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िजÐहा: कोÐहापरू Email- chole3ganga@gmail.com  Mo. No. – 8668876044 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
ÿÖतावना: 
        पयªटन ह े केवळ िठकाणे पाहणे नसनू तेथील संÖकृती अनुभवणे आह.े आिण संÖकृतीचा आÂमा Ìहणजे ‘आहार’. 

यनेुÖको¸या मते, 88% पयªटक ÿवासाचे िठकाण िनवडताना तेथील खाīपदाथा«ना ÿाधाÆय दतेात. भारतासार´या िविवधतेन े
नटलेÐया दशेात ÿÂयेक 100 िक.मी.वर चव बदलते. वडापाव, िमसळ, परुणपोळी, मोदक ही नावे आता फĉ महाराÕůाची 
ओळख नाहीत, तर जागितक पयªटकांना आकिषªत करणारे āँड बनले आहते. 

        पयªटन आिण आहार याचंा जवळचा संबंध आह,े जो ÿवासाचा अनभुव अिधक समृĦ करतो. अलीकड¸या काळात, 
केवळ िफरणेच नाही, तर Âया ÿदेशातील Öथािनक खाīपदाथा«चा आÖवाद घेण े ह े पयªटनाचे एक ÿमखु वैिशĶ्य बनल े
आह.े          

         पयªटनामळेु Öथािनक खाīसंÖकृतीला जागितक ओळख िमळते, तर आहार पयªटकां¸या अनभुवाचा अिवभाºय भाग 
बनतो. ÿÖततु शोधिनबंधात पयªटनाचा आहारावर होणारा पåरणाम, Öथािनक अथªÓयवÖथेतील आहाराच ेमहßव, आरोµयिवषयक 
आÓहाने आिण शाĵत पयªटनातील अÆनाची भूिमका याचंा सखोल अËयास केला आह.े 

    आपण पयªटनासाठी जाताना इतकì मोठी र³कम भरतो तÓेहा आपÐया ताटातं तेथे येणाöया अÆनाबĥल सजग असतो का? 
एरवी मलुानंा चायनीज िकंवा फाÖट फूडपासनू दरू ठेवणारे आपण िफरÁयासाठी बाहेर जातो तेÓहा काय खात असतो? त े
आपÐया पोटाला पचणारे असते का? Âयात वापरलेले कृिýम रंग व चव आिण खपू सारे तेल व मैदा आपÐया शरीरावर दीघª 
काळ पåरणाम करणारे अस ूशकतात का? या सवा«ची उ°रे आपण शोधायला हवीत. 

*संशोधनाची उिĥĶे:* 
1. पयªटनामळेु Öथािनक आहारपĦतीत झालेल ेबदल अËयासण.े 
2. आहार पयªटनाचा Öथािनक रोजगार व अथªÓयवÖथेवर  होणारा ÿभाव तपासणे. 
3. पयªटकां¸या आहार आिण आरोµयिवषयक समÖया जाणनू घेणे. 
4. शाĵत पयªटनासाठी Öथािनक अÆनाचे महßव अधोरेिखत करणे. 
गृहीतके: 
1.पयªटनामळेु Öथािनक आहार पĦतीत बदल होऊ शकतात. 
2.आहार पयªटनाचा Öथािनक रोजगार व अथªÓयवÖथेवर पåरणाम होऊ शकतो. 
पयªटनात आहाराचे िनयोजन कसे करावे: 
         भरपरू पाणी Èया, तुÌही कोणÂयाही ऋतूत ÿवास करत असाल, तरी शरीरातील पाणी पातळी (Hydration) िटकवनू 

ठेवÁयासाठी िनयिमत पाणी िपणे आवÔयक आह.े Öथािनक हगंामी फळे, खाÐÐयान ेशरीराला आवÔयक पोषण िमळते.नाÔता 
महßवाचा: हॉटेलमÅये नाÔता करताना पौिĶक पदाथª िनवडावेत. िदवसाची सŁुवात सकस आहारान ेकेÐयास िदवसभर उÂसाह 
राहतो.Öव¸छता तपासा, जेवणाचे िठकाण िनवडताना Öव¸छता आिण खाÁयािपÁया¸या गणुव°लेा ÿाधाÆय īा.गरज असÐयास 
घरचे अÆन: खपू लहान मलु ेिकंवा वयÖकर Óयĉì असÐयास घरचे िकंवा पॅक केलले ेसकेु अÆन सोबत ठेवण ेउ°म.थोड³यात, 
पयªटनाचा पणूª आनंद घेÁयासाठी Öथािनक खाīसंÖकृतीचा आÖवाद ¶या, पण आरोµयदायी िनवडी कłन Öवतःला तंदŁुÖत 
ठेवा.तुÌही कोणÂया ÿकार¸या ÿवासाचे िनयोजन करत आहात (उदा. ůेिकंग, कौटंुिबक सहल, परदशे ÿवास) Âया पĦतीन े
आहार असायला हवा. 

पयªटनामÅये अÆनाची भूिमका: 
        खाī पयªटनाला अनभुवाÂमक ÿवासाचा एक उपÿकार मानल ेजाऊ शकते. जरी अनेक शहरे, ÿदशे िकंवा देश Âयां̧ या 

खाīपदाथा«साठी ओळखल े जात असले तरी, पाककला पयªटन केवळ खाīसंÖकृतीपरुते मयाªिदत नाही. ÿÂयेक पयªटक 
िदवसातून समुारे तीन वळेा जेवतो, Âयामुळे अÆन ह ेपयªटना¸या मलूभतू आिथªक चालकापंकैì एक बनते. 

पयªटनाचे आहार आिण आरोµयावर होणारे पåरणाम: 
        मानिसक आरोµय सधुारते: नवीन िठकाणे, िनसगª आिण दनंैिदन जीवनातील बदलामुळे ताण-तणाव कमी होऊन 

मानिसक आरोµय सधुारते.शारीåरक सिøयता वाढते: िफरण,े ůेिकंग, पोहण े यांसार´या िøयाकलापांमळेु शारीåरक Óयायाम 
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होतो, ºयामळेु रĉदाब कमी होÁयास आिण शरीरातील अितåरĉ चरबी कमी होÁयास मदत होते.संÖकृती आिण ²ानाची वाढ: 
नवीन लोकाशंी संवाद, नवीन संÖकृती आिण खाīसंÖकृती समजनू घेतÐयाने बौिĦक पातळी िवÖतारते.उ°म मानिसक शातंता: 
िनसगाª¸या सािनÅयात वेळ घालवÐयाने नरैाÔय आिण िचतंेपासनू आराम िमळतो. 

पयªटनाचे आरोµयावर होणारे नकाराÂमक पåरणाम: 
   पचनसÖंथेचे िवकार: बाहरेचे आिण मसालेदार पदाथª खाÐÐयामळेु पोटाचे िवकार, अपचन, गॅस, उलट्या िकंवा जलुाब 

होÁयाची श³यता असते.ÿवास आजारपण (Motion Sickness): वाहनामळेु मळमळणे, च³कर येणे यांसारखे ýास होऊ 
शकतात.िनजªलीकरण (Dehydration): परेुसे पाणी न ÈयायÐयाने िकंवा जाÖत िफरÐयान ेथकवा आिण िडहायűेशनचा धोका 
असतो.संसगªजÆय रोग: गदê¸या िठकाणी जाÁयामळेु िकंवा दिूषत पाणी/अÆन सेवनामळेु आजार पसł शकतात.       

िनÕकषª: 
पयªटन आिण आहार ह ेएकाच नाÁया¸या दोन बाजू आहते. आहारािशवाय पयªटन अपणूª आह,े आिण पयªटनािशवाय Öथािनक 

खाīसंÖकृतीला जागितक Óयासपीठ िमळत नाही. माý केवळ नÉयासाठी मळू चवीशी तडजोड केÐयास आपण आपली 
ओळख गमाव.ू ‘जनेु ते सोने’ जपत, आरोµय व Öव¸छतचेी जोड दऊेन, महाराÕůाला ‘भारताची फूड कॅिपटल’ बनवणे श³य 
आह.े पयªटकाने येथून फĉ फोटो नाही, तर चव आिण आठवणी सोबत नेÐया पािहजेत. 
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