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ककचन गाडडन: पररवार की पोषण 
जरूरतों की क ुं जी 

  
 

भारत में भोजन की स रक्षा के साथ-साथ “पोषण स रक्षा” 
अब राष्ट्रीय प्राथषमकता बन च की है। बढ़ती जनसुंख्या, बदलती 
जलवाय  और रासायषनक खेती की अुंधाध ुंध प्रवृषि न ेहमारे भोजन 
की ग णविा को प्रभाषवत ककया है। ऐस ेसमय में घर के आसपास 
ताजी, स रषक्षत और रासायषनक अवशेषों स ेम क्त सषजजयााँ उगाना न 
केवल स्वास््यवधडक ह,ै बषकक आत्मषनभडरता की कदशा में एक 
महत्वपूणड कदम भी है। इसी सोच से " ककचन गाडडन” या “रसोई 
बगीचा” की अवधारणा षवकषसत हुई है। यह एक छोटा लेककन 
प्रभावशाली मॉडल ह ैजो पररवार की पोषण आवश्यकता को पूरा 
करन,े पयाडवरण सुंरक्षण में योगदान देन ेऔर मषहला सशषक्तकरण 
को प्रोत्साषहत करन ेमें सहायक है। 
 

 
ककचन गाडडन की परुंपरा भारत में नई नहीं ह।ै प्राचीन काल 

से ही हमारे घरों में त लसी, नीम, करेला, लौकी, मेथी और धषनया 
जैस ेपौधे लगाए जात े रह ेहैं। ग्रामीण क्षेिों में "घरौनी बारी" या 
"आुंगन बाडी” के रूप में यह परुंपरा पीकढ़यों से चली आ रही ह।ै 

हालााँकक, आध षनक य ग में ककचन गाडडन का स्वरूप और उदे्दश्य 
दोनों षवस्ताररत हुए हैं - अब यह केवल आत्म-उपयोग नहीं, बषकक 
पोषण स रक्षा, पयाडवरण स धार और सामाषजक जागरूकता का 
प्रतीक बन गया ह।ै 
। 
 

ककचन गाडडन षवषभन्न पररषस्थषतयों के अन सार कई प्रकार 
के हो सकत ेहैं: 
1. ग्रामीण ककचन गाडडनः गााँवों में घर के पीछे या आुंगन में उपलजध 
भूषम पर षवषभन्न मौसमों की सषजजयााँ और मसाल ेउगाए जात ेहैं। 
यहााँ ससचाई और खाद की व्यवस्था स्थानीय सुंसाधनों से की जाती 
ह।ै 
2. शहरी या टेरेस गाडडनः शहरों में सीषमत स्थान के कारण छतों, 
बालकनी या गमलों में सषजजयााँ उगाई जाती हैं। यह मॉडल “ग्रीन 
रूफिंग और पयाडवरण ठुंडा रखन ेमें भी सहायक ह।ै 
3. स्कूल ककचन गाडडनः षवद्यालयों में बच्चों को बागवानी के प्रषत 
प्रेररत करन ेऔर पोषण षशक्षा दने ेहते  स्कूल पररसर में छोट ेबगीच े

ककचन गाडडन की अवधारणा और ऐषतहाषसक पृष्ठभूषम 
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षवकषसत ककए जात ेहैं। 
4. साम दाषयक ककचन गाडडनः नगर षनगम, ग्राम पुंचायत या मषहला 
समूहों द्वारा सामूषहक रूप से षवकषसत ककए गए बगीच े जो 
आसपास के पररवारों को ताजी सषजजयााँ उपलजध कराते हैं। 
 

 
 ककचन गाडडन के माध्यम से उगाई गई सषजजयााँ षवटाषमन, 
खषनज, एुंटीऑक्सीडेंट और रेशे का प्रम ख स्रोत हैं। 
 गाजर, टमाटर, कट्टू में बीटा कैरोटीन ( षवटाषमन-A) जो दषृि 
और त्वचा के षलए लाभकारी ह।ै 

 हरी षमचड, टमाटर, नींबू, सभडी में षवटाषमन-C जो शरीर की रोग 
प्रषतरोधक क्षमता बढ़ाता ह।ै 

 पालक, मेथी, चौलाई, सरसों में लौह, कैषकशयम, िंोलेट जैस े
खषनज जो रक्त षनमाडण और हषियों की मजबूती में सहायक हैं। 

 लहस न, प्याज, अदरक, हकदी में एुंटीमाइक्रोषबयल तत्व पाए 
जाते हैं जो सुंक्रमण से स रक्षा प्रदान करत ेहैं। 

 इन सषजजयों का षनयषमत सेवन बच्चों और ब ज गों दोनों के 
षलए पोषक लाभ दतेा ह।ै 
 

 
ककचन गाडडन की सिंलता वैज्ञाषनक योजना पर षनभडर 

करती ह ै- 
1. स्थल चयनः धूप, जल षनकास और ससचाई की स षवधा वाला 
स्थान च नें। 
2. षमट्टी की तैयारीः भ रभ री, दोमट और काबडषनक पदाथों से भरपूर 
षमट्टी उपय क्त होती ह।ै षमट्टी में गोबर की खाद या वमी कम्पोस्ट 
षमलाएाँ। 
3. बीज चयनः रोगम क्त और उन्नत ककस्मों के बीजों का चयन करें। 

बीजों को ब वाई से पहल े ट्राइकोडमाड या जैषवक कवकनाशी से 
उपचाररत करें। 
4. िंसल अन क्रम: एक ही िंसल बार-बार न उगाएाँ; िंसल 
षवषवधता से षमट्टी उपजाऊ और कीट-रोग म क्त रहती ह।ै 
5. मसकचगः षमट्टी की नमी बनाए रखन े के षलए सूखी पषियों या 
प्लाषस्टक शीट से मसकचग करें। 
6. जल प्रबुंधनः पौधों को स बह या शाम को पानी दें; टपक ससचाई 
अपनाएाँ। 

 
 

 
1. गमी का मौसम (िंरवरी-जून): सभडी, लौकी, तोरई, करेला, 
खीरा, टमाटर, षमचड। 
2. बरसात का मौसम (ज लाई अक्टूबर): चौलाई, मेथी, बैंगन, सेम, 
परवल, सभडी। 
3. सदी का मौसम ( नवुंबर-िंरवरी): िूंलगोभी, गोभी, गाजर, 
मूली, मटर, पालक, धषनया। इस चक्रीय योजना से वषडभर षवषभन्न 
प्रकार की ताजी सषजजयााँ प्राप्त की जा सकती हैं। 

 

 
ककचन गाडडन में रासायषनक कीटनाशकों का प्रयोग कम से 

कम होना चाषहए। 
 नीम का तेल ( 5 षमली/लीटर) षछडकें : कीटों पर प्राकृषतक 
षनयुंिण। 

 लहस न-षमचड अकड  या नीम पिी घोल का प्रयोग करें। 
 रोग षनयुंिण के षलए षमट्टी में ट्राइकोडमाड या प्सूडोमोनास 
फ्लोरेसेंस जैस ेजैषवक एजेंट षमलाएाँ। 

 पीली षचपषचपी ट्रैप सिेंद मक्खी और एकिंड के षनयुंिण में 
सहायक होती हैं। 

पोषणीय और स्वास््य लाभ 

 

वैज्ञाषनक प्रबुंधन और िंसल योजना 

मौसम अन सार िंसल व्यवस्था 

 

जैषवक कीट एवुं रोग प्रबुंधन 
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 खेत की मेडों पर त लसी, गेंद ेऔर धषनया लगान े से लाभदायक 
कीट आकर्षषत होत ेहैं। 

 

 
ICAR और कृषष षवज्ञान कें द्रों द्वारा षवकषसत “पोषण 

वारटका मॉडल” पररवार की सुंपूणड पोषण आवश्यकता को पूरा 
करने का उत्कृि उदाहरण ह।ै इसमें लगभग 50-60 वगडमीटर क्षेि में 
10-12 प्रकार की सषजजयााँ, 2-3 िंलदार पौधे (जैसे अमरूद, पपीता, 
नींबू) तथा औषधीय पौध े(त लसी, एलोवेरा) लगाए जात ेहैं। इससे 
पररवार को वषडभर 1.5-2 फकटल सषजजयााँ और िंल प्राप्त हो सकत े
हैं, जो पााँच सदस्यों के पररवार की जरूरतें पूरी करन ेके षलए पयाडप्त 
हैं। 

 

 
 
ककचन गाडडन ग्रामीण मषहलाओं के सशषक्तकरण का प्रभावी 

माध्यम ह।ै 
 मषहलाएाँ घर की खाली भूषम का सद पयोग करके सजजी उत्पादन 
से पररवार के खचड को घटाती हैं। आत्मषनभडरता बढ़ती ह ैऔर 
बच्चों को पौषिक भोजन षमलता ह।ै 

 कई स्थानों पर मषहला स्वयुं सहायता समूह (SHGs) सामूषहक 
ककचन गाडडन बनाकर अषतररक्त सषजजयााँ बेचकर आमदनी भी 
प्राप्त कर रह ेहैं। 

 यह मॉडल "आत्मषनभडर भारत" अषभयान के उदे्दश्यों से भी ज डा 
हुआ ह।ै 

 
 
 

ककचन गाडडन को बढ़ावा दने ेके षलए कें द्र और राज्य सरकारें 
कई योजनाएाँ चला रही हैं- 
 भारतीय कृषष अन सुंधान पररषद ( ICAR) के कृषष षवज्ञान कें द्र 
षनयषमत रूप से प्रषशक्षण और पोषण वारटका ककट षवतरण करत े
हैं। 

 राष्ट्रीय बागवानी षमशन के तहत शहरी बागवानी को प्रोत्साहन 

कदया जाता ह।ै 
 राष्ट्रीय खाद्य स रक्षा षमशन पोषण बागवानी को साम दाषयक स्तर 
पर बढ़ावा द ेरहा ह।ै 

 ICAR- AICRP on Home Science के तहत मषहलाओं को 
वैज्ञाषनक प्रषशक्षण प्रदान ककया जाता ह।ै 

 

 
ककचन गाडडन न केवल स्वास््यवधडक ह ैबषकक पयाडवरण के 

षलए भी वरदान ह।ै 
 जैषवक कचरे का प नचडक्रण होता ह।ै 
 वाय  की ग णविा स धरती ह ैऔर काबडन उत्सजडन घटता ह।ै 
 छत पर उगाए गए पौधे तापमान घटाकर घर को ठुंडा रखत ेहैं। 
 आर्षथक रूप से, पररवार का सजजी खचड 40% तक कम होता ह ै

और सालाना रु.3000- रु.8000 की बचत सुंभव ह।ै 
 
 
भारत में तेजी से बढ़त ेशहरीकरण के बीच ककचन गाडडन को 

"Urban Agriculture" के रूप में बडी सुंभावनाएाँ प्राप्त हैं। 
 स्माटड षसटी षमशन के तहत इसे "ग्रीन रूफिंग" का अुंग बनाया जा 
सकता ह।ै 

 स्कूलों, आुंगनबाषडयों और कॉलेज पररसरों में पोषण वारटका 
स्थाषपत कर बच्चों को पोषण षशक्षा दी जा सकती ह।ै 

यकद हर पररवार 20-25 वगडिं ट क्षेि में ककचन गाडडन 
षवकषसत करे, तो दशे की सजजी आयात षनभडरता और पोषण 
असमानता में उकलेखनीय कमी लाई जा सकती ह।ै 

 
 
 ककचन गाडडन केवल सषजजयााँ उगान ेकी प्रकक्रया नहीं, बषकक 

एक सतत जीवनशैली का प्रतीक ह।ै इससे पररवार की पोषण 
स रक्षा, आर्षथक बचत, पयाडवरणीय सुंरक्षण, मषहला सशषक्तकरण 
और मानषसक स्वास््य पााँचों लाभएक साथ षमलत े हैं। आज जब 
“एक स्वास््य– One Health" की अवधारणा षवश्व स्तर पर 
स्वीकृत हो रही ह,ै तो ककचन गाडडन इस कदशा में स्थानीय समाधान 
प्रस्त त करता ह।ै यकद भारत का हर घर एक छोटी “पोषण वारटका" 
षवकषसत करे, तो यह नारा साकार होगा - 

“हर घर हरा-भरा, हर पररवार पोषषत और आत्मषनभडर”। 
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