
�व�थ बी�स
पोषणम�ूयऔरलाभ
बी�स, मटर, दाल और छोले जसैी दाल� एक �वा�द�ट, �ाकृ�तक �प से पौि�टक भोजन ह�। इस वजह से, अ�धकांश
रा���य और अतंररा���य आहार �दशा�नद�श अ�धक दाल� खाने क� सलाह देते ह�। सझुाई गई मा�ा ��त �दन 25
�ाम सखूी/80 �ाम पक� हुई दाल� के कम से कम एक �ह�से के बीच �भ�न होती है - जसैा �क पतु�गाल म� - यएूस म�
��त स�ताह 3 कप (720 एमएल) तक।

आयोग �वारा �ह�य �वा��य आहार, जो पया�वरणीय ि�थरता के मामले म� मन�ुय� के �वा��य के साथ-साथ
हमारे �ह के �वा��य के �लए एक इ�टतम आहार का गठन करता है, ��त�दन 75 �ाम (सखूा वजन) दाल� क�
�सफा�रश करता है।

यह वा�तव म� �लू जोन म� लोग� �वारा ��त�दन खाए जाने वाले फ�लय� क� मा�ा को �फट करता है। �लू जोन
द�ुनया भर म� पांच �े� ह�, िज�ह� व�ैा�नक� ने इसके �नवा�सय� क� असाधारण लबंी उ� और �वा��य के �लए
पहचाना है।

दाल� को इतना �व�थ �या बनाता है?

दाल� �यादातर अपने म�ूयवान पौधे-आधा�रत �ोट�न के �लए जानी जाती ह�, ले�कन वे फाइबर,ज�टलकाब�हाइ�टे के
साथ-साथ �वटा�मन और ख�नज� म� भी उ�च होती ह�। तजेी से, शोध हमारे �वा��य और यहां तक �क बीमा�रय� क�
रोकथाम पर दाल� के पोषण म�ूय के �यापक �भाव� को �कट कर रहे ह�। बी�स,मटरऔरमसरू जसैी दाल� म� भी फैट
कम होता है।
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पौधेआधा�रत �ोट�न

दाल� म� 21 से 25% के बीच, ल�ुपन और सोयाबीन म� सखेू वजन से 40% तक �ोट�न होता है, जो वन�प�त �ोट�न के
अ�य�ोत� क� तलुना म� बहुतअ�धक है।
दाल� का �नय�मत सेवन पशु �ोट�न �ोत� क� तलुना म� कमलागत पर �ोट�नका अ�छा �ोत �दानकरता है,औरइसे
जलवायु के अनकूुलमांस �वक�प के �पम� इ�तमेाल �कया जा सकता है।
दाल� को अनाज के साथ खाने से (जसैा �क कई पारंप�रक �यजंन� म� होता है, जसेै चावल के साथ दाल, मकई के साथ
बी�सआ�द) �ोट�नक� अमीनो ए�सडसाम�ी एक दसूरे क� बहुतअ�छ� तरह से परूक होती है।

का��ले�सकाब�हाइ��ेस

दाल� म� अ�धकांश कैलोर� �टाच�, ��तरोधी �टाच� (आतं म� लाभकार� ब�ैट��रया �वारा पचाए गए), और गरै-�टाच�
पॉल�सेकेराइड (फायदेमदंआतं ब�ैट��रया �वारा भी पचाए गए) के �पम� काब�हाइ�टे सेआते ह�।
ज�टल काब�हाइ�टे से भरपरू और फाइबर से भरपरू होने के कारण दाल� का �लाइसे�मक इंड�ेसकम होता है। यह उ�ह�
इंस�ुलन ��तरोध,मधमेुहऔर हाइपर�ल�प�ड�मया के �बधंन के �लए एकआदश� भोजन बनाता है।
दाल� म� ओ�लगोसेकेराइ�स नामक ज�टल शक� रा होती है, जो गरै-पचने यो�य, �कि�वतफाइबर होते ह�। वे बहृदा�� म�
लाभकार� ब�ैट��रया �वारा टूट जाते ह�, िजसके प�रणाम�व�प गसै उ�पादन और पेट फूलना हो सकता है। दाल� के
�नय�मत सेवन सेआतं� को लाभ होगाऔर पाचनसबंधंी सम�याएं दरू हो जाएंगी।

लाभकार�आहार फाइबर

दाल� घलुनशीलऔरअघलुनशील दोन� तरह के फाइबर से भरपरू होती ह�।
घलुनशील फाइबर पाचन त�ं के अदंर आहार कोले��ॉल को फँसाता है। कोले��ॉल तब अवशो�षत होने के बजाय
उ�सिज�त होता है, जो एलडीएल कोले��ॉल के र�त �तर को कम करने म� मदद करता है, खासकर अगर एलडीएल
कोले��ॉल का �तर उ�च था। एलडीएलकमघन�व वाला �लपो�ोट�नकोले��ॉल है, िजसे "खराब"कोले��ॉलभी कहा
जाता है।
दाल� पया��त मा�ा म� अघलुनशीलफाइबर भी �दानकरती ह�,जो मलम� पानी कोआक�ष�त करने म� मददकरती ह�। यह
क�ज, पेट के क� सरऔरअ�य पाचन �वा��य ि�थ�तय� से �नपटने म� मददकरसकता है।
दसूरा भोजन �भाव: दसूरा भोजन �भाव पहल� बार 1982 म� टोरंटो �व�व�व�यालय के �न�न-�लाइके�मक इंड�ेस
आहार के �वकासकता� डॉ. ड�ेवड जे. जेन�कंस �वारा घो�षत अवधारणा है। डॉ जेन�क�स ने दसूरे भोजन के �भाव को
प�रभा�षत �कया �य��क दसूरा भोजन खाने के बाद र�त शक� रा के �तर पर पहले भोजन का �भाव पड़ता है। िजन
खा�य पदाथ� म� फाइबर य�ुत फ�लयां होती ह�, वे र�त शक� रा के �तरको अपे�ाकृत ि�थर रखते ह� और इस�लए दसूरे
भोजन के बाद होने वाले र�त शक� रा के �तर म� व�ृ�ध से बचा जाता है। यह �भाव फाइबर म� �चप�चपे पदाथ� का
प�रणाम है जो शक� रा के पाचनऔरअवशोषणको धीमा कर देता है। इस�लए िजनआहार� म� फाइबर य�ुत दाल� होती ह�
वे अगले भोजन के र�त शक� रा �नय�ंण म� सधुार करते ह� और कम फाइबर वालेआहार� क� तलुना म� इंस�ुलन �रल�ज
को बेहतर ढंग से �नय�ं�तकरते ह�।

�वरोधी पोषकत�व�

अतीत म�, फाइटे�स म� उ�चखा�य पदाथ� -जसेैफ�लयां -अ�सरआहारख�नज�और �वटा�मन� क� जवैउपल�धता को कम
करने के �लए माना जाता था। नए अ�ययन� से पता चलता है �क यहसह-कहा जाता है "एंट�-पोषकत�व" �भाव केवलतभी
�कट हो सकता है जब बड़ी मा�ा म� फाइटे�स को पोषक त�व� क� कमी वाले आहार के साथ सेवन �कया जाता है। इसके
अलावा, शोधकता�ओं ने पता लगाया है �कफाइटेट वा�तवम� ऑि�टयोपोरो�ससऔरक� सर के जो�खम से बचा सकते ह�। �फर
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भी, फाइटे�स क� मा�ा को कम करने के �लए फ�लय� को अ�छ� तरह से �भगोना और पकाना मह�वपणू� है। ( ”Cooking
pulses from dry seeds”)

�वा��यअवलोकन

दाल� के सेवन से कई तरह के �वा��यलाभ �मलते ह�

अनसंुधान से पता चलता है �क एक �नय�मत - बेहतर दै�नक - दाल� का सेवन कई तरह के �वा��यलाभ �दानकरता है,
जो�खमको कमकरने के साथ-साथकई परुानी बीमा�रय� के �बधंनम� सहायता करता है।

ले�कन कृपया �यान द�:य�दआप �कसी गंभीर बीमार� से पी�ड़त ह�,तो सलाह के �लएअपने डॉ�टर से सपंक� कर�।
यह भी �यान द�: अगर आपको गाउट, आ���सस, �ह�टामाइन अस�ह�णतुा है - तो दाल खाने से बच� - �य��क दाल� को
तथाक�थत �ह�टामाइन मिु�तदाता कहा जाता है और शर�र के अपने �ह�टा�मन - या गदु� क� सम�याओं क� �रहाई को
बढ़ावा देता है।

मधमेुह

द�ुनया भर म� मधमेुह अ�धक आम होता जा रहा है �य��कअ�धकवजनऔरमोटापे क� महामार� जार� है। �व�भ�न �कार
क� फ�लयां खाना न केवल रोकथाम बि�क मधमेुह के �बधंन म� भी म�ूयवान हो सकता है। दाल� म� कम �लाइसे�मक
इंड�ेस होता है, िजसका अथ� है �क र�त शक� रा के �तर म� व�ृ�ध कम हो जाती है। यह दाल� को इंस�ुलन ��तरोध और
मधमेुह के �बधंन के �लए एकआदश� भोजन बनाता है।

�दल �दमाग

दाल� �दल के �वा��य को बढ़ावा देती ह� �य��क उनम� �या होता है (फाइबर और पोटे�शयम) और साथ ह� उनम� �या नह�ं
होता है (सतं�ृत वसा, �ांस वसा,कोले��ॉल या सो�डयमनह�ं)।
�ाइि�लसराइ�स और कोले��ॉल के ऊंचे र�त �तर, �वशषे �प से एलडीएल कोले��ॉल, �दय रोग के जो�खम के �लए
मह�वपणू� योगदान कारक ह�। कोरोनर� �दय रोग के रो�गय� म� फ�लय� के सेवन से सीरम �ल�पड �ोफाइल म� सधुार
�दखाया गया है,औरशोध से पता चलता है �क एक �व�थआहार, िजसम� दाल� शा�मल ह�, �दय रोग के जो�खमको कमकर
सकता है।

क� सर

शोध से पता चला है �क एक �व�थ आहार, िजसम� दाल� शा�मल ह�, कुछ �कार के क� सर के जो�खमको कमकरसकता है।
दाल� एंट�ऑि�सड�ट और फाइटोके�मक�स के �ाकृ�तक �ोत ह�; ये यौ�गक शर�र म� क� सर के जो�खम को कम करने के
साथ-साथअ�य परुानी बीमा�रय� के �लएकामकरते ह�।
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चू�ंक दाल� फाइबर से भरपरू होती ह�, इस�लए यहअनमुान लगाया जा सकता है �क बी�सखाने से कोलनऔर रे�टलक� सर
होने का खतरा कम हो सकता है। अनसुधंान केआकंड़े बताते ह� �क दाल� के सेवन से पेट कम हो सकता हैऔर �ो�टेट क� सर
को "सी�मत, ले�कन �वचारो�ेजक" माना जाता था। शोध पनैल ने यह भी माना �क डटेा सझुाव देता है �क फोलेट
(�वाभा�वक �प से होने वाल� या �ढ़) म� सम�ृध खा�य पदाथ� कोलन और रे�टल क� सर म� कमी का कारण बन सकते ह�,
ले�कनयहसी�मतथा।

वजनघटना

एक मेटा-�टडी से पता चला है �क एक �दन म� तीन चौथाई कप दाल खाने से वजन कम हो सकता है। दाल� खाने से बढ़ते
वजन को रोकने म� भी मदद �मलती है जो अ�सर उ� के साथ होता है। अ�य अवलोकन सबंधंी आकंड़� म� पाया गया �क
िजन लोग� ने दाल खाने क� सचूना द� थी, उनके मोटे होने क� संभावना उन लोग� क� तलुना म� 22% कम थी, जो उनका
सेवन नह�ं करते थे। इसके कारण ह�: 1. दाल� का �लाइसे�मक इंड�ेस व�ैयू कम होता है, िजससे लोग� को भरा हुआमहससू
होता है और अ�धक खाने क� सभंावना कम होती है। 2. दाल� म� �ोट�न गिै��क हाम�नको उ�ेिजतकरता है जो प�रपणू�ता
क� भावना पदैा करता है। 3. दाल� म� मौजदू फाइबर चबाने का समय बढ़ाता है और गिै��क खाल� करने म� देर� करता है,
भोजनका सेवनकमकरता है।

�न�न�ल�खत शोध �वषय� म�, �ारं�भक अ�ययन �माण �दखाते ह�, ले�कन स�यापन के �लए अ�धक अ�ययन क�
आव�यकता है:

लबंी उ�

एक �यि�त के आहार को बीमार� क� सवेंदनशीलता और अि�त�व को �भा�वत करने के �लए �दखाया गया है। व�ृध
वय�क� के आहार पटैन� क� तलुना करना यह पता लगाने का एक तर�का है �क �या कोई सामा�यभाजक है जो द�घा�यु को
बढ़ावा देता है। 70 वष� और उससे अ�धक उ� के वय�क� के भोजन सेवन के पटैन� को देखते हुए एक �ॉस-सां�कृ�तक
अ�ययन म�, द�घा�यु का एकमा� मह�वपणू� ससंुगत संकेतक दाल� का सेवन था। ��त �दन 20�ामफ�लयां खाने से म�ृयु
दर म� 7-8% क� कमी आई (जो�खम अनपुात के आधार पर)। सबसे �यादा असर काले चने म� पाया गया। फल� का रंग
िजतना गहराऔरअ�धकती� होता है, ��वतीयक पौध� के यौ�गक� क� मा�ा उतनी ह� अ�धक होती है।

अवसाद
हालां�क अवसाद और अ�य मनोदशा सबंंधी �वकार ज�टल ि�थ�तयां ह� िज�ह� अ�सर �यापक उपचार क� आव�यकता
होती है, सबतू बताते ह� �क भोजन के �वक�प ल�ण� म� मदद कर सकते ह�। इस �वषय पर एक अ�ययन म�, �पेन के
शोधकता�ओं ने अवसाद के ल�ण� वाले और �बना ल�ण� वाले लोग� क� खाने क� आदत� को देखा। िजन �यि�तय� को
अवसाद नह�ं था, उनके दाल� के �नय�मत उपभो�ता होने क� सभंावना अ�धक थी। दाल� अमीनो ए�सड ���टोफैन और
ख�नजम�ैनी�शयम से भरपरू होती ह�, ये दोन� ह� मडूऔरमान�सक �वा��यम� सधुार से जड़ुे ह�।

पा�क� ससं रोग
फाबा बी�स के बीज, फल� और प��य� म� �न�हत लेि�टन लेवोडोपा (एल-डोपा) का उपयोग पा�क� ससं रोग के उपचार म�
तयैार� के �लए �कया जाता है। इसम� �ोडोपा�मनिज�क और �यरूो�ोटेि�टव �भाव होते ह� और इसे डोपामाइन के �तर (जसेै
पा�क� ससं रोग म�) के �तर म� कमी क� �वशषेता वाले �यरूोलॉिजकल �वकृ�त के उपचारऔर /या रोकथाम के �लए उपयोगी
माना जाता है।

······················································································································································································

�लोबल बीन �ोजे�ट हमारे �कचन, बगीच�और खेत� म�
फ�लय� के उपयोगऔर खेती को बढ़ावा
देनेऔर �व�तार करने के �लए एक
यरूोपीय नेटवक� है।

अ�धकजानकार�, लेखकऔरसंदभ�ऑनलाइन देख�:
info@globalbean.eu
www.globalbean.eu
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