
েকালন  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়
কলিম শাক
কলিম  শাক  এিশয়ার  প্রায়  সব  েদেশই  জনপ্িরয়।  সবুজ  এ  শােক  প্রচুর
পিরমােণ ফাইবার, িভটািমন এবং খিনজ পাওয়া যায়।

িনয়িমত  খাদ্য  তািলকায়  এ  শাকিট  রাখেল  িবিভন্ন  ধরেনর  স্বাস্থ্য
উপকািরতা পাওয়া যায়। েযমন-

১.  কলিম  শােক  খুব  সামান্য  পিরমােণ  ক্যালির  থােক।  এিট  ফাইবােরর
দারুণ উৎস। িনয়িমত এ শাক েখেল শরীেরর অিতিরক্ত ওজন কমােনা যায়।

২. কলিম শাক উপস্িথত ফাইবার েকাষ্ঠকািঠন্য কমােত দারুণ কার্যকরী।
এিট  হজমশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  িনয়িমত  এ  শাক  েখেল  েকালন
ক্যান্সােরর ঝুঁিকও কেম।

৩. িনয়িমত কলিম শাক েখেল হৃদেরাগজিনত জিটলতা ও স্ট্েরােকর ঝুঁিক
কেম। এেত থাকা ফাইবার অিতিরক্ত েকােলস্েটরল কমায়।

৪. শরীের আয়রেনর ঘাটিত পূরণ করেত সাহায্য কের কলিম শাক। এেত থাকা
আয়রন  থাইরেয়েডর  কার্যকািরতা  িঠক  রােখ।  এছাড়া  িবপাকক্িরয়া
বাড়ােনা, তাপমাত্রা স্বাভািবক রাখা এবং েলািহত রক্তকিণকা উৎপন্ন
করেতও কলিম শােকর জুিড় েনই।

৫. কলিম শােক প্রচুর পিরমােণ িভটািমন এ থােক। িনয়িমত এ শাক েখেল
দৃষ্িটশক্িত উন্নত হয়।
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