
েয ৫ ফল েখেল ত্বক ভাল থােক
িনয়িমত  ফল  েখেল  ভাল  থাকেব  ত্বক।  তেব  জােনন  িক?  েকান  ফল  খােবন।
পাঁচিট ফল রেয়েছ যা েখেল আপনার ত্বক ভাল থাকেব।

আসুন েজেন েনই েযসব ফল েখেল ত্বক ভাল থােক।
১. িভটািমন এ, িস, ডােয়টাির ফাইবার, পট্যািশয়াম ও ম্যাগেনিশয়ােম
ভরপুর  আেপল।  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  যা  ত্বেকর
ফ্ির র্যািডেকলস দূর কের। তাই ত্বক ভােলা থাকেব।

২.  েলবুেত  রেয়েছ  প্রাকৃিতক  ব্িলিচং  এেজন্ট  ও  প্রচুর  পিরমােণ
িভটািমন িস। যা ত্বেকর দাগ েছাপ দূর কের। এছাড়া শরীর েথেক টক্িসন
দূর করেত সাহায্য কের।

৩. েপঁেপ েখেল অেনক উপকার পােবন। প্রিতিদন ৬-৮ টুকেরা পাকা েপঁেপ
খান। ত্বেকর উজ্জ্বলতা িফের পােবন।

৪. কলায় রেয়েছ অ্যামাইেনা অ্যািসড, পটািশয়াম ও প্রচুর পািন। এেত
আপনার ত্বক হাইড্েরেটড থােক এবং ব্রেণর সমস্যাও কেম।

৫. িভটািমন এ, ই, িস এবং েক, ফ্ল্যােভানেয়ড, পিলেফেনািলকস, িবটা
ক্যােরািটন  এবং  জ্যান্েটািফল  রেয়েছ।  এই  সব  আপনার  ত্বকেক  িডএনএ
ড্যােমজ েথেক বাঁচায়।
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