
অিতিরক্ত ওজন কমােব েয মিরচ
মিরচ  েখেল  ওজন  কেম  শুেন  অবাক  হচ্েছ।  হ্যা  সত্িযই।  ওজন  কমােত
শুধুমাত্র  খাদ্যাভ্যােস  একিট  িজিনস  েযাগ  কেরই  কমােত  পােরন
অিতিরক্ত ওজন। েসিট হচ্েছ েগাল-মিরচ।

েগালমিরচ  এমন  একিট  মসলা  যা  আমােদর  স্বাস্থ্য  ভােলা।েগালমিরচ
ম্যাগেনিসয়াম,  তামা,  ম্যাঙ্গািনজ,  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  আয়রন  ও
খিনজ সমৃদ্ধ ।

আসুন েজেন িনন কীভােব েগাল মিরচ অিতিরক্ত ওজন কমায়-

১.  েগালমিরেচ  ফাইবার  এবং  সীিমত  পিরমাণ  প্েরািটন  ও  শর্করা  থাকায়
হজেম সহায়তা কের।

২. ডায়িরয়া ও েকাষ্ঠকািঠন্য প্রিতেরাধ কের।

৩.  েগালমিরেচ  থাকা  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  এবং
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট সংক্রমেণর িবরুদ্েধ লড়াই কের।

৪. েগালমিরচ কােনর ব্যথা প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

৫. েগালমিরেচ থাকা িপেপিরন েদেহ চর্িব জমেত তথা ফ্যাট েকাষ জমেত
েদয় না।
প্রিতিদেনর  খাবাের  েগাল  মিরচ  ব্যবহার  করেল  অনায়ােস  েদেহর  চর্িব
িনয়ন্ত্রেণ থাকেব।
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