
 

International Journal on Science and Technology (IJSAT) 

E-ISSN: 2229-7677   ●   Website: www.ijsat.org   ●   Email: editor@ijsat.org 

 

IJSAT17023619 Volume 8, Issue 2, April-June 2017 1 

 

भारतीय रसोई में रसायन विज्ञान: स्िाद, स्िास््य और परंपरा 

का िैज्ञावनक सवममलन 

डॉ. आभा माथुर 

रसायन विज्ञान विभाग, राजकीय महाविद्यालय, दौसा 

संके्षप  

भारतीय रसोई मात्र भोजन पकाने का स्थान नहीं ह,ै यह एक साांस्कृततक प्रयोगशाला ह ैजहााँ परांपरा, स्वाद, औषधीय गुण और रसायन तवज्ञान एक साथ तमलते हैं। 

भारतीय व्यांजन न केवल स्वाद में समदृ्ध होते हैं, बतकक उनके पीछे गहन रासायतनक तकक  भी तछप ेहोते हैं। इस लेख में भारतीय मसालों और सामग्री की रासायतनक 

प्रकृतत, उनके लाभ और हातन, भारतीय खाने की आदतों का वैज्ञातनक तवशे्लषण, तवतभन्न क्षेत्रों के प्रमखु व्यांजनों का रसायन आधाररत तववेचन, तथा भारतीय और 

तवदेशी खाद्य तत्वों की तुलना की गई ह।ै लेख यह भी दशाकता ह ैतक कैसे भारतीय भोजन शरीर की अम्ल-क्षार सांतुलन (acid-base balance) को बनाए 

रखकर स्वास््य के तलए लाभकारी तसद्ध होता ह।ै 

1. भारतीय रसोई और रसायन विज्ञान: एक वसद्ांतात्मक भूवमका 

भारतीय रसोई केवल स्वाद और सांस्कृतत का सांगम नहीं ह,ै बतकक यह एक चलती-तिरती रसायन प्रयोगशाला भी ह।ै यहााँ मसालों का मेल, पकाने की तवतधयााँ और 

पारांपररक प्रथाएाँ – सबमें गहरा रासायतनक तवज्ञान तछपा ह।ै आइए, एक वैज्ञातनक नजररए से भारतीय रसोई की रसायन यात्रा को समझें। भारतीय रसोई प्राचीन काल 

से आयुवेद और पोषण तवज्ञान से जुडी रही ह।ै हर मसाले, दाल, अनाज और पकाने की तवतध में तनतहत रसायन तवज्ञान, न केवल स्वाद और सुगांध का तनमाकण 

करता ह,ै बतकक स्वास््य को भी प्रभातवत करता ह।ै रसायन तवज्ञान की दृति से, भारतीय भोजन में अम्ल (acidic), क्षारीय (alkaline), और उदासीन 

(neutral) घटकों का सन्तुलन सुतनतित तकया जाता ह।ै 

1.1 सामान्य मसाले और उनके रासायवनक गुण 

मसाला/सामग्री मुख्य रासायवनक यौवगक प्रकृवत (pH आधाररत) लाभ हावन (अत्यवधक उपयोग पर) 

हल्दी करक्यूतमन (Curcumin) थोडा अम्लीय सूजनरोधी, एांटीऑक्सीडेंट पेट में जलन 

हींग िेरूतलक एतसड क्षारीय गैस व अपच में लाभकारी तीव्र गांध 

मेथी दाना डायोस्जेतनन क्षारीय मधमेुह में सहायक अतधक सेवन से दस्त 

काली वमर्च पाइपररन उदासीन करक्यूतमन का अवशोषण बढाए अतधक सेवन से जलन 

सौंफ एनेथोल क्षारीय पाचन सुधारक अतधक मात्रा से एलजी 

लौंग यूजेनॉल अम्लीय एांटीबैक्टीररयल ब्लड तथनर से तिया 

दालर्ीनी तसनामातकडहाइड थोडा क्षारीय रक्त शकक रा तनयांत्रण अतधकता से लीवर पर प्रभाव 

इलायर्ी टरपीन उदासीन श्वास में लाभ, स्वाद दाांतों पर असर 

तुलसी/अदरक/लहसुन तवतभन्न एांटीऑक्सीडेंट्स सामान्यतः क्षारीय रोग प्रततरोधक अदरक अतधक होन ेपर पेट में जलन 
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2. भारतीय रसोई की पाक विवधयााँ और उनका रासायवनक आधार 

भारतीय खाना पकाने की तकनीकों में अनेक रासायतनक प्रतियाएाँ शातमल होती हैं, जो भोजन के स्वाद, पौतिकता और पाचन पर प्रभाव डालती हैं। 

2.1 तड़का (Tempering)- तलने और भूनने में रासायवनक पररितचन 

तेल में मसालों को गमक करन ेसे उसमें उपतस्थत वाष्पशील यौतगक वातष्पत होकर सुगांध िैलाते हैं। यह तिया रसायन की दृति से Maillard Reaction का 

एक रूप ह,ै जहााँ प्रोटीन और शकक रा तमलकर भरेू रांग और तवशेष स्वाद का तनमाकण करते हैं। 

• वमलाडच अवभविया (Maillard Reaction): जब प्रोटीन और शकक रा गमी में प्रतततिया करते हैं तो नया स्वाद और भरूा रांग आता ह ै– जैसे 

प्याज भनूने पर। 

• कैरेमलाइजेशन: चीनी गरम करने पर उसका रांग और स्वाद बदलता ह ै– तमठाइयों में प्रयोग। 
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2.2 वकण्िन (Fermentation) 

इडली, डोसा, ढोकला, काांजी आतद में यह तिया लैक्टोबैतसलस (Lactobacillus) जीवाण ुऔर खमीर द्वारा होती ह,ै तजससे लैवटिक एवसड बनता ह ैऔर 

गैस (CO₂) उत्पन्न होती ह।ै इससे न केवल भोजन मलुायम होता ह ैबतकक वििावमन B12 और अन्य पोषक तत्व बढते हैं। 

अर्ार: लैतक्टक अम्ल तकण्वन (Lactic Acid Fermentation) से लांबे समय तक सुरतक्षत रहता ह ैऔर आांतों के तलए उपयोगी बैक्टीररया भी बनते हैं। 

साधारण समीकरण: ग्लूकोज़ (C6H12O6) → लैतक्टक अम्ल + ऊजाक (ATP) 

2.3 अमल-क्षार अवभविया (Acid-Base Reactions) 

भारतीय व्यांजन अक्सर दही (amla), नींबू, इमली जैस ेअम्लीय और सोडा, मेथी, नाररयल जैस ेक्षारीय तत्वों का सांयोजन होते हैं: 

• बेसन में ENO या बेवकंग सोडा डालने से CO₂ बनती ह,ै तजससे ढोकला िूला हुआ बनता ह।ै 

• दही और जीरा तमलाकर रायता बनाना, पेट की pH को सांतुतलत करता ह।ै 

3. मसालों और सामवग्रयों के लाभ और हावनयााँ 

भारतीय मसाले न केवल स्वाद बढाते हैं, बतकक शरीर को आांतररक रूप से ठीक भी करते हैं। परांत ुअत्यतधक सेवन से दषु्प्रभाव भी हो सकते हैं। 

3.1 लाभ 

• औषधीय गुण: अदरक, लहसुन, हकदी सांिमण से रक्षा करते हैं। 

• पार्न सुधारक: सौंि, अजवाइन, हींग पाचन में सहायक हैं। 

• प्राकृवतक परररक्षक: नमक, सरसों का तेल और हकदी खाद्य सामग्री को लांबे समय तक सुरतक्षत रखते हैं। 

• एिंीऑटसीडेंि्स: दालचीनी, लौंग, तुलसी, शरीर में मकु्त कणों को समाप्त करते हैं। 

• मेिाबॉवलज्म बूस्िर: तमचक, काली तमचक, मेथी चयापचय दर बढाते हैं। 

3.2 हावनयााँ (अत्यवधक प्रयोग पर) 

• अवधक वमर्च और मसाले: पेट में अकसर और गैस की समस्या। 

• नमक और तेल: रक्तचाप और कोलेस्रॉल में वतृद्ध। 

• एलजी: मेथी, सरसों, मूांगिली से कुछ लोगों को एलजी हो सकती ह।ै 

4. भारतीय भोजन और रसायन शास्त्र: एक दृविकोण 

भोजन केवल ऊजाक नहीं, रसायन शास्त्र का सांतुलन भी ह।ै भारतीय भोजन में स्वाद के पाांचों तत्व—तमठास, खट्टापन, तीखापन, कसैलापन और नमक—एक 

वैज्ञातनक सांतुलन के साथ होते हैं। 

4.1 उत्तर भारत के व्यंजन 

• राजमा-र्ािल: टमाटर (अम्लीय) और दही या प्याज (क्षारीय) सांतुलन बनाते हैं। 
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• कढी: बेसन (प्रोटीन) + दही (अम्लीय) + हींग-जीरा का तडका = पाचन में सहायक। 

• परांठा और अर्ार: आटा (काबोहाइडे्रट), तेल (वसा), अचार (अम्ल) और दही (क्षारीय) का सांयोजन। 

4.2 दवक्षण भारत के व्यंजन 

• इडली-डोसा: तकण्वन से बने, अम्लीय pH के साथ सुपाच्य। 

• सांभर: इमली (अम्ल), मसूर (प्रोटीन), नाररयल (वसा) का सांतुलन। 

• रसम: एांटीऑक्सीडेंट्स से भरपूर, खाांसी-जुकाम में लाभदायक। 

4.3 पविम भारत 

• ढोकला: बेसन और दही के तमश्रण में बेतकां ग सोडा से CO₂ गैस बनती ह।ै 

• पोहे: हकका, क्षारीय, मूांगिली के साथ सांतुतलत नाश्ता। 

4.4 पूिच भारत 

• घुघनी: चना (प्रोटीन), टमाटर (अम्लीय), नींबू और मसालों के साथ। 

• माछेर झोल: मछली (ओमेगा-3), सरसों का तेल (मोनो-अनसेचरेुटेड िैट्स) के साथ। 

5. भारतीय खानपान की आदतें और उनका िैज्ञावनक पक्ष 

5.1 हाथ से खाना 

हाथ से खाने से स्पशक ज्ञान जुडता ह,ै तजससे पाचन तिया शरुू होन ेसे पहल ेमतस्तष्क सतिय हो जाता ह।ै हाथ की उांगतलयों से तनकलने वाल ेएांजाइम भोजन को 

पहचानन ेमें सहायता करते हैं। 

5.2 पत्तों की थाली (केले/साल पत्ता) 

इनमें प्राकृततक एिंी-बैटिीररयल गुण होते हैं। गमक भोजन से इन पत्तों के पोषक तत्व भोजन में समातहत होते हैं। 

5.3 गुनगुना पानी और छाछ 

छाछ में लैवटिक एवसड, जीरा, और हींग पेट के अम्ल को तनयांतत्रत करते हैं। गमक पानी पाचन को प्रोत्सातहत करता है। 

5.4 भोजन का िम 

पहल ेमीठा (उदासीन), तिर तीखा (अम्लीय), अांत में दही या छाछ (क्षारीय)। यह िम शरीर की pH संतुलन बनाए रखन ेमें सहायक होता ह।ै 

5.5 पोषण पर पकाने के तरीकों का प्रभाि 

तवतध लाभ/हातन 

https://www.ijsat.org/


 

International Journal on Science and Technology (IJSAT) 

E-ISSN: 2229-7677   ●   Website: www.ijsat.org   ●   Email: editor@ijsat.org 

 

IJSAT17023619 Volume 8, Issue 2, April-June 2017 5 

 

उबालना जल में घलुनशील तवटातमन नि हो सकते हैं 

भाप में पकाना पोषक तत्व सुरतक्षत रहते हैं 

डीप फ्राइांग अतधक वसा अवशोषण, तवटातमन हातन 

तडका (Tempering) वसा-घलुनशील पोषक तत्वों की सतियता 

6. भारतीय और विदेशी खाद्य सामग्री की तुलना 

पहलू भारतीय भोजन विदेशी भोजन 

मसाले तवतवध, औषधीय सीतमत, हकके 

प्राकृवतक अियि ताजे मसाले, दालें, सतब्जयााँ अतधकतर तडब्बाबांद 

संरक्षण तेल, नमक, हकदी से तप्रज़वेतटव्स द्वारा 

वकण्िन दैतनक भोजन का तहस्सा केवल तवशेष पदाथों में 

खाना पकाने का माध्यम घी, सरसों, नाररयल तेल मक्खन, जैतून तेल 

स्िाद तत्ि अम्ल, क्षार, मधरु – सांतुलन अतधकतर नमक व वसा प्रधान 

7. भारतीय भोजन की रासायवनक दृवि से स्िास््य पर प्रभाि 

सैद्ांवतक भूवमका: 

भारतीय भोजन न केवल स्वाद और परांपरा का प्रतीक ह,ै बतकक यह शरीर के आांतररक रासायतनक सांतुलन को बनाए रखने वाला तवज्ञान भी ह।ै शरीर का pH 

लगभग 7.35 होना चातहए। अम्लीय या अत्यतधक क्षारीय वातावरण बीमाररयों को जन्म देता ह।ै भारतीय भोजन में प्राकृततक रूप से यह सांतुलन बनाए रखा जाता 

ह।ै 

7.1 अमल-क्षार संतुलन 

भारतीय थाली में अक्सर खट्टी चीज़ें जैस े– इमली, नींबू, दही आतद होती हैं, जो अम्लीय (Acidic) 

होती हैं। साथ ही पालक, धतनया, मेथी जैसी हरी सतब्जयााँ क्षारीय (Alkaline) प्रकृतत की होती हैं। 

यह सांतुलन हमारे शरीर की आांतररक pH को 7.35 से 7.45 के बीच बनाए रखने में सहायक होता 

ह।ै 

                                                                                                               

pH स्तर उदाहरण: 

• इमली, नींबू, टमाटर जैस ेअम्लीय तत्वों को दही, दधू, नाररयल जैस ेक्षारीय पदाथों से सांतुतलत तकया जाता ह।ै 

• अतधक अम्लीय भोजन के साथ हमेशा क्षारीय पेय जैस ेछाछ या गुनगुना पानी तदया जाता ह।ै 

सामग्री pH स्तर प्रकृतत 

नींबू 2–3 अम्लीय 

दही 4.5 अम्लीय 

पालक ~9 क्षारीय 

धतनया ~8 क्षारीय 
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7.2 एिंीऑटसीडेंि्स 

• लौंग, दालचीनी, हकदी, अदरक आतद मकु्त कणों को तनतष्िय करके ऊतकों की रक्षा करते हैं। 

7.3 रासायवनक संयोजन 

• हल्दी + काली वमर्च: पाइपररन करक्यूतमन के अवशोषण को 2000% तक बढाता ह।ै 

• आयरन कढाई में खाना: भोजन में प्राकृततक रूप से आयरन का तमश्रण। 

7.4 प्रोिीन, िसा और काबोहाइडे्रि का संतुलन 

• दाल (प्रोटीन), घी/तेल (वसा), रोटी/चावल (काबोहाइडे्रट) एक आदशक भोजन सांरचना ह।ै 

वनष्कषच 

भारतीय रसोई वैज्ञातनक सोच और साांस्कृततक समझ का आदशक सांगम ह।ै भारतीय रसोई में हर तदन जो प्रतियाएाँ होती हैं – वे केवल खाना पकाने तक सीतमत नहीं 

हैं, बतकक उनमें रसायन, जैव रसायन और भौततक तवज्ञान के अदु्भत तनयम तछपे हैं। यतद हम इन प्रतियाओां को वैज्ञातनक दृतिकोण से देखें, तो हमारी रसोई न केवल 

स्वाद की, बतकक ज्ञान की भी प्रयोगशाला बन सकती ह।ै यहााँ मसालों का चयन, खाना पकान ेकी तवतधयााँ, और खाने की आदतें सब कुछ रासायतनक दृति से 

सांतुतलत और स्वास््यवधकक होती हैं। जब आज के युग में कृतत्रम रांगों, स्वादों और त्वररत आहारों का बोलबाला ह,ै भारतीय भोजन जीवन और स्वास््य के तलए 

एक स्थायी और वैज्ञातनक तवककप प्रदान करता ह।ै  
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