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सारांश   

भारतीय खा� सं�ृित अपनी िविवधता, पारंप�रक पाक-कला, �े�ीय �ंजनो ंतथा पोषण संबंधी िवशेषताओ ंके िलए िव�भर म� 

�िस� है। पारंप�रक भारतीय खाना पकाने के तरीको ंम� उबालना, भाप म� पकाना, धीमी आँच पर पकाना, भूनना, तंदूर म� पकाना, 

िक�न, अंकुरण तथा मसालो ंका उपयोग �मुख ह�। इन िविधयो ंका भोजन के पोषण मू�, पाचन �मता, �ाद और �ा� पर 

मह�पूण� �भाव पड़ता है। भारतीय भोजन म� अनाज, दाल�, मोटे अनाज, हरी स��याँ, फल, दूध एवं दु� उ�ाद, मेवे तथा िविभ� 

मसालो ंका उपयोग िकया जाता है, जो शरीर को आव�क पोषक त� �दान करते ह�। पारंप�रक िविधयो ंसे भोजन तैयार करने 

पर कुछ पोषक त�ो ंकी जैवउपल�ता बढ़ सकती है, जबिक अनुिचत तापमान, अ�िधक तेल तथा लंबे समय तक पकाने से 

िवटािमन और अ� संवेदनशील पोषक त�ो ंकी हािन भी हो सकती है।   

 

मु� संकेतक: पारंप�रक भारतीय भोजन, खाना पकाने की िविधयाँ, पोषण मू�, �ा�, िक�न, अंकुरण, खा� सुर�ा, 

जैवउपल�ता। 

 

प�रचय 

भारत की पारंप�रक खा� सं�ृित �थानीय जलवायु, कृिष, धािम�क-सां�ृितक मा�ताओ ंऔर उपल� खा� संसाधनो ंसे िवकिसत 

�ई है। देश के िविभ� �े�ो ंम� भोजन तैयार करने की िविधयाँ अलग-अलग ह�। दि�ण भारत म� इडली, डोसा और अ�म जैसे 

िक��त खा� पदाथ� �चिलत ह�, जबिक उ�र भारत म� रोटी, दाल, स��याँ और धीमी आँच पर तैयार िकए जाने वाले �ंजन 

सामा� ह�। पूव� भारत म� भाप म� पकाई जाने वाली मछली तथा चावल आधा�रत �ंजन और पि�मी भारत म� बाजरा, �ार, दालो ं

तथा िविभ� मसालो ंका �ापक उपयोग देखने को िमलता है। 

पारंप�रक पाक-िविधयाँ केवल भोजन का �ाद और बनावट िनधा��रत नही ंकरती,ं ब�� वे उसकी पोषण संरचना, पाचन �मता 

और खा� सुर�ा को भी �भािवत करती ह�। खाना पकाने से खा� पदाथ� म� उप��थत कुछ �ितपोषक त� कम हो सकते ह�, �ाच� 
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का िजलेिटनीकरण हो सकता है और �ोटीन की पाचनशीलता म� सुधार आ सकता है। इसके िवपरीत, पानी म� घुलनशील िवटािमनो ं

की हािन, अिधक ताप से कुछ संवेदनशील पोषक त�ो ंका िवघटन और अ�िधक तलने से ऊजा� घन� म� वृ�� संभव है। 

 

पारंप�रक भारतीय खाना पकाने की �मुख िविधयाँ 

1. उबालना 

उबालना भारतीय भोजन म� सबसे अिधक उपयोग की जाने वाली िविधयो ं म� से एक है। दाल, चावल, आलू और कई स��याँ 

सामा�तः पानी म� उबालकर तैयार की जाती ह�। इस �ि�या से खा� पदाथ� नरम होते ह� तथा �ाच� का िजलेिटनीकरण होने से 

पाचन आसान हो सकता है। पया�� उबालना अनेक हािनकारक सू�जीवो ंको न� करने म� भी सहायक होता है। 

हालाँिक, पानी म� घुलनशील िवटािमन, िवशेषकर िवटािमन C और कुछ B-िवटािमन, पकाने के पानी म� जा सकते ह� या ताप के 

कारण कम हो सकते ह�। यिद पकाने का पानी फ� क िदया जाए, तो कुछ घुलनशील पोषक त�ो ंकी हािन बढ़ सकती है। इसिलए 

सूप, दाल या �ेवी म� उसी पानी का उपयोग करना उपयोगी हो सकता है, बशत� खा� सुर�ा बनी रहे। 

2. भाप म� पकाना 

भाप म� पकाने की िविध इडली, ढोकला और कुछ स��यो ंके �ंजन तैयार करने म� उपयोग की जाती है। इसम� खा� पदाथ� सीधे 

पानी म� डूबे नही ंरहते, िजससे कुछ जल-िवलेय पोषक त�ो ं के पानी म� िनकलने की संभावना कम हो सकती है। इस िविध म� 

सामा�तः अित�र� तेल की आव�कता भी कम होती है। 

भाप म� पकाया गया भोजन संतुिलत आहार का िह�ा बन सकता है। हालांिक, पोषक त�ो ंका वा�िवक संर�ण खा� पदाथ� के 

�कार, पकाने की अविध और तापमान पर िनभ�र करता है। 

3. धीमी आँच पर पकाना 

भारतीय पाक परंपरा म� दाल, स��यो,ं करी और िविभ� पारंप�रक �ंजनो ंको धीमी आँच पर पकाने का िवशेष मह� है। इस 

िविध से �ाद और सुगंध िवकिसत होते ह� तथा कठोर खा� पदाथ� नरम हो सकते ह�। मसालो ंऔर अ� सामि�यो ंके �ाद भोजन 

म� अ�ी तरह िमल जाते ह�। 

िफर भी, लंबे समय तक पकाने से गम�-संवेदनशील पोषक त�ो ंकी हािन हो सकती है। इसिलए उिचत तापमान और आव�क 

पकाने की अविध का चयन मह�पूण� है। 

4. भूनना और तंदूर म� पकाना 

रोटी, बाजरे की रोटी, भुना �आ चना तथा तंदूरी �ंजन भारतीय भोजन के पारंप�रक उदाहरण ह�। इन िविधयो ंम� अित�र� पानी 

या तेल की आव�कता कम हो सकती है। अनाज को भूनने से उसका �ाद और सुगंध बदलते ह� तथा कुछ �ितपोषक त�ो ंम� 

कमी आ सकती है। हालाँिक, अ�िधक ताप या भोजन की सतह का जलना अवांछनीय यौिगको ंके िनमा�ण का कारण बन सकता 

है। इसिलए खा� पदाथ� को जलने से बचाना और उपयु� तापमान पर पकाना आव�क है। 
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5. िक�न 

िक�न भारतीय खा� परंपरा का मह�पूण� िह�ा है। इडली, डोसा, ढोकला और कुछ अ� खा� पदाथ� िक�न की �ि�या से 

तैयार िकए जाते ह�। इस �ि�या म� सू�जीव खा� पदाथ� के कुछ घटको ंको प�रवित�त करते ह�, िजससे �ाद, बनावट और पाचन 

संबंधी गुण �भािवत हो सकते ह�। 

िक�न कुछ खा� पदाथ� म� �ितपोषक त�ो ंको कम करने और कुछ B-िवटािमनो ंकी उपल�ता बदलने म� सहायक हो सकता 

है। हालाँिक, �भाव उपयोग िकए गए क�े पदाथ�, सू�जीवो,ं समय और तापमान के अनुसार अलग-अलग होते ह�। सभी िक��त 

खा� पदाथ� को �ोबायोिटक नही ंमाना जा सकता, �ोिंक अंितम उ�ाद म� जीिवत लाभकारी सू�जीवो ंकी उप��थित और मा�ा 

सुिनि�त होना आव�क है। 

6. िभगोना और अंकुरण 

दालो,ं चने, मँूग और कुछ अनाजो ंको पकाने से पहले िभगोना भारतीय घरो ंम� सामा� �था है। िभगोने से पकाने का समय कम हो 

सकता है तथा कुछ जल-िवलेय पदाथ� पानी म� िनकल सकते ह�। अंकुरण के दौरान एंजाइम सि�य होते ह� और खा� पदाथ� की 

पोषण संरचना म� प�रवत�न आता है। 

कुछ प�र��थितयो ंम� अंकुरण से फाइटेट की मा�ा कम हो सकती है, िजससे आयरन और िजंक जैसे खिनजो ंकी जैवउपल�ता 

बेहतर हो सकती है। िफर भी, अंकु�रत खा� पदाथ� म� हािनकारक बै�ी�रया पनपने का जो�खम रहता है। इसिलए �� पानी, 

उिचत तापमान और सुरि�त भंडारण मह�पूण� ह�; िवशेष �प से संवेदनशील ���यो ंके िलए अ�ी तरह पकाए गए अंकु�रत 

खा� पदाथ� अिधक सुरि�त िवक� हो सकते ह�। 

 

पारंप�रक पाक-िविधयो ंका पोषण मू� पर �भाव 

पाक-िविधयो ंका �भाव खा� पदाथ� के �कार और उपयोग की गई �ि�या पर िनभ�र करता है। दालो ंको अ�ी तरह पकाने से 

�ोटीन की पाचनशीलता म� सुधार हो सकता है, जबिक स��यो ंको अिधक समय तक उबालने से कुछ िवटािमन कम हो सकते ह�। 

टमाटर जैसे खा� पदाथ� को गम� करने से लाइकोपीन की उपल�ता कुछ प�र��थितयो ंम� बढ़ सकती है, िवशेषकर जब थोड़ी मा�ा 

म� तेल उपयोग िकया जाता है। दूसरी ओर, अ�िधक तेल म� तलने से भोजन म� वसा और कैलोरी की मा�ा बढ़ सकती है। 

नीचे दी गई तािलका िविभ� पारंप�रक िविधयो ंके सामा� पोषण संबंधी �भावो ंका सार ��ुत करती है। 

तािलका 1. पारंप�रक भारतीय खाना पकाने की िविधयाँ और उनके पोषण संबंधी �भाव 

खाना पकाने की 

िविध 

भारतीय खा� 

उदाहरण 
संभािवत पोषण संबंधी �भाव �ा� संबंधी मह� 

उबालना 
दाल, चावल, 

आलू 

�ाच� का िजलेिटनीकरण; कुछ जल-िवलेय 

िवटािमनो ंकी हािन 

पाचन म� सहायता और पया�� 

पकाने पर खा� सुर�ा 

भाप म� पकाना इडली, स��याँ 
कुछ पोषक त�ो ंका बेहतर संर�ण; कम तेल की 

आव�कता 
कम अित�र� वसा वाला भोजन 



I J A R S C T    

    

 

               International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology 

                             International Open-Access, Double-Blind, Peer-Reviewed, Refereed, Multidisciplinary Online Journal 

Volume 6, Issue 5, July 2026 

Copyright to IJARSCT DOI: 10.48175/568   491 

www.ijarsct.co.in  

 
 
 

ISSN: 2581-9429 Impact Factor: 8.2 

धीमी आँच पर 

पकाना 

दाल, करी, 

स��याँ 

�ाद और बनावट म� सुधार; लंबे समय तक पकाने 

पर कुछ िवटािमनो ंकी हािन 
संतुिलत साम�ी के साथ उपयोगी 

तंदूर या भूनना रोटी, भुना चना नमी म� कमी; �ाद म� प�रवत�न 
कम तेल म� भोजन तैयार िकया जा 

सकता है 

िक�न 
इडली, डोसा, 

ढोकला 

कुछ �ितपोषक त�ो ंम� कमी; पोषण संरचना म� 

प�रवत�न 
पाचनशीलता म� संभािवत सुधार 

िभगोना 
चना, राजमा, 

दाल� 

पकाने का समय कम; कुछ घुलनशील पदाथ� पानी 

म� िनकल सकते ह� 

सही पकाने से पाचन और खा� 

सुर�ा म� सहायता 

अंकुरण 
अंकु�रत मँूग, 

चना 
कुछ खिनजो ंकी जैवउपल�ता म� सुधार संभव िविवध पोषक त�ो ंवाला आहार 

तलना पकौड़े, पूड़ी वसा और ऊजा� की मा�ा बढ़ सकती है 
अिधक सेवन से अित�र� कैलोरी 

का जो�खम 

तड़का लगाना 
दाल, सांभर, 

स��याँ 

तेल म� घुलनशील �ाद एवं कुछ यौिगको ंका 

िन�ष�ण 

तेल की मा�ा िनयंि�त रखना 

आव�क 

�ोत: खा� �सं�रण एवं पोषण िव�ान के सामा� िस�ांतो ंपर आधा�रत संकलन। यह तािलका िकसी एक �योग के मापे गए 

प�रणामो ंको ��ुत नही ंकरती। 

 

पारंप�रक भारतीय भोजन के �ा� पर �भाव 

1. पाचन �ा� 

दालो ंको िभगोना, अ�ी तरह पकाना तथा अनाज और दालो ंका उिचत संयोजन भोजन की पाचनशीलता को �भािवत कर सकता 

है। साबुत अनाज, फिलयाँ, स��याँ और फल आहार म� रेशा �दान करते ह�, जो सामा� आं� ि�या म� सहायता करता है। िक��त 

खा� पदाथ� से भी कुछ ���यो ंको लाभ हो सकता है, लेिकन �भाव ��� और खा� पदाथ� के अनुसार अलग-अलग होता है। 

2. �दय �ा� 

पारंप�रक भारतीय आहार म� दाल�, साबुत अनाज, स��याँ, फल और मेवे शािमल करने से रेशा तथा अ� लाभकारी पोषक त�ो ं

का सेवन बढ़ सकता है। दूसरी ओर, अ�िधक घी, म�न, तले �ए खा� पदाथ� और अिधक नमक का सेवन �दय �ा� के िलए 

�ितकूल हो सकता है। इसिलए िकसी भोजन को केवल पारंप�रक होने के कारण �ा�वध�क नही ं माना जा सकता; उसकी 

साम�ी, मा�ा और सेवन की आवृि� भी मह�पूण� ह�। 

3. मधुमेह और र� शक� रा िनयं�ण 

साबुत अनाज, दाल� और रेशायु� स��याँ संतुिलत आहार के मह�पूण� घटक ह�। खा� पदाथ� की �सं�रण िविध, पकाने की 

अविध और भोजन के साथ खाए जाने वाले अ� पदाथ� र� शक� रा की �िति�या को �भािवत कर सकते ह�। अ�िधक प�र�ृत 
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अनाज, मीठे पेय और अित�र� चीनी वाले खा� पदाथ� का िनयिमत अिधक सेवन कम करना उपयोगी है। केवल िकसी पारंप�रक 

पाक-िविध से मधुमेह की रोकथाम या उपचार सुिनि�त नही ंहोता। 

4. वजन �बंधन 

भाप म� पकाना, उबालना और कम तेल म� भोजन तैयार करना अित�र� ऊजा� सेवन को िनयंि�त करने म� सहायता कर सकता है। 

इसके िवपरीत, गहरे तेल म� तले गए खा� पदाथ� म� कैलोरी अिधक हो सकती है। वजन �बंधन के िलए भोजन की मा�ा, कुल ऊजा� 

सेवन, शारी�रक गितिविध और संपूण� आहार की गुणव�ा को साथ म� देखना चािहए। 

5. सू� पोषक त�ो ंकी उपल�ता 

िभगोने, अंकुरण और िक�न से कुछ खा� पदाथ� म� फाइटेट जैसे �ितपोषक त� कम हो सकते ह�, िजससे आयरन, िजंक और 

अ� खिनजो ंकी उपल�ता म� सुधार संभव है। इसके अित�र�, िवटािमन C यु� खा� पदाथ� को दालो ंऔर अनाज के साथ 

खाना गैर-हीम आयरन के अवशोषण म� सहायता कर सकता है। हालाँिक, वा�िवक �भाव आहार की सम� संरचना और ��� 

की पोषण ��थित पर िनभ�र करता है। 

भारतीय मसालो ंकी पोषण संबंधी भूिमका 

ह�ी, अदरक, लहसुन, जीरा, धिनया, काली िमच� और दालचीनी का भारतीय पाक-कला म� �ापक उपयोग होता है। इन मसालो ंम� 

िविभ� जैवसि�य यौिगक पाए जाते ह�, िजनका �योगशाला और कुछ मानव अ�यनो ंम� अ�यन िकया गया है। उदाहरण के िलए, 

ह�ी म� कर�ूिमन और अदरक म� िजंजरॉल जैसे यौिगक पाए जाते ह�। 

िफर भी, �योगशाला म� देखी गई जैिवक गितिविध को सीधे िकसी बीमारी के उपचार का �माण नही ंमाना जा सकता। मसालो ंकी 

सामा� खा� मा�ा और क� ि�त पूरको ंकी खुराक म� अंतर होता है। अतः मसालो ंको िविवध एवं संतुिलत भोजन का िह�ा मानना 

चािहए, न िक आव�क िचिक�ा का िवक�। 

पारंप�रक खाना पकाने से संबंिधत चुनौितयाँ 

पारंप�रक पाक-िविधयो ंके अनेक लाभो ंके बावजूद कुछ �ावहा�रक चुनौितयाँ ह�। इनम� अ�िधक तेल और नमक का उपयोग, 

भोजन को बार-बार गम� करना, लंबे समय तक अनुिचत तापमान पर रखना, ��ता की कमी और खा� पदाथ� को जलाकर 

पकाना शािमल ह�। इसके अित�र�, सभी प�रवारो ंम� भोजन की साम�ी, उपल� संसाधन और पकाने के तरीके समान नही ंहोते। 

आधुिनक जीवनशैली म� सुिवधा के कारण अ�िधक �सं�ृत खा� पदाथ� का सेवन भी बढ़ सकता है। इसिलए पारंप�रक पाक-

�ान को वै�ािनक पोषण संबंधी जानकारी के साथ जोड़ना आव�क है। खा� सुर�ा के िलए साफ पानी, हाथो ंकी ��ता, उिचत 

तापमान पर पकाना और भोजन का सुरि�त भंडारण िवशेष मह� रखते ह�। 

 

चचा� 

समीि�त िवषय से �� होता है िक पारंप�रक भारतीय खाना पकाने की िविधयो ंका पोषण मू� पर �भाव एकसमान नही ंहै। भाप 

म� पकाना और कम तेल म� भोजन तैयार करना अित�र� वसा के सेवन को सीिमत करने म� सहायक हो सकता है। िभगोना, 

अंकुरण और िक�न कुछ खा� पदाथ� की पाचनशीलता तथा खिनजो ंकी जैवउपल�ता म� सुधार कर सकते ह�। इसके िवपरीत, 
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अ�िधक उबालना, लंबे समय तक गम� करना और गहरे तेल म� तलना कुछ पोषक त�ो ंकी हािन या ऊजा� की मा�ा म� वृ�� से 

संबंिधत हो सकते ह�। 

�ा� पर �भाव का मू�ांकन करते समय केवल पकाने की िविध को अलग करके नही ंदेखना चािहए। भोजन म� �यु� साम�ी, 

तेल और नमक की मा�ा, भोजन की कुल ऊजा�, ��� की आयु, शारी�रक गितिविध और �ा� संबंधी आव�कताएँ भी 

मह�पूण� ह�। उदाहरण के िलए, तंदूर म� पकाई गई रोटी कम अित�र� तेल के साथ तैयार हो सकती है, लेिकन यिद उसे 

अ�िधक मा�ा म� घी के साथ खाया जाए, तो कुल ऊजा� और वसा का सेवन बढ़ सकता है। 

इसी �कार, िक��त खा� पदाथ� के संभािवत लाभ उनकी तैयारी की प�र��थितयो ंपर िनभ�र करते ह�। भिव� के अनुसंधान म� 

िविभ� भारतीय पाक-िविधयो ं की तुलना िनयंि�त प�र��थितयो ं म� करके िवटािमन संर�ण, खिनज जैवउपल�ता, �ाइसेिमक 

�िति�या और खा� सुर�ा का मू�ांकन िकया जा सकता है। �े�ीय खा� परंपराओ ंपर आधा�रत अ�यन पोषण संबंधी िश�ा 

और �थानीय �र पर �ा�वध�क आहार योजनाओ ंके िवकास म� भी उपयोगी हो सकते ह�। 

 

िन�ष� 

पारंप�रक भारतीय खाना पकाने की िविधयाँ भारत की सां�ृितक िवरासत के साथ-साथ पोषण और खा� सुर�ा की �ि� से भी 

मह�पूण� ह�। उबालना, भाप म� पकाना, धीमी आँच पर पकाना, भूनना, िक�न, िभगोना और अंकुरण जैसी �ि�याएँ खा� पदाथ� 

की संरचना, पाचनशीलता तथा पोषक त�ो ंकी उपल�ता को अलग-अलग �कार से �भािवत करती ह�। उिचत प�र��थितयो ंम� ये 

िविधयाँ भोजन को अिधक सुपा� बनाने, कुछ �ितपोषक त�ो ंको कम करने और अित�र� तेल के उपयोग को सीिमत करने म� 

सहायक हो सकती ह�। दूसरी ओर, अ�िधक ताप, लंबे समय तक पकाने, बार-बार तेल गम� करने और अनुिचत खा� भंडारण से 

पोषण एवं �ा� संबंधी सम�ाएँ उ�� हो सकती ह�। 

अतः पारंप�रक भारतीय भोजन के �ा� लाभ उसकी संपूण� संरचना, तैयारी की िविध, सेवन की मा�ा और ��� की पोषण 

आव�कताओ ंपर िनभ�र करते ह�। पारंप�रक पाक-�ान को आधुिनक पोषण िव�ान तथा सुरि�त खा� �थाओ ंके साथ जोड़ना 

��थ जीवनशैली को �ो�ािहत करने की िदशा म� उपयोगी कदम हो सकता है। 
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