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িমকা 

মা েষর মেনর চতনা অ যায়ী তার দহ গ ত হেয়েছ। মা েষর শরীেরর িবিভ  অ  স শ  
ািণেদহ ও  -লতা- ল-ফল-সবিজ- ফসল-খা -প -  িথবীেত উৎপািদত হে । শরীেরর  

 িনিদ   অে র তার জ  ঐ সা  দেখ খা -প - ঔষিধ উি দ ও ািণেক খা  িহেসেব 
হণ করেল সংি  অ   হয়।  যমন- ১. পেটর অ নালী মত দখেত দা, বরব , ত ল, 

সীম, বানরলা , সাজনা, মটর , অড়হর চঁ মাছ,গবািদপ র ির।  এ েলা খেল অ নালী 
যথাযথ ভােব কাজ কের।   ২. পাক লীর সােথ সা ণ ভষজ েলা হে  লাউ, পেপ, আম, 
চাল মড়া, ািণর পাক লী। এ েলা খেল পাক লীর গালেযাগ সের যায়। ৩. দিপ :- 
টেমেটােত দিপে র মেতা চার  েকা  এবং দিপে র রংেয়র মেতা লাল রং িব মান। সজ  
এ  দেরাগ িনরামেয় সহেযাগী। দিপে র অ প অ া  ভষজ েলা হেলা েবরী,  র ন, 
কােলা আ র, শিরফা, কা বাদাম, হাট নাট ইত ািদ। ৪. িচিকৎসা িব ানীগণ এি ে  ক ার 
উপাদান পেয়েছন কমলা, লকিপ, বাধাকিপ,ডািলম, আতা, কদেবল, কিল, নািন, জা রুা, 
িবলািত গাব ও মাকালফেল। েনর সােথ এ েলার সা  িতর সই নীরব ভাষারই ইি ত 
দয়।  ৫. িকডিনর কাযকািরতা বাড়ায় িশম বীজ, িকডিন িশম, ক রীলতা বীজ, ঋিষ মাশ ম 

ইত ািদ। এ েলা দখেত িকডিন মেতা।  ৬. অ াশয় বা ানি য়ােসর সােথ সা ণ ভষজ 
হেলা করলা, রমার , িভয়া পাতা, িনমপাতা, বনধিনয়া, য  র ইত ািদ। শরীেরর েকাজ 
লেভল িনয় ন ও ডায়ােব স িতেরাধ ও িনয় েন এ েলা কাযকর। ৭.মা েষর কােনর সােথ 

সা েহ  কান িল, ঋিষ মাশ ম,  ওেয় ার মাশ ম, িঝ েকর খাসা, শা ক ইত ািদ িদেয় কােনর 
তা বজােয়র ঔষধ তির করা হয়। ৮. কলা, লব , িজনেসং, িশ ল ল, লা, গাজর, শশা, িল  

মাশ ম ও বচ ষাে র সােথ সা ণ এ েলা ষাে র সম া িনরসন কের। ৯. অ েকােষর 
সােথ সা  রেয়েছ শিরফা, খারমা খ র, কােলাজাম, কাঠালবীজ, িকসিমস, অ গ া, িল , 
আল শী বীজ, সেফদা ইত ািদর। অ েকােষর সম া িনরসেন এ েলা উপকারী। ১০. তমিনভােব 
অপরািজতা ল, গম, যব,এলািচ,  নীেলাৎপল, ছালা, মিথ, জন, বটগােছর পাতা ইত ািদর সােথ 
ী জননাে র িমল থাকায় জননতে র তার জ  এ েলা বই উপকারী িহেসেব মািণত 

হেয়েছ। ১১. পািরর গঠন মি ে র মত। কাচঁা পাির িভিজেয় খেল মি ে র পিরচালনা শি  
বােড়। মি অ প আেরা ভষজ েলা হে - আখেরাট, নািরেকল, জায়ফল, তাল, বাদাম, ািণর 
মগজ, া , থান িন ও িজংেগাবইেলাবা পাতা। ১২. েলর সােথ সা  আেছ নািরেকল, তােলর 

শ, ি য়াজ, র ন, জাফরান, ার ল,  কাকেরাল, ি িলনা, কােলােকশী গাছ, ণলতা, বেটর 
ির ও  জটামাংসীর। লপড়া রাধসহ েলর া  বজায় রাখেত তাই এসব বহায। ১৩. েকর 

সােথ সা  রেয়েছ কমলার খাসা, দা িচিন, কাচঁা হ দ, শসা, ডািলম, ত মাির, ছালা, 
িশ লগােছর কাটা, চ ন ইত ািদ। এই তে  এ  রিচত । 



 

 

অ ন  ১. দিপে র পিশ শি শালী কের । ২. রে র 
কােলে রল কমায় । ৩. ক ধরফরািন কমায় ।  

অড়হর  ১. অে র সম া কমায় । ২. পাতার রস জি স 
িনরামেয় কাজ কের ।  ( আধা কাপ রস িতিদন স  ) ৩. পাতা ও িবিচ কািশ, বিম ও অশেরাগ 

িতেরাধ কের । সাবধানতা- বিশ খেল মাথা থা ও পটফাপঁা হেত পাের ।  

আদা ১. ক ালিসয়াম ও ক ােরা ন থােক । ২. পট ফাপঁা ও 
ফালা এবং সিদ-কািশেত আদা ব ত হয় । ৩. রাগ ািধ আধা , আেরা  হয় খেল দা । ৪. 
ােত খেল ন আদা, অ িচ আর থােক না দাদা । ৫. শরীর শীতল কের, হােটর জ  উপকারী । 

৬. ঠা া, র র ভাব, গলা থা , মাইে েনর থা কমায় । ৭. হােড়র জেয়ে র থা র কের । 
৮. কাচা আদা মিনং িসকেনস র কের । ৯. দেহর ত ত কায় । 

আক   ১. িষত েত আক  পাতা িস  পািন িদেয় েয় 
িদেল জঁ হয় না । ২. পা মচেক গেল পাত িদেয় গরম সক িদেল থা কেম । 

 



 

 

আমলিক  ১. িচ, ধা ও হজম ি  কের ।২. িভটািমন িস 
এর স াট ।৩. বা , িপ , কফ নাশক ।৪. বিম বে  কাজ কের ।৫. আমলিকর স ি  শি  
ভােলা রাখার জ  উপকারী ।৬. ছািন িতেরাধ করেত সাহা  কের ।৭. ক ীয় া ত েক 
উ ীিবত কের ।৮. াই স ও এজমার জ  আমলিকর স উপকারী ।  

আনারস  ১. ি িম নাশক ।২. গভাব ায় খেল গভ ন  
হেত পাের ।৩. কা ব তা র কের ।৪. িকডিনর উপকার কের ।৫. পেটাক াস াকেটিরয়া 
নাশক ।৬. েখর গ  র কের ।৭.ি িম ,ইন েয় া ও র িনবারক, রস বাড়ায় ।  

৮. গভ েলর সােথ আনারেসর সা  রেয়েছ। সবপরবত  গভ ল ফলেত কাচঁা আনারস 
কাযকর। তেব আনারস গভবতী মিহলােদর সবন িনেষধ। এেত গভপাত হেয় যায়। 

ইসব ল  ১. কা কা , অশ, রেনা আমাশা ও ডায়িরয়া কমায় ।  
সাবধানতা- হাপঁািন ও কেফর রাগীরা খােবন না ।  

ওলট ক ল   ীেরাগ িনরামেয় এ গােছর রস ব উপকারী 
। সাবধানতা- গভাব ায় ও ১২ বছেরর কম বয়সীেদর সবন িনেষধ ।  



 

 

এলািচ  ১. হজেমর সম া থেক ি   দয় । ২. দেহর িতকর 
টি ন র কের । ৩. রে র ঘন  স ক রােখ ।৪. েখ গ  ি কারী াকেটিরয়া ংস কের। 
৫. এি  অি েড  । 

করলা  ১. বস , হাম, কেলরা ও ডায়ােব েস মেহাপকারী ।২. 
ি িম, কফ, র, জঁিল,পাচঁড়া, লকািন নাশ কের ও র  পির ার কের ।৩. নাক, কান ও েখর 
জীবা  নাশক ।৪. অ াশেয়র ক া ার িতেরাধ কের ।৫. ভাইরাস নাশক ।  

কািলিজরা ১. মােয়র েকর ধ ি  কের ।২.িরউেম ক ও িপেঠ 
াথা কমায় ।৩. ঠা া, সিদ, কািশ  িতেরাধক ।৪. া  ফালা রাধ কের ।৫. িডপেথিরয়া নাশক 

।৬. কােলািজরার তল গরম কের সক িদেল হােড়র াথা কেম ।৭. ১৫  এমাইেনা এিসড আেছ 
।৮. ভতা খেল হাপািনেত উপকারী৯. িপেঠ থা কমায়১০. দেহর সাধারণ উ িত হয় । 
সাবধানতা- গভাব া ও ই বছেরর কম বয়সীেদর বহার উিচত নয় ।  

 

গাজর  ১. ক া ার িতেরাধক ।২. রাতকানায় উপকারী। 



 

 

গালমিরচ  ১. হজমকারক, কফ িনঃসারক ও আমাশয় িনরাময় কের 
। ২. ক া ার িতেরাধ কের । ৩. রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় ।  

ত মারী  ১. এেত আেছ ২০ রকেমর খিনজ। ২. 
েয়াজনীয় ২২ এমাইেনা এিসেডর ৮  এেত আেছ । ৩. পিরপাকত  ভােলা কের । ৪. সাদা র  

কিনকা বাড়ায় যা ভাইরােসর িব ে  কাজ কের । ৫. হােড়র সি  সহজ কের । 

তজপাতা  ১. মি , দয , য েতর শি বধক, 
হজমকারক ও িচকারক । ২. পাক িল ও অে র াথা িনরাময় কের । ৩. ঘাম , ঘামািচ কমায় ও 
শরীেরর গ  কমায় । ৪. মািড়র েত , রভে , সিদ-কািশেত উপকারী। সাবধানতা- বিশ সবেন 
মাথা থা হেত পাের ।  

জাম  ১. ডায়ােব স ও আমাশয় িনবারক, পাক িলর শি বধক 
এবং র বধক । ২. িপ থিলর সম া িনরসন কের । ৩. িশ  িবছানা িভজােল ২ চামচ জাম পাতার 
রেস ১ চামচ িঘ িমিশেয় সবন করােল এ সম া র হয় ।  



 

 

ডািলম  ১. শীতলকারক ।২. রে র েকােজর মা া ও 
কােলে রল কমায় ।র নালীেত াক জমেত দয় না ।৩. ডায়িরয়া, আমাশা, বদহজম, বিম, ক 
ালােপাড়ায় ফলদায়ক ।৪. কফ-কািশেত ফলদায়ক ।  ৫. াস, ি পাসা, দাহ, দেরাগ, 

ক গত রাগ, খেরাগ নাশ কের ।৬.  মধা ও বল ি কারক ।৭. িলভার সবল কের ।৮. েক  
বিলেরখা পড়েত দয় না ।৯. নালীর ক া ার দমন কের ।  ১০. হাদীেস আেছ এ  খেল মেনর 

িচ া র হয় ।  

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

 

লিস  ১. কােলা লিসর সােথ স েসর সা  ল  
করা যায় এবং এর পাতারিনযাস ংকাই স, হাপঁািন, ইন েয় া, কফ ও কা  এলািজেত কাযকর 
। ২. লিস পাতার চা রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় । ৩. এর এেসনিসয়াল অেয়ল জীবা , দাহ 
ও রনাশক ।  

 



 

 

চালতা  ১. হজমকারক, বা নাশক, বলকারক । ২. িবষেদাষ 
র কের । সাবধানতা- বিশ খেল এিসিড  হেত পাের । 

ল  ১. অ নালীর শি  বাড়ায় ।২. দিপে র শি  

বাড়ায় । ৩. পেটর বা  কমায় ।৪. িকডিন সম ায় কাযকর । কাচঁা ল – র িপ  ও 
আমেদাষ বাড়ায় । পাকা ল – কফ ও বা  কমায় । 

িতিস  ১. কফ িনঃসারক, কারক, থিল ও াশেয়র 
দাহ িনবারক । ২. টাইপ-২ ডায়ােব স িনয় েণ সহায়ক । ৩. উ  র চাপ, হাট এটাক ও 
ােকর িঁক কমায় । ৪. বা ােদর মি ে র িবকাশ ঘটােত সহায়তা কের । ৫. হাড় য় িতেরাধ 

কের । 

থান িন  ১. া  উ ী  কের ।২. রে র তরল অপসারন 
কের র চাপ কমায় ।৩. চামড়া ম ণ কের ও িত  কাষকলা মরামত কের ।৪. িকডিনর জ  
উপকারী ।৫. তী কমায় ।৬. শা কারক ।৭. ি  রিডেকল  কের ।৮. ক ীয় া ত েক 
সি য় রােখ ।৯. রণ শি  বাড়ায় ।১০. যসব িশ  কথা বলেত দরী কের তােদর িক িদন 
খাওয়াওেল অ িবধা সের য়ায় ।১১. ল পড়া কমায় ।১২. আমাশয় কমায় ।   সাবধানতা- বিশ 
খেল মাথাধরা ও অবসাদ দখা দয় ।  



 

 

দা িচিন  ১. রে র শকরা কমায় । ২. শ েশ কািশ কমায় । 
৩. িতশি  বাড়ায় । ৪. সিদ, ক েরর িব িত, মাথা থা িনরাময় কের । ৫. মছতা, দাদ, 
একিজমা িতেরাধক । 

বাঘাস  ১. বাঘাস র পাত, অিতির  ঋ াব, লপড়া ও 
আমাশেয় কাযকর । ২. এর িমথােনািলক উপাদান অকাল বাধক  ও ক া ার িতেরােধ ণ 
িমকা পালন কের । 

ধিনয়া   ১. িপপাসা ও দাহ িনবারক, হজমকারক, ধা বধক, 
বা  িনঃসারক । ২. েখর গ  র কের । ৩. অিন া কমায় । ৪. ধিনয়া পাতা উ র চাপ কমায় 
। সাবধানতা- বিশ খেল ঠা া লেগ যেত পাের । 

 

িনম  ১. িনম পাতা িস  পিনেত গাসল করেল খাস- পাচরা 
ভােলা হয় । ২. পাতা বেট মাথায় িদেল উ ন মের যায় । ৩. এলািজ িনরাময় কের । ৪. মলািনন 
তিরেত বাধা দয় । ৫. ছ াক, াকেটিরয়া ও ভাইরাস নাশক । ৬. ােলিরয়া জীবা র িব ে  
কাজ কের ।  ৭. অ িচ র কের । সাবধানতা- গভবতী, িশ  ও েদর জ  িনিষ  । 



 

 

িনিশ া  ১. ডালপালা পাকামাকড় রাধী ।  ২. হাপািন ও 
ঠা াজিনত রােগ উপকারী ।  

পেপ  ১. ার । ২. হজম বাড়ায় । ৩. কফ ও িপ  
িনবারক । ৪. মহ, অশ, ি িম, িলভার ি ,  র, দাদ, একিজমা ও রভে  উপকারী । ৫. রাগা 
িশ েদর প  । ৬. পিরপাক য েক িন ত কের ।  

িদনা  ১. েখর জড়তা ও অ িচ নাশ কের । ২. বলকারক, 
কারক । ৩. কান ও দােতর সম া, সিদ-কািশ ও গলার শ েশ ভাব র কের । ৪. ােসর 

সম া র কের । ৫. িদনা চা শরীর থা কমায় । 

া ী শাক  ১. িত শি  বাড়ায় । ২. ম বাড়ায় । 

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



 

 

কেয়ৎেবল 
আমাশা িতেরাধ কের । ৩. বেট েলপ িদেল লকািন কেম । 

মৗির 
ােসর সম া র কের। ৪. েকর ধ বাড়ায়

মিথ 
গাড়া মজ ত কের । 

র ন 
ঠা া িতেরাধক । ৪. হাই শার

ংস কের। ৬. এিমিবক আমাশয় 
কের । ৮.  ভােলা রােখ। ৯. হাপঁািন
িনরাময় কের । ১০. ারালাইিসস, 

  ১. র াক ন ও এনজাইম িব মান।
বেট েলপ িদেল লকািন কেম ।  

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

 ১. ডায়ােব স িনয় ণ কের ।২. ওজন কমায়

  ১. রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় । ২. দাহ
শার, ডায়ােব স, কােলে রল কমায়। ৫. ফাইেলাক াস

 িনরামেয় কাজ কের । ৭. াকেটিরয়া, েটােজায়া
হাপঁািন, য া, নাক িদেয় পািন পড়া, জীবা গ ত াসি ক

, গেটবাত, সায়া কা, া িবক াথা- বদনা শিমত

র াক ন ও এনজাইম িব মান। ২. রাতন 

। ৩. বিম ও 

ওজন কমায় ।৩. েলর 

দাহ নাশক । ৩. 
ফাইেলাক াস জীবা  

েটােজায়া, ই  িত র 
াসি ক আলসার 
শিমত কের ।  



 

 

লব  ( লং )   ১. স েস কািশ, কফ ও েখর গ  র 
কের । ২. েখর রাগ ও গলার সং মণ সািরেয় েল । ৩. িচ ও িখেদ বাড়ায় । ৪. উি পক 
িহেসেব কাজ কের । ৫. দাঁেতর থা সারায় । ৬. ি েয় িভ  ও স াল ফাকাস বাড়ায় । 
৭. াকেটিরয়া নাশক । 

শত লী  ১. উ  র চাপ কমায় । ২. এিসিড  কমায় । ৩. 
দাহ ও থা কমায় ।  

 

ি িলনা   ১. বলতা, াি  র কের 
।  ২. তা  বাড়ায় ।  ৩. কােজর চােপর অ িত কমায় ।  ৪. এি  এিজং ।  ৫. কােলে রল 
কমায় ।  ৬. অলসতা র কের ।  ৭. ক া ােরর িক াস কের ।  ৮. ডায়ােব স িতেরাধ কের ।  
৯. সি য়তা ও সেচতনতা বাড়ায় ।  ১০. িড এন এ ক কের ।  ১১. আলসার িতেরাধ কের ।  

হিরতিক  ১. অ  পির ার কের ।  ২.অে র িখ িন র 
কের ।  ৩. া র শি  বাড়ায় । ৪. রভে  উপকারী ।  



 

 

কাচঁা ছালা  ১. সবেরাগনাশক ।  েধর চেয় ৯ ণ 
িভটািমণ ।  ২. িভজােনা পািন খাওয়া িতকর । ৩. তেল না ছালার ি  ন  হয় । ৪. 
কােলে রল কমায় । ৫. এেত পটািশয়াম আেছ । তাই র চাপ কেম । ৬.এেত সালফার আেছ । 

যা মাথা গরম হওয়া ও হাত পা ালােপাড়া কমায় । ৭. এর শ কা কা  র কের । ৮. কনা 
ছালা ভেজ খেল াসনালীেত জেম থাকা রেনা কািশ বা কফ ভােলা হয় । সাবধানতা- িকডিন 

সম া থাকেল খাওয়া িনেষধ । বাতজনক ।  

 

আম  ১. বা , িপ , কফ নাশক ।  ২. াি  র কের ।  ৩. ক 

উ ল কের ।    
 

মা া  ১. হজম বাড়ায় ।  ২. কােলে রল কমায় ।  ৩. ফ া  
এিসড িবপােক সহায়তা কের ।  ৪. াবােয়া ক াকেটিরয়া ি  রাি ত কের ।  



 

 

কলা  ১. এেত আেছ াগেনিশয়াম ও পটািশয়াম ।  ২. 
পটািশয়াম মাংসেপিশ তির ও া ন সংে ষেণ সহায়তা কের ।  ৩. উ  র চাপ ও ােকর 
আশংকা কমায় ।  ৪.অবসাদ কমায় । ৫. মিনং িসকেনস র কের ।   ৬. ড ভােলা রােখ, িরলা  
িফল করায় । র  

নাশপািত   ১.কপােরর উৎস  । ২. ি  রিডেকল ংস কের কলিম 

শাক  ১. শরীর ঠা া রােখ । ২. মােক কলিম শাক খাওয়ােল িশ  
বিশ  ধ পােব । ৩. মাথা ঠা া রােখ ।  ৪. ক ালিসয়াম থাকায় হােড়র গঠন শ  কের ।  ৫. 

িহি িরয়া রােগ উপকারী ।  

আেপল  ১. এেত আেছ ািলক এিসড ।  ২. িলভার ি জিনত 
সম ায় কাজ কের ।  ৩. র  পির ারক ও েকর রাগ র কের ।  



 

 

আ   ১. আ র খাসা এি ভাইরাস ও  এেত আয়রন থােক ।  ২. িবষা  
াইেকালয়িডেসর কারেন খাসার রং স জ হয় ।  

িজনেসং    ১. রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় ।  ২. কগিন ক ফাংশন 
উ য়ন কের ।  ৩. টাইপ-২ ডায়ােব স িতেরাধ কের ।  ৪. কােলে রল কমায় ।  ৫. ম কমায় ।  
৬. এডাে ােজিনক : িত ল অব ায় দহেক ত খাপ খাওয়ােত সহায়তা কের ।  ৭. র নালীর 
নরম মাংসেপিশ স সারক ।  ৮.অবসাদ র কের ।  ৯. রে র জমাটব তা িতেরাধক ।  ১০. 
িবচ নতা বাড়ায় ।  ১১. ি  রিডেকল থেক িড এন এ ও া নেক র া কের ।  সাবধানতা – 

গেন  মিহলােদর সবন িনেষধ ।  অিতির  সবেন শার, অিন া, মাথা থা হেত পাের 

।কলার মাচা  ১. শরীর ঠা া রােখ ।  ২. নােকর র  পড়া 
উপশম কের ।  ৩. ডায়ােব স কমায় ।  ৪. বা , িপ  ও য় রােগ প  ।  

অ গ া  ১. শি  বাড়ায় ।  ২. ম বাড়ায় ।  ৩. া েরাগ 
র ক র ।  



 

 

লিস   ১. কােলে রল কমায় ।  ২. কাটােছড়া ত কায় 
। ঘা র কের ।  ৩. সিদ ,কািশ, হাপািন, র উপশম কের ।  ৪. েকর বিলেরখা র কের ।  ৫. 

িচ বাড়ায় ।  ৬. ােকােজর মা া কমায় । ৭. া টিনক ও িত বাড়ায় ।  ৮. সাই সাই স 
সারায় ।  ৯. লিস অথ যার লনা নাই ।  ১০. কফেদাষ র কের ।  ১১. ি  বাড়ায় ।  ১২. 
তজি য়তায় িত  কাষেক মরামত কের ।  

 

ব ন  ১. এর িরেবা ািভন খ ও ঠােঁটর কােণর ঘা , িজহবার 
ঘা িতেরাধ কের ।  ২. ত ান কােত সাহা  কের । ৩. ক ানসার িতেরাধ কের । ৪. 
ক ালিসয়াম ও াগেনিশয়াম র থােক । ৫. কিচ ব ন াস, িপ  ও কফ িনবারন কের । ৬. র, 
বস , অশেরাগ এবং হঠাৎ কফ-কািশ র কের । ৭. ব েনর ধাঁয়া কােন িদেল কােনর ি িমজিনত 
ল শিমত হয় । ৮. িড া িত সাদা ব ন অশ িতেরাধ কের । ৯. র েদাষ র কের 

। সাবধানতা – এলািজ  থাকেল তা বাড়ায় । ডায়িরয়া চলাকালীন ব ন খাওয়া অ িচত ।  

 

য়াজ   ১. সিদ, কািশ, ঠা া, কােনর সম া, 
নাক ব , নাক িদেয় পািন পড়া, হািঁচ রােধ কযকরী ।  



 

 

জা রুা   ১. এি  ক া ার । ২. এস িব এস িনবারক । ৩. অমাশয় ও 
ডায়ােব স রাগীর প  । ৪. জি স, বিম, অি মা , কফ র কের । ৫. এেত পটািশয়াম থােক যা 

াক ও দেরােগর িক কমায় ।  

 

লা  ১. িচকর।  ২. ক র উ তকারক ।  ৩. াস, িপ  ও 
কফ নাশ কের ।  ৪. র ও াস রােগ িহতকর ।  সাবধানতা- পেটর গালেযােগ খাওয়া উিচত নয় 

।সরেষ শাক  ১. ি শি  বাড়ায় ।  ২. ক ালিসয়াম , 
পটািশয়াম ।  হােড়র জ  ভােলা । ৩. ডায়াটির ফাইবার ।  ওজন াস কের । ৪. এি  অি েড  ।  
কালন ক া ার, স স ক া ার, ন ক া ার, জড়া  ক া ােরর িব ে  িতেরাধ গেড় । ৫. 
াসক  র কের । ৬. সিদ কািশ কমায় ।  সাবধানতা- যােদর রে  ক ালিসয়াম ,পটািশয়াম বিশ 

তারা খােবন না ।   



 

 

শশা  ১. কিচ শশা শরীেরর ালা- পাড়া, বিম ও িহ ায় 
উপকারী । ২. পাকা শশা িপে র জ  িহতকর ও  পির ারক । ৩. বীজ এইডেসর িতেষধক 
বেল কান কান গেবষেকর দাবী । ৪. খাসা বেট েখ লাগােল দাগ পির ার হয় । ৫. য ত  
রােখ । ৬.ডায়ােব স ও ক া ার িতেরাধ কের । ৭. িবষা তা র কের ।  ।

চাল মড়া  ১. পাকা মড়া উ াদ ও া রাগীর প  ।  ২. 
কা কা , দেরাগ, পেটর থা, পট ফাপঁা িনবারন কের ।  

বাধঁাকিপ  ১. তজি য়তাজিনত িতর হাত থেক র া কের ।  ২. 
“ ইনেজল“  নামক জবরস ক া ার ি কারী উপাদান েলােক িতহত কের ।  ৩. পট ফাঁপায় , বাত া 
বাড়ায় ।  

লকিপ   ১. দ বলতা কমায় ।  ২. ন ক া ার িতেরাধ কের ।  ৩. 
আ  বাড়ায় ( আ েবদ মেত ) ।  ৪. েদাষ, াস ও ি িমেত উপকারী ।  



 

 

লাউ  ১. ঠা , িচকর ও ি কর ।  ২. িপ  ও া রাগ িনবারন কের 
।  ৩. অ , পােয়ািরয়া, িষত েত, মছতায়, িলেত, ছািনেত ও তী রােগ অত  উপকারী ।  ৪. কেলরার 

িতেষধক । ৫. এি  এিজং ।  সাবধানতা- বাত রােগ লাউ খাওয়া উিচত নয় ।  

কাগিজ ল  ১. অ িচ, গলেরাগ, টনিসল, কেলরা, ি িম, উদরী ও 
বাতেরাগ িনরাময় কের । ২. পাচক, ল পাক , হজমীকারক। ৩. বাত ও া নাশক । ৪. ি কারক ।  

কমলােল  ১. শাথ িনবারন কের ।  ২. র  পির ার কের ।  ৩. িচ 
বাড়ায় ।  ৪. র বিম, া , াস ও িবষেদাষ নাশ কের ।  ৫. হাপঁািন , ত বা ঘােত িবেশষ ফল দায়ক  ।  

আমড়া  ১. রাতকানায় উপকারী ।  ২. িভ ও র তা কমায় ।  ৩. িপ  
ও কফ রােগর মেহৗষধ ।  ৪. পেটর াস নাশ কের ।  ৫. কা  পির ার কের ।  ৬. ধা ি কারক ।  ৭. 
া শি  বাড়ায় ।  সাবধানতা- বিশ খেল া বােড় ।  



 

 

ঢ াড়ঁস  

১. এর পক ন কােলে রল কমায় ও র  জমােট বাঁধা দয় ।  ২. কা কা  র কের ।  ৩. এর ফিলক এিসড 
গেভর িশ র গঠেন সহায়তা কের ।  ৪. কালন ক া ার িতেরাধ কের ।  

শালগম  
১. এেত সালফার আেছ ।  ২. াই স জীবা  ংস কের ।  ৩. 
কাটােছড়া ত কায় ।  ৪. ইউিরক এিসড কমায় ।  ৫. েকর তা 
কমায় ।  

 

 

র

 



 

 

ইঁশাক  ১. আল  ও িন া বাড়ায় ।  ২. মদ বাড়ায় ।  ৩. কফ 
বাড়ায় ।  ৪. িপ  ও বাত কমায় ।  

সিজনা  ১. হজম বাড়ায় ।  ২. শরীর থা কমায় ।  ৩. েখর জড়তা ও াড 
শার কমায় ।  ৪. চােখর জ  উপকারী ।  

িসেমর িবিচ  ১. বল ও ি  বাড়ায় ।  ২. িকডিনর জ  উপকারী ।  

 

গডাল  ১. র ও চােখর রােগ উপকারী ।  ২. সহেজ হজম হয় ও কা  
পির ার হয় ।  



 

 

 িমি  মড়ার বীজ  ১. হাড় য় রাধ কের ।  ২. বােতর থা কমায় ।  
৩. কােলে রল কমায় ।  ৪. আয়রেনর অভাব কমায় ।  ৫. রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় ।  

ম ন ১. রাগ িতেরাধ শি  বাড়ায় ।  ২. জীবনীশি  ও কম মতােক 
অ ট রােখ ।  ৩. শি  বাড়ায়, ি েদাষ নাশক ।  ৪. ভ ােনর সংেযাজক , ত কারক ।  ৫. চাখ পির ার 
কের ।  ৬. হজমকারক ।  ৭. মধা বাড়ায় ।  ৮. অ িচ নাশক ।  ৯. ক কমল কের ।  ১০. ি িম, িহ া, াস, 
কাস, র কমায় ।  সাবধানতা- ম  গরম করেল ি ণ কেম যায় ।  

 

কিফ  ১. আয়রন শাষেনর হার কমায় ও টাইপ ২ ডায়ােব স হওয়ার িঁক 
কমায় ।  ২. ক া ােরর িক কমায় ।  ৩. আলেঝইমাস রাগ িতেরাধ কের ।  ৪. িলভার িসেরািসস র কের ।  ৫, 
া  উ ীপনা তির কের ।  ৬. ইউিরক এিসড কমায়, বাত কমায় ।  সাবধানতা- বিশ খেল পাক িলর 

আলসারসহ নানািবধ শারীিরক সম া হেত পাের ।   

লবন  ১. পিরপাচক, শরীর শীতলকারক, কফ ও িপ  বাড়ায়, বা  কমায়, 
ি শি র িত কের , শাতেরাগ বাড়ায় ।  ২. এর সািডয়াম উ র চাপ বাড়ায় ।  পােত লবন খেল দেহ 

পটািশয়ােমর পিরমান ব বেড় যায় ।   



 

 

টেমেটা  ১. ক র রােখ ।  ২. িনেকা িনক এিসড রে র 

কােলে রল কমায় ।  ৩. টািমক এিসড – মি   রােখ । ৪. পটািশয়াম- াক িতেরাধ কের ।  ৫. 
লাইেকািপন- ক া ার িতেরাধ কের ।  ৬. িকডনী রােগ, ব  রােগ, চােখর রাগ িনরামেয়, াশেয়র  
র কের, ওজন কমায়, জি স বদহজম র কের ।  ৭. াস কমায় ।  ৮. হাপািনেত উপকারী ।  

বরব   ১. তরল দাে , ে র তায়, সিদেত বরব  িহতকর ।  ২. 
িতিদন আধািস  কের বরব  খেল েকর লাব  ি  পায় ।  

মিরচ  ১. েখ লালা উৎপাদন বাড়ায় ।  ২. গাম বািড়েয় শরীর ঠা া 
রােখ ।  ৩. র  জমাট বাধঁার িক কমায় ।  ৪. ক ালির পাড়ায় ।  ৫. কািডও ভা লার িসে মেক কম ম রােখ ।  
৬. রে র কােলে রল কমায় ।  ৭. দাঁত ও হােড়র িমউকাস মমে নেক ভােলা রােখ ।  ৮. েকর বিলেরখা 

িতেরাধ কের ।  ৯. র, সিদ, কািশ থেক র া কের ।  

চা  ১. সিদ, া, রভ , গলা থা, কফ ও াসক  িনরাময় কের।  



 

 

মাশ ম  ১. ম দ  ঢ় রােখ ।  ২. লপাকা িতেরাধ কের ।  ৩. 
ারালাইস িতেরাধ কের ।  ৪. নাভ ভােলা রােখ ।  

িকসিমস  ১. িত শি  বাড়ায় ।  ২. উ মা ার ার ।  

পািন  ১. এিসিড  কমায় ।  ২. কা কা  কমায় ।  ৩. ইউিরক এিসড কমায় ।  ৪. 
াক ক এিসড কমায় ।  ৫. মাইে ন  রােখ ।  ৬. হজম ভােলা হয় ।  ৭. িকডিন ভােলা থােক ।  ৮. েট 
ি েকে র কাজ কের ।   ৯. েকর সজীবতা ক থােক ।  ১০. এনািজর মা া বােড় ।  ১১. িডে শন কমায় ।  

িচিন  িতকর িদক :  ১. িবষ তা বাড়ায় ।  ২. ডাপািমন কমায় ।  ৩. ািময়াম 
কমায় ।  ৪. িলভাের চিব বাড়ায় ।  ৫. িকডিনর ন েনর িত কের ।  ৬. কাষ ভে  অকাল বাধক  রাি ত 
কের ।   ৭. ি শি  কমায় ।  

সয়া ধ  ১. র নালীর চিব কমায় ।  ২. রে র কােলে রল কমায় ।  ৩. রে র 
গার লেভল িনয় েন রােখ ।  ৪. ক া ার ও অকাল বাধক  িতেরাধ কের ।   ৫. হােড়র য়েরাধ কের, হােড়র 

ঘন  বাড়ায় ।  ৬. মেনাপজ পরবত  সম া কমায় ।  


