
হােড়র  ক্ষয়  েরাধ  করেব  েয  ছয়িট
খাবার
অিধকাংশ  মানুষই  হােড়র  যত্ন  িনেয়  খুব  একটা  িচন্তা  কেরন  না।
অিতিরক্ত  লবণ,  েকামল  পানীয়,  চা  বা  কিফ  খাওয়ার  কারেণ  অেনক  সময়
হােড়র ক্ষিত হয়। এছাড়া আরও অেনক কারেণ হােড়র ক্ষিত হেত পাের। এমন
িকছু  খাবার  আেছ  েয  গুিল  িনয়িমত  েখেল  শরীের  ক্যালিসয়ােমর  ঘাটিত
পূরণ হয়। েসই সঙ্েগ হাড়ও মজবুত হেয় ওেঠ। েযমন-

১. মজবুত হাড় েপেত িনয়িমত ব্রকিল েখেত পােরন। ক্যালিসয়ােম ভরপুর
এ সবিজিট হাড় মজবুত করেত সহায়তা কের।

২. টক জাতীয় ফল হােড়র স্বাস্থ্েযর জন্য খুবই উপকারী। মুসাম্িব,
কমলা, েলবু, জাম্বুরা বা এ জাতীয় ফেল প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস
এবং সাইট্িরক এিসড থাকায় এ গুেলা শরীের ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত পূরণ
কের।

৩.  শরীের  ক্যালিসয়ােমর  ঘাটিত  পূরেণ  সয়ািবন  খুবই  উপকারী।  এক  কাপ
বা  ১০০  গ্রাম  সয়ািবেন  প্রায়  ১৭৫  িমিলগ্রাম  ক্যালিসয়াম  থােক।
িনয়িমত সয়ািবন েখেল হােড়র স্বাস্থ্য উন্নত হেব।

৪. শরীের ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত পূরেণ িনয়িমত েঢঁড়শ েখেত পােরন। ৫০
গ্রাম েঢঁড়েশ প্রায় ১৭২ িমিলগ্রাম ক্যালিসয়াম পাওয়া যায়।

৫. কাঠ বাদােম প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম পাওয়া যায়। এক মুেঠা বা
১০০ গ্রাম কাঠ বাদােম প্রায় ২৬৬ িমিলগ্রাম ক্যালিসয়াম থােক। তাই
শরীের ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত দ্রুত পূরণ করেত প্রিতিদন এক মুেঠা কাঠ
বাদাম েখেত পােরন।

৬. শরীের ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত পূরেণ িতেলর বীজ খুবই উপকারী। প্রিত
১০০ গ্রাম কাঁচা িতেলর বীেজ ১ হাজার িমিলগ্রাম ক্যালিসয়াম পাওয়া
যায়।
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