
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়
েলবুর েখাসা
আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  এ  সময়  েথেম  েথেম  বৃষ্িটর  কারেণ
ব্যাকেটিরয়াজিনত সংক্রমণ েবিশ ছড়ায়।এ কারেণ এ সময় েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ােনা  জরুির।  েসক্েষত্ের  েলবুর  জুিড়  েনই।  সাধারণত  রস
িনংেড় সবাই েলবুর েখাসাটা েফেল েদন। িকন্তু এর েখাসা েলবুর মেতাই
সংক্রমণ  সারােত  উপকারী।  েলবুর  েখাসা  েখেল  েযসব  উপকািরতা  পাওয়া
যায়-

১.  েলবুর  েখাসায়  ফ্লাভনেয়ড  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  িভটািমন  িস
রেয়েছ  যা  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  এছাড়া  খাবার  ও
পািন েথেক প্রাপ্ত ক্ষিতকর েযৗগ ধ্বংস কের।

২. েলবুর েখাসায় অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল এবং অ্যান্িটফাঙ্গাল থােক
যা ত্বেকর সংক্রমণ েরাধ কের।এছাড়া এেত থাকা অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল
উপাদান ফ্ির েরিডেকেলর সঙ্েগ লড়াই কের েকােষর ক্ষিত কমায়।

৩.  আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  এই  সময়  অেনেকর  হজমজিনত  সমস্যা  হয়।  েলবুর
েখাসায় থাকা ফাইবার খাবার হজেম সহায়তা কের।

৪.  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  ক্যালিসয়াম  ও  পটািশয়াম  থাকায়  েলবুর  েখাসা
মাংসেপশী ও হাড় মজবুত কের।

এছাড়া  েলবুর  েখাসা  েখেল  শরীেরর  আরও  নানা  ধরেনর  উপকার  হয়।  তেব
অেনেকর এটা েখেল অ্যািসিডিটর সমস্যা হেত পাের। েসক্েষত্ের সালাদ
বা স্যুেপর সঙ্েগ েছাট েছাট কের েকেট েলবু বা েখাসা েখেত পােরন।
েলবু  ও  েলবুর  েখাসার  উপকািরতা  পাওয়ার  সবেচেয়  ভােলা  উপায়  হচ্েছ
শরবত ৈতির কের খাওয়া। এই আবহাওয়ায় সুস্থ থাকেত প্রিতিদন এক গ্লাস
কের েলবু শরবত খাওয়ার পরামর্শ িদেয়েছন িবেশষজ্ঞরা।
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