
ডুরিয়ান ফলেি উপকারিতা 

ডুরিয়ান এি উৎপরি মােলয়েরিয়ো, থাইল্যান্ড এবং রিলয়েতনালম duryan ফে, গন্ধ এবং ববরনরফট। তলব বাংোলেলি 

চাষ হলে মােরিয়োি জাতীয়ে ফে ডুরিয়োন। 

 

 এই ফলেি একটি অংি দেরহক কালব বাহাইলেট প্রলয়োজনীয়েতাি প্রায়ে% 20 কিাি কলি। এটি ডাইটাি এবং 

ক্রীড়োগুরেি জন্য িরিি উত্স। 

 ডুরিয়োন ফলেি অন্যতম উপকারিতা হ'ে এি উচ্চ ফাইবাি সামগ্রী। প্ররতটি পরিলবিনাই প্ররতরেলনি ফাইবালিি 

প্রলয়োজনীয়েতাি 37% কিাি কলি। 

 ডুরিয়োন ফলেি একক অংিটি এক্সএনএমএক্সএক্স কযালোরিি বচলয়ে ববরি, তলব আপরন ববরি পরিমালে গ্রহে না 

কিলে সমস্যা বেখা বেয়ে না। 

 ডুরিয়োন ফে রিটারমন রস সমৃদ্ধ 

 ক্ষত রনিামলয়ে উপকািী 

 বেরিলত বয়েস বাড়েলে 

 হৃেলিালগি রবরুলদ্ধ সুিক্ষা সিবিাহ কলি 

 রি ি যারডকযােলসি রবরুলদ্ধ েড়োই 

 িাে বকালেলেিে বাড়োয়ে 

 বসলিালটারনলনি স্তি উন্নত কিলত, বমজাজ উন্নত কিলত এবং হতািা হ্রাস কিলত সহায়েতা কলি। 

 এটি আয়েিন এবং তামা সমৃদ্ধ। তামা এবং আয়েিন সুস্থ োে িি বকাষ গঠন এবং গঠলনি রবষয়েটি রনরিত কলি। 

 ডুরিয়োলন ম্যাঙ্গারনজর িলয়েলে যা হাড়ে এবং বকেলকি বাসালস্থযি জন্য উপকািী। 

 পটারসয়োম সমৃদ্ধ 

 বসারডয়োলমি মাত্রা রনয়েন্ত্রে কিলত পটারসয়োম প্রলয়োজনীয়ে, 

 এটি একটি গুরুবকেপূে ব ইলেলরাোইট যা িিচাপ িািসাম্য বজায়ে িালখ এবং হালট বি হািলক রনয়েন্ত্রে কিলত সহায়েতা 

কলি 

 মৃগী বিালগি জন্য কায বকি 

 বপিী এবং স্নায়ে়ু বাসালস্থযি উপি কায বকি 

 ডুরিয়োন ফলেি একটি অংলি প্ররতরেলনি ফরেক অযারসলডি প্রলয়োজলনি প্রায়ে 20 থালক। 

 কো, অযালিাকালডাস এবং অন্যান্য গ্রীষ্মমন্ডেীয়ে ফলেি মলতা ডুরিয়োন িরি, খরনজ এবং রিটারমন সমৃদ্ধ। 

এক্সএনএমএক্সএক্স গ্রালম তাজা দুরিয়োডা 100 কযালোরি িলয়েলে। 

 ফেটি খারয়ো হলে িরি পুনরুরিত হয়ে এবং তাত্ক্ষরেকিালব বেহলক পুনিজ্জীরবত কলি। সহলজ হজমলযাগ্য; নিম 

মাংলস স্যাচুলিলটড ফযাট এবং বকালেলেিে থালক না। 

 ডালয়েলটি জন্য একটি আেি ব ফে। কািে এটি প্রচুি পরিমালে ফাইবািযুি। সমৃদ্ধ ফাইবালিি উপাোনগুরে অলন্ত্রি 

টরক্সলনি থাকাি সময়েলক হ্রাস কলি বকােন দৈরষ্মক রিরিলক সুিরক্ষত কিলত সহায়েতা কলি এবং পাচনতন্ত্রলক 

বকেিারিত কলি। এটি বকাষ্ঠকাঠিলন্যি সমস্যাগুরেি জন্যর এক বিচক প্রিাব বফলে। 

 ডুরিয়োন হ'ে রিটারমন রস সমৃদ্ধ সমৃদ্ধ অযারিঅরক্সডযাি। রিটারমন রস সমৃদ্ধ এই ফেটি মানব িিীিলক সংক্রামক 

বিালগি প্ররতলিাধ গলড়ে তুেলত সহায়েতা কলি এবং বেলহি ক্ষরতকািক ব্যাকলটরিয়ো এবং জীবাণুগুরে অপসািলে 

সহায়েতা কলি। 

 ডুরিয়োন রিটারমন রব জটিে গ্রুপগুরেি একটি দুে বান্ত উত্স। কািে রনয়োরসন, িাইলবাফ্ল্যারিন, বপলিালথরনক অযারসড 

(রিটারমন রবএক্সএনইউএমএক্স), পাইরিডরক্সন (রিটারমন রব-এক্সএনএমএক্স) এবং থায়োরমন (রিটারমন রব-

এক্সএনএমএমএক্স) খুব সমৃদ্ধ। এই রিটারমনগুরে িিীলিি বাসালস্থযি জন্য প্রলয়োজনীয়ে। 

 এটিলত প্রচুি পরিমালে খরনজ বযমন ম্যাঙ্গারনজ, তামা, আয়েিন এবং ম্যাগলনরসয়োম িলয়েলে। ম্যাঙ্গারনজ 

অযারিঅরক্সলডি দবরি্য সহ এনজাইমগুরেলত সুপাি অক্সাইড বিখাস্ত কিাি জন্য সহ-গুেক রহসালব বেহ দ্বািা 

ব্যবহৃত হয়ে। বোরহত িিকরেকা উত্পােন এবং আয়েিন বোরহত িিকরেকা গঠলনি জন্য কপাি প্রলয়োজনীয়ে। 



 বটজ ডুরিয়োন ফেপটারসয়োম একটি খুব সমৃদ্ধ উত্স। পটারসয়োম বকাষ এবং িিীলিি তিেগুরেি জন্য একটি 

গুরুবকেপূে ব ইলেলরাোইট যা হালট বি হাি এবং িিচাপ রনয়েন্ত্রলে সহায়েতা কলি। 

 একই সালথ "প্রকৃরতি ঘুলমি বরড়ে" রহসালব উলিখ কিা। ডুরিয়োলন উচ্চ মাত্রাি অযারমলনা অযারসড থালক, যা এক 

ধিলেি রিপলটালফন। এটি মানব বেলহি বসলিালটারনন (সুলখি হিলমান) এবং বমোলটারননলক রসলক্রট কিলত 

সহায়েতা কলি (এক্সএনএমএক্স: এক্সএনএমএক্স-এক্সএনএমএক্স: এক্সএনএমএলক্সি মলে লুরকলয়ে থাকা বগ্রাথ 

হিলমান)। অতএব, এটি ঘুলমি সমস্যা এবং মৃগী ঘটনাগুরে রনয়েন্ত্রলে গুরুবকেপূে ব ভূরমকা পােন কলি। ## 
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সুত্রোঃ অনোইন বডক্স 

 

 

 


