
প্রতিতিন গাজর খাওয়ার উপকাতরিা 

তনয়তিি তিটাতিন এ খাচ্ছেন? ভুচ্ছে যান বাইচ্ছরর তিটাতিচ্ছনর কথা। খখচ্ছয় তনন একটি কিো রচ্ছের গাজর। কারণ 

একটি গাজর আপনাচ্ছক তিচ্ছি পারচ্ছব তিটাতিন এ ছাড়াও নানা উপকার। এচ্ছক িাই বো হচ্ছয় থাচ্ছক ‘শতিশােী’ 

খাদ্য উপািান। শুধু তিটাতিন এ’ ই পাওয়া যা িা নয়, গাজচ্ছরর আচ্ছছ নানাতবধ উপকার। এটি আপনাচ্ছক উপহার 

খিচ্ছব সুন্দর ত্বক খথচ্ছক শুরু কচ্ছর কযান্সাচ্ছরর খথচ্ছক সুরক্ষাও। আসুন খজচ্ছন খনই একটি গাজর খথচ্ছক আপতন তক তক 

উপকার পাচ্ছেন। 

১. আচ্ছগ গাজর না খখচ্ছয় থাকচ্ছে এখন খথচ্ছকই শুরু করুন গাজর খাওয়া। কারণ গাজর খখচ্ছে বৃতি পাচ্ছব আপনার 

দৃতিশতি। এচ্ছি আচ্ছছ খবটা কযাচ্ছরাটিন যা আিাচ্ছির তেিাচ্ছর তগচ্ছয় তিটাতিন এ খি বিচ্ছে যায়। যা পচ্ছর খ াচ্ছখর 

খরটিনায় তগচ্ছয় খপৌতছচ্ছয় খ াচ্ছখর দৃতিশতি বাড়াচ্ছি সাহায্য কচ্ছর, খসই সাচ্ছথ রাচ্ছির খবোয় অন্ধকাচ্ছরও খ াচ্ছখর িাে 

খিখার জন্য িরকাতর এিন এক ধরচ্ছনর খবগুতন তপচ্ছেন্ট এর সংখ্যা বাতড়চ্ছয় তিচ্ছয় দৃতিশতি িাে রাখচ্ছি সাহায্য কচ্ছর 

গাজর। 

২. গাজর যারা খান িাচ্ছির কযান্সাচ্ছরর ঝুতক কি থাচ্ছক। গাজচ্ছর আচ্ছছ falcarinol এবং falcarindiol 

যা আিাচ্ছির শরীচ্ছর এতন্টকান্সার উপািানগুচ্ছোচ্ছক তরতিে কচ্ছর। িাই গাজর খখচ্ছে খেস্ট, খকােন, ফুসফুচ্ছসর কযান্সার 

হওয়ার ঝুতক কি থাচ্ছক। 

৩. গাজর শুধু শরীচ্ছরর জন্য িাে িাই নয় এটি আিাচ্ছির জন্য এতন্ট এতজং উপািান তহচ্ছসচ্ছবও কাজ কচ্ছর। এচ্ছি খয 

খবটা কযাচ্ছরাটিন আচ্ছছ িা আিাচ্ছির শরীচ্ছরর খিিচ্ছর তগচ্ছয় এতন্টঅতিচ্ছডন্ট তহচ্ছসচ্ছব কাজ কচ্ছর আিাচ্ছির শরীচ্ছরর 

ক্ষয়প্রাপ্ত খসেগুচ্ছোচ্ছক ঠিকঠাক কচ্ছর যা সাধারন খিটাচ্ছবাতেজচ্ছির কারচ্ছন হচ্ছয় থাচ্ছক। এছাড়াও এটি এতজং 

খসেগুচ্ছোর গতি ধীর কচ্ছর তিচ্ছি সাহায্য কচ্ছর, িচ্ছে আপতন ধচ্ছর রাখচ্ছি পারচ্ছবন আপনার খযৌবনচ্ছক অতধক সিচ্ছয়র 

জন্য। 

৪. সুন্দর ত্বচ্ছকর জন্যও গাজর খখচ্ছি পাচ্ছরন। এটা আপনার ত্বকচ্ছক খিির খথচ্ছক সুন্দর কচ্ছর তুেচ্ছি সাহায্য করচ্ছব। 

এর তিটাতিন এ ও এতন্টওতিচ্ছডন্ট আপনার ত্বচ্ছকর খরাচ্ছি খপাড়া িাব দুর করচ্ছব। খসই সাচ্ছথ তিটাতিন এ ত্বচ্ছকর 

অযাত ি িাঁজ পড়া, কাচ্ছো িাগ, েন, ত্বচ্ছকর রচ্ছের অসািাঞ্জসসিা ইিযাতি দূর কচ্ছর আপনাচ্ছক সুন্দর হচ্ছয় উঠচ্ছি 

সাহায্য করচ্ছব। 

৫. এছাড়াও গাজর একটি িাে এতন্টচ্ছসতিক তহচ্ছসচ্ছবও কাজ কচ্ছর। এটি ইনচ্ছিকশন হওয়া খথচ্ছক রক্ষা কচ্ছর। খকাথাও 

খকচ্ছট খগচ্ছে বা পুচ্ছড় খগচ্ছে খসখাচ্ছন োতগচ্ছয় তনন কুত  করা গাজর বা তসি করা গাজচ্ছরর খপস্ট। আপনার ইনচ্ছিকশন 

হবার আশকংকা আর থাকচ্ছবনা। 

৬. এছাড়া গাজর বাইচ্ছর খথচ্ছকও ত্বচ্ছকর অচ্ছনক উপকার কচ্ছর। এটা ব্যবহার করচ্ছি পাচ্ছরন খিতশয়াচ্ছের উপািান 

তহচ্ছসচ্ছব। 

৭. এছাড়াও হৃৎতপচ্ছের নানা অসুচ্ছখ এটি খুব িাে কাজ কচ্ছর। এর কযাচ্ছরাটিনচ্ছয়ডগুচ্ছো হৃৎতপচ্ছের নানা অসুচ্ছখর 

ওষুধ তহচ্ছসচ্ছব কাজ কচ্ছর। খযসব খাবাচ্ছর খযিন গাজচ্ছর উচ্চিাত্রাই এই উপািান পাওয়া যায় খসসব খখচ্ছে হৃৎতপচ্ছের 

খরাচ্ছগর ঝুতক অচ্ছনক কচ্ছি আচ্ছস। 



৮. গাজচ্ছর উপতিি তিটাতিন এ তেিাচ্ছর তগচ্ছয় িাচ্ছক শরীর খথচ্ছক নানা ধরচ্ছনর টতিন জািীয় খারাপ উপািান 

পতরষ্কার করচ্ছি সাহায্য কচ্ছর। এছাডা়ও গাজচ্ছরর এই উপািান তেিার খথচ্ছক অতিতরি  তব ি সতরচ্ছয় খিেচ্ছি সাহায্য 

কচ্ছর। খসই সাচ্ছথ গাজচ্ছরর িাইবার খকােন পতরষ্কার রাচ্ছখ এবং খকাষ্ঠকাঠিন্যর হাি খথচ্ছক আপনাচ্ছক রক্ষা করচ্ছব। 

৯. সুন্দর ও সুিয সবে িাঁি  ান? িচ্ছব এখতন গাজর খাওয়া শুরু করুন। গাজর আপনার িাঁি ও মুখ গহ্বর পতরষ্কার 

রাচ্ছখ। গাজর মুচ্ছখর প্ল্যাক ও খাবাচ্ছরর উপািান মুখ খথচ্ছক দূর কচ্ছর টুথ খপস্ট ও টুথ োচ্ছশর িিই। এছাড়াও গাজচ্ছরর 

তিনাচ্ছরেগুচ্ছো িাঁি িজবুি থাকচ্ছি সাহায্য কচ্ছর অচ্ছনকাংচ্ছশই। 

১০. হাি িাড ি তবশ্বতবদ্যােয় দ্বারা পতর াতেি এক সাম্প্রতিক গচ্ছবষণায় খিখা খগচ্ছছ খয যারা সপ্তাচ্ছহ ৬টির খবতশ গাজর 

খখচ্ছযচ়্ছছন বা খাচ্ছেন িাচ্ছির খরাচ্ছকর ঝুুঁতক যারা এর খথচ্ছক কি পতরিাচ্ছন কি বা একটি গাজর খাচ্ছেন িাচ্ছির 

তুেনায ়অচ্ছনক কি হচ্ছযচ়্ছছ। িাই খরাচ্ছকর ঝুুঁতক কিাচ্ছি হচ্ছে এখতন তনচ্ছজর খাবাচ্ছরর িাতেকায় যুি করুন গাজর। 

জানা হচ্ছয় খগে গাজচ্ছরর নানা উপকাতরিার কথা। একটু িাে থাকার জন্য আিরা কি তকছুই না কতর। যতি একটি 

খাদ্য উপািান আিাচ্ছির দিনতন্দন খাবাচ্ছরর িাতেকায় খযাগ কচ্ছর তনচ্ছজচ্ছির আর একটু িাে রাখচ্ছি পাতর িাহচ্ছে িা 

খকন করব না? িাই আসুন তনয়তিি গাজর খাই এবং সুি্ রাতখ তনচ্ছজচ্ছিরচ্ছক। ## 
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