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অসভীয়া থলুৱা খাদ্যৰ ডফ঩ণন : সাম্প্ৰডত্ক ঩ক অৱ্া আু  স্াৱনীয়ত্া 

✍ সািী ডিয়ম্বদ্া  

 

‚The soul of India lives in its villages‛ 

‘অথষাৎ বাৰত্ফৰ্ষৰ আত্মা িডত্খন গাাঁওৰ ভাজচত্ই ডফলীন হি আচে।’ 

- ভিাত্মা গান্ধী 

  

জাডত্ৰ ড঩ত্া ভিাত্মা গান্ধীচয় হকডেল লম 

গাাঁওচফাচৰই এখন লদ্শ, এচকাটা জাডত্ৰ ডশ঩া। 

িাঙৰ গে এচজা঩া ভাডটত্ ডথয় হি থাডকফলল 

লমচনলক ত্াৰ ডশ঩া দূ্ৰলল ভজফুত্লক ডশ঩াফ 

লাচগ, ডিক লত্চনলকচয় এচকাটা জাডত্ৰ গডৰভা 

অফযািত্ থাডকফললচকা গাাঁওচফাৰ সভৃডিশালী ি'ফ 

লাডগফ। এটা জাডত্ৰ অথষনীডত্, সংসৃ্কডত্ েিৰভুখী 

সংসৃ্কডত্ৰ দ্বাৰা লভািগ্ৰস্ত হি ঩ৰাৰ পলত্ 

ভানুিচফাচৰ লমডত্য়া গাাঁওচফাৰক অৱচিলা 

কডৰফলল আৰ্ কডৰচল ডিক লত্ডত্য়াচৰ ঩ৰা 

জাডত্চফাৰৰ গডৰভা ম্লান ঩ডৰফলল আৰ্ কডৰচল। 

অসভীয়া জাডত্ৰ লিত্ৰচত্া এইডখডন কথা খাচট। 

এডত্য়া অসভীয়া জাডত্ৰ গডৰভা ঩ুনু িাৰ 

কডৰফলল ি’লল আডভ গাাঁওচফাৰক অথষলনডত্ক 

বাচৱ সভৃডিশালী কডৰফ লাডগফ। গাাঁওচফাৰৰ 

অথষনীডত্ ভজফুত্ কডৰফলল ি'লল গাাঁওচফাৰত্ 

উৎ঩াডদ্ত্ সাভগ্ৰীচফাৰৰ বাল ফযৱসায় ি'ফ 

লাডগফ। ঩ডৰকডিত্ ডফ঩ন্ন অডফিচন এই কাভ 

কডৰফ ঩ৰা নামাফ ।  

থলুৱা খাদ্যৰ ডফ঩ণন:  

আভাৰ ভনলল এটা িশ্ন আডিফ ঩াচৰ- 

থলুৱা খাদ্য ভাচনচনা আেলচত্ ডক ? থলুৱা খাদ্য 
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ভাচন হিচে এখন ডনডদ্ষষ্ট িাইৰ ঩ৰম্পৰাগত্ 

খাদ্য। ঩ুৰডণ কালচৰ ঩ৰা িাইখনত্ ডম ধৰণৰ 

খাদ্যৰ িেলন আচে ত্াচক থলুৱা খাদ্য লফালা 

িয়। িাই এখনৰ খাদ্যাবযাস ডনবষৰ কচৰ 

িাইখনৰ জলফায়ু, ভাডটৰ গুণাগুণ ত্থা িাকৃডত্ক 

অৱ্াৰ ও঩ৰত্। এই সকচলাচফাৰ ডভডলচি 

িাইখনত্ ফসফাস কৰা ললাকসকলৰ খাদ্যাবযাস 

গিন িয়। থলুৱা খাদ্যচফাৰ লসইফাচফ লসই ডনডদ্ষষ্ট 

অঞ্চলত্ ফসফাস কৰা ভানুিৰ ফাচফ উ঩চমাগী। 

঩ৰম্পৰাগত্ খাদ্য অথষাৎ থলুৱা খাদ্যচফাৰ ফত্ৰ 

অনুমায়ী সলডন ি'ফ ঩াচৰ। ডমচিতু্ থলুৱা 

খাদ্যচফাৰ লসই ডনডদ্ষষ্ট িাইখনৰ িাকৃডত্ক অৱ্া 

অনুসডৰ ডিক কৰা িয়, লসইফাচফ লসই খাদ্যই 

আভাৰ সুস্বা্য ফত্ষাই ৰখাত্ সিায় কচৰ। অনয 

িাইৰ দ্চৰই অসভচত্া ফহু িকাৰৰ থলুৱা খাদ্য 

আচে।  

 অসভৰ থলুৱা খাদ্য : 

অসভৰ থলুৱা খাদ্যচফাৰ ভাত্ৰ লকইটাভান 

ফযঞ্জনচত্ সীভাফি নিয়। ইয়াৰ ঩ডৰসৰ ফৃিৎ। 

অসভত্ ফত্ৰ অনুমায়ী ডফডবন্ন খাদ্য লখাৱা িয়। 

এই িাইৰ ফাডসন্দাসকলৰ িধান খাদ্য সাধাৰণচত্ 

বাত্। বাত্ ৰন্ধা িয় ডফডবন্ন োউলৰ ঩ৰা। 

আচকৌ োউল ঩ায় ধানৰ ঩ৰা। কৃডৰ্ 

ডফজ্ঞানীসকলৰ ভচত্ অসভত্ িায় ৩০,০০০ ডফধ 

ধানৰ লখডত্ হিডেল। ইয়াচৰ ৫০০ ডফধ ধানৰ 

লখডত্ লফডেলক কৰা িয়।  লািী ধান, কণ জিা, 

ভাডণকী ভধুডৰ জিা, লকচত্কী জিা, তু্লসী জিা, 

ফৰা ধান, শাডল ধান, আহু ধান, ফকুল ফৰা ধান, 

লজঙডন ফৰা, লফাকা ফৰা, আচিাভ শাডল, 

সুৱাগভডণ শাডল, অডি শাডল, তু্লসীফাও, হুু ড঩ 

আডদ্ ি’ল অসভত্ িেডলত্ লকইডফধভান ধান। 

এই ধানচফাৰৰ ঩ৰাই োউল উডলওৱা িয়। 

লকৱল বাচত্ই ৰন্ধ া নিয়, বাত্ৰ উ঩ডৰ আন 

ফহুচত্া খাদ্যফস্তু হত্য়াৰ কৰা িয়; লমচন- ডেৰা, 

ভুডৰ, আলখ, সান্দি, ঩ায়স, হুু ভ আডদ্। অসভত্ 

ল঩াৱা লকইডফধভান ডেৰা ি'ল- ফকুল ফৰা ধানৰ 

ডেৰা, ভালচবাগ ডেৰা, ক'লা ডেৰা, লত্াঁচত্লী঩ত্ীয়া 

ডেৰা আডদ্। আনিাচত্ োউলৰ ঩ৰাই ড঩িাগুডৰ 

হত্য়াৰ কৰা িয়। এই ড঩িাগুডৰচৰ লফচলগ 

লফচলগ ধৰণৰ ড঩িা, লাড়ু আডদ্ হত্য়াৰ কৰা 
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িয়। নাডৰকল ডদ্য়া ড঩িা, ডত্ল ডদ্য়া ড঩িা আডদ্ 

অসভৰ থলুৱা ড঩িা-঩নাচফাৰচৰ লকইটাভান। 

আনিাচত্ ডত্লৰ লাড়ু, নাডৰকলৰ লাড়ু, ঩কা 

ডভলি আডদ্ও অত্ীজচৰ ঩ৰা অসভত্ খাফলল 

হত্য়াৰ কডৰ অিা হিচে।  

অত্ীজত্ অসভত্ লেডনৰ ফযৱিাৰ 

এচকফাচৰ নাডেল। ইয়াৰ ্ানীয় ফাডসন্দা সকচল 

োি, লাড়ু, ড঩িা আডদ্ বাডজচল লসাৱাদ্ৰ ফাচফ 

ত্াত্ লেডন ফযৱিাৰ কৰা নাডেল। লেডনৰ ঩ডৰফচত্ষ 

লত্ওাঁচলাচক গুড় ফযৱিাৰ কডৰডেল। জল঩ানৰ 

অ঩ডৰিামষ উ঩াদ্ান ি'ল গুড়। গুড় কুাঁডিয়াৰৰ 

঩ৰা হত্য়াৰ কৰা িয়। ঩ূফষত্ অসভত্ মচথষ্ট 

঩ডৰভাণৰ কুাঁডিয়াৰৰ লখডত্ কৰা হিডেল। এৱাাঁ 

গাখীৰ আু  হদ্ অডফিচন অসভীয়া জল঩ান 

সদ্ায় আধু ৱা। হদ্চৰা ডফডবন্ন িকাৰ ঩ডৰলডিত্ 

িয়। ভাডট দ্াইল, ৰিৰ দ্াইল, ক'লা ভািৰ 

দ্াইল, উৰিীৰ দ্াইল আডদ্ৰ লখডত্ কৰা আু  

লখাৱা হি আডিচে। ড঩েৰ কালত্ ভেুৰ, ভগু আু  

ফুটৰ লখডত্ও কডৰফলল ললাৱা িয়। সডৰয়িৰ 

লখডত্ লফডেলক লিাৱা ফাচফ ইয়াত্ সডৰয়িৰ 

লত্লত্ বজা খাদ্য লফডেলক লখাৱা িয়।  

ভাে-ভঙি দু্চয়াডফধচৰ িেলন অসভত্ 

আচে। ভােৰ ডবত্ৰত্ লৰৌ, ডেত্ল, ফৰাডল, 

বকুৱা, ঩ুডি, দ্ডৰকণা, ডভো, কুডেয়া আডদ্ৰ 

িেলন আচে। আনিাচত্ ভঙিৰ ডবত্ৰত্ গািডৰ, 

োগলী, িাাঁি, ঩াৰ আডদ্  ভঙিৰ িেলন অডধক। 

িাাঁি আু  কুকুৰাৰ কণীৰ িেলন অডধক। 

অসভত্ ডফডবন্ন ধৰণৰ শাক আু  খাৰৰ িেলন 

আচে। লাই,  ঩াচলং, ল াঁকীয়া, কেু, েডজনা ঩াত্, 

লটঙাভৰা, ডত্ত্াপুল, ধতু্ৰা, ধডনয়া, নৰডসংি, 

঩ডদ্না আডদ্ শাকৰ ঩ৰা আৰ্ কডৰ ক’লা 

খাৰললচক সকচলা অসভীয়া ভানুিৰ খাদ্য 

ত্াডলকাৰ অন্তবুষক্ত। অসভত্ ফত্ৰৰ ঩ােডল 

ফত্ৰত্ লখাৱা িয়। ৰঙা লাউ, ঩ানী লাউ, 

লকচৰলা, লফচঙনা, ডফলািী, ডত্য়াঁি আডদ্ৰ ঩ৰা 

আৰ্ কডৰ গাজৰ, ওলকডফ, আলু, ডফন, েডজনা, 

ললচেৰা, পুল কডফ, ফিা কডফ আডদ্ সকচলা 

ইয়াৰ অন্তবুষক্ত। ঩ােডলৰ দ্চৰই ডফডবন্ন লটঙাপল 

লমচন- জৰা লটঙা, ঔ লটঙা, কলদ্ষ লটঙা, লনভু 
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লটঙা আডদ্ও লখাৱা িয়। এইচফাৰৰ উ঩ডৰ ডফডবন্ন 

উ঩াচয়চৰ িস্তুত্ কৰা আোৰচৰা অসভত্ িেলন 

আচে। ইয়াৰ উ঩ডৰ অসভীয়া খাদ্যাবাস ত্থা 

সংসৃ্কডত্ৰ অডফচেদ্য অংগ হিচে ত্াচভাল-঩ান। 

অসভীয়া সভাজত্ লখাৱাৰ অন্তত্ ভুহুডদ্ কডৰফলল 

ত্াচভাল-঩ান ফযৱিাৰ কচৰ।  

ডফ঩ণন আু  স্াৱনীয়ত্া : 

গাাঁৱৰ অথষনীডত্ সফল কডৰফলল খাদ্য 

সাভগ্ৰী থাডকচলই নি'ফ, এইচফাৰৰ উৎ঩াদ্ন 

আু  ডফ঩ণচনা কডৰফ লাডগফ। ডফডবন্ন 

অথষনীডত্ডফদ্ৰ ভচত্ অসভৰ থলুৱা খাদ্যৰ এখন 

বাল ফজাৰ আচে, ডকন্তু ত্াক ডেনাক্ত কডৰ 

আজীডৱকা ৰূচ঩ গ্ৰিণ কডৰফলল অসভৰ থলুৱা 

ভানুিডখডন সমূ্পণষৰূচ঩ দ্িত্াসম্পন্ন হি উিা 

নাই। 

     অসভীয়া ঩ৰম্পৰাগত্ ফা থলুৱা খাদ্যক দু্টা 

বাগত্ ডফবক্ত কডৰফ ঩াডৰ- 

ক) ৰন্ধা খাদ্য: ৰন্ধা খাদ্য অথষাৎ আডভ সেৰােৰ 

খাই থকা, ৰাডন্ধফ লগীয়া থলুৱা খাদ্যসভূি লমচন 

বাত্, দ্াইল, ভাে, ভঙি, শাক আডদ্। এই 

খাদ্যলফাৰ লৰচস্তাৰা, লিাচটল আডদ্ত্ ডফক্ৰী কডৰফ 

঩ৰা মায়। লৰচস্তাৰাত্ অনয খাদ্যৰ লগত্ অসভীয়া 

খাদ্যৰ নাচভা অন্তবুষক্ত কডৰফ ঩াডৰ। ইয়াৰ উ঩ডৰ 

ডনডদ্ষষ্ট এটা এচলকাৰ ডবত্ৰত্ লসই খাদ্যসভূি 

লমাগান ধৰাৰ ফযৱ্া কডৰফ ঩ৰা মায়। 

আডজকাডল ডফডবন্ন অত্যাধুডনক িমুডক্ত ফযৱিাৰ 

কডৰ খাদ্যফস্তু শুকান কডৰ, ল঩চকডটং কডৰ ডফক্ৰী 

কডৰফ ঩ৰা মায়। এই ধৰণৰ খাদ্যচফাৰ সাভানয 

গৰভ কডৰচলই ই লখাৱাৰ উ঩মুক্ত হি ঩চৰ। এই 

঩িডত্চৰ থলুৱা অসভীয়া খাদ্য সভূিক ঩ৃডথৱীৰ 

েুচক-লকাচণ হল মাফ ঩াচৰাাঁ।  

খ) নৰন্ধা খাদ্য ত্থা আন খাদ্য: নৰন্ধা খাদ্যক 

আডভ ল঩চকডটং কডৰ িাঙৰ িাঙৰ ভল, লগলাভাল 

লদ্াকান আডদ্ৰ জডৰয়চত্ ডফক্ৰী কডৰফ ঩াচৰা। 

ত্াৰ উ঩ডৰও ডফডবন্ন অনলাইন োইটৰ 

জডৰয়চত্ও এইচফাৰ ডফক্ৰী কডৰফ ঩াডৰ। নৰন্ধা 

খাদ্য অথষাৎ ড঩িা-঩না, ভুডৰ, আলখ, আোৰ, 

শুকান ভাে, শুকান আভলডখ, শুকান ডশডলখা 

আডদ্ ডমচফাৰ খাদ্য ফহু ডদ্নলল বাচল থাচক 

লসইচফাৰ ফস্তু অডত্ সিজচত্ অনলাইন োইটত্ 
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ডফক্ৰী কডৰফ ঩াডৰ। ডকন্তু ত্াৰ ফাচফ িথভচত্ 

঩ুাঁডজৰ িচয়াজন।  

এই সকচলাচফাৰ কাভৰ সভান্তৰাললক 

িোচৰা আৱশযক। িোৰৰ ফাচফ লটডলডবেন, 

ফাত্ডৰ কাকত্, ে'ডেচয়ল ডভডিয়া আডদ্ ভাধযভ 

ফযৱিাৰ কডৰফ ঩ৰা মায়। িোৰৰ জডৰয়চত্ আডভ 

থলুৱা ভানুিডখডনৰ লগচত্ ডফচদ্শী ললাকচকা 

আকৰ্ষণ কডৰফলল মত্ন কডৰফ লাডগফ। থলুৱা 

খাদ্যৰ ডফ঩ণনৰ এচনধৰণৰ িোলৰচৰ ডফচদ্শী 

঩মষটকক আকৰ্ষণ কডৰফ ঩াডৰচল লত্ওাঁচলাচক 

ডনশ্চয় থলুৱা অসভীয়া খাদ্যৰ লসাৱাদ্ ল'ফ 

ডফোডৰফ।  

     আনিাচত্ আডজকাডল লফডেবাগ ভানুি স্বা্য 

সম্পচকষ সচেত্ন। গডত্চক িোৰৰ সভয়ত্ 

সুস্বা্য সম্পকষীয় ডফৰ্য়চটাত্ অডধক গুু ত্ব 

আচৰা঩ কডৰচল ডনশ্চয় ফহু ললাক থলুৱা খাদ্যৰ 

িডত্ আকডৰ্ষত্ ি'ফ। 

  

 

লমাগাচমাগৰ ডিকনা:  
অষ্টভ লেণী  
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