
ডেউয়া ফলের স্বাস্থ্য উপকাররতা 
ফে শুনলেই ড ালের সামলন ডেলস ওলে রিলেরি োরম ফে ডেমন- আলপে, কমো, আঙুর ইতযারে । এসি ফলে ডিরি 

পররমালে রেটারমন থালক িলে মলন কলর অলনলকই অথ  আমালের ডেলি রেটারমনসমৃদ্ধ ফলের অোি ডনই; এসলির 

োম আলপে, কমো, আঙুর, ডিোনা ইতযারে ফলের ড লয় কম। 

এর মলে রকছু রকছু ফে আলে ডেগুলোর খুি একটা পররর রত না থাকলেও তালের রলয়লে অসাধারে ডেষজ পুরিগুে। 

িীতকালের ড লয় গ্রীষ্মকালেই এসি ফে ডিরি পাওয়া োয়। এসি ফলের মলে অন্যতম হলে ডেউফে িা ডেউয়া । 

গ্রামাঞ্চলে এটি অতযন্ত পররর ত একটি ফে হলেও িহরাঞ্চলে এটি একটি অপ্র রেত ফে। রেন রেন ডেলি অপ্র রেত 

ফলের  ারহো ডিলেই  লেলে। কারে মানুষ বুঝলত ডপলরলে এসি ফলের পুরি ও ডেষজ গুলের কথা। রিলেলিও এসি 

ফে রফতারন হলে। 

এ ফলের িাইলরর অংিটি থালক অসমান। কাঁ া অিস্থ্ায় সবুজ এিং পাকলে হলুে হয়। এই ফেটি অলনক উপকারী 

ো অলনলকরই অজানা। 

রেটারমন রস ও কযােরসয়ালমর আঁধার িো হয় ডেউয়া ফেলক। এগুলো োোও ডেউয়া ফলে রলয়লে অন্যান্য পুরি 

উপাোন। ডেউয়া ফলের োদ্যলোগ্য প্ররত ১০০ গ্রাম অংলি রলয়লে- 

েরনজ- ০.৮ গ্রাম, োদ্যিরি- ৬৬ রকলোকযােরর, আরমষ- ০.৭ গ্রাম, িককরা- ১৩.৩ গ্রাম, কযােরসয়াম- ৫০ রমরেগ্রাম, 

ডেৌহ- ০.৫ রমরেগ্রাম, রেটারমন রি১- ০.০২ রমরেগ্রাম, রেটারমন রি২- ০.১৫ রমরেগ্রাম, রেটারমন রস- ১৩৫ রমরেগ্রাম, 

পটারিয়াম- ৩৪৮.৩৩ রমরেগ্রাম। 

ডেউয়া ফলের উপকাররতা  ও ডেষজ গুোিেী: 

ডেেলত অদ্ভুত ও ডেলত টক – রমরি ডেউয়া ফে মানুলষর স্বালস্থ্যর জন্য খুিই উপকারী। পািাপারি এর রলয়লে ডিি 

রকছু ডেষজ গুেও। রনল  কলয়কটি উলেে করা হে- 

১। ডকালনা কারলে িরম িরম োি অনুেি হলে তা ডেলে দ্রুত ডসলর োয়। অতযারধক তৃষ্ণা রনিারলে কাজ কলর টক 

জাতীয় ফে ডেউয়া। 

২। ত্বলকর েসেলস োি দূর হলয় মসৃে োি রফলর আলস। অথ কাৎ িরীলরর শুষ্কোি দূর হয়। 

৩। এ ফে ডেলে স্মৃরতিরিও িালে।  

৪। মরর , েিে, র রন রেলয় ডেউয়ার েতকা ডেলে সানলরাক হওয়ার ঝুঁরক কলম োয়। 

৫। োরা ডমেভ ুঁরে কমালত  ান তারা ডেউয়া ফলের রস এক ডথলক ডেে  াম  োণ্ডা পারনলত রমরিলয় ডরাজ একিার 

কলর এক মাস ডেলে উপকার পালিন। তলি ১২ মাস ডতা এ ফে পাওয়া োয় না, এ জন্য েেন পাওয়া োলি তেন 

ডকলট ডরালে শুরকলয় রােলত পালরন। 

৬। ডপলট িায়ু জমলে পাকা ডেউয়ার রস ডেে  াম  আধা কাপ পারনলত রমরিলয় অল্প র রন রেলয় প্ররতরেন একিার 

এক সপ্তাহ ডেলে উপকার হলি। 



৭। োলের অসুস্থ্তার কারলে মুলে রুর  ডনই তারা দু-রতন  াম  ডেউয়ার রস ও সলে এক ল েিে ও ড ােমররল র 

গুুঁো রমরিলয় দুপুরলিো োত োওয়ার আল  ডেলত হলি। এক সপ্তাহ ডেলেই মুলে রুর  আসলি। 

৮। অলনলকর রিরেন্ন প্রকার োিার ডেলেও ডপট পররষ্কার হয় না। অস্বরিলত ডোল ন। তারা কাঁ া ডেউয়া ডকলট ৮-১০ 

গ্রালমর মলতা ডিলট  রম পারনলত রমরিলয় রকছুক্ষে ডরলে ওই পারন ডেলে ডপট পররষ্কার হলয় োলি। ো সকালে িারস 

ডপলট ডেলত হলি।  

৯। েকৃলতর নানা অসুে রনরামলয় সাহায্য কলর ডেউয়া।  

১০। ডকাষ্ঠকাঠিন্য ও গ্যালসর কারলে ডপটব্যথা কমালত সহায়তা কলর ফেটি। 

১১।  ালের োলের গুুঁো ত্বলকর রুক্ষতা দূর কলর এিং ব্রলের দূরষত পু ুঁজ ডির কলর ডেয়। 

১২। ডেউয়ার রেটারমন রস ত্বক, চুে, নে, োঁত ও মারির নানা ডরা  প্ররতলরালধ সহায়তা কলর।  

১৩। এলত রলয়লে প্রচুর পররমালে কযােরসয়াম ো োঁত ও হালের ক্ষয়লরা  প্ররতলরাধ কলর। 

১৪। ডেউয়ালত রিদ্যমান পটারিয়াম রি  ো লে সহায়তা কলর, রি াপ রনয়ন্ত্রলে রালে এিং হৃেলরা  ও ডরালকর 

ঝুঁরক কমায়। 

১৫। ডেউয়ার ফে ও োলে আরও কলয়কটা গুে। রেোরজরনত ডরাল  রিলিষ উপকার পাওয়া োয়। োলের গুুঁো  ালয়র 

 ামোর রুক্ষতা দূর কলর। 

ইউনানী র রকৎসায় ফলের িীজ রিশুলের রিলর নার জন্য ব্যিহার কলর থালক। ফে ও  ালের রসকলষ অলনক 

রাসায়রনক দ্রব্য আলে। ডেমন : ট্যারনন, ডোলরারকলটান ও আরলটাস । 

সািধানতা:  

মাথায় রােলিন কাঁ া ফে ডেলত মানা। উলেে আলে কাঁ া ফে রিলোষজনক, ডপলটর িায়ু িরিত হলয় োয় এিং 

শুক্রনািক। ### 
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[সূি: অনোইন ডেক্স] 

 


