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শীতকালীন  ঠান্ডা,  সর্িদ-কািশ  ও  নানা  েরােগর  ঝুঁিক  েথেক  বাঁচেত
শরীের  িভটািমন  িস-এর  ঘাটিত  পূরণ  অত্যন্ত  জরুির।  এই  িভটািমন
শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বািড়েয়  সহেজ  অসুস্থ  হওয়া  েথেক
রক্ষা  কের।  শীেত  প্রিতিদন  খাদ্যতািলকায়  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  ফল
রাখুন।  েজেন  িনন  এই  েমৗসুেম  িভটািমন  িস  েপেত  েযসব  ফল  আপনার
খাবােরর তািলকায় থাকা উিচত।

১. নাশপািত
একিট  মাঝাির  সাইেজর  নাশপািতেত  ৫.৫৮  গ্রাম  ফাইবার  থােক।  ফাইবার
শরীেরর ভােলা ব্যাকেটিরয়ার িবকােশ সাহায্য কের এবং ইিমউন িসস্েটম
শক্িতশালী  কের।  নাশপািত  ফাইবার  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  অিতিরক্ত  খাওয়ার
প্রবণতা েরাধ কের ওজন িনয়ন্ত্রেণও সহায়ক।

২. আনারস
আনারস  হেলা  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  একিট  জনপ্িরয়  ফল।  এক  কাপ  আনারেস
৭৮.৯ িমিলগ্রাম িভটািমন িস পাওয়া যায়। এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্য  সম্পন্ন,  যা  স্নায়ু  এবং  হজম
তন্ত্েরর জন্য উপকারী।
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৩. ক্র্যানেবির
ক্র্যানেবির  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কিমেয়  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  হ্রাস
কের। এক কাপ কাঁচা ক্র্যানেবিরেত ১৪ িমিলগ্রাম িভটািমন িস থােক।
শীেত এিট খাওয়ার মাধ্যেম আপনার শরীর সুস্থ থাকেব।

৪. কমলা
কমলায় প্রায় ৮২ িমিলগ্রাম িভটািমন িস এবং ৩.৭ গ্রাম ফাইবার থােক।
আস্ত  কমলা  েখেল  শরীের  পুষ্িটগুণ  েবিশ  পাওয়া  যায়।  শীেত  িনয়িমত
কমলা  খাওয়ার  ফেল  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়  এবং  ওজনও
িনয়ন্ত্রেণ থােক।

৫. জাম্বুরা
জাম্বুরা  িভটািমন  িস-এর  আেরকিট  ভােলা  উৎস।  এক  জাম্বুরায়  ৪৩.৭
িমিলগ্রাম  িভটািমন  িস  থােক।  এর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্য
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়  এবং  শরীেরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট
সরবরাহ কের।

৬. ডািলম
এক  কাপ  ডািলেম  ১৭.৮  িমিলগ্রাম  িভটািমন  িস  এবং  ৭  গ্রাম  ফাইবার
থােক।  ডািলম  িভটািমন  েক-এরও  ভােলা  উৎস,  যা  হাড়  মজবুত  কের  এবং
রক্ত জমাট বাঁধেত সাহায্য কের।

৭. িকউই
একিট  িকউই  ফেল  ৫৬  িমিলগ্রাম  িভটািমন  িস  এবং  ৩০.২  িমিলগ্রাম
িভটািমন েক থােক। প্রিতিদন িকউই েখেল শীেত শরীেরর পুষ্িট চািহদা
েমটােত সহায়তা কের।

শীেত  শরীরেক  সুস্থ  রাখেত  প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  এই  ফলগুেলা
েযাগ  করুন।  এিট  শুধু  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােব  না,  বরং
শরীরেক সেতজ ও শক্িতশালী রাখেব।
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