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परिंपरागत भारतीय पररिार अब नजर नहीं आता जहािं जीिन में 

हर पल प्यार,अपनापन,खशुी, लगाि ्हक कल-कल बहती नदी 

प्रिाहहत होती थी,जहािं हर हदन आशा का सरूज उहदत होकर 

सिंघर्ष की धपू छािंि में अठखेहलयााँ करता। जहािं सािंझ का ढलता 

सरूज एक साथ परेू पररिार को प्यार और लगाि ् के साथ उस 

आिंगन में इकट्ठा करता हजसम ेजलता सािंझा चलू्हा अपनी गरमा- 

गमष रोहियों की महक से परेु पररिार को आाँगन में खीच लाता। 

जहािं साथ बैठ कर पापड़, दही और अचार के साथ प्यार से 

पके,चािल और दाल की हखचड़ी खाई जाती ह।ै हजसमें स्नेह 

रूपी हहिंग का तड़का लगाई हुई कड़ी पड़ोसी जाती, हजसमें 

मजबूती और भरोसे का सलाद परोसा जाता ह,ै और हजसमें 

हखलहखलाहि के चिखारे लतेा हआु अचार हर जबुान पर अपना 

स्िाद छोड़ जाता ह।ै 

भोजन भारतीय पररिारों में प्यार, स्नेह और परस्पर 

सिंबिंधों  में प्रगाढ़ता  का सबसे प्रमखु माध्यम ह।ै परिंपरागत 

भारतीय जीिन शैली में सहममहलत पररिारों में पररिार के सभी 

सदस्य एक साथ बैठकर भोजन करत ेहैं। हजससे आपसी  प्यार 

और लगाि बढ़ता ह।ै तथा एक दसूरे से परेू हदन की हदनचयाष  

और आगामी योजनाओ िं पर चचाष होती ह ै।बच्चों में अपन ेबुजगुों 

के प्रहत आदर और सेिा का भाि हिकहसत होता ह ै । ितषमान 

आधहुनक पररिेश जहनत पररिारों में  इस परमपरा को पनुजीहित 

करना मरेे शोध का अभीष्ट ह।ै  

भारतीय भोजन परंपरा नवनवध आयाम - 

हमारे यहािं कहाित प्रचहलत ह ै- “जैसा जैसा खाओ अन्न,  िैसा 

हो मन” अथाषत हमारी मन: हस्थहत पर हमारे समग्र जीिन पर 

हमारे द्वारा ग्रहण हकए गए भोजन का बहतु गहरा प्रभाि होता ह।ै 

हनमाड़ी में एक कहाित प्रचहलत है- “खाया का गाल, अन न्हाया  

का बाल” अथाषत व्यहि का चहेरा दखेने से उसके द्वारा ग्रहण 

हकए जान ेिाले भोजन के बारे में पता चलता है,और व्यहि के 

सर पर गीले बाल दखेकर उसके द्वारा नहा कर आन ेका पता 

चलता ह।ै भारतीय पररिेश में भोजन हसर्ष  पेि भरने तक का 

साधन नहीं ह,ै बहल्क खेत में अनाज बोन ेसे लेकर अन्न पकान े

तक तमाम प्रहिया में इस बात का हिशेर् ध्यान रखा जाता है, 

हक िह अनाज िह अन्न हर एक जन के हलए स्िास््यिधषक हो।  

इस सिंपूणष पृ् िी पर मनुष्य ही एकमात्र प्राणी ह ैजो अपने हिचारों और हििेक से अन्य पश ुपहियों और प्रकृहत को अपने तरीके से सिंचाहलत करने 

की योग्यता रखता ह।ै मनुष्य ने अपनी िैचाररक शहि और शारीररक बल के आधार पर अनेकों इहतहास रचे हैं। अपनी बुहि का उपयोग करते हुए 

समस्त प्राणी जगत को शारीररक ि ्मानहसक व्याहधयों से बचाने हतेु अनेक ओर्हधयों  का हनमाषण हकया। उसने प्राणी मात्र को आरामदायक जीिन 

देने के हलए िैज्ञाहनक तरीकों से मशीनरी हनहमषत की हजससे हक शारीररक श्रम में कमी और समय की बचत के साथ जीिन को आरामदायक हस्थहत 

में लाया गया। हम 21िीं सदी में कई भौहतक सुख सुहिधाओिं के साथ जीिन यापन कर रह ेहैं। लेहकन हदनों- हदन व्यहि अपने पररिेश से कि रहा 

ह।ैउसके अिंदर अहनद्रा,कुिं ठा,सिंत्रास,हचिंता,सब कुछ पा लेने की होड़ में हदन-रात भागते रहने की प्रिहृत्त,पररिार का हिघिन,सहममहलत पररिारों का 

समाप्त प्राय होना और एकाकी पररिारों में पहत-पत्नी के दािंपत्य जीिन में किुता,हसिंगल मदर, हसिंगल र्ादर के साथ-साथ मासूम बच्चों का हिघहित 

बचपन,और सबसे भयािह हस्थत है ितषमान युिा िगष का भिकाि।  
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कृषक जीवन  -  

हनमाड़ एक कृहर् प्रधान िते्र ह।ै  यहािं पर अहधकािंश 

जनसिंख्या कृहर् कायों में सिंलग्न ह ै  कृहर् ही हनमाड़ की 

अथषव्यिस्था की धरूी ह।ै कृर्क िगष कृहर् हते ुखते तैयार करत े

समय अपने ईश्वर को स्मरण करता है, जब िह अन्न बोता ह ैतब 

भी िह ईश्वर को ही समहपषत करता ह ैखेत में चलाए जाने िाल े

हल और बखर को िह ईश्वर समान मान उनकी पजूा अचषना 

करता ह ैतत्पश्चात मेघों  से अचषना करता ह ैहक िह झमू  कर बरसे 

ताहक खेतों में र्सल लहलहा उठे।पद्मश्री रामनारायण उपाध्याय 

के शब्दों में - “जब मैं हनमाड़ की बात सोचता ह िं,तो मरेी आिंखों 

में ऊिं ची नीची घाहियों के बीच बसे  छोिे-छोिे गािंि,गािंि से लग े

जआुर और तुिर के खतेों की मस्ती खशुबू और उन सबके बीच 

घिुने तक ऊिं ची धोती पर महज एक कुरता  तथा अिंगरखा 

लिकाए भोले भाल ेहकसानका चहेरा तैरने लगता ह।ै”1    

जब खेतों में र्सल पक जाती ह ैतब उस र्सल की 

पहली बाली िह अपने आराध्य को अपषण करता ह।ै गेह िं हो या 

ज्िार उसके उसके नये ताजे दानों की  उहमबयों को भगिान को 

चढ़ाने के पश्चात  उन्हें भनु कर खाया जाता ह।ै  ज्िार की नई 

र्सल आन ेपर उसे उबालकर उसकी घुिंघरी बनाई जाती ह।ै  और 

उसे गडु़ और घी के साथ हमला कर खाया जाता ह।ै  यही नहीं 

तुिर और मूिंग की र्हलयािं आन ेपर उन्हें नमक के पानी में उबाल 

कर ताजा-ताजा खाया जाता ह।ै यहािं हसर्ष  अनाज ही नहीं अनाज 

पक कर घर आन ेसे पहल ेउन छोिे-छोिे पौधों पर आन ेिाली 

पहत्तयों से तमाम तरह की भाहजयािं बनाकर  बडे़ ही स्िाद के साथ 

उनके पोर्क तत्ि ग्रहण हकए जाते हैं हर्र चाह ेिह मूिंग,पालक, 

चना,अरबी,मेथी,मलूी,या हर्र लाल भाजी ही क्यों ना हो।  

मौसम के अनुरूप भोजन ग्रहण करना- 

                          समस्त  कृर्क जीिन परिंपरा से इस बात का 

ज्ञान रखता ह ैहक हकस मौसम में  क्या खाना चाहहए और क्या 

नही।  यही नही कौन सा व्यिंजन हकस तरीके से पकाया जायेगा 

और उसे कब और हकस तरीके से ग्रहण हकया जाएगा इसके भी 

हनयम ह ै। इससे  यह बात स्पष्ट होती ह ैहक हमारी भारतीय भोजन 

परिंपरा में ही िैज्ञाहनकता शाहमल ह ैऔर हमारा कृर्क िगष लोक 

में पहला िैज्ञाहनक।  क्योंहक ितषमान में शहरी जीिन का व्यहि 

हर परेशानी का हल गगूल या यि्ूयबू पर जाकर सचष करने में 

बुहिमानी  समझता ह ैलहेकन हमारे परिंपरागत कृर्क जीिन को 

दहेखए, यह हकसी गगूल या यि्ूयबू पर भरोसा नही करत,े बहल्क 

स्िस्थ जीिन व्यतीत करने के तौर तरीके इनकी  रग -रग में 

पीहढ़यों  से परिंपराओ िं के माध्यम से स्थानािंतररत होत ेआए हैं, 

और आगे भी होते रहेंगे। हनमाड़ी में एक कहाित है, “कुिं िार का 

काचरा न स्याला को मही, भगिान घर सी बुलाओ आयो जाणजु 

की नही।” इस कहाित का यह अथष ह ैहक कुिं िार यानी हसतिंबर 

के महीने में ककड़ी और छाछ का सेिन नहीं करना चाहहए।अगर 

करोगे तो भगिान के घर से शीघ्र बुलािा आ जाएगा अथाषत 

तुमहारी मतृ्य ु हनहश्चत ह।ै इस सीधी-साधी ग्रामीण कहाित में 

हकतना हिज्ञान छुपा हआु ह।ै यही कारण है, ग्रामीण पररिेश में 

रहने िाल ेलोगों के स्िस्थ जीिन का। क्योंहक िे स्िस्थ जीिन के 

हलए गगूल या यि्ूयबू पर हनभषर नहीं ह,ै बहल्क िह अपन ेपररिेश 

में परिंपरागत रूप से प्राप्त व्यिहाररक ज्ञान को अपने जीिन में 

उतारत ेहैं,र्लस्िरुप स्िस्थ जीिन के साथ-साथ आहत्मक सिंतुहष्ट 

और सकूुन भरा जीिन जीत ेहैं।  

तैहत्तरीयोपहनर्द की भ्रगुुिली में अन्न  शब्द की उत्पहत्त देते हुए 

कहा ह ै हक अन्न  प्राहणयों द्वारा खाया जाता ह ैऔर िह भी 

प्राहणयों को खाता ह।ै इसी से उसे अन्न कहा जाता ह।ैअन्य 

भोज्य और भोिा दोनों ही ह।ै अन्न  से ही प्रजा उत्पन्न होती 
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ह।ै जो भी प्रजा पृ् िी परआहश्रत ह ैिह अन्य से ही उत्पन्न होती 

ह।ै िह अन्न के आधार पर ही जीहित रहती ह ैऔर अिंत में उसी 

में हिलीन हो जाती ह।ै इसी से अन्न को सिोर्हध   कहा जाता 

ह।ै”2  

अथाषत स्िाहदष्ट भोजन हमलने पर उसे ग्रहण करन ेकी अहत  करना 

भी मखूषता ह।ै स्िास््य के प्रहत अन्याय ह।ै   

 मनोिैज्ञाहनकों न ेआहार, हनद्रा, भय और मैथनु को मनुष्य की 

मलू िहृत्त बताया ह।ै 

 लोक में प्रचहलत उहि -”तीन बातें हमेशा सबसे छुपा कर रखो-

अपना धन,अपना भोजन,और अपना अगला कदम।” अथाषत 

अगर सखुी और सिंपन्न जीिन व्यतीत करना ह ैतो अपने से जडु़ी 

तीन बातों को दहुनया से हछपा कर रखना आिश्यक ह ै। 

भोजन करने की पद्धनत- 

जमीन पर पालथी मार कर भोजन करने की प्रणाली – 

लोक में आज भी जमीन पर पालथी मार कर भोजन करने की 

परिंपरा जीहित ह।ैजमीन पर पालथी मार कर बैठना सखुासन में 

बैठना होता ह।ै इसके पीछे लोक व्यिहार का ज्ञान छुपा हुआ ह।ै 

क्योंहक जमीन पर बैठकर खाना खाने से पाचन दरुुस्त रहता 

ह,ैऔर हमारा ध्यान परूी तरह से भोजन पर ही कें हद्रत रहता ह।ै 

सखुासन की मदु्रा में बैठकर भोजन करने से ब्लड सरकुलशेन 

ठीक रहता ह,ै और सभी अिंगों तक खनू आसानी से पहुिंचता ह ै। 

सखुासन मन और महस्तष्क दोनों को शािंहत प्रदान करता ह।ै 

हजससे शािंत हचत्त होकर भोजन ग्रहण करत ेहैं।  

लाभ -   

सखुासन में बैठकर भोजन करने से मनुष्य का मोिापा  किं ट्रोल में 

रहता ह।ै  पेि की मािंसपेहशयों को र्ायदा पहुिंचता ह।ै रीढ़ की 

हड्डी मजबूत होती ह।ै  

निद्ध भोजन -  

आधहुनक पररिेश में भोजन करने की नई पिहत 

प्रचहलत ह,ै हजसमें आमजन भोजन की थाली हाथ में पकडे़ 

अलग-अलग स्थान पर लगे रू्ड स्िॉल की तरर् जाकर अपन े

हाथों से भोजन थाली में परोस खडे़-खडे़ ही भोजन ग्रहण करत े

हैं। इस तरह की भोजन प्रणाली हिदशे में प्रचहलत है, लेहकन 

हिदशेी प्रणाली को अपनाने से पिूष हमन ेअपन ेपररिेश, खान-

पान और भोज्य पदाथो की प्रिहत पर ध्यान नहीं हदया। 

र्लस्िरुप एक चीनी की प्लिे में बीस तरह के व्यिंजन रखने की 

लालच में मेहमान उस प्लेि को घरेू की तरह भर लतेे ह।ै हजसका 

िजन उठाते-उठात ेएक हाथ स्ित ही हिद्रोही हो जाता ह।ै अगर 

कोई एक व्यिंजन अच्छा बन गया तो उस स्िाल पर जमा भीड़ 

धक्का -मकु्की और खींचतान पर उतर आती ह ै। भोजन हकसी 

के कपड़ों पर हगरता ह,ै तो हकसी के अिंग पर ।  

हानन -  

अहधक भोजन पान े की लालच में मेहमान अपनी प्लेि में 

अत्यहधक भोजन परोस आधा खाकर बाकी भोजन  जठून में र्ें क 

दतेे हैं। इससे एक तरर् अन्न  का अपमान होता ह ैऔर मेजमान 

द्वारा सारी हजिंदगी महेनत कर कमाए हएु पैसों से जो भोजन 

व्यिस्था की गई  उसका भी अपमान होता ह।ै अब समय आ 

गया ह ै हक हम अपन े मलू पररिेश मलू परिंपराओ िं में लौिकर 

भोजन करन ेकी प्रणाली को पणूष रूप से अपनाए। 

पंित की थाली -  

लोक में आज भी हििाह एििं अन्य शभु अिसरों पर सामहूहक 

भोजन के हलए थाली के रूप में पलाश के पत्तों से बनी पत्तल का 

प्रयोग हकया जाता ह।ै इस पत्तल को स्थानीय श्रहमक िगष द्वारा 

पािंच से सात पत्तों को उन्ही पत्तों में लगे डिंठल से इस तरह जोड़ा 

जाता ह ैहक िह एक प्लिे का रूप ले लेती ह।ै यह पत्तले  महीनों 

तक खराब नहीं होती भले ही इनके पते्त सखू जाए।जब पिंगत में 
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मेहमान बैठ जात ेहैं तब इन पत्तलों  को परोसा जाता ह।ै सबसे 

पहले पत्तलों के ऊपर पानी हछडक उसे झिक हदया जाता ह ैताहक 

उस पर हकसी तरह की कीि आहद बैठे हो तो धलू जाये । प्लेि 

के साथ-साथ किोरी के रूप में भी इन पत्तों से दोनें बनाए जाते हैं 

और सबसे महत्िपणूष बात यह ह ैहक इन पत्तलों पर भोजन करने 

के हलए जमीन पर  पालथी मार कर बैठना अहनिायष ह ै। भोजन 

के उपरािंत पत्तल और दोनों को घरेू  पर र्ें क हदया जाता ह।ै  जहािं 

यह स्ित ही हमट्टी में हमलकर खाद बन जात े हैं।  ितषमान 

हडस्पोजल की तरह हजारों िर्ों तक जमीन के अिंदर दबे रहकर 

जमीन की उिषरा शहि को  नष्ट नहीं करते।  

लाभ - 

इन पत्तलों  के उपयोग से स्थानीय श्रहमक िगष को रोजगार हमलता 

ह।ै पयाषिरण प्रदहूर्त होने से बचाया जा सकता ह।ै इन पत्तों में 

एिंिीऑक्सीडेंि गणु पाया जाता ह ै इस कारण इन पर रखकर 

भोजन ग्रहण करना स्िास््य की दृहष्ट से लाभदायक होता ह।ै 

प्लाहस्िक हडस्पोजल की तुलना में यह बहुत ही हकर्ायती दाम  

पर उपलब्ध होते हैं।  

भोजन की थाली के चारों तरफ जल घूमाना-  

लोक में आज भी जमीन पर पालथी मार कर भोजन 

करन ेकी प्रणाली प्रचहलत ह।ैघर के चौके से लग ेहुए आिंगन में 

जमीन पर आसन हबछा सभी सदस्य पालथी मार कर बैठते 

हैं,और,घर की,ग्रहणी सबको बारी-बारी से भोजन परोसती ह।ै 

जब भोजन परोसा जा चकुा होता ह ैऔर पहला हनिाला लेने के 

पहले भोजन करने िाला व्यहि हगलास में भरे हएु जल में से थोडा 

सा जल अपन ेहाथ में उडे़लता ह ैऔर उसे थाली के चारों तरर् 

गोल घमूाते हुए छोड़ दतेा ह।ै  इस प्रहिया का बड़ा ही िजै्ञाहनक 

कारण ह।ै  हजसे हम लोक  की िैज्ञाहनकता कह सकत ेहैं।  क्योंहक 

ग्रामीण समाज में आज भी राहत्र का भोजन शाम के सात बजे से 

पहले कर हलया जाता ह,ै ताहक खाने और सोने के बीच तीन घिंिे 

का अिंतर रह ेऔर भोजन आसानी से पच जाए। शाम के समय 

िातािरण में थोड़ी ठिंडक आ जाती ह,ै हजस कारण िातािरण में 

पाए जाने िाले कीडे़ मकोडे़ आहद सहिय हो जाते हैं और भोजन 

की थाली में परोसे गये  व्यिंजनों की महक से िे उसकी तरर् 

आकहर्षत होते हैं। िे भोजन में हगर कर उसे दहूर्त कर सकते हैं, 

इसी कारण भोजन करत ेसमय  थाली के चारों तरर् पानी घमूा 

कर एक तरह से उन कीडे़ - मकोडे़ के हलए लक्ष्मण रेखा खींच 

दी जाती ह।ै  हजससे िह थाली में परोसे गए व्यिंजनों की खशुबू से 

थाली के अिंदर प्रहिष्ट ना हो सके। इसे लोक व्यिहार का ज्ञान 

कहा जाता ह ैहजससे हमारी ितषमान यिुा पीढ़ी अनजान ह।ै  

लोक जीवन में भोजन और त्योहारों का वैज्ञाननक संबधं- 

लोक जीिन में जनजीिन को स्िस््य जीिन के हलए 

ना हििाहमन की गोहलयों की आिश्यकता होती ह ै ना हकसी 

न्यहूट्रशन द्वारा हदए गए डाइि प्लान की। लोक में परिंपरा से ही 

डायि प्लान एक पीढ़ी से दसूरी पीढ़ी को हस्तािंतररत होता आ 

रहा ह।ै हजसके हलए कोई क्लास नहीं होती बहल्क दैहनक जीिन 

के खान-पान में यह परिंपरा त्योहार और रीहतररिाजों से इस तरह 

जोड़ दी गई ह ैहक आज भीलोग जीिन में त्योहारों के रिंग जीििंत 

हैं। 

चैत / िैशाख - गडु़ी पड़िा पर चन ेकी दाल की परून 

पोली हर घर में बनाई और खाई जाती ह।ै गमी में कृर्क िगष धपू 

में काम करत ेहुए इमली से बन ेअमलान े के साथ रोिी का सेिन 

करता ह ैक्योंहक इमली कड़ी धपू में शीतलता प्रदान करती ह ै। 

सत्त ूअमािस्या पर चने की दाल, गेह िं और जीरे,से बने सत्त ूका 

सेिन हकया जाता ह ैजो भयिंकर गमी में शीतलता प्रदान करता ह।ै 

ज्येष्ठ / आषाढ़- इस समय कृर्क िगष को खेतों में 

बोिनी  का कायष करना होता ह ैहजसके हलए सबुह घर से जल्दी 
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हनकलना होता ह ै। गेह िं के आिे से बनी सेिाइयों को उबाल हलया 

जाता ह ैतथा उसके साथ रस के हलए आम के रस को सखुाकर 

बनाए गए पापड़ को पानी में हभगोया जाता ह ैहजससे आम रस 

बन जाता ह ैऔर हर्र सेिइयािं के साथ उसका सेिन हकया जाता 

ह ै।हजससे  समय की बचत होती ह ैऔर कृर्क िगष के साथ घर 

की हियााँ भी खते में ज्यादा से ज्यादा समय तक कायष कर पाती 

ह।ै 

श्रावण/ भादों - हजरोती अमािस पर चने की दाल से बनी 

परूनपोली का  घी के साथ सेिन हकया जाता ह।ै नाग पिंचमी पर 

दाल बािी बनती ह।ैभादो के महीने में शीतला सप्तमी के व्रत 

स्िरूप पररिार एक हदन पहले बनाकर रखे गए व्यिंजनों को दसूरे 

हदन ग्रहण करता ह।ै लोक में सहदयों से प्रचहलत इस परिंपरा का 

िैज्ञाहनक महत्ि दहेखए।यह पिष ऐसे समय पर मनाया जाता ह।ै 

जब शीत ऋतु के जाने और ग्रीष्म ऋतु के आने का समय होता 

ह।ैयह दो ऋतुओ िं के सिंहधकाल का समय ह ैइस दौरान खानपान 

का हिशेर् ध्यान रखना होता ह ैिरना स्िास््य पर इसका हिपरीत 

प्रभाि पड़ सकता ह।ैइस मौसम में ठिंडा भोजन करन ेसे पाचन तिंत्र 

अच्छा बना रहता ह।ै 

कुवांर / कानततक - सोलह श्राि के रूप में पिूषजों को याद कर 

तरह-तरह के पकिान बनाकर खाए और हखलाये  जात ेहैं।हजसमें 

कौिा को व्यिंजन हखलाना सिाषहधक महत्िपणूष होता ह।ै 

मान्ससर / पोष -दशहरे पर हगलकी के भहजए, दीपािली पर 

मािे से बनी गहुजया हर घर में बनायी ि खायी जाती  हैं। 

माघ / फाल्िुन- सयूष के उत्तरायण होते ही चािल और मूिंग की 

दाल की हखचड़ी और हतल के लड्डू मकर सिंिािंहत के पिष स्िरूप 

बनाए ि खाए जाते हैं।होली पर परून पोली और गहुजया परिंपरागत 

रूप से बनाई जाती ह।ै  

 मोटा अनाज-  

लोक जीिन में मोिे अनाज को प्रहतहदन के भोजन में 

परिंपरा से शाहमल हकया जा रहा ह ैहजसमें ज्िार, मक्का, बाजरा, 

रागी आहद से बनी रोहियों का सेिन हकया जाता ह।ै इतना ही नहीं 

इन मोिे अनाज से बनी रोहियों  के साथ मौसम के अनुरूप साग 

-भाजी, दधू, दही, छाछ आहद का प्रयोग लोक को स्िस्थ जीिन 

प्रदान करता ह।ै िही आम शहरी नागररक गेह िं और मैद े से बन े

व्यिंजन खाकर कई तरह की व्याहधयों के हशकार हो रह ेहैं।  जैसे 

शगुर, ब्लड प्रेशर,हािषअिैक आहद और डॉक्िर के कहने पर बडे़-

बडे़ शॉहपिंग मॉल में से हमलि्ेस खरीद कर उनका उपयोग अपनी 

उस जीिन शैली के स्िस्थ होने के हलए करत ेहैं जो हक पणूष रूप 

से अस्िस्थ  ह।ै  

भोजन पकाने की पद्धनत- 

लोक में भोजन पकाने की परिंपरागत पिहतयािं आज 

भी प्रचहलत ह।ैहजसमें मसाले और तेल आहद का काम से कम 

प्रयोग दधू,दही, छाछ,घी, आहद,का हनयहमत सिंतहुलत मात्रा में 

उपयोग हजससे िर्ष भर सदी, गमी, धपू में काम करन ेिाला कृर्क 

जीिन पणूषतया स्िस्थ रहता ह।ै 

नदन में तीन समय भोजन करने की पद्धनत- 

लोक में कृर्क जीिन द्वारा भोजन करन ेकी पिहत में 

भी िैज्ञाहनकता शाहमल ह।ैचूिंहक कृर्क िगष को सबुह-सबुह ही 

कृहर् कायष हते ुखेतों में जाना होता ह ैइसहलए उनका सबुह का 

नाश्ता ज्िार के आिे को गमष पानी से गूाँथ कर बनायी गयी  ज्िार 

की  रोिी और साग होता ह।ै यह इतना मलुायम होता ह ैहक इसे 

हबस्कुि की तरह हाथ में लेकर भी आसानी से खाया जा सकता 

ह।ै इसे  स्थानीय भार्ा में कलेिा करना भी कहत ेहैं। इसके पश्चात 

दोपहर में एक से दो के बीच में हदन का भोजन जो हक अक्सर 

खेत में ही सिंपन्न होता ह,ै हजसमें स्थानीय दाल, ज्िार या बाजरे 

की रोिी, हरा साग,,कच्ची प्याज,और हरी हमचष शाहमल होती ह।ै 
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इसे स्थानीय भार्ा में दरु्ाररया कहत ेहैं। शाम को जब हकसान 

खेत से थक कर लौिता ह ैतो उसका  भोजन शाम छह  से सात  

के बीच में होता ह,ै हजसे रोिा बखत कहत ेहैं। इसमें आमतौर पर 

घाि, दहलया या हखचड़ी भोजन के रूप में ग्रहण की जाती ह।ै 

ितषमान पररिेश में पाश्चात्य पररपािी से िशीभतू यिुा 

या कहहए सभी िगष के व्यहि आधी रात को हपज़्जा, बगषर,खाते 

नजर आ आएिंगे। हजससे तन -मन के स्िास््य की सिाषहधक हाहन 

होती ह।ै  

 ननष्कषत- 

उपयुषि हििेचन  के आधार पर यह कहा जा सकता ह ै

हक भारत िर्ष का भहिष्य उसकी यिुा पीढ़ी और सिंपणूष मानि 

जीिन को  स्िस्थ,सदुीघष और ऐश्वयष से भरपरू जीिन जीने हतेु 

सिषप्रथम शरीर को स्िस्थ रखने हतेु लोक जीिन में रची बसी 

भोजन प्रणाली को अपनाना अहनिायष ह।ै पाश्चात्य सभ्यता से 

ग्रस्त ितषमान पीढ़ी हपज़्जा, बगषर,चाऊमीन,मोमोस और भी न 

जाने क्या-क्या खाती रहती है,पररणाम स्िरूप हचिंता, तनाि, 

कुिं ठा, अिसाद और शरीर में अनके तरह की व्याहधयों का जन्म 

औरअस्िस्थ शरीर के साथ स्िस्थ मन की तलुना  असिंभि होती 

ह।ै भारत की प्राचीन गौरिशाली िैज्ञाहनकता से भरपरू भोजन 

प्रणाली को अपना कर तमाम भारतिासी स्िस्थ, सदुीघष और 

खशुहाल जीिन जीन ेकी हदशा में अग्रसर हो सकत ेहैं। यह मरेे 

बहृद शोध कायष का हिर्य भी रहगेा क्योंहक हसर्ष  3000 शब्दों 

में इस हिर्य को समेिना नाममुहकन ह।ै  
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