন েয, িবশ্েবর অর্েধেকরও েবিশ িজঙ্েকর অভাব
রেয়েছ। িবজ্ঞানীেদর মেত, বহু প্রেদেশর েলােকরাই িজঙ্কযুক্ত খাবার
কম  খান।  িঝনুক,  কাঁকড়া,  বাদাম  এবং  বীেজ  প্রচুর  পিরমােণ  পাওয়া
যায়।  দস্তার  ঘাটিত  সহেজই  আপনার  শরীের  অেনকগুিল  ভাইরাস  প্রেবশ
করেত পাের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a6%b6-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0/
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িজঙ্েকর  মেতা,  তামা  শরীেরর  জন্য  একিট  প্রেয়াজনীয়  খিনজ।  তামা
শরীেরর ইিমউন িসস্েটেমর জন্যও গুরুত্বপূর্ণ কারণ এিট শরীরেক আয়রন
ব্যবহাের সহায়তা কের।

িভটািমন  িস  মানুেষর  জন্য  একিট  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।
িভটািমন িস সংক্রমেণ লড়াইেয়র প্রিতেরাধক েকােষর ক্ষমতা বাড়ায়।
িবজ্ঞানীরা  বেলেছন  েয  সংক্রমেণর  পের  িভটািমন  িস  গ্রহণ  করা
কার্যকরী নয়। বরং িনয়িমত েযাগান থাকেলই ভােলা।

ফুসফুেসর  প্রদাহ  েরাধ  কের  গ্লুটািথয়ািনন  জাতীয়  খাবার।  এই  ধরেনক
খাবার রাখা উিচত ডােয়েট।

এন-এিসটাইলিসস্টাইন  এমন  একিট  প্েরািটন  যা  েদেহ  গ্লুটািথয়েনর
মাত্রা  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  সর্িদ  এবং  ফ্লু  সহেজই  এন-
এিসটাইলিসস্টাইন  দ্বারা  সৃষ্ট  হয়  না।  আলফা  লাইেপাইক  অ্যািসড
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  িহসােব  কাজ  কের।  এর  মাধ্যেম  েদেহর
প্রাকৃিতক অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট বৃদ্িধ পায়।

শীেত ত্বক উজ্জ্বল কের নািরেকল
েতল,  িকন্তু  কীভােব  ব্যবহার
করেবন?
ইিতমধ্েযই ত্বেক শীতটান পেড়েছ। েগাসেলর পর িকছু একটা না মাখেল,
সারািদন ত্বেক শুষ্ক ভাব থােক! এই শুষ্কতার হাত েথেক েরহাই েপেত
দািম  দািম  ক্িরম  বা  মেয়শ্চারাইজােরর  খুব  একটা  দরকার  েনই।  বরং
এবার শীেত িনেজর যত্ন িনেত হােত তুেল িনন নািরেকল েতল!

শীেতর রূপচর্চায় নািরেকল েতেলর েথেক ভােলা আর িকছু হেতই পাের না।
শুষ্কতা দূর করেত নািরেকল েতল এেকবাের ম্যািজেকর মেতা কাজ কের।

িকন্তু কীভােব ব্যবহার করেবন নািরেকল েতল?

রােত  েশায়ার  সময়  ভােলা  কের  মুখ  পিরষ্কার  করুন।  দু’চামচ  নারেকল

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95-%e0%a6%89%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b2-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95-%e0%a6%89%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b2-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95-%e0%a6%89%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b2-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0/


েতল অল্প গরম কের, তােত তুলা িভিজেয় মুেখ েমেখ িনন। হালকা হােত
মাসাজ করুন। ত্বেকর শুষ্কতা কমােত এটা দারুণ কাজ কের।

বিলেরখা েমটােত নারেকল েতল এেকবাের েবাটক্েসর মেতা কাজ কের। রােত
েশায়ার সময় নারেকল েতল মুেখ মাসাজ করুন। িনয়িমত এটা করেল দূর হেব
বিলেরখা।  েরােদ  পড়া  দাগ  তুলেতও  নারেকল  খুব  ভােলা  ফলদায়ক।
েগাসেলর  পািনেত  কেয়ক  েফাটা  নািরেকল  েতল  েফেল  িদন।  এই  পািনেত
স্নান  করেল  গােয়র  দুর্গন্ধ  দূর  হেব।  ওয়্যাক্িসং  করার  পর  িনয়িমত
নািরেকল েতল মাসাজ করুন। ত্বক নরম হেব।

ক্িলনজার  িহেসেবও  নারেকল  েতল  খুব  ভােলা  কাজ  েদয়  ৷  তেব  এটা  মেন
রাখেবন,  নািরেকল  েতল  েমেখ  েরােদ  েবর  হেবন  না।  প্রেয়াজেন  রােতই
ব্যবহার করুন নািরেকল েতল।


