
ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ দারুিচিন
রান্নায়  স্বাদ  বাড়ােত  দারুিচিনর  জুিড়  েনই।  এ  মসলািটর  িবিভন্ন
ধরেনর  স্বাস্থ্য  উপকািরতাও  রেয়েছ।  খাবােরর  তািলকায়  িনয়িমত  এিট
রাখেল টাইপ টু ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায়।

গেবষণায় েদখা েগেছ, রক্েত ইনসুিলেনর মাত্রা বািড়েয় িচিনর পিরমাণ
কমায়  দারুিচিন।  এর  মধ্েয  থাকা  অ্যান্িট-ডায়ােবিটক  উপাদান
ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ কার্যকরী ভূিমকা পালন কের। এছাড়া হজমশক্িত
বাড়ােতও সাহায্য কের দারুিচিন।

প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  নানাভােব  রাখেত  পােরন  স্বাস্থ্যকর  এ
মসলািট। েযমন-

১. ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ সবেচেয় েবিশ উপকার পাওয়া যায় খািল েপেট
দারুিচিন েভজােনা পািন েখেল। আেগর িদন রােত এক গ্লাস পািনেত এক
টুকেরা  দারুিচিন  িভিজেয়  রাখুন।  পেরর  িদন  সকােল  েসিট  পান  করুন।
িনয়িমত এিট পান করেল উপকার পাওয়া যােব।

২.  দারুিচিনেত  িমষ্িটও  থােক।  তাই  িচিনর  বদেল  েকক,  েপস্ট্ির
ইত্যািদেত দারুিচিনর গুঁড়া ব্যবহার করেত পােরন।

৩.  চা  বা  কিফেতও  দারুিচিনর  গুঁড়া  িমিশেয়  িনেত  পােরন।  গন্ধ
বাড়ােনার পাশাপািশ এিট স্বাস্থ্যকরও হেব।

৪. পুষ্িটকর ওটিমেল দারুিচিন গুঁড়া িমিশেয় িনেত পােরন।

৫. রান্নায় দারুিচিন েযাগ করুন।
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