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আয়রন  আমােদর  শরীেরর  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  উপাদান।  এিট
িহেমাগ্েলািবন  উৎপাদেন  ভূিমকা  রােখ,  যা  শরীেরর  প্রিতিট  েকােষ
অক্িসেজন েপৗঁেছ েদয়। আয়রেনর অভােব শরীের ক্লান্িত, দুর্বলতা এবং
রক্তস্বল্পতা  েদখা  িদেত  পাের।  তেব  এই  ঘাটিত  পূরেণর  জন্য
সাপ্িলেমন্েটর  ওপর  িনর্ভর  না  কের  প্রাকৃিতক  িকছু  পানীয়  গ্রহণ
কেরও সমস্যার সমাধান সম্ভব।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  প্রাপ্তবয়স্ক  পুরুষেদর  জন্য  স্বাভািবক
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  ১৩.৮-১৭.২  িজ/িডএল  এবং  নারীেদর  জন্য
১২.১-১৫.১  িজ/িডএল  হওয়া  উিচত।  এই  মাত্রা  বজায়  রাখেত  িনম্েনাক্ত
পানীয়গুেলা কার্যকর ভূিমকা রাখেত পাের।

িবটরুট এবং গাজেরর রস:
িবটরুট এবং গাজর আয়রন এবং িভটািমন এ-এর চমৎকার উৎস। িবটরুট রক্েত
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  বাড়ােত  কার্যকর,  আর  গাজেরর  িভটািমন  এ
আয়রন েশাষেণ সাহায্য কের। এই পানীয়েত এক চামচ েলবুর রস েমশােল তা
িভটািমন িস-এর মাধ্যেম আয়রেনর কার্যকািরতা আরও বািড়েয় েতােল।
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পালং শাক স্মুিদ:
পালং  শাক  আয়রেনর  একিট  প্রাকৃিতক  উৎস।  এেত  থাকা  নন-িহম  আয়রন
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  বাড়ােত  সহায়ক।  কমলা  বা  আনারেসর  মেতা
িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  ফেলর  সঙ্েগ  পালং  শাক  ব্েলন্ড  করেল  আয়রন
েশাষেণর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  স্মুিদর  ক্িরিম  েটক্সচার  েপেত  এর
সঙ্েগ বাদাম েযাগ করা েযেত পাের।

ডািলেমর রস:
ডািলেম  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  িভটািমন  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
রেয়েছ।  এিট  রক্ত  ​​সঞ্চালন  বাড়ায়  এবং  িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা
উন্নত  কের।  ডািলেমর  রেসর  সঙ্েগ  েখজুর  বা  িকশিমশ  েযাগ  করেল  এর
পুষ্িটগুণ আরও েবেড় যায়।

কুমড়ার বীজ স্মুিদ:
কুমড়ার বীেজ প্রচুর আয়রন এবং িজঙ্ক থােক, যা শক্িত উৎপাদন এবং
রক্ত  ৈতিরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়।  কুমড়ার  বীজ,  কলা,  দই  এবং  মধু
িমিশেয়  একিট  পুষ্িটকর  স্মুিদ  ৈতির  করা  যায়।  এিট  শরীরেক  সেতজ
রাখার পাশাপািশ ক্লান্িত দূর কের।

শরীরেক  সুস্থ  এবং  সেতজ  রাখেত  প্রাকৃিতক  উপােয়  আয়রেনর  ঘাটিত
পূরেণর জন্য এই পানীয়গুেলােক আপনার খাদ্যতািলকায় েযাগ করুন।
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