
আমড়া খেলে অলেক উপকার 

বিলেষজ্ঞরা িলেে, খমৌসুবম ফে খেলে েরীর সুস্থ থালক। িাজালর খেলেই এেে খ ালে পড়লি বজলি জে আো সবুজ রলের আমড়া। দাবম 

ফে আলপলের খ লে আমড়াে খরাটিে, কযােবসোম ও আেরলের পবরমাণ খিবে।  

তাই খিলে বেলত পালরে আমড়া। আমড়া খেলত টক-বমবি স্বালদর। এটি কাঁ া োওোর পাোপাবে সুস্বাদু আ ার,  াটবে ও খজবে ততবর 

করা যাে। অলেলক তরকাবর বিলসলি রান্না কলর োে। 

মালো বিবেলকর তথ্য অনুযােী, দাঁলতর মাবড় ফুলে যাওো, দাঁলতর খোড়া খথলক পুজ ও রক্ত পড়া, র ণ্ড ব্যথা িওো, োিার খেলত 

অসুবিধা িওো, অকালে দাঁত ঝলর যাওো ইতযাবদ রবতলরালধ আমড়ার ভূবমকা অেন্য। বিবিন্ন রকলমর িাইরাসজবেত সংক্রমণ, সবদ ি, 

কাবে ও ইেফ্লুলেঞ্জাে আমড়া অতযন্ত উপকারী। 

ঢাকার িারলেম খজোলরে িাসপাতালের োদ্য ও পুবি বিিালের রধাে পুবিবিদ োমসুন্নািার োবিলদর তথ্য অনুযােী, আমড়া খেলে মুলে 

রুব  িালড়। আমড়াে জেীে অংে রলেলে ৮৩ দেবমক ২, েবেজ শূন্য দেবমক ৬, খেৌি শূন্য দেবমক ৩৯, আঁে শূন্য দেবমক ১,  বি ি 

শূন্য দেবমক ১, আবমষ ১ দেবমক ১, েকিরা ১৫, কযােবসোম শূন্য দেবমক ৫৫ েতাংে। আমড়াে রচুর পবরমাণ বিটাবমে বস, খোিা, 

কযােবসোম আর আঁে রলেলে। িজলম গুরুত্বপূণ ি ভূবমকা রালে। রচুর বিটাবমে বস থাকাে বিবিন্ন খরাে রবতলরাধ ক্ষমতা বৃবি কলর। এর 

মলে বিটাবমে বস রক্ত জমাট িাঁধলত সািায্য কলর। অসুস্থ ব্যবক্তরা আমড়া খেলে মুলের স্বাদ বফবরলে আলস। এলত রচুর পবরমাণ 

কযােবসোম রলেলে। বেশুলদর তদবিক েঠলে এটি খুি দরকাবর। রক্তস্বল্পতাও দূর কলর। 

খজলে বেে আমড়ার ৭ গুণঃ  

১. আমড়ালত রচুর আেরে থাকাে রক্তস্বল্পতা দূর করলত খিে রলোজেীে। 

২. আমড়া বপত্তোেক ও কফোেক। 

৩. আমড়া খেলে অরুব িাি দূর িে। 

৪. মুলে রুব  বফলর আলস, ক্ষুধা বৃবি কলর। 

৫. িদিজম ও খকাষ্ঠকাঠিন্য খরালধ আমড়া উপকারী। 

৬. রক্ত জমাট িাঁধার ক্ষমতা বৃবি কলর। 

৭. অযাবিঅবিলেি বিলসলি কাজ কলর। 

এ খমৌসুলমর দারুণ ফে বিলসলি তাই কযােবসোলমর  াবিদা পূরণ বকংিা িাইরালসর আক্রমণ খথলক রক্ষা খপলত আমড়া খেলত পালরে। 

আমড়াে থাকা অযাবিঅবিলেি আপোর খরাে রবতলরাধ ক্ষমতা িাড়লি। ফলে সিলজই সুস্থ থাকলত পারলিে। ## 

খমাঃ বমজানুর রিমাে বমজাে 

ICT4E অযাম্বালসের বদোজপুর 

             ও 

বসবেের বেক্ষক(কবিউটার)  

বমজিাপুর উচ্চ বিদ্যােে 

বিরামপুর, বদোজপুর। 
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