
হজমশক্িত বাড়ায় আমড়া
আমড়ায় প্রচুর পিরমাণ িভটািমন িস, আয়রন, ক্যালিসয়াম আর আঁ◌ঁশ আেছ,
েযগুেলা শরীেরর জন্য খুব দরকাির। হজেমও এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা
রােখ।  তাই  েতল  ও  চর্িবযুক্ত  খাদ্য  খাওয়ার  পর  আমড়া  েখেয়  িনেত
পােরন; হজেম সহায়ক হেব। আমড়ায় প্রচুর িভটািমন িস থাকায় এিট েখেল
স্কার্িভ  েরাগ  এড়ােনা  যায়।  িবিভন্ন  প্রকার  ভাইরাল  ইনেফকশেনর
িবরুদ্েধও লড়েত পাের আমড়া। অসুস্থ ব্যক্িতেদর মুেখর স্বাদ িফিরেয়
েদয়।

সর্িদ-কািশ-জ্বেরর উপশেমও আমড়া অত্যন্ত উপকারী। িশশুর ৈদিহক গঠেন
ক্যালিসয়াম খুব দরকাির। ক্যালিসয়ােমর ভােলা উৎস এই আমড়া। িশশুেদর
এই  ফল  েখেত  উৎসািহত  করেত  পােরন।  এছাড়া  এিট  রক্তস্বল্পতাও  দূর
কের।  িকছু  েভষজ  গুণ  আেছ  আমড়ায়।  এিট  িপত্তনাশক  ও  কফনাশক।  আমড়া
েখেল মুেখ রুিচ েফের, ক্ষুধা বৃদ্িধেতও সহায়তা কের।
আমড়ায়  থাকা  িভটািমন  িস  রক্ত  জমাট  বাঁধেত  সাহায্য  কের।  খাদ্েয
থাকা িভটািমন এ এবং ই এিটর সঙ্েগ যুক্ত হেয় অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িহেসেব কাজ কের েদহেক নানা ঘাত-প্রিতঘাত েথেক রক্ষা কের। দাঁেতর
মািড় শক্ত কের, দাঁেতর েগাড়া েথেক রক্ত, পুঁজ, রক্তরস েবর হওয়া
প্রিতেরাধ কের আমড়া। এর েভতেরর অংেশর েচেয় বাইেরর েখাসােত রেয়েছ
েবিশ  িভটািমন  িস  আর  ফাইবার  বা  আঁশ,  যা  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতােক  কের  দ্িবগুণ  শক্িতশালী।  আর  আঁশজাতীয়  খাবার  পাকস্থলী
(স্টমাক),  ক্ষুদ্রান্ত,  গাছহদন্ত্েরর  (েপেটর  েভতেরর  অংশিবেশষ)
জন্য আশীর্বাদ স্বরূপ।
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