
  

 

িৈিক্ষম ৰন্ধা-িিা 
ফৰপুিয় িৰদলল 

দূৰভাষঃ ৯৮৬৪৩৬৬১৬১ 

“কণফপনটা সিা ভাি ফখফি হিফৰফি, িৈ’হল 

অৈা িিমি কুকুৰৰ িিম পাফি।” 

হখাৱাৰ পািি আইিাৰ এইিাৰী ধমক 

শুিাৰ ভাগয সকনলানৰ ফিিয় হৈনে। সৰুনি 

হপাৱা এই ধমকৰ িানিই ৈয়নিা সিা ভাি 

এৰাৰ অভযাস আমাৰ িৈ’ল। খাদয অপ য় 

হৰাধৰ হক্ষত্ৰি ককা-আইিা িিুিা হিষ্ঠিিৰ 

ধমনক িহুিৰ হক্ষত্ৰি কামি অৈা হদখা 

হগনে। এফিয়া িুফি পাইনোোঁ খাদয ফকয় 

অপ য় কফৰি িালানগ। খাদয অপ য়ৰ লগি 

হকনিলক হদিৰ অৰ্থিীফি, পফৰনৱি আফদ 

ডাঙৰ ডাঙৰ ফিষয় সানঙাৰ খাই আনে। খাদয 

অপ য়ৰ মূল উৎসই ৈ’ল আমাৰ পাকঘৰ িা 

ৰান্ধফিিালখি। উদাৈৰণস্বৰূনপ-ফেমাি ভাল 

 াউল ফসিাওক েফদ কম িা হিফেলক ফসনি 

হিফিয়া সকনলা িষ্ট, ফিক হসইদনৰ ফ িল 

মােৰ কলফিনৰ িনিাৱা আিাখনিা  াফকৰপৰা 

অিাফিনি পৰা হকৰাফ ি হিলৰ হটাপানল 

হিষ কফৰি পানৰ। িিুিা ৰান্ধফিনয় খাওোঁিা 

অিুসফৰ  াউল, দাফল, আিা ৰাফন্ধি 

হিাৱাফৰনল খাদয হপলফি হোৱানিা ধুৰূপ। 

হসইিানি খাদযৰ অপ য় হৰাধ কফৰিলল 

হপািপ্ৰৰ্নম আমাৰ ৰান্ধিীিালখি িৈিক্ষম 

ৈ’ি লাফগি। িৈিক্ষমভানৱ ৰন্ধা-িিা কৰানটা 

পফৰনৱি, মািুৈ আৰু িীৱ-িন্তুৰ ওপৰি 

আনপািাৰ প্ৰভাৱ কনমাৱাৰ এক উত্তম 

উপায়। িাফৈৰি খাদযনখাৱা িা প্ৰস্তুি কৰা 

খাদয ফকিাৰ দনৰ িৈয়, ে’ি আফম ফিয়ন্ত্ৰণ 

কফৰি হিাৱাৰা উৎস, প্ৰস্তুফি আৰু 

হপনকফিঙৰ িহুনিা স্তৰ আনে । ঘৰি কৰা 

ৰন্ধা-িিাই আমাক প্ৰফিয়ানটাৰ প্ৰফিনটা 

পদনক্ষপনি িৈিক্ষম উদগফি ফদনয়, হেনি-

িিাৰ কৰাৰপৰা আৰম্ভকফৰ ৰন্ধা-িিাৰ 

সময়ি িৈিক্ষমিা ৰ্াফকনল খাদযপদাংক হ্ৰাস 

ৈয়। 

ৰান্ধফিিালৰ িৈিক্ষমিাৰ ফিষনয় হকাৱাৰ 

আগনি খাদযপদাংকৰ ফিষনয় ফকেু কৰ্া 
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িাফিি লাফগি। খাদয পদাংকই আমাৰ খাদযৰ 

িৃফি, উৎপাদি, পফৰিৈণ আৰু সংৰক্ষণৰ 

লগি িফড়ি পফৰনৱিৰ প্ৰভাৱ িুফখি পানৰ। 

লগনি খাদয প্ৰস্তুিি িযৱৈাৰ কৰা প্ৰাকৃফিক 

সম্পদৰপৰা আৰম্ভ কফৰ উৎপন্ন হৈাৱা 

প্ৰদূষণললনক, ফিগথি হৈাৱা হসউি গৃৈ 

হগেললনক খাদয পদাংকি ধৰা ৈয়। 

িানৰাপফৰ ফুড ফপ্ৰণ্ট িা খাদয পদাংক ৈ’ল 

িযফি, সংগিি আৰু ভূ-ৰািলিফিক 

সত্তাসমূৈৰ খাদযৰ দািীৰ দ্বাৰা সৃফষ্ট হৈাৱা 

পফৰনৱিগি  াপ িুফলও ধৰা ৈয়। অিযািয 

ধৰণৰ পফৰনৱিগি ফুটফপ্ৰণ্টৰ দনৰই খাদয 

পদাংকি খাদযৰ সামফেক পফৰনৱিগি 

প্ৰভাৱৰ পফৰমাণ ফিণথয় কফৰিলল একাফধক 

পফৰমাপ অেভুথি কফৰি পাফৰ, ে’ি কািথি 

ফুট ফপ্ৰণ্ট, পািীৰ ফুট ফপ্ৰণ্ট আফদ অেভুথি। 

কৃষক েফমকৰ িযায় িা কৃষক সকনল 

সামেীৰ িানি লাভ কৰা মূলযৰ দনৰ মাত্ৰা 

সমূৈৰ ফৈ াপ ফদ খাদয উৎপাদিৰ সামাফিক 

আৰু হিফিক িযয় সমূনৈা খাদয পদাংকি ধফৰ 

ৰাফখিলল হ ষ্টা কৰা ৈয়। হসইিানি খাদয 

অপ য় এক অপৰাধ। এিাৰ ভাফি 

 াওকন াি আফমনিানৰ প্ৰফিফদনি ফকমাি 

খাদয িষ্ট কনৰা।  ীি হদিি হকানিা িন্তুৰ 

এক ফিনিষ অংি খািৰ কাৰনণ হেফিয়া 

িন্তুনটাক ৈিযা কনৰ হিফিয়া িন্তুনটাৰ হদৈৰ 

িাকী অংি হপলফি োয়। হকানিা িন্তুৰ 

ফলভাৰ ফ্ৰাই হখাৱাৰ িামি ধি ফদনল িুফলনয়ই 

ফিফি  াফৰটা িীৱ ৈিযা কফৰ হকৱল ফলভাৰ 

সংেৈ কফৰ হপলাই ফদয়ানটা এক ভয়াৱৈ 

ঘটিা। ফিয়া-সিাৈ, িন্মফদি, ফিিাৈ িাফষথকী 

আফদৰ লগনি প্ৰীফিনভাি, িিনভাি আফদি 

আফম ফকমাি সুস্বাদু খাদয িষ্ট কনৰা এিাৰলল 

ভাফিনো হি?  

খাদয অপ য় ফকমাি ভয়াৱৈ িাফিিলল এটা 

উদাৈৰণ আগিিানলা- েফদনৈ আফম হগানটই 

িেৰি এফখলা কাগনিা িযৱৈাৰ িকনৰা 

হিফিয়াৈনল প্ৰায় ৯ হিাপা গে িকটালক 

ৰাফখি পাফৰম। আ ফৰি কৰ্া েফদনৈ আফম 

হগানটই িেৰি এটাও োগলী িা গৰু মাংসৰ 

িামি ৈিযা িকনৰা হিফিয়াৈ’হল প্ৰায় 

২৫০০ৰপৰা ৩০০০ গে িাফ  ৰ্াফকি। এই 

ফলখফিৰ িফৰয়নি আফম মাংস খািলল িাধা 

প্ৰদাি কৰা িাই, ফকন্তু উিুফকয়াি ফি াফৰনোোঁ 

হে েফদনৈ খাদয ফৈ ানপ েৈণ কৰা মাংসসমূৈ 
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অপ য় হৈ আৱিথিাৰ দ’মি স্থাি পায়, 

হিফিয়াৈ’হল ভাফি  াওকন াি ফকমাি ভয়াৱৈ 

ঘটিা ঘফট আনে। আমাৰ অিফভজ্ঞিা আৰু 

সিাগিাৰ অভাৱি খাদয অপ য়ৰ সমসযা 

গুৰুিৰ হৈ পফৰনে। আফিৰ িাফৰখি  ৈৰ-

িগৰ, গাোঁনৱ-ভূনঞ খাদয আধানি এৰানটা 

এক সাধাৰণ ফিষয় হেি হৈ পফৰনে।  

২০২১  ি আৰু হিৈিীয়ালক আনমফৰকাি 

কৰা এক অধযয়িি হদখা হগনে হে ১৬ৰপৰা 

৩২ িিাংি সৰু মাে আনমফৰকাৰ িাফণফিযক 

মাে ধৰা িানৱ সাগৰি হপলাই ফদনয়। 

এনিদনৰ ফিফদথষ্ট হকইটামাি প্ৰিাফিৰ মাে 

ধফৰ িাকীফিলাক মৃি, অধথমৃি অৱস্থাি 

হপলায় ফদয়াৰ ফলি সাগৰৰ পফৰনৱি িন্ত্ৰক 

ভাৰসামযৈীি কফৰ হপনলাৱাৰ লগনি খাদয 

িৃংখল ধ্বংস হৈাৱাৰ ফলি আি 

িীৱসকলনৰা প্ৰফিও ভািুফকৰ সৃফষ্ট হৈাৱা 

হদখা হগনে। আনমফৰকাৰ দনৰ প্ৰৰ্ম ফিশ্বৰ 

হদিি উৎপাদিৰ পৰা হৈাৱা খাদযৰ 

আৱিথিাৰ প্ৰায় ৩৩ িিাংি পশুৰ খাদযলল 

োয়। উনদ্বগিিক ফিষয়নটা ৈ’ল আৱিথিাৰ 

পৰা খাদয সংেৈ কফৰ আফি পুিৰ িযৱৈাৰ 

কৰাললনক প্ৰায় দুই ফিফলয়ি পাউণ্ড (১৯ 

ৈািাৰ হকাফটনৰা অফধক) খাদয অপ য় ৈয়। 

এইনক্ষত্ৰি খাদযৰ অফিফৰি উৎপাদি, পণযৰ 

ক্ষফি আৰু উৎপাদি কােথি কাফৰকৰী 

সমসযাৰ দনৰ হকইিাটাও ফিষনয় এই িৃৈৎ 

পফৰমাণৰ খাদয আৱিথিাি অফৰৈণা হোগায়। 

ক’ফভড-১৯ৰ প্ৰাদুভথাৱৰ সময়ি েফমক সকল 

অসুস্থ হৈ পৰাি িহু মাংস প্ৰফিয়াকৰণ 

কাৰখািা িন্ধলৈ পনৰ, োৰফলি প্ৰন ফেং 

োণ্টসমূৈ িন্ধ কফৰিলগীয়া হৈাৱাি ৈািাৰ 

ৈািাৰ মৃি িীৱ-িন্তু হপলাই ফদিলগীয়া 

ৈ’ল। িিথমাি প্ৰফিিেনৰ খাি পৰা অপ য় 

কৰা খাদযৰ মাত্ৰ ১০ িিাংিনৈ পুিৰিযৱৈাৰ 

কৰা ৈয়। আনমফৰকাৰ হৰষু্টনৰণ্টসমূনৈ 

প্ৰফিিেনৰ আিুমাফিক ২২ৰ পৰা ৩৩ 

ফিফলয়ি পাউণ্ড (প্ৰায়২ৰপৰা ৫ লাখ হকাফট) 

খাদযৰ আৱিথিা সৃফষ্ট কনৰ। হৰষু্টনৰনণ্ট িয় 

কৰা খাদযৰ প্ৰায় ৪ৰ পৰা ১০ িিাংি 

োৈকৰ ও ৰলল হোৱাৰ আগনি ই অপ য় 

ৈয়। হৰষু্টনৰণ্টি খাদযৰ অপ য়ৰ মূল কাৰক 

সমূৈৰ ফভিৰি োৈকৰ খাদযৰ িাফলকাৰ 
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ফিফভন্নিা, োৈকৰ অফিয়ফমি উপফস্থফি, 

িিাৰি সনিি সামেীৰ অভাৱ, ফিনধ ফিনধ 

খাদয সামেী সংৰক্ষণ কৰাৰ অসুফিধা, 

ৰান্ধফিৰ ৰন্ধি কােথি হৈাৱা ফিসংগফি আফদ। 

আনমফৰকাৰ দনৰ প্ৰৰ্ম ফিশ্বৰ হদিি 

ফিদযালয়, হৈানটল আৰু ফ ফকৎসালয়নক ধফৰ 

প্ৰফিষ্ঠাি সমূনৈ িেফৰ অফিফৰি ৭ৰ পৰা ১১ 

ফিফলয়ি পাউণ্ড খাদয অপ য় কনৰ। 

হিনিস্থলি ভাৰিৰ দনৰ হদিি মধযাি 

হভািি আোঁ ফি, ফিিামূলীয়া  াউল ফিিৰণ 

আোঁ ফি, হট্ৰইিৰ খাদয, ফ ফকৎসালয়ৰ খাদয, 

হৈানটল, হৰষু্টনৰণ্ট 

আফদি হৈাৱা খাদয 

অপ য় ফকমাি ৈয় িাৰ 

পফৰমাণ ফিৰূপণ 

কৰানটা অসম্ভৱ। ফকয়নিা অমুকাৰ গাোঁৱি 

পিা ফিয়া-সিাৈ সমূৈি হকৰাৈীনয় 

হকৰাৈীনয় ভাি, দাইল,  িফি আফদ গাোঁি 

খাফন্দ পুফি হপলাৱানটা ফিিয-হিমফত্তক ঘটিাৰ 

দনৰ আফিও ঘফট আনে।   

ফিিৰ পাকঘৰি ৰন্ধা-িিা কনৰানি 

িৈিক্ষমিা হকনিলক পালি কফৰি- 

১) আপুফি সাধাৰণনি হপলাই ফদয়া িাক-

পা ফলৰ অংি িযৱৈাৰ কৰক, হেনি ব্ৰকফল 

আৰু ফুল কফিৰ িাফৰ। স্বাস্থয ফিনিষজ্ঞৰ 

মনি আফম হপলাই ফদয়া িাফৰ সমূৈিনৈ 

প্ৰকৃি ফভটাফমি ৰ্ানক। কফিৰ িাকফল, পাি, 

িাফৰ আফদনিাৰৰ সৈায়ি আফম প ি সাৰ 

প্ৰস্তুি কফৰি পানৰাোঁ, ফকন্তু পফলফৰ্িৰ হিগি 

ভৰাই হেফিয়া আৱিথিাৰ দ’মি হপলাই ফদওোঁ 

হিফিয়া অফক্সনিিৰ অিুপফস্থফিি এই 

প িিীল িস্তুনিাৰ পফ  ফমনৰ্ি হগে ফিগথি 

কনৰ। ফিশ্বিাৰ্ কৃফষ মৈাফিদযালয়ৰ হিষ্ঠ 

কৃফষফিজ্ঞািী ড০ পেৱ কুমাৰ িমথাই কৰা 

গনৱষণাি পাইনে হে ডাফম্পং োউণ্ডৰ মূল 

সমসযা ৈ’ল িীৱ-প িিীল সামেীসমূৈ। 

ফিিয় আ ফৰি হৈনে, 

ড০ িমথাই হপাৱা িৰ্য 

অিুসফৰ ডাফম্পং 

োউণ্ডসমূৈৰ প্ৰায় ৮০ 

িিাংি আৱিথিাই প িিীল সামেীনৰ ভফৰ 

ৰ্ানক। মাৰাত্মক কৰ্ানটা ৈ’ল িীৱ-প িিীল 

সামেীসমূৈ, িীৱ-অপ িিীল সামেী 

পফলফৰ্িৰ হিগি ভৰাই হপনলাৱা ৈয়, 

োৰফলি উৎপন্ন হৈাৱা হসউিগৃৈ হগেৰ 

অিযিম ফমনৰ্নি হগালকীয় উষ্ণিা িৃফি 

কনৰ। লগনি িায়ুমণ্ডলি ফমনৰ্ি হগেৰ 

পফৰমাণ িৃফিনয় মািুৈৰ হদৈি সৃ্মফিিফি 

হ্ৰাস হৈাৱা, িফম হৈাৱা, মূৰৰ ফিষ, দৃফষ্টিফিৰ 

সমসযা, কৰ্ানকাৱাি সমসযাই হদখা ফদনয়। 
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ফিগি ফিিিেৰৰ সমীক্ষাি হদখা হগনে হে 

হগালকীয় উষ্ণিা িৃফি কৰাৰ হক্ষত্ৰি কািথি-

ডাই-অক্সাইডিলক ফমনৰ্ি হগেৰ প্ৰভাৱ 

হিফে। 

২)খাদয পদাংক হৰাধ কফৰিলল আমাৰ খাদযি 

মাংসৰ পফৰমাণ হ্ৰাস কৰানটা অফিিয় 

প্ৰনয়ািি হৈ পফৰনে। ফকয়নিা এটা ফিৰাফমষ 

িাগথাৰ আৰু এটা আফমষ িাগথাৰৰ লগি 

িুলিা কফৰনল হদখা োয়নে আফমষ 

িাগথাৰিলক ফিৰাফমষ িাগথাৰ প্ৰস্তুি কফৰিলল 

৯৯ িিাংি কম পািী, ৯৩ িিাংি কম 

উফদ্ভদ, ৯০ িিাংি কমলক কািিথ-ডাই-

অক্সাইড ফিগথি কৰাৰ লগনি প্ৰায় ৪৬ 

িিাংিিলক কম িফিৰ খৰে ৈয়। হসইিানি 

স্বাস্থয ফিনিষজ্ঞসকনল আমাৰ খাদয িাফলকাৰ 

ফভিৰি ফাষ্ট ফুড, িাংক ফুড, ফমিাই, 

 কনলট আফদ অফি কম পফৰমানণ, মাে, 

মাংস, গাখীৰ, গাখীৰৰ উৎপাফদি খাদয, পাষ্টা 

আফদ মানি মনধয খািলল পৰামিথ ফদয়াৰ 

ফিপৰীনি ফল-মূল, িাক-পা ফল, মাৈিািীয় 

িসয ফিয়ফমি খানল িৰীৰ ফিনৰাগী কফৰ 

ৰখাৰ লগনি খাদয পদাংক িহুফখফি হ্ৰাস 

ৈ’ি। ৰন্ধা-িিাৰ িহুনিা উপায় আনে ফেনয় 

আমাৰ খাদয পদাংক হ্ৰাস কনৰ। িাক-পা ফল 

িাফৰৰপৰা পািললনক িযৱৈাৰ কৰানটা িা 

হিাোঁটৰ পৰা হিঙললনক হগানটই কুকুৰানটা 

িযৱৈাৰ কৰানটা খাদযৰ অপ য় হ্ৰাস কৰাৰ 

এক উত্তম উপায়। হেফিয়া আফম 

িৈিক্ষমিাক মিি ৰাফখ আমাৰ ৰন্ধি 

প্ৰণালীৰ কাষ  াফপম, হিফিয়া আফম ধি ৰাফৈ 

কৰাৰ লগনি পফৰনৱি সুৰক্ষাৰ হক্ষত্ৰি 

ফিিৰ দাফয়ত্ব পালি কফৰ ভফৱষযি প্ৰিন্মক 

সুৰফক্ষি কফৰিলল সক্ষম ৈ’ম।  

এক হকফি  াউল িা এক হকফি হ ফি প্ৰস্তুি 

কনৰানি িসযৰ িীি সংৰক্ষণ কফৰ ৰখা, 

মািৱ সম্পদৰ িযৱৈাৰ, িীি িয় কৰা, 

হখফিপৰ্াৰৰ প্ৰস্তুকৰণ, িলসম্পদৰ িযৱৈাৰ, 

িফিৰ িযৱৈাৰ, িসযৰ হৰাপণ, সাৰ প্ৰনয়াগ, 

সাৰ উৎপাদিি িফি, সামেীৰ িযৱৈাৰ, 
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হপষ্টিািক, কীটিািক, অপিৃণ িািক 

প্ৰস্তুকৰণৰ খৰে, িযৱৈাৰৰ হকৌিল, িসয 

 নপাৱা, পফৰিৈণ, মিুিকৰণ, ফিনিিাৰ 

ও ৰলল হোৱা, আৈাৰ ফৈ ানপ েৈণ কফৰিলল 

প্ৰস্তুি প্ৰণালী, সমে প্ৰফিয়াি উৎপন্ন হৈাৱা 

হসইি গৃৈ হগেৰ ফিগথমি, িীৱাি ইন্ধিৰ 

দৈি আফদ সকনলা ফিষয় খাদয পদাংকি 

সাঙুৰ খাই ৰ্ানক। এই ফিষয়ি আফম অফধক 

সিাগিাৰ িযৱস্থা কফৰি লাফগি। সিাগিা 

অফিৈনি আমাৰ জ্ঞাি িূিয হৈ ৰ্াফকি। খাদয 

পদাংকৰ ওপৰি িিথমানিও ৰ্কা িূিয জ্ঞানি 

মািৱ িাফিক দুফভথক্ষৰ ফদনি আগুৱাই 

অিাৈৰি মৃিুযিৰণ কৰাৰ ফদি  মু  পাই 

আফিনে। হসইিানি সময় ৰ্ানকানিই আফম 

সিাগ িৈ’হল ফিপদ অফিিােথ। খাদয অপ য় 

হৰাধৰ প্ৰন ষ্টা হপািপ্ৰৰ্নম ফিিৰ ঘৰৰ 

ৰান্ধফিিালৰ পৰাই আৰম্ভ কফৰি লাফগি। 

িৈিক্ষম ৰন্ধা-িিা মািৱ সভযিাৰ উন্নয়িৰ 

মূল  াফিকাফি। 
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