
উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক
লটকন
েমৗসুিম  ফেলর  িভেড়  বাজাের  এখন  পাওয়া  যাচ্েছ  লটকনও।  এই  ফলিট
এিশয়ার িবিভন্ন েদেশ িবেশষ কের ভারত, মালেয়িশয়া েবিশ পাওয়া যায়।
এখন বাংলােদেশও এই ফলিটর ব্যাপক চাষ হয়।

টক িমষ্িট স্বােদর এই ফলিট স্বাস্থ্েযর জন্য দারুণ উপকারী। লটকন
েখেল েযসব উপকািরতা পাওয়া যােব-

১.  লটকেন  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  থাকায়  এিট  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত দারুণ উপকারী। এিট শরীেরর েযেকান ধরেণর
সংক্রমণ েযমন- ঠাণ্ডা-কািশ সারােত ভূিমকা রােখ।

২. লটকেন উপস্িথত িভটািমন িস দাঁেতর স্বাস্থ্য সুরক্ষা কের।

৩.শরীের  আয়রেনর  ঘাটিত  হেল  রক্তশূন্যতা  েদখা  েদয।  লটকেন  প্রচুর
পিরমােণ আয়রন থাকায় এিট রক্তশূন্যতা েরাধ কের।

৪. লটকন রক্েতর জন্য উপকারী কারণ এেত পর্যাপ্ত পিরমােণ পটািশয়াম
রেয়েছ। কলার মেতা এ ফলিটও উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ ভূিমকা রােখ।

৫.  লটকেন  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  ক্যালিসয়াম  পাওয়া  যায়।  এ  কারেণ  এিট
হাড় গঠেন সহায়তা কের।িনয়িমত লটকন ও ক্যালিসয়ামসমৃদ্ধ খাবার েখেল
হাড় ক্ষেয়র ঝুঁিক কেম।

৭. িনয়িমত লটকন েখেল হজমশক্িত ভাল হয়। এেত থাকা ফাইবার হজমক্ষমতা
বাড়ােত সাহায্য কের। এছাড়া এিট েকালন ক্যান্সােরর ঝুঁিকও কমায়।
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