
আম খাওয়ার উপকাররতা 

গ্রীষ্মের অন্যতম রসাষ্মলা এই ফল পুরিগুষ্মে ভরপুর। যা শরীষ্মরর রভটারমষ্মের অভাব পূরষ্মের পাশাপারশ কম মশরি 

যযাগায়। 

যমৌসুরম ফল আষ্মমর পুরিগুে সম্পকম বা লাষ্মশশ গা্ ম্ থ্য  অ্ মেীরত কষ্মলষ্মরর ‘খাদ্য ও পুরি রবজ্ঞাে’ রবভাষ্মগর প্রধাে 

ফারা্ মাসুশা বষ্মলে, “আম যরাগ প্ররতষ্মরাধ ক্ষমতা বৃরি করষ্মত সা্ায্য কষ্মর। এষ্মত রষ্ময়ষ্মে প্রচুর পররমাষ্মে রবটা-

কথ্য াষ্মরাটিে ও কথ্য ালরর।” 

রতরে আরও রাোে, উরিজ্জ উপাশাে য্ষ্মক সরাসরর রভটারমে পাওয়া যায় ো, রবটা-কথ্য াষ্মরাটিে রভটারমে এ‘র কার 

কষ্মর। এোড়া রষ্ময়ষ্মে প্রচুর পররমাষ্মে কথ্য ালরর, যা শরীষ্মর শরি ততরর কষ্মর। আষ্মমর আয়রে, আঁশ, পটারশয়াম, 

রভটারমে রস ও খরের উপাশাে শরীর সু্ সবল রাখষ্মত সা্ায্য কষ্মর। 

কথ্য াষ্মরাটিে য াখ সু্ রাষ্মখ, সরশ ম-কারশ দূর কষ্মর। কাঁ াআষ্মম ৯০ মাইষ্মরাগ্রাম এব  পাকাআষ্মম ৮,৩০০ মাইষ্মরাগ্রাম 

কথ্য াষ্মরাটিে ্াষ্মক। 

আম কম মশরি যযাগায়। এষ্মত রষ্ময়ষ্মে কাষ্মব মা্াইষ্মেট। প্ররত ১০০ গ্রাম কাঁ াআম ৪৪ রকষ্মলাকথ্য াষ্মলারর ও পাকাআষ্মম 

১০ কথ্য ালরর শরি প্রশাে কষ্মর। 

আরও আষ্মে আয়রে যা অথ্য ারেরময়া প্ররতষ্মরাধ কষ্মর। কাঁ াআষ্মম ৫.৪ ও পাকাআষ্মম ১.৩ রম.গ্রা আয়রে পাওয়া যায়।  

কথ্য ালরসয়াম ্াড় সুগঠিত কষ্মর, ্াড় ও শাঁষ্মতর সু্তা বরায় রাষ্মখ। কাঁ াআষ্মম ১০ রম.গ্রা ও পাকাআষ্মম ১৬ রম.গ্রা 

কথ্য ালরসয়াম পাওয়া যায়। 

আম য্ষ্মক রভটারমে রস পাওয়া যায়। রভটারমে রস স্কারভ ম যরাগ প্ররতষ্মরাধ কষ্মর। শাঁত, মারড়, ত্বক ও ্াষ্মড়র সু্তা 

রক্ষা করষ্মতও সা্ায্য কষ্মর রভটারমে রস। প্ররত ১০০ গ্রাম কাঁ াআষ্মম ৬৩ রম.গ্রা ও পাকাআষ্মম ৪১ রম.গ্রা রভটারমে 

রস পাওয়া যায় বষ্মল রাোে ফারা্ মাসুশা। 

আষ্মম রষ্ময়ষ্মে রভটারমে রব-১ ও রব-২। কাঁ াআষ্মম ০.০৪ রম.গ্রা ও পাকাআষ্মম ০.১ রম.গ্রা রভটারমে রব-১ পাওয়া যায়। 

কাঁ াআষ্মম ০.০১ রম.গ্রা ও পাকাআষ্মম ০.০৭ রম.গ্রা রব-২ রষ্ময়ষ্মে। 

রবরভন্ন খরের উপাশাষ্মের উৎসও আম। প্ররত ১০০ গ্রাম কাঁ া ও পাকা আষ্মম ০.৫ গ্রাম খরের লবে ্াষ্মক। 

আষ্মম রকছু পররমাষ্মে যপ্রাটিে ও ফথ্য াট ্াষ্মক। প্ররত ১০০ গ্রাম কাঁ াআষ্মম ০.৭ গ্রাম যপ্রাটিে ও ০.২ গ্রাম ফথ্য াট ্াষ্মক। 

প্ররত ১০০ গ্রাম পাকাআষ্মম ১ গ্রাম যপ্রাটিে ও ০.৭ গ্রাম ফথ্য াট ্াষ্মক। 

আষ্মম রষ্ময়ষ্মে যেতসার। প্ররত ১০০ গ্রাম কাঁ াআষ্মম ১০.১ গ্রাম যেতসার ও প্ররত ১০০ গ্রাম পাকাআষ্মম ২০.০০ গ্রাম 

যেতসার পাওয়া যায়। 

আষ্মম রবদ্যমাে পটারশয়াম রিস্বল্পতা দূর কষ্মর ও হৃশযন্ত্র স ল রাখষ্মত সা্ায্য কষ্মর। এই ফষ্মলর আঁশ, রভটারমে ও 

খরের উপাশাে অথ্য ারিঅরিষ্মেিসমৃি যা ্রষ্মম স্ায়তা কষ্মর। 



এোড়াও কথ্য াষ্মরাটিে, আইষ্মসা-ষ্মকষ্মরাটিে, এস্ট্রাগ্যারলে, রফষ্মসটিে, গ্যারলক এরসে ইতথ্য ারশ এেরাইম কথ্য ান্সার 

প্ররতষ্মরাধ করষ্মত সা্ায্য কষ্মর। 

আম যকালে কথ্য ান্সার, স্তে কথ্য ান্সার, রিস্বল্পতা ও যপ্রাষ্মেট কথ্য ান্সার প্ররতষ্মরাষ্মধ স্ায়তা কষ্মর। 

আষ্মমর রভটারমে রস ত্বষ্মকর যলামকূপ পররষ্কার রাখষ্মত সা্ায্য কষ্মর, যা ব্রষ্মের ও ত্বষ্মকর রবরভন্ন সমস্যা দূর কষ্মর। 

তাোড়া আম ত্বক উজ্জ্বল করষ্মতও সা্ায্য কষ্মর। 

“পাকাআম আঁশস্ যখষ্মল যকাষ্ঠকাঠিন্য দূর ্য়”, বলষ্মলে ফারা্ মাসুশা।  

পাকাআম রষ্মি যকাষ্মলষ্মেরষ্মলর ক্ষরতকর মাত্রা কমাষ্মত সা্ায্য কষ্মর। ঘাষ্মমর কারষ্মে শরীর য্ষ্মক যসারেয়াম যবর 

্ষ্ময় যায়। কাঁ াআম যখষ্ময় শরীষ্মরর যসারেয়াষ্মমর ঘাটরত পূরে করা সম্ভব। 

কাঁ া আষ্মমর যপকটিে গ্যাষ্মস্ট্রাইেষ্মটোইোল যরাষ্মগর র রকত্সায় অতথ্য ন্ত উপকারী। 

কাঁ াআষ্মমর রভটারমে রস রিোলীসমূষ্ম্র র্রত্াপকতা বৃরি কষ্মর এব  েতুে রি করেকা গঠষ্মে সা্ায্য কষ্মর। 

এষ্মত কষ্মর যক্ষা, রিস্বল্পতা ও কষ্মলরা যরাষ্মগর রবরুষ্মি শরীষ্মরর প্ররতষ্মরাধ ক্ষমতা বৃরি পায়। 

গরষ্মমর কারষ্মে ্ওয়া যস্ট্রাষ্মকর সম্ভাবো হ্রাষ্মস কাঁ াআম ও রররা রবষ্মশষ ভূরমকা পালে কষ্মর। 

আষ্মম রষ্ময়ষ্মে প্রচুর পররমাষ্মে রভটারমে ই। যা ত্বক ও চুষ্মলর রন্য অতথ্য ন্ত উপকারী। 

আষ্মমর রভটারমে রস এব  রবটা-কথ্য াষ্মরাটিে মােব যশষ্ম্র যরাগ প্ররতষ্মরাধ ক্ষমতা বৃরি কষ্মর। 

আম রূপ   মায় স্ায়তা কষ্মর। যরাষ্মশর যপাড়াভাব কমাষ্মত, ত্বষ্মকর শাগ দূর করষ্মত ও ব্রষ্মের সমস্যা দূর করষ্মত আম 

সা্ায্য কষ্মর। 

মাসুশা বষ্মলে, “রসাষ্মলা ফল আম যশখষ্মত যযমে সুন্দর যখষ্মতও যতমে রমরি। তাই এর প্ররত বরাবরই মানুষ্মষর 

আকষ মে যবরশ। তষ্মব োয়াষ্মবটিস যরাগীর আম খাওয়ায় সতকম ্াকা উর ত।” 

রতরে আরও বষ্মলে, “পরররমত পররমাে আম যখষ্মল শরীষ্মর শকমরার মাত্রা ঠিক ্াষ্মক। তষ্মব অরতররি আম খাওয়া 

োয়াষ্মবটিস যরাগীর রন্য ক্ষরতকর।” ##  

যমাোঃ রমরানুর র্মাে রমরাে 

ICT4E অথ্য াম্বাষ্মসের রশোরপুর 

             ও 

রসরেয়র রশক্ষক(করম্পউটার)  

রমরমাপুর উচ্চ রবদ্যালয় 

রবরামপুর, রশোরপুর। 
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