
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। 

 

র্াচঁা আমির পুষ্টিিঃ 

র্াচঁা আমি উচ্চ িাত্রার মভটামিন এ এবাং মসর আমধর্য র্ামর্। 

মভটামিন এ মচামখর েনয খুব উপর্ারী। মচামখর স্নাে ুও িাাংসমপমশ শদ্ধিশালী র্রমি এর ভূমির্া 

অপমরর্ায্ ক। 

আর মভটামিন মস য্ুি র্মর মোেঁামচ মরামগর মবরুমি। োিঁ, চুল, নখ ভামলা র্ওোর েনয মভটামিন 

মস য্মর্ি েরুমর। 

িুমখর মভিমরর চািড়া উমে য্াওো, িামড়মি ঘা র্ওো, মোমঁটর মর্ানাে ঘা, মোমঁটর চািড়া মফমট 

য্াওো—এসব অসুখ ভামলা র্ওোর েনয েরর্ার মভটামিন এ এবাং মস, য্া রমেমে র্াচঁা আমি। 

মভটামিন মব মসক্স বা পাইমরডদ্ধক্সনও রমেমে এই ফমল। পাইমরডদ্ধক্সন িানুমের িদ্ধিমে গাবা নামির 

এর্ধরমনর র্রমিান তিমর র্মর, য্া প্রমিমরাধ র্মর মরার্ ও িদ্ধিমের অনযানয েষ্টটল মরাগ। এমি 

রমেমে র্পার নামির গুরুত্বপূণ ক উপাোন, য্া মেমর্ রি বাড়ামি সার্ায্য র্মর। 

মপ্র-বামোষ্টটর্ ডাোটামর ফাইবার নামির েরুমর উপাোন রমেমে র্াচঁা আমি, য্া পার্স্থ্লী, মর্ালন 

র্যানসার প্রমিমরাধ র্মর। 

আিামের মেমর্ রমির িমধয টদ্ধক্সন নামির মর্েু উপাোন রমেমে, য্া মেমর্ মরাগ তিমর র্মর। এই 

টদ্ধক্সনমর্ ধ্বাংস র্মর র্াচঁা আি। 

গভকবিী িামেরা র্াচঁা আি মখমল বাচ্চার মিধা ভামলা র্ে, েমের পর বাচ্চার সাংক্রাির্ 

মরাগগুমলা িুলনািূলর্ভামব র্ি র্ে। 

চমব ক র্িামি, ওেন হ্রাস র্রমি সার্ায্য র্মর র্াচঁা আি। ময্মর্ামনা র্াটামেঁড়া বা অপামরশমনর 

পর এই ফল র্াটা স্থ্ান দ্রুি শুর্ামি সার্ায্য র্রমব। 

িমব ফল অমিমরি টর্ র্মল খামবন না। এমি র্াটা স্থ্ান শুর্ামনার পমরবমিক ডােমরো র্মি পামর। 

র্ালর্া টর্ খাওোই উত্তি। আবার মবমশ উপর্ামরর আশাে র্াচঁা আি অমিমরি িমরচ মেমে 

মবমশ মখমল ডােমরো র্মি পামর। ডােমরো চলার্ামল র্াচঁা আি খামবন না। এমি ডােমরো মবমড় 

ময্মি পামর। এই ফমল উচ্চ িাত্রার পটামশোি রমেমে। পটামশোি হৃৎমপমের স্পন্দন ও রিচাপ 

মনেন্ত্রণ র্মর। িাই উচ্চ রিচামপর মরাগীমের েনয র্াচঁা আি বমে আমন সুফল। 

িমব মখোল রাখমি র্মব, উচ্চ রিচাপ ও হৃে্মরাগীরা র্াচঁা আি লবণ বা মচমন মেমে খামবন না। 

র্াচঁা লবণ রিচাপ বাড়াে আর মচমন বা মিষ্টি রমির সুগার বাড়াে। 



ডাোমবষ্টটমসর মরাগীরা এই ফল মখমি পারমবন। র্ারণ, র্াচঁা আমি চমব ক বা মর্ামলমেরল মনই, 

িাই এই ফল মখমল ওেন মবমড় য্াওোর বা ডাোমবষ্টটস মবমড় য্াওোর মর্ামনা ভে মনই। হৃে্

মরাগীমের েনয এষ্টট উপয্ুি ফল। আর র্াচঁা আমি মভটামিন মস পার্া আমির িুলনাে অমনর্ 

মবমশ। িাই পুষ্টির মবচামর র্াচঁা আি মর্ার্ আপনার পমরবামরর সেসয। 

র্াচঁা আি সর্াল মর্মর্ মবমর্মলর িমধয খাওোই ভামলা। রামি খামবন না, অযামসমডষ্টট বা গযাস 

র্মি পামর। আর র্াচঁা আমির আিসত্ত্বও ভীেণ উপর্ারী। িমব টাটর্া র্াচঁা আমি পুষ্টিগুণ 

মবমশ। 

 

 


