
িলভারেক  পিরষ্কার  রােখ  েয  ৩িট
খাবার
িলভার  মানবেদেহর  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  অঙ্গ  এবং  একজন
প্রাপ্তবয়স্ক  ব্যক্িতর  িলভােরর  ওজন  ৩  পাউন্ড।  েদেহর  এই  িলভার
অেনকগুেলা  গুরুত্বপূর্ণ  কােজর  সােথ  জিড়ত।  েযমন-  হজম  শক্িত,
েমটবিলজম,  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ,  েদেহ  পুষ্িট  েযাগােনা
ইত্যািদ।  সুস্থ  িলভার  েদেহর  রক্ত  প্রবাহ  িনয়ন্ত্রন  কের,  রক্ত
েথেক ক্ষিতকর টক্িসন েবর কের েদয়, েদেহর সকল অংেশ পুষ্িট েযাগায়।
এছাড়াও  িলভার  িভটািমন,  আয়রন  এবং  সাধারণ  সুগার  গ্লুেকাজ  সংরক্ষন
কের।

েযেহতু  িলভার  আমােদর  েদেহর  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  অংশ  তাই  েয  েকান
উপােয়  এেক  সুস্থ  সবল  রাখেত  হেব।  অস্বাস্থ্যকর  জীবন  যাপন  েদেহর
িলভােরর ওপর খারাপ প্রভাব েফেল। ওজন বৃদ্িধ, হৃদেরাগ, দীর্ঘ সময়
ক্লান্িত  অনুভব  করা,  হজেমর  সমস্যা,  এলার্িজ  ইত্যািদ  এই  সমস্ত
অসুখ  েদখা  িদেত  পাের  অসুস্থ  িলভােরর  কারেণ।  তাই  েদহ  ও  িলভার
সুস্থ  রাখার  জন্য  িচেন  িনন  এমন  িকছু  খাবার  আেছ  যা  সুস্থ  রাখেব
আপনােক।
রসুন:  িলভার  পিরষ্কার  রাখার  জন্য  উত্তম  খাবার  হল  রসুন।  রসুেনর
এনজাইম িলভােরর ক্ষিতকর টক্িসক উপাদান পিরষ্কার কের। এেত আেছ আেছ
আরও দুিট উপাদান যার নাম এিলিসন এবং েসেলিনয়াম যা িলভার পিরষ্কার
রােখ এবং ক্ষিতকর টক্িসক উপাদান হেত রক্ষা কের।

েলবু:  েলবুর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  উপাদান  েদেহর  িলভার  পিরষ্কার
রাখেত  সাহায্য  কের  এবং  িড  িলমেনন  উপাদান  িলভাের  এনজাইম  সক্িরয়
কের। তাছাড়া েলবুর িভটািমন িস িলভাের েবিশ কের এনজাইম ৈতির কের
যা হজম শক্িতর জন্য উপেযাগী। েলবুর িমনােরল িলভােরর নানান পুষ্িট
উপাদানগুেলা  েশাষণ  করার  শক্িত  বৃদ্িধ  কের।  বাসায়  েলবুপািন  পান
করুন এবং েযেকান সময় পােনর জন্য েলবুপািন বািনেয় রাখুন। প্রিতিদন
েলবুপািন পান করুন, চাইেল মধুও িমিশেয় িনেত পােরন।

আেপল:  প্রিতিদন  ১  িট  কের  আেপল  েখেল  তা  িলভারেক  সুস্থ  রােখ।
আেপেলর েপক্িটন, ফাইবার েদেহর পিরপাক নালী হেত টক্িসন ও রক্ত হেত
েকােলস্টেরাল দূর কের এবং সােথ সােথ িলভারেকও সুস্থ রােখ। আেপেল
আেছ আরও িকছু উপাদান- ম্যািলক এিসড যা প্রাকৃিতক ভােবই রক্ত হেত
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ক্ষিতকর টক্িসন দূর কের। েযেকান ধরেণর আেপলই েদেহর িলভােরর জন্য
ভােলা। তাই িলভার সুস্থ রাখেত প্রিতিদন ১ িট কের আেপল খান।


