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• मशरूम (अनळांबी) ही एक शुध्द श क ह री अन्न आहे. ते 
भ जीप ल्य तील प्रनथन ांपेक्ष  एक उच्च प्रनतचे प्रनथन अन्न 
असनू, पचन स हलके आहे. आह र त समतोल र खटय स ठी 
व श रीररकदृि्य  शरीर ननरोगी ठेवटय स ठी आवश्यक ती 
सवा मलूद्रव्ये अनळांबीमध्ये सम नवि असत त. तसेच 
अनळांबीमध्ये अनमनो आम्ल ांपकैी रीप्टोफॅन, ल यसीन आनण 
नमनथओनीन मोठय  प्रम ण त असत त. जीवनसमवे 'ब', 'ब-१',
'ब-र', 'क' आनण 'ड' य ांचे प्रम णही इतर अन्न घटक ांपेक्ष  
ज स्त आहे. खननज पकैी प ल श, कॅनल्शयम, सोडीयम,
स्फुरद, तोह इमय दी भरपरू प्रम ण त असत त.
• औषधी गणुधमषः मशरूममध्ये शरीर व ढीस ठी 
आवश्यक अनमनो आम्ले असल्य ने लह न मुल ांन  फ रच 
उपयोगी अन्न म्हणनू नसध्द झ ले आहे. खननज ांच  द त, ह डे 
य ांच्य  व ढीस ठी व च ांगल्य  दृिीस ठी य च  उपयोग होतो. 
मशरूममध्ये नपिमय पद था  व शका र  अमयल्प प्रम ण त 
असल्य ने उत्त रक्तद ब असण ऱ्य ांन  गुणक री व 
आरोग्यवधाक आहे. तसेच अनळांबीत असण ऱ्य  नवनवध औषधी 
गुणधम ामुळे प्र मुख्य ने लठ्ठपण , उच्च रक्तद ब, रृदयरोग,
कका रोग, फुप्फुस वे रोग, अथ ागव य,ू सांधीव त, नवष णजून्य 
आनण जीव णजून्य रोग प्रतीबांध स अगर उपच र स नवशेष 
उपयोग होतोच परां तु मधुमेह स ठी तर मशरूम वरद नच 
आहे. तसेच नहमोग्लोबीन व ढवटय स ठी, मवच रोग, वजन 
कमी करटय स ठी व आम्लनपत वर अनळांबी उपयुक्त ठरते 
म्हणनू अनळांबीस कम्प्लीट ड एट हेल्थ फुड म्हणनू आह र त 
महमव चे स्थ न आहे.
• मध ुमहे रोगास ईपयोग : मशरूममध्ये ज स्त प्रनथने व 
कमी उज ा आहे. अश  प्रक रच्य  अन्न ची गरज मधुमेही 
व्यक्तीन  असते.
• त्वचा रोगासाठी ईपयोग : मशरूममध्ये जीवनसमव 'डी'
सेलेननयम आनण एांटीऑक्सीडेंट असते. जे आपल्य  मवचेची 
रक्षण करते. मशरूमचे सेवन करत र नहल्य स व ढमय  
वय नुस र चेहऱ्य वर पडण ऱ्य  सुरकुमय  पडत न हीत.
• केसाकरीता ईपयोगः मशरूममध्ये लोह चे प्रम ण 
अनधक असते. जे की केस गळटय स थ ांबवते.
• मशरूमचे सेवन कॅन्सर य  रोग स प्रनतबांधक आहे.
• व ढमय  कोलेस्रॉल प सनू आपल  बच व होतो.
• रोग प्रनतक रकशक्ती व ढवटयस मदत करते.
• नहमोग्लोबीनसाठी ईप योगी: मशरूमच  ननयनमत 
आह र त उपयोग केल्य ने शरीर तील नहमोग्लोबीनची 
प तळी नेहमी नस्थर र हते. क रण मशरूममध्ये भरपरू 
प्रम ण त फोलररक अॅसीड आनण लोह असते.

• नपांपळीचे औषध त अनेक उपयोग आहेत पण नवशेषतः
दम , खोकल व सवा प्रक रचे व तनवक र व कफरोग य वर
अमयांत गुणक री आहे. कफयुक्त खोकल्य वर नपांपळीचे चणूा,
तपू व मध घ्य वे. जेवण झ ल्य वर पोट जड व टणे अथव 
पोट स तडस ल गत असेल व अन्नपचन होत नसेल तर
जेवण नांतर नपांपळीचे चणूा मध शी ख वे. तसेच पोट त व त
धरून शलू होत असेल तर नपांपळीचे चुणा , मीठ व आल्य च 
रस व थोड मध य तनू नदल्य ने दुखणे थ ांबते. भकू आनजब त
ल गत नसेल व ब रीक त प असेल तसेच तोंड बेचव असनू
मळमळ, तोंड ल प णी सुटणे इमय दी लक्षणे होत असतील
तर नपपांळीचे चणूा गुळ बरोबर घेतल्य ने ते नवक र कमी
होत त.
• मध व नप ंप ळीने चरबी कमी होत :े शरीर त स्थलूत कर 
व ढली असते तर नपांपळीचे चणूा सतत क ही नदवस
मध बरोबर घेतल्य ने शरीर तील चरबी कमी होते.
• द त दुखणे, हलणे, ठणक ल गणे इमय दींवर नपांपळी, नजरे
व मीठ य ांचे वस्त्र गळ चणूा करून द ांत च्य मुळ शी
घ सल्य ने मय तक् री कमी होत त.
• अती जुन ट दम्य च नवक र होतो तसेच पडसे, खोकल ,
अशक्त इ. गुणक री आहे.
• नपांपळीच्य गुण प्रम णेच नपांपळी मुळ चे गुण आहेत. झोप
येत नसेल तर गुळ बरोबर नपांपळ मुळ चे चुणा र त्री अथव 
सांध्य क ळी घ्य वे.
• तसेच उलटीवर नपांपळमुळ चे वस्त्रग ळ चणूा करून मय त
सुांठीचे चुणा स ध रणतः एक चमच दरवेळी मध तनू च ट वे
मय मुळे उलटी कमी होते तसेच बेहड्य चे चणूा नमसळून
मध बरोबर घेतल्य स खोकल मवरीत थ ांबतो.
• नपांपळमळू हे अमयांत नतखट अथ ात चव घेतल्य स नजभेच्य 
शेंड्य ची, न क ची चुरचुर करण री, प्रसांगी घ म आणण री
असते. नतखट असनूही नपांपळमळू स एक सुगांध असतो
मय मुळे नपांपळमुळ ची उपयुक्तत म ननसक नवक र,
मनतमांदत कफ मुळे आलेले रृदयनवक र य मध्ये नदसनू येते.
अनतशय नतखट असल्य मुळे पचनशक्ती व ढनवण रे, स ठून
र नहलेली आव, पचन करण रे, व ढलेल्य कफ मुळे न क,
ज ड झ लेल्य रक्तव नहन्य , डोकेदुखी इ. वर नपांपळमुळ च 
उपयोग होतो.
• मनतमांद मुल ांमध्ये बऱ्य च वेळ , सदी, ल ळ ग ळणे, बोबडे
बोलणे, अनजब त न बोलणे, स रखी लघवी होणे अशी लक्षणे
असत त. प व चमच नपांपळमळू व नचमूटभर वेखांड मध तनू
च टवल्य स ब लक ची कफ होटय ची प्रवतृ्ती क्म ने कमी
होते.
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