
কুষ্িটয়ায়  প্রথমবােরর  মেতা
সুপারফুড ‘িচয়া বীজ’ চাষ
প্রথমবােরর  মেতা  কুষ্িটয়া  কুমারখালীেত  চাষ  হচ্েছ  সুপারফুড  িচয়া
বীজ।  উপেজলার  জগন্নাথপুর  মােঠ  ১০  শতাংশ  জিমেত  িচয়া  বীজ  চাষ
কেরেছন মিহউদ্িদন নােম এক কৃষক। আশানুরূপ ফলেনর প্রত্যাশা করেছন
িতিন।

জগন্নাথপুর  মােঠ  িবস্তীর্ণ  জিমেত  গাঢ়  সবুজ  রেঙর  গাছ  দুলেছ।
প্রিতিট গাছ লম্বায় প্রায় িতন ফুট। গােছ েবগুিন রেঙর ফুল এেসেছ।
এেসেছ গুিট গুিট ফলও। এর নাম ‘িচয়া বীজ’।

িচয়া  িসড  পুষ্িটকর  খাবার।  এেত  আেছ  দুেধর  েচেয়  ৫  গুণ  েবিশ
ক্যালিসয়াম, কমলার েচেয় ৭ গুণ েবিশ িভটািমন িস, পালং শােকর েচেয়
৩ গুণ েবিশ আয়রন, কলার েচেয় দ্িবগুণ পটািশয়াম, মুরিগর িডম েথেক ৩
গুণ  েবিশ  প্েরািটন,  স্যামন  মােছর  েচেয়  ৮  গুণ  েবিশ  ওেমগা-৩।
পুষ্িটকর এই খাবারিট সপ্তােহর সাত িদনই খাওয়া যায়। তেব ৩-৪ িদন
েখেলও শরীের উপকাের আেস।

উপেজলার  জগন্নাথপুর  গ্রােমর  কৃষক  মিহউদ্িদন  আহেমদ  জানান,  কৃিষ
িবভােগর পরামর্েশ িতিন এই নতুন ফসল ১০ শতাংশ জিমেত চাষ কেরেছন।
কৃিষ িবভাগ বীজ সরবরাহ কেরেছ এবং চাষ পদ্ধিত িশিখেয় িদেয়েছ।

কৃষক রা’ বেলন, এর আেগ এই ফসল েকােনািদন েদিখিন। কৃিষ িবভাগ েথেক
েজেনিছ, এই ফসল মানব শরীেরর জন্য খুবই উপকারী। বাজাের এই ফসেলর
মূল্য  অেনক  েবিশ।  ভােলা  ফলন  ও  বাজার  সুিবধা  েপেল  আগামীেত  আরও
েবিশ জিমেত এই ফসল চাষ করেব বেলন স্থানীয় কৃষকরা।

উপেজলা  কৃিষ  সম্প্রসারণ  অিধদপ্তর  সূত্র  জানায়,  িচয়া  বীজ  মধ্য
আেমিরকার  একিট  উদ্িভদ।  পুিদনার  একিট  প্রজািত।  িবিভন্ন  েপাষক
পদার্েথর  উপস্িথিতর  জন্য  এিটেক  সুপারফুড  বলা  হয়।  প্রিত  িবঘা
জিমেত িচয়া বীজ উৎপাদন করেত খরচ হয় ১২-১৫ হাজার টাকা। বীজ উৎপাদন
হয়  ৭০-৮০  েকিজ।  প্রিত  েকিজ  বীজ  িবক্ির  হয়  ৭০০-১০০০  টাকা  দের।
নেভম্বেরর মাঝামািঝ েথেক িডেসম্বেরর প্রথম সপ্তােহ িচয়া বীজ বপন
করেত  হয়।  ফলন  ঘের  েতালা  যায়  মার্েচর  েশষ  েথেক  এপ্িরেলর  প্রথম
সপ্তােহ। িচয়া বীজ উৎপাদেন ৈজবসােরর ব্যবহার েবিশ করেত হয়।
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িবিভন্ন  গেবষণার  সূত্র  উল্েলখ  কের  কৃিষ  িবভাগ  জানায়,  শর্করা,
ফাইবার,  ম্যাঙ্গািনজ,  ফসফরাসসহ  একািধক  খিনজ  পদার্থ  রেয়েছ  িচয়া
বীেজ।  এ  ছাড়া,  একািধক  িভটািমন  ও  প্রচুর  পিরমাণ  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট  রেয়েছ  িচয়া  বীেজ।  রেয়েছ  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসডও।  ফেল  শরীের  পাচনতন্ত্র  ও  েমটাবিলজেমর  জন্য  অত্যন্ত
উপকারী  িচয়া  বীজ।  িচয়া  বীেজ  ফাইবােরর  পিরমাণ  থােক  অেনক।
প্রেয়াজনীয় ফাইবার পাওয়া যায় এই বীজ েথেক। ফাইবােরর প্রাধান্েযর
কারেণ হজম প্রক্িরয়া ভােলা থােক।

িচয়া  বীজ  পাচন  প্রক্িরয়া  িঠক  রাখায়  কমেত  পাের  ওজনও।  এ  ছাড়াও,
শরীের  অিতিরক্ত  চর্িব  কমােতও  সহায়ক।  িচয়া  বীজ  েখেল  শরীের
েকােলস্েটরেলর  সমস্যা  কেম।  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  কমােত  সাহায্য
কের এই বীজ।

ফল বা দইেয়র মেতা িবিভন্ন ধরেনর খাবােরর সঙ্েগ েখেত হয় এই বীজ।
পািনেত  িভিজেয়  েরেখও  খাওয়া  যায়।  শরবেত  ব্যবহার  করা  যায়।  েলবুর
রেসর সঙ্েগ বা দুগ্ধজাত পদার্েথর সঙ্েগ িমিশেয়ও খাওয়া যায়।

কৃষক  মিহউদ্িদন  আহেমদ  বেলন,  সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম  জানতাম
েয,  িচয়া  বীজ  অেনক  পুষ্িটকর  খাদ্য।  পরীক্ষামূলক  ভােব  ১০  শতাংশ
জিমেত  এবার  িচয়া  বীজ  চাষ  করিছ  ।  প্রথেম  যেশার  কৃিষ  গেবষণা
েকন্দ্র েথেক িচয়া বীজ েপেয় এই চাষ শুরু কির । আশানুরূপ ফলন েপেল
অবশ্যই  আেরা  েবিশ  জিমেত  চাষ  করেবা।  িচয়া  চাষ  অত্যন্ত  লাভজনক
হওয়ায় এই চােষ িদন িদন কৃষকরা আগ্রহ হেব বেল মেন কেরন িতিন।

উপেজলা উপ সহকারী কৃিষ কর্মকর্তা আিরফুল ইসলাম বেলন, কুমারখালীেত
এই  প্রথম  িচয়া  বীজ  এর  চাষ  হচ্েছ  উপেজলার  জগন্নাথপুর  মােঠ।  এই
চাষিট  খুব  লাভজনক  হওয়ায়  আমরা  কৃষকেদর  পরামর্শ  িদচ্িছ  যােত  তারা
চাষিট বৃদ্িধ কের।

কৃিষ কর্মকর্তা কৃিষিবদ েদবাশীষ কুমার দাস বেলন, ‘িচয়া বীজ েখেল
মানবেদেহর  শক্িত  ও  কর্মক্ষমতা  বােড়।  এ  বীজ  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতােক  আরও  শক্িতশালী  কের।  েসই  সঙ্েগ  ওজন  কমােনা,  সুগার
স্বাভািবক  রাখা,  হােড়র  ক্ষয়েরাধ  কের।  এ  ছাড়া  প্রচুর  পিরমাণ
ফাইবারসমৃদ্ধ  িচয়া  েপট  পিরষ্কার  রােখ  ফেল  েকালন  ক্যানসােরর
ঝুঁিকও  কমায়।  উপেজলা  কৃিষ  অিফস  সব  সময়  কৃষকেদর  পরামর্শ  িদেয়
যাচ্েছ। এই চাষ আেরা বাড়েব বেল আশা কেরন িতিন। সব ধরেনর পরামর্শ
ও সহেযািগতা কের যাচ্েছ কৃিষ অিফস।


