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পাম অেয়ল িবের সেব া উৎপািদত এবং বত ভিজেটবল অেয়ল। অ য কান ভিজেটবল অেয়েলর লনায় পাম অেয়েলর বহার
বমািক। রাাবাা ছাড়াও খা এবং অা িশে এ বল বত। য কান রাার তেলর বহার কেয়ক িবষেয়র ওপর নীভ রশীল
যমন এর সহজাতা,  এবং তল সেক সাধারণ মােষর ধারনা। 

পাম অেয়ল বাংলােদেশ সয়ািবন তেলর অেনক পের আসেলও বতমােন এর মােকট শয়ার ৫৫% এরও অিধক। তল এখন আমােদর দেশ
সহজলভ, দােমর িদক থেকও লনালক সা। বাংলােদেশ তল লত রাাবাার কােজ এবং খা িশে সব ািধক বত। 

তরকারী এবং মসলা খাবার তরীেত এ অত উপেযাগী। াই করার কােজ পাম অেয়ল আদশ । খা িশে এ িপনাট এবং অা
নাট বাটােরর িবলাইজার, িবিভ খাবােরর িবেশষ কের িসেরল, ড, িকজ, মািফন, চকেলট এবং মাজারীেনর মান ও াদ িেত এ
বত হয়। 

সাধারণ তাপমাায় এ সিম-সিলড হেয় থােক যা অেনেকর জই শংকার কারন। অেনেক মেন কেরন য পাম অেয়ল হাট  এবং েনর
জ িতকর। পরবতেত আমরা এই িবষয়র ওপর আেলাকপাত করেবা। তেব, এই েত এটা বলা যেত পাের য সিম-সিলড হবার
কারেন পাম অেয়ল ড িহেসেব বহার করা যায়, অিেডশন বা জারণ িতেরাধী হবার কারেন এ খাবােরর ািয় ি করেত সম,
এবং উতাপমাা (ািকং পেয় ২৩২ িডী সলিসয়াস) সহনশীল হওয়ায় এ িবিভ ড আইেটম ািয়ং-এর জ অত উপেযাগী। 

ইউএসিডএ’র ত অযায়ী পাম অেয়েলর ি াফাইল অা রাার তেলর মেতাই। এক টিবল চামচ পাম অেয়ল থেক ১১৪কালরী
পাওয়া যায়। এ ছাড়াও এেত থােক ১৪াম ফাট, যার মে ৭াম ােরেটড (বাটােরর সমপিরমান), ৫াম হােট র জ উপকারী মেনা আন-
ােরেটড এবং ১.৫াম পিল আন-ােরেটড ফাট। উে, পাম অেয়েল া-ফােটর পিরমান অত কম, ১% এরও নীেচ। 

 হেলা, া-ফাট িক? া-ফাট িবিভ খাবাের যমন পাওয়া যায় িমভােবও এ তির হয় যমন, খা িশে তরল ভিজেটবল
অেয়েলর সে হাইেােজন  কের অিধক ঘন তল তরীর সময়। গেবষণায় দখা গেছ া-ফাট মােষর শরীের খারাপ কােলেরেলর
পিরমান ি এবং ভােলা কােলেরেলর পিরমান াস কের। া-ফাট খাবার দেরাগ এবং ােকর িঁক ি কের। হাভ ােড র
িিবদেদর মেত া-ফাট িবেবচনায় পাম অেয়ল বাটােরর চাইেতও ভােলা। 

পাম অেয়েল এিঅিেড র পিরমােন িবমান, যা মােষর শরীেরর কাষেক ি রিডকােলর িতকর ভাব থেক রা কের। ি
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রিডকাল দেরাগ, কাারসহ িবিভ রােগর ল কারন িহেসেব িবেবিচত। পাম অেয়েল রেয়েছ র পিরমােন টেকাােয়নল, যা িভটািমন
ই এর এক প এবং এর এিঅিেড মতা অেনক বিশ। অ য কান এিঅিেডের লনায় এ কায করভােব ইন েক ি
রিডকােলর িতকর ভাব থেক রা করেত সম। এর ফেল মােষর িতশি ােস ধীরগিত পিরলিত হয় এবং ইন াকসহ
অা িত থেক রা পায়। 

গেবষণায় দখা গেছ িতেত উিদ থেক া কােরানেয়ড বা া-িভটািমেনর সবেচেয় বড় উৎস হে পাম অেয়ল। িভটািমন এ
মােষর চাখ এবং রনার জ অত েয়াজনীয়। মানবেদেহ িভটািমন এ-এর অভাব থেক রা করেত পাম অেয়ল িবেশষ িমকা পালন
করেত পাের। ল িশেদর মে পিরচািলত এক গেবষণায় দখা গেছ য, িভটািমন এ এর অভাব রেন পাম অেয়ল িভটািমন এ
সািেমের লনায় অিধক কায করী। মানবেদেহ িভটািমন এ-এর শাষণ িেতও পাম অেয়লর িমকা রেয়েছ। 

অিধকাংশ গেবষণায় হাট  রায় পাম অেয়েলর িমকা ইিতবাচক হেলও িক িক গেবষণায় মানবেদেহ কােলেরেলর ির সে পাম
অেয়েলর সক েঁজ পাওয়া গেছ। তেব মেন রাখা জরী য, এটা হেলা সা ির, যা মােটই মান কের না য পাম অেয়ল দেরােগর
কারন। সাধারণভােব দেরােগর িঁক কমােত, খারাপ কােলেরেলর পিরমান াস এবং ভােলা কােলেরেলর পিরমান িেত পাম
অেয়েলর িমকা অিধকাংশ গেবষকরাই ীকার কেরন। অেনক গেবষক এেক অিলভ অেয়েলর “িপকাল ইইভােল” িহেসেবও
িবেবচনা কেরন। 

মা কােলেরেলর াস-ি িদেয় দেরােগর িঁক িবেবচনা করা বানীয় নয়। এর সে অা অেনক িবষয় জিড়ত। ১৯৯৫ সােল
পিরচািলত এক গেবষণার ফলাফেল বলা হেয়েছ য দেরােগ গেছন এমন রাগীেদর ে রােগর অগিতর হার মর কের িদেত পাের
পাম অেয়ল। 

িবে মানবেদেহর জ আদশ  কান ভাজেতল নই। আমরা কী তল িনয়িমত বহার করিছ তার সেক সবারই াথিমক ধারনা থাকা
দরকার। একই সে এ মেন রাখেত হেব কী তল বা কান াের তল বহার করিছ তার চেয় ন  হেলা বহােরর ে
পিরিমিতেবাধ। 
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