
যা েখেল ভােলা থাকেব িকডিন
িকডিন  েরাগ  হেল  শরীের  িবিভন্ন  ধরেনর  সমস্যা  েদখা  েদয়।  িকডিন
েরােগর িচিকৎসা অেনক ব্যয়বহুল। তাই িকডিনর যত্ন িনেত হেব।

িকডিন  প্রিতস্থাপন  ও  িচিকৎসা  সবই  কষ্টদায়ক।  তাই  েয  েকােনা  েরাগ
েথেক বাঁচার সহজ উপায় হচ্েছ েরাগ সম্পর্েক জানা ও সেচতন থাকা।

িকডিন শরীর েথেক িবষাক্ত পদার্থ েছঁেক েবর কের েদয়। তাই িকডিনেক
সুস্থ  রাখা  জরুির।  না  হেল  িকডিন  েফইিলউর,  িকডিন  ক্যানসারসহ
িবিভন্ন সমস্যা হেত পাের।

িকডিন  পিরষ্কার  কের  এমন  দুিট  েভষেজর  কথা  জািনেয়েছ  স্বাস্থ্য
িবষয়ক  ওেয়বসাইট  েহলথ  অ্যান্ড  িহউম্যান।  আসুন  েজেন  েনই  েয  দুই
ঘেরায়া খাবার িকডিন ভােলা রাখেব।

রসুন

রসুন  িকডিন  ভােলা  রাখেত  সাহায্য  কের।  রসুন  শরীর  েথেক  বাড়িত
েসািডয়াম  দূর  কের।  রসুেনর  থাকা  অ্যালাইিসন,  অ্যান্িট
ইনফ্েলেমেটাির,  অ্যান্িট  ব্যাক্েটিরয়াল  ও  অ্যান্িট  ফাঙ্গাল
উপাদান। রসুন িকডিন েথেক িবষাক্ত পদার্থ দূর করার ফেল তাই িকডিন
ভােলা থােক।

আদা

আদার  থাকা  িজনেজেরাল  নােমর  উপাদানিট  শরীেরর  প্রদাহ  কমায়।  রক্েত
সুগােরর মাত্রা েবেড় েগেল িকডিনেত ক্ষিতকর প্রভাব পেড়।

কেয়কিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  আদা  সুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ
কের।িনয়িমত  আদা  েখেল  িকডিন  ভােলা  থােক।  এছাড়া  আদা  ডায়ােবিটস
িনয়ন্ত্রণ কের।
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