
উচ্চ রক্তচাপ কমায় কুমড়ার বীজ
িমষ্িট  কুমড়া  অেনেকরই  পছন্েদর  একিট  সবিজ।  রান্না,  ভাজা,  ভর্তা-
সবভােবই  এিট  খাওয়া  যায়।  এ  সবিজিট  েখেত  েযমন  সুস্বাদু  েতমিন
স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারীও।  িমষ্িট  কুমড়ার  মেতা  এর  বীজও  দারুণ
পুষ্িটকর।  এেত  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  প্েরািটন,  িজঙ্ক,
ম্যাগেনিসয়াম,  ক্যালিসয়াম,  কপার,  ফসফরােসর  মেতা  উপাদান  পাওয়া
যায়। িনয়িমত িমষ্িট কুমড়ার বীজ েখেল েযসব উপকািরতা পাওয়া যায়-

১.  িমষ্িট  কুমড়ার  বীজ  খিনেজর  ভােলা  উৎস।  এেত  থাকা  ম্যাগেনিসয়াম
মুড  ভােলা  রােখ  ।  এিট  েখেল  ঘুমও  ভােলা  হয়।  অন্যিদেক  এেত
ম্যাঙ্গািনজ থাকায় এিট ত্বক ও হােড়র সুরক্ষা কের। িমষ্িট কুমড়ার
বীেজ আয়রন ও কপার থাকায় এিট শরীের অক্িসেজন সরবরাহ িঠক রােখ।

২.  অ্যান্িট  অক্িসেডন্টসম্পন্ন  কুমড়ার  বীজ  ত্বেক  তারুণ্য  বজায়
রােখ।

৩.  কুমড়ার  বীেজ  প্রচুর  পিরমােণ  ফ্যািট  এিসড  থােক।  িনয়িমত  এিট
েখেল হৃদেরাগজিনত জিটলতা কেম।

৪. গেবষণায় েদখা েগেছ, কার্েবাহাইড্েরেটর পিরমাণ কম এবং উদ্িভজ্জ
প্েরািটেনর  ভােলা  উৎস  হওয়ায়  কুমড়ার  বীজ  টাইপ  টু  ডায়ােবিটেসর
ঝুঁিক কমায়।

৫. কুমড়ার বীেজ পর্যাপ্ত পিরমােণ িজঙ্ক ও আয়রন থাকায় এিট শরীেরর
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

৬. কুমড়ার বীেজ ট্িরপ্েটাফ্যান নােমর অ্যামাইেনা এিসড সুখানুভূিত
সৃষ্িটকারী  হরেমােনর  িনঃসরেণ  সহায়তা  কের।  একই  সঙ্েগ  এিট
েমলােটািনন  আর  েসেরােটািনন  িনঃসৃত  হেত  সহায়তা  কের,  যা  অবসাদ
কািটেয় শরীর, মন তরতাজা কের েতােল।

৭.  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনয়িমত  কুমড়ার  বীজ  েখেল  উচ্চ  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ থােক।

৮.  কুমড়ার  বীেজ  থাকা  িডএইচইএ  (ডাই-হাইড্েরা  এিপ-
অ্যান্ড্েরাস্েটেনিডয়ন)  উপাদান  পুরুেষর  প্েরাস্েটেটর  সমস্যা
প্রিতেরাধ কের প্েরাস্েটট ক্যানসােরর ঝুঁিক কমায়। সূত্র : েহলথ
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