
কমলার জেুস উপি�ত িভটািমন িস �ত সিদ� -কািশ সািরেয় �তােল। কমলােত �চুর অ�াি�-অি�েড� আেছ যা �েকর
সজীবতা বজায় রােখ। কমলার �চুর পিরমােণ িভটািমন িস যা �য �কােনা �ত�ান �ত �কােত সাহায� কের। কমলােত
উপি�ত িবটা ক�ােরা�ন �সল ড�ােমজ �িতেরােধ সহায়তা কের।
কমলার জেুসর িবিভ� উপকািরতা রেয়েছ। �যমন:
�রাগ �িতেরাধ �মতার উ�িত ঘেট।কমলা �লবেুত উপি�ত িভটািমন িস, অ�াি�অি�েড�, অ�াসকিব�ক অ�ািসড এবং
িবটা-ক�ােরা�ন শরীের �েবশ করার পর �রাগ �িতেরাধী ব�ব�ােক এতটাই শি�শালী কের �তােল �য �ছাট-বড় �কানও
�রাগই ধাের কােছ �ঘষঁেত পাের না। �সই সে� নানা ধরেনর সং�মেণ আ�া� হওয়ার আশ�াও �াস পায়।

আলসােরর মেতা �রাগ দেূর থােক:

�বশ িকছু �ািড অনসুাের, িনয়িমত কমলা �লবরু রস খাওয়া �� করেল শরীের এমন িকছু উপাদােনর মা�া বিৃ� �পেত
�� �য তার �ভােব আলসােরর �েকাপ কমেত �যমন সময় লােগ না, �তমিন কনি�েপশেনর মেতা �রাগও দেূর পালায়।
�ধু তাই নয়, নানািবধ �পেটর �রােগর �েকাপ কমােতও এই পানীয়� িবেশষ ভূিমকা পালন কের থােক।

অ�ািনিময়ার মেতা �রাগ:

র�া�তার মেতা সমস�া অেনেকরই থােক। তাহেল িনয়িমত কমলা �লবরু রস �খেত ভুলেবন না �যন! কারণ এমনটা
করেল শরীের িভটািমন িস-এর মা�া বিৃ� �পেত �� কের, �য কারেণ শরীর �ারা আয়রেনর �শাষণ �ক মেতা হয়। �সই
সে� �লািহত র� কিণকার উৎপাদন �বেড় যাওয়ার কারেণও অ�ািনিময়ার মেতা �রাগ দেূর পালােত সময় লােগ না।

হােট� র �মতা বিৃ� পায়:

কমলা �লবেুত উপি�ত ফাইবার এবং অন�ান� উপকাির উপাদান �দেহর িভতের খারাপ �কােলে�রেলর মা�া কমােনার
পাশাপািশ র�চাপেক িনয়�েণ রাখেত িবেশষ ভূিমকা পালন কের থােক। ফেল �াভািবকভােবই হােট� র �কানও ধরেনর
�িত হওয়ার আশ�া এেকবাের কেম যায়। �স�ত, কমলা �লবেুত থাকা পটািশয়ামও এ ��ে� িবেশষ ভূিমকা পালন কের
থােক।

ঘুেমর সমস�া দরূ হয়:

নানা কারেণ রাে� �ক মেতা ঘুম হয় না? �সই সে� �াি�ও �যন বাঁধ �ভেঙেছ? তাহেল �রােজর ডােয়েট কমলা �লব ুরসেক
অ�ভু� � করা মা�! কারণ এই ফল�র শরীের থাকা ��েবানেয়ড, �বশ িকছু িনউেরা�া�িমটারেক অ�াক�ভ কের �দয়।
ফেল একিদেক �যমন অিন�ার সমস�া দরূ কের, �তমিন �ৃিতশি� এবং কগিন�ভ পাওয়ার বাড়ােতও সময় লােগ না।

�াড ��সার িনয়�েণ চেল আেস:

একািধক গেবষণায় �দখা �গেছ, কমলা �লবেুত উপি�ত অ�াি�অি�েড� শরীের �েবশ করার পর এমন িকছু �খল �দখায়
�য র�চাপ এেকবাের িনয়�েণ চেল আেস। এই একটা কারেণও িনয়িমত কমলা �লব ুখাওয়ার পরামশ� �দন িচিকৎসেকরা।

�দেহর িভতের �দােহর মা�া কেম:

শীতকােল �খয়াল কের �দখেবন জেয়� �পেনর কারেণ �ভাগাি� খুব �বেড় যায়। কারণ এই সময় �দেহর িভতের �দাহ বা
ইনে�েমশন মা�া ছাড়ায়, �য কারেণ এমন পিরি�িত মাথা চাড়া িদেয় ওেঠ। এ ��ে�ও িক� কমলা �লব ুআপনােক সাহায�
করেত পাের। িকভােব? এই ফল�র শরীের এমন িকছু উপাকাির উপাদান রেয়েছ, যা �দাহ কমােত িবেশষ ভূিমকা পালন
কের। এবার বেুঝেছন �তা শীতকােল িনয়িমত কমলা �লবরু রস খাওয়ার �েয়াজন কতটা!



িকডিনর ��ােনর মেতা �রাগ দেূর থােক:

�বশ িকছু গেবষণায় �দখা �গেছ, িনয়িমত কমলা �লবরু রস খাওয়া �� করেল শরীের এমন িকছু উপাদােনর মা�া বিৃ�
পায়, যােদর �ভােব িকডিন ফাংশেনর উ�িত �তা ঘেটই, �সই সে� িকডিন ��ােনর মেতা �রােগ আ�া� হওয়ার আশ�াও
যায় কেম।

�েকর �সৗ�য� র�া:

শীত মােনই �েকর আ�তা কেম যাওয়া। �সই সে� �সৗ�য� কেম যাওয়া �যন খুবই �াভািবক অব�া। তাই �তা এই সময়
�স�য� ধের রাখেত ি�েনর আলাদা কের �খয়াল রাখাটা একা� �েয়াজন। আর এই কােজ আপনার �ব� ��� হেয় উঠেত
পাের কমলা �লব।ু কারণ িনয়িমত এই সাই�াস ফল�র রস �খেল শরীের িভটািমন িস এবং অ�াি�অি�েডে�র মা�া
বাড়েত �� কের। ফেল একিদেক �যমন �েকর আ�তা বজায় থােক, �তমিন অন�িদেক বিলেরখা কমেত �� কের, কােলা
�ছাপ দাগ িমিলেয় যায় এবং �ক তুলতুেল হেয় ওেঠ। এক কথায় শীেতর �মৗসুেম �েকর পিরচয�ায় কমলা �লবরু রেসর
�কানও িবক� হয় না বলেলই চেল।

ক�ানসার �িতেরাধক:
ক�ানসােরর মেতা মারণ �রাগ ধাের কােছও �ঘষঁেত পাের নাএকািধক পরী�ার পর এ কথা পািনর মেতা পির�ার হেয়
�গেছ �য কমলা �লবেুত উপি�ত সাই�াস িলেমানেয়ডস, শরীের �েবশ করার পর এমন �খল �দখায় �য ক�ানসার �সল
জ� �নওয়ার �কানও স�বনাই থােক না।

পিরেশেষ বলা যায়, আমােদর �িতিদেনর খাদ�তািলকায় যিদ স�ব হয় কমলার জসু রাখা �যেত পাের।যা আমােদর শরীর
ও মনেক সু� রাখেব।


