
அதிசயமான
முருங்கை
இகைைள்

ஊட்டச்சத்து உணவுகள். புதிய

இலைகள். உைர்ந்த இலைகள்

வைட்டமின் A கேரட் 1.8mg 6.8mg 18.9mg

சுண்ணாம்பு சத்து பால் 120mg 440mg 2003mg

பபாட்டாசியம் வாழை 88mg 259mg 1324mg

புரத சத்து தயிர் 3.1g 6.7g 27.1g

வைட்டமின் C ஆரஞ்சு 30mg 220mg 17.3mg

எளிதாை வளரும்:
• விழைகள் மற்றும் வவட்டு

துண்டு ைண்டு

• குறு மண்கல் பகுைிகளில்

• மிக  சிறிய  வளர்ப்பு  பாதுகாப்பு  
வவண்டும்  

• மிக  சிறிய  நீர்  வைழவ 

• 8 மாைங்களில் காய் இழைகள்
மற்றும்  வபாருட்கள் 
அனுபவிக்கமுடியும்

வமலும் பிரைிகழள வபற வைாடர்பு வகாள்ளவும்:

வடீ்டின் பக்ைம், பை
கவட்டமின்ைள் எளிதாை
வளரும் பபாை அது ஆைிறது
ழவட்டமின் A
ழவட்டமின் B1
ழவட்டமின் B2
ழவட்டமின் B3
ழவட்டமின் C
குவராமியம்
கால்சியம்
காப்பர்
இழை

இரும்பு
மாங்கனசீு
வமக்னசீியம்
பாஸ்பரஸ்
வபாட்டாசியம்
புரை
துத்ைநாகம்

பபாதுவான உணவுைளில் ஒப்பிடும்பபாது 
முருங்கை இகைைள்,அகனத்து மதிப்புைள் 
ஊட்டச்சத்து  பகுதிகய 100 ைிராம் உள்ளன

பயன்படுத்த மிைவும் 
எளிதானது
• எந்ை உணவும் ையாராக புைிய 
அல்ைது உைர்ந்ை இழைகழள 
வசர்த்ைல்
.
• உைர்த்துைல் இழைகழள (நிைைில்)
ழவத்து, பின்னர்  பயன்படுத்ை 
முடியும்.

சி வகாபாைன் , மற்றும் பைர், மற்றும் மூைம் இந்ைிய
உணவுகள் ஊட்டச்சத்து மைிப்பு ,
மிராக்கிள் மரம் - முருங்ழக oleifera : வவப்ப மண்டை
இயற்ழக ஊட்டச்சத்து ,
வைாவல் Fuglie மூைம் , பைிப்பு. வமலும் ைகவல்: 
www.treesforlife.org/moringa

ஒரு பழபமாழி இருக்ைிறது 
ஆைிறது: 
“முருங்கை  300  ப ாய்ைகள  
தடுக்ை திறன்   உள்ளது.“
www.treesforlife.org/moringa



அற்புத உண்கம:

புரதங்ைள்  மது  உடல்ைள் அடிப்பகட
ைட்டுமான பதாகுதிைள் உள்ளன. தயிர் 
புரதம் ஒரு  ல்ை மூைமாகும் , ஆனால் 
முருங்கை இகைைள் தயிர் ைாணப்படும் 
வசம் இரண்டு முகற  மிைவும்  பமலும் 
இருக்ைிறது.

2 முகற மிைவும் பமலும்

தயிர் பைாண்டிருக்ைிற புரத சத்து

கவட்டமின் C  மது ப ாய் எதிர்ப்பு அகமப்பு
உறுதிப்படுத்துைிறது, மற்றும் சளி மற்றும்
ைாய்ச்சல் உட்பட பதாற்று ப ாய்ைள்
பபாராடும்.ஆரஞ்சு மற்றும் எலுமிச்கச பபான்ற
சிட்ரஸ் பழங்ைள் கவட்டமின் C, உள்ளன. 
முருங்கை இகைைள் இன்னும் மிைவும் பமலும்
பைாண்டிருக்ைிறது.

7முகற மிைவும் பமலும்
ஆரஞ்சு பைாண்டிருக்ைிற கவட்டமின் C

பபாட்டாசியம் மூகளயும்  ரம்பும் அகமப்பு 
வளர்ச்சிக்கு இது அத்தியாவசியமாை 
அவசியம் .பபாட்டாசியம்  ிகறய பைாண்ட 
வாகழப்பழங்ைள் உள்ளன, முருங்கை 
இகைைள் இன்னும் மிைவும்  பமலும்
பைாண்டிருக்ைிறது. 

வாகழ பைாண்டிருக்ைிற பபாட்டாசியம்

3 முகற மிைவும் பமலும் 

கவட்டமின் A ப ாய்ைளுக்கு எதிராை ஒரு 
ைவசம் பபால் பசயல்படுைிறது.ைண்ைள், பதால் , 
இதயம், வயிற்றுப்பபாக்கு, மற்றும் பை,மற்ற 
வியாதிைளுக்கு.மிைவும் பதகவப்படுைிறது.
பைரட், கவட்டமின் A மிைவும் அதிைமாை
இருக்கும்,ஆனால் முருங்கை இகைைள். மிைவும்  
பமலும் பைாண்டிருக்ைிறது

4 முகற மிைவும்  பமலும்

பைரட் பைாண்டிருக்ைிற கவட்டமின் A 

சுண்ணாம்பு சத்து வலுவான எலும்புைள் 
மற்றும் பற்ைகள         
உருவாக்குைிறது,ஆஸ்டிபயாபபாபராசிஸ்கச 
தடுக்ை உதவுைிறது . பால்  வழங்குைிறது ஒரு 
 ிகற சுண்ணாம்பு சத்து, ஆனால் முருங்கை 
இகைைள்  வழங்கும் இன்னும்  ிகறய.

4முகற மிைவும்  பமலும் 

பசுவின் பால் உள்ள சுண்ணாம்பு சத்து 

அரிைாக,                                                                                                                            

அசாைாரண மரம்

முருங்கை இகைைள்
அகனத்தும்  பைாண்டிருக்ைின்றன .
அதியாவசிய அமிபனா அமிைங்ைள் 
(புரதங்ைள்) வலுவான,                      
ஆபராக்ைியமான
உடல்ைகள உருவாக்ை பதகவ !       


