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িভটািমন িস ঘাটিতেত শরীের দখা িদেত পাের ৩ বড় সমসা

সংগহৃীত ছিব

শরীর সু রাখেত িভটািমন িস অপিরহায। এর অভাব হেল হরেমােনর ভারসাম ন হেয় থাইরেয়ড সমসা বাড়েত পাের, আয়রন শাষণ কেম িগেয় রতা দখা
দয় এবং দাঁত-মািড়র িত হয়। িনয়িমত িভটািমন িস সমৃ খাবার খেল এসব সমসা এড়ােনা সব।
খাদাভােস পিুর ঘাটিত থাকেল শরীর নানা জিটলতায় ভােগ। তার মেধ িভটািমন িস একিট অনতম পণূ উপাদান। এিট ধ ুরাগ িতেরােধই নয়, র তির, দাঁত-মািড়র
য, হরেমান িনয়ণসহ নানা কােজ ভিূমকা রােখ। িক শরীের এই িভটািমেনর অভাব হেল দখা িদেত পাের িকছ ুতর সমসা।
িভটািমন িস ঘাটিতেত য ৩ সমসা হেত পাের:
1. থাইরেয়ড জিটলতা
িভটািমন িস-এর ঘাটিত হরেমান রণেক ভািবত কের, িবেশষ কের হাইপারথাইরেয়িডজেমর ে। ফেল হঠাৎ ওজন কেম যাওয়া, বকু ধড়ফড়, খাওয়ার আহ কেম যাওয়া, অি
বা উৎকার মেতা উপসগ দখা দয়।
2. রতা (অািনিময়া)
আয়রন শাষেণ িভটািমন িস পণূ ভিূমকা রােখ। এিট কেম গেল শরীের আয়রন সিঠকভােব ববহার হয় না, ফেল অািনিময়া দখা দয়। এর লণ িহেসেব বলতা, াি, মাথা
ঘারা ও মেনােযাগ কেম যাওয়া দখা দয়।
3. দাঁত ও মািড়র সমসা
িভটািমন িস না থাকেল দাঁেতর গাড়া বল হেয় যায়। মািড় ফেুল যায়, র পেড় এবং ইনেফকশেনর ঝুঁিক বােড়।
সমাধান কী?
িভটািমন িস-এর ঘাটিত পরূেণ িতিদেনর খাবাের রাখেত পােরন—
আমলা
লব ুও টক জাতীয় ফল,কমলা, মাা
টেমেটা,পঁেপ,কাঁচামিরচ
েকািল বা সবজু শাকসবিজ
িভটািমন িস সহজলভ হেলও এর ভিূমকা অত পণূ। তাই দনিন খাদতািলকায় এিট িনিত কন এবং সমসা দখা িদেল ত িচিকৎসেকর পরামশ িনন।
সূ: হলথলাইন
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