
বেলের পুষ্টিগুণ ও উপকাষ্টরতা 
বেে ষ্টকন্তু বেই প্রাচীন েময় বেলক আয়ুলে েদ শালে উপকারী ফে ষ্টিলেলে পষ্টরষ্টচষ্টত বপলয় এলেলে। এর মলে অ্যাষ্টি অ্ষ্টিলেি উপাদান 

বতা আলেই, তাোড়াও আরও অ্লনক পুষ্টিগুণ আলে। বেমন ধরুন ১০০ গ্রাম বেলে আপষ্টন পালেন ১.৮ গ্রাম বপ্রাটিন, ৩১.৮ গ্রাম 

কালে োিাইলেট, ০.৩ গ্রাম ফযাট, ৫৫ ষ্টমষ্টেগ্রাম ষ্টিটাষ্টমন এ, ৬০ ষ্টমষ্টেগ্রাম ষ্টিটাষ্টমন ষ্টে, ৮৫ ষ্টমষ্টেগ্রাম কযােষ্টেয়াম, ৬০০ ষ্টমষ্টেগ্রাম 

পটাষ্টশয়াম। তার মালন বুঝলতই পারলেন কত ষ্টদক বেলক বেে পুষ্টিকর আপনার স্বালযযর জন্য। 

 

বেলের  ষ্টক ষ্টক উপকার আলেেঃ  

চরক েংষ্টিতায় ষ্টকন্তু বেলের উলেখ আলে। বেে গালের েেকটি অ্ংশলকই েো িলয়লে বিষজ গুণেম্পন্ন। তাই আজ বেলকই বেে খাওয়া 

শুরু করুন। 

 

১. বকাষ্ঠকাঠিন্য কমায়েঃ 

বকাষ্ঠকাঠিন্য িলে করণীে ়– আমরা বেই বোট বেলক শুলন আেষ্টে, বপট পষ্টরষ্কার করার জন্য বেে বখলত িয়। এটি ষ্টকন্তু বেজ্ঞাষ্টনক 

িালেও েতয। বেে সুন্দর িালে মে পষ্টরষ্কার িলত োিায্য কলর। ষ্টনয়ষ্টমত বরাজ টানা ৩ মাে েষ্টদ আপষ্টন বেলের শরেৎ বখলত পালরন 

তািলে আপনার মে আর কঠিন োকলে না। বকাষ্ঠকাঠিন্য আর িলে না। পাকা বেলের শাঁে বের কলর ষ্টচষ্টন ষ্টদলয় ষ্টমষ্টশলয় আর জে ো 

দুলধ বেঁলট শরেৎ কলর খান এটাই িলো খুে তাড়াতাষ্টড় বকাষ্ঠকাঠিন্য দূর করার ঘলরাো় উপাে।় 

 

২. োলয়ষ্টরয়া কমায়েঃ  

োেষ়্টরো় িলে ষ্টক ষ্টক খাোর খাওো় উষ্টচত – কাঁচা বেে োলয়ষ্টরয়ার জন্য অ্ব্যে ে ওষুধ। কাঁচা বেে খাওে়ার ষ্টনে়ম িে েষ্টদ অ্লনক ষ্টদন 

ধলর আপষ্টন এই েমস্যায় বিালগন তািলে বেে খান। কাঁচা বেে স্লাইে কলর বকলট বরালদ শুষ্টকলয় ষ্টনন। তারপর তা গুুঁলড়া কলর ষ্টনন আর 

এই গুুঁলড়া ১ চামচ ষ্টনলয় ব্রাউন সুগার আর গরম জলে ষ্টমষ্টশলয় খান। ষ্টদলন দু োর বখলত িলে এই জে। আপনালক ফে বপলত এক েপ্তাি 

অ্লপক্ষা করলত িলে। আমরা অ্লনলকই িাষ্টে বে োেষ়্টরো় িলে ষ্টক ফে খাওো় োলে ? তার মলে অ্তযন্ত িালো এই বেে। 

 

৩. বপপটিক আেোলরর ওষুধ – আেোর ষ্টনরাময়েঃ  

আেোর বেলক মুষ্টির উপাে ়জানলত িলে আমালদর অ্এঙ্ক ষ্টকছুই মানলত িলে। আপনার আেোর েষ্টদ দীঘ ে ষ্টদলনর িয় তািলে বতা 

োিার বদখালতই িলে, ওষুধ বখলতই িলে। আেোর বরাগীর খাোর েেলত আমালদর অ্লনক বিলে ষ্টচনলত খাোর বখলত িয়। অ্লনক 

ষ্টকছু োলরালনাও আলে ষ্টকন্তু তার েলে বেে খাওয়াও ষ্টকন্তু খুে দরকার। পাকা বেলের শাঁলে বেই ফাইোর আলে ো আেোর উপশলম 

োিায্য কলর। েপ্তালি ষ্টতন ষ্টদন বেলের শরেৎ কলর খান আেোর কমালত। এোড়া বেলের পাতা োরা রাত জলে ষ্টিষ্টজলয় বরলখ পলরর 

ষ্টদন বেই জে বখলেও ষ্টকন্তু অ্লনক কলম োয় আেোর। 

 

৪. োয়ালেটিে কমায়েঃ  

োো়লেটিে বরাগীর খাোর এর মলে পাকা বেে িে অ্লনক উপকারী। পাকা বেলে আলে বমোনে নালমর একটি উপাদান ো ব্লাে সুগার 

কমালত অ্নেদ্য কাজ বদয়। োম্প্রষ্টতক গলেষণায় এটি ধরা পলড়লে। তলে িালো ফে বপলত পাকা বেে শরেৎ কলর নয়, এমষ্টনই বখলত 

িলে। 

 

৫. েক্ষ্মা কমায়েঃ  

শুলন একদমই চমলক উঠলেন না। পাকা বেলে আলে অ্যাষ্টি মাইলরাোয়াে উপাদান, ো েক্ষ্মা কমালত োিায্য কলর। তলে িালো ফে 

বপলত আপনালক ব্রাউন সুগালরর েলে ো মধু ষ্টদলয় বেলের শরেৎ কলর রালত বখলত িলে শুলত োওয়ার আলগ। এটি টানা চষ্টেশ ষ্টদন 

খান। উপকার বপলত আপষ্টন োে। 

 

৬. আর্থ্ োরাইটিে উপশম কলরেঃ  



এটি একটি এমন েমস্যা ো আজকাে শুধু েয়স্কলদর নয়, অ্লনক কম েয়লের মানুষলদরও িলে। গাঁলট গাঁলট ব্যো, চেলত েমস্যা এই 

েেই এর েক্ষণ। ষ্টকন্তু বেলে োকা অ্যাষ্টি ইনলেলমটষ্টর উপাদান এই ব্যোর িাত বেলক আমালদর মুষ্টি ষ্টদলত পালর। ষ্টনয়ম কলর তাই 

বেে খান। 

 

৭. স্কাষ্টি ে কমায়েঃ  

স্কাষ্টিে িে দাঁলতর একটি েমস্যা বেটি মূেত ষ্টিটাষ্টমন ষ্টে’র অ্িালে িয়। দাঁলতর ক্ষয় িয় মূেত এই বরাগ িলে। বেে এই বরালগর প্রলকাপ 

কমায়। আমরা বদলখইষ্টে বে বেে িে ষ্টিটাষ্টমন ষ্টে’র একটি অ্নেদ্য উৎে। তাই আমরা আমালদর বদনষ্টন্দন ষ্টিটাষ্টমন ষ্টে’র চাষ্টিদা বেে 

বেলক পূরণ করলত পাষ্টর। 

 

৮. কযানোর বেলকও দূলর রালখেঃ  

কযানোর আজলকর ষ্টদলনর এক মিামারী েো োয়। আমরা েোই চাই এই বরাগটি বেলক দূলর োকলত। বেে ষ্টকন্তু আমালদর এই বরাগ 

বেলক দূলর রালখ। এলত আলে অ্যাষ্টি প্রলেষ্টফলরটিি ও অ্যাষ্টি মুটালজন উপাদান। এই উপাদান টিউমার িলত বদয় না েিলজ। আর বেলিতু 

এই ফলে িাই অ্যাষ্টি অ্ষ্টিলেি উপাদান আলে তাই কযানোর িওয়ার েম্ভােনা অ্লনক কলম োয়। 

 

৯. আিযন্তরীণ োষ্টে েক স্বাযয ধলর রাখলতেঃ  

বেলে আলে বফলনাষ্টেক কম্পাউন্ড ো উ্চ  অ্যাষ্টি অ্ষ্টিলেি। এই গালের েে অ্ংশই অ্যাষ্টি অ্ষ্টিলেলি িরপুর। আর অ্যাষ্টি অ্ষ্টিলেি 

আমালদর বকাষ বতষ্টরলত োিায্য কলর। েযালমজ বকাষ বেলক ষ্টি ে োটষ্টেলকে িওয়া কমায়। অ্যাষ্টি অ্ষ্টিলেি োধ েকয কমায় আর ত্বলকর 

বেৌেন ধলর রালখ। 

 

১০. ম্যালেষ্টরয়া কমায় – কাঁচা বেলের উপকাষ্টরতােঃ  

এটাও ষ্টনশ্চয়ই আলগ বশালননষ্টন ? বেলের ষ্টকন্তু এই গুণটিও আলে। ম্যালেষ্টরয়া িলে কাঁচা বেে ষ্টনলয় গুুঁলড়া কলর ষ্টনন। এোর ১ চামচ 

এই বেে গুুঁলড়া ষ্টনলয় তার েলে তুেেীর রে ষ্টনন। েলে মধু ষ্টমষ্টশলয় বখলয় ষ্টনন ষ্টদলন দু োর। এটি ষ্টকন্তু অ্োধারণ কাজ বদয়। 

 

১১. রি শুদ্ধ কলরেঃ  

আমালদর শরীলরর প্রধান উপাদানই বতা রি । রলির মােলমই পুষ্টিগুণ েে অ্ংলশ পষ্টরোষ্টিত িয়। তাই রলির শুদ্ধ োকাটা খুে 

দরকার। বেে এই রি শুদ্ধ করলত খুে িালো কাজ বদয়। খাষ্টনকটা পাকা বেলের রলের েলে ষ্টচষ্টন ষ্টমষ্টশলয় বখলে এটি রি শুদ্ধ কলর। 

ট্যান দূর কলর। শুধু রি নয়, ষ্টকেষ্টন ও ষ্টেিালরর কাজও ঠিক কলর। 

 

১২. এনাষ্টজে োড়ায় – এনাষ্টজে খাোরেঃ  

আজলকর ষ্টদলন আমালদর অ্লনক কাজ করলত িয়। েলে োকার েময় বনই আমালদর। আর কাজ করার জন্য চাই এনাষ্টজে, তাই এনাষ্টজে 

োড়ালতই িলে। তাই আমালদর জানলত িলে ষ্টক ষ্টক খাোলর এনাষ্টজে োড়ায় ো ষ্টক ষ্টক খাোর বখলে শষ্টি োলে।় বেে এই এনাষ্টজে োড়ালত 

অ্নেদ্য। ১০০ গ্রাম বেে ১৪০ কযালোষ্টর এনাষ্টজে বদয়। বেে বমটােষ্টেক ষ্টিে োড়ায়। আর এলত িাই বপ্রাটিন আলে েলে বপষ্টশ তাড়াতাষ্টড় 

েজাগ িয়। তাই আমরা অ্লনকটা েময় জুলড় এনালজেটিক োকলত পাষ্টর। অ্লনক কাজ করলত পাষ্টর। 

 

১৩. ষ্টেিালরর েত্নেঃ  

ষ্টেিার েমস্যার প্রষ্টতকার এর ব্যাপালর েেলত বগলে একমাত্র েোর আলগ বেটা ,মলন পলর বেটা িে বেে। বেে ষ্টেটা কযালরাটিলনর েমৃদ্ধ 

উৎে। আর ষ্টেটা কযালরাটিন িে ষ্টেিার িালো রাখার অ্ন্যতম মূে চাষ্টেকাঠি। বেলে আলে ষ্টেয়াষ্টমন আর রাইলোলেষ্টিন। এই দুই 

উপাদানই ষ্টেিালরর শষ্টি োড়ায় খুে িালো িালে। তাই ষ্টেিার িালো রাখলত বরাজ বেে খাওয়ার অ্লিযে করুন। 

 

১৪. ব্লাে বপ্রোর কমায়েঃ  

িাই বপ্রোলরর খাোর েষ্টদ আপষ্টন বেলের িি নাও িন, তাও বেে খান। কারণ বেে আপনার ব্লাে বপ্রোর ষ্টনয়ন্ত্রলণ রাখলে। োধারণ 

বেমন বেলের শরেৎ খান বেিালে বখলেই িলে। ষ্টমষ্টি এই শরেৎ ষ্টকন্তু আপনার এই চাপ বেলক আপনালক অ্লনক দূলর রাখলে। 

 

১৫. আমাশয় কমায়েঃ  



আমাশয় িলে ষ্টকন্তু আমালদর েন্ত্রণার একলশষ। নাষ্টির কালে ষ্টচনষ্টচলন ব্যো, টক েষ্টম েে ষ্টমলে খুে োলজ ব্যাপার। ষ্টকন্তু বেলের কালে 

এটি কমাোরও ম্যাষ্টজক আলে। কষ্টচ বেে টুকলরা কলর বকলট জলে ষ্টিষ্টজলয় রাখুন োরা রাত। বেই জে পলরর ষ্টদন বেঁলক ষ্টনলয় খান। 

বদখলেন এলত খুে িালো ফে পালেন। ## 

 

বমােঃ ষ্টমজানুর রিমান ষ্টমজান 

ICT4E অ্যাম্বালেের ষ্টদনাজপুর 

             ও 

ষ্টেষ্টনয়র ষ্টশক্ষক(কষ্টম্পউটার)  

ষ্টমজোপুর উ্চ  ষ্টেদ্যােয় 

ষ্টেরামপুর, ষ্টদনাজপুর। 

বমাোেঃ ০১৭৪০৯৭৯৩৯৭ 

 

[সুত্রেঃ অ্নোইন বেি]

 


