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ছিব সংগৃহীত

অেনেকই  িদেনর   কেরন  িবিভ  ধরেনর  াকৃিতক  পানীয়  িদেয়।  এর  মেধ  মিথ  ভজােনা  পািন  বশ  জনিয়।  মিথর  দানায়  রেয়েছ

খাদআঁশ, অািটঅিেডট, িভটািমন ও িবিভ খিনজ উপাদান। এসব উপাদান শরীেরর জ িকছু  সাব া উপকািরতা িদেত পাের।

তেব এিট কােনা রােগর িচিকৎসার িবক নয়।

হজেম সহায়ক

মিথেত থাকা খাদআঁশ হজম িয়ায় সহায়তা করেত পাের। িনয়িমত পিরিমত পিরমােণ পান করেল কাকািঠ, গাস ও অেলর সমা

িকছুটা কমেত পাের।

রে শকরা িনয়েণ সহায়ক



মিথেত থাকা বণীয় আঁশ ও িকছু াকৃিতক যৗগ খাবােরর পর রে শকরার মাা ত বেড় যাওয়া কমােত সহায়তা করেত পাের। তেব

এিট ডায়ােবিটেসর ওষুেধর িবক নয়। যারা ডায়ােবিটেসর ওষুধ বা ইনিলন ববহার কেরন, তােদর িচিকৎসেকর পরামশ ছাড়া িনয়িমত

মিথ খাওয়া উিচত নয়।

ওজন িনয়েণ সহায়ক

মিথর আঁশ দীঘ সময় পট ভরা অভূিত িদেত পাের। এেত অিতির খাওয়ার বণতা কেম, যা ওজন িনয়েণ সহায়ক হেত পাের।

াের জ উপকারী হেত পাের

িকছু  গেবষণায়  দখা  গেছ,  মিথ  এলিডএল  (খারাপ)  কােলেরল  কমােত  সহায়ক  হেত  পাের।  এর  ফেল  েরােগর  ঝুঁিক  কমােত

ইিতবাচক  ভূিমকা  রাখেত  পাের।  তেব  এ  িবষেয়  আরও  গেবষণা  েয়াজন।

রাগ িতেরাধমতায় সহায়তা

মিথেত থাকা অািটঅিেডট শরীরেক িতকর ি রািডেকেলর ভাব থেক রা িদেত সাহায করেত পাের, যা সামিক াের জ

উপকারী।

ক ও চুেলর যে

পযা গেবষণা সীিমত হেলও, মিথর পুিণ ক ও চুেলর াের জ িকছুটা উপকারী হেত পাের। তেব এ িবষেয় আরও বািনক মাণ

েয়াজন।

সতকতা

অিতির মিথ খেল পেটর অি, গাস, ডায়িরয়া বা বিমভাব হেত পাের।

গভবতী  নারী,  দানকারী  মা  এবং  দীঘেময়ািদ  রােগ  আা  বিেদর  িনয়িমত  মিথ  ভজােনা  পািন  পান  করার  আেগ  িচিকৎসেকর

পরামশ নওয়া উিচত।

যাঁরা ডায়ােবিটেসর ওষুধ বা র পাতলা করার ওষুধ (যমন ওয়ারফািরন) সবন কেরন, তাঁেদর িবেশষ সতক থাকা েয়াজন। কােনা া

সমা থাকেল বা িনয়িমত ওষুধ সবন করেল িচিকৎসেকর পরামশ ছাড়া িতিদন মিথ ভজােনা পািন পান  করা উিচত নয়।

এ িবভােগর আরও খবর



বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...

ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...

টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...



ধ খেলই পট ফাঁপা বা অািসিডিট? কারণ কী
ধ সহজলভ ও পুিকর একিট পানীয়। অেনেকর িতিদেনর খাদতািলকােতই থােক ধ। তেব ধ পান করার পর কারও কারও
পট ফাঁপা, গাস, অি বা বু...
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