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২৭ ǯফ͜য়ারী ২০১৯

ɛাচীন কাল ǯথেকই মҿ খাΑ ও ঔষধ উভয় িহসােব Εবহার হেয় আসেছ। ইহা উপকারী উিʼʕ ǯযৗগ সӓʺ
এবং অেনক ·া̝ɇগত ӟিবধা ɛদান কের। মҿ Ҏব ·া̝ɇকর, িবেশষভােব যখন পিরেশািধত িচিনর পিরবেতȟ ইহা
Εবহার করা হয়, যা ১০০ % কɇােলাির সӓʺ।

এখােন মҿর শীষ ȟ ১০ ·া̝ɇ ӟিবধা ǯদওয়া হল -

1 মҿর Ӆি̶̌ণ
মҿ ǯমৗমািছ ͏ারা ǰতির একɪ িমি̌, গাঢ় তরল। ǯমৗমািছ তােদর আশপােশর িচিন সӓʺ ӈল ǯথেক মҿ সংɊহ
কের। একবার ǯমৗচােক মҿ রাখার পর তারা বারবার ঐ মҿ খায় এবং পাক̝লী ǯথেক ӑেখ উগের আনার পর
Ӆনরায় ǯমৗচােক রােখ। সব ȟেশষ পΏɪ হেʑ তরল মҿ, যা ǯমৗমািছর সংরিɻত খাΑ িহসােব সিʙত থােক।
ǯমৗমািছ ǯকান ǯকান ӈেল ғেরেছ তার উপর িভিʯ কের মҿর গː, রঙ ও ·াদ িবিভˑ ধরেনর হয়। Ӆি̌গতভােব,
১ ǯটিবল-চামচ (২১ Ɋাম) মҿেত ৬৪ কɇােলাির এবং ১৭ Ɋাম িচিনসহ єেɰাজ, ̺েকাজ, মে˷াজ এবং ӟেɈাজ
রেয়েছ। এটােত কায ȟত ǯকান ফাইবার, চিব ȟবা ǯɛাɪন ǯনই। এɪেত িভটািমন এবং খিনজ কম থােক িকͤ িকҜ
উিʼʕ ǯযৗগ উʎ হাের থােক। মҿ উʔল হয় তার বােয়াঅɇািɰভ উিʼʕ ǯযৗগ এবং অɇাি˂অিɼেড˂সӒেহর
কারেণ। গাঢ় ধরেনর মҿেত এই সম̜ ǯযৗগ উʎ মাɖায় থােক।1,2

2 উʎ̶ণ স˫ˑ মҿ অɇাি˂অিɼেড˂ সӓʺ
উʎ মােনর মҿেত অেনক ̶Ͱ͉ӆণ ȟঅɇাি˂অিɼেড˂সӒহ রেয়েছ। এেত ˝ɇােভািনেয়ডস এর মত ǰজব অɇািসড
এবং ǯফেনািলক ǯযৗগ আেছ। িবʗানীরা িব͵াস কেরন ǯয, এই ǯযৗগ̶িলর সমͧয় মҿেক তার অɇাি˂অিɼেড˂
শিɳ ǯদয়।3 অɇাি˂অিɼেড˂̶িল হাট ȟঅɇাটাক, ǯ̘াক এবং কেয়ক ধরেণর কɇা˓ােরর Ңিঁক কমায়। অɇাি˂অ-
িɼেড˂̶িল ǯচােখর ·া̝ɇ উˑিতও করেত পাের। অɇাি˂অিɼেড˂̶িল অেনক সময় িবিভˑ অҳর অিɼেডসনেক
বাধা ǯদয় এবং িকҜ ǯɻেɖ ɛিতেরাধ কের। শরীের িɜ ǯরিডেকল বা ӑɳ Ӓলক যত বােড় তত কɬন ǯরাগ হওয়ার

1https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3583289/
2https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814608013733
3https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12358452
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স˯বনা বােড়। অɇাি˂অিɼেড˂̶িল এইসব িɜ ǯরিডেকলেক িনি̉য় কের ǯদয়। মানব ǯদহ ·াভািবকভােবই িɜ
ǯরিডেকল বা ӑɳ Ӓলক ǰতির কের এবং তােদর ɻিতকর ɛভাব̶িল ɛিতেরাধ করার জΓ সােথ সােথ অɇাি˂অ-
িɼেড˂̶িলও ǰতির কের। িকͤ ǯবিশরভাগ ǯɻেɖ, িɜ ǯরিডেকল বা ӑɳ Ӓলক ̶িল ·াভািবকভােব ǰতির হওয়া
অɇাি˂অিɼেড˂̶িলর ǯচেয় অেনক ǯবিশ হয়। তাই, ভারসাΖ বজায় রাখার জΓ, বািহেরর ǯথেক অɇাি˂অিɼেড-
˂̶িলর Ɉমাগত সরবরাহ ɛেয়াজন। অɇাি˂অিɼেড˂̶িল রɳ   ɛবাহ ǯথেক িɜ ǯরিডেকল বা ӑɳ Ӓলক̶িলেক
িনরেপɻ কের এবং অপসারণ কের শরীরেক উপҍত কের। যখন ͉ক অিতেব̶নী আেলার উʎ মাɖায় উ˒ুɳ
থােক, তখনঅিɼেজেনর িবিভˑ ধরেনর ɛিতিɈয়াশীল ɛজািতর (reactive species of oxygen)(ǯযমন-
ӑɳ অিɼেজন, ӟপারɼাইড ǯরিডেকল এবং ǯপরɼাইড ǯরিডেকল) ͏ারা ͉েক ফেটা-অিɼেডɪভ ɻিত হয়। ɛ-
িতিɈয়াশীল অিɼেজেনর এই ɛজািত ̶েলা ͉েকর ǯসӗলার িলিপড, ǯɛাɪন এবং িডএনএ (DNA) এর ɻিত
কের এবং চামড়ার অকাল বাধ ȟকɇ, ͉েকর কɇা˓ার ইতɇািদর কারণ হয়। অ̙ɇািȢ̝ন (Astaxanthin), িভ-
টািমন E এর সােথ িমিলত িবটা-কɇােরাɪন, অিɼেজেনর ɛিতিɈয়াশীল ɛজািতর ǯথেক ͉েকর ӟরɻার জΓ
সবেচেয় শিɳশালী অɇাি˂অিɼেড˂ িহসােব কাজ কের।
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