
গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  দূর  কের
কাঁচা েপঁেপ
েপঁেপ  পাকা  েখেত  েযমন  সুস্বাধু  েতমিন  িবিভন্ন  েরিসিপেতও  কাঁচা
েপঁেপর  েবশ  কদর  রেয়েছ।  কাঁচা  েপঁেপেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমাণ
িভটািমন।  িবিভন্ন  রকম  অসুখ  সারােত  কাঁচা  েপঁেপ  খুবই  উপকাির।
েপেটর নানা েরাগবালাই দূরীকরেণ কাঁচা েপঁেপ খুবই কার্যকরী। শুধু
েপেটর  সমস্যায়  নয়,  আরও  অেনক  নানািবধ  স্বাস্থ্য  সমস্যায়  এই  ফেলর
উপকািরতা অেনক।

অন্যান্য ফেলর তুলনায় েপঁেপেত ক্যােরািটন অেনক েবিশ থােক। িকন্তু
ক্যালিরর  পিরমাণ  অেনক  কম  থাকায়  যারা  েমদ  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা
অনায়ােস েখেত পােরন এ ফলিট। িনেচ েপঁেপর নানািবধ পুষ্িটগুেণর কথা
তুেল ধরা হল-
অন্ত্েরর  চলাচলেক  িনয়ন্ত্রণ  কের  :  েপঁেপর  বীেজ  আেছ  এন্িট-
অ্যােমািবক  ও  এন্িট-প্যারািসিটক  ৈবিশষ্ট্য  যা  অন্ত্েরর  চলাচলেক
িনয়ন্ত্রণ কের। এমনিক এিট বদহজম, েকাষ্ঠকািঠন্য, এিসড িরফ্লাক্স,
হৃদযন্ত্েরর সমস্যা, অন্ত্েরর সমস্যা, েপেটর আলসার ও গ্যাস্ট্িরক
সমস্যা েথেকও রক্ষা কের।

ত্বেকর সমস্যা ও ক্ষত দূর কের : েপঁেপেত িবদ্যমান পুষ্িটগুণ ব্রণ
ও  ত্বেকর  েয  েকান  ধরেনর  সংক্রামক  েথেক  রক্ষা  কের।  এমনিক  এিট
ত্বেকর  িছদ্র  মুখগুেলা  খুেল  েদয়।  তেব  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই  এিট
েফসপ্যাক  িহেসেব  ব্যবহার  করা  হয়।  কাঁচা  েপঁেপ  ত্বেকর  মরা
েকাষগুেলােক পুনজ্জ্বীিবত কের তুলেত সাহায্য কের।

ব্যথা  িনরাময়  কের  :  েপঁেপর  পুষ্িটগুণ  েমেয়েদর  জন্য  সবেচেয়  েবিশ
দরকারী।  কারণ  এিট  মিহলােদর  েয  েকােনা  ধরেনর  ব্যথা  কমােত
কার্যকারী ভূিমকা রােখ। েপঁেপর পাতা, েতঁতুল ও লবণ একসােথ িমিশেয়
পািন িদেয় েখেল ব্যথা এেকবাের ভােলা হেয় যায়।

হৃদেরােগর সমস্যা েথেক মুক্িত েদয় : এিট ব্লাড প্েরসার িঠক রাখার
পাশাপািশ  রক্েতর  প্রবাহেক  িনয়ন্ত্রণ  কের।  এমনিক  শরীেরর  েভতেরর
ক্ষিতকর  েসািডয়ােমর  পিরমাণেকও  কিমেয়  েদয়।  ফেল  হৃদেরােগর  সমস্যা
েথেক  সহেজই  মুক্িত  পাওয়া  যায়।  একারেণই  হৃদেরাগীেদর  সবসময়  েপঁেপ
েখেত বলা হয়।
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অিতিরক্ত  ক্যালির  ও  চর্িব  কিমেয়  েদয়  :  েপঁেপেত  আেছ  প্রচুর
পিরমােণ  িভটািমন  িস,  ই  ও  এ।  এগুেলা  ১০০  গ্রােম  মাত্র  ৩৯
ক্যােলাির  েদয়।  এছাড়া  এেত  িবদ্যমান  এন্িট-অক্িসেডন্ট  অিতিরক্ত
ক্যালির ও চর্িবর পিরমাণ কিমেয় েদয়।


