
িমষ্িট  কুমড়ার  ফুল  খােবন  েয
কারেণ
িমষ্িট  কুমড়ার  মেতা  এর  ফুলও  অেনেক  েখেত  পছন্দ  কেরন।  ভাজা,
রান্না, িসদ্ধ িবিভন্নভােব এই ফুল খাওয়া যায়।

কুমড়ার ফুেল সামান্য পিরমােণ ক্যালির, অল্প েসািডয়াম এবং এেকবাের
ফ্যাট  না  থাকায়  এিট  স্বাস্থ্েযর  জন্য  দারুন  উপকারী।  এেত  অল্প
পিরমােণ  প্েরািটন  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  খিনজ  েযমন-ফসফরাস,  আয়রন,
েসেলিনয়াম এবং ম্যাংঙ্গািনজ থােক। এছাড়া এই ফুেল প্রচুর পিরমােণ
িভটািমন িব ১, িব ২, িব ৯ এবং িভটািমন িস পাওয়া যায়। এিট িভটািমন
এ’েয়রও ভাল উৎস।

িমষ্িট কুমড়ার ফুল েখেল েযসব উপকািরতা পাওয়া যায়-

১. এই ফুেল িভটািমন িস থাকায় এিট ত্বেকর সুরক্ষা কের।েসই সঙ্েগ
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

২.  িমষ্িট  কুমড়ার  ফুল  িনয়িমত  েখেল  হােড়র  গঠন  ভাল  হয়।  ফেল  হাড়
ক্ষেয়র সম্ভাবনা কেম যায়।

৩.  িমষ্িট  কুমড়ার  ফুেল  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  এ  থাকায়  এিট
দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

৪. িভটািমন িস সমৃদ্ধ কুমড়ার ফুল সর্িদ-কািশর সমস্যাও প্রিতেরাধ
কের। সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড
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