
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়
কাকেরাল
আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  সময়  নানা  ধরেনর  অসুখ-িবসুখ  হেত  পাের।  এ  সময়
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  েমৗসুিম  ফল  ও  শাকসবিজ  খাওয়া
প্রেয়াজন।  অন্যান্য  সবিজর  সঙ্েগ  বাজাের  এখন  কাকেরাল  পাওয়া
যাচ্েছ।  বর্ষার  সবিজ  িহেসেব  পিরিচত  কাকেরাল  স্বাস্থ্েযর  জন্য
দারুণ  উপকারী।  এেত  সামান্য  পিরমােণ  ক্যালির  থােক।  কাকেরাল  েখেল
েযসব স্বাস্থ্য উপকািরতা পাওয়া যায়-

১.  আবহাওয়া  পিরবর্তনজিনত  িবিভন্ন  েরাগ  েযমন-ঠাণ্ডা,  কািশ  এবং
অন্যান্য অ্যালার্িজর সমস্যা িনরামেয় কাকেরাল েবশ কার্যকরী।

২.  কাকেরােল  থাকা  ইনসুিলন  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  কমােত  সাহায্য
কের। এ কারেণ এিট ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য উপকারী।

৩. িভটািমন িসেয়র ভােলা উৎস হওয়ায় কাকেরাল েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ােত সাহায্য কের।

৪. কাকেরােল থাকা িবটা ক্যােরািটন, লুেটইন এবং েজক্সানিথন উপাদান
ত্বেকর  সুরক্ষায়  ভূিমকা  রােখ।  এেত  থাকা  অ্যান্িট-এিজং  উপাদান
ত্বেক তারুণ্যতা বজায় রােখ।

৫.  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টসমৃদ্ধ  কাকেরােল  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার
থাকায় এিট হজেম সহায়তা কের। েসই সঙ্েগ এিট েকাষ্ঠকািঠন্যও কমায়।
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