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!"तावना: 
        पय7टन ह े केवळ िठकाणे पाहणे नसनू तेथील सं?कृती अनुभवणे आह.े आिण सं?कृतीचा आEमा Fहणजे ‘आहार’. 

यनेु?कोIया मते, 88% पय7टक �वासाचे िठकाण िनवडताना तेथील खा�पदाथाMना �ाधाOय दतेात. भारतासारPया िविवधतेने 
नटले�या दशेात �Eयेक 100 िक.मी.वर चव बदलते. वडापाव, िमसळ, परुणपोळी, मोदक ही नावे आता फU महाराVWाची 
ओळख नाहीत, तर जागितक पय7टकांना आकिष7त करणारे Zँड बनले आहते. 

        पय7टन आिण आहार याचंा जवळचा संबंध आह,े जो �वासाचा अनुभव अिधक सम\ृ करतो. अलीकडIया काळात, 
केवळ िफरणेच नाही, तर Eया �दशेातील ?थािनक खा�पदाथाMचा आ?वाद घेणे ह े पय7टनाचे एक �मखु वैिश`्य बनल े
आह.े          

         पय7टनामळेु ?थािनक खा�सं?कृतीला जागितक ओळख िमळते, तर आहार पय7टकांIया अनुभवाचा अिवभा�य भाग 
बनतो. �?ततु शोधिनबंधात पय7टनाचा आहारावर होणारा पbरणाम, ?थािनक अथ7cयव?थेतील आहाराच ेमहdव, आरो�यिवषयक 
आcहाने आिण शाeत पय7टनातील अOनाची भिूमका याचंा सखोल अfयास केला आह.े 

    आपण पय7टनासाठी जाताना इतकh मोठी रiकम भरतो तcेहा आप�या ताटांत तेथे येणाjया अOनाबkल सजग असतो का? 
एरवी मलुांना चायनीज िकंवा फा?ट फूडपासनू दरू ठेवणारे आपण िफरmयासाठी बाहरे जातो तेcहा काय खात असतो? त े
आप�या पोटाला पचणारे असते का? Eयात वापरलेले कृिnम रंग व चव आिण खपू सारे तेल व मैदा आप�या शरीरावर दीघ7 
काळ पbरणाम करणारे अस ूशकतात का? या सवाMची उpरे आपण शोधायला हवीत. 

*संशोधनाची उि()े:* 
1. पय7टनामळेु ?थािनक आहारप\तीत झालेल ेबदल अfयासणे. 
2. आहार पय7टनाचा ?थािनक रोजगार व अथ7cयव?थेवर  होणारा �भाव तपासणे. 
3. पय7टकांIया आहार आिण आरो�यिवषयक सम?या जाणून घेणे. 
4. शाeत पय7टनासाठी ?थािनक अOनाचे महdव अधोरेिखत करणे. 
गृहीतके: 
1.पय7टनामळेु ?थािनक आहार प\तीत बदल होऊ शकतात. 
2.आहार पय7टनाचा ?थािनक रोजगार व अथ7cयव?थेवर पbरणाम होऊ शकतो. 
पय�टनात आहाराचे िनयोजन कसे करावे: 
         भरपरू पाणी tया, तुFही कोणEयाही ऋतूत �वास करत असाल, तरी शरीरातील पाणी पातळी (Hydration) िटकवनू 

ठेवmयासाठी िनयिमत पाणी िपणे आव}यक आह.े ?थािनक हगंामी फळे, खा��याने शरीराला आव}यक पोषण िमळत.ेना}ता 
महdवाचा: हॉटेलम	ये ना}ता करताना पौि`क पदाथ7 िनवडावेत. िदवसाची स�ुवात सकस आहाराने के�यास िदवसभर उEसाह 
राहतो.?वIछता तपासा, जेवणाचे िठकाण िनवडताना ?वIछता आिण खाmयािपmयाIया गणुवpलेा �ाधाOय �ा.गरज अस�यास 
घरचे अOन: खपू लहान मलु ेिकंवा वय?कर cयUh अस�यास घरचे िकंवा पॅक केललेे सकेु अOन सोबत ठेवणे उpम.थोडiयात, 
पय7टनाचा पणू7 आनंद घेmयासाठी ?थािनक खा�सं?कृतीचा आ?वाद �या, पण आरो�यदायी िनवडी क�न ?वतःला तंद�ु?त 
ठेवा.तुFही कोणEया �कारIया �वासाचे िनयोजन करत आहात (उदा. Wेिकंग, कौटंुिबक सहल, परदशे �वास) Eया प\तीने 
आहार असायला हवा. 

पय�टनाम-ये अ.नाची भूिमका: 
        खा� पय7टनाला अनभुवाEमक �वासाचा एक उप�कार मानल ेजाऊ शकते. जरी अनेक शहरे, �दशे िकंवा दशे EयांIया 

खा�पदाथाMसाठी ओळखल े जात असले तरी, पाककला पय7टन केवळ खा�सं?कृतीपरुते मया7िदत नाही. �Eयेक पय7टक 
िदवसातून समुारे तीन वेळा जेवतो, Eयामळेु अOन ह ेपय7टनाIया मलूभतू आिथ7क चालकांपकैh एक बनते. 

पय�टनाचे आहार आिण आरो1यावर होणारे प2रणाम: 
        मानिसक आरो�य सधुारते: नवीन िठकाणे, िनसग7 आिण दनैंिदन जीवनातील बदलामळेु ताण-तणाव कमी होऊन 

मानिसक आरो�य सुधारते.शारीbरक सि�यता वाढते: िफरण,े Wेिकंग, पोहण े यांसारPया ि�याकलापांमळेु शारीbरक cयायाम 
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होतो, �यामळेु रUदाब कमी होmयास आिण शरीरातील अितbरU चरबी कमी होmयास मदत होते.सं?कृती आिण �ानाची वाढ: 
नवीन लोकांशी संवाद, नवीन सं?कृती आिण खा�सं?कृती समजनू घेत�याने बौि\क पातळी िव?तारते.उpम मानिसक शातंता: 
िनसगा7Iया सािन	यात वेळ घालव�याने नैरा}य आिण िचतंेपासनू आराम िमळतो. 

पय�टनाचे आरो1यावर होणारे नकारा3मक प2रणाम: 
   पचनसं?थेचे िवकार: बाहरेचे आिण मसालेदार पदाथ7 खा��यामळेु पोटाचे िवकार, अपचन, गॅस, उलट्या िकंवा जलुाब 

होmयाची शiयता असते.�वास आजारपण (Motion Sickness): वाहनामळेु मळमळणे, चiकर येणे यांसारखे nास होऊ 
शकतात.िनज7लीकरण (Dehydration): परेुसे पाणी न tयाय�याने िकंवा जा?त िफर�याने थकवा आिण िडहाय�ेशनचा धोका 
असतो.संसग7जOय रोग: गद�Iया िठकाणी जाmयामळेु िकंवा दिूषत पाणी/अOन सेवनामळेु आजार पस� शकतात.       

िन4कष�: 
पय7टन आिण आहार ह ेएकाच नाmयाIया दोन बाज ूआहते. आहारािशवाय पय7टन अपणू7 आह,े आिण पय7टनािशवाय ?थािनक 

खा�सं?कृतीला जागितक cयासपीठ िमळत नाही. माn केवळ न�यासाठी मळू चवीशी तडजोड के�यास आपण आपली 
ओळख गमाव.ू ‘जनेु ते सोने’ जपत, आरो�य व ?वIछतचेी जोड दऊेन, महाराVWाला ‘भारताची फूड कॅिपटल’ बनवणे शiय 
आह.े पय7टकाने येथनू फU फोटो नाही, तर चव आिण आठवणी सोबत ने�या पािहजेत. 
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