
সু� থাকেত  �া��কর খাদ�াভ�াস গেড় তুলার �কান িবক� �নই। আর এে�ে�  খাবােরর তািলকায় রাখেত হেব িবিভ�
রেঙর শাকসবিজ ও ফল। মেন �� জাগেছ �তা, রেঙর উপকািরতা িক?

রিঙন শাকসবিজ ও ফল �খেল শরীেরর �রাগ �িতেরাধ �মতা বােড়। কারণ, এসব খাবাের থােক অ�াি�–অি�েড�,
িবিভ� রকেমর িভটািমন, খিনজ উপাদান এবং ফাইেটােকিমক�ালস। উ� র�চাপ এবং িবিভ� �কােরর ক�ানসারসহ
িবিভ� দীঘ�েময়ািদ �রােগর ঝঁুিক কমােতও সাহায� কের। তেব �কান রেঙর উপকািরতা িক তা এবার �জেন �নয়া যাক-

লাল

লাল রেঙর শাকসবিজ ও ফলমেূল ক�ােরা�নেয়ড লাইেকােপন রেয়েছ, যা ��াে�ট ক�ানসার, �� েরাগ, উ� র�চাপ,
অিতির� �কােলে�রল, ইের�াইল িডসফাংশন এবং ফুসফুেসর িবিভ� �রাগ �িতেরাধ কের।

সবজু

সবজু  রেঙর সবিজ ও ফেল ক�ানসার �িতেরাধক আইেসাসায়ােনট, ইনেডাল, সালেফারােফন থােক, যা শরীের িবদ�মান
ক�ানসার সৃি�কারী উপাদান�েলা �ংস কের। এসব সবিজ ও ফল �চােখর জন� ভােলা। এেত িবদ�মান ফিলক অ�ািসড
গভ� � িশ�র জ�গত �� �িতেরাধ কের। এ ছাড়া খারাপ �কােলে�রল কমায়।

কমলা ও হলদু
�� যে�র জন� হলদু ও কমলা রেঙর সবিজ ও ফল অত�� উপকারী। এসেব িবদ�মান িবটা ি�ে�াথানিজন �� েরােগর
ঝঁুিক কমােত সাহায� কের। এ ছাড়া �চাখ, �ক, হােড়র জন�ও কমলা ও হলদু সবিজ, ফল খুব উপকারী। এ�েলা �রাগ
�িতেরাধ �মতাও বাড়ায়।

সাদা ও বাদািম

এ ধরেনর সবিজ ও ফল শরীের �উমার �িতেরাধ কের। এ ছাড়া �কালন, �ে�ট ও �ন ক�ানসারও �িতেরাধ কের। উ�
র�চাপ এবং খারাপ �কােলে�রল িনয়�েণও সাহায� কের এসব সবিজ ও ফল। এ ছাড়া সাদা ও বাদািম রেঙর সবিজ ও
ফেল আ�ি�–অি�েড� ��াভনেয়ড রেয়েছ, শরীেরর জন� যা খুবই জ�ির।

নীল ও �ব�িন

এ রেঙর শাকসবিজ ও ফেল অ�াে�াসায়ািনন নামক শি�শালী অ�াি�–অি�েড� রেয়েছ যা �ক সু�র ও মসৃণ রাখেত
সাহায� কের। এর পাশাপািশ র� জমাট বাঁধেত �দয় না। ফেল �� েরাগ ও ��ােকর ঝঁুিক কেম।

তাই শারীিরক সু�তার জন� �িতিদেনর খাদ�তািলকায় দইু �থেক আড়াই কাপ রিঙন সবিজ এবং ফল খাওয়া উিচত।
আর এে�ে� এক রেঙর ফল বা সবিজ না �খেয় অ�ত কেয়ক রেঙর সবিজ বা ফল �িতিদন খাওয়া উিচত৷


