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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ফ্যািট  িলভােরর  সমস্যা  েকােনা  ধরেনর  লক্ষণ  প্রকাশ
ছাড়াই  েগাপেন  ঘেট  থােক।  স্বাস্থ্েযর  ওপর  এর  প্রভাব  পড়েত  শুরু  করেল  তখন
সমস্যা  খুঁেজ  পাওয়া  যায়।  এ  ধরেনর  সমস্যা  প্রিতেরাধ  করার  জন্য  প্রিতকার
গ্রহণ করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। িকছু ঘেরায়া প্রিতকার চর্িব জমা কমােত
এবং  িডটক্িসিফেকশন  বািড়েয়  িলভােরর  স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রাখেত  পাের।  চলুন
েজেন েনওয়া যাক ফ্যািট িলভার প্রিতেরােধ ঘেরায়া প্রিতকার-

১. হলুদ দুধ

হলুেদ  রেয়েছ  কারিকউিমন।  এিট  একিট  শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
এবং  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  েযৗগ  যা  িলভার  িডটক্িসিফেকশেন  সহায়তা
কের।  ঘুমােনার  আেগ  এক  কাপ  উষ্ণ  হলুদ  দুধ  পান  করেল  িলভােরর
স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রােখ  এবং  চর্িব  জমা  কমােত  সাহায্য  কের।  এর
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িলভােরর  কার্যকািরতা  বাড়ায়  এবং  িপত্তর
উৎপাদনেক উদ্দীিপত কের।

২. আমলিক
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আমলিকেত  িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ  প্রচুর
পিরমােণ, যা িলভারেক সািরেয় েতালা এবং চর্িব িবপাকেক সহজতর কের।
প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ১-২িট তাজা আমলিক বা এক চা চামচ আমলিক
পাউডার  পািনেত  িমিশেয়  েখেল  িলভােরর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  পায়  এবং
চর্িব জমা কমােত পাের।

৩. আদা চা

আদার প্রদাহ িবেরাধী এবং অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ যা
িলভােরর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  কের  এবং  চর্িব  হজেম  সহায়তা  কের।
সকােল বা খাবােরর পের এক কাপ আদা চা পান করেল চর্িব িবপাক বৃদ্িধ
পায় এবং িলভােরর চর্িব কমােত সাহায্য কের। আদা িপত্ত উত্পাদনেকও
উদ্দীিপত কের, হজেমর উন্নিত কের।

৪. রসুন

রসুন  সালফার  েযৗগ  সমৃদ্ধ  যা  েহপািটক  এনজাইম  সক্িরয়  কের।  এিট
িডটক্িসিফেকশন  প্রক্িরয়া  এবং  চর্িব  ভাঙেত  সাহায্য  কের।
প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  রসুেনর  ১-২িট  কাঁচা  েকায়া  রাখেল  তা
েহপািটক চর্িব জেম থাকা কমােত এবং িলভােরর স্বাস্থ্েযর উন্নিতেত
সাহায্য করেত পাের।

৫. েমিথ

েমিথ রক্েতর গ্লুেকাজ এবং িলিপেডর ঘনত্ব উভয়ই কমােত উপকারী। ১ চা
চামচ  েমিথ  সারারাত  িভিজেয়  রাখার  এবং  পেরর  িদন  সকােল  খািল  েপেট
খাওয়ার পরামর্শ েদন িবেশষজ্ঞরা। এই অভ্যাসিট ইনসুিলন সংেবদনশীলতা
বৃদ্িধ কের এবং ট্রাইগ্িলসারাইেডর ঘনত্ব কিমেয় েহপািটক চর্িব জমা
কমােত সাহায্য কের।


