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सारांश 

गृह-िव�ान िश�ा का उ�े� केवल घरेलू �बंधन तक सीिमत नही ंहै, ब�� यह पोषण, �ा�, सामािजक-

सां�ृितक मू�ो ंतथा सतत िवकास की समझ को भी बढ़ावा देता है। वत�मान समय म� कुपोषण, जीवनशैली 

संबंधी रोगो ंऔर पया�वरणीय असंतुलन की चुनौितयो ं के बीच िमलेट आधा�रत पारंप�रक आहार का मह� 

पुनः उभरकर सामने आया है। यह शोध प� गृह-िव�ान िश�ा के संदभ� म� िमलेट आधा�रत आहार की 

उपयोिगता, पोषण मू�, सां�ृितक मह� और शैि�क समावेशन का िव�ेषण ��ुत करता है। 

 

मु� संकेतक: िमलेट, गृह-िव�ान िश�ा, पारंप�रक आहार, पोषण, सतत िवकास। 

 

प�रचय 

गृह-िव�ान िश�ा का �े� �ापक, ब�आयामी तथा जीवनोपयोगी �ान का सम��त �प है, िजसका उ�े� 

केवल घरेलू काय� का �बंधन िसखाना नही,ं ब�� ���यो ंको ��थ, संतुिलत, आ�िनभ�र तथा सामािजक 

�प से उ�रदायी नाग�रक बनाना भी है। वत�मान समय म� जब वै�ीकरण, शहरीकरण और आधुिनक 

जीवनशैली के �भाव से खा� आदतो ंम� ती� प�रवत�न हो रहा है, तब पारंप�रक भारतीय आहार प�ितयाँ, 

िवशेषकर िमलेट (�ीअ�) आधा�रत आहार, पुनः �ासंिगक हो उठे ह�। िमलेट जैसे बाजरा, �ार, रागी, कोदो, 

कुटकी आिद अनाज भारतीय कृिष और भोजन सं�ृित के �ाचीन अंग रहे ह�, जो न केवल पोषण की �ि� से 

समृ� ह�, ब�� पया�वरणीय �ि� से भी अ�ंत अनुकूल ह�।  

गृह-िव�ान िश�ा म� इन पारंप�रक आहारो ंका समावेश िव�ािथ�यो ंको न केवल पोषण संबंधी वै�ािनक �ान 

�दान करता है, ब�� उ�� अपनी सां�ृितक िवरासत से जोड़ने का भी काय� करता है (शमा�, 2019)। 

आधुिनक युग म� फा� फूड, �ोसे�ड खा� पदाथ� और प�र�ृत अनाजो ंके बढ़ते उपयोग के कारण पोषण 

असंतुलन, मोटापा, मधुमेह, �दय रोग जैसी सम�ाएँ तेजी से बढ़ रही ह�, िजससे यह आव�क हो गया है िक 
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िश�ा के माध्यम से ��थ आहार की ओर पुनः �ान क� ि�त िकया जाए। इस संदभ� म� िमलेट आधा�रत 

आहार अ�ंत मह�पूण� भूिमका िनभाते ह�, �ोिंक इनम� उ� मा�ा म� फाइबर, �ोटीन, खिनज तथा िवटािमन 

पाए जाते ह�, जो शरीर को आव�क पोषण �दान करते ह� और िविभ� रोगो ं से बचाव म� सहायक होते ह� 

(गु�ा, 2021)।  

गृह-िव�ान िश�ा के पा��म म� िमलेट आधा�रत �ंजनो,ं उनके पोषण मू� और �ा� लाभो ंको शािमल 

करने से िव�ािथ�यो ंम� ��थ जीवनशैली के �ित जाग�कता िवकिसत होती है, िजससे वे अपने प�रवार और 

समाज म� भी सकारा�क प�रवत�न ला सकते ह� (कुमार, 2022)। इसके अित�र�, िमलेट आधा�रत पारंप�रक 

आहार भारतीय सां�ृितक पहचान का भी अिभ� िह�ा ह�, जो िविभ� �े�ो ंम� िविवध �पो ंम� �चिलत रहे ह�, 

जैसे राज�थान म� बाजरे की रोटी, दि�ण भारत म� रागी का उपयोग, और म� भारत म� कोदो-कुटकी 

आधा�रत �ंजन। इन पारंप�रक खा� पदाथ� का संर�ण और पुन��ार न केवल सां�ृितक धरोहर की र�ा 

करता है, ब�� �थानीय �ान और परंपराओ ंको भी सश� बनाता है (यादव, 2018)।  

गृह-िव�ान िश�ा के मा�म से िव�ािथ�यो ं को इन पारंप�रक आहारो ं के ऐितहािसक, सामािजक और 

सां�ृितक मह� के बारे म� जानकारी �दान करना अ�ंत आव�क है, िजससे वे अपनी जड़ो ंसे जुड़े रह 

सक�  और आधुिनकता के साथ संतुलन �थािपत कर सक� । साथ ही, िमलेट का उ�ादन पया�वरण के अनुकूल 

होता है, �ोिंक यह कम पानी, कम उव�रक और किठन जलवायु प�र��थितयो ंम� भी उगाया जा सकता है, 

िजससे यह सतत कृिष और खा� सुर�ा के िलए एक मह�पूण� िवक� बनता है (पांडेय, 2021)।  

जलवायु प�रवत�न और संसाधनो ंकी कमी के इस दौर म� िमलेट आधा�रत आहार को बढ़ावा देना न केवल 

�ा� के िलए लाभकारी है, ब�� यह पया�वरण संर�ण म� भी सहायक है। गृह-िव�ान िश�ा के मा�म से 

िव�ािथ�यो ंको इन पहलुओ ंकी जानकारी देना उ�� पया�वरण के �ित संवेदनशील और िज�ेदार नाग�रक 

बनने म� सहायता करता है। इसके अित�र�, िमलेट आधा�रत खा� पदाथ� का उपयोग �थानीय अथ��व�था 

को भी सु�ढ़ करता है, �ोिंक इनका उ�ादन मु�तः �ामीण �े�ो ंम� होता है, िजससे िकसानो ंको रोजगार 

और आय के अवसर �ा� होते ह� (िसंह एवं वमा�, 2020)। इस �कार, गृह-िव�ान िश�ा म� िमलेट आधा�रत 

पारंप�रक आहार का समावेश ब�आयामी लाभ �दान करता है, िजसम� पोषण सुधार, सां�ृितक संर�ण, 

पया�वरणीय संतुलन और आिथ�क िवकास शािमल ह�।  

हालांिक, इसके समावेशन म� कुछ चुनौितयाँ भी ह�, जैसे िव�ािथ�यो ं और समाज म� जाग�कता की कमी, 

आधुिनक खा� आदतो ंका �भाव, तथा बाजार म� िमलेट उ�ादो ंकी सीिमत उपल�ता, लेिकन उिचत शैि�क 

रणनीितयो,ं सरकारी नीितयो ंऔर जन-जाग�कता अिभयानो ंके मा�म से इन चुनौितयो ंका समाधान िकया 
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जा सकता है। अतः यह आव�क है िक गृह-िव�ान िश�ा को इस िदशा म� अिधक �भावी बनाया जाए, तािक 

िमलेट आधा�रत पारंप�रक आहार को पुनः मु�धारा म� लाया जा सके और एक ��थ, संतुिलत तथा सतत 

समाज का िनमा�ण िकया जा सके। 

 

िमलेट आधा�रत आहार की अवधारणा 

िमलेट छोटे दाने वाले अनाज ह�, िजनम� �मुख �प से बाजरा, �ार, रागी, कोदो, सांवा आिद शािमल ह�। ये 

अनाज जलवायु के �ित सहनशील होते ह� और कम संसाधनो ं म� भी उगाए जा सकते ह� (िसंह एवं वमा�, 

2020)। 

 

पोषण संबंधी मह� 

िमलेट आधा�रत आहार म� उ� मा�ा म� �ोटीन, फाइबर, आयरन, कै��शयम और एंटीऑ�ीड�ट पाए जाते 

ह�। ये अनाज मधुमेह, मोटापा और �दय रोगो ंके िनयं�ण म� सहायक होते ह� (गु�ा, 2021)। 

1. बाजरा: आयरन एवं ऊजा� का �ोत  

2. रागी: कै��शयम से भरपूर  

3. �ार: पाचन के िलए लाभकारी  

 

सां�ृितक एवं पारंप�रक मह� 

भारतीय सं�ृित म� िमलेट आधा�रत भोजन जैसे बाजरे की रोटी, रागी का दिलया आिद का िवशेष �थान रहा 

है। ये भोजन केवल पोषण ही नही,ं ब�� सां�ृितक पहचान का भी �तीक ह� (यादव, 2018)। 

 

गृह-िव�ान िश�ा म� िमलेट का समावेशन 

गृह-िव�ान िश�ा म� िमलेट आधा�रत आहार को िन� �कार से शािमल िकया जा सकता है: 

1. पा��म म� पारंप�रक �ंजनो ंका समावेश  

2. �ायोिगक काय� म� िमलेट आधा�रत रेिसपी  

3. पोषण िश�ा के मा�म से जाग�कता  

इससे िव�ािथ�यो ंम� �ा� एवं �ावलंबन की भावना िवकिसत होती है (कुमार, 2022)। 
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सतत िवकास म� योगदान 

िमलेट कम पानी और उव�रक म� उगते ह�, िजससे पया�वरण संर�ण म� योगदान िमलता है। यह जलवायु 

प�रवत�न के �भावो ंको कम करने म� भी सहायक ह� (पांडेय, 2021)। गृह-िव�ान िश�ा सतत िवकास की 

अवधारणा को �वहा�रक �प म� लागू करने का एक �भावी मा�म है, �ोिंक यह मानव जीवन के दैिनक 

ि�याकलापो ंजैसे भोजन, �ा�, संसाधन �बंधन, व�, प�रवार और उपभोग से सीधे जुड़ी होती है। सतत 

िवकास का मूल उ�े� वत�मान पीढ़ी की आव�कताओ ंको इस �कार पूरा करना है, िक भिव� की पीिढ़यो ं

की आव�कताओ ंसे समझौता न हो, और इस �ि� से गृह-िव�ान िश�ा अ�ंत मह�पूण� भूिमका िनभाती 

है।  

यह िश�ा िव�ािथ�यो ं को केवल सै�ांितक �ान ही नही ं देती, ब�� उ�� संसाधनो ं के िववेकपूण� उपयोग, 

पया�वरण संर�ण, पोषण संतुलन और सामािजक उ�रदािय� की �ावहा�रक समझ भी �दान करती है। 

उदाहरण के िलए, भोजन एवं पोषण के अंतग�त �थानीय, मौसमी और पारंप�रक खा� पदाथ� के उपयोग पर 

बल िदया जाता है, िजससे न केवल पोषण �र म� सुधार होता है, ब�� प�रवहन और �सं�रण से जुड़े 

पया�वरणीय �भाव भी कम होते ह� (शमा�, 2019)। इसी �कार, व� एवं प�रधान के �े� म� �ाकृितक रेशो ंका 

उपयोग, पुनच��ण और पुनः उपयोग की अवधारणाओं को बढ़ावा देकर अपिश� को कम करने और 

पया�वरण संर�ण म� योगदान िदया जाता है (वमा�, 2020)। 

गृह-िव�ान िश�ा प�रवार और समुदाय �र पर सतत जीवनशैली को बढ़ावा देने म� भी सहायक है, �ोिंक 

यह िव�ािथ�यो ंको ऊजा� संर�ण, जल �बंधन, ��ता और अपिश� �बंधन के �ित जाग�क बनाती है। जब 

िव�ाथ� इन मू�ो ंको अपने जीवन म� अपनाते ह�, तो वे अपने प�रवार और समाज को भी �भािवत करते ह�, 

िजससे �ापक �र पर सकारा�क प�रवत�न संभव होता है (कुमार, 2021)। इसके अित�र�, यह िश�ा 

ल�िगक समानता और सामािजक समावेशन को भी �ो�ािहत करती है, जो सतत िवकास के मह�पूण� आयाम 

ह�, �ोिंक यह मिहलाओ ं और पु�षो ं दोनो ं को समान �प से घरेलू और सामािजक िज�ेदा�रयो ं के �ित 

स�म बनाती है। 

आिथ�क �ि� से भी गृह-िव�ान िश�ा आ�िनभ�रता को बढ़ावा देती है, जैसे खा� �सं�रण, ह�िश�, व� 

िनमा�ण आिद कौशलो ं के मा�म से रोजगार के अवसर उ�� होते ह�, जो �थानीय अथ��व�था को सु�ढ़ 

करते ह� और गरीबी उ�ूलन म� सहायक होते ह� (गु�ा, 2022)। इसके साथ ही, यह िश�ा उपभो�ाओ ंको 

जाग�क बनाती है, िजससे वे िववेकपूण� और िज�ेदार उपभोग की ओर अ�सर होते ह�, जो संसाधनो ं के 

संर�ण और अप�य को कम करने म� सहायक है। 
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हालांिक, सतत िवकास म� गृह-िव�ान िश�ा के योगदान को और अिधक �भावी बनाने के िलए आव�क है 

िक इसके पा��म को अ�तन िकया जाए, िजसम� पया�वरणीय िश�ा, ह�रत �ौ�ोिगकी, जैिवक कृिष, और 

जलवायु प�रवत�न जैसे िवषयो ं को समुिचत �थान िदया जाए। साथ ही, िश�ण िविधयो ं म� नवाचार और 

�वहा�रक गितिविधयो ंको बढ़ावा देना भी आव�क है, तािक िव�ाथ� केवल �ान �ा� न कर� , ब�� उसे 

अपने जीवन म� लागू भी कर सक� । अंततः, यह कहा जा सकता है िक गृह-िव�ान िश�ा सतत िवकास के 

ल�ो ंकी �ा�� म� एक सश� उपकरण है, जो ���गत, सामािजक, आिथ�क और पया�वरणीय �र पर 

संतुिलत और �थायी िवकास को सुिनि�त करने की िदशा म� मह�पूण� योगदान देती है। 

 

चुनौितयाँ 

1. आधुिनक खा� आदतो ंका �भाव  

2. जाग�कता की कमी  

3. बाजार म� सीिमत उपल�ता।  

 

समाधान एवं सुझाव 

1. �ूल �र पर िमलेट आधा�रत भोजन को बढ़ावा  

2. सरकारी योजनाओ ंका �भावी ि�या�यन  

3. जन-जाग�कता अिभयान।  

 

िन�ष� 

गृह-िव�ान िश�ा के संदभ� म� िमलेट आधा�रत पारंप�रक आहार का मह� ब�आयामी, �ावहा�रक और 

समकालीन आव�कताओ ंके अनु�प अ�ंत �ासंिगक िस� होता है। यह �� �प से देखा जा सकता है 

िक आधुिनक जीवनशैली, �सं�ृत खा� पदाथ� की बढ़ती �वृि� और असंतुिलत आहार आदतो ंके कारण 

उ�� �ा� सम�ाओं के समाधान के �प म� िमलेट एक �भावी िवक� के �प म� उभरकर सामने आए 

ह�। गृह-िव�ान िश�ा, जो पोषण, �ा�, प�रवार क�ाण और संसाधन �बंधन जैसे पहलुओ ंको समािहत 

करती है, इस िदशा म� एक सश� मा�म बन सकती है, िजसके �ारा िव�ािथ�यो ंको िमलेट आधा�रत आहार 

के वै�ािनक, पोषणा�क और �ावहा�रक लाभो ंसे अवगत कराया जा सकता है।  
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िमलेट्स जैसे बाजरा, �ार और रागी न केवल उ� पोषण मू� से यु� होते ह�, ब�� वे शरीर को 

आव�क खिनज, फाइबर और ऊजा� �दान कर जीवनशैली जिनत रोगो ंजैसे मधुमेह, मोटापा और �दय रोगो ं

की रोकथाम म� सहायक िस� होते ह�। इसके साथ ही, इन पारंप�रक आहारो ंका सां�ृितक और ऐितहािसक 

मह� भी अ�ंत गहरा है, जो भारतीय समाज की जीवनशैली, परंपराओ ं और �े�ीय िविवधताओ ं को 

�ितिबंिबत करता है। गृह-िव�ान िश�ा के मा�म से इन खा� परंपराओ ंका संर�ण न केवल सां�ृितक 

पहचान को बनाए रखने म� सहायक है, ब�� नई पीढ़ी को अपनी जड़ो ंसे जोड़ने का भी काय� करता है।  

इसके अित�र�, िमलेट आधा�रत आहार का पया�वरणीय मह� भी अ�िधक मह�पूण� है, �ोिंक ये फसल� 

कम जल, कम उव�रक और �ितकूल जलवायु प�र��थितयो ंम� भी आसानी से उगाई जा सकती ह�, िजससे यह 

सतत कृिष और खा� सुर�ा के िलए एक आदश� िवक� बनती ह�। इस �कार, िमलेट का समावेश न केवल 

���गत �ा� को सु�ढ़ करता है, ब�� पया�वरणीय संतुलन और आिथ�क ��थरता को भी बढ़ावा देता है, 

िवशेषकर �ामीण और कृषक समुदायो ं के िलए। हालांिक, इसके �ापक उपयोग म� कुछ चुनौितयाँ जैसे 

जाग�कता की कमी, आधुिनक खा� �वृि�यो ंका �भाव और बाजार म� सीिमत उपल�ता अव� मौजूद ह�, 

िकंतु गृह-िव�ान िश�ा के मा�म से इन बाधाओं को दूर िकया जा सकता है।  

यिद पा��म म� िमलेट आधा�रत �ंजनो ं को शािमल िकया जाए, �ावहा�रक �िश�ण िदया जाए और 

पोषण िश�ा को सु�ढ़ बनाया जाए, तो िव�ािथ�यो ंम� ��थ आहार के �ित सकारा�क �ि�कोण िवकिसत 

िकया जा सकता है। अंततः यह कहा जा सकता है िक गृह-िव�ान िश�ा म� िमलेट आधा�रत पारंप�रक आहार 

का समावेश केवल एक शैि�क सुधार नही,ं ब�� एक सम� सामािजक प�रवत�न की िदशा म� मह�पूण� 

कदम है, जो �ा�, सं�ृित, पया�वरण और अथ��व�था के संतुिलत िवकास को सुिनि�त करता है और 

एक सश�, जाग�क एवं आ�िनभ�र समाज के िनमा�ण म� सहायक िस� होता है। 
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