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বর্তমান সমেয় আমােদর খাদ্যাভ্যােস অিতিরক্ত
িচিন  ও  চর্িবযুক্ত  খাবােরর  প্রভাব
পিরপাকতন্ত্ের নানা ধরেনর সমস্যা ৈতির করেত
পাের।  অেনেকই  খাবােরর  পর  েপট  ফাঁপা,  বুেক
জ্বালােপাড়া  িকংবা  অস্বস্িতেত  েভােগন।  তেব
িকছু  খাবার  রেয়েছ  যা  এই  সমস্যাগুেলার
সমাধান  করেত  সহায়তা  করেত  পাের।  চলুন,  েজেন
েনওয়া  যাক  েপেটর  জন্য  উপকারী  ৪িট  খাবােরর
কথা।
১. হলুদ:

হলুদ  একিট  জনপ্িরয়  মসলা,  যা  ঔষিধ  গুেণর  জন্য  পিরিচত।  এিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  সমৃদ্ধ,  যা  হজম  প্রক্িরয়ােক  সুস্থ  রাখেত
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সাহায্য  কের।  িনয়িমত  হলুদ  েখেল  এিট  হজম  প্রক্িরয়ােক  সহজ  এবং
পিরপাকতন্ত্রেক  স্বাভািবক  রাখেত  সহায়তা  কের।  আপনার  প্রিতিদেনর
খাবাের হলুদ েযাগ করা এক দারুণ উপায় হেত পাের।

২. বাটারিমল্ক:

বাটারিমল্ক হল এক প্রকােরর পানীয় যা শরীরেক ঠান্ডা রাখেত সাহায্য
কের।  এেত  উপস্িথত  প্েরাবােয়ািটক  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েবশ
উপকারী।  খাবােরর  পর  এক  গ্লাস  বাটারিমল্ক  পান  করেল  এিট
পিরপাকতন্ত্রেক  প্রশিমত  করেত  সাহায্য  কের  এবং  েপট  ফাঁপা  ও
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  কমায়।  এর  সঙ্েগ  েগালমিরচ,  িজরা  বা
পুিদনা েযাগ করা েযেত পাের।

৩. আমলিক:

আমলিক িভটািমন িস-এর চমৎকার উৎস এবং এিট েপেটর জন্যও উপকারী। এেত
থাকা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট হজেমর স্বাস্থ্যেক উন্নত কের এবং প্রদাহ
কমােত  সাহায্য  কের।  আমলিক  িনয়িমত  েখেল  ডায়িরয়া  এবং  েপশীর
ক্র্যাম্েপর মেতা সমস্যা েথেক েরহাই পাওয়া সম্ভব।

৪. িঘ:

িঘ একিট স্বাস্থ্যকর সুপারফুড যা আমােদর পিরপাকতন্ত্েরর জন্য েবশ
উপকারী।  এেত  িবউটিরক  অ্যািসড  থােক,  যা  ক্ষিতকর  ব্যাকেটিরয়ার
বৃদ্িধ েরাধ কের এবং েপেটর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ। তেব মেন রাখেত
হেব, এিট পিরিমত পিরমােণ খাওয়া উিচত।
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