
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ  কের
কামরাঙা
েদিশ  ফেলর  মধ্েয  কামরাঙা  অন্যতম।  অন্যান্য  ফেলর  তুলনায়  এর  দামও
কম।  পুষ্িট  েজাগায়,  নানা  েরাগ  প্রিতেরােধ  কাজ  কের।  তাই  সাধারণ
একিট ফেলই হেত পাের মুশিকল আসান। েভজাল, দূষণ, অিনয়ন্ত্িরত জীবন
যাপেনর  কারেণ  শরীেরর  দফা  রফা।  িঠক  এই  পিরস্িথিতেত  মুশিকল  আসান
হেত পাের একিট ফল।

ি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।
কামরাঙা িদেয় ৈতির চাটিন, জ্যাম, েজিল িদব্িয লােগ েখেত। ি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
আটকায়।

কামরাঙা  েকােনাভােবই  খািল  েপেট  খাওয়া  চলেব  না।  ডায়ািরয়া  হেল
কামরাঙা খাওয়া চলেব না। কামরাঙা একিট অক্সােলট সমৃদ্ধ িভটািমন িস
জাতীয়  ফল।  েস  কারেণ  যােদর  িকডিনর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  কামরাঙা
েখেত িনেষধ করেছন।
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