
আমলকীর পুষ্টিগুণ ও উপকাররতা

আমলকী আমাদের দেদের একটি অতি পতরতিি, সহজপ্রাপয ও সহজলভ্য ফল। 
বাাংলাদেদের প্রায় সকল স্থাদেই কম-দবেী আমলকী জদে থাদক। আমলকীদি অিযাতিক 
পতরমাদে তভ্টাতমে তস রদয়দে।
১০০ গ্রাম আমলকীতে যা যা রতেতে
তভ্টাতমে তস ৪৬৩ তমতলগ্রাম, েকক রা ১৬.২ গ্রাম, আঁে ৩.৪ গ্রাম, খােযেতি ৭০ 
তকদলাকযালতর, কযালতর ৩২ তকদলাকযাদলাতর, কযাদরাটিে ৪৭০০ তমতলগ্রাম, কযালতসয়াম 
৩২ তমতলগ্রাম, পাতে ৯১.৪ গ্রাম, খতেজ পোথক ০.৭ গ্রাম, দপ্রাটিে ০.৯ গ্রাম, 
কযালতসয়াম ৩৪ গ্রাম, আয়রে ১.২ তমগ্রা, তভ্টাতমে তব১- ১০.০২ তমগ্রা, তভ্টাতমে২-
২০.০৮।
আমলকীর ভেষজ গুণাগুণ:

১. ভেটাভমন ভি এর অোব পরূণ: আমলকীদি প্রিুর পতরমাদে তভ্টাতমে তস থাকায় 
তেয়তমি ২/১টি কদর আমলকী দখদল তভ্টাতমে তস-র অভ্াবজতেি দরাগ দথদক মিু 
থাকা যায় এবাং দেদহর দরাগ-প্রতিদরাি ক্ষমিা বতৃি পায়।
২. চুতলর যতে: আমলকী িুদলর টতেক তহদসদব কাজ কদর এবাং িুদলর যত্ন দেওয়ার 
জেয এটি একটি অপতরহাযক উপাোে। খেুতকমিু ও কম বয়দস িুল পাকা দরাদি 
আমলকী তবদেষ ভূ্তমকা পালে কদর।
৩. চমমতরাতে: প্রতিতেে সকাদল মিরু সদে আমলকীর রস তমতেদয় দখদল িমকদরাগ 
তেরাময় হয়, ত্বদকর উজ্জ্বলিা বতৃি পায় ও মদুখর িামডায় দকাদো োগ পদড ো।
৪. আলিার দরূ: তেয়তমি ২/১টি কদর আমলকী দখদল দপদটর আলসার েরূ হয়।
৫. পাইলি ভরাধ: আমলকীর রস দকাষ্ঠকাঠিেয েরূ কদর পাইলস দরাগ দথদক মতুি 
দেয়।
৬. ভকাষ্ঠকাঠিনয দরূ: অদের দরাগ তেরাময় ও ক্রতেক দকাষ্ঠকাঠিেয েরূ করদি এটি 
সহায়িা কদর।
৭. কু্ষদামন্দা দরূ: খাওয়ার আদগ মাখে ও মিরু সদে আমলকীর গঁডা তমতেদয় দখদল 
কু্ষিামন্দা েরূ হয়।
৭.হৃদভপতের ভপভি িভিিালী: আমলকী হৃেতপদের দপতে েতিোলী কদর ও হূেযদের 
সমসযা সমািাদে দবে উপকাতর।
৮.মুতের দেুমন্ধ দরূ: প্রতিতেে আমলকীর রস দখদল তেিঃশ্বাদস েগুকন্ধ দরাদি িা সহায়িা 
কদর ও োঁিদক েতিোলী কদর।
৯. ভচাতের ভরাতে: দিাদখর দজযাতি বতৃিদি আমলকী খবুই উপকারী। এোডা দিাখ লাল 
হওয়া, িুলকাদো ও দিাখ তেদয় পাতে পডা দরাদিও আমলকী তবদেষ ভূ্তমকা পালে 
কদর।
১০. কফ ও বভম ভরাধ: কফ, বতম, অতেদ্রা ও বযথা-দবেোয় আমলকী অদেক 
উপকারী।
১১. অযাভিটিড ও স্কাভেম : আমলকী অযাতসতিটি, স্কাতভ্ক  ইিযাতে োোরকম সমসযায় দবে 
উপকাতর।
১২. ডােতবটিি ভনেন্ত্রণ: আমলকী ব্লাি সগুার দলদভ্ল তেয়েদে দরদখ িায়াদবটিস 
প্রতিদরাি করদি সাহাযয কদর। এবাং রদির দকাদলদেরল দলদভ্দলও কম রাখদি যদথষ্ট 
সাহাযয কদর।
১২. এযাভিভডটি ভরাধ: এযতসতিটি´র জেয এক গ্লাস েিু বা পাতের মদিয আমলকী 
গঁদডা ও সামােয তিতে তমতেদয় তেদে েু́ বার দখদল এযাতসতিটির সমসযা কম হয়।
১২.িরীতরর ভবভেন্ন ভরাতে: আমলকী েরীর ঠাো রাদখ, েরীদরর কাযকক্ষমিা বাতডদয় 
দিাদল, মাসল দটাে মজবিু ও েরীদরর অপ্রদয়াজেীয় ফযাট ঝরাদি সাহাযয কদর। এবাং 
পায়খাো স্বাভ্াতবক রাখা ও পরুুদষর দেদহ বীযকবিকক তহদসদব কাজ কদর।
এোডা আমলকীর জসু ব্রঙ্কাইদটস ও এযাজমার জেয উপকারী।


