
যা েখেল ভােলা থাকেব েমরুদণ্ড
েমরুদণ্ড শরীেরর গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গ। তাই েমরুদণ্ড ভােলা রাখেত এর
যত্ন েনয়া প্রেয়াজন। িকছু খাবার রেয়েছ, েযগুেলা েমরুদণ্ডেক ভােলা
রাখেত সাহায্য কের।

এমন  িকছু  খাবার  সম্পর্েক  জািনেয়েছ  জীবনধারা  িবষয়ক  ওেয়বসাইট
েবাল্ডস্কাইেয়র স্বাস্থ্য িবভাগ।

আসুন েজেন েনই যা েখেল ভােলা থাকেব েমরুদণ্ড।

১.  েমরুদণ্ড  ভােলা  রাখেব  েতলযুক্ত  মাছ।  এই  মােছ  রেয়েছ  ওেমগা  ৩
ফ্যািট  এিসড।  এিট  হাড়  পুনর্গঠেন  সাহায্য  কের।  েমরুদণ্ড  ভােলা
রাখেত েতলযুক্ত মাছ স্যামন, ম্যাকেরল েখেত পােরন।

২.কমলা,  আঙুর,  স্ট্রেবিরেত  রেয়েছ  িভটািমন  িস।  এিট  ক্ষিতগ্রস্ত
েপিশ, িলগােমন্ট, েটনডন িনরামেয় সাহায্য কের।

৩.  সবুজ  শাক-সবিজর  রেয়েছ  ম্যাগেনিসয়াম।  এিট  হাড়  গঠেন
কার্যকর।পালং শাক, ব্রকিল, অ্যাভােকেডা েখেত পােরন।

৪.বাদাম ওেমগা ৩ ফ্যািট এিসেড ভরপুর। এর মধ্েয আেরা রেয়েছ আঁশ,
ক্যালিসয়াম,  িভটািমন  ই,  ম্যাগেনিসয়া  ও  পটািশয়াম।  এগুেলা  হােড়র
গঠন ও শক্িত বাড়ােত জরুির।

৫. হাড় ভােলা রাখেত েখেত পােরন েকেসানাট, কাঠবাদাম ও ওয়ালনাট।
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