
কােলা রেঙর �ছা� ফল� আমরা কমেবিশ সবাই িচিন।  জাম ফল� ক�ালিসয়াম, �লাহা, পটািসয়াম এবং িভটািমন-িস
সম�ৃ। এেত �চুর পুি� রেয়েছ যা সু�াে��র জন� খুবই �েয়াজনীয়। জােম থাকা �চুর পিরমােণ পটািসয়াম, ক�ালিসয়াম ও
�লৗহ হােড়র শি� বিৃ�র জন� চমৎকারভােব কাজ কের। তাই হাড় �েয় যাওয়া �রাগীেদর এবং বয়� মানষুেদর খাবার
তািলকায় এই সু�াদ ুফল� রাখা উিচত। বা�ােদর যিদ কেয়ক� ফেলর নাম িজ�াস করা হয় বেল উেঠ, আম জাম ও
কাঁঠাল ! হ�াঁ এ� িসজনাল ফল, তেব খুব কম সমেয়র জন� পাওয়া যায়। অথ�াৎ এই ফল� বাজাের �বিশ িদন পাওয়া যায়
না। আবার অন�িদেক �বিশ িদন রাখাও যায় না। কােলা রেঙর �ছাট এই ফল� �খেত টক ও িমি�। তেব �ছাট হেলও এই
ফেলরও আেছ �বশ পুি� �ন। তেব মজার ব�াপার হে� এই ফল� িচিকৎসা ��ে� �বিশ ব�ব�ত হে� যা আমােদর
অেনেকরই অজানা। তেব সংরি�ত িহসােব জাম ফল �থেক জােমর রস, ��ায়াশ ও অন�ান� সংরি�ত খাদ� �তির করা
যায়। আজেক জানেবা জােমর উপকািরতা িক ? �কন জাম খােবন?

জাম Java plum ও �ব�ািনক নাম Syzygium cumini

জাম ফেল িক িক উপকার পাওয়া যায়ঃ

জাম মানিসকভােব সেতজ রােখ জাম �ৃিতশি� �খর রাখেত সাহায� কেরডায়ােব�স িনরামেয় সাহায� কের জামজাম
রে� িচিনর মা�া কমােত সাহায� কেরজাম িভটািমন িস-এর অভাবজিনত �রাগ দরূ কের মেুখর দগু�� �রাধ, দাঁত
মজবতু, মািঢ় শ� ও �য়েরােধ ভুিমকা রােখগরেম শরীর ঠা�া এবং শারীিরক দবু�লতােক দরূ করেত স�মর���তা দরূ
কের এবং �কােলে�রেলর মা�া কিমেয় �ৎিপ� ভাল রােখজাম উ� র�চাপ কমােত সহায়তা কেরওজন িনয়�ণ এবং
ক�া�ার �িতেরােধ উপকারী জরায়ু, িড�াশয় ও মল�ােরর ক�া�ােরর িব�ে� কাজ কের জামসাদা বা র� আমাশয় দরূ
কের জামঅ�িচ ও বিমভাব কমায় জামেদেহর �রাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ায়সিদ� -কািশ �থেক মিু� �দয় জাম �কেক কের
শি�শালী।

জাম ফেল িক িক উপাদান আেছঃ

�হিকমী, আয়ুেব�দী এবং ইউনানী িচিকৎসােতও জাম ব�বহার করা হয়। জােম রেয়েছ �চুর পিরমােণ িভটািমন িস, িজংক,
কপার, �েকাজ, �ড�ে�াজ ও �ুকেটাজ, ফাইবার, অ�াি�অি�েড� ও স�ািলসাইেলটসহ অসংখ� উপাদান। যা �াে��র
িবিভ�ভােব উপকার কের থােক।

�কাথায় পােবন এবং িকভােব খােবনঃ

বাজাের, ফেলর �দাকােন, ইকমােস� এমনিক সুপারশেপও পােবন িসজেন। �কিজ ১৪০-২০০ টাকার মেধ� সাইজ �দেখ দাম
কম �বিশ হয়। পাকা জাম পির�ার পািনেত ধুেয় আপিন �খেত পােরন। চাইেল জাম ভত� া বািনেয় �খেত পােরন। পির�ার
পািন িদেয় ধুেয় পাকা জােমর সােথ হা�া লবন, কাঁচামিরচ, সিরষা �তল িদেয় মািখেয় �খেত পােরন।

জাম ফল খাওয়ায় সতক� তাঃ

আধাপাকা (ডাঁসা) জাম খাওয়া উিচত নয়। খািল �পেট জাম খােবন না এবং জাম খাওয়ার পর দধু খােবন না। পাকা ফল
ভরা �পেট �খেল অিতির� অ�ািসিড� ও গ�াি�ক ভাব হেত পাের।

ছিব ও তথ�ঃ �েগাল, �সাশ�াল িমিডয়া, িনউজ, �গ ও উইিকিপিডয়া




