
কিউই  ফলের উপিাকরতা 
ফ ে ম াত্র ই  তা  ক িট াক ম লে  িরপুর।  স ে টি  স েই ফ েই  স ো ি ে া  স িে ।  আম া ল ে র সে ল ে র প্রল য়া জে ীয় ক িট াক মে, খক ে জ েবলে র চা ক ে ো  সম টা য় ে া ে া 

ধরল ে র ফ ে।  এই জন্য প্রক তক ে ে  অন্ত ত এিট া  িল র টা টিা  ফ ে অবশ্যই  খা ও য়া উক চত।  এল ত শ রীর স্ব া স্থ্য স েম ে  িা ল ো  থা ল ি স তমে  শ রীল র স রা গ 

প্রক তল রা ধ ক্ষম তা ও বা ক িল য় স তা ল ে। 

 

তল ব ফ ে ক ে লে ল ব ক িউই  ে া লম র এিধরল ে র স  া ট্ট ফ ল ের গু ে াগুণ  রলয়ল   অপ ক রে ীম ।  ো  আমা ল ে র শ রীল রর প্রল য়া জে ীয় ক িটা ক মল ে র ঘা টকত 

স ম টা য়, শ রীরল ি রা ল খ ক িতর স থল ি তরতা জা ।  এটি  অতযন্ত  সু স্ব া দু এিটি  ফ ে।  িল য়ি ে শ ি আ ল গও  এ ই  ফল ে র প্রচে ে  ি া রতবল ষ ে স ে িা ল ব সে খা  

ো য়ক ে ।  তল ব, বত েম া ল ে ি া রল তর ক িছু জা য়গা য়  ফ ে টি  প া ও য়া  ো য় এ বং  এ র গু ে াগু ণ  ে ম্পল িে প্রা য় অল ে ল িই ও য়া ক িবে া ে।  স্ব াল ে  িরপুর  এই  

ফ ল ের স্ব া স্থ্য উপ িা ক রতা ও  ক িন্তু  প্রচুর।  এিটি ফ ে স খল েই  প া ল বে  ো জা ল রা  ে মস্যা  স থল ি মুক ি।  তল ব চলুে  স জলে  স ে ও য়া  ো ি ক িউই - এর স্ব াস্থ্য  

উপ িা ক রতা  ে ম্পল িে। 

১.  ে া ট েল ি সু স্থ্ রা ল খ: 

ক িউই  ফ ে ক িট া ক মে - কে  এবং  প টাক ে ে া ম ে মৃদ্ধ, ো  িা ক ড েও িা ে কুে া র স্ব া ল স্থ্যর জন্য খুবই  িা ে।  এিটি  েম ীক্ষা ে  স ে খা  ক গল য়ল  , প্রক তক ে ে  এি 

স থল ি দুটি িল র ক িউই  ফ ে স খল ে অক িলডটিি স েে  ে ও ে া র ে ম্ভা বে া হ্রা ে  প া ে ।  ো, হৃেল রা গে ে  ক বক িন্ন স্ব া স্থ্য ে মস্য া ল ি দূর িরল ত ে াে ায্য 

িল র।  এটি  স খল ে রল ি ফ যা ল টর প ক রমা ণ িম া ল ো  ো য়, ফ ল ে ব্ল ল িজ প্রকতল রা ধ িরা  ে ম্ভ ব ে য়।  এ া ড া, ক িউই ল ত থা িা ম্যা গল ে ক ে য়াম  ো ট ে ি া লে া  

রা খল ত ে া ে া য্য িল র। 

২ . স রা গ প্রক তল রা ধ িল র: 

শ রীল রর স রা গ প্রক তল রা ল ধর ক্ষম তা ল ি শ ক িশা েী িল র স তা ল ে  ক িউই  ফ ল ে থা িা  ক িট াক মে - ক ে  ও অ যা ক ি অক িল ডি।  িা ে াক ডে া ে  জাে ো ে  অফ  

ক ফ ক জও েক জ অযা ন্ড ফ া ম ো ল িা েক জল ত প্রিা ক শ ত ে ও য়া  এ িটি  ে ম ীক্ষা ে  স ে খা  স গল   স ে, ক িউই  ফ েগু ক ে স রা গ প্রক তল রা ধ ক্ষম তা ল ি স জা রে া র িল র 

এবং  ঠা ন্ডা  বা  ফ্লু - এর ম ল তা  অসু স্থ্তা র ে ম্ভ া বো ল ি হ্রা ে  িল র। 

৩ .  ে জল ম  েে া ে  তা  িল র ক িউই  ফ ে: 

িা রণ  এই ফ ল ে অযা ক িক ে ক ডে  ো ম ি এে জা ইম  থা ল ি ো, স প্রা টিে - দ্রবীভূ ত ব বক শ ল যযর জন্য প ক রক চত।  ক িউই ল ত থা িা  ফা ই বা র ে জল ম  েে া ে তা  

িল র।  এিটি  ে ম ীক্ষা ে  স ে খা  স গল   স ে, ক িউই  ক িগু ণ  প ক রম া ণ  ে জম শকি বা ক ড লে  তুেলত প া ল র এবং  ে জল ম র ে মস্য াগু কেল ি ঠি ি িল র  স তা লে। 

৪ . স চা খ িা ল ো রা ল খ রা খল ত ক িউই  ফ ে: 

ফ া ই ল টা লিক ম িযা লের এিটি  িা ে উৎ ে, ো  ম্যা কুো র অবক্ষ ে  প্রক ত ল রা ল ধ ে ে া ে তা িল র।  ক িউই  ফ ল ের ম ল ে  উপ ক স্থ্ত ক িট া ক মে - এ এবং  

ফ া ই ল টা লিক ম িযা ে স চা ল খর  া ক ে  এবং বয়ে জক ে ত িা রল ণ  স চা ল খর ক বকিন্ন ে ম স্যা  প্রক তল রা ধ িরল ত ে া ো য্য ে াে া য্যও  তর। 

৫ . ে া ড   ও  ে াঁত  িা ে রা খল ত ক িউই  ফ ে: 

ে া ড  ও ে াঁত িা ে রা খল ত ক িউই, এই  ফ ল ে আল   ক িট াক ম ে- এ, ক িট া ক মে- ক ে, ক ব- ৬, ক ব- ১ ২, প টা ক ে ে াম, িযা েক ে ে া ম, স োে া  এবং ম্যা গল ে ক ে ে া লম র  

ম ল তা  ক ি ট াক মে  ও  খক ে জ প ে া থ ে, ো  শ রীল রর রি ে ঞ্চা েে ল ি ঠি ি রা লখ এবং  ে া ড  ও  ে াঁতল ি িা ল ো  রা খল ত ে া ো য্য িল র। 

৬.  রিচা প  ক ে য়ন্ত্র ল ণ  ক িউই  ফ ে: 

রিচা প  ক ে য়ন্ত্রে  িল র, ক িউই  ফ ে রিচা প  ক ে য়ন্ত্রল ে  স ক্ষলত্র  এিটি  ে া রুণ  ফ ে।  ২০১ ৪  ে া ল ের এিটি  ে ম ীক্ষা অনুে া ল র, প্রক তক ে ে  ৩ টি  ক িউই  ফ ে 

স খল ত প া রল ে এল ত থা িা  বা ল য়া অযা ক িি প ে া থ েগু ক ে  রিচা প  িম া ল ত ে ে া ে তা  িরল ত প া ল র।  ক ে ম্ন রিচা প  স ো ি এবং ে া ট ে অযা ট া ল ির ঝ ুঁক ি 

অল ে িা ং ল শ  িকম ল য় স ে য়। 

৭ . অক ে দ্রা  দূর ি রল ত ক িউই  ফ ে: 

অক ে দ্রা  দূর িল র, অক ে দ্রা  দূর িরল ত এ ক শ ে া  প্যা ক ে কফ ি জা ে ো ে  অফ  ক িক ে িা ে  কে উক ি শ লে  প্রিা ক শ ত এ িটি  ে ম ীক্ষা ে  স ে খা  স গল   স ে, ক িউই  ফ ল ে 

থা িা  অযা ক ি - অক িলডি অক ে দ্রা র ম ল তা  ঘুলম র ব্য া ক ধগুক ের জন্য খুবই  উপ িা ক র।  তা ই, ঘুলম র ে মস্য া  দূর িরল ত স রা জ এই  ফ েটি খা ও য়া  জরুরী।  
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স ম াোঃ  ক ম জা নুর রে ম াে  ক ম জা ে 

ICT4E অযা ম্বা ল ে ডর ক ে ে া জপুর 

             ও 

ক ে ক ে য়র ক শ ক্ষি(িক ম্পউটা র)   

ক ম জো পুর উচ্চ ক বদ্য া েয় 

ক বরা ম পুর, ক ে ো জপুর। 
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