
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়ক
েতঁতুল
েতঁতুেলর  আচার  িকংবা  েতঁতুল  অেনেকর  পছন্েদর।  শুধু  স্বাদ  নয়,
শরীেরর  জন্যও  েতঁতুল  অত্যন্ত  উপকারী!  েতঁতুেল  এমন  অেনক
স্বাস্থ্যগুন  রেয়েছ  যা  শরীেরর  একািধক  সমস্যা  িনয়ন্ত্রেণ  ভূিমকা
রােখ। েযমন-

১.  একািধক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েতঁতুেল  িবিভন্ন  ধরেনর  িভটািমন  ও
খিনজ থাকায় এিট রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের।

২.  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  েতঁতুল  অত্যন্ত
কার্যকরী। এ কারেণ িনয়িমত েতঁতুল েখেল ডায়ােবিটেস আক্রান্ত হওয়ার
ঝুঁিক অেনক কেম যায়।

৩. রক্েত খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােত েতঁতুল দারুণ ভূিমকা
রােখ। ফেল হৃদেরােগ আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিকও কেম।

৪.  েতঁতুেল  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  অ্যান্িট  অক্িসেডন্ট
উপাদান থাকায় এিট ত্বেকর সুরক্ষা কের।

৫.  েতঁতুেলর  রস  শরীের  এইচিসএ  বা  হাইড্েরাক্িসিসট্িরক  এিসেডর
মাত্রা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এই  এিসড  সহেজ  েমদ  ঝরােত  ভূিমকা
রােখ।

৬. েতঁতুেল প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস আর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল
উপাদান  থােক।  এগুেলা  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
সাহায্য  কের।  েযেকােনা  ধরেনর  ক্ষত  সারােতও  েতঁতুল  অত্যন্ত
কার্যকর।

৭.  েতঁতুেল  প্রচুর  পিরমােণ  ম্যািলক  এিসড,  টারটািরক  এিসড  এবং
পটািশয়াম থােক। এগুেলা েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা দূর করেত সাহায্য
কের।

https://notunbarta24.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%be/
https://notunbarta24.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%be/

