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আয়রেনর ঘাটিত কমােত নারীর খাদতািলকায় রাখা উিচত এই ৫ সপুারফডু

সংগহৃীত ছিব

আয়রেনর ঘাটিত নারীেদর মেধ একিট সাধারণ িক অবেহিলত সমসা, যা দীঘেময়ােদ াি, মাথা ঘারা, মেনােযাগহীনতা এবং অাভািবক ররেণর মেতা জিটলতা তির কের।
এই ঘাটিত রােধ খাদাভােস িকছ ুআয়রনসমৃ খাবার যু করা অত জির। িবেশষ কের ড,় পালং শাক, মসরু ডাল, খজরু ও িবটট িনয়িমত খাওয়ার মাধেম নারীরা সহেজই
শরীেরর আয়রেনর ঘাটিত পরূণ করেত পােরন।
নারীর শরীর সু রাখার জন আয়রন একিট অপিরহায খিনজ। এিট িহেমােািবন তিরেত সহায়তা কের, যা রে অিেজন পিরবহেনর জন েয়াজনীয়। তেব ঃখজনকভােব,
আমােদর দেশ অেনক নারীরই এই পণূ খিনেজর ঘাটিত রেয়েছ। ফেল দখা দয় নানা ধরেনর শারীিরক জিটলতা, যা ায়ই অজােই অবেহলা করা হয়।
এই আয়রেনর ঘাটিত পরূেণ িনেচর পাঁচিট খাবার অত কাযকর:
১. ড ়: াকৃিতক আয়রেনর দাণ উৎস। িবেশষত িপিরয়ডজিনত বলতায় ড ়খবু কাযকর।
িত ১০০ াম েড় আয়রন: ায় ১১ িমিলাম
উপকািরতা: রশনূতা রাধ, িচিনর িবক, শি বিৃ
িকভােব খােবন: চা, িমি বা িটেত সাদা িচিনর পিরবেত ড ়ববহার কন
২. পালং শাক: পিুেণ ভরপরু এই শােক রেয়েছ উিদিভিক (নন-িহম) আয়রন।
িত ১০০ ােম আয়রন: ায় ২.৭ িমিলাম
িটপস: িভটািমন িস সমৃ খাবােরর সে খেল আয়রন শাষণ বােড়
খাওয়ার পরামশ: রাা কের খাওয়া উম, কারণ কাঁচা শােক থাকা অােলট আয়রন শাষণ বাধা কের
৩. মসরু ডাল: িতিদেনর খাদতািলকায় থাকা এই ডাল আয়রন ছাড়াও ািটন ও ফাইবােরর চমৎকার উৎস। িত ১০০ াম কাঁচা ডােল আয়রন: ায় ৭.৯ িমিলাম
উপকািরতা: আয়রেনর ঘাটিত রাধ, হজম সহায়ক, দীঘায়ী শি দয়
খাওয়ার পরামশ: িতিদন এক বলা অত ডাল রাখনু খাদতািলকায়
৪. খজরু: খজেুর আয়রেনর পিরমাণ কম হেলও এিট ফাইবার ও াকৃিতক িচিনেত সমৃ, যা আয়রনসমৃ খাবােরর সী িহেসেব দাণ।
িত ১০০ ােম আয়রন: ায় ১ িমিলাম
উপকািরতা: বলতা দূর কের, াকৃিতক এনািজ বু দয়
খাওয়ার পরামশ: া িহেসেব অথবা নাশতায় ২–৩িট খজরু খান
৫. িবটট: র তিরেত সহায়ক ও িহেমােািবন বাড়ােত কাযকর।
িত ১০০ ােম আয়রন: ায় ০.৮ িমিলাম
উপকািরতা: রবাহ বাড়ায়, িপিরয়ডজিনত ভারী ররেণ সহায়ক
খাওয়ার পরামশ: সালাদ, জসু বা ভেজ খাওয়া যেত পাের
নারীেদর াসেচতনতার থম ধাপ হওয়া উিচত শরীের েয়াজনীয় পিু িনিত করা। আয়রন ঘাটিতর মেতা সমসা েতই িচিত ও িতেরাধ করা গেল ভিবষেত বড় ধরেনর
জিটলতা এড়ােনা সব। তাই িতিদেনর খাদ তািলকায় এই আয়রনসমৃ খাবারেলা অভু কন এবং সু জীবন িনিত কন।
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