
করলার নানা গুণ
েমদ  ঝরােনার  পাশাপািশ  ক্যানসার,  ডায়ােবিটস,  হাঁপািনর  মেতা  েরাগ
িনরামেয় করলার খুবই গুরুত্ব রেয়েছ।

বর্তমান  প্রজন্েমর  একটা  বড়  অংশ  ওেবিসিটর  িশকার।  িবেশষজ্ঞেদর
মেত,  করলার  রস  ফ্যাট  েসলগুেলা  বার্ন  কের  এবং  েসই  জায়গায়  নতুন
ফ্যাট েসল ৈতির হেত বাধা েদয়। ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্যও করলার রস
খুব উপকাির।

করলার  মধ্েয  রেয়েছ  পিলেপপটাইড  িব,  িভিসন  এবং  ক্যারািটন।
প্রিতিদেনর  ডােয়েট  করলার  জুস  রাখেল  উচ্চরক্তচাপ  কেম।  রক্েত
শর্করার পিরমাণও িনয়ন্ত্রেণ থােক।

হাঁপািন  এবং  ফুসফুেসর  েযেকােনা  েরাগ  প্রিতেরাধ  কের  করলার  জুস।
িনয়িমত  করলার  জুস  েখেল  ত্বক  অেনক  টানটান  এবং  তরতাজা  েদখায়।
বিলেরখা দূর হয়।

করলার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমাণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট। মধু িমিশেয়
করলার জুস েখেল হজম শক্িত বােড়। তাছাড়া এেত রেয়েছ ফাইবার, যা
পিরপাকতন্ত্রেক সক্িরয় রােখ।

ফুসফুেসর যত্ন িনেত যা খােবন
ফুসফুস মানব শরীের সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গগুেলার মধ্েয অন্যতম।
কেরানায় অেনেকরই ফুসফুস অেকেজা হেয় প্রাণহািনও ঘটেছ। তাই ফুসফুস
িনেয় সেচেতন হওয়া উিচত সবার।

ফুসফুস সুস্থ রাখার ক্েষত্ের সবেচেয় বড় ভূিমকা পালন কের খাদ্য।
বয়স বাড়ার কারেণ, অত্যিধক পিরেবশ দূষণ এবং িবিভন্ন অসুখ-িবসুেখর
ফেল  যােদর  ফুসফুেসর  কার্যক্ষমতা  কেম  েগেছ,  তােদর  খাবােরর  প্রিত
িবেশষ যত্ন েনওয়া প্রেয়াজন।

আসুন, েজেন েনওয়া যাক েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই করেত ফুসফুসেক সুস্থ
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রাখার জন্য কী ধরেনর খাবার খাওয়া উিচত:-
পািন

ফুসফুেসর স্বাস্থ্য ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা িঠক রাখেত প্রিতিদন
দুই  েথেক  িতন  িলটার  বা  তার  েবিশ  পািন  পান  করুন।  এেত  ফুসফুেসর
রক্ত  সঞ্চালন  িঠক  থােক  এবং  শ্েলষ্মা  পাতলা  থােক।  ফেল  দূিষত
পদার্থ ও জীবাণু হাঁিচ-কািশর মাধ্যেম েবর কের িদেত সুিবধা হয়।

গ্িরন িট: গ্িরন িট আমােদর শরীেরর জন্য খুবই উপকারী একিট পানীয়।
এেত  রেয়েছ  উচ্চমাত্রার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  যা  ফুসফুেসর  প্রদাহ
কমায় ও কার্যকািরতা বৃদ্িধ কের। ২০১৭ সােলর এক গেবষণার প্রিতেবদন
অনুযায়ী, েকািরয়ার এক হাজার প্রাপ্তবয়স্ক মানুষ প্রিতিদন দুই কাপ
কের গ্িরন িট পান করেতন। অন্যেদর তুলনায় েসই ১০০০ জেনর ফুসফুেসর
কার্যকািরতা অেনক ভােলা িছল। তাই েরাজ দুই কাপ কের গ্িরন িট পান
করুন।

মাছ:  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ফ্যািট  এিসডযুক্ত  সামুদ্িরক  মাছ
ফুসফুেসর  কার্যক্ষমতােক  অেনকটাই  বািড়েয়  েতােল।  ম্যাকােরল,
ট্রাউট, েহিরংেয়র মেতা মাছ িসওিপিড েরােগর িচিকৎসায় সহায়তা করেত
পাের।  ইউিনভার্িসিট  অব  রেচস্টার  স্কুল  অব  েমিডিসন  অ্যান্ড
েডন্িটস্ট্িরর  গেবষকেদর  মেত,  মােছ  থাকা  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসড ফুসফুেসর সংক্রমেণর িবরুদ্েধ লড়াই করেত সহায়তা কের। তাই
সপ্তােহ অন্তত দুই েথেক িতন িদন পােত মাছ রাখুন।

কাঁচা  হলুদ:  হাজােররও  েবিশ  বছর  ধের  এিশয়ায়  হলুেদর  ব্যবহার  শুধু
মশলা  িহেসেবই  নয়,  ঔষিধ  িহেসেবও  ব্যবহৃত  হেয়  আসেছ।  হলুেদ  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  কারিকউিমন  ফুসফুসেক  দূিষত  পদার্েথর  প্রভাব
েথেক রক্ষা কের এবং প্রদাহ কমায়। েরাজ সকােল কাঁচা হলুদ িচিবেয়
েখেত পােরন। শুধু হলুদ না েখেত চাইেল মধু ও হলুদ একসঙ্েগও েখেত
পােরন।

রসুন  ও  আদা:  কেরানাভাইরাস  প্রিতেরােধ  ও  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােত েখেত পােরন আদা ও রসুন। এগুেলােত থাকা অ্যান্িট-
ইনফ্ল্যােমটির  ৈবিশষ্ট্য  ফুসফুসেক  ভােলা  রাখেত  এবং  ফুসফুস  েথেক
দূিষত  পদার্থ  েবর  করেত  সহায়তা  কের।  এ  ছাড়া  ফুসফুেসর  রক্ত
সঞ্চালন উন্নত কের এবং ক্যানসার হওয়ার ঝুঁিক কমায়।

ব্রকিল: ব্রকিলেত থাকা সালেফারােফন, অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর ক্ষিত
েথেক শরীরেক রক্ষা কের এবং ফুসফুেসর কার্যকািরতা বৃদ্িধ কের। তাই



েরাজকার খাবােরর পােত অবশ্যই রাখুন ব্রকিল।

তুলসী পাতা: তুলসী পাতার অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ৈবিশষ্ট্য ফুসফুেসর
সুরক্ষার  ক্েষত্ের  খুবই  কার্যকর  ভূিমকা  পালন  কের।  বাতােস  েভেস
থাকা দূিষত পদার্থ িনঃসরণ করেত তুলসী পাতা সহায়তা কের। তাই েরাজ
সকােল  তুলসী  পাতা  িচিবেয়  বা  এক  েটিবল  চামচ  রস  েবর  কের  েখেত
পােরন।

ফল  ও  শাকসবিজ:  েবদানা,  আেপল,  আঙুর,  কমলােলবু,  েপয়ারা,  গাজর,
িবনস,  শসা,  কুমেড়া  ইত্যািদ  ফল  ও  শাকসবিজ  ফুসফুেসর  স্বাস্থ্যেক
িঠক  রাখেত  কার্যকর  ভূিমকা  পালন  কের।  এগুেলােত  থাকা  িভটািমন-িস,
িভটািমন-এ,  ফ্ল্যােভানেয়ড  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ফুসফুেসর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত এবং ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ করেত
সাহায্য কের। তাই প্রিতিদন শাকসবিজ খান এবং খাবােরর পের ফল খান।

এছাড়া  অিলভ  অেয়ল,  বাদাম  ও  বীজজাতীয়  খাবার,  েপঁয়াজ,  দুধ  ও  িডম
ইত্যািদ  খাবার  ফুসফুেসর  যত্ন  িনেত  কার্যকর  ভূিমকা  পালন  কের।
সূত্র: েবাল্ডস্কাই

এলােচর নানা গুণ
সুস্বাদু  খাবার  ৈতিরেত  এলাচ  একিট  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  মশলা।
রান্নার  পাশাপািশ  পােনর  স্বাদ  বৃদ্িধেত  ব্যবহৃত  হেয়  থােক  এলাচ।
এলােচর রেয়েছ নানা েভষজও গুণ যা শরীের নানা সমস্যা দূর কের থােক।
এলােচর স্বাস্থ্যগুণ-

হজমশক্িত বৃদ্িধ করেত
২  বা  ৩িট  এলাচ,  ১িট  েছাট  আদার  টুকেরা,  ২-৩  িট  লং  এবং  কেয়কিট
ধিনয়া একসােথ গুঁেড়া কের িনন। এিট গরম পািনেত িমিশেয় পান করুন।
এিট হজমশক্িত বৃদ্িধ কের গ্যাস, বিম বিম ভাব দূর কের থােক।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত
খাবার খাওয়ার পর এক টুকেরা এলাচ িকছুক্ষণ িচিবেয় িনন। অথবা এলাচ
চা  পান  করুন  প্রিত  িদন  সকােল।  এিট  আপনার  পাচনতন্ত্র  শক্িতশালী
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কের েতােল। এর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল উপাদান মুেখর দুর্গন্ধ দূর
কের থােক।

েহচঁিক দূর করেত
আপিন যিদ ঘন ঘন েহঁচিক সমস্যায় ভুেগ থােকন, তেব এলািচ খাওয়া শুরু
করুন। এিট আপনার েপিশ িরল্যাক্স কের েহঁচিক দূর কের থােক।

ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া দূর
এলািচ একিট েভষজ উপাদান। এিট শরীের অভ্যন্তরীণ ফাঙ্গাস, ভাইরাস,
ব্যাকেটিরয়া দূর কের শরীরেক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

রক্তস্বল্পতা দূর করেত
এক বা দুই িচমিট এলাচ গুঁেড়া এবং হলুদ গুঁেড়া এক গ্লাস গরম দুেধর
সােথ  িমিশেয়  িনন।  এরসােথ  অল্প  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  িনেত  পােরন।
প্রিত রােত এিট পান করুন। এিট রক্তস্বল্পতা দূর কের দুর্বলতা দূর
কের  থােক।  এলােচ  িরেবাফ্লািবন,  িভটািমন  িস,  িনয়ািচন  আয়রন,  কপার
রক্ত স্বল্পতা দূর করেত সাহায্য কের।

অ্যািসিডিট দূর করেত
সমপিরমােণ  এলাচ  গুঁেড়া,  িজরা  গুঁেড়া,  েমৗির  একিট  প্যােন  েভঁেজ
গুঁেড়া কের িনন। এক কাপ গরম পািনেত আধা চা চামচ এই গুঁেড়া িমিশেয়
িনন  এবং  পান  করুন।  এিট  অ্যািসিডিট,  েপেটর  গ্যাস  এবং  েপট  ফাঁপা
েরাধ কের থােক। বাচ্চােদর গ্যােসর সমস্যা দূর কের থােক এই পানীয়।

কাঁচা েপঁেপর যত পুষ্িটগুণ
েপেটর নানা েরাগবালাই দূরীকরেণ কাঁচা েপঁেপ খুবই কার্যকরী। শুধু
েপেটর সমস্যায় নয়, আেরা অেনক নানািবধ স্বাস্থ্য সমস্যায় এই ফেলর
উপকািরতা অেনক।

অন্যান্য ফেলর তুলনায় েপঁেপেত ক্যােরািটন অেনক েবিশ থােক। িকন্তু
ক্যালিরর  পিরমাণ  অেনক  কম  থাকায়  যারা  েমদ  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা
অনায়ােস  েখেত  পােরন  এ  ফলিট।  এছাড়া  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ
িভটািমন এ ও িস যা শরীেরর জন্য েবশ উপকাির।
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িনেচ েপঁেপর নানািবধ পুষ্িটগুেণর কথা তুেল ধরা হেলা :
ত্বেকর সমস্যা ও ক্ষত দূর কের : েপঁেপেত িবদ্যমান পুষ্িটগুণ ব্রণ
ও  ত্বেকর  েয  েকান  ধরেনর  সংক্রামক  েথেক  রক্ষা  কের।  এমনিক  এিট
ত্বেকর  িছদ্র  মুখগুেলা  খুেল  েদয়।  তেব  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই  এিট
েফসপ্যাক  িহেসেব  ব্যবহার  করা  হয়।  কাঁচা  েপঁেপ  ত্বেকর  মরা
েকাষগুেলােক পুনজ্জ্বীিবত কের তুলেত সাহায্য কের।

ব্যথা  িনরাময়  কের  :  েপঁেপর  পুষ্িটগুণ  েমেয়েদর  জন্য  সবেচেয়  েবিশ
দরকারী। কারণ এিট েয েকােনা ধরেনর ব্যথা কমােত কার্যকারী ভূিমকা
রােখ। েপঁেপর পাতা, েতঁতুল ও লবণ একসােথ িমিশেয় পািন িদেয় েখেল
ব্যথা এেকবাের ভােলা হেয় যায়।

অন্ত্েরর  চলাচলেক  িনয়ন্ত্রণ  কের  :  েপঁেপর  বীেজ  আেছ  এন্িট-
অ্যােমািবক  ও  এন্িট-প্যারািসিটক  ৈবিশষ্ট্য  যা  অন্ত্েরর  চলাচলেক
িনয়ন্ত্রণ কের। এমনিক এিট বদহজম, েকাষ্ঠকািঠন্য, এিসড িরফ্লাক্স,
হৃদযন্ত্েরর সমস্যা, অন্ত্েরর সমস্যা, েপেটর আলসার ও গ্যাস্ট্িরক
সমস্যা েথেকও রক্ষা কের।

হৃদেরােগর সমস্যা েথেক মুক্িত েদয় : এিট ব্লাড প্েরসার িঠক রাখার
পাশাপািশ  রক্েতর  প্রবাহেক  িনয়ন্ত্রণ  কের।  এমনিক  শরীেরর  েভতেরর
ক্ষিতকর  েসািডয়ােমর  পিরমাণেকও  কিমেয়  েদয়।  ফেল  হৃদেরােগর  সমস্যা
েথেক  সহেজই  মুক্িত  পাওয়া  যায়।  একারেণই  হৃদেরাগীেদর  সবসময়  েপঁেপ
েখেত বলা হয়।

অিতিরক্ত  ক্যালির  ও  চর্িব  কিমেয়  েদয়  :  েপঁেপেত  আেছ  প্রচুর
পিরমােণ  িভটািমন  িস,  ই  ও  এ।  এগুেলা  ১০০  গ্রােম  মাত্র  ৩৯
ক্যােলাির  েদয়।  এছাড়া  এেত  িবদ্যমান  এন্িট-অক্িসেডন্ট  অিতিরক্ত
ক্যালির ও চর্িবর পিরমাণ কিমেয় েদয়।

ক্যান্সারসহ  েয  ৬  েরােগ  দারুণ
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উপকারী মূলা
মূলা  একট  শীতকালীন  সবিজ।  শীত  েমৗসুেম  েদেশর  সবর্ত্রই  পাওয়া  যায়
এই সবিজ।

মূলার  রেয়েছ  বহু  স্বাস্থ্যগুণ।  মূলায়  িবিভন্ন  ধরেনর  িমনােরল
পাওয়া যায়। এেত ফাইেটােকিমক্যালস পাওয়া যায়, যা আমােদর অেনক েরাগ
েথেক  দূের  রােখ।  আসুন,  েজেন  িনই  মূলার  স্বাস্থ্য  উপকািরতা
সম্পর্েক।

ক্যান্সার
মূলা  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমােত  সাহায্য  কের।  এিট  িভটািমন  িস
সমৃদ্ধ,  যা  শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িহেসেব  কাজ  কের  এবং
িবিভন্ন ধরেনর ক্যান্সার িচিকৎসায় অত্যন্ত কার্যকর।

রক্তচাপ

মূলা েখেল রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ থােক। কারণ মূলায় প্রচুর পটািশয়াম
থােক। এছাড়া মূলায় িবেশষ ধরেনর অ্যান্িট-হাইপারেটনিসভ থােক, যা
রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের।

জন্িডস

জন্িডস  েরাগীেদর  জন্য  মূলা  খুব  উপকারী।  যােদর  জন্িডস  হেয়েছ  বা
যারা ধীের ধীের সুস্থ হচ্েছন, তােদর মূলা খাওয়া উিচত। কারণ মূলা
রক্েত  িবিলরুিবন  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  েদেহ  অক্িসেজেনর  সরবরাহ
বাড়ায়। এ ছাড়া এিট রক্ত পিরেশাধন কের।

িকডিন

মূলা িকডিনর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত সাহায্য কের। িকডিনর েযেকানও
সমস্যা েরাধ কের মূলা।

ঠাণ্ডা লাগা

শীেত সবেচেয় েবিশ েয শারীিরক সমস্যা হয় তা হল সর্িদ-জ্বর। িনয়িমত
মূলা  েখেল  এসব  সমস্যা  কম  হেব।  এছাড়া  মূলা  খাওয়ার  আরও  অেনক
সুিবধা রেয়েছ, কারণ এেত অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ,
যা অেনক েরাগ েথেক দূের রােখ।
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ডায়ােবিটস

মূলা  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্যও  উপকারী।  মূলায়  প্রচুর  ফাইবার
রেয়েছ। মূলা রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সহায়তা কের।
তাই  ডায়ােবিটস  েরাগীরা  এিট  গ্রহণ  করেত  পােরন।  তেব  অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব। সূত্র: েবাল্ডস্কাই

েমদ দূর কের আমলিক
আমলিক  খুব  উপকাির  ফল।  রূপচর্চা  েথেক  নানািবধ  কােজ  এর  ব্যবহার
রেয়েছ।  িনেচ  আমলিকর  কেয়কিট  উপকািরতা  বা  ব্যবহািরক  িদক  িনেয়
আেলাচনা করা হেলা:

স্কার্িভ  দূরীকরেণ:  সাধারণত  িভটািমন  িস  এর  অভােব  স্কার্িভ  নামক
েরাগ  আমােদর  শরীের  বাসা  বােধ।  এর  ফেল  দাঁেতর  মািড়  িদেয়  রক্ত
পেড়,  মািড়েত  ঘা  হয়,  শরীর  দুর্বল  হেয়  যায়,  চামড়ার  িনেচ
রক্তক্ষরণ  হয়,  েচহারা  ফ্যাকােস  হেয়  যায়  এবং  হােড়র  মধ্েয
পিরবর্তন  েদখা  েদয়।  অথচ  প্রিতিদন  মাত্র  ১-২িট  আমলিক  েখেল  এসব
েথেক  রক্ষা  পাওয়া  যায়।  কারণ  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন
িস।

আলসার িচিকৎসায়: িনয়িমত আমলিক েখেল েপেটর আলসার দূর হয়।

েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলস  িচিকৎসায়:  আমলিকর  রস  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর
কের এবং পাইলস েরাগ েথেক মুক্িত েদয়।

ক্ষুধামন্দা  দূর  করেত:  প্রিতবার  খাওয়ার  আেগ  মাখন  ও  মধুর  সঙ্েগ
আমলিকর গুঁড়া িমিশেয় েখেল ক্ষুধামন্দা দূর হয়।

দৃষ্িটশক্িত  বৃদ্িধকরেণ:  দৃষ্িটশক্িত  বৃদ্িধেত  কার্যকরী  ভূিমকা
পালন কের আমলিক। এছাড়া েচাখ লাল হওয়া, চুলকােনা ও েচাখ িদেয় পািন
পড়া েরােধও এিট িবেশষ ভূিমকা রােখ।

সর্িদ-কািশর  িচিকৎসায়:  দীর্ঘেময়াদী  কািশ-সর্িদর  জন্য  আমলিকর
িনর্যাস উপকারী।
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েমদ দূর কের: শরীেরর অিতিরক্ত েমদ ঝিরেয় ৈদিহক েসৗন্দর্য বৃদ্িধ
কের। এমনিক এিট েখেল হজম শক্িত েবেড় যায়। ফেল মানুষ মুিটেয় যায়
না।

চুেলর  যত্েন:  আমলিক  চুেলর  টিনক  িহেসেব  কাজ  কের।  চুেলর  যত্ন
েনওয়ার  জন্য  এিট  একিট  অপিরহার্য  উপাদান।  আমলিক  েখেল  শুধু  চুেলর
েগাড়াই শক্ত হয় না, চুল দ্রুত েবেড় ওেঠ।

খুশিকর  সমস্যায়:  চুলেক  খুশিকমুক্ত  ও  কম  বয়েস  চুল  পাকা  েরােধ
আমলিক িবেশষ ভূিমকা পালন কের।

চর্মেরােগর  িচিকৎসায়:  প্রিতিদন  সকােল  মধুর  সঙ্েগ  আমলিকর  রস
িমিশেয়  েখেল  চর্মেরাগ  িনরাময়  হয়।  তাছাড়া  এিট  েখেল  ত্বেকর
উজ্জ্বলতা বৃদ্িধ পায় এবং মুেখর চামড়ায় েকােনা দাগ পেড় না।

শসা খাওয়ার উপকািরতা েজেন িনন
শসা  খুব  পিরিচত  সবিজ।  প্রায়  সারা  বছর  ধেরই  এই  সবিজ  পাওয়া  যায়।
সালাদ  ছাড়ও  এিট  এমিনেতও  খাওয়া  যায়।  অেনেক  এর  তরকাির  খায়।এর
ক্যালির খুব কম। ১০০ গ্রাম শসােত থােক ১৩ ক্যােলাির।

এবার শসা খাওয়ার উপকািরতা েদেখ েনওয়া যাক।

১. কথায় বেল ডায়ােবিটস েথেক ডােয়িরয়া সকেলর জন্যই শসা অপিরহার্য।
প্রচণ্ড গরেম েদেহর পািনর ভারসাম্য বজায় রােখ শসা। এর ফেল েদহেক
সজীব রাখেত শসার েকানও িবকল্প েনই।
২.  বদ  হজম,  অ্যািসিডিট,  অরুিচ,  গ্যাস্ট্রাইিটস  িলভার  এবং
প্যানক্িরয়ােসর সমস্যা থাকেল শসা খাওয়া উিচত।

৩.আর্থারাইিটস  হার্েটর  েরাগ  অস্িটওেপােরিসস  এবং  কনস্িটেপশন
প্রিতেরােধ শসা ভােলা কাজ কের।

৪. বয়স্কেদর মধ্েয অ্যালেঝইমার্স ও অন্যান্য িনউেরালিজক্যাল েরাগ
প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের  শসায়  থাকা  িফসিটন  নামক  এক  ধরেনর  আন্িট
ইনফ্লােমটির েযৗগ।
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৫.  এছাড়া  কার্িডওভাসকুলার  িডিজজ  ও  অন্যান্য  প্রদাহজিনত
অসুস্থতার ঝুঁিক কিমেয় িদেত পাের অিতপিরিচত সহজলভ্য এই সবিজ।

েঢঁড়েসর স্বাস্থ্য উপকািরতা
ে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।
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।
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ি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।

প্রিতিদন  িডম  খাওয়া  িক  ভাল?
সতর্ক করেলন গেবষকরা
িডম একিট অত্যন্ত প্িরয় একিট খাবার। িভটািমন িস বাদ িদেয় বলা যায়
সবধরেনর  িভটািমেনর  উৎস  এই  িডম।  অেনেকই  প্রিতিদন  িডম  েখেত  পছন্দ
কেরন। তেব যােদর এই অভ্যাস আেছ তারা এখনই সাবধান হেয় যান।

অস্ট্েরিলয়ান এক গেবষণায় প্রকাশ, প্রিতিদন একিট িডম েখেল টাইপ-২
ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক ৬০ শতাংশ েবেড় যায়।

৮  হাজার  ৫৪৫  জন  চীনা  যুবেকর  ওপর  করা  এক  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,
প্রচুর  পিরমােণ  িডম  খাওয়ার  এবং  শরীের  হাই  ব্লাড  সুগার  েলেভেলর
মধ্েয পিজিটভ কােনকশন রেয়েছ। তাই িডম খাওয়া ভােলা হেলও প্রিতিদন
িডম খাওয়ার আেগ সাবধানতা অবলম্বন করেত হেব।

িডম িবশ্বজুেড় অত্যন্ত দরকাির এবং পুষ্িটকর িহসােব িবেবিচত হয়।
শুধু  তাই  নয়  ‘স্বাস্থ্যকর  ফাস্টফুড’  িহসােবও  িডেমর  সুখ্যািত
রেয়েছ।
সর্বেশষ  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  প্রিতিদন  একিট  িডম  েখেল  আপনার
ডায়ােবিটস  হওয়ার  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  দক্িষণ  অস্ট্েরিলয়ার  গেবষক  ড.
িমং  িল  বেলেছন,  এই  গেবষণার  উদ্েদশ্য  হল  িডম  খাওয়ার  দীর্ঘেময়াদী
ঝুঁিক েথেক মানুষেক সেচতন করা।

এই  গেবষণায়  িবেশষত  চীেনর  েলাকেদর  টার্েগেট  রাখা  হেয়িছল।  ১৯৯১
েথেক  ২০০৯  সােলর  মধ্েয  চীেন  িডম  খাওয়ার  েলােকর  সংখ্যা  দ্িবগুণ
হেয়েছ।
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অন্যিদেক  অপর  একিট  চমেক  ওঠার  খবর  হল,  িবশ্বব্যাপী  ডায়ােবিটেসর
িচিকৎসার  জন্য  ১০০  েকািট  টাকা  খরচ  হয়,  যা  িকনা  স্বাস্থ্য  খােত
েমাট খরেচর ১০ শতাংশ। সূত্র: েডইিল েমইল, আল-খািলজ টুেড

হৃদেরাগ উপশেম অর্জুন
অর্জুন  গােছর  অেনক  গুন  রেয়েছ।  বৃহদাকৃিতর  বহুবর্ষজীবী  এই
উদ্িভদিট  প্রায়  ১৮-২৫  িমটার  উচ্চতা  িবিশষ্ট  হেয়  থােক।  ছাল  খুব
েমাটা এবং ধূসর বর্েণর।

গাছ  েথেক  সহেজই  ছাল  উঠােনা  যায়।  শীেতর  েশেষই  সাধারণত  গাছ
িনষ্পত্র হেয় যায় এবং বসন্েত নতুন পাতায় গাছ ভের যায়।

িনম্েন অর্জুন গােছর গুণাগুন তুেল ধরা হেলা;

হৃদেরাগ  উপশেম  অর্জুন  ছাল  ব্যবহৃত  হয়।  রক্েত  িনম্ন  চাপ  থাকের
অর্জুেনর  ছােলর  রস  েসবেন  উপকার  হয়।  রক্তক্ষরেণ  ৫-৬  গ্রাম  ছাল
রােত পািনেত িভিজেয় েরেখ সকােল েছেক পািন েখেল আেরাগ্য হয়।

শ্েবত বা রক্ত প্রদের ছাল িভজােনা পািন আধ চামট কাঁচা হলুেদর রস
িমিশেয়  েখেল  েরােগর  উপশন  হয়।  এই  ছাল  মুখ,  িজহ্বা  ও  মািড়র
প্রদােহর িচিকৎসায় ব্যবহৃত হয়, এিট মািড়র রক্তপাত বন্ধ কের। এিট
সংেকাচন ও জ্বর েরাধক িহেসেবও কাজ কের।

এছাড়া  চর্ম  ও  েযৗন  েরােগ  অর্জুন  ব্যবহুত  হয়।  অর্জুন  খাদ্য  হজম
ক্ষমতা  বাড়ায়।  খাদ্যতন্ত্েরর  ক্িরয়া  স্বাভািবক  স্বাভািবক  রাখেত
সাহায্য কের।
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