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सारांश 

भारतीय पारंप�रक आहार �णाली हजारो ं वष� से िवकिसत एक वै�ािनक एवं सां�ृितक परंपरा है, जो 

�ा�, पया�वरण और सामािजक संरचना से गहराई से जुड़ी �ई है। गृह-िव�ान म� पोषण िश�ा के अंतग�त 

भारतीय आहार प�ित का अ�यन अ�ंत मह�पूण� है, �ोिंक यह न केवल संतुिलत पोषण �दान करती है, 

ब�� जीवनशैली से जुड़ी बीमा�रयो ं की रोकथाम म� भी सहायक है। इस शोध-प� म� वैिदक काल से 

आधुिनक काल तक भारतीय पारंप�रक आहार के िवकास, संरचना और पोषणीय मह� का ऐितहािसक 

िव�ेषण िकया गया है। 

 

मु� संकेतक: पोषण िश�ा, गृह-िव�ान, पारंप�रक भोजन, संतुिलत आहार। 

 

प�रचय 

गृह-िव�ान एक ब�आयामी एवं अनु�यु� शैि�क �े� है, जो मानव जीवन की गुणव�ा को सुधारने के 

उ�े� से िवकिसत �आ है। इसम� भोजन एवं पोषण, व� एवं व� िनमा�ण, बाल िवकास, पा�रवा�रक 

संसाधन �बंधन तथा �ा� िश�ा जैसे मह�पूण� आयाम स��िलत होते ह�। इनम� से “पोषण िश�ा” िवशेष 

�प से मह�पूण� है, �ोिंक यह ���, प�रवार एवं समाज के सम� �ा� से सीधे जुड़ी �ई है। पोषण 

िश�ा का मूल उ�े� केवल भोजन �हण करना नही,ं ब�� संतुिलत, सुरि�त एवं �ा�वध�क आहार के 

चयन, तैयारी और उपभोग के �ित वै�ािनक समझ िवकिसत करना है (शमा�, 2018)। भारतीय प�र�े� म� 

यह िवषय और भी मह�पूण� हो जाता है, �ोिंक भारत की खा� परंपराएँ अ�ंत समृ�, िविवधतापूण� एवं 

ऐितहािसक �ि� से गहराई से जुड़ी �ई ह�। 
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भारतीय पारंप�रक आहार �णाली हजारो ं वष� से िवकिसत एक ऐसी सां�ृितक धरोहर है, िजसम� पोषण, 

�ा� और पया�वरणीय संतुलन का अद्भुत सम�य देखने को िमलता है। यह �णाली केवल भोजन तक 

सीिमत नही ं है, ब�� इसम� जीवनशैली, ऋतुच�, धािम�क मा�ताएँ और सामािजक संरचनाएँ भी समािहत 

ह�। �ाचीन भारतीय �ंथो,ं िवशेषकर आयुव�द, म� भोजन को ‘औषिध’ के �प म� विण�त िकया गया है, िजसम� 

यह �� िकया गया है िक उिचत आहार न केवल शरीर को पोषण �दान करता है, ब�� रोगो ंकी रोकथाम 

एवं �ा� संवध�न म� भी मह�पूण� भूिमका िनभाता है (चौधरी, 2017)। इस �कार, भारतीय पारंप�रक 

आहार �णाली एक वै�ािनक �ि�कोण पर आधा�रत है, जो आधुिनक पोषण िव�ान के िस�ांतो ंके साथ भी 

सामंज� रखती है। 

ऐितहािसक �ि� से यिद देखा जाए तो भारतीय आहार �णाली का िवकास िविभ� कालखंडो ं म� िविभ� 

सामािजक, आिथ�क एवं सां�ृितक प�रवत�नो ं के साथ �आ है। वैिदक काल म� आहार मु�तः सा��क, 

�ाकृितक एवं सरल था, िजसम� अनाज, फल, दूध एवं औषधीय वन�ितयो ंका उपयोग �मुख �प से िकया 

जाता था। इस काल म� भोजन को शु�ता, संतुलन और संयम के िस�ांतो ं पर आधा�रत माना जाता था 

(ितवारी, 2016)। इसके प�ात िसंधु घाटी स�ता म� कृिष आधा�रत आहार �णाली का िवकास �आ, िजसम� 

गे�ं, जौ, दाल� एवं ितलहन �मुख �प से उपयोग िकए जाते थे। यह आहार न केवल पोषण की �ि� से 

संतुिलत था, ब�� पया�वरणीय प�र��थितयो ंके अनु�प भी था। 

म�कालीन भारत म� आहार �णाली म� मह�पूण� प�रवत�न देखने को िमलते ह�, जब िविभ� िवदेशी सं�ृितयो ं

का �भाव भारतीय भोजन पर पड़ा। इस काल म� मसालो,ं तेलो ंएवं िविवध पाक िविधयो ंका िवकास �आ, 

िजससे भारतीय �ंजन अिधक �ािद� एवं पौि�क बने। मसालो ंका उपयोग केवल �ाद बढ़ाने के िलए नही,ं 

ब�� उनके औषधीय गुणो ंके कारण भी िकया जाता था, जो पाचन तं� को सु�ढ़ करने और रोगो ंसे बचाव म� 

सहायक होते थे (गु�ा, 2020)। औपिनवेिशक काल म� भारतीय आहार �णाली पर पि�मी �भाव पड़ा, 

िजसके प�रणाम��प प�र�ृत खा� पदाथ�, चीनी एवं �सं�ृत भोजन का उपयोग बढ़ा। इससे पारंप�रक 

आहार की संरचना म� प�रवत�न आया और कई �ा� संबंधी सम�ाएँ भी उ�� �ईं। 

आधुिनक युग म�, जहाँ एक ओर फा� फूड सं�ृित और �� जीवनशैली ने पारंप�रक आहार �णाली को 

�भािवत िकया है, वही ंदूसरी ओर �ा� के �ित बढ़ती जाग�कता के कारण पारंप�रक भारतीय आहार 

को पुनः मह� िदया जा रहा है। आज के संदभ� म� यह समझना अ�ंत आव�क है िक भारतीय पारंप�रक 
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आहार न केवल पोषण की �ि� से संतुिलत है, ब�� यह सतत िवकास के िस�ांतो ंके अनु�प भी है, �ोिंक 

इसम� �थानीय, मौसमी एवं �ाकृितक खा� पदाथ� का उपयोग िकया जाता है (वमा�, 2022)। 

गृह-िव�ान म� पोषण िश�ा के संदभ� म� भारतीय पारंप�रक आहार का अ�यन इसिलए भी मह�पूण� है, 

�ोिंक यह िव�ािथ�यो ंको न केवल सै�ांितक �ान �दान करता है, ब�� �ावहा�रक जीवन म� ��थ आहार 

संबंधी िनण�य लेने म� भी स�म बनाता है। यह िश�ा ��� को यह समझने म� सहायता करती है िक िकस 

�कार पारंप�रक आहार �णाली म� उपल� िविभ� खा� समूहो ं का संतुिलत संयोजन करके एक पौि�क 

भोजन तैयार िकया जा सकता है (पांडेय, 2018)। उदाहरण के िलए, भारतीय थाली म� अनाज, दाल, स�ी, 

दही और सलाद का समावेश एक संतुिलत आहार का उ�ृ� उदाहरण है, जो सभी आव�क पोषक त�ो ं

की पूित� करता है। 

इसके अित�र�, भारतीय पारंप�रक आहार �णाली सामािजक एवं सां�ृितक �ि� से भी मह�पूण� है। 

िविभ� �ोहारो,ं धािम�क अनु�ानो ंएवं पा�रवा�रक अवसरो ंपर िवशेष �कार के भोजन तैयार िकए जाते ह�, जो 

न केवल सां�ृितक पहचान को बनाए रखते ह�, ब�� पोषण की �ि� से भी लाभकारी होते ह�। 

उदाहरण��प, सिद�यो ंम� ितल और गुड़ का सेवन शरीर को ऊजा� �दान करता है, जबिक गिम�यो ंम� छाछ 

और फल शरीर को ठंडक �दान करते ह� (िम�ा, 2020)। इस �कार, पारंप�रक आहार �णाली म� ऋतु के 

अनुसार भोजन का चयन एक मह�पूण� िवशेषता है, जो �ा� संर�ण म� सहायक है। 

वत�मान समय म� पोषण असंतुलन, मोटापा, मधुमेह एवं �दय रोग जैसी जीवनशैली से जुड़ी बीमा�रयाँ तेजी से 

बढ़ रही ह�। इन सम�ाओं का एक �मुख कारण असंतुिलत एवं �सं�ृत भोजन का अिधक सेवन है। ऐसे म� 

गृह-िव�ान म� पोषण िश�ा के मा�म से भारतीय पारंप�रक आहार के महत्व को पुनः �थािपत करना अ�ंत 

आव�क हो गया है। यह न केवल �ा� सम�ाओ ंके समाधान म� सहायक हो सकता है, ब�� आने 

वाली पीिढ़यो ंको ��थ जीवनशैली अपनाने के िलए �े�रत भी कर सकता है (शु�ा, 2019)। 

अतः यह �� है िक भारतीय पारंप�रक आहार का ऐितहािसक िव�ेषण केवल अतीत को समझने का 

मा�म नही ंहै, ब�� यह वत�मान एवं भिव� के िलए भी अ�ंत उपयोगी है। गृह-िव�ान म� पोषण िश�ा के 

अंतग�त इस िवषय का अ�यन िव�ािथ�यो ंको एक सम� �ि�कोण �दान करता है, िजसम� �ा�, सं�ृित 

और पया�वरण के बीच संतुलन �थािपत करने की समझ िवकिसत होती है। इस शोध का उ�े� इसी 

ऐितहािसक, सां�ृितक एवं पोषणीय प�र�े� का िव�ेषण करना है, तािक भारतीय पारंप�रक आहार 

�णाली के मह� को समकालीन संदभ� म� पुनः �थािपत िकया जा सके। 
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भारतीय पारंप�रक आहार का ऐितहािसक िवकास 

भारतीय पारंप�रक आहार का ऐितहािसक िवकास केवल भोजन की परंपरा तक सीिमत नही ंरहा, ब�� यह 

पोषण िश�ा और गृह-िव�ान के मह�पूण� आधार के �प म� भी िवकिसत �आ है। �ाचीन भारत म� आहार 

को केवल शरीर के पोषण का साधन नही,ं ब�� मानिसक, सामािजक और आ�ा��क संतुलन का मा�म 

माना जाता था। चरक संिहता और सु�ुत संिहता जैसे �ंथो ंम� आहार के गुण, संतुलन और ��� की �कृित 

के अनुसार भोजन के चयन पर िवशेष बल िदया गया है, जो आज के पोषण िव�ान के िस�ांतो ंसे मेल खाते 

ह�। उस समय “सा��क, राजिसक और तामिसक” आहार की अवधारणा के मा�म से भोजन के शारी�रक 

और मानिसक �भावो ंको समझाया गया, िजससे पोषण िश�ा का �ारंिभक ��प �� होता है। 

वैिदक काल से लेकर म�काल तक भारतीय आहार �णाली �थानीय उपल�ता, ऋतु प�रवत�न और 

सां�ृितक िविवधताओ ंपर आधा�रत रही। इस दौरान अनाज (जैसे जौ, गे�ं, चावल), दाल�, फल, स��याँ और 

दु� उ�ाद मु� आहार का िह�ा रहे। गृह-िव�ान के �ि�कोण से यह �व�था आ�िनभ�रता, संतुिलत 

पोषण और संसाधनो ंके उिचत उपयोग को दशा�ती है। मिहलाओं की भूिमका इस संदभ� म� अ�ंत मह�पूण� 

रही, �ोिंक वे न केवल भोजन तैयार करती थी,ं ब�� प�रवार के सद�ो ंके िलए पोषण संतुलन सुिनि�त 

करने का काय� भी करती थी।ं यह पारंप�रक �ान पीढ़ी दर पीढ़ी मौ�खक �प से ह�ांत�रत होता रहा, 

िजससे पोषण िश�ा का �ावहा�रक ��प िवकिसत �आ। 

म�कालीन भारत म� िवदेशी आ�मणो ंऔर सां�ृितक आदान-�दान के कारण भारतीय आहार म� िविवधता 

आई। मसालो ंका उपयोग, पकाने की नई िविधयाँ और िविभ� �कार के �ंजन िवकिसत �ए, िजससे भोजन 

का �ाद और पोषण दोनो ंसमृ� �ए। हालांिक, इस काल म� भी पारंप�रक िस�ांतो ं जैसे संतुलन, मौसमी 

आहार और �ाकृितक खा� पदाथ� पर जोर बना रहा। आधुिनक काल म�, िवशेष �प से औपिनवेिशक �भाव 

और औ�ोिगकीकरण के बाद, भारतीय आहार म� प�रवत�न देखने को िमला। �सं�ृत खा� पदाथ� का 

उपयोग बढ़ा और पारंप�रक आहार प�ितयो ंम� कमी आई, िजससे पोषण असंतुलन और जीवनशैली संबंधी 

रोगो ंम� वृ�� �ई। 

गृह-िव�ान के �े� म� भारतीय पारंप�रक आहार का अ�यन पोषण िश�ा के िलए अ�ंत मह�पूण� है, 

�ोिंक यह संतुिलत आहार, �थानीय संसाधनो ं का उपयोग, और �ा�कर जीवनशैली के िस�ांतो ं को 

समझने म� मदद करता है। आज के समय म� जब कुपोषण और मोटापा दोनो ंही सम�ाएँ बढ़ रही ह�, तब 

पारंप�रक आहार �णाली का पुनमू��ांकन आव�क हो गया है।  
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भारतीय आहार म� िविवधता, संतुलन और �ाकृितकता के िस�ांत आधुिनक पोषण िश�ा म� भी �ासंिगक ह�। 

अतः यह कहा जा सकता है िक भारतीय पारंप�रक आहार का ऐितहािसक िवकास न केवल सां�ृितक 

धरोहर है, ब�� यह गृह-िव�ान और पोषण िश�ा के िलए एक मजबूत आधार �दान करता है, जो आज भी 

��थ समाज के िनमा�ण म� मह�पूण� भूिमका िनभा सकता है। 

1. वैिदक काल 

वैिदक काल म� आहार मु�तः सा��क, �ाकृितक एवं ऋतु-आधा�रत था। अनाज, दूध, फल एवं औषधीय 

वन�ितयो ंका �योग िकया जाता था। आयुव�द म� भोजन को औषिध के �प म� माना गया। 

2. िसंधु घाटी स�ता 

िसंधु स�ता म� गे�ं, जौ, दाल� एवं ितलहन का उपयोग होता था। यह आहार कृिष आधा�रत एवं संतुिलत था। 

3. म�कालीन काल 

इस काल म� मसालो,ं तेलो ंएवं िविभ� पकाने की िविधयो ंका िवकास �आ। भारतीय �ंजन म� िविवधता आई। 

मसालो ंका उपयोग �ा� संवध�न हेतु िकया जाता था । 

4. औपिनवेिशक काल 

ि�िटश शासन के दौरान आहार म� प�रवत�न �आ, जैसे प�र�ृत आटे, चीनी और �सं�ृत खा� पदाथ� का 

उपयोग बढ़ा। 

5. आधुिनक काल 

आज पारंप�रक आहार को पुनः मह� िदया जा रहा है, िवशेषकर िमलेट्स (मोटे अनाज) और जैिवक खा� 

पदाथ� के �प म� । 

भारतीय पारंप�रक आहार की संरचना 

भारतीय आहार सामा�तः िन�िल�खत घटको ंसे िमलकर बनता है: 

1. अनाज (गे�ं, चावल, �ार, बाजरा)  

2. दाल� एवं �ोटीन �ोत  

3. दूध एवं दु� उ�ाद  

4. फल एवं स��याँ  

5. मसाले  

यह संरचना संतुिलत आहार के िस�ांतो ंपर आधा�रत है, िजसम� सभी आव�क पोषक त� शािमल होते ह� । 
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पोषण िश�ा म� पारंप�रक आहार का मह� 

1. संतुिलत पोषण का �ोत 

पारंप�रक भारतीय थाली म� काब�हाइड� ेट, �ोटीन, वसा, िवटािमन और खिनज सभी उिचत मा�ा म� पाए जाते 

ह�। 

2. रोग �ितरोधक �मता म� वृ�� 

मसालो ंऔर जड़ी-बूिटयो ंम� औषधीय गुण होते ह�, जो शरीर की �ितरोधक �मता बढ़ाते ह� । 

3. जीवनशैली रोगो ंकी रोकथाम 

पारंप�रक आहार मधुमेह, मोटापा एवं �दय रोग जैसी बीमा�रयो ंको िनयंि�त करने म� सहायक है। 

गृह-िव�ान म� पोषण िश�ा का िवकास 

भारत म� 1940 के दशक म� गृह-िव�ान को िश�ा म� शािमल िकया गया । इसके अंतग�त आहार एवं पोषण, 

खा� िव�ान, �ा� िश�ा आिद िवषयो ंको पढ़ाया जाता है। 

 

पारंप�रक आहार और सां�ृितक संबंध 

भारतीय आहार सं�ृित, धम� एवं परंपराओ ंसे जुड़ा �आ है। �ोहारो,ं ऋतुओ ंऔर सामािजक अवसरो ं के 

अनुसार भोजन म� प�रवत�न होता है। उदाहरण: मकर सं�ांित पर ितल-गुड़, होली पर गुिजया। 

 

आधुिनक संदभ� म� चुनौितयाँ 

1. फा� फूड का बढ़ता �चलन  

2. पारंप�रक �ान का लोप  

3. पोषण असंतुलन  

4. शहरीकरण  

 

िन�ष� 

गृह-िव�ान के अंतग�त पोषण िश�ा के संदभ� म� भारतीय पारंप�रक आहार का ऐितहािसक िव�ेषण यह �� 

करता है िक भारत की खा� परंपराएँ केवल �ाद और सं�ृित तक सीिमत नही ं रही ह�, ब�� वे गहन 

वै�ािनक, पोषणा�क तथा पया�वरणीय समझ पर आधा�रत रही ह�। �ाचीन काल से ही भारतीय समाज ने 
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आहार को “संतुिलत जीवन” का आधार माना, िजसम� अनाज, दाल�, हरी स��याँ, फल, दूध एवं मसालो ंका 

समुिचत संयोजन देखने को िमलता है। आयुव�िदक िस�ांतो ंने भोजन को शरीर की �कृित (वात, िप�, कफ) 

के अनुसार िनधा��रत करने की परंपरा िवकिसत की, िजससे पोषण केवल शारी�रक ही नही ंब�� मानिसक 

और आ�ा��क �ा� से भी जुड़ा रहा।  

समय के साथ सामािजक, आिथ�क और सां�ृितक प�रवत�नो ं ने आहार �णाली को �भािवत िकया, परंतु 

पारंप�रक भारतीय भोजन की मूल संरचना आज भी पोषण के �ि�कोण से अ�ंत �ासंिगक है। िवशेष �प से 

मोटे अनाज (जैसे बाजरा, �ार, रागी), मौसमी फल-स��याँ तथा घर पर तैयार िकए गए भोजन, आज के 

आधुिनक पोषण िव�ान �ारा भी �ा�वध�क माने जाते ह�। 

गृह-िव�ान म� पोषण िश�ा का उ�े� केवल भोजन के घटको ंकी जानकारी देना नही ंहै, ब�� सही आहार 

�वहार िवकिसत करना भी है। इस �ि� से पारंप�रक भारतीय आहार एक आदश� मॉडल ��ुत करता है, 

िजसम� �थानीयता, मौसमीता, िविवधता और संतुलन का समावेश होता है। ऐितहािसक िव�ेषण यह भी 

दशा�ता है िक भारतीय रसोई म� �यु� मसाले जैसे ह�ी, जीरा, धिनया और अदरक केवल �ाद बढ़ाने के 

िलए नही,ं ब�� औषधीय गुणो ं के कारण उपयोग म� लाए जाते थे। वत�मान समय म� जब फा� फूड और 

�सं�ृत खा� पदाथ� का �चलन बढ़ रहा है, तब पारंप�रक आहार प�ितयो ंका पुनमू��ांकन और उनका 

पोषण िश�ा म� समावेश अ�ंत आव�क हो जाता है। 

अंततः यह कहा जा सकता है िक भारतीय पारंप�रक आहार का ऐितहािसक अ�यन गृह-िव�ान के 

िव�ािथ�यो ंको न केवल पोषण के मूल िस�ांतो ं से अवगत कराता है, ब�� उ�� एक सम� और िटकाऊ 

जीवनशैली अपनाने के िलए भी �े�रत करता है। यह िश�ा हम� यह समझने म� सहायता करती है िक हमारी 

परंपराएँ आधुिनक िव�ान के साथ सामंज� �थािपत कर सकती ह� और �ा�वध�क समाज के िनमा�ण म� 

मह�पूण� भूिमका िनभा सकती ह�। अतः पोषण िश�ा म� भारतीय पारंप�रक आहार का समुिचत समावेश न 

केवल सां�ृितक धरोहर के संर�ण के िलए आव�क है, ब�� यह वत�मान और भिव� की पीिढ़यो ं के 

बेहतर �ा� की िदशा म� एक सश� कदम भी है। 
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