
বাড়িত েমদ কমায় টক দই
টক  দইেয়  ফ্যাট  থােক  নামমাত্র।  তাছাড়া  টক  দই  রক্েতর  েকােলস্টরল
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত িবেশষভােব সাহায্য কের। স্ট্েরাক বা হৃদিপণ্েডর
নানা সমস্যার ঝুঁিক কমােত েরাজ খান টক দই।

িনয়িমত  টক  দই  েখেত  পারেল  রক্তেক  টক্িসন  মুক্ত  রাখেত  পারেবন।
সুস্থ থাকেবন।
উচ্চ রক্তচােপর সমস্যা দূর করেত টক দই খুবই কার্যকরী! িনয়িমত টক
দই  েখেত  পারেল  তা  রক্েত  েকােলস্টরেলর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত
সাহায্য কের। িনয়ন্ত্রেণ থােক উচ্চ রক্তচােপর সমস্যা।

অেনেকরই দুধটা িঠক হজম হয় না। তারা অনােয়েসই দুেধর পিরবর্েত টক
দই েখেত পােরন। এেত শরীর সুস্থ থাকেবই।

িনয়িমত টকদই েখেল েমদ ঝেড় যায়। দুপুের খাবার খাওয়ার পর টকদই খান
িচিন  ছাড়া।  বা  রােত  খাবার  পর  টক  দই  খান।  িনয়ম  কের  একমাস  খান
েদখেবন শরীর েথেক হুহু কের কমেব েমদ।

https://notunbarta24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a6-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%9f%e0%a6%95-%e0%a6%a6%e0%a6%87/

