
েমদ ঝরােত েয সবিজগুেলা খােবন
শরীেরর েমদ ঝরােত চান? হােতর নাগােলই এমন শাকসবিজর আেছ, যা আপনার
েমদ  ঝিরেয়  ঝরঝের  হেত  সাহায্য  করেত  পাের।  আসুন  েজেন  েনই  কী  কী
সবিজ েখেল কমেব েমদ।

মাশরুম:  আিমষ  হন  বা  িনরািমশাষী,  মাশরুম  সকেলরই  পছন্দ।  মাশরুম
রক্েত  গ্লুেকােজর  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রেণ  েরেখ  চর্িব  কমােত  সাহায্য
কের। এছাড়াও মাশরুম প্েরািটেন ঠাসা, যা শরীেরর েমটাবিলজম বািড়েয়
চর্িব জমা আটকায়।
ফুলকিপ আর ব্রেকািল: প্রচুর পিরমােণ ফাইবার আর িবিভন্ন িমনােরল ও
িভটািমেনর  পাশাপািশ  ব্রেকািলেত  রেয়েছ  ফেটােকিমক্যাল  যা  চর্িব
জমেত েদয় না শরীের। একই উপকার রেয়েছ ফুলকিপেতও।

কুমড়া:  েবিশ  পিরমাণ  ফাইবার  আর  কম  ক্যােলািরযুক্ত  খাবার  হল
কুমড়া। ভুঁিড় কমােত েরােজর খাবােরর িলস্েট কুমড়া রাখেল উপকারই
পােবন।

গাজর: কুমড়ার মেতাই গাজরও েলা ক্যােলাির খাবার। গাজেরর জুস েখেত
পােরন েরাজই।

শশা:  িডটক্িসিফেকশেনর  গুণ  রেয়েছ  শশায়।  শশায়  ফাইবার  আর  জেলর
আিধক্য থাকায় বাের বাের িখেদ পাওার প্রবণতা কমায় এই ফলিট। দুপুের
খাবাের েরাজ শশা েরেখ েদখেতই পােরন।

ভােলা স্বাস্থ্য আর ভুঁিড় কমােত চাইেল অবশ্যই ব্যায়াম করেত হেব।
শুধুই ব্যায়াম কের েগেলন অথচ খাবােরর তািলকা রইল একই তােত িকন্তু
ফল িমলেব না। পর্যাপ্ত ঘুম, আর প্রচুর জল খান। স্ট্েরস কমােনার
েচষ্টা করুন একই সােথ।
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