
 

ഇനി ലക്ഷ്യം എല്ലാവർക്കം സകരക്ഷ്ിത ജൈവ 

ഭക്ഷ്ണം 

ദിലീപ് നായർ 

കേരളത്തിലല ആകരാഗ്യ പരിപാലന സംവിധാനങ്ങള ം 

ആശ പത്രിേള ലെ കസവന നിലവാരവ ം  കലാേ നിലവാരത്തിന് 

ഒപ്പമാലെന്ന് നമ ക്കറിയാം. അരായര ്ആശ പത്രിേളിലലത്ത ന്ന 

കരാഗ്ിേൾക്ക് ലമച്ചലപ്പട്ട കസവനം നൽേ ന്ന ോരയത്തിൽ നാം ഇകപ്പാൾ ഏലറ 

മ ന്നിലാെ്. ഇനി അെ ത്ത ഘട്ടമായി ആശ പത്രിേളിലലത്ത ന്ന 

കരാഗ്ിേള ലെ എണ്ണം േ റക്ക േ എന്ന ദൗരയം ഏലെെ ക്കാൻ സമയമായി 

എന്ന് കരാന്ന ന്ന . ജീവിരശശലീ കരാഗ്ങ്ങള ലെ ഒര  വലിയ കേത്രലമന്ന 

നിലയിൽ നിന്ന്, ഈ കരാഗ്ങ്ങൾ ഏെവ ം േ റവ ള്ള ഒര  സംസ്ഥാനമായി 

മാറാൻ നമ ക്ക് േഴിയെം. 

പതിറ്റാണ്ടകകൾക്് മകൻപകള്ള കകരളം 

ഇന്ന് ആള േലള ആശ പത്രിേളിൽ എത്തിക്ക ന്നരിൽ ഒര  വലിയ പങ്ക ്

ജീവിരശശലീ കരാഗ്ങ്ങൾക്കാെ്. ഏരാന ം പരിൊണ്ട േൾക്ക് മ ൻപ് വലര 

കേരളം  ഇങ്ങലനയായിര ന്നില്ല. പേർച്ചവയാധിേള ം ശിശ മരെങ്ങള ം മെ ം 

ോരെം ശരാശരി ആയ ർശദർഘയം േ റവായിര ലന്നങ്കില ം ോൻസർ, 

ത്പകമഹം, രക്താരിസമ്മർദ്ദം എന്നിങ്ങലനയ ള്ള ജീവിരശശലീ കരാഗ്ങ്ങൾ 

വളലര േ റവായിര ന്ന . ഞാൻ േണ്ടിട്ട ള്ള എന്ലറ മ ത്തച്ഛന്മാര ം 

മ ത്തശ്ശിമാര ം, പറഞ്ഞ  കേട്ട അറിവ ള്ള അവര ലെ മ ൻ രലമ റേളിൽ 

ലപട്ടവര ം ലരാണ്ണൂെിയഞ്ച  വയസിന  മ േളിൽ ജീവിച്ചിര ന്നവരായിര ന്ന . 

അവര ലെ ജീവിര രീരിേള ം ആഹാരത്േമവ മായിര ന്ന  ഇരിന  

ോരെലമന്ന  ഞാൻ വിശവസിക്ക ന്ന .  

കേമ്പ്, കേന, ോച്ചിൽ, വാഴപ്പിണ്ടി, വാഴക്കൂമ്പ,് കേനയ ലെയ ം, 

കേമ്പിന്ലറയ ം രാൾ, േീര ഇലരാലക്ക ആയിര ന്ന  ഊെിനല്റ സ്ഥിരം 

വിഭവങ്ങൾ. പച്ചക്കറി പ റത്ത  നിന്ന് വാങ്ങ ന്നര് അപൂർവം. അങ്ങലന 

വാങ്ങ ന്നവയാേലട്ട രക്കാളി, ോകേജ,് നാരങ്ങാ എന്നിങ്ങലനയ ള്ളവ 

മാത്രം. രിന (Foxtail Millet), ോമ (Little Millet), േൂവരേ് (Kodo Millet), േൂവലപ്പാെി 

(Arrow Root), രവിെ  ലോണ്ട ള്ള പലഹാരങ്ങൾ, എല്ലാത്തരം േിഴങ്്ങ 

വർഗ്ങ്ങള ം ഉപകയാഗ്ിച്ച ള്ള പ ഴ ക്ക്, ഇലരാലക്ക, ആഹാരത്തിനല്റ 

ഭാഗ്മായിര ന്ന . ത്രിഡ് ഉണ്ടായിര ന്നില്ല. മൂന്ന  കനരവ ം അപ്പകപ്പാൾ പാേേം 

ലേയ്യ ന്ന വിഭവങ്ങൾ മാത്രം. പറമ്പിൽ വളര ന്ന പ ല്ല ം, സവന്തം വയലിലല 

ശവകക്കാല ം, േഞ്ഞി ലവള്ളവ ം, ോെിലവള്ളവ ം (അരി േഴ േ ന്ന ലവള്ളം) 

പിണ്ണാക്ക ം മാത്രം േഴിച്ച  വളര ന്ന നാെൻ പശ വിനല്റ പാല ം ശരര ം 

ലനയ്യ ം, ര റന്ന  വിട്ട  വളർത്ത ന്ന നാെൻ കോഴിയ ലെ മ ട്ട ഇലരല്ലം മിക്ക 

വീെ േളില ം സ ലഭം. 

േൃഷിയ ം വീട്ട  കജാലിേള ം നല്ല രിസിക്കൽ ആക്ടിവിെിക്ക ള്ള 

സാഹേരയം നൽേിയിര ന്ന . ലോയ്ത്ത  ോലലത്ത അത്പരീക്ഷിര മഴകയാ, 



ലരാഴ ത്തിലല പശ വിനല്റ ത്പസവകമാ ഒലക്ക ഒഴിച്ചാൽ ജീവിര 

സമ്മർദ്ദങ്ങൾ ോരയമായി ഉണ്ടായിര ന്നില്ല എന്ന് രലന്ന പറയെം. 

േ ര ക്കത്തിൽ അന്നലത്ത ആ ജീവിരശശലിലയ ഇങ്ങലന സംത്ഗ്ഹിക്കാം. 

1. സ രക്ഷിര ശജവ ഭക്ഷെം 

2. ആവശയത്തിന് വയായാമം 

3. ഉപവാസം (രാസ്റ്ിംഗ്്)  

4. ശാന്തമായ മനസ്സ ്

 

ഇകപ്പാഴലത്ത നമ്മ ലെ ഈ അരികവഗ് ജീവിരത്േമത്തില ം  ഇരിൽ പറഞ്ഞ 

മൂന്ന  ോരയങ്ങൾ നാം വിോരിച്ചാൽ രീർച്ചയായ ം സാധിക്ക ം. 

1. വയായാമം 

2. ആഴ്ചയിൽ ഒര  ദിവസലമങ്കില ം ഉപവാസം (രാസ്റ്ിംഗ്്) 

3. മനസ്സ് ശാന്തമായി വയ്ക്കാൻ  ദിവസവ ം ഒര  അഞ്ച  മിനിെ് 

ലമഡികെഷൻ അലല്ലങ്കിൽ കയാഗ് 

 

അകപ്പാൾ ആദയം പറഞ്ഞ ഏെവ ം ത്പധാന ോരയമായ സ രക്ഷിര ശജവ 

ഭക്ഷെകമാ? അലര, അരാെ ്ത്പശനം. ആകരാഗ്യത്തിന് നിർൊയേമായ 

സ രക്ഷിര ശജവ ഭക്ഷെം ലഭയമല്ല എന്നരാെ് ഇന്നലത്ത സാഹേരയത്തിൽ 

നമ്മ ലെ ഏെവ ം വലിയ ദ രന്തം. ഇരിന  ത്പരിവിധി ഉകണ്ടാ? 

അല്പം കലാക ചരിത്തം: 

1991 ലല കസാവിയെ് യൂെിയനല്റ പരനം ഏെവ ം അധിേം ോധിച്ചര് 

േയൂേലയ ആയിര ന്ന . റഷയയിൽ നിന്ന ള്ള ലപകത്ൊളിയത്തിനല്റയ ം 

ഭക്ഷെസാധങ്ങള ലെയ ം ഇറക്ക മരി നിന്നകരാലെ േയൂേ 

അക്ഷരാർത്ഥത്തിൽ ക്ഷാമത്തിന്ലറ പിെിയിൽ അമർന്ന . എന്നാൽ 

കരാൽക്കാൻ മനസ്സില്ലാത്ത ഒര  ജനരയ ം ഭരെേൂെവ ം ഒത്ത  കേർന്നകപ്പാൾ 

അര് സല്പഷയൽ പീരീഡ്' എന്ന് േരിത്രത്തിൽ കരഖലപ്പെ ത്തിയ 

അവിസ്മരെീയമായ ഒകരൊയി മാറി. ഒര  സാമൂഹിോകരാഗ്യ വിപത്തായി 

മാറ മായിര ന്ന ഈ ആപൽസന്ധിലയ ഒര  അവസരമാക്കിയ 

രാഷ്ത്െലത്തയാെ ്കലാേം അത്ഭ രകരാലെ േണ്ടര.് 

എലന്താലക്കയായിര ന്ന  േയൂേ സവീേരിച്ച അസാധാരെ ോലകത്ത 

അസാധാരെ രത്ന്തങ്ങൾ? 

1. രാസവളത്തിനല്റ ലഭയര ഇല്ലാരായകരാലെ േൃഷി പൂർെമായ ം 

ശജവ രീരിയികലക്ക് മാറി 

2. േിട്ടാവ ന്ന എല്ലാ സ്ഥലങ്ങളില ം, വീെ േള ലെ മട്ട പ്പാവിൽ കപാല ം 

സർക്കാരിനല്റ നിയത്ന്തെത്തില ം മാർഗ്നിർകദ്ദശത്തില ം േൃഷി 

ആരംഭിച്ച . 

3. രരിശ  േിെന്ന ഭൂമിേൾ മ ഴ വൻ സർക്കാരിനല്റ കനരൃരവത്തിൽ 

േൃഷി ലേയ്യാൻ രയാറായി വന്നവർക്കായി ഉപാധിേകളാലെ 

ലഭയമാക്കി.  



4. ലപകത്ൊളിയം ഉര്പന്നങ്ങള ലെ ദൗർലഭയം, യത്ന്തങ്ങൾ ഉകപക്ഷിച്ച  

ോയിേമായ േൃഷി രീരിേൾ സവീേരിക്കാൻ േർഷേലര 

നിർേന്ധിരരാക്കി 

5. ജനങ്ങൾ ദ ർലഭമായിലക്കാണ്ടിര ന്ന മാംസ ഭക്ഷെം ഉകപക്ഷിച്ച  

വീഗ്ൻ അലല്ലങ്കിൽ സാധാരെ സസയ ഭക്ഷെത്തികലക്ക  േ വെ് മാറി. 

6. മൂവായിരം േകലാറിക്ക  കമൽ ദിവകസന ഭക്ഷെം േഴിച്ചിര ന്ന 

േയൂേക്കാർ 1400 - 2000 േകലാറിയികലക്ക  ഭക്ഷെം ത്േമീേരിച്ച . 

രലകമാ? 

• േയൂേൻ ജനരയ ലെ ആകരാഗ്യ നിലവാരം പരിന്മെങ്ങ  വർധിച്ച .  

• ജീവിര ശശലീ കരാഗ്ങ്ങളിൽ ഗ്െയമായ േ റവ്. 

• ഉന്നര നിലവാരമ ള്ള ശജവ ഭക്ഷയ വസ്ത ക്കൾ ഉല്പാദിപ്പിക്ക ന്ന ഒര  

സവയം പരയാപ്തമായ രാജയമായി േയൂേ മാറി. 

ഹവാന നഗ്രം അരിനാവശയമായ ഭക്ഷെത്തിനല്റ ഭൂരിഭാഗ്വ ം സവയം 

ഉല്പാദിപ്പിക്ക ന്ന ഒര  അവസ്ഥയികലക്ക് വലര എത്തി ോരയങ്ങൾ. 

എല്ലാവർക്കം സകരക്ഷ്ിത ജൈവ ഭക്ഷ്ണം 

എല്ലാവർക്ക ം ത്പാകദശിേമായി ഉല്പാദിപ്പിക്കലപ്പെ ന്ന ശജവ ഭക്ഷെം 

ലഭയമാക്ക ന്ന ഒര  സംവിധാനം ഉണ്ടാകവണ്ടിയിരിക്ക ന്ന . േൃഷി 

ലേയ്യ ന്നരിന് രയാറായി ധാരാളം കപർ ഇകപ്പാൾ മ ൻകപാട്ട  വര ന്ന ണ്്ട. യത്ന്ത 

സാമത്ഗ്ിേൾ, നല്ല ശജവ വളങ്ങൾ, വിത്ത,് ശരേൾ എന്നിവയ ലെ ലഭയര 

കേത്ര-സംസ്ഥാന സർക്കാര േള ം  ത്പാകദശിേ ഭരെേൂെങ്ങള ം   

ഉറപ്പാക്ക ന്ന ണ്്ട.  

ഒര പലക്ഷ അനന്തപ രിക്ക് രലന്ന ഒര  ഹവാന കമാഡൽ സൃഷ്ടിച്ച  

ലോണ്്ട ഭാരരത്തിന  മാരൃേയാവാൻ േഴിയ ം. 


