
ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং  ওজন
কমােত সহায়তা কের কমলা
জনপ্িরয় একিট ফল কমলা। এিট সারা বছর পাওয়া েগেলও শীতকােল পাওয়া
যায় েবিশ। কমলা এখন িবেদিশ েকােনা ফল নয়। ১০০ গ্রাম কমলােত আেছ
িভটািমন  িব  ০.৮  িমিলগ্রাম,  িস  ৪৯  িমিলগ্রাম,  ক্যালিসয়াম  ৩৩
িমিলগ্রাম, পটািসয়াম ৩০০ িমিলগ্রাম, ফসফরাস ২৩ িমিলগ্রাম।

প্রিতিদন যতটুকু িভটািমন িস প্রেয়াজন তার প্রায় সবটাই একিট কমলা
েথেক সরবরাহ হেত পাের। কমলায় আেছ শক্িত সরবরাহকারী চর্িবমুক্ত ৮০
ক্যােলাির,  যা  শক্িতর  ধাপগুেলার  জন্য  জ্বালািন  িহেসেব  কাজ  কের।
কমলায়  আেছ  প্রচুর  িভটািমন  িস,  যা  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক,
স্বাস্থ্যকর,  রক্ত  প্রস্তুতকারক  এবং  ক্ষত  আেরাগ্যকারী  িহেসেব
খুবই উপকারী।
কমলা ‘িব’ িভটািমন েফােলেটর খুব ভােলা উৎস, যা জন্মগত ত্রুিট এবং
হৃদেরােগর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  প্রিতিদনকার  প্রেয়াজনীয়
পটািসয়ােমর সাত ভাগ পূরণ করা সম্ভব কমলা িদেয়, যা শরীেরর তরেলর
ভারসাম্য রক্ষার জন্য প্রেয়াজন।

কমলােত উপস্িথত অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট ফ্ির-র্যািডকাল ড্যােমজ কের।
ফেল  ত্বেকর  সজীবতা  বজায়  থােক।  এেত  উপস্িথত  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িবিভন্ন  ইনেফকশন  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  কমলায়  উপস্িথত  িবটা
ক্যােরািটন  েসল  ড্যােমজ  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  এবং  ক্যালিসয়াম
দাঁত ও হাড় গঠেন সাহায্য কের। ম্যাগেনিসয়াম থাকায় ব্লাড প্েরসার
িনয়ন্ত্রেণ থােক। পটািসয়াম ইেকট্েরালাইট ব্যােলন্স বজায় রােখ এবং
কার্িডওভাসকুলার িসস্েটম ভােলা রাখেত সহায়তা কের। কমলােত উপস্িথত
িলিমেয়ড  মুখ,  ত্বক,  ফুসফুস,  পাকস্থলীেক  েকামল  রােখ  এবং  স্তন
ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট থাকায় ওজন কমােতও সহায়তা কের।
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