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প্রি�য় পাাঠক, 

�প্রি� বছর 23শে� নভে�ম্বর জাা�ীয় কাজা ুপ্রি�বস উপালভে� “কাজা ুপাুভেরা 
পাপ্রিরবাভেরর জানয স্বাাস্থ্যযকর” নাভে� একটি� প্রিবভে�ষ �কা�না উভে�াচন করভে� 
শেপাভের আ�রা আনন্দি��। গ� 15 বছভের, প্রি�শু, �প্রি�লা এবং বয়স্কভে�র উপার 
কাজা ুখাাওয়ার ��াব অনুসন্ধাাভেনর জানয প্রিবশ্ববযাপাী খাযাপ্রি��ান �প্রি�ষ্ঠাানগুপ্রিল 
দ্বাারা অভেনক যুুগান্তকারী বৈবজ্ঞাাপ্রিনক গভেবষণাা এবং প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল 
পাপ্রিরচাপ্রিল� �ভেয়ভেছ। �থ�বাভেরর �ভে�া, স�স্ত উৎভেসর কাজা ুবা�াভে�র পাুটি�র 
প্রি�কগুপ্রিল বযাপাক�াভেব উপাস্থ্যাপান করার জানয আইএনপ্রিস দ্বাারা একটি� 
গভেবষণাাও পাপ্রিরচাপ্রিল� �ভেয়প্রিছল। এই �কা�নার �াধ্যযভে�, আ�রা কাজা ু
খাাওয়ার উপার এই ধ্যরভেনর 14টি� শে�ৌপ্রিলক প্রি�প্রিনকাল গভেবষণাার সারসংভে�পা 
শেবর করার ল�য প্রিনভেয়প্রিছ। এই ��ংসনীয় কাভেজার জানয আ�রা �প্রি�টি� 
গভেবষণাা �প্রি�ষ্ঠাান এবং আন্তজাাাপ্রি�ক বা�া� ও শুকভেনা ফল পাপ্রিরষ�ভেক 
(আইএনপ্রিস) ধ্যনযবা� জাানাই।

কভেয়কটি� প্রিবষয় ল�ণাীয়। পাুটি�র প্রিব�� প্রিববরণা শেথভেক এ�া স্প� শেযু 
কাজাবুা�াভে� শেকাভেলভে�রল �নূয। �াদ্রাাজা ডাায়াভেবটি�ক ইনপ্রি�টি�উভে�র 
সবভেথভেক প্রিবস��ৃ� গভেবষণাা শেথভেক এ�া স্প� শেযু, �াঝাাপ্রির পাপ্রির�াভেণা প্রিনয়প্রি�� 
কাজা ুবা�া� শেখাভেল এইচপ্রিডাএল বনৃ্দি� পাায় এবং ডাায়াভেবটি�স শেরাগীভে�র 
জানযও এটি� উপাকারী বভেল �ভেন করা �য়। পাুটি�র প্রি�ক শেথভেক কাজা ু�া�া, 
�যাগভেনপ্রিসয়া�, ফসফরাস, পা�াপ্রিসয়া�, �স্তা, কযালপ্রিসয়া� এবং আয়রন 
স��ৃ। এটি� ফাইবার, শে�াটি�ন এবং হৃৎপ্রিপাভে�র জানয স্বাাস্থ্যযকর ফযা� 
স��ৃ। এর ক� গ্লাাইভেসপ্রি�ক সূচক এবং উচ্চ �ৃপ্রি� ফযাক্টর কাজা ুবা�া�ভেক 
�া�ঃরাভে�র জানয একটি� আ�� া পাছ� কভের শে�াভেল। কাজা ু�ুধ্য এবং কাজা ু
পাপ্রিনর শেথভেক শুরু কভের শে�প্রি�র জানয কাজা ুশেপা� পাযু ান্ত, এর বহু�ুখাী�ার 
কারভেণা এটি� প্রিনরাপ্রি�ষ ডাাভেয়ভে�র অং� প্রি�সাভেব ক্র�বধ্য া�ান�াভেব বযবহৃ� 
�ভে�।

কাজা ু�� এবং �ানুভেষর জানয উপাকারী। এক শে�ক্টর কাজা ুচাষ 10 বছভের 
শে�া� কাব াভেনর �ায় 60 �ন এবং 20 বছভের শে�া� কাব াভেনর 100 �ন পাযু ান্ত 
পাথৃক করভে� পাাভের। সু�রাং, জালবায়ু পাপ্রিরব�াভেনর কু��াব ��প্রি�� 
করভে� কাজা ুচাষ একটি� �ু�া ান্ত অনু�ীলন �ভে� পাাভের। কাজা ু�ন্দিক্রয়াকরণা 
�ধ্যান� �ারভে�র স্তর-2, স্তর-3 ��র এবং ��র ও �াভে� শেযু�ন পাানরুপ্রি�, 
কনযাকু�ারী, �াথ াা��, পাালাসা, শ্রীকাকুলা�, রাজাা�ুন্দি�, গঞ্জাা�, কন�াই, 
জায়পাুর, পাালানপাুর, রত্নপ্রিগপ্রির, শেপাান্ডাা, �যাঙ্গাাভেলার, উপ্রি�প্রিপা, কাকালা, 
শেকাল্লাাভে� �য়। কারখাানায় সরাসপ্রির প্রিনযুুক্ত শে�া� 800,000 জাভেনর �ভেধ্যয 70 
��াংভে�রও শেবপ্রি� �প্রি�লা। এই�াভেব, কাজা ু�ন্দিক্রয়াকরণা শে�ভে�র ��যন্ত 
শেক�গুপ্রিলভে� 550,000-এরও শেবপ্রি� পাপ্রিরবারভেক সারা বছর ধ্যভের ক� াসংস্থ্যান 
��ান কভের।

পাপ্রিরভে�ভেষ, কাজা ুগাছ �া�স ছাড়াাও অভেনক �রকারী পাণায শে�য়। এর �ভেধ্যয 
রভেয়ভেছ কাজা ুআভেপাল যুা প্রি��াপ্রি�ন-প্রিস স��ৃ, কাজা ুশেখাাভেলর �রল যুা রঞ্জাক 
প্রি�সাভেব এবং ঘষ াণাকারী ধ্যুভেলা বৈ�প্রিরভে� বযবহৃ� �য়, বাভেয়া-চাভেরর জানয কাজা ু
কাভেঠর কাঠকয়লা এবং �যাপ্রিনন উভে�ালভেনর জানয কাজা ুখাড়া। সা�প্রি�ক�াভেব, 
কাজাবুা�াভে�র অব�ান অপ্রিবশ্বাসয।

আ�রা এই সুভেযুাভেগ স�স্ত স্পনসরভে�র �াভে�র অব�াভেনর জানয ধ্যনযবা� 
জাানাই। সম্পাা�না সংক্রান্ত পারা�ভে� ার জানয ডাপ্রি�উআইপ্রিস-র শেচয়ার�যান শ্রী 
�প্রির নায়ারভেক প্রিবভে�ষ ধ্যনযবা�। আপ্রি� এই �কা�নাটি� একসাভেথ রাখাার জানয 
�াভে�র �ভেচ�ার জানয cashhewinformation.com এ আ�ার �লভেক ধ্যনযবা� 
জাানাই। আ�রা এই প্রিবষয়বস্তু আঞ্চপ্রিলক �াষায় অনুবা� করার পাপ্রিরকল্পনা 
করপ্রিছ এবং �ীঘ্রই এর ই-বুক সংস্করণা �কা� করব। আ�রা আ�া কপ্রির 
এটি� বা�াাটি� �রূ-�রূাভেন্ত ছপ্রিড়াভেয় প্রি�ভে� স�ায়�া করভেব। কাজাবুা�াভে�র স্বাাস্থ্যয 
উপাকাপ্রির�ার �ূল বা� াাটি� আ�াভে�র আও�ায় আনার জানয আ�রা আপানার 
স�থ াভেনর জানয অনুভেরাধ্য করপ্রিছ।

অনু�� কভের আপানার ��া�� এবং �প্রি�ন্দিক্রয়া পাাঠাভে� পাাভেরন gsv@even-
tellgobal. com অথবা Venkat@eventellgobal.com। আ�রা আপানার 
পারা�� াভেক সম্মাান কপ্রির।

শুভে��া, 
www. Cashuishealthy.com টি��
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কাাজু ুবাাদাামে�র বাযবাহাার এইচডি�এল কোকাামেলমে�রল বাাড়াায় এবাং টাাইপ 2 �ায়ামেবাটিটামে� এডি�য়ান ভাারতীীয়মেদার �মে�য 
ডি�মে�াডিলকা রক্তচাপ হ্রাা� কামেরঃ একাটিটা 12-�প্তাামেহার এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী ট্রাায়াল

কাাজু ুবাাদাামে�র বাযবাহাার রমেক্তর ডিলডিপ� বাা �ানুমে�র �মে�য কাাডি�িওভাা�কুালার কোরামে�র অনযানয ডিচডি�তীকাারীমেকা 
প্রভাাডিবাতী কামের নাঃ একাটিটা এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাা।

টাাইপ 2 �ায়ামেবাটিটা� কোরা�ীমেদার �মে�য ডি�রা� ��লুমেকাাজু, ইন�ুডিলন এবাং ডিলমেপামেপ্রাটিটান উপর কাাজু ুখাাওয়ার 
প্রভাাবা।

�রীমেরর �ঠন এবাং গ্লাাইমে�ডি�কা �ূচকাগুডিলমেতী কাাজু ুবাাদাা� গ্রহামে�র প্রভাাবাঃ একাটিটা কো�টাা-ডিবামে��� এবাং 
এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাার পদ্ধডিতী�তী পর্যা িামেলাচনা।

কাাজু-ুডিপস্তাাডিচও অযালার্জিজুির �ংমেবাদান�ীলতীা হ্রাা� 
কারার জুনয কাাজু ুকো�ৌডিখাকা ইডি�উমেনামে�রাডিপ

ডি�শু �ামেয়মেটা কাাজু ুবাাদাা� ছডিড়ামেয় কোদাওয়ার �ম্ভাাবাযতীা 
এবাং ডিনরাপত্তাা-একাটিটা এমেলামে�মেলা ট্রাায়াল

ডিলডিপ� কোপ্রাফাাইল এবাং রক্তচামেপর উপর কাাজু ুবাাদাা� গ্রহামে�র প্রভাাবাঃ এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাার 
একাটিটা পদ্ধডিতী�তী পর্যা িামেলাচনা এবাং কো�টাা-ডিবামে���।

�াঝাাডির অপুটি�প্রাপ্তা ডি�শুমেদার �মে�য কাাজু ুবাাদাা� (অযানাকাাডি�িয়া� অর্জি�মে�মে�ল এল) বাীমেজুর �য়দাার প্রভাাবাঃ 
এমেলামে�মেলা ডি�ডিনকাাল ট্রাায়াল

কো�টাাবাডিলকা বাামেয়া�াকািারমেদার উন্নডিতীর জুনয �ামেয়টাাডির কোকাৌ�মেলর 
অং� ডিহা�ামেবা বাাদাা�ঃ একাটিটা বা� িনা�ূলকা পর্যা িামেলাচনা

ব্রাার্জিজুল এবাং কাাজু ুবাাদাা� খাাওয়ার ফামেল কাাডি�িওমে�টাযামেবাাডিলকা ঝুা� ডিকামেতী �াকাা �ডিহালামেদার �মে�য �রীমেরর �ঠন 
এবাং এমে�ামে�ডিলয়াল স্বাামে�যর উন্নডিতী হায় (ব্রাার্জিজুডিলয়ান বাাদাা� অ�যয়ন) একাটিটা এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাা

কাাজু ুএবাং ব্রাার্জিজুল বাাদাা�র্যাুক্ত একাটিটা কো�মেকার তীীব্রা বাযবাহাার অডিতীডিরক্ত 
ওজুমেনর ডিবা�য়গুডিলমেতী কু্ষা�ার উপর প্রভাাবা কোফামেলডিনঃ একাটিটা এমেলামে�মেলা, ক্র�-ওভাার অ�যয়ন

অর্জি�মে�টিটাভা কো��, লাইমেপডি�য়া এবাং কাাডি�িওমে�টাাবাডিলকা ঝুা� ডিকামেতী �াকাা �ডিহালামেদার রক্তচামেপর উপর ব্রাার্জিজুল 
এবাং কাাজু ুবাাদাা�র্যাুক্ত পানীমেয়র তীীব্রা প্রভাাবা (ব্রাার্জিজুডিলয়ান বাাদাা� অ�যয়ন) একাটিটা র্যা িা��াইজু� ডি�ডিনকাাল 
ট্রাায়াল

অর্জি�মে�টিটাভা কো��, লাইমেপডি�য়া এবাং কাাডি�িওমে�টাাবাডিলকা ঝুা� ডিকামেতী �াকাা �ডিহালামেদার রক্তচামেপর উপর ব্রাার্জিজুল 
এবাং কাাজু ুবাাদাা�র্যাুক্ত পানীমেয়র তীীব্রা প্রভাাবা (ব্রাার্জিজুডিলয়ান বাাদাা� অ�যয়ন) একাটিটা র্যা িা��াইজু� ডি�ডিনকাাল 
ট্রাায়াল

ডিবাপাকাীয় ডি�মে�ামে�র ডিনবা িাডিচতী ডিচডি�তীকাারীগুডিলমেতী উচ্চ আখামেরাটা এবাং উচ্চ কাাজু ুবাাদাা� �ামেয়মেটার প্রভাাবাঃ 
একাটিটা ডিনয়ডি�তী খাাওয়ামেনার ট্রাায়াল

কাাজুবুাাদাা� �ম্পমেকাি পুটি�কার তী�য

কাাজুবুাাদাা�ঃ পুটি�, স্বাা�য উপকাাডিরতীা এবাং খাাদাযাভাযা�

ডিনরাডি��মেভাাজুীমেদার জুনয কাাজুু

কাাজুবুাাদাামে�র স্বাা�য উপকাাডিরতীা

গ্রহা, �ানু� এবাং ��রৃ্জিদ্ধমেতী কাাজুবুাাদাামে�র অবাদাান

ডিবাডিভান্ন �রমেনর কাাজু ুএবাং উদ্ভাাবানী বাযবাহাামেরর কোক্ষামে�

কোকান্দ্রীীয় ও রাজুয �রকাামেরর �ং�ঠন

রাজুয �ডি�ডিতী ও উন্নয়ন ডিন��

�মেবা��া প্রডিতীষ্ঠাান
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কাাজু ুবাাদাামে�র বাযবাহাার এইচডি�এল কোকাামেলমে�রল বাাড়াায় এবাং টাাইপ 2 
�ায়ামেবাটিটামে� এডি�য়ান ভাারতীীয়মেদার �মে�য ডি�মে�াডিলকা রক্তচাপ হ্রাা� কামেরঃ 
একাটিটা 12-�প্তাামেহার এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী ট্রাায়াল

গো�খকা (গুরি�)  প্রিবশ্বনাথন শে�া�ন, রন্দিঞ্জা� শে�া�ন অঞ্জানা, রাজাাভেগাপাাল গায়ত্রীী, 
নাগরাজান লক্ষ্মীীপ্রি�য়া, র�ন গভেণা� জাীবন, কা�াপ্পাা শেক বালাসুব্র�প্রিনয়া�, 
পাাথ াসারথী প্রিবজায়লক্ষ্মীী, �ুকাপ্রিম্বকা রা�যা বাই আর, বাসুভে�বন সুধ্যা, ক�লা 
কৃষ্ণস্বাা�ী, শেডাানা স্পিস্পভেগল�যান, জাপ্রিডাা সালাস-সাল�াভে�া, ওয়াল্টাার প্রিস উইভেল�

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো  ডাায়াভেবভে�ালন্দিজা ও খাা�য প্রিব�াগ, পাুটি� ও ডাাভেয়টি�ক্স 
গভেবষণাা, �াদ্রাাজা ডাায়াভেবটি�স প্রিরসাচা ফাউভেন্ডা�ন, শেচন্নাাই, �াপ্রি�লনাডু়া, �ার�; 
প্রিবশ্ব স্বাাস্থ্যয ও জানসংখাযা, পাুটি� এবং ��া�ারীপ্রিব�যা প্রিব�াগ, �া�াাডাা । চযান সু্কল 
অফ পাাবপ্রিলক শে�লথ, ব�ন, এ�এ এবং প্রি�উ�যান প্রিনউটিট্রা�ন ইউপ্রিন�, �সপ্রিপা�াল 
ইউপ্রিন�াপ্রিস া�াপ্রির সান্ত শেজাায়ান প্রিডা শেরউস, বাভেয়াভেকপ্রি�প্রি� এবং বাভেয়াভে�কভেনালন্দিজা 
প্রিব�াগ, আইআইএসপ্রিপাপ্রি�, ইউপ্রিন�াপ্রিস া�া� শেরাপ্রি�রা আই �ান্দিজাাপ্রিল, শেরউস, শেস্পন, 
এবং প্রিসভেবরবন প্রিফন্দিজাওপাযাভেথালন্দিজা অফ ওভেবপ্রিসটি� অযান্ডা প্রিনউটিট্রা�ন, ইনপ্রি�টি�উ� 
প্রিডা সালু� কাভেল াাস �ৃ�ীয়, �াপ্রিদ্রা�, শেস্পন।

রিবামূূতাত পটাভূূরিমূ
বা�া� খাাওয়ার ফভেল হৃ�ভেরাভেগর ঝুা� প্রিক কভে� যুাওয়ার ��াণা বাড়াভেছ। �ভেব, �াইপা 2 
ডাায়াভেবটি�ভেস আক্রান্ত �া�বয়স্কভে�র �ভেধ্যয কাজা ুবা�াভে�র স্বাাভেস্থ্যযর ��াব সম্পাভেকা 
খাুব ক� �থয রভেয়ভেছ। (T2DM)।

উরে�শ্যয এই গভেবষণাার ল�য প্রিছল টি�2প্রিডাএ� স� এ�ীয় �ার�ীয়ভে�র �ভেধ্যয 
গ্লাাইভেসপ্রি�য়া, �রীভেরর ওজান, রক্তচাপা এবং প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইভেল কাজা ুবা�া� 
পাপ্রিরপাূরভেকর ��াবগুপ্রিল ��ন্ত করা।

একটি� স�ান্তরাল-বাহু, এভেলাভে�ভেলা�াভেব প্রিনয়প্রি�� পারী�ায়, T2DM স� 300 
�া�বয়স্কভে�র [গড়া ± SD বয়সঃ 51 ± 9.3 y; বপ্রিডা �াস ইনভেডাক্স ( প্রিবএ�আই; 
শেকন্দিজা/প্রি� 2 এ) 26.0 ± 3.4; 55% পাুরুষ] এভেলাভে�ভেলা�াভেব একটি� �যান্ডাাডাা 
ডাায়াভেবটি�ক ডাাভেয়� ( প্রিনয়�ণা) বা অনুরূপা পারা�� া প্লাাস 30 �া� কাজা ুবা�া�/প্রিডা 
(�স্তভে�পা) অনুসরণা করার জানয পারা�� া ��ণা করার জানয বরাদ্দ করা �ভেয়প্রিছল।

প্রিনধ্য াাপ্রির� ডাায়াভেবটি�ক ডাাভেয়ভে�র �যাভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট গঠন কাভেব াা�াইভে�� 
শেথভেক 60-65% �ন্দিক্ত, ফযা� শেথভেক 15-25% এবং শে�াটি�ন শেথভেক বাপ্রিক প্রিছল। 
অযানভে�াভেপাাভে�টিট্রাক এবং বাভেয়াভেকপ্রি�কযাল শে�প্রিরভেয়বভেলর পাপ্রিরব�াভেন শেগাষ্ঠাীগুপ্রিলর 
�ভেধ্যয পাাথ াকযগুপ্রিল একটি� অনুপ্রি�� স্বাাধ্যীন কাযু াকরী পাারস্পপ্রিরক সম্পাভেকার অধ্যীভেন 
�ন্দিক্ত�ালী বৈবপ্রিচত্রীয অনু�ান স� বৈরপ্রিখাক �ভেডাল বযব�ার কভের প্রিবভে�ষণা করা 
�ভেয়প্রিছল।

মূূ� শ্যব্দগুরে�ো� �রীভেরর ওজান; কাজা ুবা�া�; উচ্চ ঘনভে�র প্রিলভেপাাভে�াটি�ন 
শেকাভেলভে�রল; �াইপা 2 ডাায়াভেবটি�স।

ফ�োফ� ইন্টারভে�ন�ন গ্রুভেপার 
অং���ণাকারীভে�র প্রিনয়�ভেণার 
শেচভেয় শেবসলাইন শেথভেক 12 স�াভে� 
প্রিসভে�াপ্রিলক রক্তচাভেপার শেবপ্রি� 
হ্রাাস শেপাভেয়প্রিছল (-4.9 ± 13.7 এর 
�ুলনায়-1.7 ± 11.6 প্রি�প্রি� এইচন্দিজা; 
প্রিপা = 0.04) এবং প্রিনয়�ভেণার �ুলনায় 
প্লাাজা�া এইচপ্রিডাএল শেকাভেলভে�রভেল 
আরও শেবপ্রি� বনৃ্দি� শেপাভেয়প্রিছল (+ 1.7 
± 5.6 এর �ুলনায় + 0.1 ± 4.6 
প্রি��া/প্রিডাএল; প্রিপা = 0.01) �রীভেরর 
ওজান, প্রিবএ�আই, রভেক্তর প্রিলপ্রিপাডা 
এবং গ্লাাইভেসপ্রি�ক শে�প্রিরভেয়বভেলর 
পাপ্রিরব�াভেনর শে�ভেত্রী শেগাষ্ঠাীগুপ্রিলর 
�ভেধ্যয শেকানও পাাথ াকয প্রিছল না। 
প্লাাজা�া ওপ্রিলক অযাপ্রিসভেডার ঘন� 
এবং বা�া�, ওপ্রিলক অযাপ্রিসডা 
এবং �ভেনাআনসযাচুভেরভে�ডা ফযাটি� 
অযাপ্রিসভেডার স্বা-প্রিরভেপাা�াকৃ� ডাাভেয়�প্রির 
��ণা বা�া� ��ভেণার সাভেথ �ু�া ান্ত 
সম্মাপ্রি�র পারা�� া শে�য়।

উপসংহো�
এ�ীয় �ার�ীয়ভে�র �ভেধ্যয টি�2প্রিডাএ� 
প্রি�ভেয় কাজা ুবা�া� পাপ্রিরপাূরক 
প্রিসভে�াপ্রিলক রক্তচাপা হ্রাাস কভের 
এবং �রীভেরর ওজান, গ্লাাইভেসপ্রি�য়া বা 
অনযানয প্রিলপ্রিপাডা শে�প্রিরভেয়বভেলর উপার 
শেকানও �প্রি�কারক ��াব ছাড়াাই 
এইচপ্রিডাএল শেকাভেলভে�রভেলর ঘন� 
বনৃ্দি� কভের। এই গভেবষণাাটি� �ারভে�র 
প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল শেরন্দিজাপ্রি�ভে� 
CTRI/2017/07/009022 প্রি�সাভেব 
প্রিনবপ্রিন্ধা� �ভেয়প্রিছল। শেজা Nutr 2018; 
148:63-69।

কাাজু ুও কোকাামেলমে�রল  
এবাং টাাইপ 2 �ায়ামেবাটিটা�
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কাাজু ুবাাদাামে�র বাযবাহাার রমেক্তর ডিলডিপ� বাা �ানুমে�র �মে�য কাাডি�িওভাা�কুালার 
কোরামে�র অনযানয ডিচডি�তীকাারীমেকা প্রভাাডিবাতী কামের নাঃ একাটিটা এমেলামে�মেলাভাামেবা 
ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাা।

কাাজু ুও ডিলডিপ�

গো�খকা (গুরি�) কোবায়ার কো�ডিভা� কোজু, নমেভাাটাডিন জুযামেনটা এ

জোন্য তো� রিন্যবান্ধ দায আমে�ডিরকাান জুান িাল অফা ডি�ডিনকাাল ডিনউটিট্রা�ন ভাডিলউ� 
109, �ংখাযা 2, কোফাব্রুয়াডির 2019, পষৃ্ঠাা 269-275

পটাভূূরিমূ
ইউএ� ফুা� অযা� ড্রাা� অযা�ডি�ডিনমে��ন (এফাডি�এ) �ামেছর বাাদাা� এবাং 
কাাডি�িওভাা�কুালার কোরা� হ্রাামে�র জুনয একাটিটা কোর্যাা�য স্বাা�য দাাডিবা অনুমে�াদান 
কামেরমেছ। র্যাাইমেহাাকা, কাাজুবুাাদাা�গুডিলমেকা কো�ই দাাডিবা কো�মেকা বাাদা কোদাওয়া হামেয়মেছ 
কাার� তীামেদার �মে�য �যাচুমেরমেটা� ফাযাটা রমেয়মেছ, র্যাা �ূলতী ডি�য়াডিরকা অযাডি��। 
কোর্যামেহাতুী ডি�য়াডিরকা অযাডি�� রমেক্তর ডিলডিপমে�র কোক্ষামে� ডিনরমেপক্ষা, তীাই রমেক্তর 
ডিলডিপমে�র উপর কাাজুবুাাদাামে�র প্রভাাবা পরীক্ষাা কারার জুনয কোবা� কামেয়কাটিটা 
�মেবা��া কারা হামেয়মেছ এবাং এই �মেবা��াগুডিল পরস্পরডিবামেরা�ী ফালাফাল তৈতীডির 
কামেরমেছ।

উরে�শ্যযসমূূহ
এই �মেবা��ার উমে��য ডিছল কাাডি�িওভাা�কুালার কোরামে�র ঝুা� ডিকার কাার�গুডিলর উপর 
স্বাা�য দাাডিবার ডিনডিদাি� পডির�ামে� খাাওয়ামেনা কাাজুবুাাদাামে�র প্রভাাবা ডিন� িারমে�র জুনয 
একাটিটা অতীযন্ত ডিনয়ডি�তী হাস্তামেক্ষাপ পডিরচালনা কারা। 

পদ্ধরিতাগুরি�
কো�াটা 42 জুন প্রাপ্তাবায়স্ক 2টিটা ডিচডিকাতী��ার পর্যা িায় �হা একাটিটা র্যা িা��াইজু� 
ক্র�ওভাার ট্রাায়াল ডিহা�ামেবা পডিরচাডিলতী একাটিটা ডিনয়ডি�তী-খাাওয়ামেনা �মেবা��ায় 
অং� ডিনমেয়ডিছল। কোস্বাচ্ছাামে�বাকামেদার উভায় ডিচডিকাতী��ার পর্যা িামেয় একাই কো�ৌডিলকা খাাদায 
�রবারাহা কারা হামেয়ডিছল, ডিনয়�� পর্যা িামেয় কোকাানও �ংমের্যাাজুন ছাড়াাই এবাং কাাজু ু
বাাদাামে�র পর্যা িামেয় 1.5 বাার (42 গ্রা�) কাাজু/ুডি� কোর্যাা� কারা হামেয়ডিছল। কাাজু ুবাাদাা� 
পর্যা িামেয়, দুাটিটা পর্যা িামেয় আইমে�াকাযামেলাডিরকা �া�ডিগ্রকা �ামেয়টা অজুিমেনর জুনয ��স্তা 
খাাবাামেরর পডির�া� আনুপাডিতীকাভাামেবা হ্রাা� কারা হামেয়ডিছল। 4 �প্তাামেহার হাস্তামেক্ষামেপর 
পমের, �ূলযায়মেনর �মে�য রমেক্তর ডিলডিপ�, রক্তচাপ, কোকান্দ্রীীয় (�হাা��নী) 
চাপ, বা� িন �ূচকা, রমেক্ত ��লুমেকাাজু, এমে�ামে�ডিলন, কোপ্রামেপ্রাটিটান কানভাামেটািজু 
�াবাটিটাডিলডি�ন/কোকার্জি�ন টাাইপ 9 ( ডিপডি�এ�মেকা 9) আঠামেলা অ�ু এবাং জু�াটা বাা ��া 
এবাং প্রদাাহাজুনকা কাার�গুডিল অন্তভুািক্ত ডিছল।

ফালাফাল
এই ওজুন-ডি�ডিতী�ীল কোকাামেহাামেটাি 
রমেক্তর ডিলডিপ�, রক্তচাপ, বা� িন �ূচকা, 
রমেক্ত ��লুমেকাাজু, এমে�ামে�ডিলন, 
আঠামেলা অ�ু বাা জু�াটা বাা ��ার 
কাার�গুডিলর �মে�য কোকাানও 
উমে�খামের্যাা�য পা� িকায ডিছল না। 
কাাজু ুখাাওয়ার পমের ডিপডি�এ�মেকা9 
উমে�খামের্যাা�যভাামেবা হ্রাা� কোপমেয়ডিছল, 
র্যাডিদাও এলডি�এল কোকাামেলমে�রমেলর 
কোকাানও পডিরবাতীিন হায়ডিন।

উপ�ংহাার
কাাজু ুবাাদাামে�র 1.5 টিটা পডিরমেবা�ন/ডি�, 
�াছ বাাদাা� এবাং কাাডি�িওভাা�কুালার 
কোরামে�র জুনয এফাডি�এ কোর্যাা�য 
স্বাা�য দাাডিবার �ামে� র্যাুক্ত পডির�া�, 
কাাডি�িওভাা�কুালার কোরামে�র প্রা�ডি�কা 
ঝুা� ডিকার কাার�গুডিলর কোকাানওটিটামেকা 
ইডিতীবাাচকা বাা ডিবারূপভাামেবা প্রভাাডিবাতী 
কামের না। এই ট্রাায়ালটিটা Clinicaltri-
als.gov এ NCT02628171 ডিহা�ামেবা 
ডিনবাডি�তী হামেয়ডিছল।
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কাাজুবুাাদাা� ও �ায়ামেবাটিটা�

টাোইপ 2 ডাোয়াোরেবাটিটাস গো�ো�ীরে�� মূরে�য রিস�োমূ ���ুরেকাোজ, ইন্যসুরি�ন্য এবাং 
রি�রেপোরে�োটিটান্য উপ� কাোজ ুখোওয়াো� �ভূোবা।

গো�খকা (গুরি�) �া��ান্দি�, আর. প্রিডা. ; প্রি��ফার, এফ. ; রজাব, এ. ; শে�া�াম্মা�ী, 
প্রি�. ; শে�াভেসইপ্রিন, এস. 

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো ইনপ্রি�টি�উ� অফ শে�প্রিডাভেকল প্রি�প্রি� �াপ্রিডাজা, ইসলাপ্রি�ক 
শে�প্রিডাপ্রিসন অযান্ডা সাপ্রিপ্লাভে�ন্টস, শে��রান ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, 
শে��রান, ইরান।

জোন্য তো� রিন্যবান্ধ ইরাপ্রিনয়ান জাান াাল অফ এভেন্ডাান্দিক্রভেনালন্দিজা অযান্ডা শে��াবপ্রিলজা� 
2012 Vol.14 No.4 pp. Pe325-Pe334, En413 ref.40

রিবামূূতাত
ভূূরিমূকাো
ডাায়াভেবটি�ক প্রিডাসপ্রিলপ্রিপাভেডাপ্রি�য়া ডাায়াভেবটি�ভেসর একটি� জাটি�ল�া এবং শেব� কভেয়কটি� 
গভেবষণাায় শে�খাা শেগভেছ শেযু বা�া� খাাওয়া প্রিসরা� প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইভেল উপাকারী ��াব 
শেফভেল। �াইপা 2 ডাায়াভেবটি�স শেরাগীভে�র উপাবাভেসর প্রিসরা� গ�লুভেকাজা, ইনসুপ্রিলন এবং 
প্রিলভেপাাভে�াটি�ন-এর উপার কাজাবুা�াভে�র ��াবগুপ্রিল �ূলযায়ভেনর জানয আ�রা একটি� 
ইন্টারভে�ন�ন �াপ্রিডা বৈ�প্রির কভেরপ্রিছ।

উপো�োন্য ও পদ্ধরিতা
8 স�াভে�র এভেলাভে�ভেলা স�ান্তরাল প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াভেল, 50 জান ডাায়াভেবটি�স শেরাগীভেক 
(34 জান �প্রি�লা এবং 16 জান পাুরুষ) এভেলাভে�ভেলা�াভেব �ুটি� গ্রুভেপা প্রিনযুুক্ত করা 
�ভেয়প্রিছল) �স্তভে�পা (কাজাু) এবং প্রিনয়�ণা ( প্রিনয়প্রি�� ডাাভেয়�) গ্রুপা। কাজাবুা�া� 
ইন্টারভে�ন�ন গ্রুভেপা শে�া� বৈ�প্রিনক কযাভেলাপ্রির ��ভেণার 10% �প্রি�স্থ্যাপান কভের। 
অধ্যযয়ভেন �ভেবভে�র স�য় এবং অধ্যযয়ভেনর শে�ভেষ উপাবাস করা বযন্দিক্তভে�র শেথভেক 
রভেক্তর ন�ুনা সং�� করা �ভেয়প্রিছল। স�স্ত খাা�য�াপ্রিলকাগ� �থয শেবসলাইভেন, 
�াঝাখাাভেন এবং গভেবষণাার শে�ভেষ 24-ঘন্টা স্মরণা বযব�ার কভের �া� �ভেয়প্রিছল।

ফ�োফ� এইচপ্রিডাএল-প্রিস এবং ইনসুপ্রিলভেনর ঘন�গুপ্রিল �স্তভে�পা এবং প্রিনয়�ণা 
শেগাষ্ঠাীগুপ্রিলর �ভেধ্যয পাপ্রিরসংখাযানগ��াভেব পাথৃক প্রিছল ( প্রিপা = 0.01, প্রিপা = 0.023, প্রিপা 
= 0.043 এবং প্রিপা = 0.023 যুথাক্রভে�) যুখান অনযানয বাভেয়াভেকপ্রি�কযাল সূচক শেযু�ন 
প্রিসরা� গ�লুভেকাজা এবং অনযানয প্রিলভেপাাভে�াটি�নগুপ্রিল প্রিছল না .

উপসংহো�
ফলাফলগুপ্রিল ইপ্রিঙ্গা� শে�য় শেযু �াইপা 
2 ডাায়াভেবটি�ভেস আক্রান্ত শেরাগীভে�র 
�প্রি�প্রি�ভেনর কযাভেলাপ্রির ��ভেণার 
10% কাজা ুপ্রি�ভেয় �প্রি�স্থ্যাপান করা 
এইচপ্রিডাএল-প্রিস হ্রাাস শেরাধ্য করভে� 
পাাভের এবং প্রিসরা� ইনসুপ্রিলনও হ্রাাস 
করভে� পাাভের এবং সম্ভব� ডাায়াভেবটি�স 
শেরাগীভে�র কাপ্রিডাাও�াসকুলার ঝুা� প্রিকর 
কারণাগুপ্রিল হ্রাাস করভে� গুরু�পাূণা া 
�ূপ্রি�কা পাালন কভের।

আইএসএসএন্য 1683-4844
শেরকডাা নম্বরঃ 20193163166 
�কা�কঃ এভেন্ডাাক্রাইন প্রিরসাচা শেসন্টার, 
��ী� শেবভে�ন্দিস্ত শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স 
প্রিবশ্বপ্রিব�যালয়
�কা�নার স্থ্যানঃ শে��রান, �কা�নার 
শে��ঃ ইরান, পাাভেঠযর �াষাঃ ফাপ্রিস া, 
সারসংভে�ভেপার �াষাঃ ইংভেরন্দিজা



10 www.cashewishealthy.com

গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

�রীমেরর �ঠন এবাং গ্লাাইমে�ডি�কা �ূচকাগুডিলমেতী কাাজু ুবাাদাা� গ্রহামে�র প্রভাাবাঃ 
একাটিটা কো�টাা-ডিবামে��� এবাং এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাার পদ্ধডিতী�তী 
পর্যা িামেলাচনা। 

গো�খকা (গুরি�)
সানাজা জাা�প্রি�প্রি�, গাজাাভেল� নাভে�প্রিন, ইউভেসফ শে�ারাপ্রি�, শে�া�াম্মা� আলী 
��ভেসনপাুর, শে�া�াম্মা�ভেরজাা �াফা

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো
প্রিডাপাা�াভে�ন্ট অফ প্রিনউটিট্রা�ন, সু্কল অফ পাাবপ্রিলক শে�লথ, ইরান ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ 
শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, শে��রান, ইরান; ইভেলকট্রাপ্রিনক টিঠকানাঃ vafa.m @iums.
ac.ir; শেসা�যাল প্রিডা�ারপ্রি�নযান্টস অফ শে�লথ প্রিরসাচা শেসন্টার, প্রিরসাচা ইনপ্রি�টি�উ� 
ফর শে�লথ শেডাভে�লপাভে�ন্ট, কুপ্রি�াস্তান ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, 
সানা�াজা, ইরান; প্রি�প্রিনকযাল প্রিনউটিট্রা�ন প্রিব�াগ, সু্কল অফ প্রিনউটিট্রা�ন অযান্ডা ফুডা 
সাভেয়ভে�স, প্রি�রাজা ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, প্রি�রাজা, ইরান।

PMID: 33725628 DOI: 10.1016/j.dsx.2021.02.038

রিবামূূতাত
পটাভূূরিমূ ও �ক্ষ্যয
পাূব াব�ী এভেলাভে�ভেলা�াভেব প্রিনয়প্রি�� প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল শেথভেক একটি� সুপ্রিনপ্রি�া� 
উপাসং�ার সংভে�ষ করার জানয একটি� ব�া�ান শে��া-প্রিবভে�ষণা এবং পা�প্রি�গ� 
পাযু াাভেলাচনা করা �ভেয়প্রিছল। (RCTs).

পদ্ধরিতাগুরি�
আরপ্রিসটি�গুপ্রিল শেবর করার জানয 2020 সাভেলর জালুাই পাযু ান্ত একটি� বযাপাক 
অনুসন্ধাান করা �ভেয়প্রিছল যুা ওজাভেনর উপার কাজাবুা�াভে�র ��াব, বপ্রিডা �াস 
ইনভেডাক্স ( প্রিবএ�আই) শেকা�ভেরর পাপ্রিরপ্রিধ্য (ডাাব�লুপ্রিস) ফাপ্রি�ং �াডা সুগার (এফপ্রিবএস) 
ইনসুপ্রিলন এবং ইনসুপ্রিলন �প্রি�ভেরাভেধ্যর জানয শে�াপ্রি�ও�যাটি�ক �ভেডাল �ূলযায়ন 
��ন্ত কভেরপ্রিছল। (HOMA-IR). ওজানযুুক্ত গড়া পাাথ াকয (ডাাব�লুএ�প্রিডা) এবং 95% 
কনপ্রিফভেডা� ইন্টার�যাল ( প্রিসআই) ��াভেবর আকার অনু�ান করভে� বযবহৃ� 
�ভেয়প্রিছল। বৈবপ্রিচভেত্রীযর সম্ভাবয উৎসগুপ্রিল প্রিচপ্রি�� করার জানয শে��া-প্রিরভে��ন প্রিবভে�ষণা 
করা �ভেয়প্রিছল।

শ্য�ীরে�� �ঠন্য কাজাু; গ্লাাইভেসপ্রি�ক সূচক; ইনসুপ্রিলন; শে��া-প্রিবভে�ষণা।
কপ্রিপারাই� © 2021 ডাায়াভেবটি�স ইন্দিন্ডায়া। এলভেসপ্রি�য়ার প্রিলপ্রি�ভে�ডা দ্বাারা �কাপ্রি��। 
সকল অপ্রিধ্যকার সংরপ্রি��।

ফ�োফ�
521 জান অং���ণাকারী স� ছয়টি� 
প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল অন্ত�ুাক্ত করা 
�ভেয়প্রিছল। সন্দিম্মাপ্রিল� ��াভেবর �াপা 
ওজান (WMD) 0.02,95% CI:-
1.04,1.09, P> 0.05) BMI (WMD: 
0.1,95% CI:-0.72,0.74, P> 0.05) 
এবং WC (WMD:-0.1 3,95% 
CI:-1.97,1.70, P> 0.05) এফপ্রিবএস 
(ডাাব�লুএ�প্রিডাঃ 3.58,95% প্রিসআইঃ-
3.92,11.08, প্রিপা> 0.05) ইনসুপ্রিলন 
(ডাাব�লুএ�প্রিডাঃ-0.19,95% প্রিসআইঃ-
1.63,1.25, প্রিপা> 0.05) এবং শে�া�া-
আইআর (ডাাব�লুএ�প্রিডাঃ 0.25,95% 
প্রিসআইঃ-0.55,1.06, প্রিপা> 0.05) 
এর জানযও ফলাফল উভেল্লাখাভেযুাগয 
প্রিছল না।

উপসংহো�
সংভে�ভেপা, ডাাভেয়ভে� কাজা ু
অন্ত�ুাক্ত করা �রীভেরর গঠনভেক 
উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব ��াপ্রিব� কভের 
না বা গ্লাাইভেসপ্রি�ক সূচকগুপ্রিলভেক 
পাপ্রিরব�ান কভের না।

কাাজুবুাাদাা� ও পডিরবাার
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কাাজু-ুডিপস্তাাডিচও অযালার্জিজুির �ংমেবাদান�ীলতীা হ্রাা� 
কারার জুনয কাাজু ুকো�ৌডিখাকা ইডি�উমেনামে�রাডিপ 

গো�খকা (গুরি�)
আন ান এপ্রিলজারু, �াইভেকল ওয়াই. অযাভেপাল, প্রিলয়া� নাচসন, �াইভেকল প্রিব। শেলপ্রি�, 
না�া এপা�াইন-প্রিরগপ্রিব, ইভেয়ল শেকাভেরন, শে�প্রির শে�া�কুপ্রি��, শে�ভেলনা শেপাা� া, 
শেজাানাস প্রিলডাভে�া�, �াইভেকল আর শেগাল্ডবাগ া
�থ� �কা�ঃ 9 জাানুয়ারী 2022

রিবামূূতাত
পটাভূূরিমূ
ওরাল ইপ্রি�উভেনাভেথরাপ্রিপা (ওআইটি�) �ুধ্য, প্রিডা� এবং প্রিচনাবা�া� অযালান্দিজাাযুুক্ত 
শেরাগীভে�র জানয একটি� প্রিচপ্রিক��সার প্রিবকল্প, �ভেব কাজা ুওআইটি�র কাযু াকাপ্রির�া এবং 
প্রিনরাপা�া সম্পাপ্রিকা� �থয সীপ্রি��।

পদ্ধরিতাগুরি�
4 বছর বয়সী 50 জান কাজা-ুঅযালান্দিজাাক শেরাগীর একটি� শেগাষ্ঠাী, যুারা 4/2016 এবং 
12/2019 এর �ভেধ্যয পারপার কাজা ুওআইটি� (ল�য শেডাাজা 4000 প্রি�প্রিল�া� শে�াটি�ন) এ 
�প্রি�া �ভেয়প্রিছল। পাভেনভেরাজান কাজা-ুঅযালান্দিজাাক শেরাগী যুারা কাজা ুঅপাসারণা অবযা�� 
শেরভেখাপ্রিছভেলন �ারা পাযু াভেব�ণা�ূলক প্রিনয়�ণা প্রি�সাভেব কাজা কভেরপ্রিছভেলন। প্রিপাস্তা এবং 
আখাভেরাভে�র �প্রি� স�-অযালান্দিজাা প্রিনধ্য াারণা করা �ভেয়প্রিছল। উ�য় গ্রুভেপার �ভেধ্যয সম্পাূণা া 
সংভেব�ন�ীন�া �ার এবং সম্পাপ্রিকা� ইপ্রি�উভেনালন্দিজাকাল পাপ্রিরব�ানগুপ্রিলর �ুলনা 
করা �ভেয়প্রিছল। কাজাবুা�াভে�র �প্রি� সম্পাূণা া সংভেব�ন�ীন শেরাগীভে�র 6 �াভেসর জানয 
1200 প্রি�প্রিল�া� কাজা ুশে�াটি�ভেনর একটি� শেডাাজা খাাওয়ার প্রিনভে�া� শে�ওয়া �ভেয়প্রিছল এবং 
�ারপাভের একটি� সম্পাূণা া শেডাাভেজার জানয চযাভেলঞ্জা করা �ভেয়প্রিছল। প্রিপাস্তা বা আখাভেরাভে�র 
�প্রি� স�-অযালান্দিজাাযুুক্ত শেরাগীভে�র সংপ্রি�� বা�াভে�র �প্রি� চযাভেলঞ্জা জাানাভেনা 
�ভেয়প্রিছল।

উপসংহো�
কাজাবুা�া� ও. আই. টি� শেবপ্রি�র�াগ 
কাজা-ুঅযালান্দিজাাক শেরাগীভে�র 
সংভেব�ন�ীল�া হ্রাাস কভের এবং 
প্রিপাস্তার �প্রি� সংভেব�ন�ীল�া হ্রাাস 
কভের। প্রিনরাপা�া অনযানয খাাবাভেরর 
জানয ওআইটি�র �ভে�া।

ফ�োফ�
50 টিটা OIT-ডিচডিকাতী��া কোরা�ীমেদার 
(88%) ডিনয়�মে�র 0% এর তুীলনায় 
অ�যয়মেনর কো�মে� 4000 ডি�ডিলগ্রা� 
কাাজু ুকোপ্রাটিটামেনর একাটিটা কো�াজু 
�হায কামেরমেছ (�তীমেভাদা অনুপাতী 
8.3,95% CI 3.9-17.7, p <0.001) 
অডিতীডিরক্ত ডিতীনজুন কোরা�ীমেকা 
1200 ডি�ডিলগ্রা� কাাজু ুকোপ্রাটিটামেনর 
প্রডিতী �ংমেবাদানহাীন কারা হায় এবাং 
ডিতীনজুন কোরা�ীর ডিচডিকাৎ�া বা� 
কামের কোদাওয়া হায়। ডিতীনটিটা কোরা�ী 
(6%) বাাডিড়ামেতী প্রডিতীর্জিক্রয়া জুনয 
ইনমেজুকা�নমের্যাা�য epineph-
rine �মে� ডিচডিকাতী��া কারা হায়। 
�ংমেবাদানহাীন কোরা�ীমেদার ডিচডিকাৎ�ার 
পমের এ�. ডিপ. টিটা, এ�. আই. র্জিজু. 
ই, কোবামে�াডিফাল প্রডিতীর্জিক্রয়া�ীলতীা 
হ্রাা� কোপমেয়ডিছল এবাং এ�. আই. 
র্জিজু. র্জিজু4 বারৃ্জিদ্ধ কোপমেয়ডিছল। কাাজু ু
�ংমেবাদান�ীলতীা হ্রাা� কারার পমের, 
��স্তা ডিপস্তাা (এন = 35) এবাং 
আটাটিটা আখামেরামেটার �হা-অযালার্জিজুি 
কোরা�ীমেদার �মে�য চারজুনমেকা �ংডি�� 
বাাদাামে�র প্রডিতী �ংমেবাদান�ীলতীা 
হ্রাা� কারা হামেয়ডিছল। ��স্তা (এন 
= 44) কোরা�ীরা �ংমেবাদান�ীলতীা 
হ্রাামে�র পমের ≥ 6 �ামে�র জুনয কা� 
কাাজু ুকো�াজু গ্রহা� কামের একাটিটা 
পূ� ি-কো�াজু কাাজু ুওএফাডি� পা� 
কামের।
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ডি�শু �ামেয়মেটা কাাজু ুবাাদাা� ছডিড়ামেয় কোদাওয়ার �ম্ভাাবাযতীা 
এবাং ডিনরাপত্তাা-একাটিটা এমেলামে�মেলা ট্রাায়াল

গো�খকা (গুরি�) শেডাব্রা শেজা পাা�ার, প্রিডান্দিজাপ্রির টি� প্রিসল�া, সুসান এল শে�স্ক�
�থ� �কা�ঃ 08 জানু 2023

রিবামূূতাত
পটাভূূরিমূ
প্রিচনাবা�া� অযালান্দিজাার �া�ু�াাব ক�াভে�, প্রি�শুভে�র খাাওয়াভেনার প্রিনভে�া প্রি�কাগুপ্রিল 
এখান পাপ্রিরপাূরক খাাওয়াভেনার অং� প্রি�সাভেব বয়স-উপাযুুক্ত আকাভের (শেযু�ন 
প্রিচনাবা�া� �াখান) প্রিচনাবা�া� �ব�াভেনর পারা�� া শে�য়। যুাইভে�াক, যু াান্ডা�াইজাডা 
ট্রাায়াল ��াভেণার অ�াভেবর কারভেণা, শেবপ্রি�র�াগ প্রি�শুভেক খাাওয়াভেনা এবং খাা�য 
অযালান্দিজাা �প্রি�ভেরাভেধ্যর প্রিনভে�া প্রি�কায় গাভেছর বা�া� অন্ত�ুাক্ত করা �য় না। এই 
পারী�ার ল�য প্রিছল প্রি�শু কাজা ুবা�া� প্রিবস্তার �ব�াভেনর জানয শেডাাজা ��ভেণার 
সুপাাপ্রির�গুপ্রিলর প্রিনরাপা�া এবং সম্ভাবয�া প্রিনধ্য াারণা করা।

পদ্ধরিতাগুরি�
এটি� একটি� স�ান্তরাল, প্রি�ন-বাহু (1:1:1 বরাদ্দ) একক-অন্ধা (ফলাফল 
�ূলযায়নকারী) এভেলাভে�ভেলা�াভেব প্রিনয়প্রি�� ট্রাায়াল। সাধ্যারণা জানসংখাযার শে�য়া�ী 
প্রি�শুরা 6-8 �াস বয়ভেস এক চা চা�চ (�স্তভে�পা 1 এন = 59) বা 6-7 �াভেস এক চা 
চা�চ, 8-9 �াভেস �ুই চা চা�চ এবং 10 �াস বয়স শেথভেক প্রি�ন চা চা�চ (�স্তভে�পা 
2 এন = 67) কাজা ুবা�া� ছপ্রিড়াভেয় পাভেড়া, �প্রি� স�াভে� প্রি�নবার, বা কাজা ু�ব�াভেনর 
প্রিবষভেয় শেকানও প্রিনপ্রি�া� পারা�� া শেনই ( প্রিনয়�ণা এন = 70) এক (1) বছর বয়ভেস, খাা�য 
চযাভেলঞ্জা-��াপ্রিণা� আইন্দিজাই-�ধ্যযস্থ্য কাজা ুবা�াভে�র অযালান্দিজাা �ূলযায়ন করা �ভেয়প্রিছল।

ফ�োফ�
ই�ারমেভান�ন 1 (92%) এ �ম্মডিতী 
ই�ারমেভান�ন 2 (79%) ডিপ =. 04 এর 
কোচমেয় কোবাডি� ডিছল। শু�ু�া� একাটিটা ডি�শু 
6.5 �ামে� কাাজু ুপ্রবাতীিমেনর জুনয �ুমেখার 
কোফাালাভাাবা এবাং একার্জিজু�া জ্বাালা (পা �চ 
ঘ�া) ডিবালডি�তী কামেরডিছল, তীমেবা একা 
(1) বাছমের কোকাানও কাাজু ুঅযালার্জিজুি ডিছল 
না। শু�ু�া� একাটিটা ডি�শুর (কামে�াল) 
একা (1) বাছমের কাাজু ুঅযালার্জিজুি ডিছল 
এবাং এই ডি�শুর 12 �া� বায়মে�র আমে� 
কাাজুবুাাদাামে�র �ামে� পডিরচয় হায়ডিন।

উপসংহো�
6 কো�মেকা 8 �া� বায়মে�র বাাচ্চামেদার প্রডিতী 
�প্তাামেহা ডিতীনবাার একা চা চা�চ কাাজু ু
বাাদাা� ডিনয়ডি�তী খাাওয়া �ম্ভাবা এবাং 
ডিনরাপদা বামেল �মেন কারা হামেয়ডিছল।

কাাজু ুও ডি�শুরা
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ডিলডিপ� কোপ্রাফাাইল এবাং রক্তচামেপর উপর কাাজু ুবাাদাা�  
গ্রহামে�র প্রভাাবাঃ এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাার  
একাটিটা পদ্ধডিতী�তী পর্যা িামেলাচনা এবাং কো�টাা-ডিবামে���।

গো�খকা (গুরি�)
শে�া�াম্মা� জাালাপ্রিল, সাইভেয়ভে�� পাাপ্রিরসা �ুসাপ্রি�য়ান, শে�াভে�াজাা জাাভের, �াপ্রিলভে� 
কারাপ্রি�জাাভে��, গডাান এ ফান াস, �ারন্দিজা� আকবরজাাভে��

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো�
ছাত্রী গভেবষণাা কপ্রি�টি�, প্রি�রাজা ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, 
প্রি�রাজা, ইরান; ইভেলকট্রাপ্রিনক টিঠকানাঃ m_akbarzadeh@sums.ac.ir; 
পাুটি� গভেবষণাা শেক�, সু্কল অফ প্রিনউটিট্রা�ন অযান্ডা ফুডা সাভেয়ভে�স, প্রি�রাজা 
ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, প্রি�রাজা, ইরান; ব্রাই�ন ও সাভেসক্স 
শে�প্রিডাভেকল সু্কল, শে�প্রিডাভেকল প্রি��া প্রিব�াগ, ফাল�ার, ব্রাই�ন, সাভেসক্স, 
যুুক্তরাজায; প্রি�প্রিনকাল পাুটি� প্রিব�াগ, সু্কল অফ প্রিনউটিট্রা�ন অযান্ডা ফুডা সাভেয়�, 
ফুডা প্রিসপ্রিকউপ্রিরটি� প্রিরসাচা শেসন্টার, ইসফা�ান ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল 
সাভেয়ভে�স, ইসফা�ান, ইরান।

• PMID: 32444052          DOI: 10.1016/j.ctim.2020.102387 

রিবামূূতাত
পটাভূূরিমূ
প্রিডাসপ্রিলপ্রিপাভেডাপ্রি�য়া এবং উচ্চ রক্তচাপা কাপ্রিডাাও�াসকুলার শেরাভেগর ( প্রিসপ্রি�প্রিডা) 
জানয গুরু�পাূণা া ঝুা� প্রিকর কারণা। প্রিকছু গভেবষণাায় পারা�� া শে�ওয়া �ভেয়ভেছ শেযু 
বা�া� শেখাভেল প্রিসপ্রি�প্রিডা-র ঝুা� প্রিক ক�ভে� পাাভের।

উরে�শ্যযসমূূহ
প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল এবং রক্তচাভেপার উপার কাজা ুবা�া� খাাওয়ার কাযু াকাপ্রির�া 
��ভেন্তর জানয ব�া�ান পা�প্রি�গ� পাযু াাভেলাচনা এবং শে��া-প্রিবভে�ষণা 
পাপ্রিরচাপ্রিল� �ভেয়প্রিছল।

পদ্ধরিতাগুরি�
পাাবভে�ডা, এ�ভেবস, শেস্কাপাাস, ওভেয়ব অফ সাভেয়� এবং শেকাভেক্রন লাইভেব্রপ্রির 
15 নভে�ম্বর 2019 পাযু ান্ত প্রিসরা� ট্রাাইপ্রিগ্লাসারাইডাস ( টি�ন্দিজা) উচ্চ ঘনভে�র 
প্রিলভেপাাভে�াটি�ন-শেকাভেলভে�রল (এইচপ্রিডাএল-প্রিস) শেলা শেডানপ্রিসটি� প্রিলভেপাাভে�াটি�ন-
শেকাভেলভে�রল (এলপ্রিডাএল-প্রিস) প্রিসরা� শে�া�াল শেকাভেলভে�রল ( টি�প্রিস) 
প্রিসভে�াপ্রিলক রক্তচাপা (এসপ্রিবপ্রিপা) বা ডাায়াভে�াপ্রিলক রক্তচাপা ( প্রিডাপ্রিবপ্রিপা) 
এর উপার কাজা ুবা�া� ��ভেণার ��াবগুপ্রিল পারী�া কভের যু াান্ডা�াইজাডা 
কভে�াল ট্রাায়াল (আরপ্রিসটি�) সনাক্ত করার জানয পা�প্রি�গ��াভেব অনুসন্ধাান 
করা �ভেয়প্রিছল। একটি� যু াান্ডা�-এভেফক্টস �ভেডাল ওজানযুুক্ত গড়া পাাথ াকয 
(ডাাব�লুএ�প্রিডা) এবং 95% আত্মপ্রিবশ্বাভেসর বযবধ্যান পাুল করভে� বযবহৃ� 
�ভেয়প্রিছল (CI). এগাভেরর পারী�া বযব�ার কভের সম্ভাবয �কা�নার পা�পাা� 
�ূলযায়ন করা �ভেয়প্রিছল। সংগ�ৃী� ফলাফভেলর উপার �প্রি�টি� পাথৃক গভেবষণাার 
��াব �ূলযায়ন করার জানয সংভেব�ন�ীল�া প্রিবভে�ষণা করা �ভেয়প্রিছল।

মূূ� শ্যব্দগুরে�ো�
রক্তচাপা; কাজা ুবা�া�; প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল; শে��া-প্রিবভে�ষণা; পাযু াাভেলাচনা
Copyright © 2020 Elsevier Ltd. All rights reserved.

ফ�োফ�
392 জান অং���ণাকারীর একটি� 
শে��া-প্রিবভে�ষভেণা শে�খাা শেগভেছ শেযু কাজা ু
বা�া� খাাওয়ার প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল এবং 
প্রিডাপ্রিবপ্রিপাভে� শেকানও উভেল্লাখাভেযুাগয ��াব 
পাভেড়াপ্রিন। �ভেব, প্রিনয়�ভেণার �ুলনায় 
কাজা ুবা�া� ��ণাকারী শেগাষ্ঠাীভে� 
এসপ্রিবপ্রিপা (ডাাব�লুএ�প্রিডা =-3.39,95% 
প্রিসআই = [-6.13,-0.65], প্রিপা = 0.0 
1, আই 2 = 0.0%) উভেল্লাখাভেযুাগয হ্রাাস 
শেপাভেয়ভেছ। শে��া-প্রিবভে�ষভেণা শেকানও 
উভেল্লাখাভেযুাগয �কা�না পা�পাা� প্রিছল 
না। একটি� সংভেব�ন�ীল�া প্রিবভে�ষভেণা 
শে�খাা শেগভেছ শেযু �প্রি�টি� গভেবষণাা বা� 
প্রি�ভেল ফলাফভেলর �াৎপাযু া পাপ্রিরবপ্রি�া� 
�য় না।

উপসংহো�
এই শে��া-প্রিবভে�ষভেণা শে�খাা শেগভেছ শেযু 
কাজা ুবা�াভে�র বযব�ার এসপ্রিবপ্রিপা হ্রাাস 
করভে� পাাভের �ভেব প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল 
এবং প্রিডাপ্রিবপ্রিপাভেক ��াপ্রিব� কভের না।

কাাজুবুাাদাা� ও রক্তচাপ
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�াঝাাডির অপুটি�প্রাপ্তা ডি�শুমেদার �মে�য কাাজু ুবাাদাা� (অযানাকাাডি�িয়া� 
অর্জি�মে�মে�ল এল) বাীমেজুর �য়দাার প্রভাাবাঃ এমেলামে�মেলা ডি�ডিনকাাল ট্রাায়াল

গো�খকা (গুরি�)
আনা ন্দিক্রপ্রি�না শেপাভেররা প্রিডা শেজাসুস শেকা�া, �াপ্রিস ায়া শেকপ্রিল ডাস সাভেন্তাস প্রিসল�া, 
সা�াই বাপ্রি�স্তা প্রিডা অপ্রিলপ্রি�ভেয়রা, লুয়ানা শেলই� প্রিসল�া, আভেলসা�া ক� রুজা প্রিসল�া, 
রাই�ানস বযাভেরাস বাভেরাভেসা, শেজাাভেস প্রিডা প্রিরবা�ার �যাভেসভেডাা শেকা�া, প্রি�রভেলন শেকপ্রিল 
প্রিল�া হুনাভেল্ডা, �াভেস াপ্রিলভেনা সাভেন্তাস শেনভে�া, প্রিলপ্রি�য়া �াইয়া পাাসভেকাল, �াপ্রিস ায়া 
কযাভেরাপ্রিলন নযাপ্রিসভে�ভেন্টা সা এ�ার�ন �াটি�ানস, শে�াপ্রিরয়াপ্রিস �াবভেনা সাভেন্তাস, 
প্রিলওনাভে�া া হুনালভেগা ডাস সাভেন্তাস, শেগ্লাডাসন ওভেয়সপ্রিল শেপাভেররা সাভেন্তাস, �াপ্রিরয়া 
আপাাভেরপ্রিসডাা আলভে�স প্রিডা অপ্রিলপ্রি�ভেয়রা শেসরা, আপ্রিরয়াডাভেন প্রিসপ্রিকরা প্রিডা আরাউভেজাা 
গডাান, প্রিথয়াভেগা শে�ৌরা প্রিডা আরাউভেজাা এবং �ারপ্রিসও �াপ্রি�ও শে�ৌরা।

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7222489/pdf/
JNME2020-6980754.pdf

রিবামূূতাত
পাযু াা� বনৃ্দি� পাুনরু�াভেরর জানয খাা�য�াপ্রিলকাগ� সম্পাূরকগুপ্রিলর পাযু াভেব�ণা এবং 
সন্দিম্মাপ্রিল� বযব�ার সব াাভে� এবং একটি� গুরু�পাূণা া জানস্বাাস্থ্যয স�সযা, প্রি�শু অপাুটি�র 
শে�ভেত্রী অ�যন্ত সুপাাপ্রির� করা �য়। �াথপ্রি�ক স্বাাস্থ্যয পাপ্রিরভেষবাগুপ্রিলভে� প্রিচপ্রিকৎসা 
করা �াঝাাপ্রির অপাুটি�ভে� আক্রান্ত প্রি�শুভে�র �ভেধ্যয কাজা ুবা�াভে�র �য়�ার ��াব 
প্রিবভে�ষণা করা এই গভেবষণাার ল�য প্রিছল। এটি� ব্রান্দিজাভেলর ইভেম্পারাটিট্রাজা ��ভের এপ্রি�ল 
শেথভেক অভেক্টাবর 2017 পাযু ান্ত পাপ্রিরচাপ্রিল� একটি� যু াান্ডা�াইজাডা প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল। 
ন�ুনাটি�ভে� 2 শেথভেক 5 বছর বয়সী শে�য়াভে� জা���ণাকারী 30 জান প্রি�শু এবং 
পারী�া�ূলক ও প্রিনয়�ণা শেগাষ্ঠাীভে� এভেলাভে�ভেলা�াভেব স�য অপাুটি�ভে� (60 প্রি�ন বা 
�ার ক�) প্রিনণা ায় করা �ভেয়প্রিছল। �স্তভে�ভেপার �ভেধ্যয প্রিছল �প্রি�প্রি�ন কাজা ুবা�াভে�র 
�য়�া খাাওয়া। কভে�াল গ্রুভেপা ( প্রিপা = 0.02) এবং পারী�া�ূলক গ্রুভেপা ( প্রিপা <0.01) 
গ্লাাইভেকভে�ডা প্রি�ভে�াভেগ্লাাপ্রিবভেন প্রিনযুুক্ত প্রি�শুভে�র গ�লুভেকাভেজার �াত্রীায় একটি� আন্তঃভেগাষ্ঠাী 
পাপ্রিরসংখাযানগ��াভেব উভেল্লাখাভেযুাগয পাাথ াকয প্রিছল। গ্লাাইভেকভে�ডা প্রি�ভে�াভেগ্লাাপ্রিবভেনর 
স্তভেরর আন্তঃভেগাষ্ঠাী প্রিবভে�ষণা পারী�া�ূলক গ্রুভেপার পাভে� পাপ্রিরসংখাযানগ��াভেব 
উভেল্লাখাভেযুাগয পাাথ াকয শে�প্রিখাভেয়ভেছ ( প্রিপা = 0.01) এইচ. প্রিডা. এল এবং এল. প্রিডা. এল 
যুথাক্রভে� পারী�া�ূলক গ্রুভেপা বনৃ্দি� এবং হ্রাাস শেপাভেয়ভেছ। 

24 স�াভে�র �ভেধ্যয কাজা ুবা�াভে�র �য়�ার বযব�ার পাপ্রিরপ্রি�� অপাুটি�ভে� আক্রান্ত 
প্রি�শুভে�র �ভেধ্যয গ্লাাইভেকভে�ডা প্রি�ভে�াভেগ্লাাপ্রিবন, এইচপ্রিডাএল এবং এলপ্রিডাএল 
পারাপ্রি�প্রি�গুপ্রিলর উপার ইপ্রি�বাচক ��াব শেফভেলপ্রিছল।

স্বাীকৃারিতা
রভেক্তর ন�ুনা পাপ্রিরচালনা ও �স্তুপ্রি�ভে� স�ায়�ার জানয শেলখাক আন্তপ্রিরক�াভেব 
ইপ্রিন্টভে�ভে�ডা উইভে�নস শে�লথ শেসন্টাভেরর প্রি�প্রিনকাল অযানালাইপ্রিসস লযাবভের�প্রির; 
পারী�ার জানয সরঞ্জাা� এবং উপাকরভেণার ছাভেড়ার জানয �ারান�াওভেয়র শেফডাাভেরল 
প্রিবশ্বপ্রিব�যালয়; এবং �াভে�র স�ভেয়র জানয স�স্ত অধ্যযয়ভেনর অং���ণাকারীভে�র 
ধ্যনযবা�। এই গভেবষণাার অথ াায়ন কভেরভেছ ফাউভেন্ডা�ন ফর প্রিরসাচা অযান্ডা 
সাভেয়প্রিন্টপ্রিফক অযান্ডা শে�কভেনালন্দিজাকাল শেডাভে�লপাভে�ন্ট অফ �ারান�াও, �ান্ট নং। 
01405/16

উপসংহো�
আ�াভে�র গভেবষণাায় শে�খাা শেগভেছ শেযু 
24 স�াভে�র স�য়কাভেল কাজাবুা�া� 
বীভেজার �য়�া বযব�াভেরর �ভেধ্যয �াপ্রিসক 
পাুটি�র �স্তভে�পা, �াঝাাপ্রির অপাুটি�ভে� 
আক্রান্ত প্রি�শুভে�র �ভেধ্যয গ্লাাইভেকভে�ডা 
প্রি�ভে�াভেগ্লাাপ্রিবন, এইচপ্রিডাএল-প্রিস এবং 
এলপ্রিডাএল-প্রিস পারাপ্রি�প্রি�গুপ্রিলর উপার 
ইপ্রি�বাচক ��াব শেফভেলপ্রিছল।

কাাজু ুও অপুটি�প্রাপ্তা ডি�শুরা



15www.cashewishealthy.com

গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

কো�টাাবাডিলকা বাামেয়া�াকািারমেদার উন্নডিতীর জুনয �ামেয়টাাডির কোকাৌ�মেলর  
অং� ডিহা�ামেবা বাাদাা�ঃ একাটিটা বা� িনা�ূলকা পর্যা িামেলাচনা

গো�খকা (গুরি�) শেলইলা খাপ্রিলপ্রিল, শেথারায়া শে�া�াম্মা� এল�াসান এ-এলগাপ্রি�র, আয়াজা 
খাুরর� �প্রিল্লাক, শে��া� আলী এল এন�াপ্রিস, আর শেজাডা বৈসয়�

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9001892/pdf/fnut-09-881843.
pdf

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো
• প্রিডাপাা�াভে�ন্ট অফ কপ্রি�উপ্রিনটি� প্রিনউটিট্রা�ন, ফযাকাপ্রিল্টা অফ প্রিনউটিট্রা�ন অযান্ডা ফুডা 

সাভেয়ভে�স, �াবপ্রিরজা ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� অফ শে�প্রিডাভেকল সাভেয়ভে�স, �াবপ্রিরজা, ইরান
• প্রি�প্রিনকযাল বাভেয়াভেকপ্রি�প্রি� প্রিব�াগ, কভেলজা অফ শে�প্রিডাপ্রিসন, প্রিকং খাাপ্রিল� 

প্রিবশ্বপ্রিব�যালয়, আ�া, শেসৌপ্রি� আরব
• ইনপ্রি�টি�উ� অফ বাভেয়া�ডাাক্ট শেডাভে�লপাভে�ন্ট (আইপ্রিবপ্রিডা) ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� 

শে�কভেনালন্দিজা �ালভেয়প্রি�য়া (ইউটি�এ�) সু্ক�াই, �ালভেয়প্রি�য়া
• সু্কল অফ শেকপ্রি�কযাল অযান্ডা এনান্দিজাা ইন্দিঞ্জাপ্রিনয়াপ্রিরং, ফযাকাপ্রিল্টা অফ ইন্দিঞ্জাপ্রিনয়াপ্রিরং, 

ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� শে�কভেনালন্দিজা �ালভেয়প্রি�য়া (ইউটি�এ�) সু্ক�াই, �ালভেয়প্রি�য়া
• প্রিসটি� অফ সাভেয়প্রিন্টপ্রিফক প্রিরসাচা অযান্ডা শে�কভেনালন্দিজা অযাপ্রিপ্লাভেক�নস (এসআরটি�এ) 

আভেলকজাান্দি�য়া, প্রি��র
• �াইভেক্রাবাভেয়ালন্দিজা প্রিব�াগ, প্রিপাএসন্দিজাপ্রি�প্রিপা �ন্ডাভেলর আ�াস, প্রিবজ্ঞাান এবং বাপ্রিণাজায 

কভেলজা, �া�া�া, �ার� 

পটাভূূরিমূ
উন্না� স্বাাস্থ্যয ফলাফভেলর সাভেথ �াভে�র সংভেযুাভেগর কারভেণা বা�া�গুপ্রিল স্প�লাইভে� 
রভেয়ভেছ। গ্লাাইভেসপ্রি�ক এবং প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল, ��া� এবং অন্দিক্সভেডাটি�� শে�ভেসর উপার 
বা�া� খাাওয়ার ��াব �ূলযায়ভেনর জানয আ�রা পাূব াব�ী গভেবষণাার ফলাফলগুপ্রিল 
সংপ্রি�� করার ল�য প্রিনভেয়প্রিছ।

পদ্ধরিতাগুরি�
প্রিবপ্রি�ন্না ধ্যরভেনর বা�াভে�র �ভেয়াগ এবং গ্লাাইভেসপ্রি�য়া, প্রিডাসপ্রিলপ্রিপাভেডাপ্রি�য়া, ��া� এবং 
অন্দিক্সভেডাটি�� শে�ভেসর উন্নাপ্রি�ভে� বা�াভে�র উপাকারী ��াবগুপ্রিল ল�য কভের গভেবষণাার 
জানয 2022 সাল পাযু ান্ত পাাবভে�ডা, এ�ভেবস, ওভেয়ব অফ সাভেয়� এবং সাভেয়� ডাাইভেরভেক্ট 
পাযু াভেব�ণা�ূলক এবং �স্তভে�পা অধ্যযয়ভেনর জানয বৈব�ুযপ্রি�ন অনুসন্ধাান করা �ভেয়প্রিছল।

মূূ� শ্যব্দগুরে�ো
গ্লাাইভেসপ্রি�ক প্রিনয়�ণা (এ1প্রিস) ��া� ; প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল; প্রিবপাাকীয় বাভেয়া�াকাার; 
অন্দিক্সভেডাটি�� শে�স।
Copyright © 2022 Khalili, A-Elgadir, Mallick, El Enshasy and Sayyed.

উপসংহো�
প্রিবপাাকীয় প্রিচপ্রি��কারী উন্না� করভে� বা�াভে�র কাযু াকাপ্রির�া প্রিবভেবচনা কভের, অন্ত�ুাক্ত 
করা, প্রিবপাাকীয় প্রিচপ্রি��কারী উন্না� করভে� বা�াভে�র কাযু াকাপ্রির�া অন্ত�ুাক্ত করা, 
ডাাভেয়ভে� বা�া� অন্ত�ুাক্ত করা �ীঘ াস্থ্যায়ী প্রিবপাাকীয় শেরাভেগর ঘ�না বা বনৃ্দি� শেরাধ্য 
করভে� পাাভের। �ভেয়াজানীয় �াইভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট স� বা�াভে�র উপাা�ানগুপ্রিলর স্বাাস্থ্যয 
উপাকাপ্রির�া প্রিবভেবচনা কভের, যুপ্রি� স্বাাভেস্থ্যযর উন্নাপ্রি�র জানয �ভেয়াজানীয় সংখাযক কাযু াকর 
�াইভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট সরবরা� করার জানয উপাযুুক্ত শেডাাজা এবং স�য়কাভেল খাাওয়া 
�য়, �ভেব আ�রা প্রিবপাাকীয় কারণাগুপ্রিলর উন্নাপ্রি� শে�খাভে� পাাব। একই স�ভেয়, প্রিবপাাকীয় 
প্রিনয়�ণা এবং প্রিবপাাকীয় বযাপ্রিধ্য প্রিবকাভে�র ঝুা� প্রিক হ্রাাস করার শে�ভেত্রী বা�াভে�র �স্তভে�ভেপার 
সভেব াা�� �কার, শেডাাজা এবং স�য়কাল প্রিনধ্য াারভেণার জানয আরও গভেবষণাা �ভেয়াজান।

ফ�োফ�
56 টি� ইন্টারভে�ন�নাল, 9 টি� 
আখাযান এবং 3 টি� পা�প্রি�গ� 
পাযু াাভেলাচনা এবং 12 টি� শে��া-প্রিবভে�ষণা 
অধ্যযয়ভেনর ফলাফল, প্রিবপাাকীয় 
প্রিচপ্রি��কারীগুপ্রিলভে� প্রিবপ্রি�ন্না ধ্যরভেণার 
বা�াভে�র উপাকারী ��াবগুপ্রিলর 
�ূলযায়ভেনর লভে�য শে�খাা শেগভেছ শেযু 
বা�া� শেসবন গ্লাাইভেসপ্রি�ক ফযাক্টর, 
প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল স� প্রিবপাাকীয় 
প্রিচপ্রি��কারীভেক উন্না� করভে� পাাভের, 
এবং ��া�জানক এবং অন্দিক্সভেডাটি�� 
শে�স পাযারাপ্রি��ারগুপ্রিল একটি� 
�কার-, শেডাাজা-এবং স�য়কাল-প্রিন�ার 
পা�প্রি�ভে� প্রিবপাাকীয় বযাপ্রিধ্য স� সুস্থ্য 
এবং বযন্দিক্তভে�র �ভেধ্যয। �াভে�র অননয 
পাুটি�র উপাা�ান অনুসাভের, বা�া� 
স্বাাস্থ্যযকর ডাাভেয়ভে�র অং� প্রি�সাভেব 
পাপ্রিরপ্রিচ� �ভে� পাাভের, যুার ফভেল উন্না� 
প্রিবপাাকীয় বাভেয়া�াকাার �য়।

কাাজু ুএবাং কো�টাাবাডিলজু�
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ব্রাার্জিজুল এবাং কাাজু ুবাাদাা� খাাওয়ার ফামেল কাাডি�িওমে�টাযামেবাাডিলকা ঝুা� ডিকামেতী �াকাা 
�ডিহালামেদার �মে�য �রীমেরর �ঠন এবাং এমে�ামে�ডিলয়াল স্বাামে�যর উন্নডিতী হায় 
(ব্রাার্জিজুডিলয়ান বাাদাা� অ�যয়ন) একাটিটা এমেলামে�মেলাভাামেবা ডিনয়ডি�তী পরীক্ষাা

গোকামূরি�জ ইউরিন্যভূোরিস তটিটা গো�স দ্বাো�ো অন্য�োইরেন্য �কাোরিশ্যতা� 23 শেফব্রুয়াপ্রির 2022

গো�খকা (গুরি�) আনা পালা প্রিসল�া কযালডাাস, ডাযাপ্রিনভেয়লা �াযু়প্রি� উসু�া �াভে�া শেরাচা, শে�ভেলন �ার�ানা 
প্রি�রান্ডাা �া� াসডাফা, শেজাাভেসপ্রিফনা শেব্রসান, আনা পালা ডাাভেয়াপ্রিনপ্রিসও

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো
• পাুটি� ও স্বাাস্থ্যয প্রিব�াগ, ইউপ্রিন�াপ্রিস াভেডাডা শেফডাাভেরল প্রিডা প্রি�ভেকাসা, প্রি�ভেকাসা, প্রি�নাস শেজারাইস, 36570-

900, ব্রান্দিজাল।
• এ��ব্রাপাা এভে�াইনডুাপ্রি�য়া ট্রাপ্রিপাকাল, সারা শে�সকুই�া প্রি��, 2270,60511-110, শেফা�া াভেলজাা, প্রিসভেয়রা, 

ব্রান্দিজাল। 

রিবামূূতাত
স্বাাভেস্থ্যযর উপার বা�াভে�র উপাকারী ��াভেবর জানয শেব� কভেয়কটি� �ন্দিক্রয়া �স্তাব করা �ভেয়ভেছ। �ভেব, 
ব্রান্দিজাল এবং কাজা ুবা�া� সবভেচভেয় ক� অধ্যযয়ন করা �য়। আ�াভে�র ল�য �রীভেরর ওজান, �রীভেরর 
গঠন, কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক �াকাার এবং কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক ঝুা� প্রিকপাূণা া �প্রি�লাভে�র �ভেধ্যয এভেন্ডাাভেথপ্রিলয়াল 
ফাং�ভেনর উপার �ন্দিক্ত-সী�াব� ডাাভেয়ভে�র �ভেধ্যয এই বা�া�গুপ্রিলর ��াব �ূলযায়ন করা। ব্রান্দিজাপ্রিলয়ান 
বা�া� অধ্যযয়ন একটি� এভেলাভে�ভেলা�াভেব প্রিনয়প্রি�� স�ান্তরাল 8-স�াভে�র ডাাভেয়�াপ্রির ইন্টারভে�ন�ন ট্রাায়াল। 
চপ্রিল্লা� জান �প্রি�লাভেক এভেলাভে�ভেলা�াভেব বরাদ্দ করা �ভেয়প্রিছল (1) প্রিনয়�ণা গ্রুপাঃ বা�া� ছাড়াা �ন্দিক্ত-সী�াব� 
ডাাভেয়�, এন 19 বা (2) ব্রান্দিজাল এবং কাজা ুবা�া� গ্রুপা ( প্রিব এন-গ্রুপা) �ন্দিক্ত-সী�াব� ডাাভেয়� �প্রি�প্রি�ন 45 
�া� বা�া� (15 �া� ব্রান্দিজাল বা�া� + 30 �া� কাজা ুবা�া�) এন 21। শুরুভে� এবং চূড়াান্ত �স্তভে�ভেপার 
স�য়, অযানভে�াভেপাাভে�টিট্রা, �রীভেরর গঠন এবং রক্তচাপা পাপ্রির�াপা করা �ভেয়প্রিছল। প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল, 
গ�লুভেকাজা শে�াপ্রি�ও�যাপ্রিসস এবং এভেন্ডাাভেথপ্রিলয়াল ফাং�ন �াকাার �ূলযায়ভেনর জানয উপাবাভেসর রভেক্তর ন�ুনা 
সং�� করা �ভেয়প্রিছল।

ফ�োফ�
8-স�াভে�র পার, প্রিব এন-গ্রুভেপা প্লাাজা�া শেস-এর ঘন� বনৃ্দি� পাায় (Δ = + 31·5 (SEM 7·8) μg/l; P = 
0·001) ব্রান্দিজাল এবং কাজা ুবা�া� খাাওয়া প্রিনয়�ভেণার �ুলনায় প্রিবএন-গ্রুভেপা পাা�লা �র ��াংভে�র উন্নাপ্রি�র 
স�ান্তরাভেল �রীভেরর শে�া� চপ্রিব া (-1·3 (এসইএ� 0·4)%) হ্রাাস কভের। এছাড়াাও, দ্রাবণাীয় আঠাভেলা অণাু 
VCAM-1 হ্রাাস শেপাভেয়ভেছ (24·03 (SEM 15·7) pg/ml v. −22·2 (SEM 10·3) pg/ml; P = 0·019) ব্রান্দিজাল 
এবং কাজা ুবা�া� ��ভেণার পাভের প্রিনয়�ভেণার �ুলনায়। �ভেব, প্রিলপ্রিপাডা এবং গ�লুভেকাজা শে�াফাইল প্রিচপ্রি��কারী, 
অযাভেপাাপ্রিলভেপাাভে�াটি�ন এবং রক্তচাপা �স্তভে�ভেপার পাভের অপাপ্রিরবপ্রি�া� প্রিছল। সু�রাং, �ন্দিক্ত-সী�াব� ডাাভেয়ভে� 
ব্রান্দিজাল এবং কাজা ুবা�া� শেযুাগ করা কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক ঝুা� প্রিকপাূণা া �প্রি�লাভে�র �রীভেরর গঠন, শেস অবস্থ্যা 
এবং এভেন্ডাাভেথপ্রিলয়াল ��াভে�র উন্নাপ্রি�র জানয একটি� স্বাাস্থ্যযকর শেকৌ�ল �ভে� পাাভের।

উপসংহো� সু�রাং, �ন্দিক্ত-সী�াব� ডাাভেয়ভে� ব্রান্দিজাল এবং কাজা ুঅন্ত�ুাক্ত করা কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক 
ঝুা� প্রিকভে� থাকা �প্রি�লাভে�র �রীভেরর গঠন, অবস্থ্যা এবং এভেন্ডাাভেথপ্রিলয়াল ��াভে�র উন্নাপ্রি�র জানয একটি� 
স্বাাস্থ্যযকর শেকৌ�ল �ভে� পাাভের।

মূূ� শ্যব্দগুরে�ো
ব্রান্দিজাল বা�া�; প্রি�. প্রিস. এ. এ�-1; �রীভেরর চপ্রিব া; কাজা ুবা�া�; স�থূল�া; ওজান হ্রাাস

কাাজুবুাাদাা� এবাং �ডিহালামেদার স্বাা�য



17www.cashewishealthy.com

গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

কাাজু ুএবাং ব্রাার্জিজুল বাাদাা�র্যাুক্ত একাটিটা কো�মেকার তীীব্রা বাযবাহাার অডিতীডিরক্ত  
ওজুমেনর ডিবা�য়গুডিলমেতী কু্ষা�ার উপর প্রভাাবা কোফামেলডিনঃ একাটিটা এমেলামে�মেলা, 
ক্র�-ওভাার অ�যয়ন

গো�খকা (গুরি�)
প্রি�প্রিরয়ান আপাাভেরপ্রিসডাা প্রিডা কযাভেম্পাাস শেকা�া, শে�ভেলন �ার�ানা প্রি�রান্ডাা �া� াসডাফা, 
আনা পাওলা প্রিসল�া কযালডাাস, ডাযাপ্রিনভেয়লা �াযু়প্রি� উসু�া �াভেডাা শেরাচা, আভেলসা�া �া 
প্রিসল�া, শেজাাভেসপ্রিফনা শেব্রসান, প্রিলয়াভে�া প্রিলকুরপ্রিস প্রিডা অপ্রিলভে�রা

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো�
 পাুটি� ও স্বাাস্থ্যয প্রিব�াগ, ইউপ্রিন�াপ্রিস াভেডাডা শেফডাাভেরল প্রিডা প্রি�ভেকাসা, অযাভে�প্রিনডাা প্রিপাএইচ 
শেরাল্ফস, এস/এন, প্রি�ভেকাসা, এ�ন্দিজা, 36570-900, ব্রান্দিজাল; সাধ্যারণা জাীবপ্রিবজ্ঞাান 
প্রিব�াগ, ইউপ্রিন�াপ্রিস াভেডাডা শেফডাাভেরল প্রিডা প্রি�ভেকাসা, প্রি�ভেকাসা, এ�ন্দিজা, ব্রান্দিজাল।

• PMID: 34037821  
• DOI: 10.1007/s00394-021-02560-w 

রিবামূূতাত
এপ্রিপাভেডাপ্রি�ওলন্দিজাকযাল এবং প্রি�প্রিনকাল �াপ্রিডা শেথভেক �া� ��াণা শেথভেক জাানা যুায় শেযু 
বা�া� খাাওয়া �ৃপ্রি�র শেযুাগান শে�য় এবং স�থূল�া বযবস্থ্যাপানায় অব�ান রাখাভে� পাাভের। 
�ভেব, �ুধ্যার �প্রি�ন্দিক্রয়ার উপার বা�াভে�র �ীব্র ��ভেণার ��াব অস্প� রভেয় শেগভেছ। 
এই গভেবষণাার উভেদ্দ�য প্রিছল অপ্রি�প্রিরক্ত ওজাভেনর প্রিবষভেয় �ুধ্যার �প্রি�ন্দিক্রয়ার উপার 30 
�া� কাজা ুবা�া� (আনাকাপ্রিডাায়া� অন্দিক্সভেডাভেন্টল এল) এবং 15 �া� ব্রান্দিজাল বা�া� 
(বাভেথ াাপ্রিলটি�য়া এভেক্সলসা H.B.K) ধ্যারণাকারী একটি� শে�ভেকর �ীব্র ��াব �ূলযায়ন করা।

পদ্ধরিতাগুরি�
এটি� একটি� প্রি�প্রিনকাল, যু াান্ডা�াইজাডা, প্রিনয়প্রি��, একক-অন্ধা, ক্রস-ও�ার, পাাইল� 
গভেবষণাা প্রিছল। �ুটি� অ-ধ্যারাবাপ্রি�ক পারী�ার প্রি�ভেন, 15 জান বযন্দিক্ত বা�া�যুুক্ত একটি� শে�ক 
শেপাভেয়প্রিছভেলন এবং �ন্দিক্ত এবং �যাভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট সা��ীর জানয বা�াভে�র অনুপাপ্রিস্থ্যপ্রি�ভে� 
একটি� শে�ক শেপাভেয়প্রিছভেলন। প্রিবষয়গ� �ুধ্যা সংভেব�ন প্রি�জাযুয়াল অযানালগ শেস্কল দ্বাারা 
�ূলযায়ন করা �ভেয়প্রিছল (VAS). �প্রি�টি� সকাভেলর পারী�ার শে�ভেষ পাপ্রিরভেব�ন করা �ুপাুভেরর 
খাাবাভেরর ওজান প্রি�ভেয় খাা�য ��ভেণার পাপ্রির�াপা করা ��, যুা প্রিবষয়গুপ্রিল অবাধ্যয�ার সাভেথ 
শেখাভেয়প্রিছল। শে�া� �ন্দিক্ত ��ভেণার পাপ্রির�াণা খাা�য শেরকডাা দ্বাারা অনু�ান করা �ভেয়প্রিছল। এই 
গভেবষণাাটি� ব্রান্দিজাপ্রিলয়ান শেরন্দিজা�াস া অফ প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়ালস-প্রিরভেবক-এ প্রিনবপ্রিন্ধা� �ভেয়ভেছ। 
(protocol: U1111-1203-9891).

মূূ� শ্যব্দগুরে�ো�
Brazil nuts; Cashew nuts; Food intake; Hunger; Obesity; Satiety.
© 2021. Springer-Verlag GmbH Germany, part of Springer Nature.

ফ�োফ�
আ�রা শেগাষ্ঠাীগুপ্রিলর �ভেধ্যয প্রিবষয়গ� 
�ুধ্যা সংভেব�নগুপ্রিলর �ভেধ্যয শেকানও 
উভেল্লাখাভেযুাগয পাাথ াকয ল�য কপ্রিরপ্রিন। 
�ুপাুভেরর খাাবাভেরর পাা�াপাাপ্রি� 
সারা প্রি�ন �ন্দিক্ত ��ভেণার শে�ভেত্রীও 
প্রিচপ্রিকৎসার �ভেধ্যয পাাথ াকয প্রিছল না।

উপসংহো�
আ�াভে�র ফলাফল শেথভেক জাানা যুায় 
শেযু, �ন্দিক্ত এবং �যাভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট 
সা��ীর সাভেথ প্রি�ভেল যুাওয়া শে�ভেকর 
�ুলনায় বা�া�যুুক্ত শে�ভেকর �ীব্র ��ণা 
�ৃ��া বাড়াাভে� স�� �য়প্রিন। বা�া� 
��ভেণার �ৃপ্রি�র �ন্দিক্রয়াগুপ্রিল স্প� 
করার জানয আরও গভেবষণাার �ভেয়াজান 
রভেয়ভেছ।

কাাজুবুাাদাা� ও ���ূলতীা
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 অর্জি�মে�টিটাভা কো��, লাইমেপডি�য়া এবাং কাাডি�িওমে�টাাবাডিলকা ঝুা� ডিকামেতী �াকাা 
�ডিহালামেদার রক্তচামেপর উপর ব্রাার্জিজুল এবাং কাাজু ুবাাদাা�র্যাুক্ত পানীমেয়র তীীব্রা 
প্রভাাবা (ব্রাার্জিজুডিলয়ান বাাদাা� অ�যয়ন) একাটিটা র্যা িা��াইজু� ডি�ডিনকাাল ট্রাায়াল

রিবামূূতাত
বা�া� �ল অযাপ্রিন্টঅন্দিক্সভেডাভেন্টর অপাপ্রির�াযু া উৎস যুা অন্দিক্সভেডাটি�� শে�ভেসর প্রিবরুভে� লড়াাই কভের এবং 
প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইল এবং �াসু্কলার ফাং�ন উন্না� কভের। �ভেব, সাধ্যারণা ব্রান্দিজাপ্রিলয়ান বা�া� খাাওয়া এবং 
কাপ্রিডাাও�াসকুলার স্বাাভেস্থ্যযর উপার এর �ীব্র ��াব আরও �াল�াভেব বুঝাভে� �ভেব। সু�রাং, ব�া�ান 
গভেবষণাার ল�য �ল কাজা ু(অযানাকাপ্রিডাায়া� অন্দিক্সভেডাভেন্টল এল) এবং ব্রান্দিজাল বা�া� (বাভেথ াাপ্রিলটি�য়া 
এভেক্সলসা H.B.K.) যুুক্ত পাানীভেয়র �ীব্র ��াব �ূলযায়ন করা। কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক ঝুা� প্রিকভে� 20 শেথভেক 55 বছর 
বয়সী �া�বয়স্ক �প্রি�লাভে�র শেপাা��যান্দিন্ডায়াল অন্দিক্সভেডাটি�� শে�স, লাইভেপাপ্রি�য়া এবং রক্তচাপা। এটি� একটি� 
�ীব্র, এভেলাভে�ভেলা, স�ান্তরাল �া�, প্রিনয়প্রি�� প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল প্রিছল। অং���ণাকারীরা �য় বা�া�যুুক্ত 
একটি� পাানীয় (30 �া� ব্রান্দিজাল বা�া� + 15 �া� কাজা ুবা�া�) বা একই ধ্যরভেনর �যাভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট 
স�প্রি�� বা�া�প্রিব�ীন একটি� পাানীয় শেপাভেয়প্রিছভেলন। অন্দিক্সভেডাটি�� শে�স �াকাার এবং প্রিলপ্রিপাডা শে�াফাইলগুপ্রিল 
উপাবাভেসর স�য় এবং পাানীয় ��ভেণার চার ঘন্টা পাভের �ূলযায়ন করা �ভেয়প্রিছল। উপাবাভেসর স�য় এবং 
পাানীয় ��ভেণার পাভের রক্তচাপা পাপ্রির�াপা করা �ভেয়প্রিছল। (1, 2, 3, and 4 h). 

ফ�োফ�
শেপাা��যান্দিন্ডায়াল অবস্থ্যায়, কভে�াল গ্রুভেপার (− 12.3 ± 0.59 বনা� − 10.7 ± 0.43 μmol/mL; p <0.05) 
�ুলনায় ইন্টারভে�ন�ন গ্রুভেপা �যালনপ্রিডায়ালপ্রিডা�াইভেডার �াত্রীায় আরও উভেল্লাখাভেযুাগয হ্রাাস ঘভে�প্রিছল যুা 
টি�ন্দিজার ঘনভে�র সাভেথ ইপ্রি�বাচক�াভেব সম্পাকাযুুক্ত প্রিছল (r = 0.399; p <0.05) VLDL (r = 0.399; p <0.05) 
TG/HDL (r = 0.380; p <0.05) এবং রক্তচাপা ( iAUC SBP r = 0.391; p <0.05, iAUC DBP r = 0.409; 
<p 0.05) অবপ্রি�� অন্দিক্সভেডাটি�� শে�স �াকাারগুপ্রিল শেগাষ্ঠাীগুপ্রিলর �ভেধ্যয অনুরূপা শেপাা��যান্দিন্ডায়াল পাপ্রিরব�ান 
শে�খাায়।

উপসংহো�
কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক ঝুা� প্রিকপাূণা া �প্রি�লাভে�র �ভেধ্যয, ব্রান্দিজাপ্রিলয়ান বা�া�যুুক্ত একটি� পাানীয় শেপাা��যান্দিন্ডায়াল 
�যালনপ্রিডায়ালপ্রিডা�াইভেডার �াত্রীায় উভেল্লাখাভেযুাগয �ীব্র হ্রাাস ঘ�ায়।

গভেবষণাাটি� ব্রান্দিজাপ্রিলয়ান প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াল শেরন্দিজাপ্রি�-প্রিরভেবক-এ প্রিনবপ্রিন্ধা� �ভেয়প্রিছল।
(protocol: RBR-3ntxrm).

মূূ� শ্যব্দ ব্রান্দিজাল বা�া�; কাপ্রিডাাও�াসকুলার শেরাগ; কাজা ুবা�া�; প্রিলপ্রিপাডা পাারঅন্দিক্সভেডা�ন।

কাাজুবুাাদাা� এবাং �ডিহালামেদার স্বাা�য
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 অর্জি�মে�টিটাভা কো��, লাইমেপডি�য়া এবাং কাাডি�িওমে�টাাবাডিলকা ঝুা� ডিকামেতী �াকাা 
�ডিহালামেদার রক্তচামেপর উপর ব্রাার্জিজুল এবাং কাাজু ুবাাদাা�র্যাুক্ত পানীমেয়র তীীব্রা 
প্রভাাবা (ব্রাার্জিজুডিলয়ান বাাদাা� অ�যয়ন) একাটিটা র্যা িা��াইজু� ডি�ডিনকাাল ট্রাায়াল

উপসংহো� 
প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াভেল অং���ণাকারী 
প্রি�শুভে�র �ভেধ্যয কাজা ুবা�া� প্রি�ভেয় 
প্রিডাপ্রিবপ্রিপাপ্রিসএফপ্রিস-র পাভের এই 
গভেবষণাায় এইচআরপ্রিকউএল শেস্কাভেরর 
শেকানও পাপ্রিরব�ান শে�খাা যুায়প্রিন। খাা�য 
অযালান্দিজাাভে� প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াভেলর 
ফলাফল প্রি�সাভেব এইচআরপ্রিকউএল-
এর উপাভেযুাপ্রিগ�া সীপ্রি�� �ভে� পাাভের 
যুপ্রি� অং���ণাকারী শেবসলাইন 
এইচআরপ্রিকউএল �ুলনা�ূলক�াভেব 
�ুব াল �য়।

গো�খকা (গুরি�) শেজা. প্রিপা. এ�. �যান ডাার �াল্ক, আর. গাথ া �যান উইজাক, প্রিব. এ�. 
শেজা. শে�াক�া-প্রিডা �ক, শেজা. এল. �যান ডাার শে�লভে�, এইচ. প্রিডা গ্রু�, এইচ. শেজা. 
উইচারস, এ. ই. শেজা. ডুাভেবাইস, এন. ডাপ্রি�উ. প্রিডা জাং 

গো�খরেকা� সহরে�ো�ীতাো
• প্রিডাপাা�াভে�ন্ট অফ ইন্টারনাল শে�প্রিডাপ্রিসন, অযালাভেজাাালন্দিজা, ইরাস�াস এ�প্রিস, 

র�ারডাা�, শেন�ারলযান্ডাস।
• শেপাপ্রিডায়াটিট্রাক অযালাভেজাাালন্দিজা প্রিব�াগ, ডাায়াভেকাভেনভেসনহুইস �ুব াাগ া, আরপ্রিডান্দিজান্দিজা, 

শেডালফ্ট, শেন�ারলযান্ডাস।
• ওয়াভেজাপ্রিননভেজান ইউআর ফুডা অযান্ডা বাভেয়াবাভেসডা প্রিরসাচা , ওয়াভেজাপ্রিননভেজান, 

শেন�ারলযান্ডাস।
• শেপাপ্রিডায়াটিট্রাক পাালভে�াভেনালন্দিজা এবং শেপাপ্রিডায়াটিট্রাক অযালাভেজাাালন্দিজা প্রিব�াগ, 

ন্দিজাআরআইএপ্রিস প্রিরসাচা ইনপ্রি�টি�উ�; সাধ্যারণা অনু�ীলন প্রিব�াগ, ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� 
শে�প্রিডাভেকল শেসন্টার শে�াপ্রিননভেজান, শে�াপ্রিননভেজান প্রিবশ্বপ্রিব�যালয়, শে�াপ্রিননভেজান, 
শেন�ারলযান্ডাস। 

First published: 06 August 2016 https://doi.org/10.1111/pai.12621Citations: 10 

পটাভূূরিমূ
পাূব াব�ী গভেবষণাায় শে�খাা শেগভেছ শেযু খাা�য চযাভেলভেঞ্জার পাভের স্বাাস্থ্যয সম্পাপ্রিকা� জাীবনযুাত্রীার 
�ান (এইচআরপ্রিকউএল) উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব উন্না� �ভেয়ভেছ, ইপ্রি�বাচক ফলাফভেলর 
শেচভেয় শেনপ্রি�বাচক ফলাফভেলর পাভের এইচআরপ্রিকউএল-এ আরও শেবপ্রি� উন্নাপ্রি� �ভেয়ভেছ। 
প্রি�প্রিনকাল ট্রাায়াভেলর শে��াপাভে� কাজা ুবা�া� প্রি�ভেয় প্রিডাপ্রিবপ্রিপাপ্রিসএফপ্রিস করা শেরাগীভে�র 
শে�ভেত্রীও এটি� ঘভে� প্রিকনা �া ব�া�াভেন অজাানা।

পদ্ধরিতাগুরি�
ফুডা অযালান্দিজাা শেকায়াপ্রিলটি� অফ লাইফ �শ্নাাবলী বযব�ার কভের কাজা ুবা�া� অধ্যযয়ভেন 
�প্রি�া �ওয়া প্রি�শুভে�র জাীবনযুাত্রীার �ান প্রিনভেয় গভেবষণাা করা �ভেয়প্রিছল। (FAQLQs). 
চযাভেলঞ্জা শে�ভে�র আভেগ এবং প্রিডাপ্রিবপ্রিপাপ্রিসএফপ্রিস-র 6 �াস পার প্রি�শুভে�র প্রি�শু, প্রিকভে�ার-
প্রিকভে�ারী এবং অপ্রি��াবভেকরা কাজা ুবা�া� প্রি�ভেয় �শ্নাাবলী শে�ষ কভেরন। �ান-হুই�প্রিন 
ইউ-শে�� দ্বাারা ইপ্রি�বাচক এবং শেনপ্রি�বাচক প্রিডাপ্রিবপ্রিপাপ্রিসএফপ্রিস ফলাফল স� প্রি�শুভে�র 
�ভেধ্যয এইচআরপ্রিকউএল-এর পাপ্রিরব�াভেনর পাাথ াকয অধ্যযয়ন করা �ভেয়প্রিছল।

ফ�োফ�
শে�া� 112 জান প্রি�শুভেক (67 জান শেছভেল, গড়া বয়স 9 বছর) অন্ত�ুাক্ত করা �ভেয়প্রিছল। 
প্রি�শুভে�র প্রি�শু, প্রিকভে�ার এবং প্রিপা�া�া�ারা শে�া� 143 শেস� �শ্নাাবলী সম্পান্না কভেরভেছন। 
এফএপ্রিকউএলপ্রিকউ-প্রিসএফ, এফএপ্রিকউএলপ্রিকউ-টি�এফ এবং এফএপ্রিকউএলপ্রিকউ-
প্রিপাএফ-এর ফভেলা-আপা শেস্কাভেরর �ুলনায় শেবসলাইন শে�া� এবং শেডাাভে�ন শেস্কাভেরর �ভেধ্যয 
শেকানও উভেল্লাখাভেযুাগয পাাথ াকয প্রিছল না। প্রি�শুভে�র শে�ভেত্রী, শেনপ্রি�বাচক প্রিডাপ্রিবপ্রিপাপ্রিসএফপ্রিস 
পারীপ্রি�� গ্রুভেপা শেডাল্টাা এফএআইএ� শেস্কার ইপ্রি�বাচক চযাভেলঞ্জাযুুক্ত গ্রুভেপা শেডাল্টাা 
এফএআইএ� শেস্কাভেরর �ুলনায় উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব �াল প্রিছল ( প্রিপা = 0.026) 
শেনপ্রি�বাচক চযাভেলঞ্জা ফলাফল স� প্রি�শুভে�র �ুলনায় ইপ্রি�বাচক চযাভেলঞ্জা ফলাফল 
স� প্রি�শুভে�র �ভেধ্যয এফএপ্রিকউএলপ্রিকউ-প্রিসএফ এবং এফএপ্রিকউএলপ্রিকউ-প্রিপাএফ-এর 
শেস্কারগুপ্রিলভে� শেকানও উভেল্লাখাভেযুাগয পাাথ াকয প্রিছল না। যুাইভে�াক, এফএপ্রিকউএলপ্রিকউ-
টি�এফ ( প্রিপা = 0.049) এর ‘�ুঘ া�নাজাপ্রিন� এক্সভেপাাজাার’ শেডাাভে�ভেন পারব�ী গ্রুপাগুপ্রিলর 
�ভেধ্যয শেস্কাভেরর পাপ্রিরব�াভেন উভেল্লাখাভেযুাগয পাাথ াকয প্রিছল।

কাাজু ুও ডি�শুরা
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ডিবাপাকাীয় ডি�মে�ামে�র ডিনবা িাডিচতী ডিচডি�তীকাারীগুডিলমেতী উচ্চ আখামেরাটা এবাং উচ্চ 
কাাজু ুবাাদাা� �ামেয়মেটার প্রভাাবাঃ একাটিটা ডিনয়ডি�তী খাাওয়ামেনার ট্রাায়াল

শেক�প্রিব্রজা ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� শে�স দ্বাারা অনলাইভেন �কাপ্রি��ঃ 01 জানু 2007

গো�খকা (গুরি�) শেজাপ্রিনন �ুকুভে��-প্রিপা�ারভেসন, শেজাা�ান প্রিস. জাাপ্রিল াং, সুসানা এ�. �াভেনক� এবং 
শেজাল্ডা শে�ায়াই�

সু্কল অফ প্রিফন্দিজাওলন্দিজা, প্রিনউটিট্রা�ন অযান্ডা কনন্দিজাউ�ার সাভেয়�, এবং সু্কল অফ কস্পিম্পাউ�ার, 
�যাথভে�টি�কাল অযান্ডা �যাটি�প্রি�কযাল সাভেয়ভে�স, নথ া-ওভেয়� ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� (পাভে�ফ��রু� 
কযাম্পাাস) পাভে�ফ��রু�, �প্রি�ণা আপ্রি�কা। 

ওভেয়ল�া শে�ান�াউস (ওস্তুইভেজান) ইনপ্রি�টি�উ� অফ ফুডা, প্রিনউটিট্রা�ন অযান্ডা প্রি�উ�যান শে�লথ, 
�যাপ্রিস ইউপ্রিন�াপ্রিস াটি� (আলবাপ্রিন কযাম্পাাস) নথ া শে�ার, অকলযান্ডা, প্রিনউন্দিজালযান্ডা

রিবামূূতাত
আ�রা শে��াবপ্রিলক প্রিসনভে�াভে�র প্রিনব াাপ্রিচ� প্রিচপ্রি��কারীগুপ্রিলর উপার উচ্চ আখাভেরা� ডাাভেয়� এবং 
উচ্চ লবণা�ীন কাজা ুবা�া� ডাাভেয়ভে�র ��াবগুপ্রিল ��ন্ত কভেরপ্রিছ। একটি� এভেলাভে�ভেলা, স�ান্তরাল, 
প্রিনয়প্রি�� অধ্যযয়ন নক�ায়, 45 বছর (এসপ্রিডা 10) গড়া বয়ভেসর সাভেথ প্রিবপাাকীয় প্রিসভে�া� (ঊনন্দিত্রী� 
জান পাুরুষ, পা�য়ন্দিত্রী� জান �প্রি�লা) স� শেচৌষটি� জান প্রিবষয় এবং যুারা প্রিনব াাচভেনর �ান�� পাূরণা 
কভেরপ্রিছল �াভে�র সবাইভেক খাাওয়াভেনা �ভেয়প্রিছল 3-স�াভে�র রান-ইন প্রিনয়�ণা ডাাভেয়�। এরপাভের, 
অং���ণাকারীভে�র প্রিলঙ্গা এবং বয়স অনুসাভের শেগাষ্ঠাী�ুক্ত করা �ভেয়প্রিছল এবং �ারপাভের 8 
স�াভে�র জানয আখাভেরা�, বা লবণাাক্ত কাজা ুবা�া� বা বা�া� ছাড়াাই প্রিনয়প্রি�� খাাওয়াভেনা ডাাভেয়� 
��ণা কভের প্রি�নটি� গ্রুভেপা এভেলাভে�ভেলা�াভেব �াগ করা �ভেয়প্রিছল। উ�র-পান্দি�� প্রিবশ্বপ্রিব�যালভেয়র পাুটি� 
প্রিব�াভেগর প্রিবপাাকীয় প্রিব�াভেগ প্রিবষয়গুপ্রিলভেক �ুপাুভেরর খাাবার শেখাভে� �� (Potchefstroom Campus). 
প্রিনয়প্রি�� ডাাভেয়ভে�র �ুলনায় আখাভেরা� এবং আনসাভেল্টাডা কাজা ুবা�া� ইন্টারভে�ন�ন ডাাভেয়� 
উ�য়ই এইচপ্রিডাএল-শেকাভেলভে�রল, টি�এন্দিজা, শে�া� শেকাভেলভে�রল, এলপ্রিডাএল-শেকাভেলভে�রল, 
প্রিসরা� ফ� রুভেক্টাসা�াইন, প্রিসরা� উচ্চ সংভেব�ন�ীল�া প্রিস-�প্রি�ন্দিক্রয়া�ীল শে�াটি�ন, রক্তচাপা এবং 
প্রিসরা� ইউপ্রিরক অযাপ্রিসভেডার ঘনভে�র উপার শেকানও উভেল্লাখাভেযুাগয ��াব শেফভেলপ্রিন। কাজা ুবা�াভে�র 
গ্রুভেপা ক� শেবসলাইন এলপ্রিডাএল-শেকাভেলভে�রভেলর ঘন� বা�া� সম্পাপ্রিকা� সম্ভাবয উপাকারভেক 
আড়াাল করভে� পাাভের। প্রিনয়�ণা শেগাষ্ঠাীর �ুলনায় কাজা ুবা�াভে�র গ্রুভেপা প্লাাজা�া গ�লুভেকাভেজার 
ঘন� উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব বনৃ্দি� শেপাভেয়ভেছ ( প্রিপা = 0 · 04)। প্রিবপারীভে�, কাজা ুবা�া� গ্রুভেপা প্রিসরা� 
ফ� রুভেক্টাসা�াইন অপাপ্রিরবপ্রি�া� প্রিছল যুখান প্রিনয়�ণা গ্রুপা গ্লাাইভেসপ্রি�ক প্রিনয়�ভেণার এই স্বাল্পভে�য়া�ী 
�াকাাভেরর ঘন� উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব বনৃ্দি� শেপাভেয়প্রিছল ( প্রিপা = 0 · 04)। �রীভেরর ওজান বজাায় রাখাার 
স�য় প্রিনয়প্রি�� ডাাভেয়ভে�র �ুলনায় আখাভেরা� ডাাভেয়� বা কাজা ুবা�া� ডাাভেয়� অনুসরণা করার পাভের 
প্রিবষয়গুপ্রিল প্রিবপাাকীয় প্রিসভে�াভে�র প্রিচপ্রি��কারীগুপ্রিলভে� শেকানও উন্নাপ্রি� শে�খাায়প্রিন।

ফ�োফ� প্রিনয়প্রি�� ডাাভেয়ভে�র �ুলনায় আখাভেরা� এবং আনসাভেল্টাডা কাজা ু�স্তভে�পা ডাাভেয়� 
উ�য়ই এইচপ্রিডাএল-শেকাভেলভে�রল, টি�এন্দিজা, শে�া� শেকাভেলভে�রল, এলপ্রিডাএল-শেকাভেলভে�রল, 
প্রিসরা� ফ� রুভেক্টাসা�াইন, প্রিসরা� উচ্চ সংভেব�ন�ীল�া প্রিস-�প্রি�ন্দিক্রয়া�ীল শে�াটি�ন, রক্তচাপা এবং 
প্রিসরা� ইউপ্রিরক অযাপ্রিসভেডার ঘনভে�র উপার শেকানও উভেল্লাখাভেযুাগয ��াব শেফভেলপ্রিন। কাজা ুগ্রুভেপা 
ক� শেবসলাইন এলপ্রিডাএল-এ শেকাভেলভে�রভেলর ঘন� আখাভেরা� সম্পাপ্রিকা� সম্ভাবয উপাকারভেক 
আড়াাল কভের প্রি�ভে� পাাভের। প্রিনয়�ণা গ্রুভেপার �ুলনায় কাজা ুগ্রুভেপা প্লাাজা�া গ�লুভেকাভেজার ঘন� 
উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব বনৃ্দি� শেপাভেয়প্রিছল ( প্রিপা = 0 · 04) প্রিবপারীভে�, কাজা ুগ্রুভেপা প্রিসরা� ফ� রুভেক্টাসা�াইন 
অপাপ্রিরবপ্রি�া� প্রিছল যুখান প্রিনয়�ণা গ্রুভেপা গ্লাাইভেসপ্রি�ক প্রিনয়�ভেণার এই স্বাল্পভে�য়া�ী �াকাাভেরর ঘন� 
( প্রিপা = 0 · 04) উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব বনৃ্দি� শেপাভেয়প্রিছল। �রীভেরর ওজান বজাায় রাখাার স�য় প্রিনয়প্রি�� 
ডাাভেয়ভে�র �ুলনায় আখাভেরা� ডাাভেয়� বা কাজা ুডাাভেয়� অনুসরণা করার পাভের প্রিবষয়গুপ্রিল প্রিবপাাকীয় 
প্রিসভে�াভে�র প্রিচপ্রি��কারীগুপ্রিলভে� শেকানও উন্নাপ্রি� শে�খাায়প্রিন।

তাথ্যয  ডিব্রাটিটা� জুান িাল অফা 
ডিনউটিট্রা�ন, খাণ্ড 97, �ংখাযা 6, জুনু 
2007, প।ৃ 1144-1153
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গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

Plain Cashew Nuts
Cashew Nuts, Oil Roasted, 

with Salt 
 Cashew Nuts, Dry roasted, without 

Salt

Water g 1.7 2.34 1.7
Energy kcal 574 581 574
Energy kJ 2402 2430 2400
Protein g 15.31 16.8 15.3
Total lipid (fat) g 46.35 47.8 46.4
Ash g 3.95 2.89 3.95
Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
Fiber, total dietary g 0 3.3 3
Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
Galactose g 0 0
Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
Potassium, K mg 565 632 565
Sodium, Na mg 16 308 16
Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
Pantothenic acid mg 1.217 0.88 1.22
Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
Folate, total µg 69 25 69
Folic acid µg 0 0 0
Folate, food µg 69 25 69
Folate, DFE µg 69 25 69
Choline, total mg 61 61 61
Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
Carotene, alpha µg 0 0 0
Cryptoxanthin, beta µg 0 0
Vitamin A, IU IU 0 0 0
Lycopene µg 0 0 0
Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
Vitamin E, added mg 0 0 0
Tocopherol, beta mg 0 0.03
Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
Tocotrienol, alpha mg 0
Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits

কাোজবুাো�োমূ সম্পরেকাত পুটি�কা� তাথ্যয
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গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

Plain Cashew Nuts
Cashew Nuts, Oil Roasted, 

with Salt 
 Cashew Nuts, Dry roasted, without 

Salt

Water g 1.7 2.34 1.7
Energy kcal 574 581 574
Energy kJ 2402 2430 2400
Protein g 15.31 16.8 15.3
Total lipid (fat) g 46.35 47.8 46.4
Ash g 3.95 2.89 3.95
Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
Fiber, total dietary g 0 3.3 3
Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
Galactose g 0 0
Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
Potassium, K mg 565 632 565
Sodium, Na mg 16 308 16
Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
Pantothenic acid mg 1.217 0.88 1.22
Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
Folate, total µg 69 25 69
Folic acid µg 0 0 0
Folate, food µg 69 25 69
Folate, DFE µg 69 25 69
Choline, total mg 61 61 61
Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
Carotene, alpha µg 0 0 0
Cryptoxanthin, beta µg 0 0
Vitamin A, IU IU 0 0 0
Lycopene µg 0 0 0
Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
Vitamin E, added mg 0 0 0
Tocopherol, beta mg 0 0.03
Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
Tocotrienol, alpha mg 0
Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits

Plain Cashew Nuts
Cashew Nuts, Oil Roasted, 

with Salt 
 Cashew Nuts, Dry roasted, without 

Salt

Water g 1.7 2.34 1.7
Energy kcal 574 581 574
Energy kJ 2402 2430 2400
Protein g 15.31 16.8 15.3
Total lipid (fat) g 46.35 47.8 46.4
Ash g 3.95 2.89 3.95
Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
Fiber, total dietary g 0 3.3 3
Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
Galactose g 0 0
Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
Potassium, K mg 565 632 565
Sodium, Na mg 16 308 16
Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
Pantothenic acid mg 1.217 0.88 1.22
Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
Folate, total µg 69 25 69
Folic acid µg 0 0 0
Folate, food µg 69 25 69
Folate, DFE µg 69 25 69
Choline, total mg 61 61 61
Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
Carotene, alpha µg 0 0 0
Cryptoxanthin, beta µg 0 0
Vitamin A, IU IU 0 0 0
Lycopene µg 0 0 0
Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
Vitamin E, added mg 0 0 0
Tocopherol, beta mg 0 0.03
Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
Tocotrienol, alpha mg 0
Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0
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Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
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Retinol µg 0 0 0
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Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
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SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
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PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
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Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
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Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits

কাোজবুাো�োমূ সম্পরেকাত পুটি�কা� তাথ্যয



23www.cashewishealthy.com

গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

Glycaemic index (GI) of Cashew is 25  
(Considered “low GI”)
Source: The University of Sydney. Glycaemi Index Research and GI News. Accessed 9 May 2022.  

Available at: https://glycemicindex.com/gi-search/

Source:  

https://www.cashews.org/nutrition/  

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169422/nutrients  

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/170571/nutrients

Plain Cashew Nuts
Cashew Nuts, Oil Roasted, 

with Salt 
 Cashew Nuts, Dry roasted, without 

Salt

Water g 1.7 2.34 1.7
Energy kcal 574 581 574
Energy kJ 2402 2430 2400
Protein g 15.31 16.8 15.3
Total lipid (fat) g 46.35 47.8 46.4
Ash g 3.95 2.89 3.95
Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
Fiber, total dietary g 0 3.3 3
Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
Galactose g 0 0
Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
Potassium, K mg 565 632 565
Sodium, Na mg 16 308 16
Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
Pantothenic acid mg 1.217 0.88 1.22
Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
Folate, total µg 69 25 69
Folic acid µg 0 0 0
Folate, food µg 69 25 69
Folate, DFE µg 69 25 69
Choline, total mg 61 61 61
Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
Carotene, alpha µg 0 0 0
Cryptoxanthin, beta µg 0 0
Vitamin A, IU IU 0 0 0
Lycopene µg 0 0 0
Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
Vitamin E, added mg 0 0 0
Tocopherol, beta mg 0 0.03
Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
Tocotrienol, alpha mg 0
Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0
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Glucose g 0 0.08
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Iron, Fe mg 6 6.05 6
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Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
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Vitamin B-12, added µg 0 0 0
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Retinol µg 0 0 0
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Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
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PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
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Leucine g 1.285 1.36 1.28
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শেসৌজাভেনযঃ isayorganic.com; medicalnewstoday.com; 

healthline.com; nutrition-and-you.com; realsimple.com

• আউ� কাজা ুপাপ্রিরভেব�ন �ায় 18 টি� পাুভেরা কাজা।ু
• �প্রি� আউ� (�ায় 18টি� কাজাু) একটি� কটিঠন 5 �া� শে�াটি�ন 

পাযাক কভের, �প্রি� ইউএসপ্রিডাএ �থয। এটি� �প্রি�লাভে�র 
শে�াটি�ভেনর চাপ্রি��ার �ায় 11 ��াং� এবং পাুরুষভে�র জানয 9 
��াং�। 

• কাজাবুা�াভে� �চুর পাপ্রির�াভেণা স্বাাস্থ্যযকর ফযা� থাভেক, শেযু�ন 
�ভেনাসযাচুভেরভে�ডা এবং পাপ্রিলআনসযাচুভেরভে�ডা ফযা�। এগুপ্রিল 
শে�াটি�ভেনরও একটি� স��ৃ উৎস। 

• অপ্রি�প্রিরক্ত�াভেব, এগুপ্রিল প্রি��াপ্রি�ন প্রিব 6, প্রি��াপ্রি�ন শেক, 
�যাগভেনপ্রিসয়া�, �যাঙ্গাাপ্রিনজা, ফসফরাস এবং ন্দিজাভেকের �ভে�া 
প্রি��াপ্রি�ন এবং খাপ্রিনজাগুপ্রিলর একটি� �াল উৎস। 

• কাজা ু�যাগভেনপ্রিসয়াভে�র একটি� �াল উৎস, যুা �রীভেরর �ভেধ্যয 
300 টি�রও শেবপ্রি� এনজাাই�যাটি�ক �প্রি�ন্দিক্রয়ায় গুরু�পাূণা া 
�ূপ্রি�কা পাালন কভের।

• �া�ায় স��ৃ কভেয়কটি� খাা�য উৎভেসর �ভেধ্যয কাজা ুঅনয��। 
এক আউ� কাজাভুে� 622 �াইভেক্রা�া� �া�া থাভেক। 19 বছর 
এবং �ার শেবপ্রি� বয়ভেসর �া�বয়স্কভে�র জানয, �প্রি�প্রি�ন 900 
�াইভেক্রা�া� �া�ার জানয সুপাাপ্রির� করা �য়।

• �া�া আ�াভে�র শে�ভে�র �ধ্যান কাঠাভে�াগ� উপাা�ান 
শেকালাভেজান এবং ইলাপ্রি�ন র�ণাাভেব�ভেণাও গুরু�পাূণা া 
�ূপ্রি�কা পাালন কভের। পাযু াা� �া�া ছাড়াা, �রীর �প্রি��স্ত 
সংভেযুাগকারী টি�সুয বা �াভেড়ার জানয স্কযাভেফান্দিল্ডং বৈ�প্রির কভের 
এ�ন শেকালাভেজান �প্রি�স্থ্যাপান করভে� পাাভের না।

• কাজা ুখাাওয়া স্বাাভেস্থ্যযর জানয �াভেলা কারণা কাজাভুে� থাকা 
প্রি��াপ্রি�ন শেক আপানার �াভেড়ার ঘন� বজাায় রাখাভে� এবং 
অপ্রি�ওভেপাাভেরাপ্রিসভেসর ঝুা� প্রিক ক�াভে� সা�াযুয কভের।

• ন্দিজাকে, �া�া এবং প্রি��াপ্রি�ন ই �ল কাজাভুে� উপাপ্রিস্থ্য� কভেয়কটি� 
খাপ্রিনজা যুা একটি� �ন্দিক্ত�ালী ইপ্রি�উন প্রিসভে�� বজাায় রাভেখা। 

• ইপ্রি�উন শেকাষগুপ্রিলর বনৃ্দি� এবং কাযু াকাপ্রির�ার জানয �স্তা এবং 
�া�া খাপ্রিনজাগুপ্রিলর �ভেয়াজান �য়। 

•  প্রি��াপ্রি�ন ই, একটি� �ন্দিক্ত�ালী অযাপ্রিন্টঅন্দিক্সভেডান্ট, শেকাষভেক 
�প্রি� শেথভেক র�া করভে� পাাভের এবং অন্দিক্সভেডাটি�� শে�স এবং 
��া� ক�াভে� পাাভের।

• কাজা ুঅভেনক �ভেয়াজানীয় প্রি��াপ্রি�ভেন শেযু�ন পাযাভেন্টাভেথপ্রিনক 
অযাপ্রিসডা (প্রি��াপ্রি�ন প্রিব 5) পাাইপ্রিরডান্দিক্সন (প্রি��াপ্রি�ন প্রিব 6) 
রাইভেবা�াপ্রি�ন এবং থায়াপ্রি�ভেনও �াল। (vitamin B-1). 100 
�া� বা�া� 0.147 প্রি�প্রিল�া� বা পাাইপ্রিরডান্দিক্সভেনর বৈ�প্রিনক 
�স্তাপ্রিব� �াত্রীার 32% সরবরা� কভের। পাাইপ্রিরডান্দিক্সন 
শে�াভে�াপ্রিসপ্রি�নুপ্রিরয়া এবং প্রিসভেডাভেরা�াপ্রি�ক অযাপ্রিনপ্রি�য়ার ঝুা� প্রিক 
হ্রাাস কভের। প্রিনয়াপ্রিসন “শেপালা�া” বা ডাা� াা�াইটি�স �প্রি�ভেরাধ্য 
করভে� সা�াযুয কভের।

•  উপারন্তু, এই প্রি��াপ্রি�নগুপ্রিল শেসলুলার স্তভের শে�াটি�ন, ফযা� 
এবং কাভেব াা�াইভে�ভে�র প্রিবপাাভেকর জানয �ভেয়াজানীয়।

• উচ্চ ফাইবাভেরর কারভেণা, কাজা ুবা�া� শেকাষ্ঠাকাটিঠনয হ্রাাস 
কভের এবং প্রিনয়প্রি�� অভে�র গপ্রি�প্রিবপ্রিধ্য উন্না� কভের উন্না� �জাভে� 
স�ায়�া কভের। 

• কাজাভুে� উপাপ্রিস্থ্য� প্রি�বাভেয়াটি�ক �ল ফাইবাভেরর একটি� শে�ণাী যুা 
�াল অভে�র উন্দিভিভে�র প্রিবকাভে� স�ায়�া কভের।

• সম্প্রপ্রি� �ুগ্ধজাা� পাভেণাযর প্রিবকল্প প্রি�সাভেব কাজাবুা�া� বযব�ার 
করা �ভেয়ভেছ, শেযু�ন কাজা ু�ুধ্য, কাজা-ুপ্রি���প্রি�ক পাপ্রিনর এবং 
কাজা-ুপ্রি���প্রি�ক ন্দিক্র� সস এবং �ক ন্দিক্র�।

• কাজাবুা�া� আপানার ডাাভেয়ভে� কাজাবুা�া� শেযুাগ করার 
আভেরকটি� উপাায়। এটি� শে�াভে� ছপ্রিড়াভেয় প্রি�ন বা �ই বা 
ও�প্রি�ভেলর �ভেধ্যয নাডু়ান। 

• গভেবষণাার ফলাফলগুপ্রিল এই প্রিস�াভেন্ত শেপাৌ�ভেছভেছ শেযু বা�া� 
খাাওয়ার ফভেল ওজান বনৃ্দি� �য় না এবং এটি� স্বাাস্থ্যযকর ওজান 
বজাায় রাখাভে� স�ায়�া করভে� পাাভের।

• আভে�প্রিরকান জাান াাল অফ প্রি�প্রিনকাল প্রিনউটিট্রা�ভেনর একটি� 
গভেবষণাা অনুসাভের, ঘন ঘন বা�া� খাাওয়া প্রিপা�থপ্রিল 
অপাসারভেণার জানয অভেত্াপাচাভেরর �ভেয়াজান হ্রাাভেসর ঝুা� প্রিকর 
সাভেথ যুুক্ত।

• কাজা ুবা�া� অযাপ্রিন্টঅন্দিক্সভেডাভেন্টর একটি� �ন্দিক্ত�ালী উৎস এবং 
��া� ক�াভে� এবং কাপ্রিডাাও�াসকুলার স্বাাস্থ্যয বাড়াাভে� সা�াযুয 
কভের। 

• প্রি�ন্দিজাভেয় রাখাা কাজা ুখাাওয়া আপানার হৃ�ভেয়র স্বাাভেস্থ্যযর জানয 
উপাকারী যুখান আপাপ্রিন এটি� আপানার সুষ� ডাাভেয়ভে� অন্ত�ুাক্ত 
কভেরন। �াজাা কাজা ুআপানার জানয একটি� সুস্বাা�ু এবং 
স্বাাস্থ্যযকর জালখাাবার �ভে� পাাভের।

• কাজাবুা�াভে� ক� গ্লাাইভেসপ্রি�ক সূচক রভেয়ভেছ যুা রভেক্ত �কারার 
�াত্রীায় স্পাইক �প্রি�ভেরাধ্য করভে� স�ায়�া কভের। কাজাভুে� উচ্চ 
ফাইবাভেরর পাপ্রির�াণা রক্ত �বাভে� প্রিচপ্রিনর শে�াষণাভেক ধ্যীর করভে� 
স�ায়�া কভের, স্বাাস্থ্যযকর চপ্রিব া ইনসুপ্রিলন সংভেব�ন�ীল�া উন্না� 
কভের।

• কাজা ুবা�া� �া�ভে�র বযথা, প্রিরংওয়া� া, স্কাপ্রি�া, কুষ্ঠা, আ�প্রিচল এবং 
এপ্রিলফযাপ্রিন্টয়াপ্রিসভেসর �ভে�া �ীঘ াস্থ্যায়ী শেরাভেগর ঝুা� প্রিকও ক�াভে� 
পাাভের।

• কাজা ুঅযাপ্রি�ভেনা অযাপ্রিসডা টিট্রাভে�াফাভেনর একটি� �ু�া ান্ত উন্দিভি� 
উৎস, যুা প্রিনউভেরাট্রাা�প্রি��ার শেসভেরাভে�াপ্রিনভেনর �াত্রীা বৈ�প্রির এবং 
বাড়াাভেনার জানয �ভেয়াজানীয়

কাোজবুাো�োমূ� পুটি�, স্বাোস্থ্যয 
উপকাোরি�তাো এবাং খো�যোভূযোস
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গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�

রিন্য�োরিমূষরেভূোজী মূোরেন্য কাী?
প্রিনরাপ্রি�ষভে�াজাী খাা�য �ল প্রিনরাপ্রি�ষভে�াজাীভে�র একটি� কভেঠার 
রূপা এবং �াণাী শেথভেক �া� পাণাযগুপ্রিলর সম্পাূণা া পাপ্রির�ার দ্বাারা 
প্রিচপ্রি�� করা �য়। শে�গানরা �াংস, সা�ুপ্রিদ্রাক খাাবার, �ুগ্ধজাা� 
পাণায, প্রিডা� বা অনযানয �াণাীজা পাণায শেযু�ন �ধ্যু বা শেজালাটি�ন 
��ণা কভের না। একটি� সুষ� প্রিনরাপ্রি�ষভে�াজাী ডাাভেয়ভে� ফল, 
�াকসবন্দিজা, ��রশুটি�, বা�া�, বীজা এবং �সয স� উন্দিভি�-
প্রি�প্রি�ক খাাবার থাভেক। 

রিন্য�োরিমূষরেভূোজী ডাোরেয়ারেটা কাোজবুাো�োমূ
• কাজা ু�ল �ুগ্ধজাা� পাভেণাযর অনয�� শেসরা উন্দিভি�-

প্রি�প্রি�ক প্রিবকল্প। আপাপ্রিন পাপ্রিনর, �ুধ্য, ন্দিক্র� এবং প্রিডাপাস 
বৈ�প্রির করভে� কাজা ুপ্রি�প্রি�� করভে� পাাভেরন, যুা আপানাভেক 
�ুগ্ধজাা� পাণায ��ভেণার ক�যু া পাপ্রিরণাপ্রি� ছাড়াাই আ�াভে�র 
পাছভে�র ন্দিক্রপ্রি� স্বাা� এবং শে�ক্সচার উপাভে�াগ করভে� শে�য়। 
অসাধ্যারণা, �াই না?

• �ুগ্ধজাা� পাণাযভেক আপানার �রীভের প্রিবপাযু ায় ঘ�াভে� শে�ওয়ার 
পাপ্রিরবভে�া, আপানার খাাবাভের আধ্যা-আধ্যা প্রি�সাভেব কাজা ু
বা�া� বযব�ার করা আপানার স্বাাভেস্থ্যযর জানয উপাকারী 
�ভেব। বা�া� অযাপ্রিন্টঅন্দিক্সভেডাভেন্টর একটি� �ু�া ান্ত উন্দিভি�-
প্রি�প্রি�ক উৎস। চারটি� গভেবষণাার প্রিবভে�ষভেণা শে�খাা শেগভেছ 
শেযু যুারা স�াভে� চারবাভেরর শেবপ্রি� বা�া� শেখাভেয়ভেছন �াভে�র 
হৃ�ভেরাভেগর ঝুা� প্রিক 37% কভে�ভেছ। কাজাবুা�াভে� উচ্চ �াত্রীার 
�া�া থাভেক, যুা �ন্দিক্ত, �ন্দিক্ত�ালী �াড়া এবং রক্তনালীগুপ্রিলর 
ন�নীয়�ার জানয �ভেয়াজানীয়। এবং, স�স্ত বা�াভে�র �ভেধ্যয, 
কাজাবুা�াভে� চপ্রিব া সবভেচভেয় ক�।

• আপানার সা�প্রি�ক স্বাাস্থ্যযভেক স�থ ান করার পাা�াপাাপ্রি�, 
আপানার রান্নাাঘভের কাজাবুা�া�ভেক �ধ্যান কভের শে�ালার 
ফভেল আপাপ্রিন অভেনক সুস্বাা�ু খাাবার বৈ�প্রির করভে� পাারভেবন।

কাোজবুাো�োরেমূ� সরে� রিন্য�োরিমূষরেভূোজী ফুডা হযোকাস
1. কাোজবুাো�োরেমূ� ��ু

কাজা ু�াকৃপ্রি�ক�াভেব ন্দিক্র�যুুক্ত এবং জাভেলর সাভেথ প্রি�প্রি�� 
�ভেল সুস্বাা�ু �ুধ্য বৈ�প্রির কভের।

2. কাোজ ুরি�জ
প্রিনরাপ্রি�ষ পাপ্রিনভেরর সব াভে�ষ �বণা�া �ল আপানার প্রিনভেজার 
বৈ�প্রির করা। ন্দিক্রপ্রি� পাপ্রিনর শে�ডা শেথভেক শুরু কভের 
স্লাাইসভেযুাগয পাপ্রিনভেরর �ৃঢ় �ক পাযু ান্ত, কাজা ুশেকানও 
প্রিনষ�ঠুর�া ছাড়াাই আপানার পাপ্রিনভেরর আকাঙ্ক্ষাা পাূরণা করা 
সম্ভব কভের শে�াভেল। শে�গানভে�র জানয কাজাু

রিন্য�োরিমূষরেভূোজীরে�� জন্যয কাোজু

3. রিমূটি� কাোজ ুক্রি�মূ  
কাজা ুশেকক এবং পাাইভেয়র জানয একটি� প্রি�টি� ন্দিক্র� বৈ�প্রির 
করভে� বা �াজাা ফল এবং অনযানয প্রি�টি�র জানয ন্দিঝারন্দিঝাভের 
প্রি�সাভেব বযব�ার করা শেযুভে� পাাভের।

4. সুস্বাো� ুকাোজ ুক্রি�মূ  
জাল বা �ুভেধ্যর সাভেথ প্রি�প্রি�� কাজাবুা�াভে�র একই শেবস 
বযব�ার কভের আপাপ্রিন একটি� সুস্বাা�ু কাজা ুন্দিক্র�ও বৈ�প্রির 
করভে� পাাভেরন।

5. রিন্য�োরিমূষরেভূোজী রি�জরেকাকা  
প্রিচজাভেকক �ানুভেষর প্রি�য় প্রি��ান্নাগুপ্রিলর �ভেধ্যয একটি�। এটি� 
স��ৃ, ন্দিক্রপ্রি� এবং �প্রিয়ষু্ণ। কাজাবুা�াভে�র জানয এটি� �ুগ্ধ-
�ুক্তও �ভে� পাাভের।

6. কাোজবুাো�োমূ মূোখন্য  
কাজাবুা�া� �াখান সবাই প্রিচনাবা�া� �াখান পাছ� কভের 
প্রিকন্তু আপাপ্রিন যুখান পাপ্রিরব�াভেনর জানয �স্তু�, �খান 
কাজাবুা�া� �াখান বযব�ার কভের শে�খাুন। এটি� স��ৃ, 
ন্দিক্র�যুুক্ত এবং প্রিচনাবা�া� �াখাভেনর শেচভেয় প্রিকছু�া শেবপ্রি� 
বড়া। আপাপ্রিন কাজা ু�াখাভেনর জাার প্রিকনভে� পাাভেরন, �ভেব 
এটি� প্রিনভেজা বৈ�প্রির করা খাুব স�জা এবং সা�য়ী।

7. পুরু ও ক্রি�রিমূ সুযপ  
স��ৃ স্বাা� শেযুাগ করার স�য় সুযপা ঘন করার একটি� উপাায় 
�ল গু� ভেড়াা কাজা ুবা কাজা ু�াখান শেযুাগ করা। সুযভেপা প্রি�প্রি�� 
কাজা ুশেযুাগ করা �ুগ্ধ ছাড়াা ন্দিক্র�যুুক্ত সুযপা বৈ�প্রিরর একটি� 
স্মা�া উপাায়। এটি� আপানার সুযভেপা স্বাাস্থ্যযকর চপ্রিব া এবং 
শে�াটি�ন শেযুাগ কভের।

8. আইসক্রি�মূ প্রিকছু কাজা ুবা�াভে�র সভেঙ্গা অ-�ুগ্ধজাা� �ুধ্য, 
প্রিকছু প্রি�টি� এবং প্রিকছু �যাপ্রিনলা প্রি�প্রি�ভেয় প্রিনন এবং আপানার 
প্রিনভেজার বাপ্রিড়াভে� বৈ�প্রির আইসন্দিক্র� রভেয়ভেছ।

9. কাক্রি�রেমূন্টস  
�চুর ��লা শেকনার জানয এটি� শেব� �াপ্রি� �ভে� পাাভের এবং 
এগুপ্রিলভে� সবস�য় এ�ন উপাা�ান নাও থাকভে� পাাভের 
যুা সম্পাভেকা আপাপ্রিন �াল শেবাধ্য করভে� পাাভেরন। যু��ণা 
আপানার কাভেছ কাজা ুআভেছ, আপাপ্রিন প্রিনভেজার ��লা প্রিনভেজাই 
বৈ�প্রির করভে� পাাভেরন।

10. পোস্তাো সস  
আ�ার প্রি�য় পাাস্তা সসগুপ্রিলর �ভেধ্যয একটি� �ল আলভে�ভেডাা 
সস যুা স��ৃ, পাুরু এবং প্রিবলাসবহুল। স্বাাস্থ্যযকর কাজা ুপ্রি�ভেয় 
এটি� বৈ�প্রির করভেল আপাপ্রিন এটি� শেখাভেয় আরও �াল শেবাধ্য 
করভে� পাাভেরন।
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গো�োটাো পরি�বাোরে�� জন্যয কাোজ ুস্বাোস্থ্যযকা�
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কাোজবুাো�োরেমূ� স্বাোস্থ্যয উপকাোরি�তাো
কাজাবুা�াভে� সব ধ্যরভেনর গুরু�পাূণা া পাুটি� উপাা�ান রভেয়ভেছ। 
এগুপ্রিলভে� �ভেনাআনসযাচুভেরভে�ডা ফযা� শেবপ্রি� থাভেক, যুা খাারাপা 
শেকাভেলভে�রল ক�াভে� সা�াযুয করভে� পাাভের।1 এগুপ্রিলভে� �চুর 
পাপ্রির�াভেণা আয়রন রভেয়ভেছ, যুা ইপ্রি�উন প্রিসভে�ভে�র স্বাা�াপ্রিবক 
ন্দিক্রয়াকলাভেপা অব�ান রাভেখা। এগুপ্রিলভে� প্রি��াপ্রি�ন শেক-ও 
শেবপ্রি� থাভেক, যুা স্বাা�াপ্রিবক রক্ত জা�া� বা�ধ্যার এবং সুস্থ্য �াড়া 
বৈ�প্রিরভে� অব�ান রাখাভে� পাাভের। “ কাজাবুা�াভে� �যাগভেনপ্রিসয়া�, 
ফসফরাস, �স্তা, �যাঙ্গাাপ্রিনজা এবং �া�ার �ভে�া খাপ্রিনজা পা�াভেথ ার 
পাা�াপাাপ্রি� ফাইবার, প্রি��াপ্রি�ন প্রিব 1, প্রি��াপ্রি�ন প্রিব 5, পা�াপ্রিসয়া� 
এবং শেসভেলপ্রিনয়াভে�র উৎস রভেয়ভেছ।

গাভেছর বা�াভে�র স্বাাস্থ্যয উপাকাপ্রির�া ��� ান কভের এ�ন 
�ন্দিক্ত�ালী ��াভেণার �ভেধ্যয, কাজা ুক� অধ্যযয়নর� বা�া�গুপ্রিলর 
�ভেধ্যয রভেয়ভেছ। শেসৌ�াগযব��, আরও শেবপ্রি� সংখাযক গভেবষক 
এই সুভেযুাগভেক স্বাীকৃপ্রি� প্রি�ভে�ন এবং কাজাবুা�াভে�র স্বাাস্থ্যয 
উপাকাপ্রির�া স�থ ানকারী বৈবজ্ঞাাপ্রিনক সাপ্রি��য বনৃ্দি� পাাভে�। 
একই�াভেব, শে�াক্তাভে�র কাভেছ এই সুস্বাা�ু বা�া�ভেক �াভে�র 
ডাাভেয়ভে� অন্ত�ুাক্ত করার আভেগর শেচভেয় আরও শেবপ্রি� কারণা 
রভেয়ভেছ!

হৃ�রে�ো� ও ডাোয়াোরেবাটিটাস
�াইপা 2 ডাায়াভেবটি�ভেস আক্রান্ত 300 জান এ�ীয় �ার�ীভেয়র 
একটি� শেগাষ্ঠাীভে� 2018 সাভেলর একটি� গভেবষণাায় শে�খাা শেগভেছ শেযু, 
12 স�াভে�র �স্তভে�ভেপার পাভের, �প্রি�প্রি�ন �ুটি�ভে�য় কাজা ুখাাওয়া 
উচ্চ-ঘনভে�র প্রিলভেপাাভে�াটি�ন শেকাভেলভে�রভেলর উচ্চ �াত্রীার 
সাভেথ যুুক্ত প্রিছল-যুা “�াল” শেকাভেলভে�রল প্রি�সাভেবও পাপ্রিরপ্রিচ�, 
কারণা এটি� হৃ�ভেরাভেগর ক� ঝুা� প্রিকর সাভেথ যুুক্ত।’ গভেবষণাায় 
অং���ণাকারীরা যুারা কাজা ুশেখাভেয়ভেছন �ারাও শেবসলাইন 
শেথভেক প্রিসভে�াপ্রিলক রক্তচাপা হ্রাাস শেপাভেয়ভেছ এবং �রীভেরর ওজান, 
রভেক্ত �কারার পাপ্রির�াণা বা অনযানয প্রিলপ্রিপাডা শে�প্রিরভেয়বভেলর উপার 
শেকানও �প্রি�কারক ��াব ল�য করা যুায়প্রিন। ক� গ্লাাইভেসপ্রি�ক 
সূচক স�, কাজা ুক�-ন্দিজাএল ডাাভেয়ভে� অন্ত�ুাক্ত করা শেযুভে� 
পাাভের, যুা রভেক্ত গ�লুভেকাজা এবং ইনসুপ্রিলভেনর �াত্রীা পাপ্রিরচালনা 
করভে� স�ায়�া করভে� পাাভের এবং �াই �াইপা 2 ডাায়াভেবটি�ভেসর 
ঝুা� প্রিক ক�াভে� স�ায়�া করভে� পাাভের।

ওজন্য বাযবাস্থ্যোপন্যো
2022 সাল শেথভেক একটি� যু াান্ডা�াইজাডা প্রিনয়প্রি�� ট্রাায়াল 
�রীভেরর ওজান, �রীভেরর গঠন, কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক �াকাার 
এবং এভেন্ডাাভেথপ্রিলয়াল ফাং�ভেনর উপার কাজা ুখাাওয়ার সম্ভাবয 
��াবগুপ্রিলর উপার আভেলাকপাা� কভের। এই �ন্দিক্ত-সী�াব� 
ডাাভেয়�াপ্রির ইন্টারভে�ন�ন �াপ্রিডাভে�, কাপ্রিডাাওভে��াবপ্রিলক ঝুা� প্রিকভে� 
থাকা 40 জান �প্রি�লাভেক �ুটি� প্রি�ন্না গ্রুভেপা �াগ করা �ভেয়প্রিছলঃ 1) 
একটি� কভে�াল গ্রুপা যুারা বা�া� খাায় না এবং 2) একটি� গ্রুপা 
�াভে�র ডাাভেয়ভে� �প্রি�প্রি�ন 30 �া� কাজা ুএবং 15 �া� ব্রান্দিজাল 

বা�া� অন্ত�ুাক্ত করার প্রিনভে�া� শে�য়। আ� স�াভে�র অধ্যযয়ভেনর 
শে�ভেষ, বা�া� শেগাষ্ঠাীর উচ্চ প্লাাজা�া শেসভেলপ্রিনয়া� ঘন�, ক� 
�রীভেরর শে�া� চপ্রিব া এবং প্রিনয়�ণা শেগাষ্ঠাীর �ুলনায় উন্না� চপ্রিব া�ীন 
�র ��াং� প্রিছল। এই অনুসন্ধাানগুপ্রিল পারা�� া শে�য় শেযু �ন্দিক্ত-
সী�াব� ডাাভেয়ভে� কাজা ুএবং ব্রান্দিজাল বা�া� শেযুাগ করা ওজান 
পাপ্রিরচালনার জানয একটি� স্বাাস্থ্যযকর শেকৌ�ল �ভে� পাাভের।

কাোরেন্য তরে�� বাোইরে�
আনাকাপ্রিডাায়া� অন্দিক্সভেডাভেন্টল �ানুভেষর স্বাাভেস্থ্যযর উন্নাপ্রি� করভে� 
পাাভের এ�ন উপাাভেয় যুা কাজা ুকাভেন াভেলর বাইভেরও শেযুভে� পাাভের। 
গভেবষকরা কাজা ুপ্রি�ভেল্পর বহু�ুখাী উপাজাা� কাজা ুবা�া� শে�ল 
প্রিলকুইডা ( প্রিস. এন. এস. এল)-এর সম্ভাবনা উ�ুক্ত করার 
জানয কাজা করভেছন। উ�া�রণাস্বারূপা, প্রিবজ্ঞাানীরা শে�খাভে� 
শেপাভেয়ভেছন শেযু অযানাকাপ্রিডাাক অযাপ্রিসডা এবং কাডাাানল-
শেফভেনাপ্রিলক প্রিলপ্রিপাডা শেথভেক �া� ন�ুন শেযুৌগগুপ্রিল যুা প্রিস. 
এন. এস. এল-এ �চুর পাপ্রির�াভেণা রভেয়ভেছ �া একটি� শে�কসই 
সংস্থ্যাভেনর �প্রি�প্রিনপ্রিধ্য� করভে� পাাভের যুা শেথভেক প্রিডাসপ্রিলপ্রিপাভেডাপ্রি�য়া 
এবং �াইপা 2 ডাায়াভেবটি�ভেসর প্রিচপ্রিক��সার জানয সা�য়ী �ূভেলযর 
ওষুধ্য বৈ�প্রির করা যুায়। অনয একটি� গভেবষণাায়, প্রিস. এন. এস. 
এল শে�ভে�াভেকাপ্রিক এবং এভেন্টভেরাভেকাপ্রিকর প্রিবরুভে� কাযু াকর 
অযাপ্রিন্টবযাকভে�প্রিরয়াল এবং অযাপ্রিন্টপ্রিবওপ্রিফল্ম কাযু াকলাপা 
শে�প্রিখাভেয়ভেছ, যুা যুথাক্রভে� �া�ভে�র �য় এবং �ীঘ াস্থ্যায়ী অযাপ্রিপাকাল 
প্রিপাপ্রিরয়ডান্টাইটি�ভেসর সাভেথ সম্পাপ্রিকা�।10 পাপ্রিরভে�ভেষ, প্রিস. এন. 
এস. এল শেথভেক উ���ূ� ন�ুন অণাুগুপ্রিলর প্রিবকা� আলভেঝাই�ার 
শেরাভেগর প্রিবরুভে� অপ্রি�নব ওষুধ্য �াথীভে�র প্রিবকাভে�র একটি� 
সফল পা�প্রি� প্রি�সাভেব আপ্রিব�ূা� �ভেয়ভেছ।1 কাজা ুআভেপালও 
অবযবহৃ� �প্রি�শ্রুপ্রি� রাভেখা। ফভেলর শে�া� ওজাভেনর 90% 
�ওয়া সভে�ও, কাজা ুফুভেলর �াইভেপাাকাপা া-বা শেফালা কান্ডা-
ঐপ্রি��যগ��াভেব স্বাাস্থ্যয গভেবষকভে�র কাছ শেথভেক অভেনক ক� 
�ভেনাভেযুাগ শেপাভেয়ভেছ। শেসৌ�াগযব��, এটি� পাপ্রিরব�ান �ভে� শুরু 
কভেরভেছ। কাজা ুআভেপাভেল প্রি��াপ্রি�ন প্রিস, ফাইবার, �যাভে�ানভেয়ডা, 
কযাভেরাটি�নভেয়ডা, শে�া�াল পাপ্রিলভেফনল, �া�া এবং অযাপ্রি�ভেনা 
অযাপ্রিসভেডার পাা�াপাাপ্রি� পা�াপ্রিসয়া�, �যাগভেনপ্রিসয়া�, শেসাপ্রিডায়া� 
এবং শেলা�ার �ভে�া খাপ্রিনজা থাভেক। সাম্প্রপ্রি�ক একটি� সাপ্রি��য 
পাযু াাভেলাচনায় পারা�� া শে�ওয়া �ভেয়ভেছ শেযু কাজা ুআভেপাল 
ডাায়াভেবটি�স এবং কাপ্রিডাাও�াসকুলার শেরাভেগর বযবস্থ্যাপানায় 
শেথরাপ্রিপাউটি�ক ��াব প্রি�ভে� পাাভের এবং ওজান পাপ্রিরচালনার 
জানযও সম্ভাবয�াভেব উপাকারী �ভে� পাাভের, যুপ্রি�ও আরও 
গভেবষণাার �ভেয়াজান।

কাোজবুাো�োরেমূ� স্বাোস্থ্যয উপকাোরি�তাো
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People

Planet

Cashew processing
clusters

“কাজা ু�ন্দিক্রয়াকরণা 800,0000 জাভেনরও 
শেবপ্রি� শেলাকভেক সারা বছর সরাসপ্রির 
ক� াসংস্থ্যান সরবরা� কভের, যুাভে�র �ভেধ্যয 
70% এরও শেবপ্রি� �প্রি�লা টি�য়ার-2 এবং 
টি�য়ার-3 ��ভের (বছভের �ায় 20 শেকাটি� 
��প্রি�বস ক� াসংস্থ্যান)।”

Source: Cashewinformation.com

ঐপ্রি��যগ��াভেব, �াটি� সংর�ভেণার জানয কাজা ু
গাছ চাষ করা �য়। �ধ্যয আপ্রি�কায় শে�খাা যুায় শেযু, 
10 বছর বয়সী এক শে�ক্টর কাজা ুচাষ �ায় 60 �ন 
কাব ান ছাল, �াখাা, প্রি�কড়া এবং �াটি�র কাব াভেন 
ধ্যারণা কভের এবং সঞ্চয় কভের। 20 বছর ধ্যভের কাজা ু
বাগান �ায় 82 �ন কাব ান সঞ্চয় কভের। 
�ারভে� 10 ল� শে�ক্টভেররও শেবপ্রি� জাপ্রি�ভে� কাজা ু
চাষ �য়। সু�রাং, কাজা ুচাষ পাুনরায় বনায়ভেনর 
জানয একটি� খাুব �াল পাছ�। 

https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.108

0/17583004.2020.1858682

গ্রহ, মূোন্যুষ এবাং সমূৃক্রিদ্ধরেতা 
কাোজবুাো�োরেমূ� অবা�োন্য
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কাজা ুবা�া�ঃ 
 পাুভেরা পাপ্রিরবাভেরর জানয পাুটি�কর খাাবার

কাোজ ুআরেপ�� প্রি��াপ্রি�ন প্রিস, আয়রন, ফসফরাস, 
কযালপ্রিসয়া� স��ৃ এবং �াজাা রস, জাযা�, শেজাপ্রিল এবং 
আচার বৈ�প্রির করভে� বযবহৃ� �য়। শেগায়ায় গা�জাাভেনা 
কাজা ুআভেপাভেলর রস ‘শেফপ্রিন’ প্রি�সাভেব বাজাারজাা� করা 
�য়, যুা শেগায়ার সবভেচভেয় জানপ্রি�য় পাানীয় এবং এটি�ভেক 
রাভেজাযর ঐপ্রি��যবা�ী পাানীয় প্রি�সাভেব প্রিবভেবচনা করা 
�য়। �ানুভেষর বযব�াভেরর জানয অনুপাযুুক্ত �ভেল, কাজা ু
আভেপাভেলর রস বৈজাব-ইথানল উৎপাা�ভেন বযব�ার করা 
শেযুভে� পাাভের। কটিঠন বজাায একটি� চ�ৎকার সার।

কাোজ ুগোখো�� এর একাপ্রিধ্যক বযব�ার রভেয়ভেছ। এভে� 
20% শে�ল রভেয়ভেছ, যুা কাডাাানভেলর �ভে�া পাণায বৈ�প্রিরভে� 
বযবহৃ� �য়। শে�ভেলর একাপ্রিধ্যক �ভেয়াগ রভেয়ভেছ, শেযু�ন 
ঘষ াণা আস্তরণা, রঙ এবং বাপ্রিন া�, লযাপ্রি�ভেনটি�ং রজান 
ই�যাপ্রি�। শে�ল শেকক বাভেয়া-চার বৈ�প্রির করভে� এবং 
�াটি�র কাব ান স��ৃ করভে� বা জ্বাালাপ্রিন প্রি�সাভেব বযব�ার 
করা শেযুভে� পাাভের।

কাোজ ুবাো�োমূ� �যাপ্রিনন উভে�ালভেনর জানয বযবহৃ� 
�য় এবং অল্প পাপ্রির�াভেণা গবাপ্রি� পাশুর খাা�য 
বৈ�প্রিরভে�ও বযবহৃ� �য়।

কাজাুবা�া�ভের পাণা�যু
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Courtesy: https://www.toskglobal.com/2021/02/23/13-cashew-nut-products-and-their-uses/

কভেপা াাভের� উপা�ার/প্রিবভে�ষ অনুষ্ঠাাভেনর জানয বযবহৃ� প্রি�প্রি�য়া� কাজা ুবা�া�/গব া ও �যু াা�ার 
সাভেথ উপা�ার শে�ওয়া/কখানও কখানও গাঢ় রভেঙর জানয �াজাা

WW180-কাোজবুাো�োরেমূ� �োজো-�প্রি� শেকন্দিজা 266-395 সা�া পাুভেরা কাজা ুকাভেন াল রভেয়ভেছ 

মূোন্য, গুণ ও ফমূ ত-কাোজবুাো�োমূ

রিবারিভূন্ন ��রেন্য� কাোজ ুএবাং  
উদ্ভাোবান্যী বাযবাহোরে�� গোক্ষ্যরে�
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কাজা ু(বা কাজাু) কা�প্রিল শেজাএইচ, এস, শেজা শেক, এলডাপ্রি�উপ্রিপা, শেক, এসডাপ্রি�উপ্রিপা ই�যাপ্রি�র �ভে�া কাজা ুবা�াভে�র �ুকভেরা বযব�ার কভের 
�স্তু� বা বৈ�প্রির করা শেযুভে� পাাভের। যু� বড়া �ুকভেরা �ভেব, কাজা ুকা�প্রিলর রঙ �� �াভেলা �ভেব।
শেজা. এইচ এবং শেজা. শেক শেথভেক বৈ�প্রির কাজা ুকা�প্রিল আরও সা�া শে�খাায়। সাম্প্রপ্রি�ক বছরগুপ্রিলভে� W320, W300, SSW, SSW1, SW320, 
W450 এবং W400 এর �ভে�া কাজা ুশে�ডা বযব�ার কভের প্রিবপ্রি�ন্না কাজা ুপ্রি�টি� বৈ�প্রির করা �ভেয়প্রিছল।

JH-জাাভেম্বা অভেধ্য াক-�ন্দি�ভের বযবহৃ�, 
প্রি�প্রি�য়া� কাজা ুপ্রি�টি� এবং সুস্বাা�ু  

LWP প্রি�টি�, শে�প্রি� এবং প্রিবপ্রি�ন্না চাভেলর �স্তুপ্রি�ভে� 
বযবহৃ� বড়া সা�া �ুকভেরা কাভেন ালগুপ্রিল 4 �ুকভেরা 
�ুকভেরা কভের �াঙা �য়

জোরে�ো কুাডাকাো-কাজা ুবা�াভে�র বড়া সা�া �ুকরা; প্রি�প্রি�য়া� 
কাজা ুপ্রি�টি� এবং অনযানয প্রি�টি� বৈ�প্রির করভে� বযবহৃ� �য়, 
শেবকাপ্রিরগুপ্রিলর জানপ্রি�য় পাছ�

SWP শেছা� সা�া �ুকভেরা, শেকক �প্রিপাংভেস আ�� া উপাা�ান প্রি�সাভেবও বযবহৃ� 
�য়, আইসন্দিক্র�-সাধ্যারণা� �প্রি� কাজাভুে� �ায় আ� �ুকভেরা আভেস।

WW210-জাাভেম্বা বা�া�; �প্রি� শেকন্দিজা  
395-465 সা�া পাুভেরা কাজা ুকাভেন াল 
রভেয়ভেছ 

WW240-সা�া পাুভেরা কাজা-ু�প্রি� শেকন্দিজা 
485-530 বা�া� রভেয়ভেছ

WW320-প্রি�প্রি�য়া� সা�া পাাইকাপ্রির 
কাজাু; �প্রি� শেকন্দিজা 660-706 বা�া� 
রভেয়ভেছ ; প্রিবশ্ববযাপাী জানপ্রি�য় জালখাাবার 
প্রি�সাভেবও বযবহৃ� �য়; �ায়�ই খাুচরা 
�াক এবং দ্রু� প্রিবক্রয়কারীগুপ্রিলভে� 
পাাওয়া যুায় 
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DW

DP1

BB BB1 BB2

DP2

W 400/W450-এর অথ া সা�া পাুভেরা কাজাু, সাধ্যারণা� �প্রি� শেকন্দিজা 880 শেথভেক 990 কাজা ুথাভেক, যুা সবভেচভেয় শেছা� এবং সস্তা সা�া পাুভেরা 
কাজা ুকাভেন াল এবং �াই ক� �াভে�র পাুভেরা শে�ভেডার �ভেধ্যয প্রি�য়। সাধ্যারণা কা�চা আকাভের খাাওয়া �য়, বাপ্রিড়াভে� প্রিঘ প্রি�ভেয় �াজাা �য়, প্রিবপ্রি�ন্না 
প্রি�টি�, পাায়াসা�/�ীর ই�যাপ্রি�ভে� বযবহৃ� �য়।

DW �রু�ূপ্রি� যুা স্বাা�যুুক্ত বা �ভেলপা শে�ওয়া কাজা ুবা�া�, ��লা 
কাজা ুবা�া� ই�যাপ্রি� বৈ�প্রির করভে� বযবহৃ� �য়,

BB, BB1, BB2 - শেবপ্রিব বাই�স কাজা ু,কাজা ুশে�প্রি�, কাজা ু�াখান, কাজা ুশেপা�, কাজা ুপ্রিচজা এবং কাজা ু
�ুধ্য বৈ�প্রিরভে� বযবহৃ� �য়। প্রিবসু্ক� বৈ�প্রিরভে�ও বযবহৃ� �য়।  

NW-�াকৃপ্রি�ক শেগা�া কাজা ুবা�া� (চা�ড়াা স�) স্বাাভে� স��ৃ সাধ্যারণা 
এবং �ূলয সংভেযুাজান আকাভের (�াজাা/লবণাাক্ত) পাাওয়া যুায়।

DP1 এবং DP2-�রু�ূপ্রি�র 
�ুকরা 1 এবং 2 প্রিবপ্রিরয়াপ্রিন চাল, 
শেপাালাও চাল, প্রিঘ চাল, শেপাাঙ্গাল, 
রা�া ইডাপ্রিল, বা�া�-প্রি�প্রি�ক 
আইসন্দিক্র� সুন্ডাা ই�যাপ্রি�ভে� 
খাা�য উপাা�ান প্রি�সাভেব বযবহৃ� 
�য়
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Agricultural and Processed Food Products Export Development 
Authority (APEDA)
3rd Floor, NCUI Building 3, Siri Institutional Area,
August Kranti Marg, (Opp. Asiad Village)
New Delhi
headq@apeda.gov.in
+91-11-41486013 /20863919 /20867008 /20867007
https://apeda.gov.in

National Horticulture Board (NHB)
Ministry of Agriculture and Farmers Welfare Government of India
85, Institutional Area, Sector - 18
Gurugram - 122015
Haryana
md@nhb.gov.in,helpdesk.nhb@gov.in
+91 0124-2342992/2347441/234298990
http://www.nhb.gov.in

Indian Council of Agricultural Research -Cashew (ICAR)
Post Darbe,Dakshina Kannada
Puttur -574 202
Karnataka
director.dcr@icar.gov.in, dircajures@gmail.com
+91 8251230902

Directorate of Cashewnut & Cocoa Development, Govt.of India 
(DCCD)
Ministry of Agriculture and Farmers Welfare, Department of Agri-
culture, Co-operation & Farmers Welfare,
8th & 9th Floor, Kera Bhavan, SRV High School Road,
Cochin-682 011
Kerala
dccd@nic.in
+91 0484-2377151
https://www.dccd.gov.in/

Central Food Technological Research Institute (CFTRI)
iandp@cftri.res.in
+91 0821-2515910
https://cftri.res.in/

Food Safety and Standards Authority of India ( FSSAI)
03rd & 04th Floor, FDA Bhawan,
Kotla Road near Bal Bhawan
New Delhi - 110002
helpdesk-foscos@fssai.gov.in
https://www.fssai.gov.in/

National Institute of Food Technology Entrepreneurship and 
Management (NIFTEM)
97, Niftem Rd, HSIIDC, Industrial Estate, Kundli
Sonipat -  131028
Haryana
info@niftem.ac.in
+91-130- 2281000 /+91-130-2219759-64
https://niftem.ac.in/

National Institute of Nutrition (NIN)
Beside Tarnaka Metro Station
Jamai-Osmania PO
Hyderabad-500007
nin@nic.in,  directornin@icmr.gov.in,dirnin_hyd@yahoo.co.in
+91 94027197200
https://www.nin.res.in/

Karnataka Cashew Development Corporation Ltd (KCDC)
Abbakkanagar,1 st Main ,
Kottara
Mangalore-575 006
Karnataka
kcdcltd@gmail.com
+91 8242457227
https://kcdccashew.com/

The Kerala State Cashew Development Corporation Ltd
Cashew House , P.B. No.13,
Mundakkal, Kollam -  691001 
Kerala
kscdc@kerala.gov.in, ho@cashewcorporation.com, mdkscdc@
cashewcorporation.com
+91 0474- 2742271/ 2742172 / 2742273
https://cashewcorporation.com/

Odisha State Cashew Development Corporation Ltd
At/PO-Ghatikia Dist-Khordha
Bhubaneswar – 751029
Odisha
contact@oscdc.com
+91 06742387193/ 2387290/ 2387195/ 2387194
https://oscdc.nic.in/

Tamil Nadu Forest Plantation Corporation Limited (Registered 
office)
Karur Main Road, Mallachipuram,
Kambarasampettai Post,
Tiruchirappalli -620101, Tamil Nadu.
+91-431-2706602/2706604
tafcorn@yahoo.com
 https://www.tafcorn.tn.gov.in/

A.P Forest Development Corporation Ltd, H.No. 5-9-22/108 Adarsh Nagar Colony Opp. New MLA Quarters     Hyderabad-500 063
+0863-2223700/800/600, admin@apfdc.gov.in, http://www.apfdcl.com/

গোকান্দ্রীীয়া ও �োজয 
স�কাোরে�� সং�ঠন্য
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International Nut & Dried Fruit Council (INC)
4 Carrer de la Fruita Seca,
Poligon Tecnoparc 43204 Reus
Spain
inc@nutfruit.org
+34 977331416
https://inc.nutfruit.org/

All India Cashew Association (AICA)
AICA, 54, Anupam Apartment,
Vasundhara Enclave, East Delhi
New Delhi
president@allindiacashew.com
+91 9443240866
https://www.allindiacashew.com/

Andhra Pradesh Cashew Manfacturers Associaition (APCMA)
Andhra Pradesh
apcma.off@gmail.com
+91 8912550567

Bengal Cashew Association (BCA)
Contai, Purba Medinipur, West Bengal
West Bengal
anowaruddin777@gmail.com
+91 9932151212/+91 9933601108

Goa Cashew Manufaturer's Association (GCMA)
Paz Wada  Bicholim
Goa
rohit@zantyes.com
+91 9860603634

Gujarat Cashew Proceessor Association(GCPA)
SOHAM INDUSTRIAL PARK, PLOT NO 27,
1 BAREJA MAHIJADA DHOLKA ROAD, BAREJA
Gujarat
mail@dryfruitfactory.in
+91 8511110856

Karnataka Cashew Manufacturers Association (KCMA)
KCMA, 205-209, "Suprabhath"
Bejai-Kapikad
Mangalore
Karnataka
kcma.mlr@gmail.com
+91 8242223287

Maharashtra Cashew Manufacturers Association  (MCMA)
Maharashtra
bowlekarcashew@gmail.com
+91 8043835278
http://www.mahacashewcluster.com/

Odisha Cashew Processors Association (OCPA)
KHATA NO-123/156 PLOT NO-491,492, 0
MAIN ROAD,JAHAMI, RAMBHA
Odisha - 761028
Odisha
+91 9437078475

Palasa Cashew Manufaturer’s Association (PCMA)
Andhra Pradesh
+91 9440531342

Tamil Nadu Cashew Processors & Exporters Association 
(TNCPEA)
No: 164/65, Near Old Bridge,
Kumbakonam Road, Cuddalore District
Panruti - 607 106
Tamilnadu
tncpeaprt@gmail.com
+91 4142242266
https://tncpea.com/

Telangana Cashew Association (TCA)
Hyderabad,Telangana
Telangana
alawwalinternational1dubai@gmail.com
+91 9908807016

South India Cashew Manufacturers Association (SICMA) 
Kochupilamoodu, Kollam - 691001
Kerala 
+91 474-2748469
sicma1940@gmail.com

Federation of Indian Cashew Industry
SABARI, MWRA-21 Mundackal, 
Kochupilamoodu, Kollam-691 001
Kerala
cashewfederation@gmail.com 

�োজয সরিমূরিতা ও উন্নয়ান্য রিন্য�মূ
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Agriculture Experimental Station
Navsari Agricultural University  
& Post: Paria Tal. Pardi, Dist. Valsad
Gujarat
aesparia@nau.in,aesnau@yahoo.co.in
+91 2602337227
https://nau.in/index

Dr . Balasaheb Sawant Konkan Krishi Vidyapeeth
Maharashtra
dorbskkv@rediffmail.com, dor.dbskkv@gov.in, dorbskkv@dbskkv.
ac.in
+91 2358282417
https://dbskkv.org/

Bapatla Cashew Research Station
WF8M+8H6, Viswabrahmana Colony,
Bapatla - 522101
Andhra Pradesh
headcrs_bapatla@drysrhu.edu.in
+91 8643225304
https://drysrhu.ap.gov.in/HeadsofHRSs.html

Bidhan Chandra Krishi Viswavidyalaya
Kadamkanan, Near Jhargram Rly. Station
West Bengal
rrrsjhargrambckv@gmail.com
+91 8918137182
https://www.bckv.edu.in/index.php/en/

Birsa Agriculture University
Kanke,
Ranchi-834006
Jharkhand
directorresearch@bauranchi.org, dr_bau@rediffmail.com, pksing-
hbau@yahoo.co.in
+91 6512450832/+91 8986720158
https://www.bauranchi.org/

Kerala Agricultural University - Cashew Research Station
KAU Main Campus KAU P.O.
Vellanikkara
Thrissur -  680656
Kerala
crsmadakkathara@kau.in
+91 4872370339
https://crsmadakkathara.kau.in/

Orissa University of Agriculture & Technology
Bhubaneswar-751003
Odisha
registrarouat@gmail.com/registrar@ouat.ac.in
+91 06742397970/2397818/ 2397719/ 2397669 / 2397719 / 
2397919 / 2397868
https://ouat.ac.in/research/research-stations/

Tamil Nadu Agricultural University - Regional Research Station
Regional Research Station  Cuddalore
Vridhachalam – 606 001
Tamilnadu
arsvri@tnau.ac.in
+91 4143238231
https://tnau.ac.in/site/research-vridhachalam/

Ullal Cashew Research Station
Kapikad Ullal,
Mangalore
Karnataka
hrhcashew@gmail.com
+91 8242466249

University Of Horticultural Sciences
Udyanagiri,
Bagalkote - 587104
Karnataka
registrar@uhsbagalkot.edu.in
+91 8354230276
https://uhsbagalkot.karnataka.gov.in/english

�রেবাষণো �রিতাষ্ঠাোন্য





ডা� রিভূ গোমূোহন্য,  
শেচয়ার�যান শে�া�ন ডাায়াভেবটি�স শেস্প�াপ্রিলটি�জা শেসন্টার �াইভে�� প্রিলপ্রি�ভে�ডা, শেচন্নাাই 
শে�প্রিসভেডান্ট-�াদ্রাাজা ডাায়াভেবটি�স প্রিরসাচা ফাউভেন্ডা�ন

বা�া� শেখাভেল শেকাভেলভে�রভেলর �াত্রীা ��াপ্রিব� �য় না। আ�াভে�র গভেবষণাায় শে�খাা 
শেগভেছ শেযু কাজা ুখাাওয়ার ফভেল এলপ্রিডাএল (খাারাপা) শেকাভেলভে�রভেলর �াত্রীায় শেকানও 
প্রিবরূপা ��াব পাভেড়াপ্রিন। উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব, এটি� এইচপ্রিডাএল (�াল) শেকাভেলভে�রভেলর 
�াত্রীা উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব বনৃ্দি� কভেরভেছ ; উপারন্তু, ওজান, রভেক্ত �কারার �াত্রীা এবং 
এইচপ্রিবএ1প্রিস �াত্রীা ��াপ্রিব� �য় না। বা�া� শে�াটি�ন, স্বাাস্থ্যযকর চপ্রিব া এবং ফাইবাভেররও 
একটি� স��ৃ উৎস। উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব, কাজা ুখাাওয়ার সভেঙ্গা রভেক্ত �কারার �াত্রীা 
হ্রাাভেসর সম্পাকা প্রিছল।ফলস্বারূপা, আ�রা আত্মপ্রিবশ্বাভেসর সভেঙ্গা এই উপাসং�াভের শেপাৌ�ছাভে� 
পাাপ্রির শেযু, স�স্ত ধ্যরভেনর বা�া� ডাায়াভেবটি�ভেস আক্রান্ত বযন্দিক্তভে�র উপাকার কভের।

ডাো� গো�তান্য বাো�ী, এমূরিবারিবাএস এবাং এমূরিডা, 
বাো�োরি� হোসপোতাো� 
কাজা ুবা�া� অ�যন্ত পাুটি�কর। এগুপ্রিল আ�াভে�র হৃৎপ্রিপাভে�র স্বাাস্থ্যয এবং �ৃটি��ন্দিক্তর 
উন্নাপ্রি� কভের, আ�াভে�র �াড়াগুপ্রিলভেক �ন্দিক্ত�ালী কভের এবং �জাভে� স�ায়�া কভের। 
এগুপ্রিল শে�াটি�ভেনর একটি� �াল উৎস। এগুপ্রিলভে� আ�াভে�র �রীভেরর জানয �ভেয়াজানীয় 
শেবপ্রি�র�াগ �াইভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্ট রভেয়ভেছ। এগুপ্রিলর উপাা�ান উভেল্লাখাভেযুাগয�াভেব ক� 
এবং এগুপ্রিল যুা সরবরা� কভের �া আ�াভে�র �রীভেরর জানয �ভেয়াজানীয়। আপ্রি� প্রিনয়প্রি�� 
পাপ্রিরপ্রি�� পাপ্রির�াভেণা কাজা ুখাাওয়ার পারা�� া প্রি�ন্দি�।

ডাো� ন্যূতান্য গোমূরেহ�ওয়াোরে�, এমূরিবারিবাএস এবাং এমূরিডা, 
স্পাোশ্য তো হোসপোতাো�
কাজা ুআয়রন, �া�া, �স্তা, পা�াপ্রিসয়া�, �যাঙ্গাাপ্রিনজা এবং প্রিবপ্রি�ন্না �াইভেক্রা-পাুটি�ভে� 
স��ৃ যুা �রীভেরর সা�প্রি�ক শেরাগ �প্রি�ভেরাধ্য ���া বনৃ্দি�ভে� গুরু�পাূণা া �ূপ্রি�কা পাালন 
কভের।

এই আন��ায়ক বা�া�টি� ক� াজাীবী �প্রি�লা এবং ক্র�বধ্য া�ান প্রি�শুভে�র জানয অ�যন্ত 
সুপাাপ্রির� করা �য়। জানপ্রি�য় প্রিবশ্বাভেসর প্রিবপারীভে�, কাজাভুে� �নূয শেকাভেলভে�রল থাভেক 
এবং �রীভের এলপ্রিডাএল এবং এইচপ্রিডাএল-এর �াত্রীা বাপ্রিড়াভেয় হৃ�ভেরাভেগর স্বাাভেস্থ্যয অব�ান 
রাভেখা। এই �াইভেক্রাপ্রিনউটিট্রাভেয়ন্টগুপ্রিল সন্দিক্রয়�াভেব সুপাারঅক্সাইডা যু াাপ্রিডাভেকলগুপ্রিলর 
প্রিবরুভে� লড়াাই কভের, বাধ্য াকযভেক প্রিবলপ্রিম্ব� কভের এবং কযা�ার �প্রি�ভেরাভেধ্য স�ায়�া কভের।

ত্ীভেরাগ প্রিবভে�ষজ্ঞারা গ�াব�ী শেরাগীভে�র রক্তাল্প�ার প্রিচপ্রিকৎসার জানয ক্র�বধ্য া�ান�াভেব 
�াভে�র সুপাাপ্রির� করভেছন।

�শ্যংসোপ�


