
তাল খাওয়ার উপকাররতা 
তাললর ফল এবং বীজ দুইই বাঙারল খাদ্য। করি অবস্থায় তাললর বীজও খাওয়া হয় যা তালশাঁস নালে 

পরররিত । এই তাল পাকলল এর ঘন রনয যাস রিলয় তালসত্ব, রপঠা, ককক ততরী করা হয।় এগুললা অলনক 

সুস্বাদুও বলে। তাল গালের কাণ্ড কেলকও রস সংগ্রহ হয় এবং তা কেলক গুড়, পাোরল, রেেরর, তারড় 

ইতযারি ততরর হয়।  

তালল রলয়লে রিোরেন এ, রব ও রস, রজংক, পোরসয়াে, আযর়ন ও কযালরসয়াে সহ আরও অলনক 

খরনজ উপািান। এর সলে আরও আলে অযারি অরিলজন ও অযারি ইনফ্লালেেরর উপািান।  

পাকা তাললর প্ররত ১০০ গ্রাে খাদ্যলযাগ্য অংলশ রলয়লে- খাদ্যশরি ৮৭ রকললাকযালরর, জলীয় অংশ 

৭৭.৫ গ্রাে, আরেষ .৮ গ্রাে, িরব য .১ গ্রাে, শকযরা ১০.৯ গ্রাে, খাদ্য আঁশ ১ গ্রাে, কযালরসয়াে ২৭ 

রেরলগ্রাে, ফসফরাস ৩০ রেরলগ্রাে, আয়রন ১ রেরলগ্রাে, োয়ারেন .০৪ রেরলগ্রাে, ররলবাফ্লারিন .০২ 

রেরলগ্রাে, রনয়ারসন .৩ রেরলগ্রাে, রিোরেন রস ৫ রেরলগ্রাে। 

পাকা তাল কযিালব খাওয়া যায়ঃ  

তালসত্ব - তাললর রস ও রিরন রিলয় বানালনা হয় তালসত্ব। এটি করালি শুরকলয় সারাবের খাওয়া যায়। 

অলনলক িাত ও দুলের সলে এই তালসত্ব কখলয় োলকন। 

তাললর জুস - তাললর রস, দুে, রিরন রিলয় জুস বানালনা যায়। কতল কযলহতু িাদ্র োলস পালক, কসই 

সেলয়র গরলে এই জুস খাওয়ার প্রিলন রলয়লে। 

তাললর রপঠা- তাললর ঘন রনয যালসর সলে রডে, িাললর গুুঁড়া, গুড় বা রিরন এবং কখলনা নাররলকল রিলয় 

তাললর রপঠা ততরর করা হয়। গ্রােগলে এই রপঠার ঐরতহয রলয়লে। তাললর রপঠার সুন্দর একটি কফ্লিার 

রলয়লে। 

তাললর ককক- ককলকর সব উপকরলের সলে তাললর রস রেরশলয় ককক বানালনা হয়। এর রং খুবই 

আকষ যেীয় হয়। তাললর ককলকর েলে রিরন কে এবং রডলের সািা অংশ ব্যবহার করলল ডায়ালবটিস 

ও হৃিলরাগীলির জন্য িাললা খাবার হলত পালর।  

পাকা তাললর উপকাররতাঃ  

* তাল অযারি-অরিলডি গুেসমৃদ্ধ হওয়ায় কযান্সার প্ররতলরালে সক্ষে। এ োড়া স্বাস্থয রক্ষায়ও তাল 

ভূরেকা রালখ। স্মৃরতশরি িাললা রাখলত সাহায্য কলর। 



* তাল রিোরেন রব-এর আোর। তাই রিোরেন রব-এর অিাবজরনত করাগ প্ররতলরালে তাল ভূরেকা 

রালখ। 

* তালল প্রচুর কযালরসয়াে ও ফসফরাস আলে, যা িাঁত ও হালড়র ক্ষয় প্ররতলরালে সহায়ক। 

* ককাষ্ঠকাঠিন্য ও অলের করাগ িাললা করলত তাল িাল ভূরেকা রালখ।### 
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