
হজমশক্িত বাড়ায় িঝেঙ
িঝেঙ শুধু স্বােদ নয় গুেণও অনন্য একিট সবিজ। অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
সমৃদ্ধ  এই  সবিজেত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ও  খিনজ  রেয়েছ।  এিট
কার্েবাহাইড্েরেটরও  ভােলা  উৎস।িনয়িমত  িঝেঙ  েখেল  েযসব  উপকািরতা
পাওয়া যায়-

১.  িঝেঙ  রক্ত  দূষণ  েথেক  রক্ষা  কের।  িলভােরর  জন্যও  এিট  উপকারী।
িঝেঙর রস েখেল িলভােরর কর্মক্ষমতা বােড়।

২.  িঝেঙ  প্রাকৃিতক  অ্যান্িটবােয়ািটক  িহেসেব  েবশ  কার্যকরী।  এিট
শরীেরর  িবষাক্ত  উপাদান  েবর  করেত  সাহায্য  কের।িনয়িমত  িঝেঙ  েখেল
ত্বক ভাল থােক। িবিভন্ন েরাগজীবাণু, ভাইরাস-ব্যাকেটিরয়ার সংক্রমণ
েথেক শরীরেক রক্ষা কের িঝেঙ।

৩.  িঝেঙেত  থাকা  েপপটাইড  এনজাইম  রক্েত  ইনসুিলেনর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  এ  কারেণ  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  এিট
উপকারী।

৪.  িঝেঙেত পর্যাপ্ত পিরমােণ ফাইবার থাকায় এিট েকাষ্ঠকািঠন্য দূর
কের।  েসই  সঙ্েগ  পাকস্থলীর  কার্যক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের  খাবার  হজেম
সাহায্য কের এই সবিজ।

৫. িঝেঙেত খুব কম পিরমােণ ক্যালির রেয়েছ। এ কারেণ এিট ওজন কমােত
সাহায্য  কের  ।  েসই  সঙ্েগ  রক্েত  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ
কের। সূত্র : িনউজ এইট্িটন
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