
ড্রাগন ফলের পুষ্টিগুণ ও উপকাষ্টরতা 
ড্রাগন ষ্টিলেষ্টি ফে হলেও ড্রাগন ফলের সলতজ করা স্বাে ও পুষ্টিগুলণর জন্য িাাংোলেলিও এখন এই ফে চাষ হলে। আর 

পুষ্টিগুণ কমো িা গাজলরর চাইলত বিষ্টি। ড্রাগলনর রলেলে অষ্টিশ্বাস্য স্বাস্থ্য উপকাষ্টরতা। িেস িাড়ার ষ্টচহ্ন দূর করা বেলক 

শুরু কলর কযান্সার ও ডাোলিটিস প্রষ্টতলরালে ভূষ্টমকা রালখ এই ফে। গর্ভিতী মালেরাও বখলত পালরন সুস্বাদু ড্রাগন। 

চলুন তা হলে বজলন বনওো যাক ড্রাগন ফলের পুষ্টিগুণ ও উপকাষ্টরতা সম্পলকভ – 

পুষ্টিগুণঃ  

প্রষ্টত ১০০ গ্রাম ড্রাগন ফলের সাো িা োে অাংলি ২১ ষ্টম.গ্রা. ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টস পাওো যাে যা দেষ্টনক ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টস’র চাষ্টহোর 

৩৪ িতাাংি পূরণ করলত সাহায্য কলর। ১০০ গ্রাম ড্রাগন ফলে বয পষ্টরমাণ ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টস পাওো যাে তা একটি কমোর 

সমান িা ষ্টতনটি গাজলরর বচলে বিষ্টি ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টস সরিারহ করলত সক্ষম। প্রষ্টত ১০০ গ্রাম ড্রাগন ফলে ০.০৪ ষ্টম.গ্রা. 

ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টি ১, ০.০৫ ষ্টম.গ্রা. ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টি ২, ০.০১৬ ষ্টম.গ্রা ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টি ৩ এিাং ২০.০৫ ষ্টম.গ্রা. ষ্টর্টাষ্টমন ষ্টস পাওো যাে। 

ড্রাগন ফে আেরলনর র্ালো উৎস। ১০০ গ্রাম ড্রাগন ফলে ১.৯ ষ্টম.গ্রা. আেরন োলক। এোড়াও এলত কযােষ্টসোম োলক 

৮.৫ ষ্টম.গ্রা. এিাং ফসফরাস োলক ২২.৫ ষ্টম.গ্রা.। 

উপকাষ্টরতাঃ – 

িেলসর োপ দূর করাঃ  

ত্বকলক দৃঢ় রাখলত প্রচুর অযাষ্টিঅষ্টিলডি েরকার হে িরীলরর। এগুলো কযান্সালরর সলেও েড়াই কলর। ষ্টর্টাষ্টমন-ষ্টস এর 

উপষ্টস্থ্ষ্টতর কারলণ ড্রাগন ফেলক অযাষ্টিঅষ্টিলডলির িড় উৎস মলন করা হে। 

কযান্সার প্রষ্টতলরােঃ  

২০১১ সালে এষ্টিো প্যাষ্টসষ্টফক জান ভাে অি কযান্সার ষ্টপ্রলর্নিলন প্রকাষ্টিত গলিষণাে িো হে, প্রষ্টতষ্টেন পয ভাপ্ত পষ্টরমালণ 

‘োইলকালপলন’ নামক পুষ্টি উপাোন গ্রহণ না করলে স্তন কযান্সালরর ঝুঁষ্টক িালড়। এোড়াও ড্রাগলন রলেলে কযালরাটিন। যা 

িরীলর োকা টিউমার ধ্বাংস করলত পালর। 

হজম প্রষ্টিো ঠিক রালখঃ  

খালে আঁলির পষ্টরমাণ বিষ্টি োকলে পষ্টরপাক প্রষ্টিো ঠিক র্ালি কাজ কলর। উচ্চ আঁলির ড্রাগন ফে তাই বকাষ্ঠকাঠিন্য 

এিাং িেহজম প্রষ্টতলরালেও কায ভকর। 

সুস্থ্ হৃেষ্টপন্ডঃ  

খারাপ বকালেলরারে কমালনার মাধ্যলম হৃেযন্ত্র র্াে রালখ ড্রাগন। র্াে বকালেলররেও িাড়াে এ ফে। ২০১০ সালের এক 

গলিষণাে বেখা বগলে ড্রাগন বখলে উচ্চ রক্তচাপ ও হৃেলরালগ আিান্ত হওোর ঝুঁষ্টক কলম। 

ডাোলিটিসঃ  

বিষ্টি পষ্টরমালণ আঁি োকাে ড্রাগন বখলে রলক্ত িকভরার পষ্টরমাণ ষ্টস্থ্ষ্টতিীে োলক। গলিষকরা িেলেন, খাে তাষ্টেকাে 

ষ্টনেষ্টমত ড্রাগন োকলে ডাোলিটিস সাংষ্টিি সমস্যাগুলো প্রষ্টতলরাে করা সম্ভি। 

বরাগ প্রষ্টতলরালেঃ  

বরাগ প্রষ্টতলরাে ক্ষমতা বৃষ্টির সি উপাোনই রলেলে ড্রাগলন। ষ্টিলিষত এর প্রচুর পষ্টরমালণ ষ্টর্টাষ্টমন-ষ্টস কায ভকর রালখ বরাগ 

প্রষ্টতলরাে ব্যিস্থ্ালক। এোড়া এ ফলে ষ্টমনালরেস, পাইলটাঅযােবুষ্টমনও রলেলে উচ্চ পষ্টরমালণ। ষ্টনেষ্টমত বখলে এই ষ্টিলেষ্টি 

ফেটি আপনার স্বাস্থ্য র্াে করলিই। ## 

 

বমফতাহুন নাহার কষ্টিতা 

প্রর্াষক িাাংো 

ষ্টিরামপুর চাঁেপুর ফাষ্টজে মাদ্রাসা 

ষ্টিরামপুর, ষ্টেনাজপুর। 

[সূত্রঃ অনোইন বডি]  


