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̾িমকা 

মা̱েষর মেনর `চতনা অ̱যায়ী তার `দহ গÝত হেয়েছ। মা̱েষর শরীেরর িবিভł অû স̭শ  
Ìািণেদহ ও  ̼ì-লতা-̷ল-ফল-সবিজ- ফসল-খাȂ-পȁ-  ̶িথবীেত উৎপািদত হেĂ। শরীেরর  
 িনিদ �Ž  অেûর ͎Ǝতার জȄ ঐ সা̭ȋ `দেখ খাȂ-পȁ- ঔষিধ উিĮদ ও Ìািণেক খাȂ িহেসেব 
»হণ করেল সংিŹŽ অû ͎Ǝ হয়।  `যমন- ১. `পেটর অĹনালী মত `দখেত ȵদা, বরবÛ, `ত̥ল, 
সীম, বানরলাÝ, সাজনা, মটরǥÛ, অড়হর ƣচঁ মাছ,গবািদপǥর ̾ির।  এƧেলা `খেল অĹনালী 
যথাযথ ভােব কাজ কের।   ২. পাকƎলীর সােথ সা̭ȋ̵ণ � `ভষজƧেলা হেĂ লাউ, `পেপ, আম, 
চালƣমড়া, Ìািণর পাকƎলী। এƧেলা `খেল পাকƎলীর `গালেযাগ `সের যায়। ৩. Ǻদিপę:- 
টেমেটােত Ǻদিপেęর মেতা চারÛ Ìেকাſ এবং Ǻদিপেęর রংেয়র মেতা লাল রং িবȂমান। `সজȄ 
এÛ Ǻদেরাগ িনরামেয় সহেযাগী। Ǻদিপেęর অ̱ǡপ অȄাȄ `ভষজƧেলা হেলা Ɖেবরী,  র͎ন, 
কােলা আɹর, শিরফা, কা̎বাদাম, হাট � নাট ইত¸ািদ। ৪. িচিকৎসা িবĈানীগণ এিĳেÎƊ ক¸ńার 
উপাদান `পেয়েছন কমলা, ̷লকিপ, বাধাকিপ,ডািলম, আতা, কদেবল, Îকিল, `নািন, জাǠরুা, 
িবলািত গাব ও মাকালফেল। ƍেনর সােথ এƧেলার সা̭ȋ Ì˼িতর `সই নীরব ভাষারই ইিûত 
`দয়।  ৫. িকডিনর কায �কািরতা বাড়ায় িশম বীজ, িকডিন িশম, কƍরীলতা বীজ, ঋিষ মাশǡম 
ইত¸ািদ। এƧেলা `দখেত িকডিন মেতা।  ৬. অò¸াশয় বা ȅানি¹য়ােসর সােথ সা̭ȋ̵ণ � `ভষজ 
হেলা করলা, Ƨরমার ̺Û, `Ɗিভয়া পাতা, িনমপাতা, বনধিনয়া, যĈ ̜̀র ইত¸ািদ। শরীেরর ƫেকাজ 
`লেভল িনয়Ĺন ও ডায়ােবÛস Ìিতেরাধ ও িনয়Ĺেন এƧেলা কায �কর। ৭.মা̱েষর কােনর সােথ 
সা̭ȋেহ̥ কান̫িল, ঋিষ মাশǡম,  ওেয়Žার মাশǡম, িঝ̱েকর `খাসা, শা̀ক ইত¸ািদ িদেয় কােনর 
͎Ǝতা বজােয়র ঔষধ aতির করা হয়। ৮. কলা, লবû, িজনেসং, িশ̀ল ́ল, ́লা, গাজর, শশা, িলû 
মাশǡম ও বচ ̴ǡষােûর সােথ সা̭ȋ̵ণ � এƧেলা ̴ǡষােûর সমȎা িনরসন কের। ৯. অęেকােষর 
সােথ সা̭ȋ রেয়েছ শিরফা, `খারমা `খ̎র, কােলাজাম, কাঠালবীজ, িকসিমস, অǦগŁা, িল̈, 
আলƣশী বীজ, সেফদা ইত¸ািদর। অęেকােষর সমȎা িনরসেন এƧেলা উপকারী। ১০.`তমিনভােব 
অপরািজতা ̷ল, গম, যব,এলািচ,  নীেলাৎপল, `ছালা, `মিথ, aজন, বটগােছর পাতা ইত¸ািদর সােথ 
ƌী জননােûর িমল থাকায় জননতেĹর ͎Ǝতার জȄ এƧেলা ˽বই উপকারী িহেসেব Ìমািণত 
হেয়েছ। ১১. ͎পািরর গঠন মিƍেƇর মত। কাচঁা ͎পাির িভিজেয় `খেল মিƍেƇর পিরচালনা শিä 
বােড়। মিƍŻঅ̱ǡপ আেরা `ভষজƧেলা হেĂ- আখেরাট, নািরেকল, জায়ফল, তাল, বাদাম, Ìািণর 
মগজ, ǡÉাì, থানƣিন ও িজংেগাবইেলাবা পাতা। ১২. ̈েলর সােথ সা̭ȋ আেছ নািরেকল, তােলর 
ȵশ, িɔয়াজ, র͎ন, জাফরান, ̽Âার ̈ল,  কাকেরাল, িƒǡিলনা, কােলােকশী গাছ, Ǹণ �লতা, বেটর 
̑ির ও  জটামাংসীর। ̈লপড়া `রাধসহ ̈েলর ǸাƎ¸ বজায় রাখেত তাই এসব Ȇবহায �। ১৩. ƺেকর 
সােথ সা̭ȋ রেয়েছ কমলার `খাসা, দাǡিচিন, কাচঁা হ͆দ, শসা, ডািলম, ̄তƣমাির, `ছালা, 
িশ̀লগােছর কাটা, চľন ইত¸ািদ। এই তেğ এÛ রিচত । 



 

 

অ̎�ন  ১. ǺদিপেĶর `পিশ শিäশালী কের । ২. রেäর 
`কােলেƊরল কমায় । ৩. ̺ক ধরফরািন কমায় ।  

অড়হর  ১. অেĹর সমȎা কমায় । ২. পাতার রস জিĶস 
িনরামেয় কাজ কের ।  ( আধা কাপ রস Ìিতিদন `সȆ ) ৩. পাতা ও িবিচ কািশ, বিম ও অশ �েরাগ 

Ìিতেরাধ কের । সাবধানতা- `বিশ `খেল মাথাȆথা ও `পটফাপঁা হেত পাের ।  

আদা ১. ক¸ালিসয়াম ও ক¸ােরাÛন থােক । ২. `পট ফাপঁা ও 
`ফালা এবং সিদ-কািশেত আদা ȆবǺত হয় । ৩. `রাগȆািধ আধা , আেরাǽ হয় `খেল ȵদা । ৪. 
Ìােত `খেল ̱ন আদা, অǡিচ আর থােক না দাদা । ৫. শরীর শীতল কের, হােট �র জȄ উপকারী । 
৬. ঠাĶা, Ʋর Ʋর ভাব, গলাȆথা , মাইে»েনর Ȇথা কমায় । ৭. হােড়র জেয়েĳর Ȇথা ̬র কের । 
৮. কাচা আদা মিন �ং িসকেনস ̬র কের । ৯. `দেহর ìত ƾত ǥকায় । 

আকľ  ১. ̬িষত ìেত আকľ পাতা িসī পািন িদেয় ̮েয় 
িদেল ̴জঁ হয় না । ২. পা মচেক `গেল পাত িদেয় গরম `সক িদেল Ȇথা কেম । 

 



 

 

আমলিক  ১. ǡিচ, ɱধা ও হজম ̼িī কের ।২. িভটািমন িস 
এর সÐাট ।৩. বা͘, িপĠ, কফ নাশক ।৪. বিম বেŁ কাজ কের ।৫. আমলিকর ̎স ̭িŽ শিä 
ভােলা রাখার জȄ উপকারী ।৬. ছািন Ìিতেরাধ করেত সাহাȈ কের ।৭. `কĽীয় Əা͘তĹেক 
উĆীিবত কের ।৮. ÎöাইÛস ও এজমার জȄ আমলিকর ̎স উপকারী ।  

আনারস  ১. ি¹িম নাশক ।২. গভ �াবƎায় `খেল গভ � নŽ 
হেত পাের ।৩. `কাŽবīতা ̬র কের ।৪. িকডিনর উপকার কের ।৫. `Ɖপেটাকßাস Ȇাকেটিরয়া 
নাশক ।৬. ̀েখর ̫গ �Ł ̬র কের ।৭.ি¹িম ,ইনˁেয়Čা ও Ʋর িনবারক, রস বাড়ায় ।  

৮. গভ �̷ েলর সােথ আনারেসর সা̭ȋ রেয়েছ। Ìসবপরবতƞ গভ �̷ ল `ফলেত কাচঁা আনারস 
কায �কর। তেব আনারস গভ �বতী মিহলােদর `সবন িনেষধ। এেত গভ �পাত হেয় যায়। 

ইসবƧল  ১. `কাŽকাÝȄ, অশ �, ̴রেনা আমাশা ও ডায়িরয়া কমায় ।  
সাবধানতা- হাপঁািন ও কেফর `রাগীরা খােবন না ।  

ওলট কǠল   ƌীেরাগ িনরামেয় এ গােছর রস ˽ব উপকারী 
। সাবধানতা- গভ �াবƎায় ও ১২ বছেরর কম বয়সীেদর `সবন িনেষধ ।  



 

 

এলািচ  ১. হজেমর সমȎা `থেক ̀িä  `দয় । ২. `দেহর ìিতকর 
টিíন ̬র কের । ৩. রেäর ঘনƺ সÝক রােখ ।৪. ̀েখ ̫গ �Ł ͐িŽকারী Ȇাকেটিরয়া Ǆংস কের। 
৫. এিĳ অিíেডĳ । 

করলা  ১. বসĺ, হাম, কেলরা ও ডায়ােবÛেস মেহাপকারী ।২. 
ি¹িম, কফ, Ʋর, ˽জঁিল,পাচঁড়া, ̈লকািন নাশ কের ও রä পিরƇার কের ।৩. নাক, কান ও ̀েখর 
জীবা̱ নাশক ।৪. অòাশেয়র ক¸াńার Ìিতেরাধ কের ।৫. ভাইরাস নাশক ।  

কািলিজরা ১. মােয়র ̺েকর ̫ধ ̼িī কের ।২.িরউেমÛক ও িপেঠ 
Ȇাথা কমায় ।৩. ঠাĶা, সিদ �, কািশ  Ìিতেরাধক ।৪. ôাĶ `ফালা `রাধ কের ।৫. িডপেথিরয়া নাশক 
।৬. কােলািজরার `তল গরম কের `সক িদেল হােড়র Ȇাথা কেম ।৭. ১৫ Û এমাইেনা এিসড আেছ 
।৮. ভত �া `খেল হাপািনেত উপকারী৯. িপেঠȆথা কমায়১০. `দেহর সাধারণ উłিত হয় । 
সাবধানতা- গভ �াবƎা ও ̫ই বছেরর কম বয়সীেদর Ȇবহার উিচত নয় ।  

 

গাজর  ১. ক¸াńার Ìিতেরাধক ।২. রাতকানায় উপকারী। 



 

 

`গালমিরচ  ১. হজমকারক, কফ িনঃসারক ও আমাশয় িনরাময় কের 
। ২. ক¸াńার Ìিতেরাধ কের । ৩. `রাগ Ìিতেরাধ ìমতা বাড়ায় ।  

̄তƣমারী  ১. এেত আেছ ২০ রকেমর খিনজ। ২. 
Ìেয়াজনীয় ২২ এমাইেনা এিসেডর ৮ Û এেত আেছ । ৩. পিরপাকতĹ ভােলা কের । ৪. সাদা রä 
কিনকা বাড়ায় যা ভাইরােসর িবǡেī কাজ কের । ৫. হােড়র সিŁ সহজ কের । 

`তজপাতা  ১. মিƍƇ,ǺদযĹ, য˼েতর শিäবধ �ক, 
হজমকারক ও ǡিচকারক । ২. পাকƎিল ও অেĹর Ȇাথা িনরাময় কের । ৩. ঘাম , ঘামািচ কমায় ও 
শরীেরর গŁ কমায় । ৪. মািড়র ìেত , Ǹরভেû, সিদ �-কািশেত উপকারী। সাবধানতা- `বিশ `সবেন 
মাথাȆথা হেত পাের ।  

জাম  ১. ডায়ােবÛস ও আমাশয় িনবারক, পাকƎিলর শিäবধ �ক 
এবং রäবধ �ক । ২. িপĠথিলর সমȎা িনরসন কের । ৩. িশǥ িবছানা িভজােল ২ চামচ জাম পাতার 
রেস ১ চামচ িঘ িমিশেয় `সবন করােল এ সমȎা ̬র হয় ।  



 

 

ডািলম  ১. শীতলকারক ।২. রেäর ƫেকােজর মাÇা ও 
`কােলেŽরল কমায় ।রäনালীেত ŋাক জমেত `দয় না ।৩. ডায়িরয়া, আমাশা, বদহজম, বিম, ̺ক 
Ʋালােপাড়ায় ͎ফলদায়ক ।৪. কফ-কািশেত ͎ফলদায়ক ।  ৫. ǽাস, িɔপাসা, দাহ, Ǻদেরাগ, 
কėগত `রাগ, ̀খেরাগ নাশ কের ।৬.  `মধা ও বল ̼িīকারক ।৭. িলভার সবল কের ।৮. ƺেক  
বিলেরখা পড়েত `দয় না ।৯. ́Çনালীর ক¸াńার দমন কের ।  ১০. হাদীেস আেছ এÛ `খেল মেনর 
ƣিচĺা ̬র হয় ।  

িতল  ১. অশ �, রä আমাশয়, বাতেরাগ, `ফাড়ঁা, ̈ল পড়া 
`রােধ উপকারী । ২. িতেলর `তল ̈েলর কােলা রং বজায় রাখেত সহায়তা কের ।  

 

̥লিস  ১. কােলা ̥লিসর সােথ ̷স̷েসর সা̭ȋ লì¸ 
করা যায় এবং এর পাতারিনয �াস ÎংকাইÛস, হাপঁািন, ইনˁেয়Čা, কফ ও `কাŪ এলািজ�েত কায �কর 
। ২. ̥লিস পাতার চা `রাগ Ìিতেরাধ ìমতা বাড়ায় । ৩. এর এেসনিসয়াল অেয়ল জীবা̱, Ìদাহ 
ওƲরনাশক ।  

 



 

 

চালতা  ১. হজমকারক, বা͘নাশক, বলকারক । ২. িবষেদাষ 
̬র কের । সাবধানতা- `বিশ `খেল এিসিডÛ হেত পাের । 

`ɏ̥ল  ১. অĹনালীর শিä বাড়ায় ।২. ǺদিপেĶর শিä 

বাড়ায় । ৩. `পেটর বা͘ কমায় ।৪. িকডিন সমȎায় কায �কর । কাচঁা `ɏ̥ল – রäিপĠ ও 
আমেদাষ বাড়ায় । পাকা `ɏ̥ল – কফ ও বা͘ কমায় । 

িতিস  ১. কফ িনঃসারক, ́Çকারক, ́Çথিল ও ́Çাশেয়র 
Ìদাহ িনবারক । ২. টাইপ-২ ডায়ােবÛস িনয়Ĺেণ সহায়ক । ৩. উÿ রäচাপ, হাট � এটাক ও 
`żােকর ̑িঁক কমায় । ৪. বাÿােদর মিƍেƇর িবকাশ ঘটােত সহায়তা কের । ৫. হাড়ìয় Ìিতেরাধ 
কের । 

থানƣিন  ১. Əা͘ উĩীŇ কের ।২. রেäর তরল অপসারন 
কের রäচাপ কমায় ।৩. চামড়া ম͐ণ কের ও ìিত»Ǝ `কাষকলা `মরামত কের ।৪. িকডিনর জȄ 
উপকারী ।৫. `Ǧতী কমায় ।৬. শাĺকারক ।৭. িÍ `রিডেকল ̀ä কের ।৮. `কĽীয় Əা͘তĹেক 
সি¹য় রােখ ।৯. ƕরণ শিä বাড়ায় ।১০. `যসব িশǥ কথা বলেত `দরী কের তােদর িক̋িদন 
খাওয়াওেল অ͎িবধা `সের য়ায় ।১১. ̈ল পড়া কমায় ।১২. আমাশয় কমায় ।   সাবধানতা- `বিশ 
`খেল মাথাধরা ও অবসাদ `দখা `দয় ।  



 

 

দাǡিচিন  ১. রেäর শক �রা কমায় । ২. ˽শ˽েশ কািশ কমায় । 
৩. ˷িতশিä বাড়ায় । ৪. সিদ �, কĴǸেরর িব˼িত, মাথাȆথা িনরাময় কের । ৫. `মছতা, দাদ, 
একিজমা Ìিতেরাধক । 

̬ব �াঘাস  ১. ̬ব �াঘাস রäপাত, অিতিরä ঋ̥Õাব, ̈লপড়া ও 
আমাশেয় কায �কর । ২. এর িমথােনািলক উপাদান অকাল বাধ �ক¸ ও ক¸াńার Ìিতেরােধ Ƨǡƺ̵ণ � 
̽িমকা পালন কের । 

ধিনয়া   ১. িপপাসা ও দাহ িনবারক, হজমকারক, ɱধা বধ �ক, 
বা͘ িনঃসারক । ২. ̀েখর ̫গ �Ł ̬র কের । ৩. অিনÉা কমায় । ৪. ধিনয়া পাতা উÿরäচাপ কমায় 
। সাবধানতা- `বিশ `খেল ঠাĶা `লেগ `যেত পাের । 

 

িনম  ১. িনম পাতা িসī পিনেত `গাসল করেল `খাস- পাচরা 
ভােলা হয় । ২. পাতা `বেট মাথায় িদেল উƣন মের যায় । ৩. এলািজ� িনরাময় কের । ৪. `মলািনন 
aতিরেত বাধা `দয় । ৫. ছÇাক, Ȇাকেটিরয়া ও ভাইরাস নাশক । ৬. ȇােলিরয়া জীবা̱র িবǡেī 
কাজ কের ।  ৭. অǡিচ ̬র কের । সাবধানতা- গভ �বতী, িশǥ ও ̼īেদর জȄ িনিষī । 



 

 

িনিশľা  ১. ডালপালা `পাকামাকড় `রাধী ।  ২. হাপািন ও 
ঠাĶাজিনত `রােগ উপকারী ।  

`পেপ  ১. ìার । ২. হজম বাড়ায় । ৩. কফ ও িপĠ 
িনবারক । ৪. `মহ, অশ �, ি¹িম, িলভার ̼িī,  Ʋর, দাদ, একিজমা ও Ǹরভেû উপকারী । ৫. `রাগা 
িশǥেদর ͎পȁ । ৬. পিরপাক যĹেক িন˽ত কের ।  

̴িদনা  ১. ̀েখর জড়তা ও অǡিচ নাশ কের । ২. বলকারক, 
́Çকারক । ৩. কান ও দােতর সমȎা, সিদ �-কািশ ও গলার ˽শ ˽েশ ভাব ̬র কের । ৪. ǽােসর 
সমȎা ̬র কের । ৫. ̴িদনা চা শরীর Ȇথা কমায় । 

Îাšী শাক  ১. ˷িত শিä বাড়ায় । ২. ̂ম বাড়ায় । 

 `বল - ১. আমাশয় িনরাময় কের । ২. পাতার রস পািনেত 
িমিশেয় শরীর ̀ছেল গŁ ̬র হয় । 



 

 

কেয়ৎেবল 
আমাশা Ìিতেরাধ কের । ৩. `বেট Ìেলপ িদেল ̈লকািন কেম । 

`মৗির 
ǽােসর সমȎা ̬র কের। ৪. ̺েকর ̫ধ বাড়ায়

`মিথ 
`গাড়া মজ̺ত কের । 

র͎ন 
ঠাĶা Ìিতেরাধক । ৪. হাই `Ìশার
Ǆংস কের। ৬. এিমিবক আমাশয় 
কের । ৮.  ভােলা রােখ। ৯. হাপঁািন
িনরাময় কের । ১০. ȅারালাইিসস, 

  ১. Ì̈র ȅাকÛন ও এনজাইম িবȂমান।
`বেট Ìেলপ িদেল ̈লকািন কেম ।  

  ১. হজম বাড়ায় । ২. অেধাবা͘ ̬র কের । 
̺েকর ̫ধ বাড়ায় । 

 ১. ডায়ােবÛস িনয়Ĺণ কের ।২. ওজন কমায়

  ১. `রাগ Ìিতেরাধ ìমতা বাড়ায় । ২. Ìদাহ
`Ìশার, ডায়ােবÛস, `কােলেƊরল কমায়। ৫.`Ɗফাইেলাকßাস

 িনরামেয় কাজ কের । ৭. Ȇাকেটিরয়া,Ìেটােজায়া
হাপঁািন, যìা, নাক িদেয় পািন পড়া, জীবা̱গÝত ǽাসিÂক

, `গেটবাত, সায়াÛকা, Əা͘িবক Ȇাথা-`বদনা Ìশিমত

Ì̈র ȅাকÛন ও এনজাইম িবȂমান। ২. ̴রাতন 

। ৩. বিম ও 

ওজন কমায় ।৩. ̈েলর 

Ìদাহ নাশক । ৩. 
ফাইেলাকßাস জীবা̱ 

Ìেটােজায়া, ইŽ Ì̿িত ̬র 
ǽাসিÂক আলসার 
Ìশিমত কের ।  



 

 

লবû ( লং )   ১. ˽স˽েস কািশ, কফ ও ̀েখর ̫গ �Ł ̬র 
কের । ২. ̀েখর `রাগ ও গলার সং¹মণ সািরেয় ̥েল । ৩. ǡিচ ও িখেদ বাড়ায় । ৪. উিĩপক 
িহেসেব কাজ কের । ৫. দাঁেতর Ȇথা সারায় । ৬. ি¹েয়ÛিভÛ ও `সĲাল `ফাকাস বাড়ায় । 
৭.Ȇাকেটিরয়া নাশক । 

শত́লী  ১. উÿ রäচাপ কমায় । ২. এিসিডÛ কমায় । ৩. 
Ìদাহ ও Ȇথা কমায় ।  

 

িƒǡিলনা   ১. ̫ব �লতা, çািĺ ̬র কের 
।  ২. তাǡȄ বাড়ায় ।  ৩. কােজর চােপর অ̱̾িত কমায় ।  ৪. এিĳ এিজং ।  ৫. `কােলেƊরল 
কমায় ।  ৬. অলসতা ̬র কের ।  ৭. ক¸াńােরর ̑িক Öাস কের ।  ৮. ডায়ােবÛস Ìিতেরাধ কের ।  
৯. সি¹য়তা ও সেচতনতা বাড়ায় ।  ১০. িড এন এ Ýক কের ।  ১১. আলসার Ìিতেরাধ কের ।  

হিরতিক  ১. অĹ পিরƇার কের ।  ২.অেĹর িখ̈িন ̬র 
কের ।  ৩. Əা͘র শিä বাড়ায় । ৪. Ǹরভেû উপকারী ।  



 

 

কাচঁা `ছালা  ১. সব �েরাগনাশক ।  ̫েধর `চেয় ৯ Ƨণ 
িভটািমণ ।  ২. িভজােনা পািন খাওয়া ìিতকর । ৩. `তেল ̽না `ছালার ̴িŽ নŽ হয় । ৪. 
`কােলেƊরল কমায় । ৫. এেত পটািশয়াম আেছ । তাই রäচাপ কেম । ৬.এেত সালফার আেছ । 
যা মাথা গরম হওয়া ও হাত পা Ʋালােপাড়া কমায় । ৭. এর ȵশ `কাŽকাÝȄ ̬র কের । ৮. ǥকনা 
`ছালা `ভেজ `খেল Ǧাসনালীেত জেম থাকা ̴রেনা কািশ বা কফ ভােলা হয় । সাবধানতা- িকডিন 
সমȎা থাকেল খাওয়া িনেষধ । বাতজনক ।  

 

আম  ১. বা͘, িপĠ, কফ নাশক ।  ২. çািĺ ̬র কের ।  ৩. ƺক 

উĆল কের ।    
 

মাŨা  ১. হজম বাড়ায় ।  ২. `কােলেŽরল কমায় ।  ৩. ফ¸াÛ 
এিসড িবপােক সহায়তা কের ।  ৪. `Ìাবােয়াÛক Ȇাকেটিরয়া ̼িī ƺরািǘত কের ।  



 

 

কলা  ১. এেত আেছ ȇাগেনিশয়াম ও পটািশয়াম ।  ২. 
পটািশয়াম মাংসেপিশ aতির ও `ÌাÛন সংেŹষেণ সহায়তা কের ।  ৩. উÿ রäচাপ ও `Ɖােকর 
আশংকা কমায় ।  ৪.অবসাদ কমায় । ৫. মিন �ং িসকেনস ̬র কের ।   ৬. ̀ড ভােলা রােখ, িরলাí 
িফল করায় । র  

নাশপািত   ১.কপােরর উৎস  । ২. িÍ `রিডেকল Ǆংস কের কলিম 

শাক  ১. শরীর ঠাęা রােখ । ২. মােক কলিম শাক খাওয়ােল িশǥ 
`বিশ  ̫ধ পােব । ৩. মাথা ঠাęা রােখ ।  ৪. ক¸ালিসয়াম থাকায় হােড়র গঠন শä কের ।  ৫. 
িহিŽিরয়া `রােগ উপকারী ।  

আেপল  ১. এেত আেছ ȇািলক এিসড ।  ২. িলভার ̼িīজিনত 
সমȎায় কাজ কের ।  ৩. রä পিরƇারক ও ƺেকর `রাগ ̬র কের ।  



 

 

আ͆  ১. আ͆র `খাসা এিĳভাইরাস ও  এেত আয়রন থােক ।  ২. িবষাä 
ôাইেকালয়িডেসর কারেন `খাসার রং স̺জ হয় ।  

িজনেসং    ১. `রাগ Ìিতেরাধ ìমতা বাড়ায় ।  ২. কগিনÛক ফাংশন 
উłয়ন কের ।  ৩. টাইপ-২ ডায়ােবÛস Ìিতেরাধ কের ।  ৪. `কােলেƊরল কমায় ।  ৫. ̂ম কমায় ।  
৬. এডােŅােজিনক : ÌিতƤল অবƎায় `দহেক ƾত খাপ খাওয়ােত সহায়তা কের ।  ৭. রäনালীর 
নরম মাংসেপিশ সŚসারক ।  ৮.অবসাদ ̬র কের ।  ৯. রেäর জমাটবīতা Ìিতেরাধক ।  ১০. 
িবচìনতা বাড়ায় ।  ১১. িÍ `রিডেকল `থেক িড এন এ ও `ÌাÛনেক ͎রìা কের ।  সাবধানতা – 
`Ìগেনĳ মিহলােদর `সবন িনেষধ ।  অিতিরä `সবেন `Ìশার, অিনÉা, মাথাȆথা হেত পাের 

।কলার `মাচা  ১. শরীর ঠাĶা রােখ ।  ২. নােকর রä পড়া 
উপশম কের ।  ৩. ডায়ােবÛস কমায় ।  ৪. বা͘, িপĠ ও ìয় `রােগ পȁ ।  

অǦগŁা  ১. শিä বাড়ায় ।  ২. ̂ম বাড়ায় ।  ৩. Əা͘েরাগ 
̬র ক`র ।  



 

 

̥লিস   ১. `কােলেƊরল কমায় ।  ২. কাটােছড়া ƾত ǥকায় 
। ঘা ̬র কের ।  ৩. সিদ � ,কািশ, হাপািন, Ʋর উপশম কের ।  ৪. ƺেকর বিলেরখা ̬র কের ।  ৫. 
ǡিচ বাড়ায় ।  ৬. `ôােকােজর মাÇা কমায় । ৭. Əা͘টিনক ও ˷িত বাড়ায় ।  ৮. সাই̱সাইÛস 
সারায় ।  ৯.̥লিস অথ � যার ̥লনা নাই ।  ১০. কফেদাষ ̬র কের ।  ১১. ̺িī বাড়ায় ।  ১২. 
`তজিƆয়তায় ìিত»Ǝ `কাষেক `মরামত কের ।  

 

`বƧন  ১. এর িরেবাŎািভন ̀খ ও `ঠােঁটর `কােণর ঘা , িজহবার 
ঘা Ìিতেরাধ কের ।  ২. ìতƎান ǥকােত সাহাȈ কের । ৩. ক¸ানসার Ìিতেরাধ কের । ৪. 
ক¸ালিসয়াম ও ȇাগেনিশয়াম Ì̈র থােক । ৫. কিচ `বƧন ǽাস, িপĠ ও কফ িনবারন কের । ৬. Ʋর, 
বসĺ, অশ �েরাগ এবং হঠাৎ কফ-কািশ ̬র কের । ৭. `বƧেনর `ধাঁয়া কােন িদেল কােনর ি¹িমজিনত 
͉ল Ìশিমত হয় । ৮. িডǠা˼িত সাদা `বƧন অশ � Ìিতেরাধ কের । ৯. রäেদাষ ̬র কের 
। সাবধানতা – এলািজ�  থাকেল তা বাড়ায় । ডায়িরয়া চলাকালীন `বƧন খাওয়া অ̱িচত ।  

 

`ɔয়াজ   ১. সিদ �, কািশ, ঠাĶা, কােনর সমȎা, 
নাক বŁ, নাক িদেয় পািন পড়া, হািঁচ `রােধ কয �করী ।  



 

 

জাǠরুা   ১. এিĳ ক¸াńার । ২. এস িব এস িনবারক । ৩. অমাশয় ও 
ডায়ােবÛস `রাগীর পȁ । ৪. জিĶস, বিম, অিòমাľ¸, কফ ̬র কের । ৫. এেত পটািশয়াম থােক যা 
`Ɖাক ও Ǻদেরােগর ̑িক কমায় ।  

 

́লা  ১. ǡিচকর।  ২. কĴǸর উłতকারক ।  ৩. ǽাস, িপĠ ও 
কফ নাশ কের ।  ৪. Ʋর ও Ǧাস `রােগ িহতকর ।  সাবধানতা- `পেটর `গালেযােগ খাওয়া উিচত নয় 

।সরেষ শাক  ১. ̭িŽশিä বাড়ায় ।  ২. ক¸ালিসয়াম , 
পটািশয়াম ।  হােড়র জȄ ভােলা । ৩. ডায়াটির ফাইবার ।  ওজন Öাস কের । ৪. এিĳ অিíেডĳ ।  
`কালন ক¸াńার, ̷স̷স ক¸াńার, ƍন ক¸াńার, জড়া͘ ক¸াńােরর িবǡেī Ìিতেরাধ গেড় । ৫. 
ǦাসকŽ ̬র কের । ৬. সিদ � কািশ কমায় ।  সাবধানতা- যােদর রেä ক¸ালিসয়াম ,পটািশয়াম `বিশ 
তারা খােবন না ।   



 

 

শশা  ১. কিচ শশা শরীেরর Ʋালা-`পাড়া, বিম ও িহßায় 
উপকারী । ২. পাকা শশা িপেĠর জȄ িহতকর ও ̀Ç পিরŻারক । ৩. বীজ এইডেসর Ìিতেষধক 
বেল `কান `কান গেবষেকর দাবী । ৪. `খাসা `বেট ̀েখ লাগােল দাগ পিরŻার হয় । ৫. য˼ত ͎Ǝ 
রােখ । ৬.ডায়ােবÛস ও ক¸াńার Ìিতেরাধ কের । ৭. িবষাäতা ̬র কের ।  ।

চালƣমড়া  ১. পাকা ƣমড়া উŃাদ ও ̀Ă�া `রাগীর পȁ ।  ২. 
`কাŽকাÝȄ, Ǻদেরাগ, `পেটর Ȇথা, `পট ফাপঁা িনবারন কের ।  

বাধঁাকিপ  ১. `তজিƆয়তাজিনত ìিতর হাত `থেক রìা কের ।  ২. 
“ ইনেজল“  নামক aজবরস ক¸াńার ͐িŽকারী উপাদান Ƨেলােক Ìিতহত কের ।  ৩. `পট ফাঁপায় , বাত `Źƅা 
বাড়ায় ।  

̷লকিপ   ১. Ǻদ ̫ব �লতা কমায় ।  ২. ƍন ক¸াńার Ìিতেরাধ কের ।  ৩. 
আ͘ বাড়ায় ( আ͘েব �দ মেত ) ।  ৪. Ǹňেদাষ, ǥ¹Öাস ও ি¹িমেত উপকারী ।  



 

 

লাউ  ১. ঠাĶ, ǡিচকর ও ̴িŽকর ।  ২. িপĠ ও `Źƅা `রাগ িনবারন কের 
।  ৩. অǦ�, পােয়ািরয়া, ̬িষত ìেত, `মছতায়, ̋িলেত, ছািনেত ও `Ǧতী `রােগ অত¸ĺ¸ উপকারী ।  ৪. কেলরার 
Ìিতেষধক । ৫. এিĳ এিজং ।  সাবধানতা- বাত `রােগ লাউ খাওয়া উিচত নয় ।  

কাগিজ `ল̺  ১. অǡিচ, গলেরাগ, টনিসল, কেলরা, ি¹িম, উদরী ও 
বাতেরাগ িনরাময় কের । ২. পাচক, ল̂পাক , হজমীকারক। ৩. বাত ও `Źƅা নাশক । ৪. ̴িŽকারক ।  

কমলােল̺  ১. `শাথ িনবারন কের ।  ২. রä পিরŻার কের ।  ৩. ǡিচ 
বাড়ায় ।  ৪. রäবিম, ̧ƀা ,ǽাস ও িবষেদাষ নাশ কের ।  ৫. হাপঁািন , ìত বা ঘােত িবেশষ ফল দায়ক  ।  

আমড়া  ১. রাতকানায় উপকারী ।  ২. Ƈিভ � ও রä͉Ȅতা কমায় ।  ৩. িপĠ 
ও কফ`রােগর মেহৗষধ ।  ৪. `পেটর ǽাস নাশ কের ।  ৫. `কাŽ পিরŻার কের ।  ৬. ɱধা ̼িīকারক ।  ৭. 
Əা͘শিä বাড়ায় ।  সাবধানতা- `বিশ `খেল `Źƅা বােড় ।  



 

 

ঢ¸াড়ঁস  

১. এর `পকÛন `কােলেŽরল কমায় ও রä জমােট বাঁধা `দয় ।  ২. `কাŽকাÝȄ ̬র কের ।  ৩. এর ফিলক এিসড 
গেভ �র িশǥর গঠেন সহায়তা কের ।  ৪. `কালন ক¸াńার Ìিতেরাধ কের ।  

শালগম  
১. এেত সালফার আেছ ।  ২. ÎùাইÛস জীবা̱ Ǆংস কের ।  ৩. 
কাটােছড়া ƾত ǥকায় ।  ৪. ইউিরক এিসড কমায় ।  ৫. ƺেকর ǡìতা 
কমায় ।  

 

 

র

 



 

 

̴ইঁশাক  ১. আলȎ ও িনÉা বাড়ায় ।  ২. `মদ বাড়ায় ।  ৩. কফ 
বাড়ায় ।  ৪. িপĠ ও বাত কমায় ।  

সিজনা  ১. হজম বাড়ায় ।  ২. শরীর Ȇথা কমায় ।  ৩. ̀েখর জড়তা ও Ŕাড 
`Ìশার কমায় ।  ৪. `চােখর জȄ উপকারী ।  

িসেমর িবিচ  ১. বল ও ̴িŽ বাড়ায় ।  ২. িকডিনর জȄ উপকারী ।  

 

̀গডাল  ১. Ʋর ও `চােখর `রােগ উপকারী ।  ২. সহেজ হজম হয় ও `কাŽ 
পিরŻার হয় ।  



 

 

 িমিŽ ƣমড়ার বীজ  ১. হাড়ìয় `রাধ কের ।  ২. বােতর Ȇথা কমায় ।  
৩. `কােলেŽরল কমায় ।  ৪. আয়রেনর অভাব কমায় ।  ৫. `রাগ Ìিতেরাধ ìমতা বাড়ায় ।  

ম̮ ন ১. `রাগ Ìিতেরাধ শিä বাড়ায় ।  ২. জীবনীশিä ও কম �ìমতােক 
অ̖ট রােখ ।  ৩. শিä বাড়ায়, িÇেদাষ নাশক ।  ৪. ভòƎােনর সংেযাজক , ìত ǥŻকারক ।  ৫. `চাখ পিরƇার 
কের ।  ৬. হজমকারক ।  ৭. `মধা বাড়ায় ।  ৮. অǡিচ নাশক ।  ৯. ƺক `কমল কের ।  ১০. ি¹িম, িহßা, Ǧাস, 
কাস, Ʋর কমায় ।  সাবধানতা- ম̮ গরম করেল ̴িŽƧণ কেম যায় ।  

 

কিফ  ১. আয়রন `শাষেনর হার কমায় ও টাইপ ২ ডায়ােবÛস হওয়ার ̑িঁক 
কমায় ।  ২. ক¸াńােরর ̑িক কমায় ।  ৩. আলেঝইমাস � `রাগ Ìিতেরাধ কের ।  ৪. িলভার িসেরািসস ̬র কের ।  ৫, 
Əা͘ উĩীপনা aতির কের ।  ৬. ইউিরক এিসড কমায়, বাত কমায় ।  সাবধানতা- `বিশ `খেল পাকƎিলর 
আলসারসহ নানািবধ শারীিরক সমȎা হেত পাের ।   

লবন  ১. পিরপাচক, শরীর শীতলকারক, কফ ও িপĠ বাড়ায়, বা͘ কমায়, 
̭িŽশিäর ìিত কের , `শাতেরাগ বাড়ায় ।  ২. এর `সািডয়াম উÿরäচাপ বাড়ায় ।  পােত লবন `খেল `দেহ 
পটািশয়ােমর পিরমান ˽ব `বেড় যায় ।   



 

 

টেমেটা  ১. ƺক ͎ľর রােখ ।  ২. িনেকাÛিনক এিসড রেäর 

`কােলেƊরল কমায় ।  ৩. ƫটািমক এিসড – মিƍŻ ͎Ǝ রােখ । ৪. পটািশয়াম- `Ɖাক Ìিতেরাধ কের ।  ৫. 
লাইেকািপন- ক¸াńার Ìিতেরাধ কের ।  ৬. িকডনী `রােগ, বǹ̀Ç `রােগ, `চােখর `রাগ িনরামেয়, ̀Çাশেয়র ƸÛ 
̬র কের, ওজন কমায়, জিĶস বদহজম ̬র কের ।  ৭. ǽাস কমায় ।  ৮. হাপািনেত উপকারী ।  

বরবÛ  ১. তরল দােƍ, ǥে¹র Ǹůতায়, সিদ �েত বরবÛ িহতকর ।  ২. 
Ìিতিদন আধািসī কের বরবÛ `খেল ƺেকর লাবȄ ̼িī পায় ।  

মিরচ  ১. ̀েখ লালা উৎপাদন বাড়ায় ।  ২. গাম বািড়েয় শরীর ঠাĶা 
রােখ ।  ৩. রä জমাট বাধঁার ̑িক কমায় ।  ৪. ক¸ালির `পাড়ায় ।  ৫. কািড �ও ভা˩লার িসেƊমেক কম �ìম রােখ ।  
৬. রেäর `কােলেƊরল কমায় ।  ৭. দাঁত ও হােড়র িমউকাস `মমেÎনেক ভােলা রােখ ।  ৮. ƺেকর বিলেরখা 
Ìিতেরাধ কের ।  ৯. Ʋর, সিদ �, কািশ `থেক রìা কের ।  

চা  ১. সিদ �, `Źƅা, Ǹরভû, গলাȆথা, কফ ও ǦাসকŽ িনরাময় কের।  



 

 

মাশǡম  ১. `মǡদĶ ̭ঢ় রােখ ।  ২. ̈লপাকা Ìিতেরাধ কের ।  ৩. 
ȅারালাইস Ìিতেরাধ কের ।  ৪. নাভ � ভােলা রােখ ।  

িকসিমস  ১. ˷িত শিä বাড়ায় ।  ২. উÿমাÇার ìার ।  

পািন  ১. এিসিডÛ কমায় ।  ২. `কাŽকাÝȄ কমায় ।  ৩. ইউিরক এিসড কমায় ।  ৪. 
ȊাকÛক এিসড কমায় ।  ৫. মাইে»ন ̀ä রােখ ।  ৬. হজম ভােলা হয় ।  ৭. িকডিন ভােলা থােক ।  ৮. ǽেট 
͆িÎেকেĳর কাজ কের ।   ৯. ƺেকর সজীবতা Ýক থােক ।  ১০. এনািজ�র মাÇা বােড় ।  ১১. িডেÌশন কমায় ।  

িচিন  ìিতকর িদক :  ১. িবষłতা বাড়ায় ।  ২.`ডাপািমন কমায় ।  ৩.`¹ািময়াম 
কমায় ।  ৪. িলভাের চিব � বাড়ায় ।  ৫. িকডিনর `নÍেনর ìিত কের ।  ৬. `কাষ `ভেû অকাল বাধ �ক¸ ƺরািǘত 
কের ।   ৭. ̭িŽশিä কমায় ।  

সয়া̫ধ  ১. রäনালীর চিব � কমায় ।  ২. রেäর `কােলেƊরল কমায় ।  ৩. রেäর 
͎গার `লেভল িনয়Ĺেন রােখ ।  ৪. ক¸াńার ও অকাল বাধ �ক¸ Ìিতেরাধ কের ।   ৫. হােড়র ìয়েরাধ কের, হােড়র 
ঘনƺ বাড়ায় ।  ৬. `মেনাপজ পরবতƞ সমȎা কমায় ।  


