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क्या आपको खाने में सुपरफूड की जरूरत है?

भारत में ये सवाल इतनी बार पहले कभी नह ीं पूछा गया होगा. क्या हमारा
खान-पान सह है?
जाहहर है इसका जवाब ना में ह है. जब आप हकसी फूड साइींहिस्ि से इसके
बारे में पूछें गे तो उनका जवाब भी इनकार में होगा.
भारत में खाये जाने वाले सबसे अच्छे खाने में अमूमन 65 फीसद तक
स्िार्च, 15 से 20 फीसद प्रोि न और 8 से 12 फीसद के कर ब वसा होता
है.
लेहकन ज्यादातर भारतीय 80 फीसद स्िार्च, 7 से 8 फीसद प्रोि न खाते हैं
और खाने में वसा की मात्रा बढ़कर 6 से 15 फीसद हो जाती

CSIR-CFTRI                                                                                16th March 2017
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वैज्ञाननक तथा औद्योनगक अनुसींधान पररषद (सीएसआईआर) के सेंट्रल फूड
एींड िेक्नॉलॉजजकल ररसर्च इींस्ि ट्यूि (सीएफि आरआई), मैसूर के
डायरेक्िर प्रोफेसर राम राजशेखरन ने बीबीसी हहींद को बताया, "हम न
केवल ज्यादा वसा खा रहे हैं बजकक सस्ता भी खा रहे हैं. ये पॉम ऑयल
हो सकता है या ज्यादा प्रोसेस्ड हकया गया तेल. हमें इसे बदलने की
जरूरत है. हमें खान-पान के पुराने तौर-तर कों की तरफ लौिने की
जरूरत है जजनमें सबसे अच्छे भारतीय खाने को बढ़ावा हदया जाता था."
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भारत के जाने-माने फूड एक्सपिच प्रोफेसर राजशेखरन ऐसा कहने वाले अकेले
नह ीं हैं जो ये कह रहे हैं हक भारतीयों को तेल-घी खाना बींद कर देना र्ाहहए
या हफर अच्छी वसा के खपत को कीं ट्रोल करना र्ाहहए.
वास्तव में उन्हें ये कहना पडा, "घी अच्छा खाना है. लेहकन अगर आपका
कॉलस्ट्रोल लेवल हाई है तो आप को घी खाना बींद कर देना र्ाहहए. इसे इस
नजर से भी देजखए हक अगर भगवान कृष्ण र्ुरा कर घी खा रहे थे तो इसे
अच्छा होना र्ाहहए."

लेहकन प्रोफेसर राजशेखरन सबसे अच्छे भारतीय खाने की उस
खूबी के बारे में बताते हैं जजसके बारे में आम लोगों की समझदार ज्यादा
नह ीं है. ये ओमेगा-3 फैि एनसड है.

शाकाहाररयों को आहत होने की जरूरत नह ीं है. वे मछली या
मछली का तेल खाने की सलाह नह ीं दे रहे हैं. कुछ माींसाहार लोग भी
मछली का तेल खाने के नाम पर नाक-भौंह नसकोड सकते हैं.
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प्रोफेसर राजशेखरन और सीएफि आरआई में उनके सहयोनगयों ने एक पौधे
में ओमेगा-3 की सबसे ज्यादा मात्रा खोज ननकाली है.

इसमें प्रूर्र मात्रा में प्रोि न, खाने लायक फायबर, एींि -
ऑजक्सडेंट्स, वविानमींस और दसूरे खननज पदाथच.
नर्या और कोननया बीजों के नलए सीएफि आरआई ने ये तकनीक हकसानों
को मुहैया कराई और उन्होंने बडे पैमाने पर इसे उपजाना भी शुरू कर
हदया है.मैसूर के आस-पास के हकसानों को ये तकनीक हानसल होने के
बाद इसके नतीजे देखने को नमल रहे हैं. अब मध्य वगच के नलए नर्या
महींगा नह ीं रह गया है.कभी ये दो से ढ़ाई हजार रुपये में एक हकलो नमला
करता था और अब बेंगलुरु जैसे शहर में 800 रुपये प्रनत हकलो से कम
रेि पर उपलब्ध है.

प्रोफेसर राजशेखरन कहते हैं, "अगर आप अपने रोज के खाने में
अनधकतम 15 ग्राम नर्या के बीज लें तो ये बहुत अच्छा है. अगर आप
हफ्ते में पाींर् बार भी नर्या के बीज खाएीं तो इससे भी काम र्ल जाएगा."
वपछले साल ररलीज हुए एक ग्लोबल स्िड ररपोिच में बताया गया हक
ओमेगा-3 के मामले में भारत खतरनाक स्तर पर पीछे हैभारत में कुपोषण
और माततृ्व स्वास््य की जवाब नर्या और जक्वनोआ के बीजों में खोजा
जा सकता है.
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प्रोफेसर राजशेखरन का कहना है, "आपको केवल स्कूली बच्र्ों के दोपहर के 
खाने में इसे नमलाने या ऊपर से नछडकने भर की जरूरत है या हफर इसे दधू 
या छाछ में नमलाइए ताहक कुपोषण और माततृ्व स्वास््य की र्ुनौती से ननपिा 
जा सके.“

नर्या में प्रोि न और वसा प्रर्ूर मात्रा में उपलब्ध है. ये वसा अच्छी 
क्वॉनलि  का है क्योंहक यह हट्रजग्लसेराइड को खत्म करता है.
जक्वनोआ में प्रोि न के अलावा स्िार्च है और यह ग्लूिेन फ्री है. दोनों ह  बीजों 
में पयाचप्त मात्रा में फायबर भी उपलब्ध है.इन दोनों बीजों को खाने के और भी 
फायदे हैं. इससे दसूरे फायदों के अलावा हदल से लेकर ब्लड शुगर तक सभी 
दरुुस्त रहते हैं.सीएफि आरआई की इस तकनीक को अपनाने वाले हकसान भी 
खुश नजर आ रहे

हकसानों का एक बडा समूह इसे अपना रहा है और वे खुद को रैथ्र 
नमत्र फामचसच प्रोड्यूसर कीं पनी कहते हैं. यह कोई सहकार  सनमनत नह ीं है.
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इस कीं पनी के रे्यरमैन कुरुबुर शाींताकुमार कहते हैं, "हमने वपछले साल इससे
80 हकसानों को जोडा. वे बहुत खुश है. एक अगर एक एकड में वे 75,000
रुपया खर्च करते हैं और कम से कम 350 हकलो उत्पादन करते हैं तो वे
तकर बन 60,000 रुपया मुनाफा कमा लेते हैं. हमार कीं पनी उनकी उपज खर द
लेती है और उनके नलए हम इसे बेर्ते हैं."

फसल तैयार होने में 90 से 120 हदन लगते हैं. जक्वनोआ की औसत उपज
500 हकलो से 700 हकलो प्रनत एकड है जबहक नर्या 350 से 400 हकलो प्रनत
एकड की दर से उपजता है.

नर्या और कोननया की खेती के और भी फायदे हैं. इसमें मोिे अनाज
रागी की तुलना में कम पानी लगता है और जानवर भी इसे पसींद नह ीं करते
हैं. कीिनाशकों की भी इसे जरूरत नह ीं है. ये ऐसे हकसी भी इलाके में उपजाया
जा सकता है जहाीं तापमान 35 हडग्री सेजकसयस के कर ब रहता हो.
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