
কাঁঠালের গুনাগুণ ও পুষ্টি উপাদান 

কাঁঠাে আমালদর দদলের জাতীয় ফে। এটি একটি গ্রীষ্মকােীন ফে। এর ষ্টিরাটাকায় আকৃষ্টত, রসালো দকাষ ও চমৎকার স্বাদ-গলের 

জন্য ফেটি খুিই জনষ্টিয়। কাঁঠালের ত্বক কাটা কাঁটা এিং অমসৃণ। ফেটিলত রলয়লে চমৎকার স্বাদ ও সুগলের পাোপাষ্টে মানি 

েরীলরর জন্য িলযা়জনীয ়নানাষ্টিধ পুষ্টিগুণ। কাঁঠালে ষ্টিদ্যমান নানা ষ্টিটাষ্টমন ও ষ্টমনালরেস িা খষ্টনজ পদার্ থ স্বালযের নানারকম 

উপকার সাধন কলর। তাোড়া কাঁঠালে রলয়লে আইলসাফ্ল্োলিনস, অোষ্টিঅষ্টিলডি ও ফাইলটা -ষ্টনউষ্টরলয়িলসর আষ্টধকে যা মানি েরীলর 

কোরালরর দরাধ ও িষ্টতলরালধ ব্যাপক সহায়তা কলর। কাঁঠালে ষ্টিদ্যমান খাদ্য উপাদান আেসার ষ্টনরাময় কলর। 

গুণগত ষ্টকংিা ব্যিহাষ্টরক ষ্টদক দর্লকও কাঁঠাে অপরাপর ষ্টিলদষ্টে ফলের দচলয় উপকাষ্টর। খাদ্যগুণ, পুষ্টিমান ও ব্যিহাষ্টরক ষ্টদক দর্লক 

কাঁঠালের গুরুত্ব অপষ্টরসীম। কাঁচা অর্িা পাকা যা-ই দহাক না দকন, দুই অিযায়ই খাদ্য ষ্টহলসলি সমান উপালদয়। শুধু ফে নয়, তরকাষ্টর 

ষ্টহলসলিও কাঁঠালের রলয়লে আোদা সুখ্যাষ্টত। মানুষ োড়াও গরু, োগলের খাদ্য ষ্টহলসলি কাঁঠালের পাতা ও কাঁঠাে িহুে ব্যিহৃত। অর্ থাৎ 

ষ্টেকড় দর্লক মগডাে সিখালনই কাঁঠাে সমান গুণসম্পন্ন ও সলি থাচ্চ ব্যিহার উপলযাগী। যুক্তরালের দফ্ল্াষ্টরডা ষ্টিশ্বষ্টিদ্যােলয়র ষ্টিলেষজ্ঞ 

দজানার্ান দিন িলেন, কাঁঠােগাে িহুিষ থজীিী হওযা়য ়এটি িষ্টতিের দরাপলণর িশ্ন আলস না। গ্রীষ্মকােীন এলককটা গালে ১৫ দর্লক 

২০ িের যািৎ ফে ধলর। তাোড়া দকালনা দকালনা গালে িেলর ১৫০ দর্লক ২০০টি কাঁঠাে ধলর। 

িড় ও স্বতন্ত্র ৈিষ্টেলিের এই কাঁঠালে রলয়লে ক্তুররীর মলতা ্াণ। ৃকলষে  জ্ালনা ফলের মলযে  এটি সিলচলয় িড়। এটি িায় ১০০ পাউন্ড 

(৪৫ দকষ্টজ) পয থন্ত হলত পালর। গালের ডালে িা মযে  েরীলর ধলর এই ফে। ঝুেন্ত ফে মাটি দর্লক ৩০, ৪০ ও ৫০ ফুট পয থন্ত উঁচুলত 

র্াকলত পালর। কাঁঠালের পুষ্টিগুণও অলনক। এটি উচ্চ মারারার দিাটিন, পটাষ্টেয়াম ও ষ্টিটাষ্টমন ষ্টি-সমৃদ্ধ। আর িষ্টত আধা কাপ কাঁঠালের 

পুষ্টিমান িায় ৯৫ কোেষ্টর, যার মারারা ষ্টিষ্টিন্ন অঞ্চলের মানুলষর িধান খািালরর (িাত িা অন্যান্য েস্যকণা) দচলয ়কম। ষ্টিিপূি থ ৩০০ 

অলে ষ্টগ্রক দাে থষ্টনক ষ্টর্ওফ্রাসটাস ষ্টেলখলেন, আলরকটি ৃকষে  রলয়লে, যা অতেন্ত িড় এিং যার ফে অসাধারণিালি ষ্টমষ্টি। িারলতর 

িস্ত্রহীন ঋষ্টষরা এই ফে খান। সম্ভিত কাঁঠালের কর্াই ষ্টেলখষ্টেলেন ষ্টর্ওফ্রাসটাস। ফেটির উৎস িারতিলষ থই। িাংোলদলে এটি কাঁঠাে 

নালম পষ্টরষ্টচত হলেও র্াইল্যালন্ড কানুন এিং মােলয়ষ্টেয়ায় ফেটির নাম নাংকা। 

কাঁঠালের পুষ্টিমানঃ  

িষ্টত ১০০ গ্রাম কাঁঠালে পুষ্টিমান ষ্টহলসলি দমাট কালি থাহাইলেট ২৪ গ্রাম, িায়াটাষ্টর ফাইিার ২ গ্রাম, দিাটিন ১ গ্রাম, ষ্টিটাষ্টমন এ ২১৭ 

ষ্টমষ্টেগ্রাম, ষ্টিটাষ্টমন ষ্টস ৬.৭ ষ্টমষ্টেগ্রাম, কোেষ্টসয়াম ৩৪ ষ্টমষ্টেগ্রাম, ম্যাগলনষ্টসয়াম ৩৭ ষ্টমষ্টেগ্রাম, ফসফরাস ৩০৩ ষ্টমষ্টেগ্রাম এিং 

কোেষ্টর পাওয়া যায় ৯৪ ষ্টমষ্টেগ্রাম। খষ্টনজ পদার্ থ- ১.১ গ্রাম ষ্টকলোকোেরী ৪৮, আষ্টমষ-১.৮ গ্রাম, েকথরা ৯.৯ গ্রাম, কোেষ্টসয়াম- ২০ 

ষ্টম. গ্রাম, দেৌহ-০.৫ ষ্টম.গ্রাম, ষ্টিটাষ্টমন ষ্টি ১-.১১ ষ্টম. গ্রাম, ষ্টিটাষ্টমন ষ্টি২- ১৫ ষ্টম.গ্রাম, ষ্টিটাষ্টমন ষ্টস-২১ ষ্টম.গ্রাম, কোলরটিন-৪৭০০ 

মাইলিাগ্রাম, অে-০.২ গ্রাম, চষ্টি থ-০.১ গ্রাম, জেীয় অংে-৮৮ গ্রাম। 

 

কাঁঠালের উপকাষ্টরতাঃ  

কাঁঠাে পুষ্টি সমৃদ্ধ। এলত আলে র্ায়াষ্টমন, ষ্টরলিাফ্ল্াষ্টিন, কোেষ্টসয়াম, পটাষ্টেয়াম, আয়রন, দসাষ্টডয়াম, ষ্টজঙ্ক এিং নায়াষ্টসনসহ ষ্টিষ্টিন্ন 

িকার পুষ্টি উপাদান। অন্যষ্টদলক, কাঁঠালে িচুর পষ্টরমালণ আষ্টমষ, েকথরা ও ষ্টিটাষ্টমন র্াকায ়তা মানি দদলহর জন্য ষ্টিলেষ উপকাষ্টর। 

১. কাঁঠালে র্াকা ষ্টিটাষ্টমন ষ্টস ব্যাকলটষ্টরয়ার সংিমণ দর্লক দদহলক রষে া কলর এিং রলক্তর দশ্বতকষ্টনকার 

কায থষে মতা িাষ্টডল়য ়দরাগ িষ্টতলরাধ ষে মতালক দৃঢ ়কলর। 

২. কাঁঠালে রলয়লে ষ্টেগনাস, সাপষ্টনস ও নামক ফাইলটাষ্টনউষ্টরঅোি অর্ থাৎ এই পদার্ থগুলোলত স্বাযে রষে ার গুণািেী রলয়লে। এই 

পদার্ থগুলোর রলয়লে কোরার িষ্টতলরাধক। দকােন কোরার, ফুসফুলসর কোরার, মুখ গহলর কোরার, দিাসলটট কোরার, দেস্ট কোরার, 

প্যানষ্টিয়াটিক কোরার। 



৩. কাঁঠাে দদলহর েষ্টক্ত ৃকষ্টদ্ধ কলর। কাঁঠালে র্াকা ফুলটাজ ও সুলকাজ চমৎকারিালি দদলহর েষ্টক্ত ৃকষ্টদ্ধ কলর রলক্তর সুগালরর মারারা 

দকালনারকম না িাষ্টড়লয়ই। 

৪. কাঁঠাে ত্বলকর িষ্টেলরখা িা িয়লসর োপ কমালত সহায়তা কলর। কাঁঠালের অোষ্টিঅষ্টিলডি উপাদান িয়ঃৃকষ্টদ্ধর িষ্টিয়ালক ধীর 

কলর ফলে ত্বলক িযল়সর োপ দদখা যায ়না। তাই ত্বলকর িযস় ধলর রাখলত অর্ থাৎ দচহারায় োিণ্য দীর্ থযাযী় কলর কাঁঠাে। 

৫. হজলমর দষে লরার কাঁঠালের অলনক উপকাষ্টর। এর আেসার িষ্টতলরাধক গুনাগুলণর জন্য এটি আেসার িষ্টতলরাধ করলত পালর এিং 

হজলমর সমস্যা দূর কলর। এোড়া দকাষ্ঠকাঠিন্য র্াকলে কাঁঠাে দখলে তা অলন্ত্রর চোচে সহজ কলর। 

৬. কাঁঠালে চষ্টি থর পষ্টরমাণ ষ্টনতান্ত কম। এই ফে খাওযা়র কারলণ ওজন ৃকষ্টদ্ধর আেঙ্কা কম। 

৭. কাঁঠালে িচুর ষ্টিটাষ্টমন এ আলে যা রাতকানা দরাগ িষ্টতলরাধ কলর। 

৮. উচ্চ রক্তচাপ কমায়। কাঁঠাে পটাষ্টেয়ালমর উৎকৃি উৎস। ১০০ গ্রাম কাঁঠালে পটাষ্টেয়ালমর পষ্টরমাণ ৩০৩ ষ্টমষ্টেগ্রাম। পটাষ্টেয়াম 

উচ্চ রক্তচাপ কমালত সাহায্য কলর। এজন্য কাঁঠালে উচ্চরক্তচালপর উপেম হয।় উচ্চ রক্তচাপ স্বািাষ্টিক রালখ এিং হাট থ অোটাক ও 

দরালকর ঝুুঁষ্টক কমায।় 

৯. কাঁঠালের স্বাযে উপকাষ্টরতার মালে রলয়লে অোজমা িষ্টতলরালধর গুণািেী। গলিষণায় িো হলয় র্ালক যষ্টদ কাঁঠালের ষ্টেকড় এিং 

এর ষ্টনয থাস ফুটিলয ়পাষ্টনটা খাওয়া হয ়তাহলে অোজমা িষ্টতলরাধ সম্ভি। 

১০. গিথিতী মা িষ্টতষ্টদন ২০০ গ্রাম পাকা কাঁঠাে দখলে গিথয ষ্টেশুর সি ধরলনর পুষ্টির অিাি দূর হয় এিং গিথয সন্তালনর ৃকষ্টদ্ধ 

স্বািাষ্টিকিালি হয়। এই কাঁঠালের সি দর্লক িগ গুণ হলএ এটি  মালয়র দুলধর পষ্টরমাণও ৃকষ্টদ্ধ পায়। ## 

দমাঃ ষ্টমজানুর রহমান ষ্টমজান 

ICT4E অোম্বালসডর ষ্টদনাজপুর 

             ও 

ষ্টসষ্টনয়র ষ্টেষে ক(কষ্টম্পউটার)  

ষ্টমজথাপুর উচ্চ ষ্টিদ্যােয় 

ষ্টিরামপুর, ষ্টদনাজপুর। 
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সুরারঃ অনোইন দডি 

 


