
করমচার উপকািরতা 

এই বষ�ার �মৗসুেম করমচা ফল সব খােন পাওয়া যাে�। করমচা খুবই জনি�য় টক জাতীয় ফল। কঁাটায় ভরা
এ গাছ� �াম �থেক এখন শহেরও চাষ করা হয়। কারও কারও বািড়র ছাদ িকংবা বারা�ায়ও �দখা �মেল
করমচার। করমচা পু��েণ �যমন সমৃ�। �তমিন আেছ �রাগ �িতেরাধ �মতা। �িত ১০০ �াম করমচায় আেছ
শক� রা-১৪ �াম, ��া�ন-০.৫ �াম, িভটািমন এ-৪০ আইইউ, িভটািমন িস- ৩৮ িমিল�াম, িরেবাে�িভন-০.১
িমিল�াম, িনয়ািসন-০.২ িমিল�াম, আয়রন-১.৩ িমিল�াম, ম�াগেনিসয়াম-১৬ িমিল�াম, পটািশয়াম-২৬০
িমিল�াম, কপার-০.২ িমিল�াম। 
করমচার উপকািরতা: 
১. করমচায় চিব� এবং �িতকর �কােলে�রল থােক না।
 ২. িভটািমন িস-�ত ভরপুর করমচা মুেখ �িচ িফিরেয় �দয়।
৩. করমচা র� চলাচল �াভািবক �রেখ �ৎিপে�র সুর�া �দয়।
৪. শরীেরর অভ��রীণ র��রণ কমােতও সাহায� কের।
৫. যকৃত ও িকডিনর �রাগ �িতেরােধ আেছ িবেশষ ভ� িমকা।
৬. �মৗসুিম সিদ� -�র, কািশেত করমচা খান �বিশ কের।
৭. করমচা কখেনা কৃিমনাশক িহেসেব ঔষুেধর িবক� িহেসেব কাজ কের।
৮. এ ছাড়া �পেটর নানা অসুেখর দাওয়াই করমচা।
৯. শরীেরর �াি� দরূ কের করমচা শরীরেক চাঙা রােখ।
১০. বাতেরাগ িকংবা ব�থাজিনত �র িনরামেয় করমচা খুব উপকারী।
১১. করমচােত থাকা িভটািমন এ �চােখর জন� খুবই উপকারী।
১২. এ� �ক ভােলা রােখ ও �রাগ �িতেরােধ কায�কর।
১৩. এেত থাকা িভটািমন িস দঁাত ও মািড়র সুর�া �দয়।
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