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ভারতবেষ�র তথা িবে�র িবিভ� �দেশ mushroom কাঁচা অব�ােয় , soup, বা salad �তির কের appetizer িহেসেব 
ব�বহার করা হয়। এর পুি��ণ এত টাই �বিশ �য এেদর মাংেসর সােথ তুলনা করা হয়। এই কারেন mushroom �ক 
vegetable beef steak ​ বলা হয়।Mushroom  �িলেত  ক�ােলাির কম  থােক, িক� ��া�ন ও ফাইবার �বিশ থােক 
এবং িকছু ���পূণ� িভটািমন ও খিনজ লবেনর উপি�িত �দখা যায়।  
�ভাজ� mushroom �িলেক �া��কর খাবার িহেসেব িবেবচনা করার মলূ কারণ �িল হল িন�িলিখত �িলর উপি�িত --- 
 
 
১।  PROTEIN​:​ �বিশরভাগ mushroom এ dry weight এর িভি�েত ��া�ন থােক ২০-৩০%। তুলনার িনিরেখ 
চােল ৭.৩%, গেম ১২.৭%, সয়ািবেন ৩৮.১%, এবং ভু�ােয় ৯.৪% ��া�ন থােক। ��া�েনর পিরমাণ সাধারণ কৃিষজাত 
mushroom �িলর মেধ� ১.১-৪.৯৮% কম �বশী থােক।  
 
 
২।  ​FIBRE​ : �কােলে�রল কমােত সহায়তা কের এবং পাচনতে�র জন� ���পূণ�।  
 
৩।  ​VITAMIN B complex​:​ িনরািমষাশী �দর জন� এ� িভটািমন এর পিরপূরক হেত পাের কারণ িভটািমন B 
complex �কবল মা� �াণীেদেহ পাওয়া �গেলও ,  mushroom এ folia acid (B9), niacin (B3), riboflavin (B2), 
thiamine (B1), pantothenic acid (B5) �ভৃিত পাওয়া যায় । 
 
৪।  ​VITAMIN D​:​ Ca �শাষেণর জন� �েয়াজন । 
 
৫।  ​COPPER​ : ​মানবেদেহ oxygen �শাষেণ এবং RBC �তিরেত সহায়তা কের।  
 
৬।  SELENIUM​ ​: এক� antioxidant যা ম�ু মলূক (free radical) �িলেক িনি�য় করেত সহায়তা কের। 
ফল��প �কােশর �িত সাধন �রাধ এবং cancer ও অন� �রােগর ঝঁুিক কমায় ।  
 
৭।  POTASSIUM​: Blood pressure িনয়�েন ও �কােশর কায�কািরতা স�ক ভােব পিরচালনা কের । 
 
৮।  ​অন�ান�  MINERALS : Phosphorus, Zn, Mg, Na, Fe, Mo, Cd ইত�ািদর উপি�িত ল�ণীয় । 
 
৯।  FAT:​  Dry weight এর িভি�েত মা� ০.৩৫-০.৬৫%  ফ�াট থােক। 
 
১০।  ​ESSENTIAL FATTY ACID​: Polyunsaturated fatty acid উ� শতকরা হাের থােক তেব 
উপি�িত এর িদক িদেয়  linolinic acid এর পিরমান  ল�� ণীয় । 
 
১১।  CHOLESTEROL িবহীন  : �দ �রােগ আ�া� �রাগী �দর জন� উপযু� খাদ� । 
 



১২।  CHOLINE​:​ এ�  িন�া , মাংস �পশীর চলন ও  Memory বাড়ােত , fat �শাষণ এবং nerve এর সংেবদন 
পিরচালনা করেত সাহায� কের । 
 
১৩।  BETA GLUCAN​:​ এক ধরেনর fibre যা obesity এর িবপদ কমােয় , এবং immunity বাড়ােয়।  
  
১৪।  ​ESSENTIAL AMINO ACID​ : িডম এর �থেক �বশী পিরমােণ �বশী থােক mushroom এ । এর মেধ� 
lysine, leucine (550mg/gm) উে�খ �যাগ� । 
 
১৫। CARBOHYDRATE​: Dry weight এর িভি� �ত শক� রার পিরমান ৫০-৬৫% ।ম�ু শক� রা 
(monosaccharide এবং disaccharide ) মা� ১১% থাকেলও  mannitol  এর পিরমাণ �মাট ম�ু শক� রার ৮০% 
।Raffinose, sucrose, glucose, fructose �চুর পিরমােণ থােক। 
 
১৬।  ANTIOXIDANT​ : এ�র উপি�িত chronic disease দরূ করেত সাহায� কের।  
 
১৭।  TRITERPENES ​: এক ধরেনর steroid যা histamine িনঃসরেণ বাধা �দেয়। এ� anti inflammatory 
িহেসেব কাজ কের।  
 
১০০gm  তাজা mushroom এর মেধ� উপি�ত ��� পূণ� খাদ� উপাদান �িলর পিরমাণ �দখান হল- 
 
VITAMIN​- Riboflavin 24% 
                Niacin 18% 
                Pantothenic acid 15% 
                Vit B6  5% 
                Thiamin 5% 
NUTRIENTS​- Protein 6% 
                       Dietary fibre 4% 
                      Calorie 1%  
                      Carbohydates 1% 
MINERALS​ -Cu 16%  
                     Selenium 13%  
                     Phosphorus 9% 
                     K 9% 
                     Fe 3% 


