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অালািজ থেক সরুায় িতিদেনর খাদতািলকায় রাখনু এই ৫ খাবার

সংগহৃীত ছিব

অালািজ য কােনা বয়েস দখা িদেত পাের, তেব সিঠক খাদাভাস শরীেরর রাগিতেরাধ মতা বািড়েয় এ সমসা কমােত সাহায কের। িবেশষেদর মেত,
িভটািমন-িস, ওেমগা-৩, হলদু, াবােয়ািটক ও কুয়ারেসিটনযু খাবার িনয়িমত খেল অালািজর ঝুঁিক উেখেযাগভােব াস পেত পাের।
অালািজ কবল একিট রাগ নয়—এিট অেনক সময় শরীেরর অন জিটল রােগর পবূলণ িহেসেবও কাশ পায়। ক, াসনালী, চাখ িকংবা খাদনালী—সব জায়গােতই
অালািজর ভাব দখা িদেত পাের। তাই অালািজর মলূ কারণ িচিত কের িচিকৎসার পাশাপািশ শরীেরর রাগ িতেরাধ মতা বাড়ােনা জির। পিুিবদরা বেলন, দনিন
খাদতািলকায় িকছ ুিনিদ খাবার রাখেল শরীর াকৃিতকভােবই অালািজ িতেরােধ সম হয়।
চলনু জেন নওয়া যাক সই উপকারী ৫িট খাবার—
 ১. িভটািমন-িস সমৃ ফল ও সবিজ: িভটািমন-িস একিট শিশালী অািঅিেড, যা িহািমন িনঃসরণ কিমেয় অালািজর উপসগ শিমত কের।
খাবার: আমলকী, কমলােলব,ু িকউই, েবির, পঁেপ, কাপিসকাম, েকািল ইতািদ।
 ২. ওেমগা-৩ ফািট অািসডযু মাছ: ওেমগা-৩ (EPA ও DHA) শরীেরর দাহ িনয়েণ রােখ এবং অালািজজিনত সমসা কমায়।
খাবার: সালমন, টনুা, মােকেরল, আখেরাট, িতিস বীজ (ািসড)।
 ৩. হলদু: হলেুদর কারিকউিমন যৗগিট াকৃিতক অাি-ইনােমটির ও অাি-অালািজক িহেসেব কাজ কের।
পরামশ: সকােল খািল পেট কাঁচা হলদু ও কেয়কিট গালমিরচ িমিশেয় খেল উপকার পাওয়া যায়।
 ৪. াবােয়ািটকস: অের ভােলা বাকেটিরয়া শরীেরর রাগ িতেরাধ মতা বিৃ কের, যা অালািজ িতেরােধ পণূ ভিূমকা রােখ।
খাবার: টক দই, কিফর, বাটারিম।
 ৫. কুয়ারেসিটনযু খাবার: কুয়ারেসিটন এক ধরেনর ােভানেয়ড, যা াকৃিতক অাি-িহািমন িহেসেব কাজ কের ও দাহ কমায়।
খাবার: লাল পঁয়াজ, আেপল (খাসাসহ), আঙরু, বির, েকািল, িন িট।
 িবেশষ পরামশ: এই খাবারেলা অালািজ িতেরােধ সহায়ক হেলও এিট কােনা িচিকৎসার িবক নয়। দীঘায়ী বা তর অালািজর ে অবশই িবেশষ ডাােরর পরামশ
নওয়া উিচত।
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