
ক্যান্সারসহ  িবিভন্ন  েরাগ
প্রিতেরােধ ভুট্টা
েসদ্ধ িকংবা ঝলসােনা- একটু লবণ আর েলবু িমিশেয় েখেত দারুণ লােগ
ভুট্টা।  আবার  ব্যস্ত  সমেয়র  মােঝ  বাইেরর  অস্বাস্থ্যকর  খাবােরর
েচেয় বরং ভুট্টা িকেন খাওয়াই েবিশ উপকারী। ভুট্টায় এমনসব উপাদান
রেয়েছ, যা আপনার হার্ট, ত্বক, হাড় সবিকছুরই েখয়াল রােখ। ভুট্টায়
থাকা ফাইবার, েফরুিলক অ্যািসড, ক্যােরািটন সহ নানা উপাদান আমােদর
পুষ্িটগুণ বাড়ােত সাহায্য কের।

ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের:  ভুট্টায়  থাকা  েফরুিলক  অ্যািসেডর  মেতা
েযৗগ ব্েরস্ট এবং িলভাের থাকা িটউমােরর সাইজ কমােত সাহায্য কের।
এছাড়াও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  ফ্ল্যাভানেয়ড  থােক  ভুট্টায়।  যা
ক্যান্সােরর েকাষগুেলােক বাড়েত েদয় না।

গর্ভবতীেদর  জন্য  উপকারী:  মােয়র  েপেটর  েভতের  যখন  সন্তান  বাড়েত
থােক,  তখন  তার  যেথষ্ট  পুষ্িটর  দরকার  হয়।  ভুট্টায়  থােক  ফিলক
অ্যািসড।  এই  অ্যািসড  গর্ভস্থ  সন্তােনর  েবেড়  ওঠা  এবং  পুষ্িটর
জন্য ভীষণভােব জরুির।

েকােলস্টরল  কমায়:  ভুট্টায়  িভটািমন  িস,  বােয়াফ্ল্যাভনেয়ড,
ক্যারিটনেয়ড,  ফাইবার  থােক  যেথষ্ট  পিরমােণ।  েকােলস্টরল  েযখােন
আমােদর  িনত্যসঙ্গী,  েসখােন  ভুট্টায়  থাকা  এই  িজিনসগুেলা
েকােলস্টরল  কমােত  সাহায্য  কের।  ফেল  আমােদর  িশরা-ধমনীও  থােক
ঝঞ্ঝাটমুক্ত। স্বাভািবকভােবই হার্েটর সমস্যাও অেনকটাই কম হয়।

েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  কের:  ভুট্টায়  থাকা  ফাইবার  সহেজই  সমাধান  িদেত
পাের েকাষ্ঠকািঠন্েযর মেতা সমস্যার। অেনক সমেয়ই আমােদর পায়ুনালী
এবং  অন্ত্র  েরাজ  সিঠকভােব  পিরষ্কার  হয়  না,  িকন্তু  ভুট্টায়  থাকা
ফাইবার  দািয়ত্ব  িনেয়  এই  কাজটা  কের  েদয়।  তাই  েকাষ্ঠকািঠন্য  েথেক
মুক্িত েপেত ভুট্টা েখেত পােরন।

ত্বক  সুন্দর  কের:  বয়স  যতই  বাড়ুক,  চামড়া  থাকেব  টানটান।  েক  না
চায়? ভুট্টায় িভটািমন িস, িভটািমন এ এবং অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট থােক
অেনকটাই।  এই  প্রিতটা  িজিনসই  চামড়া  টানটান  কের  রােখ।  তাই
বিলেরখার েয সমস্যা ৩০-৪০ বছের শুরু হয়, তা ভুট্টা েখেল অেনকটাই
আয়ত্েত রাখা সম্ভব হয়।
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শক্িতশালী  কের:  যারা  অেনক  িকছু  েখেয়ও  িকছুেতই  তালপাতার  েসপাই
েথেক উন্নীত হেত পারেছন না, তারা ভুট্টায় ভরসা রাখুন। এেত থাকা
যেথষ্ট পিরমােণ কার্েবাহাইড্েরট এবং ক্যােলাির আপনােক শক্িতশালী
কের তুলেব।

হাড় শক্ত কের: িজঙ্ক, ফসফরাস, ম্যাগেনিশয়াম, আয়রন থােক ভুট্টায়।
তাই ভুট্টা যত খােবন, এই িমনােরলগুেলা আপনার শরীের েপৗঁেছ যােব।
আর এগুেলাই আপনার আর্থ্রাইিটেসর ব্যথা অেনকটা কিমেয় িদেত পাের


