
এেত আেছ �চুর িভটািমন িব, িস ও এ। এর সে�ই আেছ এেত �চুর পিরমােণ ক�ালিসয়াম আর আয়রণ। আমােদর
শরীেরর বিৃ�র জন� �যমন ক�ালিসয়াম বা আয়রণ দরকার, �তমনই িভটািমন থাকার জন� আমরা অেনক �রাগ �থেক
ম�ু হেত পাির। এছাড়া ফিলক অ�ািসড, পটািশয়াম, িজ� এই সব খিনজ পদাথ� আেছ।

পুইঁ শােকর উপকািরতা

১. ডায়ােব�স কমায়

পুইঁ শােক এক ধরেণর অ�াি� অি�েড� আেছ, যার নাম িলেপাইক অ�ািসড। �দখা �গেছ এই অ�াি� অি�েড� রে�
শক� রার মা�া কমায় আর ইনসুিলেনর ভারসাম� বজায় রােখ। আরও �মািণত হেয়েছ �য এ� ডায়ােব�েসর ��ে�
�পিরেফরাল িনউেরাপ�ািথ আর অেটানিমক িনউেরাপ�ািথ কমায়। অথ�াৎ বলাই যায় �য এই শাক ডায়ােব�েসর িদক �থেক
আপনােক িনি�� রাখেতই পাের।

২. ক�ানসার �িতেরাধ কের

আর সব সবজু সবিজর মেতা পুইঁ শােক রেয়েছ ��ােরািফল। গেবষণায় �দেখ িগেয়েছ, এই ��ােরািফল িক�
কািস�েনােজিনক �ভাব আটকােত খুব ভােলা কাজ �দয়। আর আমরা সবাই জািন �য কািস�েনােজিনেকর �ভােবই ক�ানসার
হয়। আর এই কািস�েনােজিনক �ভাব হয় খুব �বিশ মা�ায় িকছু ি�ল করেল। আর এেত থাকা ফাইবার পাক�লী আর
�কালন ক�ানসার �িতেরাধ কের। তেব পুইঁ শাক িক� ক�ানসার দরূ করেত �বশ স�ম।

৩. অ�াজমা আটকায়

এক� গেবষণা করা হেয়িছল ৬ �থেক ১৮ বছর বয়সী ৪৩৩ জেনর মেধ� যােদর অ�াজমা আেছ। আর তার সে� �দখা
হেয়িছল ৫৩০ জন মেতা িশ�েদর যােদর অ�াজমা �নই। �দখা �গেছ, যােদর অ�াজমা �নই তারা �কানও না �কানও ভােব
পুইঁ শাক �বিশ খান। আসেল পুইঁ শােক আেছ িবটা ক�ােরা�ন আর এই িবটা ক�ােরা�নই অ�াজমা হেত �দয় না সহেজ।

৪. �াড ��সার কমায়

পুইঁ শাক িক� পটািসয়ােমর এক� ভােলা উৎস। আমরা জািন পটািশয়াম �াড ��সার কম করায়। পটািশয়াম শরীের
�সািডয়ােমর মা�া �ক রােখ। তাই পুইঁ শাক কম খাওয়া মােন শরীের পটািশয়াম কম আসা আর তার ফেল �াড ��সারেক
স�ী করা।

৫. হাড় শ� কের

আমােদর হাড় শ� করেত সাহায� কের িভটািমন �ক। তাই িভটািমন �ক শরীের কম �েবশ করা মােন হােড়র মজবিুত
কেম যাওয়া। পুইঁ শাক িভটািমন �ক’র এক� খুব ভােলা উৎস। িভটািমন �ক হােড়র �মি�� ��া�ন উ�ত কের।
ক�ালিসয়াম ধারণ �মতা বাড়ায়। পাশাপািশ, ইউিরেন ক�ালিসয়ােমর মা�াও কম কের। হােড়র শি� বাড়ােনার জন�
তাই পুইঁ শাক খান।

৬. �া��কর চুল আর �েকর জন�

পুইঁ শােক আেছ িভটািমন এ, যা আমােদর �েকর আর ��াে�র �তল িনঃসরণেক িনয়�ণ কের। মেয়�ার ধের রােখ।
অিতির� �তল বা িসবাম িনঃসরণ হেল �ণ হয়। পুইঁ শাক �যেহতু এই িনঃসরণ কমায় তাই �ণ হয় না। �েকর �কাষ
�কালািজেনর জন� �য িভটািমন িস এেতা দরকাির, �সই িভটািমন িস’র উৎস এই পুইঁ শাক।



৭. হজেমর �মতা বাড়ায়

আমােদর বাঙািলেদর মেধ� গ�াস বা অ�েলর মেতা সমস�া �তা �লেগই থােক। িক� পুইঁ শাক এই সমস�া �থেক আমােদর
র�া করেত পাের। এ� হজম �মতা বািড়েয় �তােল আর �যেহতু পুইঁ শােক ফাইবার থােক তাই �কা�কা�ন� হেত �দয়
না। শরীর �থেক বজ� � পদাথ� �বর কের �দয়। আর �যেহতু খাবার ভােলা কের হজম হয় তাই বদহজেমর সমস�া হয় না।

৮. িশ�েদর বিৃ�েত

বাড়� বয়েস িশ�েদর যিদ িনয়িমত পুইঁ শাক খাওয়ােনা যায় তাহেল তােদর বিৃ� ভােলা হয়। িশ�রা তােদর �বেড় ওঠার
জন� �েয়াজনীয় িভটািমন, িমনােরল, ��া�ন সবই এই এক পুইঁ শাক �থেক �পেত পাের। তাই বা�ােদর �ছাট �থেকই পুইঁ
শাক খাওয়ােনা অেভ�স করােত হেব।

৯. �চাখ ভােলা রােখ

�চাখ আমােদর শরীেরর অত�� সু� এক� অ�। এর আলাদা কের য� �নওয়া খুবই দরকার। পুইঁ শাক িক� �চাখ ভােলা
রাখেতও �বশ কায�করী। পুইঁ শােক আেছ িবটা ক�ােরা�ন, লেুটইন আর এই সব উপাদান �চােখর �া�� বজায় রাখেত খুবই
দরকারী। লেুটইন থােক ম�া�লায় �য� �র�নার এক� অংশ আর এ� অিতির� আেলার �ভাব �থেক �চাখেক ভােলা
রােখ। �ম��লার িডেজনােরশেনর �থেকও �চাখেক র�া কের।

১০. এনািজ�  বাড়ায়

আজেকর িদেন অেনক কাজ করেত হেব আর তার জন� দরকার এনািজ� । পুইঁ শাক িক� ভােলা ভােব এনািজ�  বাড়ায়। পুইঁ
শােক থাকা ম�াগেনিসয়াম এই এনািজ�  বাড়ােত সাহায� কের। পুইঁ শাক �ফােলেটর এক� ভােলা উৎস যা খাবারেক
এনািজ� েত �পা�িরত কের। তাছাড়া পুইঁ হল ন�াচারাল অ�ালকালাইন যা সারািদন আমােদর এনােজ� �ক রােখ।

তাই এখন �থেক �বিশ কের পুইঁ শাক খান। আর উপকার পাওয়ার পর আমােদর অবশ�ই জানােবন। আমরা হািজর হব
এই ধরেণর আরও অেনক তথ� িনেয়।


