
ব্রণ  প্রিতেরাধ  করেব  এই  ১০
খাবার
বাইেরর ধুলাবািলর কারেণ এবং ডােয়টাির খাবােরর অভােব মুেখ ব্রেণর
মেতা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  িকছু  খাবার  আেছ  েযগুেলা  িনয়িমত  েখেল
ত্বকেক ব্রণ হেত দূের রাখেব।

১. ত্বক সুস্থ রাখেত প্রচুর পািন পান করেত হেব। েদেহর অভ্যন্তের
অক্িসেজন  এবং  পুষ্িট  সরবরাহ  কের  পািন।  এিট  ত্বকেক  রােখ  েকামল
রাখার পাশাপািশ ব্রণ প্রিতেরাধ কের।

২. অিলভ অেয়ল েলাশন ত্বেকর েভতের প্রেবশ কের িকন্তু েলামকূপ বন্ধ
কের না। ত্বেকর শ্বাসপ্রশ্বােস সহায়তা কের ব্রণ হেত েদয় না।

৩.  েলমন  জুস  েদেহর  েভতের  অ্যািসেডর  উপাদান  কমােত  সাহায্য  কের।
িলভার পিরষ্কার রাখার পাশাপািশ এনজাইম উৎপন্ন কের রক্েত িবষাক্ত
উপাদান দূর কের। এিট ত্বেক েখাচপাচড়া হেত েদয় না বরং ত্বকেক কের
উজ্জ্বল এবং সেতজ।

৪. তরমুজ ত্বেকর দাগ দূর করেত খুবই কার্যকরী। িভটািমন এ, িব এবং
িস  সমৃদ্ধ  এই  ফল  ত্বকেক  রােখ  সেতজ,  উজ্জ্বল  এবং  আর্দ্র।  এিট
ত্বেকর ব্রণ প্রিতেরাধ এবং ব্রেণর দাগ দূর করেত েবশ কার্যকরী।

৫. স্বাস্থ্েযাজ্জ্বল ত্বক পাওয়ার সবেচেয় ভােলা উপায় হচ্েছ সুষম
খাবার  খাওয়া।  কম  চর্িবযুক্ত  খাবােরর  পাশাপািশ  িভটািমন  এ
স্বাস্থ্েযাজ্জ্বল ত্বেকর জন্য গুরুত্বপূর্ণ উপাদান।

৬.  রাসেবির  জাতীয়  ফল  িভটািমন,  অন্িটঅক্িসেডন্ট  উপাদান  এবং  আঁেশ
ভরপুর। এগুেলােত সমৃদ্ধ পাইেটাক্যািমেকল উপাদান রেয়েছ যা ত্বকেক
রােখ সুরক্িষত।

৭. টক দইেয় অ্যান্িটফাঙ্গাল এবং অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল গুণ রেয়েছ।
এই উপাদানগুেলা ত্বক পিরষ্কার রাখেত সাহায্য কের।

৮. িনয়িমত আখেরাট েখেল ত্বক মসৃণ ও েকামল হেত সাহায্য করেব।

৯.  ডােয়টাির  েসেলিনয়াম  বাদাম  এবং  বীজ  জাতীয়  খাবার  েথেক  পাওয়া
যায়।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  সূর্েযর  ক্ষিত  েথেক  ত্বকেক  রক্ষা  কের
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এিট েবশ কার্যকরী।

১০. আেপেল প্রচুর েপকিটন উপাদান রেয়েছ। যা ব্রেণর শত্রু।


