
কলিম শােকর �ণ তথা কলিম শােকর অিব�াস� উপকািরতা �জেন িনন কলিমশাক আঁশজাতীয় এক� খাবার। এেত
খাদ�উপাদান রেয়েছ �চুর পিরমােন। এ� �চাখ ভােলা রােখ, হজেম সাহায� কের এবং রে� িহেমাে�ািবেনর অনপুাত �ক
রােখ
কলিম শাক এক� আঁশজাতীয় খাবার। পুি� �েণ কলিম শাক অনন�। এেত �চুর পিরমােণ রেয়েছ খাদ�উপাদান। এই শাক
দােম স�া ও সহজলভ�, িক� পুি�েত  পিরপূণ�। িবেশষ�েদর মেত থান�িন, কচু িকংবা পুইঁশােকর �চেয়ও এ শােকর
পুি��ণ �বিশ।

ভত� া িকংবা ভািজ কের খাওয়া হয় কলিম শাক। এছাড়া পােকাড়া, বড়া ইত�ািদ �তির কেরও খাওয়া যায়। এই শােক
রেয়েছ অেনক ঔষধী �ণ। এ� �চাখ ভােলা রােখ, হজেম সাহায� কের এবং রে� িহেমাে�ািবেনর মা�া �ক রােখ। কলিম
শাকেক বস� �রােগর �িতেষধক বলা হয়। এছাড়া এর �রাগ �িতেরাধ �মতাও অেনক �বিশ।

�িত ১০০ �াম কলিম শােক পাওয়া যায় ২৯ িকেলাক�ােলাির, �সািডয়াম ১১৩ িমিল�াম, পটািসয়াম ৩১২ িমিল�াম,
খাদ�আঁশ ২.১ �াম, ��া�ন ৩ �াম, কেব�াহাইে�টস ৫.৪ �াম, ক�ালিসয়াম ৭৩ িমিল�াম, ফসফরাস ৫০ িমিল�াম, �লৗহ
২.৫ িমিল�াম, জলীয় অংশ ৮৯.৭ �াম।

কলিম শােকর উপকািরতা:

* কলিম শােক রেয়েছ �চুর পিরমাণ ক�ালিসয়াম। এ� হাড় ও দাঁত মজবতু করেত সাহায� কের। �ছাট িশ�েদর িনয়িমত
কলিম শাক খাওয়ােল তােদর হাড় মজবতু হয়।

* কলিম শােক রেয়েছ �চুর পিরমােণ িভটািমন 'িস'। এ� অ�াি�-অি�েড� িহেসেব কাজ কের এবং শরীের �রাগ �িতেরাধ
�মতা বিৃ� কের থােক।

* কলিম শাক বস� �রােগর �িতেষধক িহেসেব কাজ কের।

* পয�া� পিরমােন �লৗহ থাকায় এই শাক র� শনূ�তার �রাগীেদর জন� দা�ণ উপকাির। সারা �দেহ �েয়াজনীয় র�
সরবরাহ �ক রাখেত এই শাক ���পূণ� ভূিমকা
রােখ।

* জে�র পর িশ� মােয়র বেুকর দধু না �পেল কলিম শাক রা�া কের মােক খাওয়ােল িশ� পয�া� পিরমােণ দধু পােব।
এে�ে� কলমী শােকর সে� �ছাট মাছ িদেয় রা�া
কের �খেল মােয়র দধু বিৃ� পােব এবং তখন বা�া �বিশ দধু পােব।

* আঁেশ ভরপুর এক� খাবার কলিম শাক। এ� খাদ� হজম, খাদ� পিরপাক ও িবপাক ি�য়ায় সাহায� কের। িনয়িমত
কলিম শাক �খেল �কা�কা�ন� সমস�া দরূ হয়।
এে�ে� কলমী শাক তুেল �সেচ এক �পায়া পিরমাণ রস কের আেখর �েড়র সে� িমিশেয় শরবত বািনেয় সকাল-িবকাল এক
স�াহ �খেল ভােলা উপকার পাওয়া যােব।

* যিদ কােরা বািগ বা �ফাড়া হয়, তেব এই কলমী পাতা তুেল একটু আদাসহ পাটায় �বেট �ফাড়ার চারপােশ �লেপ িদেয়
মাঝখােন খািল রাখেত হেব। িতন িদন এইভােব
�লেপ িদেল �ফাড়া গেল যােব এবং পুজঁ �বিরেয় �িকেয় যােব।

* রাত কানা �রােগ এই কলমী শাক কেয়ক স�াহ �িতিদন একেবলা ভািজ রা�া কের �খেল ভােলা হয়।



* গভ� াব�ায় মােয়েদর শরীের, হােত-পােয় পািন আেস। �সই সময় কলমী শাক �বিশ কের রসুন িদেয় �ভেজ িতন স�াহ
�খেল পািন কেম যায়।

* যিদ ��ােবর রা�ায় �ালা-য�ণা হয়, �সই সময় কলমীর রস কের ৩/৪ চামচ পিরমাণ ৩ স�াহ �খেল ওই �ালা কেম
যায়।

* হাত-পা বা শরীর �ালা করেল কলমী শােকর রেসর সে� একটু দধু িমিশেয় সকােল খািল �পেট এক স�াহ �খেল উপকার
পাওয়া যােব।

* িপপঁড়া, �মৗমািছ, িবছা বা �কান �পাকা-মাকড় কামড়ােল এই কলমী শােকর পাতা ডগাসহ রস কের লাগােল য�ণা কেম
যায়।

* আমাশা হেল কলমী পাতার রেসর সে� আেখর �ড় িমিশেয় শরবত বািনেয় সকাল-িবকাল িনয়িমত �খেল আমাশার
উপশম হয়।

* কলিমশাক �চােখর জন�ও িবেশষ উপকারী। কলিমশাক দিৃ�শি� �খর কের।

* কলিম শােক পয�া� পিরমােণ খাদ�শি� থাকায় শারীিরক দবু�লতা �ত সািরেয় তুলেত সাহায� কের। �রাগীেদরেক �ত
সু�� হবার জন� কলিম শাক খাওয়ােনা হেয়
থােক।

* মিহলােদর িবিভ� শারীরব�ৃীয় সমস�ায় �ত কাজ কের কলিমশাক। ঋতু�ােবর সমস�া দরূীকরেণ কলিম শাক উপকারী
ভূিমকা পালন কের।

* যােদর মােঝ মােঝ িবনা কারেণ মাথাব�থার সমস�া আেছ, তারা কলিম শাক �খেল উপকার পােবন। অিন�া দরূীকরেণও
কলিম শাক �খেত পােরন।

* মাথার খুশিক দরু করেতও কলিম শাক কায�করী ভূিমকা রােখ।

তেব ইউিরক এিসিড�েত যারা ভুগেছন িকংবা িকডিনজিনত সমস�ায় আেছন, এমন ব�ি�রা কলিম শাক না খাওয়াই
ভােলা।


