
 
কােলািজরা খুব পিরিচত এক� নাম। �ছাট �ছাট কােলা দানা�েলার মেধ� সৃি�কত� া �য কী িবশাল �মতা িনিহত �রেখেছন 
তা সিত� িব�য়কর। �াচীনকাল �থেক কােলািজরা মানবেদেহর নানা �রােগর �িতেষধক এবং �িতেরাধক িহেসেব ব�বহার 
হেয় আসেছ। এজন� এেক সকল �রােগর মহাঔষধও বলা হেয় থােক।  
 
 কােলািজরার িকছু উপকািরতা: 
১. ডায়ােব�স সবেচেয় িবপ�নক �রাগ িহেসেব পিরণত হেয়েছ। কােলািজরার �তল ডায়ােব�স িনয়�ণ রাখেত সহায়তা 
কের। �িতিদন সকােল এক কাপ চােয়র সে� আধা চা চামচ �তল িমিশেয় পান ক�ন। 
২. ডােয়েটর জন� কােলািজরা দা�ণ কাজ কের। �� ও তরকািরেত ব�বহার করেত পােরন। অেনেকই মধু ও পািনর সে� 
িমিশেয় �খেয় থােকন। কােলািজরা ওটিমল ও টক দইেয়র সে� যু� কের �খেল �বশ উপকার পােবন। 
৩. �লবরু রস ও কােলািজরা �তল একসে� িমিশেয় ব�বহার করেল �েকর অেনক সমস�ার সমাধান �পেত পােরন। �লবরু 
রস ও কােলািজরার �তল িমিশেয় িদেন দ’ুবার মেুখ লাগান। �েক �ণ ও দাগ অদশৃ� হেয় যােব। 
৪. কােলািজরা �তল মাথাব�থার জন� এক� পুরােনা ঘেরায়া �িতকার িহেসেব বলা হয়। এ� মাথার �েকর ম�াসাজ 
ক�ন।  
৫. সিরষার �তেলর সে� কােলািজরা �তল গরম কের হাঁটু বা অন�ান� জেয়��েলােত ম�াসাজ করেত পােরন। এ� 
জেয়ে�র ব�থা �থেকও মিু� �পেত সহায়তা করেব। 
৬. কােলািজরায় অ�াি�অি�েড� থাকায়, �দাহ, অি�েড�ভ ��স �াস করার �মতাসহ িলভারেক সুরি�ত করেত 
সহায়তা কের। কােলািজরা রাসায়িনেকর িবষা�তা কমােত পাের। িলভার ও িকডিন �িতর হাত �থেক র�া কের।  
৭. �রাগ �িতেরাধ �মতােক শি�শালী কের কােলািজরা। িনয়িমত কােলািজরা �খেল শরীেরর �িত� অ��ত�� সেতজ 
থােক। এেত কের �য �কানও জীবানরু িব�ে� �িতেরাধ গেড় তুলেত �দহেক ��ত কের �তােল এবং সািব�কভােব �াে��র 
উ�িত কের। 
৮. সিদ� -কািশেত আরাম �পেত, এক চা চামচ কােলািজরার �তেলর সে� ১ চা চামচ মধু বা এক কাপ লাল চােয়র সে� আধ 
চা চামচ কােলািজেরর �তল িমিশেয় িদেন িতনবার খান। পাতলা পির�ার কাপেড় কািলিজরা �বেঁধ �কােল, ���া তরল 
হয়। পাশাপািশ, এক চা-চামচ কােলািজরার সে� িতন চা-চামচ মধু ও দইু চা-চামচ তুলিস পাতার রস িমিশেয় �খেল �র, 
ব�থা, সিদ� -কািশ কেম। বেুক কফ বেস �গেল কািলিজের �বেট, �মাটা কের �েলপ িদন একই সােথ। 
৯. যারা হাঁপািন বা �াসক� জিনত সমস�ায় ভুেগ থােকন তােদর জন� কােলািজরা অেনক �বিশ উপকারী। �িতিদন 
কােলািজরার ভত� া রাখুন খাদ� তািলকায়। কােলািজরা হাঁপািন বা �াস ক�জিনত সমস�া দরূ কের। 
১০. িনয়িমত কােলািজরা �খেল �দেহ র� স�ালন �কমেতা হয়। এেত কের মি�ে� র� স�ালেনর বিৃ� ঘেট; যা 
আমােদর �ৃিতশি� বিৃ� করেত সাহায� কের। 
১১. িনয়িমত কােলািজরা খাওয়ােল �ত িশ�র �দিহক ও মানিসক বিৃ� ঘেট। কােলািজরা িশ�র মি�ে�র সু�তা এবং 
�ৃিতশি� বিৃ�েতও অেনক কাজ কের। 
১২. �যসব মােয়েদর বেুক পয�া� দধু �নই, তােদর মেহৗষধ কােলািজরা। �সূিত মােয়রা �িত রােত �শায়ার আেগ ৫-১০ 
�াম কােলািজরা িমিহ কের দেুধর সােথ �খেল মা� ১০-১৫ িদেন দেুধর �বাহ �বেড় যােব। এছাড়া এ সমস�া সমাধােন 
কােলািজরা ভত� া কের ভােতর সােথ �খেলও ভাল। এছাড়া ১ চা-চামচ কােলািজরার �তল সমপিরমাণ মধুসহ িদন ৩বার 
কের িনয়িমত �খেলও শতভাগ উপকার পাওয়া যায়। 
এছাড়াও িনয়িমত কােলািজরা �সবেন চুেলর �গাড়ায় পুি� �কমেতা পায়, ফেল চুেলর বিৃ� ভােলা হয় এবং চুল পড়া ব� 
হয়। অেনেকরই চুল পড়া, দবু�ল চুল, �� চুল ইত�ািদ নানা রকম সমস�া থােক। এে�ে� স�ােহ কেয়কবার কােলািজরার 
�তেলর ব�বহার চুেলর সমস�ােক দরূ করেত পাের। 
এ� িনয়িমত রা�ায় ব�বহার করেত পােরন। আরও ভাল �ভােবর জন� পািন িদেয় �স� কের পান ক�ন। পারেল 
�িতিদন সকােল কাঁচা িচিবেয় খান। 
 
কােলািজরার সত� কতাঃ 
কািলিজরা িনয়িমত ও পিরিমত �খেত হয়। অিতির� খুব �বিশ �খেল বা ব�বহার করেল িহেতর িবপরীত হয়। 
কােলািজরার �তল গভ� াব�ায় �হণ করা যােব না। গভ� াব�ায় অিতির� কািলিজরা �খেল গভ� পােতর স�াবনা থােক। 



কািলিজরা �হণ করার সবটাই করেত হেব পিরিমত পয�ােয়। অেনেকই কািলিজরা হজম করেত পােরন না। তেব আে� 
আে� অভ�াস করেল ভােলা। যারা সহেজ কািলিজরা হজম করেত পােরন না তারা খােবন না, যারা পােরন তারাই িনয়িমত 
পিরিমত খােবন। গভ� াব�ায় ও দইু বছেরর কম বয়েসর বা�ােদর কািলিজরার �তল �সবন করােনা উিচত নয়। নকল বা 
কৃি�ম কািলিজরার �তল কখনও খাওয়া �ক না। �জেন �েন বেুঝ িনি�ত হেয় কািলিজরা বা কািলিজরার �তল সরাসির 
বা �ি�য়াজাত কের �খেত হেব। পুরেনা কািলিজরা �তল �াে��র জন� অত�� �িতকারক। 
 
 


