
द लेगममनैिफेस्टो

हमारी गर्म दनुिया और प्राकृतिक ससंाधनों पर लगातार बढ़ती मांग हमें ऐसे विकल्पों की चनुौती देती है जो हमारे
ग्रह की देखभाल करते हैं। वे विकल्प रसोई में शरुू होते हैं क्योंकि कवि और किसान वेंडले बेरी ने कहा, "हम कैसे
खाते हैं, यह काफी हद तक निर्धारित है कि दनुिया का उपयोग कैसे किया जाता है।" हमारे भोजन का निर्माण
परिवर्तन के लिए एक चालक है। दनुिया के 40% से अधिक बर्फ मकु्त भमूि के्षत्र का उपयोग खेती के लिए किया
जाता है। विशषे रूप से,

प्रोटीन यकु्तखाद्य पदार्थ हमारेआहार के ग्रह पर प्रभाव के लिएकें द्रीय हैं।

फूल केआकार से परिभाषित पौधे परिवार को इतना ध्यान क्यों देना चाहिए?अधिकांश उत्तर मिट्टी की सतह के
नीचे हैं और नाइट्रोजनचक्रमें फलियां भमूिका निभाती हैं। फलियां अपनी जड़ों पर गांठों में जीनस राइजोबियम के
विशषे जीवाणओुं की मेजबानी करती हैं। ये हवा से नाइट्रोजनग्रहणकरते हैं। यह प्राकृतिकनाइट्रोजन निर्धारण
जलवायु के अनकूुल है क्योंकिऊर्जा की मांग वाले नाइट्रोजन उर्वरकों की कोईआवश्यकता नहीं हैऔर क्योंकि
मिट्टी से नाइट्रोजनआधारित ग्रीनहाउसगसैों का उत्सर्जनकम हो जाता है।

फलियों की कटाई यवुा अवस्था या परिपक्वअवस्था में की जा सकती है:
ताजा खाने के लिए एकयवुा अवस्था में कटाई करें
एकसखूी दाल से तयैार करने के लिए या अगले रोपण के लिए बीजों का उपयोगकरने के लिए एक परिपक्वअवस्था में कटाई करें।
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Faboideae (या Papilionoideae,
तितली के लिएलटैिन से: पपैिलियो)
तितली जसेै फूलों की विशषेता है।
जर्मन में, पौधों के इसआकर्षक
उप-परिवार को
Schmetterlingsblütenartige
(तितली जसेै) फूलों वाले पौधे के रूपमें
जाना जाता है।
चित्र:
चित्र: © डोनलमर्फी-बोकर्न,
www.legumehub.eu। स्कार्लेट रनर बीन
(P. coccineus)कटिबधंों में बारहमासी है
लेकिनयरूोप में एक वार्षिक के रूपमें
उगाया जाता है।

फलियां प्रकृतिकी उर्वरक फैक्टरी हैं
फूल केआकार से परिभाषित पौधे परिवार को इतना ध्यान क्यों देना चाहिए?अधिकांश उत्तर मिट्टी की सतह के
नीचे हैं और नाइट्रोजनचक्रमें फलियां भमूिका निभाती हैं। फलियां अपनी जड़ों पर गांठों में जीनस राइजोबियम के
विशषे जीवाणओुं की मेजबानी करती हैं। ये हवा से नाइट्रोजनग्रहणकरते हैं। यह प्राकृतिकनाइट्रोजन निर्धारण
जलवायु के अनकूुल है क्योंकिऊर्जा की मांग वाले नाइट्रोजन उर्वरकों की कोईआवश्यकता नहीं हैऔर क्योंकि
मिट्टी से नाइट्रोजनआधारित ग्रीनहाउसगसैों का उत्सर्जनकम हो जाता है।

नाइट्रोजन उर्वरक के बिना फलियां
कैसे बढ़ती हैं,यहफलीदार पौधेऔर
जड़ों पर नोड्यलू्समें होस्ट किएगए
बकै्टीरिया के बीच साझदेारी की एक
आकर्षककहानी है। ये नोड्यलू
किसानोंऔर बागवानों से परिचित
हैं। लेगहीमोग्लोबिन नामक पदार्थ,
जो हमारे रक्तमें हीमोग्लोबिन के
समान है, प्रक्रिया की कंुजी है।
नतीजतन,फलियों पर स्वस्थजड़
पिडं के अदंर का भागखलुा होने पर
लाल हो जाता है।
Picture: ©Messmer, FiBL,
www.legumehub.eu.
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नाइट्रोजनचक्र
फलियां नाइट्रोजनचक्रपर हमारे भोजन के प्रभावको कमकरने में हमारी मददकरती हैं। हमारी वर्तमानखाद्य प्रणाली ग्रीनहाउसगैसों को
छोड़ने वाले नाइट्रोजनचक्रपरभारी दबाव डालती हैऔर वातावरणऔर पानी को प्रदषूितकरती है। सिथेंटिकनाइट्रोजन उर्वरकों का विकल्प
और पश-ुआधारित प्रोटीनका विकल्प प्रदानकरके वशै्विकनाइट्रोजनचक्रको होने वाले नकुसानको कमकरने के हमारे प्रयासों में फलियां

एकभमूिका निभाती हैं
।©DonalMurphy-Bokern, www.legumehub.eu.

फलियां प्रोटीन से भरपरूऔर स्वास्थ्यवर्धक होती हैं

नाइट्रोजन प्रोटीन का एक बिल्डिगं ब्लॉक है। फलियां प्रोटीन से भरपरू होती हैं जो रूट नोड्यलू में नाइट्रोजन
स्थिरीकरण द्वारा समर्थित होती हैं। आम सेम, मटर, फाबा बीन, मसरू और चने के बीज में अनाज के दानों की
तलुना में दो से तीन गनुा अधिक प्रोटीन होता है। सोयाबीन और ल्यपूिन प्रोटीन से भी अधिक समदृ्ध हैं। लेग्यमू
प्रोटीन विशषे रूप से पौष्टिक होते हैं। हमारे परू्वजों ने इसे समझा और हमारे आहार में गेहंूऔरजईजसेै अनाज के
परूक के लिए दालों का इस्तमेाल किया। उन्होंने हमारे लिए फलियों का उपयोग करने वाले पारंपरिक व्यजंनों की
विरासत छोड़ी है।आज,शाकाहारीऔरशाकाहारीआहार में फलियां भी विशषे रूप से महत्वपरू्ण हैं। बीन्सऔरमटर
सभी व्यजंनों को समदृ्ध कर सकते हैं। विशषे रूप से, वे मांस के लिए एक उत्कृष्ट विकल्प हैं। विटामिनऔरसकू्ष्म
पोषक तत्वों की एक विस्ततृ श्रृखंला के अलावा, बीन्स और मटर भी जटिल कार्बोहाइड्रटे से भरपरू होते हैं जो हृदय
की रक्षा करते हैं और कैं सर के खतरे को कम करते हैं। मांस के बजाय अधिक फलियां खाना हममें से अधिकांश के
लिए स्वस्थ हैऔरग्रह के लिए स्वस्थ है।

फलीदार विविधता

फलियां गेहंू,जौऔरमक्का जसेै अनाजों से बहुतअलग हैं जो हमारे ग्रामीण इलाकों में हावी हैं। यरूोप में अधिक
फलियां का मतलबअधिक विविध खेती है। उनके फूलकीड़ों के लिए परागऔरअमतृका स्रोत हैं। उनकी जवै
विविधता पक्षियोंऔरअन्य वन्यजीवों की भी मददकरती है। फलियां उगाने वाले किसानों को परेू फसलचक्रमें
खरपतवार, रोगऔरकीटों की समस्या कम होती है।
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फैबा बीन (विसिया फैबा) फूल चरणमें। Picture: © TimO’Donovan (Ireland).

हमें औरफलियां चाहिए
फलियां हमारे लिएअच्छी हैं, हमारे खेतोंऔर बगीचों के लिएअच्छी हैं,औरग्रह के लिएअच्छी हैं। वे हमारी
जलवायु की रक्षा करते हैं क्योंकि वे उर्वरक नाइट्रोजन के प्राकृतिकस्रोत हैं, वे फसल विविधता में वदृ्धिकरते हैं,
और वे स्थायी स्वस्थआहार का समर्थनकरते हैं। इसके बावजदू,यरूोपीय खेतों पर फलियां शायद ही कभी उगाई
जाती हैं, हालांकि बीन्स (सोयाबीन सहित),मटरऔर ल्यपूिन यरूोप में भी कहींऔर उगते हैं। इसके बजाय,
अधिकांश यरूोपीय किसानजो कृषि योग्यफसलें उगाते हैं,अनाज उगाने पर ध्यानकें द्रितकरते हैं,जसेै कि गेहंू
औरमक्का, क्योंकि ये फसलें यरूोप में विशषे रूप से अच्छी तरह से बढ़ती हैं। यरूोपीय किसानभी पशओुं से बड़ी
मात्रा में मांस, दधूऔरअडंे का उत्पादनकरते हैं जिन्हें बड़ी मात्रा में पौधे प्रोटीनऔरचराई के लिएभमूिकी
आवश्यकता होती है। यरूोपीय सघं में उगाएजाने वाले लगभग 60%अनाज पशओुं को खिलाएजाते हैं और
अधिकांश पशधुन उत्पादों में यरूोपआत्मनिर्भर है। हालांकि, इनअनाजों में पर्याप्त प्रोटीन या सर्वोत्तमगणुवत्ता
वाला प्रोटीन नहीं होता है। क्षतिपरू्ति करने के लिए, हमयरूोपीय सघं में पशधुनको खिलाने के लिए 35 मिलियन
टनसोयाबीन के बराबर काआयातकरते हैं, ज्यादातर दक्षिणअमेरिका से। इसका मतलब है कि हमजोखाते हैं
और वनों की कटाई के बीच एकसबंधं है। यहखाद्य प्रणाली सतंलुन में नहीं हैऔर टिकाऊ नहीं है। परिवर्तन
आवश्यक है।

हमें यरूोपीय खेतों पर अधिकफलियां उगाने की जरूरत है। हमें अपनेआहार में फलियों की भमूिका बढ़ानी होगी।
इस तरह के परिवर्तन से कृषि से होने वाले ग्रीनहाउसगसै उत्सर्जन में कमीआएगी,आयातितसोया पर निर्भरता
कम होगीऔर हमारे स्वास्थ्यमें सधुार होगा। यह हमसब पर निर्भर करता है। नागरिकों के रूपमें, हमें फलियां
उगाने वाले किसानों को प्रभावी ढंग से परुस्कृतकरने के तरीके खोजने की जरूरत है। उपभोक्ताओं के रूपमें, हमें
अतीतऔर वर्तमान के अद्भतु दाल-आधारित व्यजंनों को फिर से खोजनेऔर बढ़ावा देने कीआवश्यकता है।

······················································································································································································
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ग्लोबल बीन प्रोजेक्ट हमारे किचन, बगीचोंऔर खेतों में
फलियों के उपयोगऔर खेती को बढ़ावा देनेऔर विस्तार
करने के लिए एकयरूोपीय नेटवर्क है।

अधिकजानकारी, लेखकऔरसंदर्भ
ऑनलाइन देखें:
info@globalbean.eu
www.globalbean.eu

Version 3, December 2022. This work is licensed under a Creative Commons License (CC BY-NC-ND 3.0).
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