
েলবু  পািন  েখেল  িক  সত্িযই  ওজন
কেম?
অেনেকরই  ঘুম  েথেক  উেঠ  খািল  েপেট  েলবু  পািন  খাওয়ার  অভ্যাস  আেছ।
কারণ  েবিশরভােগরই  ধারণা  এ  পািন  েখেল  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  করা  যায়।
িকন্তু সত্িযই িক েলবু পািন ওজন কমােত সহায়তা কের?

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  েলবু  পািন  সরাসির  ওজন  কমায়  না।  তেব  েকউ  যিদ
ক্যালিরযুক্ত অন্যান্য দুগ্ধযুক্ত পানীয় বা ফেলর রেসর পিরবর্েত এ
পানীয়  ব্যবহার  কেরন,  তেব  ওজন  হ্রাস  করার  ক্েষত্ের  এিট  সহায়তা
করেত পাের।

ওজন  কমােনার  জন্য  শরীের  আর্দ্রতা  বজায়  রাখা  জরুির।  কারণ
তৃষ্ণার্ত  থাকেল  অেনেক  প্রেয়াজনীয়  ক্যালিরর  েচেয়  েবিশ  খাবার
গ্রহণ কেরন। েলবু পািন শরীের আদ্রর্তা বজায় রাখেত দারুণ কাজ কের।

জার্নাল  অফ  ক্িলিনক্যাল  বােয়ােকিমস্ট্ির  অ্যান্ড  িনউট্িরশেন
প্রকািশত  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েলবুর  রেস  পাওয়া  পিলেফনলস
িলভােরর ফ্যাট েপাড়ােত উদ্বুদ্ধ করেত পাের।

েলবু  পািন  হালকা  মূত্রবর্ধেকর  মেতা  কাজ  করার  কারেণ  েপেটর  চর্িব
কমােত সহায়তা কের। তেব যিদ দীর্ঘিদন ধের েপেট েমদ জমা থােক তাহেল
েলবু পািন কাজ নাও করেত পাের।

মেন রাখা দরকার, েকানও পানীয়ই জাদুকরী উপােয় ওজন কমােত পাের না।
এ  জন্য  স্বাস্থ্যকর  খাবার  খাওয়া  ও  িনয়িমত  ব্যায়াম  করা  জরুির।
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