
�ব�ন িভটািমন 'এ', 'িস', 'ই' এবং '�ক' সম�ৃ সবিজ। িভটািমন 'এ' �চােখর পুি� �জাগায়, �চােখর যাবতীয় �রােগর
িব�ে� যু� কের। আর িভটািমন 'িস' �ক, চুল, নখেক কের মজবতু। �দেহ র� জমাট বাঁধার িব�ে� কাজ কের
িভটািমন 'ই' ও '�ক'।�ব�েনর �ব�ািনক নাম হল �সালানাম �মলে�না (Solanum melongena) ও এ� �থম দি�ণ ও
পূব� এিশয়ােত চাষ করা �� হয়। �ব�ন ভারতবেষ� িভ� িভ� অ�েল িভ� িভ� নােম পিরিচত। ডায়ােব�স, ওেবিস�,
হাইপারেটনশন, �েক �ণর সমস�া ও চুেলর সমস�ার জেন� দা�ন উপকারী �ব�ন।

�ব�ন এক� �বশ �চনা সবিজ যা �ায় �েত�েকর রা�াঘেরই মজতু থােক। �ব�নেক আমরা সবিজ িহেসেবই জািন, িক�
উি�দ িবদ�া অনযুায়ী এ� এক� ফল। বাঙািলর কােছ �ব�ন ভাজা �থেক �� কের �ব�িন, �ব�ন ভত� া, �পাড়া এই
সবই হেলা অত�� ি�য়।

�ব�েনর �ব�ািনক নাম হল �সালানাম �মলে�না (Solanum melongena) ও এ� �থম দি�ণ ও পূব� এিশয়ােত চাষ
করা �� হয়। �ব�ন ভারতবেষ� িভ� িভ� অ�েল িভ� িভ� নােম পিরিচত। ডায়ােব�স, ওেবিস�, হাইপারেটনশন,
�েক �ণর সমস�া ও চুেলর সমস�ার জেন� দা�ন উপকারী �ব�ন।

�ব�েনর �কাররেভদ:

সারা িবে� �ায় সাত �কােরর �ব�ন �দখেত পাওয়া যায়। �যমন:

জাপািন �ব�ন : �ব�েনর মেধ� সব �থেক সু�াদ ুও �সরা �কার হল জাপািন �ব�ন যা আকাের ল�ােট ও স� হেয় থােক
এবং এর রং �ায় কালেচ ও চকচেক হয়। এ� রা�া করার পর একদম নরম ও �ােদ ভরপুর হেয় যায় যা মেুখ িদেলই
�গােল যায়।চীনা �ব�ন – এই ধরেণর �ব�ন মলূত চীন �দেশ চাষ করা হয়। এ� অেনকটা জাপািন �ব�েনর মেতাই
�খেত ও �দখেত।  �ধু এ� একটু কম িমি� হয় তেব �বশ রসােলা ও নরম হেয় থােক। আকাের এ� একটু ল�ােট হয় ও
এর মেধ� বীজ খুবই কম থােক।�ািফ� �ব�ন – এই ধরেণর �ব�েনর গােয় স� ও ল�া দাগ থােক যা এেক �দখেত খুব
সু�র কের �তােল। এর বীজও খুব �ছাট হয় ও িবেশষ কের ভত� া, ভাপা বা �রা� করার জেন� এই �ব�ন খুবই ভাল।
এমনিক, এর �খাসাও ছাড়ােনার �েয়াজন পেড় না। এই ধরেণর �ব�ন পৃিথবীর �ায় �বিশরভাগ অ�েলই জনি�য়।

িবয়া�া �ব�ন:এ� ইতািলর এক� জাত। এই �ব�ন আকাের �গালাকৃিত এবং এ� �দখেত হালকা �ব�িন ও সাদা রেঙর
হেয় থােক। এর �াদ �বশ িমি� ও নরম এবং িবেশষ কের �কােনা ��িভ বা তরকাির বানােনার জেন� এই �ব�ন খুবই
ভােলা ।ট�াংেগা �ব�ন – এই িবেশষ ধরেণর �ব�েনর রং সাদা ও আকাের অেনকটা িডেমর মত হেয় থােক। এর �খাসা
�বশ �মাটা হয় িক� �ভতেরর অংশ �বশ নরম। গাছ �থেক �তালার পর এ� হলেদ রেঙর ও শ� হেয় যায়।

স�া�ানা �ব�ন: এই ধরেণর �ব�ন  ইতািলেত চাষ করা হয়। এ� তুরে�র এক� জনি�য় খাবার বাবা ঘানষু (baba
ghanoush) এর মলূ উপকরণ । এ� �ব�িন রেঙর ও আকার স��কৃিতর হয়।  এ� চটজলিদ ি�ল বা �রা� করার
জেন� উপেযাগী।থাই �ব�ন – থাই সবিজ িহেসেব �চিলত এই �ব�ন অেনকটা �ছাট আকােরর বেলর মত �দখেত।
খাওয়ার আেগ এর বীজ ছািড়েয় �নওয়া খুব �েয়াজন ও এ�র �াদ একটু �তেতা �কৃিতর । এই ধরেণর �ব�ন নানা রেঙর
হেয় থােক িক� সব �থেক জনি�য় হল হালকা সবেুজর গােয় সাদা বা হলেদ ল�া দাগ সম�ৃ থাই �ব�ন।

�ব�েনর উপকািরতা :

�ব�নেক যতই আমরা সবিজ বেল থািক না �কন, এ� আসেল �ব�ািনক ভােব এক� ফল। টেমেটা বা আঙুেরর মত এ�
এক ঝাঁেক চাষ করা হেয় থােক। �ব�েনর উপকািরতা �চুর।

�াে��র জন� �ব�েনর উপকািরতা:



ব� বছর ধেরই খাদ� তািলকায় �ব�ন �যাগ করার কথা বলা হেয়েছ। এর �ধান কারণ হল �ব�েনর �া�� উপকািরতার
জন�। �দেখ িনন িকভােব �ব�ন �াে��র জেন� উপকািরতা �দান কের।

ডায়ােব�স িনয়�ণ

�ব�ন খুব সহজ ভােবই ডায়ােব�স িনয়�ণ করেত পাের বেল জানা যায় । এর �ধান কারণ হল �ব�েন রেয়েছ উ�
পিরমােন ফাইবার ও িন� পিরমােন কােব�াহাইে�ট যা রে� শক� রার মা�া কম করেত সাহায� কের ও �বিশ পিরমােন
�েকাজ �শাষণ করেত �দয় না (১)। িবেশষ কের যােদর টাইপ ২- ডায়ােব�স আেছ, তােদর জেন� �ব�ন খুবই উপকারী।
িক� এে�ে� অবশ�ই ডা�ােরর পরামশ� �নেবন।

হােট� র �া�� ভােলা রােখ

হােট� র জেন� �ব�েনর উপকািরতা অেনক কারণ এ� �কােল�রেলর মা�া ও উ� র�চাপ কমােত সাহায� কের। এমনিক,
পটািশয়াম থাকার ফেল এ� আপনার শরীরেক �বশ আ��  রােখ । ফেল হােট� র অসুখ �রাধ কের বেল জানা �গেছ। তেব
ডা�ােরর পরামশ� িনেত ভুলেবন না �যন।

�ৃিত শি� �খর কের

�ৃিত শি� দীঘ�কাল �খর রাখেত আপনার খাদ� তািলকায় অবশ�ই �যাগ ক�ন �ব�ন। �ব�েন রেয়েছ
ফাইেটািনউি�েয়� যা মি�ে�র �কাষ�িলেক ন� হওয়া �থেক বাঁচায় এবং এর ফেল আপনার �ৃিত মজবতু হয় । িক�মেন
রাখেবন, �ব�েনর এই �না�ন িক� এর �খাসার মেধ�ই থােক। তাই �খাসা সেমতই �ব�ন খাওয়ার অেভ�স ক�ন।

ধূমপান ছাড়ােত

ধূমপােনর �নশা থাকেল তা ছাড়ােনা �বশ ক�ন হেয় ওেঠ। তাহেল �ব�ন িকভােব এে�ে� সাহায� কের? িবিভ�
�ব�ািনক পরী�ায় �মািণত হেয়েছ �য, �ব�েন অন�ান� �কােনা সবিজর তুলনায় সব �থেক �বিশ িনেকা�ন রেয়েছ ।
�ব�েন উপি�ত এই িনেকা�িনক অ�ািসড আপনার ধূমপান ছাড়ােনার ক�েক অনায়ােস লাঘব করেত পাের ও এর
সাহােয� আপিন ধীের ধীের ধূমপান ত�াগ করেত পােরন।

হজম �মতা বাড়ায়

আপনার িক ঘন ঘন হজেমর সমস�া �লেগ থােক? তাহেল আপিন �ব�ন খাওয়ার অেভ�স ক�ন। কারণ, �ব�েন রেয়েছ
উ� পিরমােন ফাইবার যা পায়খানা পির�ার রাখেত সাহায� কের ও হজম শি� বাড়ায় । �ব�ন অে�র কায�কািরতা
স�কভােব হেত ও গ�াি�েকর সমস�া �রাধ কের। ফেল আপনার শরীের স�ক পুি� �েবশ করেত পাের।

ওজন কমায়

আপিন িক ওজন কমােনার �চ�ায় আেছন তাহেল খাদ� তািলকায় আজ �থেকই �যাগ ক�ন �ব�ন।  �ব�েন উ� পিরমােন
জল থাকার ফেল এর ক�ােলাির খুবই কম মা� ৩৫ ক�ােলাির । তাই এ� �খেল িকছুেতই ওজন বিৃ� হয় না। এছাড়া
�ব�েন উ� পিরমােন থাকা ফাইবারও ওজন কমােনার �ধান কারণ।

ক�া�ার �রাধ কের



�ব�েন উপি�ত অ�াে�াসায়ািনন শরীের ক�া�ার সৃি�কারী �কাষ�িলর কােজ বাধা সৃি� কের ও তাই বলা �যেত পাের
�ব�ন িকছু মা�ায় এই মরণ ব�ািধেক �রাধ করেত স�ম। তেব এ ব�াপাের ডা�ােরর পরামশ� অবশ�ই �েয়াজন।

�রাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ায়

যিদও �ব�েন িভটািমন িস এর পিরমান কম, িক� এ� ফাইেটািনউি�েয়� ও অ�াি�-অি�েডে� পিরপূণ�  যা শরীেরর
�রাগ �িতেরাধ �মতা বািড়েয় তুলেত সাহায� কের। এছাড়া �ব�েন রেয়েছ অ�াি�-মাইে�ািবয়াল ও অ�াি�-ভাইরাল
উপাদান যা সহেজ �কােনা বাইেরর জীবাণেুক শরীের �েবশ করেত �দয়না। এই জেন�ই �ব�েনর �া�� উপকািরতা অেনক
বলা হেয় থােক।

র�া�তা সািরেয় �তােল

িব� �া�� সং�া (WHO) অনযুায়ী, গত দইু দশক ধের র�া�তা বা অ�ািনিময়ার �রাগীর সংখ�া �বেড়ই চলেছ �মশ। ।
এর �ধান কারণ হল শরীের আয়রেনর অভাব। এর ফেল মাথা ধরা, িবষ�তা, দবু�লতা, মেনােযােগর অভাব, �ৃিতশি�
দবু�ল হওয়া ইত�ািদ সমস�া �দখা �দয়। তাই ডা�াররা এই �রােগ �চুর পিরমােন আয়রন সম�ৃ খাবার �খেত পরামশ�
�দন। �ব�েন �িত ১০০ �ােম রেয়েছ ০.২৩ িমিল�াম আয়রন। এছাড়া এেত �িত ১০০ �ােম ০.১৭৩ িমিল�াম কপারও
থােক যা �লািহত র�কিণকা (RBC) গঠেন সাহায� কের। এই দ�ু উপাদানই রে� স�ক পিরমােন �লািহত র�কিণকা
�তরীেত সহেযািগতা কের আপনােক আরও �াণব� হেয় উঠেত ও িহেমাে�ািবেনর মা�াও বািড়েয় �দেব।

�কােলে�রল কম কের

জােনন িক ওজন কমার সােথ সােথ �ব�ন �খেল শরীেরর খারাপ �কােলে�রল কেম যায়? এক� গেবষণায় জানা �গেছ,
�ব�েনর রস নািক �কােলে�রল কমােত সাহায� কের।

চটজলিদ শি� বাড়ােত

অেন�ন ব�ায়াম বা িজম করার পর যখন খুব �া� লােগ তখন �ব�ন সম�ৃ �কােনা খাবার �খেল চটজলিদ শি� পাওয়া
যায়। �ব�েন রেয়েছ িনয়ািসন (িভটািমন িব ৩) যা খুব সহেজই জেলর সােথ িমেশ যায় ও এ� শরীেরর ��া�ন,
কােব�াহাইে�ট ও ফ�াট �ভেঙ তা শি�েত �পা�িরত কের ।

হাড়েক মজবতু কের

�ব�েনর সাহােয� হােড়র নানা রকেমর সমস�া দরূ করা যায় �যমন অি�ওেপােরািসস, হােড়র ভ�রুতা ইত�ািদ ।

অিন�া দরূ কের

�ব�েন অ�িসটাইলেকািলন ও �ডাপািমন নামক এই দইু িনউেরা �কিমক�াল ��া�িমটার ( এ�িল হেলা এক�কার
রাসায়িনক বাত� াবাহক ) রেয়েছ । জানা যায় �য, এ�িল মি�ে�র িবকােশর পাশাপািশ উে�গ এবং অিন�ার সমস�া
সমাধােন কায�করী। তাই বলাই যায় �য, �ব�ন অিন�া দরূ করেত উপেযাগী।

�েকর জন� �ব�ন

�ব�েন রেয়েছ নানারকেমর পুি�কর উপাদান যা �েকর জেন� খুবই উপকারী। �কেক নরম ও �মালােয়ম কের �তালা
ছাড়াও এ� বয়েসর ছাপ দরূ করেতও দা�ন কায�করী।�যমন:



দাগহীন উ�ল �ক

দাগহীন ও উ�ল �ক �পেত �ব�েনর �েয়াজনীয়তা অ�ীকার করার উপায় �নই।

�কন ও িকভােব এ� সাহায� কের?

�ব�েন রেয়েছ �চুর পিরমােন িমনােরল, িভটািমন ও ফাইবার যা আপনার �কেক িভতর �থেক পির�ার কের উ�ল ও
দাগ ম�ু কের �তােল।

িকভােব ব�বহার করেবন?

এক� পাে� ৩ চামচ কাঁচা দধু িনেয় তােত এক� �ব�েনর টুকেরা অেন�ন িভিজেয় �রেখ িদন। তারপর �ব�েনর
টুকেরা� তুেল সারা মেুখ ঘেষ ঘেষ লািগেয় আধ ঘ�া পর জল িদেয় ধুেয় �ফলনু। স�ােহ ৪ িদন এ� করেল খুব শী�ই ফল
পােবন।

�মালােয়ম ও নরম �ক

নরম ও �মালােয়ম �েকর পাওয়ার জেন�ও �ব�েনর উপকািরতা অেনক ।

�কন ও িকভােব এ� সাহায� কের?

শীতকােল �ক �� ও �� হেয় ওেঠ যার ফেল �েক চুলকািন হেত �� কের। �ব�েন রেয়েছ উ� পিরমােন জল যা
�কেক তার �াকৃিতক আ��তা ধের রাখেত সাহায� কের। ফেল �ক নরম ও �মালােয়ম হেয় ওেঠ।

িকভােব ব�বহার করেবন?

● এক� পাে� ৫০ �াম �ব�ন টুকেরা কের িনেয় তােত ২ চামচ অ�ােলােভরা জসু ও ১ চামচ মধু িনন।

● সবক� একসােথ িমিশেয় এক� �প� �তরী ক�ন।

● এরপর মেুখ ও ঘােড় ভােলা কের লািগেয় �বশ খািন�ণ �রেখ িদন।

● ১৫ �থেক ২০ িমিনট পর �িকেয় �গেল এক� �ভজা তুেলা িদেয় আসেত আসেত ঘেষ তুেল �ফলনু।

● ভােলা কের জল িদেয় ধুেয় এক� বরেফর টুকেরা িদেয় মেুখ ঘষুন ও তারপর এক� �যেকােনা ি�ম �মেখ িনন।

● স�ােহ দবুার করেল খুব শী�ই ফল পােবন।

বাধ�েক�র ছাপ কেম

িনেজেক বয়েসর ছাপ �থেক ম�ু কের �যৗবনময় �েকর অিধকারী হেত চান? তাহেল �ব�ন  িদেয় িনেজর �ক পিরচয�া
ক�ন।



�কন ও িকভােব এ� সাহায� কের?

�ব�েনর �খাসায় রেয়েছ �চুর পিরমােন অ�াি�-অি�েড� যা বাধ�েক�র ছাপ সহেজ �েক পড়েত �দয়না।

● �ব�েনর �খাসা ভােলা কের ছািড়েয় �স� িম�াের একটু দই ও মধুর সােথ ভােলা কের �প� �তরী ক�ন।

● তারপর �স� মেুখ লািগেয় ১৫ িমিনট রাখুন।

● �িকেয় �গেল জল িদেয় ভাল কের ধুেয় িনন।

● স�ােহ ২ বার ব�বহার করেল খুব শী�ই ফল পােবন।

চুেলর জন� �ব�েনর উপকািরতা:

�া�� ও �ক ছাড়া চুেলর জেন�ও দা�ন কায�করী িহেসেব �মািণত হেয়েছ �ব�ন। িব�ািরত ভােব �দেখ িনন িকভােব
�ব�েনর উপকািরতা চুেলর জেন� �ভাব �ফেল:

● ল�া ও মজবতু চুেলর জেন�

● ল�া ও মজবতু চুেলর জেন� �ব�ন দা�ন উপকাির।

�কন ও িকভােব এ� সাহায� কের?

�ব�েন জেলর পিরমান �বিশ থাকার ফেল এ� আপনার মাথার ��া�েক পু� কের �তােল ও �গাড়া �থেক চুল মজবতু
করেত সাহায� কের (১৫)।

িকভােব ব�বহার করেবন?

এক টুকেরা �ব�ন হােত িনেয় ভাল কের ��াে� ঘষুন। ১০ �থেক ১৫ িমিনট ঘষার পর উ� গরম জল ও শ�া�ু িদেয় চুল
ধুেয় তােত কি�শনার লািগেয় ধুেয় �ফলনু। স�ােহ একবার কের করেল দা�ন ফল পােবন।

�কন ও িকভােব এ� সাহায� কের?

�ব�েন রেয়েছ উ� পিরমােন িজ� ও িভটািমন ই যা ��াে�র নানা সমস�া �যমন খুশিক, চুলকািন, চুল পড়া এইসব সমস�া
এড়ােত সাহায� কের।

িকভােব ব�বহার করেবন?

● ���াের এক� �ব�ন, ১/২ শসা, ১/২ অ�াভাকােডা িনেয় ভােলা কের এক� �প� �তরী কের িনন।

● তারপর ভােলা কের িসিঁথ বরাবর সারা চুেল লাগান।

● এক ঘ�া �রেখ এক� হালকা শ�া�ু ও উ� গরম জল িদেয় চুল ধুেয় �ফলনু।



● স�ােহ ১ বার ব�বহার করেল অসাধারণ ফল পােবন।

যােদর চুল খুব �� ও �� তােদর �েয়াজন �িতিদন �ব�ন খাওয়া। িনয়িমত �ব�ন �খেল চুল �মালােয়ম ও ঝলমেল হেয়
ওেঠ। এর �ধান কারণ হল �ব�েন থাকা িভটািমন িস ও ��া�ন।

�ব�েনর পুি�গত মান:

�ব�েনর �া�� উপকািরতা এতখািন থাকার �ধান কারণ হল এর পুি�গত মান। �ব�েনর পুি�গত মান �চুর একথা
আেগই বলা হেয়েছ। িব�ািরত ভােব এর পুি�গত মান জানেত হেল এক� �গাটা �ব�েনর মাপ কের আমরা স�ক পুি�র
শতাংশ জানেত পারেবা। �ব�েনর মলূ পুি� হল ক�ালিসয়াম, আয়রন ও ম�াগেনিসয়াম। এেত রেয়েছ �িত ১০০ �ােম ৯
�াম ক�ালিসয়াম, ০.২৩ িমিল�াম আয়রন, ০.৯৮ �াম ��া�ন, ৩ ��াম ফাইবার, ০.২৩২ িমিল�াম ম�া�ািনজ, ২২৯
িমিল�াম পটািশয়াম, ০.০৮৪ িমিল�াম িভটািমন িব, ২.২ িমিল�াম িভটািমন িস ও ১৪ �াম ম�াগেনিসয়াম।

�ব�েনর ব�বহার :

স�ক ভােব ব�বহার করেত পারেলই আপিন �ব�েনর �া�� উপকািরতা জানেত পারেবন! তেব, �ব�েনর ব�বহার স�েক�
জানার আেগ �জেন িনন িকভােব আপিন বাজাের �ব�ন �কনার সময় তা বাছাই করেবন:

● �থেম �দখুন �ব�ন� �যন �বশ ভারী ও শ� �পা� হয় এবং �স�র গা এেকবাের মখমেল থােক। �চ�া ক�ন
কম বীজ সেমত �ব�ন িকনেত।

● �ব�েনর গােয় �যন �কােনা কাটা বা ফুেটার দাগ না থােক।

● �কনার সময় একটু �েপ �দেখ িনন �যন �স� নরম বা অিতির� পাকা না হয়। এই ধরেণর �ব�ন তাড়াতািড়
পেচ যায়।

● �ব�েনর �বাঁটা�ও ভােলা কের �দেখ িনন। যিদ তােত �বিশ দাগ থােক, তার মােন হল তােত বীজ কম রেয়েছ।

�ব�ন �কনা �তা হল, এবার �দেখ িনন িকভােব তা ব�িদন সুরি�ত রাখেত পারেবন

● �ব�ন �কনার িকছুিদেনর মেধ�ই তা রা�া কের �নওয়া ভােলা, কারণ �ব�ন খুব �বিশিদন রাখা যায় না।

● �কনার পর �স� ি�েজ রাখুন। তেব মেন রাখেবন �ব�ন িক� অিতির� ঠা�া বা গরম �কােনা অব�াই
�বিশিদন সহ� করেত পােরনা।

● কাটা �ব�ন কখেনাই রাখেবন না, কারণ �ব�ন কাটার িকছু�ন পর �থেকই হাওয়ার সং�েশ� এেস কােলা হেয়
যায়। বরং �গাটা অব�ায় �ব�ন� এক� �াি�েকর ব�ােগ মেুড় ি�েজ রাখুন। আবার িকছুিদন পর আবার
�স� খুেল �বর কের �রেখ বাইের �িকেয় পুনরায় রাখুন।

এবার জাননু িকভােব আপিন �ব�েনর ব�বহার করেবন

● �ব�ন কাটার সময় এক� ি�েলর ছুিড় ব�বহার ক�ন, কারণ অন� �কােনা ধাতু ব�বহার করেল �স� কােলা
হেয় �যেত পাের।



● �ব�ন সবসময় �খাসা সেমত খাওয়ার �চ�া ক�ন কারণ �খাসার মেধ�ই রেয়েছ �ব�েনর �া�� উপকািরতা।

● �ব�ন ভাজা খাওয়ার মজাই আলাদা। তেব তার আেগ �ব�ন�িল �কেট তার মেধ� একটু ননু ও হলদু ছিড়েয়
আধ ঘ�া �রেখ িদন। এেত �ব�েনর জেলর পিরমাণ� কেম আসেব ও তােত �তল কম �শাষণ হেব।

● ননু �দওয়া হেল �ব�েনর মেধ� �য হালকা �তেতা ভাব থােক �স�ও কেম যায়। তেব কড়াইেত ছাড়ার আেগ
ভােলা কের �ব�ন� িচেপ িনন যােত অিতির� ননু �বিরেয় যায়।

● �ব�ন �পাড়া বানােনার আেগ �গাটা �ব�ন�র গােয় �ছাট �ছাট ফুেটা কের িনন। এেত ভােলাভােব �ব�ন� �স�
হেব ও খাবার সময় নরম থাকেব।

● �ব�ন আপিন নানারকেমর তরকাির বা মােছর �ঝােল ব�বহার করেত পােরন।

�ব�েনর �িতকারক িদক:

�ব�েনর উপকািরতা এতখািন হওয়ার সে�ও িকছু িকছু ��ে� এর �িতকারক িদকও �দখা যায়।

িনেচ িব�ািরত ভােব �দওয়া হল �ব�েনর অপকািরতা িক িক ��ে� �দখা যায়:

১. �ব�ন খাওয়ার ফেল অ�ালািজ�  হওয়ার স�াবনা �বল থােক। তাই আপনার যিদ অ�ালািজ� র ধাঁচ থােক, তেব �ব�ন
এিড়েয় চলনু ।

২. �ব�ন রে� উ� র�চাপ ( High Blood Pressure) কমােত সাহায� কের, তাই যােদর র�চােপর ধরণ কেমর
িদেকই থােক তােদর এ� এিড়েয় চলা উিচত ।

তেব যাই �হাক না �কন, সাবধােন �খেল �ব�েনর উপকািরতা আপিন �কােনাভােবই অ�ীকার করেত পারেবন না। �ব�ন
আপনার �া��, �ক ও চুেলর জেন� কতখািন উপকারী তা আপিন িনেজই �দখেলন। তাই �িতিদেনর খাদ� তািলকায়
অবশ�ই �যাগ ক�ন �ব�ন।


