
উচ্চ রক্তচাপ কমায় সজেন শাক
পুষ্িট গুেণ ভরপুর সজেন ডাটা অেনেকরই পছন্েদর একিট খাবার। ডাটার
মেতা  এর  শােকও  প্রচুর  পুষ্িট  গুণ  রেয়েছ।ৈবজ্ঞািনক  ভােব  তা
িবিভন্ন সময় প্রমািণতও হেয়েছ। সজেন শাক েখেল েযসব উপকািরতা পাওয়া
যােব-

১.  সজেন  শাক  িভটািমন  ও  খিনেজর  গুরুত্বপূর্ণ  উৎস।  প্রিত  এক  কাপ
সজেন  শােক  প্েরািটন,  িভটািমন  িব  িছক্স,  িভটািমন  িস,  আয়রন,
িরেভাফ্লািভন,  িভটািমন  এ  এবং  ম্যাগেনিশয়াম  পাওয়া  যায়।স্বাস্থ্য
গুেণর  কারেণ  পশ্িচমা  িবশ্েব  এই  পাতা  শুকেনা  কের  পাউডার  বা
ক্যাসপুল আকাের সাপ্িলেমন্ট িহিসেব িবক্ির করা হয়।

িভটািমন িস’েয়র দারুণ উৎস হওয়ায় সজেন শাক েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ায়।

২. সজেন পাতায় প্রচুর পিরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট থাকায় এিট উচ্চ
রক্তচাপ  কমায়।  েসই  সঙ্েগ  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রণ  কের।এ
কারেণ এিট ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য উপকারী।

৩.  সজেন  শাক  সংক্রমণ  বা  আঘাতস্থল  েথেক  সৃষ্ট  প্রদাহজিনত  জিটলতা
কমায়।

৪. রক্েত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ বাড়েল হৃদেরােগর ঝুঁিক বােড়। সজেন
শাক রক্েত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ কমােত সাহায্য কের।

৫. সজেন শাক শরীেরর জেম থাকা টক্িসন েবর করেত ভূিমকা রােখ। সূত্র
: েহলথলাইন
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