
পপকর্ণ েখেল ওজন কেম
িসেনমা  েদখেত  িকংবা  আড্ডা  িদেত  িদেত  অেনেকই  পপকর্ন  েখেত  পছন্দ
কেরন। ভুট্টা েথেক ৈতির পপকর্ন আসেলই স্বাস্থ্যকর খাবার িকনা তা
িনেয় অেনেকরই দ্িবধা রেয়েছ। েকউ েকউ মেন কেরন, পপকর্ন েখেল ওজন
বােড়।

িকন্তু  এটা  আসেল  প্রচিলত  একটা  িবশ্বাস  ছাড়া  আর  িকছুই  নয়।  বরং
পপকর্ন  এমন  একিট  স্বাস্থ্যকর  খাবার  যা  ওজন  কমােত  সাহায্য  কের।
তেব িবেশষজ্ঞেদর মেত, মাইক্েরাওেভেন গরম করার জন্য প্যােকটজাত বা
িসেনমা  হেলর  েভতের  স্ট্যান্েডর  পােশ  রাখা  পপকর্ন  স্বাস্থ্েযর
জন্য  সুফল  বেয়  আেন  না।  কারণ  এগুেলােত  অিতিরক্ত  মাখন,  রুিচবর্ধক
উপাদান ব্যবহার করা হয় যা শরীেরর ফ্যাট ও ক্যালিরর পিরমাণ বািড়েয়
েদয়। বরং সাধারণতভােব ভাজা পপকর্ন েবিশ উপকারী।

পপকর্ন েখেল েযসব উপকািরতা পাওয়া যায়-

১.  পপকর্ন  শস্যদানা  েথেক  ৈতির  একিট  খাবার  যােত  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার  থােক।  এিট  হজমশক্িত  বাড়ায়।  একই  সঙ্েগ  এিট  িবপাকক্িরয়া
িনয়িমত  কের।  এিট  েখেল  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরা  অনুভূত  হয়।  তখন  েবিশ
খাবার খাওয়ার আগ্রহ কেম যায়। এভােব এিট ওজন কমােত ভূিমকা রােখ।

২. পপকর্ন পুষ্িটর ভাল উৎস। এেত খুব কম পিরমােণ ক্যালির ও ফ্যাট
থােক।

৩.  পপকর্েন  থাকা  পিলেফনল  উপাদান  হৃৎিপণ্ড  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য
কের।েসই সঙ্েগ ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।
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