
আঁশযকু্ত চালের স্বাস্থ্য উপকাররতা: 

আঁশযুক্ত ধালের জাতগুরে (যযমে বাদামী, কালো এবং োে চাে) তালদর তুষ এবং 

জীবাণুর স্তর বজায় রালে, পারেশ করা সাদা চালের তুেোয় যবরশ স্বাস্থ্য সুরবধা 

যদয়। এটি ওজে রেয়ন্ত্রলণ সহায়তা কলর, ইেসুরেলের স্পাইক প্ররতলরালধ রলক্ত 

শককরালক রেয়ন্ত্রণ কলর এবং এেরিএে যকালেলেরে   LDL cholesterol) করমলয় 

হালিকর ঝঁুরক কমায়।  

 

মূে স্বাস্থ্য উপকাররতা   

 

❖ রলক্ত শককরা রেয়ন্ত্রণ: যযলহতু ফাইবার কালব কাহাইলেলির হজমলক ধীর কলর 

যদয়, তাই আঁশযুক্ত চালের গ্লাইলসরমক ইেলিক্স (জজআই) (Glycemic Index 

(GI)) কম থালক, যা স্পস্পকরিয়া বা রচরের মাত্রা করমলয় যদয় যা িায়ালবটিস 

রেয়ন্ত্রলণ সহায়তা কলর।  

 

❖ পররপাক স্বাস্থ্য:  ফাইবার যকাষ্ঠকাটিেয প্ররতলরাধ কলর এবং স্বাস্থ্যকর, 

রেয়রমত অলন্ত্রর গরতরবরধ টিক কলর।  

 

❖ হালিকর স্বাস্থ্য সমথ কে: যগািা শলসযর ফাইবারগুরে যকালেলেরলের মাত্রা কম 

কলর এবং যরাক ও হৃদলরালগর ঝঁুরক কমায়।  

 

❖ শজক্ত: উচ্চ ফাইবার ধীলর হজম হয়, যা শরীলর সুরস্থ্ত শজক্ত প্রবাহ কলর এবং 

দপুুলরর "এোজজক ক্র্যাশ" যরাধ কলর।  

 

❖ ওজে মযালেজলমন্ট: ফাইবার এবং যপ্রাটিে এই ধালের জাতগুরেলক একটি 

উচ্চ তৃরিদায়ক প্রভাব যদয়, আপোলক দীর্ কক্ষণ পূণ ক রালে এবং অরতররক্ত 

োওয়ার তারগদ কমায়। 

 

 



চালের ধরে: 

 ব্রাউে চাে: সবলচলয় সাধারণ শসয চাে; যফালেি, মযাঙ্গারেজ এবং 

ফাইবালরর   folate, manganese, and fiber) উৎকৃষ্ট উৎস ।  

 

 কালো এবং োে চাে: এগুরে অযালথাসায়ারেে (anthocyanins) সমৃদ্ধ - 

শজক্তশােী অযারন্টঅজক্সলিন্ট যা শরীলরর প্রদালহর রবরুলদ্ধ েডাই কলর 


