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Bota joné gé po ngrohet dhe kérkesat gjithnjé e mé té médha pér burimet natyrore na sfidojné
té béjmé zgjedhje gé kujdesen pér planetin toné. Kéto zgjedhje fillojné né kuzhing, sepse, sic tha
poeti dhe fermeri Wendell Berry, "ményra se si ushgehemi pércakton, né njé masé té
konsiderueshme, se si pérdoret bota" Prodhimi i ushqgimit toné éshté njé shtytés pér
ndryshimin e klimés. Mé shumé se 40% e sipérfages sé tokés pa akull né boté pérdoret pér
bujgési. Vecanérisht,

Ushgimet e pasura me proteina jané thelbésore pér ndikimin gé dietat tona kané
né planet.

Bishtajoret jané njé grup i vecanté i larmishém i biméve té pasura me proteina qé mund té na
ndihmojné té ushgehemi mé miré pér planetin dhe shéndetin toné. Ato pércaktohen nga lulet si
flutura gé mund té shohim né bimét e bizeles dhe fasules. Bishtajoret mé té njohura jané ato gé
kané fara té ngrénshme té njohura si bishtajore, té tilla si fasulja, fasulja e zakonshme,
thjerrézat, qigrat dhe bizelet. Pérvec késaj, soja dhe lupinat na sigurojné gjithashtu ushgim dhe
pérdoren pér ushgimin e kafshéve. Térfili pasuron kullotat tona.
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Bishtajoret mund té korrren né njé fazé té re ose né njé fazé té pjekur:

@ Kkorrja né njé fazé té re pér té ngréné té freskét
Korret né njé fazé té pjekur pér t'u pérgatitur nga njé puls i thaté ose pér té pérdorur farat pér mbjelljen e ardhshme.



Faboideae (ose Papilionoideae, nga
latinishtja pér flutur: papilio)
karakterizohen nga lulet si flutura.
NEé gjermanisht, kjo nén-familje
magjepsése e biméve njihet si bima
me lule Schmetterlingsbliitenartige
(si flutura).

Foto: © Donal Murphy-Bokern,
www.legumehub.eu. Fasulja e kuge e
ndezur (P. coccineus) éshté
shumévjecare né tropikét, por rritet si
njé njévjecare né Evropé.

BISHTAJORET JANE FABRIKE E FERTILIZANTEVE TE NATYRES

Pse duhet kag shumé vémendje njé familje bimore e pércaktuar nga forma e luleve? Pjesamé e
madhe e pérgjigjes qéndron nén sipérfagen e tokés dhe né rolin gé luajné bishtajoret né cikline
azotit. Bishtajoret strehojné baktere té vecanta té gjinisé Rhizobium né nyje né rrénjét e tyre.
Kéto kapin azotin nga ajri. Ky fiksim natyror i azotit éshté migésor ndaj klimés sepse nuk ka
nevojé pér plehra azotike qé kérkojné energji dhe pér shkak se emetimet e gazeve serré me
bazé azoti nga toka jané reduktuar.

Si rriten bishtajoret pa pleh azotik
éshté njé histori magjepsése e
partneritetit midis bimés sé
bishtajoreve dhe baktereve té
vendosura né gungat né rrénjé. Kéto
gunga jané té njohura pér fermerét dhe
kopshtarét. Njé substancé e quajtur
leghemoglobina, e cila éshté e
ngjashme me hemoglobinén né gjakun
toné, éshté celési i procesit.
Rrjedhimisht, pjesa e brendshme e
gungave té rrénjés sé shéndetshme né
bishtajore éshté e kuge kur priten.

Foto: © Messmer, FiBL,
www.legumehub.eu.
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Cikli i azotit
Bishtajoret na ndihmojné té reduktojmé ndikimin e ushgimit toné né ciklin e azotit. Sistemi yné aktual ushgimor vé
njé tendosje té madhe né ciklin e azotit duke cliruar gazra seré dhe duke ndotur atmosferén dhe ujin. Bishtajoret
luajné njé rol né pérpjekjet tona pér té reduktuar démtimin e ciklit global té azotit duke ofruar njé alternativé ndaj
plehrave azotike sintetike dhe njé alternativé ndaj proteinave me bazé shtazore.
© Donal Murphy-Bokern, www.legumehub.eu.

BISHTAJORET JANE TE PASURA ME PROTEINA DHE TE
SHENDETSHME

Azoti éshté njé bllok ndértimi i proteinave. Bishtajoret jané té pasura me proteina té
mbéshtetura nga fiksimi i azotit né nyjet e rrénjés. Farat e fasules sé zakonshme, bizeles, fasules
faba, thjerrézave dhe qigrave pérmbajné dy deri né tre heré mé shumé proteina se kokrrat e
drithérave. Soja dhe lupinat jané edhe mé té pasura me proteina. Proteinat e bishtajoreve jané
vecanérisht ushqyese. Paraardhésit tané e kuptuan kété dhe pérdorén bishtaja pér té plotésuar
drithérat si gruri dhe térshéra né dietén toné. Ata na kané |éné njé trashégimi gatimesh
tradicionale gé pérdorin bishtajore. Sot, bishtajoret jané gjithashtu vecanérisht té réndésishme
né dietat vegane dhe vegjetariane. Fasulet dhe bizelet mund té pasurojné té gjitha kuzhinat. Né
vecanti, ato jané njé alternativé e shkélgyer pér mishin. Pérvec njé game té gjeré vitaminash dhe
mikroelementesh, fasulet dhe bizelet jané té pasura edhe me karbohidrate komplekse qgé
mbrojné zemrén dhe zvogélojné rrezikun e kancerit. Ngrénia e mé shumé bishtajore né vend té
mishit éshté e shéndetshme pér shumicén prej nesh dhe éshté e shéndetshme pér planetin.

BISHTAJAT DIVERSIFIKOJNE

Bishtajoret jané shumé té ndryshme nga drithérat si gruri, elbi dhe misri gé dominojné fshatrat
tona. Mé shumé bishtajore né Evropé do té thoté bujgési mé e larmishme. Lulet e tyre jané
burim poleni dhe nektari pér insektet. Biodiversiteti i tyre gjithashtu ndihmon zogjté dhe
kafshét e tjera té egra. Fermerét qé kultivojné bishtajore kané mé pak probleme me barérat e
kéqija, sémundjet dhe démtuesit gjaté gjithé garkullimit té€ biméve.



Batha (Vicia faba) né lulézim

NA DUHEN ME SHUME BISHTAJA

Bishtajoret jané té mira pér ne, té mira pér fermat dhe kopshtet tona dhe té mira pér planetin.
Ata mbrojné klimén toné sepse jané njé burim natyror i azotit té plehrave, rrisin diversitetin e té
korrave dhe mbéshtesin dieta té shéndetshme té géndrueshme. Pérkundér késaj, bishtajoret
rriten rrallé né fermat evropiane edhe pse fasulet (pérfshiré sojén), bizelet dhe lupinat rriten po
aq miré né Evropé si kudo tjetér. Né vend té késaj, shumica e fermeréve evropiané gé kultivojné
kultura aré pérgendrohen né rritjen e drithérave, si gruri dhe misri, sepse kéto kultura rriten
vecanérisht miré né Evropé. Fermerét evropiané prodhojné gjithashtu sasi t&€ médha mishi,
gumeéshti dhe vezésh nga bagétia gé kérkojné sasi t&€ médha proteinash bimore dhe toké pér
kullotje. Rreth 60% e drithérave té rritura né Bashkimin Evropian ushgehen me bagéti dhe
Evropa éshté e veté-mjaftueshme né shumicén e produkteve blegtorale. Megjithaté, kéto
drithéra nuk pérmbajné proteina té mjaftueshme ose proteina té cilésisé mé té miré. Pér té
kompensuar, ne importojmé ekuivalentin e 35 milioné tonéve fasule sojé, kryesisht nga
Amerika e Jugut, pér té ushqgyer bagétiné né Bashkimin Evropian. Kjo do té thoté se ka njé
lidhje midis asaj gé hamé dhe shpyllézimit. Ky sistem ushgimor nuk éshté né ekuilibér dhe nuk
éshté i géndrueshém. Kérkohet ndryshim.

Ne duhet té kultivojmé mé shumé bishtajore né fermat evropiane. Ne duhet té rrisim rolin e
bishtajoreve né dietén toné. Njé tranzicion i tillé do té reduktojé emetimet e gazeve serré nga
bujgésia, do té zvogélojé varésiné nga soja e importuar dhe do té pérmirésojé shéndetin toné.
Kjo varet nga té gjithé ne. Si qytetaré, ne duhet té gjejmé ményra pér té shpérblyer né ményré
efektive fermerét qé kultivojné bishtajore. Si konsumatoré, ne duhet té rizbulojmé dhe
promovojmé pjatat e mrekullueshme me bazé pulsi té sé shkuarés dhe sé tashmes.
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