
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়
েকােয়েলর িডম
েদখেত  সাদা  ও  বাদািম  েছাপওয়ালা  েকােয়ল  পািখর  িডম  মুরগীর  িডেমর
েচেয় আকৃিতেত েবশ েছাট। এই িডেম উচ্চ পিরমােণ েকােলস্েটরল থাকেলও
এিট পুষ্িটগুেণ ভরপুর একিট খাবার।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, যােদর িডম েখেল অ্যালার্িজর সমস্যা হয় তারাও এই
িডম েখেত পােরন।

আকাের েছাট েকােয়ল পািখর িডম েখেল েযসব স্বাস্থ্য উপকািরতা পাওয়া
যােব-

১.  শরীের  পটািশয়ােমর  ঘাটিত  হেল  হৃদেরাগ,  উচ্চ  রক্তচাপ,
আর্থাইিটস,  স্ট্েরাক,  ক্যান্সার  এবং  হজমজিনত  সমস্যা  হেত  পাের।
েকােয়ল  পািখর  িডেম  উচ্চ  পিরমান  পটািশয়াম  থাকায়  এিট  শরীের
পটািশয়ােমর ঘাটিত পূরণ কের।

২. িভটািমন এ এবং িস’েয়র ভাল উৎস হওয়ায় েকােয়ল পািখর িডম িবিভন্ন
ধরেনর সংক্রমণ েরাগ সারােত ভূিমকা রােখ।

৩.  প্েরািটন  প্রাকৃিতক  ভােব  অ্যান্িট-অ্যালার্িজর  কাজ  করের।
েকােয়ল পািখর িডম েযেকান ধরেনর প্রদাহ সারােত ভূিমকা রােখ।

৪. েকােয়েলর িডেম থাকা িভটািমন িব িবপাকক্িরয়া বাড়ায়। েসই সঙ্েগ
হরেমান ও এনজাইেমর কার্যকািরতা িঠক রােখ।

৫.  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  েকােয়েলর  িডম  েবশ
উপকারী। এিট শরীর েথেক টক্িসন দূর কের রক্ত িবশুদ্ধ করেত সাহায্য
কের। েসই সঙ্েগ মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বাড়ায়।

৬. েকােয়েলর িডেম প্রচুর পিরমােণ আয়রন থােক। িনয়িমত এই িডম েখেল
রক্েত িহেমাগ্েলািবেনর মাত্রা িঠক থােক।

৭.  েকােয়েলর  িডেম  থাকা  িভটািমন  এ  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য
কের।  েসই  সঙ্েগ  বয়সজিনত  মাসকুলার  িডেজনােরশন  বা  দৃষ্িটশক্িত
খারাপ হওয়া প্রিতেরাধ কের।
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৮.  িনয়িমত  েকােয়েলর  িডম  েখেল  স্নায়ুচাপ  কেম।  এিট  মাইগ্েরন,
হাইপারেটনশন, িবষন্নতা, প্যািনক অ্যাটাক এবং উৎকণ্ঠাজিনত জিটলতা
কমায়। সূত্র : েবাল্ড স্কাই


