
শাক-সবজির নামঃ থনকুনন 

ইংররিী নামঃ Indian pennywort 

বৈজ্ঞাননক নাম: Centella asiatica 

সংগ্রহকারী কৃষরকর নামঃ  

জিতার নামঃ  

ঠিকানাঃ 

উজিরের ববজশষ্ট ও গুনাগুনঃ  

শরীরকক নানা নিক নিকে সুস্থ রাখকে এই পাোর জুন ়ি মমলা ভার। প্রনেনিন এই পাোর রস 

মখকে পারকল অন্যরকম মকানও নিন্তা থাককৈই না। েকৈ শুধু আমাকির মিকশই নে,নিস্টপূৈ ব ১৭ 

শেক মথককই আনিকা, জাভা, সুমাত্রাকেও ওষুধ নিকসকৈ ব্যৈিার করা িে এই পাো। মনিকের 

কম বক্ষমো ৈা ়িাকেও এই পাো ৈাটা খুৈই উপকারী। 

➢ একে আকে প্রচুর নভটানমন নস আকে োই মরাগ প্রনেকরাধ ক্ষমো ৈা ়িায়ি। 

➢ মুকখর ব্রণ দুর ককর। 

➢ মুকখ ঘা ও অন্যান্য ক্ষকে উপকারী। 

➢ সনি বর জন্য উপকারী। 

➢ মপকটর অসুকখ থানকুননর ব্যৈিার আকে। 

➢ আমাশকয়ি ভাল কাজ ককর। 

➢ সামনয়িকভাকৈ কানশ কমাকে সািায্য ককর। 

➢ গলা ব্যাথার জন্য উপকানর। 

 

 

 

 



শাক-সবজির নামঃ মেঁনকশাক 

ইংররিী নামঃ Fiddlehead Fern 

বৈজ্ঞাননক নাম: Diplazium esculentum 

সংগ্রহকারী কৃষরকর নামঃ  

জিতার নামঃ  

ঠিকানাঃ 

উজিরের ববজশষ্ট ও গুনাগুনঃ  

মেঁনকশাকক শকবরা ৫.৪ গ্রাম,আশ ১.৪৭  গ্রাম, ফ্যাট ০.৪ গ্রাম, মপ্রাটিন ৪.৫৫ গ্রাম, পানন ৯২.২২ গ্রাম, আঁশ ২.৮ 

গ্রাম, নভটানমন নৈ-১ ২০ নমনলগ্রাম, নভটানমন নৈ-২ ১৮ নমনলগ্রাম, নভটানমন নৈ-৩ ৫ নমনলগ্রাম, নভটানমন নৈ-৬ 

২২ নমনলগ্রাম, নভটানমন নস ২৬.৫ নমনলগ্রাম, নভটানমন এ ১৮ নমনলগ্রাম, নৈটাকযাকরাটিন ২০৪০ মাইকরাগ্রাম, 

আলফ্া কযাকরাটিন ২৬১ মাইকরাগ্রাম, মসান োম ১৫ নমনলগ্রাম, পটানসোম ৩৭০ নমনলগ্রাম, কযালনসোম ৩২ 

নমনলগ্রাম, ফ্সফ্রাস ৪২ নমনলগ্রাম, ম্যাগকননসোম ১৮ নমনলগ্রাম, আেরন ১২ নমনলগ্রাম, নজিংক ৫ নমনলগ্রাম, 

মসকলননোম ৭০ মাইকরাগ্রাম, োমা ৩২ নমনলগ্রাম, ম্যাঙ্গাননজ ৪১ নমনলগ্রাম সি থাোনমন, নরকৈাফ্ল্যানভন, 

ননোনসকনর মে উপকারী সৈ উপািান। 

১। মেঁনক শাকক প্রচুর পনরমাকণ নভটানমন এ ও নস থাকক । নভটানমন নস আমাকির মরাগ প্রনেকরাধ ক্ষমো বৃনি 

ককর। ফ্কল এই শাক মখকল িাঁকের ক্ষে ৈা কযানভটি দূর িে। 

২। মেঁনক শাক পটানসোম সমৃি িওোে এটি আমাকির উচ্চ নকিংৈা ননন্ম রক্তিাপ কমাে। এোড়াও একে প্রচুর 

কযালনসোম থাকাে মেঁনক শাক অনস্টওকপাকরনসস এৈিং অন্যান্য কযালনসোকমর অভাৈ জননে মরাকগর ঝুঁনক 

কমাে। 

৩। মেঁনক শাক আমাকির ফুসফুকসর কযান্সার, ত্বককর কযান্সার ও গভব কযান্সার(womb cancer) 

প্রনেকরাকধ নৈকশষ ভূনমকা রাকখ।আমাকির রক্তনালীর সিংককািন প্রসারণ ক্ষমো বৃনি ককর থাকক। 

৪। মেঁনক শাকক থাকা মৈশ নকছু উপকারী উপািান আমাকির শ্বাসেন্ত্রকক সকেজ রাকখ। একই সাকথ এটি 

আমাকির পুরকনা কাঁনশ সানরকে মোকল। এই শাক আমাকির কাঁটা মেড়া নকিংৈা ঘা-ক্ষে সানড়কে মোকল। 

৫। মেঁনক শাকক উচ্চমাত্রাে ফ্সফ্রাস থাকাে এটি ‘নরককট’ সারাকে ব্যৈহৃে িকে থাকক। একে থাকা নৈনভন্ন 

নভটানমন আমাকির ক্ষুধামন্দা দূর ককর।  ােকৈটিক মরাগীর জন্য মেঁনক শাক খুৈই ভাকলা খাৈার। 

৬। মেঁনক শাক আমাকির নৈনভন্ন রককমর ব্যাথা, নলভার ইনকফ্কশন এৈিং মোঁোকি ঠাণ্ডা-কাঁনশ  মথকক রক্ষা 

ককর। 

সাৈধানো 

মকান ভাকৈই ভাকলা ককর রান্না না ককর এই শাক খাওয়িা উনিে নয়ি। এো ়িা না নিকন মেঁনক শাককর মে মিখকে 

মযককাকনা ফ্ান বককই শাক নিকসকৈ খাওয়িা উনিে না; কারণ এর অকনক প্রজানে নৈষাক্ত।  

 



শাকসবজির নামঃ শুষনন শাক 

ইংররিী নামঃ Susni Shak 

বৈজ্ঞাননক নাম: Marsilea quadrifolia 

সংগ্রহকারী কৃষরকর নামঃ  

জিতার নামঃ  

ঠিকানাঃ 

উজিরের ববজশষ্ট ও গুনাগুনঃ  

আয়ি়ুকৈনি নিনকৎসায়ি এটি িারুণ কাজ ককর। এটি শ্বাসকরাকগ, অননন্দ্রা, উচ্চরক্তিাপ ইেযানি মরাগী 

নিনকৎসায়ি ব্যৈহৃে িয়ি। 

শুষনন শাক মখকল ঘুম পাে। োই ননদ্রািীনোে যারা মভাকগন োকির ননেনমে শুষনন শাক মখকল 

দ্রুে কাজ িে। এ োড়া ননেনমে শুষনন শাক মখকল মাথার যন্ত্রণা, েীব্র মাননসক িাপ, অননন্দ্রা, 

উচ্চ রক্তিাপ, িাঁপানন, শ্বাসকষ্ট, গাকে ব্যথা, পাকের মপনশর অননেনন্ত্রে সিংককািন, ৈাে, নজকভ ও 

মুকখ ক্ষে, িম বকরাগ ইেযনি দূর িে এৈিং স্মৃনেশনক্ত বৃনি পাে। শুষনন শাককর কানশ ও কফ্ 

ননরামেকারী ভূনমকা নৈজ্ঞানীকির দ্বারা প্রমানণে িকেকে ৈকল জানা যাে। মিাকখর মরাগ, 

 াোকৈটিস ও  াোনরো ননরামকে শুষনন পাোর রস কায বকর। সন্তান প্রসকৈর পর মাকেরা শুষনন 

শাক মখকল দুগ্ধক্ষরণ ৈাকড়। সাকপর কামকড় শুষনন পাোর রস নিকে নিনকৎসা করার প্রিনলে 

রীনে রকেকে। 

 

 

 



শাক-সবজির নামঃ ততলাকুচা 

ইংররিী নামঃ Scarlet gourd 

বৈজ্ঞাননক নাম:  

সংগ্রহকারী কৃষরকর নামঃ  

জিতার নামঃ  

ঠিকানাঃ 

উজিরের ববজশষ্ট ও গুনাগুনঃ  

ডায়াবেটিস 

 তেলাকুচার পাো রান্না কবর তেবল ডায়াবেটিস তরাবে উপকার হয়। 

জন্ডিস 

জন্ডিস সারাবে তেলাকুচার মূল তেঁবচ রস তেন্ডর কবর প্রন্ডেন্ডিন সকাবল আধাকাপ পন্ডরমাণ এই রস পান করবল 

উপকার পাওয়া যায়। 

পা ত ালা তরাবে 

পা ফুবল যাওয়া ন্ডকিংো ত াথ তরাে অবনবকরই হবয় থাবক। এবেবে তেলাকুচার মূল ও পাো তেঁবচ এর রস ৩ তথবক 

৪ চা চামচ প্রন্ডেন্ডিন সকাবল ও ন্ডেকাবল পান করবল সমস্যার সমাধান ন্ডমলবে। 

শ্বাসকষ্ট ( হাঁপান্ডন নয়)  

অবনবকই শ্বাসকবষ্টর স সমস্যায় ভুবে থাবকন। এোর ৩ তথবক ৪ চা চামচ পন্ডরমাণ ন্ডেন তথবক সাে ন্ডিন প্রন্ডেন্ডিন 

সকাবল ও ন্ডেবকবল তেবল শ্বাসকবষ্টর সমস্যা ন্ডমবে যাবে।  

কান্ড  

কান্ড র উপ বমও তেলাকুচা খুে উপকারী।  

তেম্মাজ্বর 

তেষ্মাজ্বর তথবক রো তপবে ৩ তথবক ৪ চা চামচ তেলাকুচার মূলও পাোর রস হালকা েরম কবর ন্ডনন। এোর এটি ২ 

তথবক ৩ ন্ডিন সকাল ও ন্ডেবকবল োন।  

স্তবন দুধ স্বল্পো 

সন্তান প্রসবের পর অবনবকর স্তবন দুধ আবস না। এ অেস্থা তিো ন্ডিবল ১টি তেলাকুচা  বলর রস হালকা েরম কবর 

মধু ন্ডমন্ড বয় ন্ডনন। । এবে স্তবন দুবধর স্বল্পো দূর হবয় যাবে।  

ত াঁড়া ও ব্রণ 

ত াঁড়া ও ব্রণ সারাবে তেলাকুচা পাো জাদুর মবো কাজ কবর।  

 

 

 



শাক-সবজির নামঃ টক পালিংশাক 

ইংররিী নামঃ Common Sorrel, Garden Sorrel, Narrow Leaved Dock, Spinach Dock, Sour 

Spinach 

বৈজ্ঞাননক নাম: Rumex scutatus 

সংগ্রহকারী কৃষরকর নামঃ  

জিতার নামঃ  

ঠিকানাঃ 

উজিরের ববজশষ্ট ও গুনাগুনঃ  

❖ টকপালিং শাকক আকে উচ্চ মাত্রার ম্যাগকননসয়িাম, যা রক্তিাপ কমাকে সািায্য ককর। 

❖ একে থাকা মৈনশ মাত্রার নভটানমন এ, নলকফাসাইট ৈা রকক্তর মশ্বে কনণকা মিিকক 

নৈনভন্ন সিংরমণ ও মরাগ মথকক রক্ষা ককর। 

❖ একে থাকা ১০টিরও মৈনশ নভন্ন ধরকনর ফ্ল্যাকভানকয়ি  কযান্সারসি নৈনভন্ন জটিল মরাকগর 

নৈরুকি কাজ ককর। 

❖ এর উচ্চ মাত্রার নৈটা কযাকরাটিন মিাকখর োনন প ়িার ঝুঁনক কমাকে সািায্য ককর। 

❖ এর নভটানমন 'এ' ত্বককর ৈাইকরর িকরর আদ্র বো ৈজায়ি রাখকে সািায্য ককর। 

❖ একে ফ্নলক এনস  থাকায়ি ো হৃি যকন্ত্রর সুরক্ষায়ি গুরুত্বপূণ ব ভুনমকা পালন করকে সক্ষম। 

❖ প্রাপ্ত ৈয়িস্ক ঘন সবুজ পালিং পাোয়ি উচ্চ মাত্রায়ি মলাকরানফ্ল থাকায়ি একে কযারটিনকয়ি  

নৈদ্যমান আর ো আমাকির শরীকর ব্যাথা নাশক ও কযানসার প্রনেকরাধক নিকসকৈ কাজ 

ককর। 

❖ এটি নসকনাসাইটিস ও স্কানভ ব মরাগ প্রনেকরাকধ অেযন্ত কায বকর। 

 

 

 

https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B0%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%9A%E0%A6%BE%E0%A6%AA
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%B8%E0%A6%BE%E0%A6%B0

