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সংগৃহীত ছিব

কানসার িতেরােধ াকর খাদাভাস পূণ ভূিমকা রাখেত পাের। িতিদেনর রাায় ববত িকছু সহজলভ ও সায়ী খাবাের থাকা

িবিভ  পুি  উপাদান  শরীেরর  কাষেক রা  িদেত  এবং  দীঘেময়ােদ  কানসােরর  ঝুঁিক  কমােত  সহায়ক হেত পাের।  িবেশষের পরামশ

অযায়ী এমন পাঁচিট খাবার হেলা—

১. হলুদ

হলুেদর অতম পূণ উপাদান কারিকউিমন। এিট অািটঅিেডট ও দাহিবেরাধী বিশের জ পিরিচত। গেবষণায় কারিকউিমেনর

কানসার িতেরাধ ও িনয়েণ সাব  ভূিমকা  িনেয় আেলাচনা  হেয়েছ। িতিদেনর তরকাির,  প বা  অা খাবাের পিরমাণমেতা  হলুদ

ববহার করা যেত পাের। গালমিরেচর সে হলুদ খেল কারিকউিমন শরীের শািষত হওয়ার পিরমাণ বাড়েত পাের বেল িবিভ গেবষণায়



ইিত পাওয়া গেছ।

২. টেমেটা

টেমেটােত রেয়েছ লাইেকােপন, যা শিশালী অািটঅিেডট। এিট শরীেরর কাষেক অিেডিটভ িত থেক রা করেত সাহায কের।

লাইেকােপন  ােট  ও  পাকলীর  কানসারসহ  িকছু  কানসােরর  ঝুঁিক  কমােনার  সে  সিকত।  রাা  করা  টেমেটা  থেক  শরীর

তুলনামূলকভােব  বিশ  লাইেকােপন  হণ  করেত  পাের।  তাই  কাঁচা  টেমেটার  পাশাপািশ  রাা  করা  টেমেটাও  িনয়িমত  খাবাের  রাখা  যেত

পাের।

৩. তুলসী

তুলসীেত রেয়েছ ইউেজনলসহ িবিভ উপকারী যৗগ। এসব উপাদােনর অািটঅিেডট ও দাহিবেরাধী বিশ রেয়েছ। িবেশষ কের ন

কানসােরর িবে তুলসীর সাব ভূিমকা িনেয় গেবষণা হেয়েছ। তুলসী চা িহেসেব পান করা যায় িকংবা িবিভ খাবাের তাজা তুলসী যাগ

করা যেত পাের। তেব তুলসী কানসােরর িচিকৎসা নয়; এর সাব উপকািরতা িনেয় আরও গেবষণা েয়াজন।

৪. আমলকী

আমলকী  িভটািমন  িস  ও  িবিভ  ফাইেটা-কিমকােল  সমৃ।  এসব  উপাদান  অািটঅিেডট  িহেসেব  কাজ  কের  এবং  শরীেরর  কাষেক

অিেডিটভ িত থেক রায় সহায়তা  করেত পাের।  আমলকী  ফুসফুস  ও ন কানসােরর  ঝুঁিক  কমােত সহায়ক হেত পাের  বেল িকছু

গেবষণায় ইিত পাওয়া গেছ। এিট কাঁচা খাওয়া, রস তির করা িকংবা ঁড়া কের খাবােরর সে িমিশেয় খাওয়া যায়।

৫. পালং শাক

পালং শােকর মেতা পাতাযু শাকসবিজেত ফােলট, ফাইবার ও িবিভ উি পুি উপাদান থােক। ফােলট িডএনএ তির ও মরামেতর

পূণ ভূিমকা পালন কের। পযা ফােলট হণ কােলােরাল কানসােরর ঝুঁিক কমােনার সে সিকত বেল গেবষণায় উেঠ এেসেছ।

শাকসবিজর ফাইবার হজমশি ভােলা রাখেত এবং অের া বজায় রাখেতও সাহায কের। িনয়িমত খাবাের পালং শাকসহ িবিভ ধরেনর

শাকসবিজ রাখা াকর খাদাভােসর অংশ হেত পাের।

ধু খাবােরই িনভর নয়

িবেশষেদর মেত, কােনা একিট খাবার কানসার িতেরােধর িনয়তা দয় না। বরং িবিভ ধরেনর শাকসবিজ, ফল, পূণ শ ও অা

পুিকর খাবার িমিলেয় ষম খাদাভাস গেড় তালা পূণ। পাশাপািশ ধূমপান ও অিতির মদপান এিড়েয় চলা, াকর ওজন বজায়

রাখা এবং িনয়িমত শরীরচচা কানসােরর ঝুঁিক কমােত পূণ ভূিমকা রাখেত পাের।

তাই কানসার িতেরােধর জ দািম কােনা ‘পারফুড’-এর ওপর িনভর না কের িতিদেনর খাবাের সহজলভ ও পুিকর উপাদান যাগ

করাই হেত পাের ভােলা অভাস।



এ িবভােগর আরও খবর

ডায়ােবিটস ও িকডিন রাগীরা িক কলা খােবন?
কলা ধু া ফল নয়, এিট ফাইবার, পটািশয়াম, িভটািমন ও িবিভ অািটঅিেডেটরও ভােলা উৎস। িনয়িমত ও পিরিমত
পিরমােণ কলা খাওয়া া...

বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...

ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...



টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...
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