
মিৌসুমি ফল আমির পুষ্টিগুণ সম্পর্ক বাাংলামেশ গার্কস্থ্য অর্ কনীমি র্মলমের ‘খােয ও পুষ্টি 

মবজ্ঞান’ মবভামগর প্রধান ফারার্ িাসুো বমলন, “আি মরাগ প্রমিমরাধ ক্ষিিা বদৃ্ধি র্রমি সার্ায্য 

র্মর। এমি রমেমে প্রচুর পমরিামণ মবটা-র্যামরাষ্টটন ও র্যালমর।” 

মিমন আরও োনান, উদ্ধিজ্জ উপাোন মর্মর্ সরাসমর মভটামিন পাওো য্াে না, মবটা-র্যামরাষ্টটন 

মভটামিন এ‘র র্াে র্মর। এোড়া রমেমে প্রচুর পমরিামণ র্যালমর, য্া শরীমর শদ্ধি তিমর র্মর। 

আমির আেরন, আশঁ, পটামশোি, মভটামিন মস ও খমনে উপাোন শরীর সুস্থ্ সবল রাখমি সার্ায্য 

র্মর। 

পার্াআমির পুষ্টিগুণঃ 

রসামলা ফল আি। শুধু মখমিই সুস্বাে ু নে, রমেমে শরীমরর েনয উপর্ারী নানান উপাোন। 

মিৌসুমি ফল আমির পুষ্টিগুণ সম্পমর্ক বাাংলামেশ গার্কস্থ্য অর্ কনীমি র্মলমের ‘খােয ও পুষ্টি মবজ্ঞান’ 

মবভামগর সর্র্ারী অধযাপর্ ফারার্ িাসুো বমলন, “আি নানান পুষ্টি উপাোমন ভরপুর য্া শরীর 

সুস্থ্ রাখার পাশাপামশ র্ি কশদ্ধি ময্াগামিও সর্ােিা র্মর।” 

পার্াআমি র্যামরাষ্টটমনর িাত্রা মবমশ। প্রমি ১০০ গ্রাি আমি ২৭৪০ িাইমরা গ্রাি র্যামরাষ্টটন 

র্ামর্। এমি ১.৩ গ্রাি আেরণ, ১৪ মি.গ্রা. র্যালমসোি, ১৬ মি.গ্রা. ফসফরাস, ১৬ মি.গ্রা. মভটামিন 

মস, ০.৯ মি.গ্রা. মরমভামেমভন এবাং ০.০৮ মি.গ্রা. র্াোমিন র্ামর্। 

এোড়াও পার্াআমি রমেমে মভটামিন মব-১ ও মব-২। প্রমি ১০০ গ্রাি পার্াআমি ০.১ মি.গ্রা. 

মভটামিন মব-১ ও ০.০৭ মি.গ্রা. মব-২ রমেমে। 

প্রমি ১০০ গ্রাি পার্াআমি ০.৫ গ্রাি খমনে লবণ র্ামর্। এমি মর্েু পমরিাণ মপ্রাষ্টটন ও ফযাট 

র্ামর্। ময্িন- প্রমি ১০০ গ্রাি পার্াআমি ১ গ্রাি মপ্রাষ্টটন ও ০.৭ গ্রাি ফযাট র্ামর্। 

আি মেিসামরর ভামলা উৎস। প্রমি ১০০ গ্রাি পার্াআমি ২০ গ্রাি মেিসার পাওো য্াে। 

পার্াআমির উপর্ামরিা সম্পমর্ক ফারার্ িাসুো বমলন, “এর পুষ্টি উপাোন শরীমরর নানাভামব 

শদ্ধি য্ুমগমে ও মভটামিমনর ঘাটমি পূরণ র্মর িানবমের্ সুস্থ্ রাখমি সর্াের্।” 

ময্িন- 

– আমির র্যামরাষ্টটন মচাখ সুস্থ্ রামখ, সমেক-র্ামশ েরূ র্মর। 

– র্ামব কার্াইমেইট র্ি কশদ্ধি ময্াগাে। 

– আমির আেরন অযামনমিো প্রমিমরাধ র্মর। 

– র্যালমসোি র্াড় সুগষ্টিি র্মর, র্াড় ও োমঁির সসু্থ্িা বোে রামখ। 



– আি মর্মর্ মভটামিন মস পাওো য্াে। মভটামিন মস স্কামভক মরাগ প্রমিমরাধ র্মর। োিঁ, িামড়, ত্বর্ 

ও র্ামড়র সুস্থ্িা রক্ষা র্রমিও সার্ায্য র্মর মভটামিন মস। 

– এর পটামশোি রি স্বল্পিা েরূ র্মর ও হৃেয্ন্ত্র সচল রাখমি সার্ায্য র্মর। 

– এই ফমলর আশঁ, মভটামিন ও খমনে উপাোন অযামি অদ্ধিমেি সিৃি য্া র্েমি সর্ােিা 

র্মর। মর্াষ্ঠ্যর্াষ্টিনয েরূ র্মর। 

– আি মর্ালন র্যান্সার, স্তন র্যান্সার, রিস্বল্পিা ও মপ্রামেট র্যান্সার প্রমিমরামধ সর্ােিা র্মর। 

– পার্াআি রমি মর্ামলমেরমলর ক্ষমির্র িাত্রা র্িামি সার্ায্য র্মর। 

অমনমর্ই িমন র্মরন োোমবষ্টটমস আরান্ত মরাগীমের পার্াআি খাওো ষ্টির্ নে। এটা ভুল 

ধারনা। 

পমরমিি পমরিাণ আি মখমল শরীমর শর্করার িাত্রা ষ্টির্ র্ামর্। িাই োোমবষ্টটর্রা পমরমিি 

পমরিামণ পার্াআি মখমি পামরন বমল োনান এই অধযাপর্। 

আমির উপর্ামরিাঃ 

১.আমি প্রচুর পমরিামণ আেরন র্ার্াে অযামনমিোর সিসযাে উপর্ারী। 

২.ফাইবার সিৃি র্ওোে র্নমেমপশন েরূ র্মর। 

৩.মর্ালন র্যান্সার প্রমিমরামধ সর্ােিা র্মর। 

৪.শরীমর পটামশোমির অভাব েরূ র্মর। 

৫.শরীমর এনাদ্ধেক বাড়ামি সার্ায্য র্মর। 

৬.পটামশোি ও িযাগমনমশোি প্রচুর পমরিামণ র্ার্াে এমসমেষ্টট, িাসল র্যাম্প, মেস ও র্ামটকর 

সিসযাে উপর্ারী। 

৭.মভটামিন ‘এ’ সিৃি র্াচঁা আি মচাখ ভামলা রাখমি সার্ায্য র্মর। 

৮.শরীমর মর্ামলমেরল মলমভল র্ি রাখমি সার্ায্য র্মর। 

৯.মভটামিন-মস প্রচুর পমরিামণ র্ার্াে মরাগ প্রমিমরাধ ক্ষিিা গমড় মিামল। 

১০.গরমির সিে সমেকমি আি উপর্ারী। 

১১.র্েমির েুব কলিা র্িামি সর্াের্। 

১২.মর্েমনর সিসযাে সার্ায্য র্মর। 

১৩.এমসমেষ্টট উপশমি ভামলা র্াে র্মর। 

১৪.আি মেমে শরবি তিমর র্মর মখমল মবশ উপর্ার পাওো য্াে। 

১৫.আি মপপাসা মিটামি সর্ােিা র্মর। 

১৬.আি মলভার ভামলা রামখ। 

১৭.মভটামিন-মস প্রচুর পমরিামণ র্ার্াে আি ব্লাে মেেঅেকামরর সিসযামিও উপর্ারী। 

১৮.মচামখর র্মণ কো নরি র্মে য্াওো, মবমের্ষ্টটভ সিসযােও আি উপর্ারী। 

১৯.আি য্মর্ি পমরিামণ মখমল মর্লমে এমপমর্মলোি তিমর র্ে। 

২০.সাইনামসর সিসযা অমনর্টা র্মি য্াে। 

২১.আমি প্রচুর পমরিামণ মভটামিন-মস র্ামর্। 


