
বরই এর ১০টি উপকারী গুণ 

বরই, কাঁচা অবস্থায় সবুজ আর পাকলে োে এই ফেটি প্রায় সবারই খুব প্রপ্রয়। এটি এমন একটি ফে যেটা 

কাঁচা য াক বা পাকা, যেলকালনা অবস্থালেই খাওয়ার জন্য উপযুক্ত। এমনপ্রক শুকলনা বরইও খাওয়া োয়। 

বরই এর প্রবপ্রিন্ন ধরলনর আচার পাওয়া োয়। টক, ঝাে বা প্রমপ্রি সবই আমালের পছন্দ। প্রকন্তু কখলনা প্রক 

জানার যচিা কলরলছন যে যছাট্ট যগােগাে এই ফেটি আপনার শরীলরর জন্য কেটা উপকারী? চলুন একটু 

যজলন যনই বরই-এর ১০ টি উপকারী প্রেক।  

কযান্সার প্রপ্রেলরাধ: 

বরই এর মলে প্রবপ্রিন্ন ধরলনর অযাপ্রিঅপ্রিলেি উপাোন প্রবদ্যমান, োরা টিউমালরর উপর সাইলটাটপ্রিক 

প্রিাব প্রবস্তার কলর। োর ফলে শরীলর কযান্সার  ওয়ার সম্ভাবনা কলম োয়। 

রক্ত পপ্ররশুপ্রি: 

শুকলনা বরই এর মলে স্যালপাপ্রনন, অযাল্কােলয়ে এবং ট্রাইটারলপনলয়ে উপাোন থালক োরা রক্ত পপ্ররশুি 

কলর এবং  জম প্রপ্রিয়ায় স ায়ো কলর। 

দুপ্রিন্তা: 

এরা অবসাে এবং দুপ্রিন্তা দুর কলর। 

ইনলসামপ্রনয়া বা অপ্রনদ্রা: 

ইনলসামপ্রনয়া এবং দুপ্রিন্তা অলনক মানুলের যেলে যেখা োয়। বরই এর শপ্রক্তশােী যকপ্রমকযােগুলো অপ্রনদ্রা 

এবং দুপ্রিন্তা কপ্রমলয় আনলে সা ায্য কলর। 

যরাগ প্রপ্রেলরাধ েমো: 

এর যিেলর থাকা অযাপ্রিঅপ্রিলেি শরীলরর প্রি র যাপ্রেলকেগুলোলক প্রনপ্রিয় কলর যেয়। এছাড়াও এর মলে 

প্রিটাপ্রমন প্রস, এ, প্রব২, ফাইলটালকপ্রমকযাে ইেযাপ্রে পাওয়া োয় ো যরাগ প্রপ্রেলরাধ েমো বৃপ্রিলে সা ায্য 

কলর। 

প্রেিালরর সুরো: 

শরীলরর প্রি র যাপ্রেলকেগুলো প্রেিালরর েপ্রে কলর। বরই এর মলে অযাপ্রিঅপ্রিলেি থাকায় এটি প্রেিারলক 

সুরো প্রোন কলর। 

ওজন প্রনয়ন্ত্রণ: 

বরইলে ফযাট নাই বেলেই চলে। ২ আউন্স (প্রায় ৪টি) বরই যখলে শরীলর ৪৪ কযােপ্রর শপ্রক্ত যোগান যেয়, 

প্রকন্তু ফযাট প্রায় শূন্য। ফলে ওজন প্রনয়ন্ত্রলণও এরা সা ায্য করলে পালর। 



 াড় মজবুে কলর: 

এই ফলে কযােপ্রসয়াম, ফসফরাস, আয়রন ইেযাপ্রে স  আলরা অলনক প্রিটাপ্রমন ও প্রমনালরে পাওয়া োয় ো 

 াড় শক্ত ও মজবুে করলে সা ায্য কলর। 

রক্ত সঞ্চােন: 

আয়রন ও ফসফরাস শরীলর রক্ত উৎপােন এবং রক্ত সঞ্চােলনর প্রপ্রিয়া বৃপ্রি কলর। 

এছাড়াও প্রবপ্রিন্ন যেলশ যপলটর সমস্যা দূর করলে, মাংসলপপ্রশ শপ্রক্তশােী করলে এই ফলের ব্যব ার করা 

 লয় থালক।## 
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