
Unit VI 

आहार आयोजन 

पोषण के स ा त  को मानते हु ए प रवार क  आव यकता, समय व धन के अनुसार क पना करके भोजन तुत 

करता है। आहार आयोजन वारा गृ हणी अपने प रवार को स तु लत आहार दान कर सकती है और आहार 

आयोजन का मु य उ े य भी यह  है।  

आहार नयोजन एक कला है। कला मक ढंग से तुत कया गया भोजन हर यि त के लए आनंददायक होता है 

चाहे उसका सेवन गृ ह म कया गया हो या बाहर। प रवार के येक सद य क  आय ुएवं काय तथा च भ न- भ न 

होती है। एक कुषल गृ हणी इन बात  को यान म रखकर अपनी यो यता तथा पाक ान से प रवार के येक सद य 

को उसक  पस द का भोजन देकर खुश कर सकती है।  

“भोजन नमाण से पूव प रवार के सभी सद य  को आव यकतानुसार पौि टक, चकर एवं समयानुसार भोजन 

क  योजना बनाना ह  आहार आयोजन कहलाता है।” 

आहार आयोजन के चरण 

आहार आयोजन के मह वपूण चरण इस कार ह :  

पा रवा रक सद य  क  पौि टक आव यकताएँ ात करना - प रवार के लए आहार आयोिजत करते समय गृ हणी को 

सव थम भारतीय च क सा अनुसंधान स म त वारा व भ न आय,ु लंग व त दन क  आहार ता लका बनाने के 

लए पू रे दन को एक इकाई के प म रख लेना आव यक होता है। जैसे- सुबह का ना ता, दोपहर का खाना और रा  

का भोजन। सभी क  आहार ता लका एक साथ बनानी चा हए। येक भोजन के समय म सभी पौि टक त व उ चत 

मा ा म उपि थत रहने चा हए। 

यह यान रखना चा हए क येक समय के भोजन म बे सक फूड गाइड या पाँच भो य वग  म दये गये येक वग 

का समावेश हो। 

आहार म ऐसे भो य पदाथ  का उपयोग करना चा हए जो क तृ ि तदायक भो य पदाथ नह  ंहै तो यि त को भोजन 

चकर नह  ंलगेगा। 

भोजन म कुछ ऐसे भो य पदाथ जो क छलके या रेशे से यु त हो, अव य ह  रखने चा हए। उदाहरण- सुबह के 

ना ता म द लया, दोपहर के खाने म साबुत, चना या लो बया, रा  म मैथी क  स जी। 

आहार म त दन एक-दो बार क चे फल, सि जया ँआ द का उपयोग करना चा हए। 



 

आहार आयोजन के स ांत 

येक गृ हणी चाहती है क उसके वारा पकाया गया भोजन घर के सद य  क  केवल भूख ह  शांत न कर अ पतु 

उ ह मान सक संतुि ट भी दान कर। इसके लये ता लका बनाते समय कुछ स ांत  का पालन करना आव यक है, 

जो क है- 

 

1. पोषण स ांत के अनुसार- आहार आयोजन करते समय गृ हणी को पोषण के स ांत  को यान म रखते हु ए आहार 

आयोजन करना चा हये अथात ्आहार आय ुके अनुसार, आव यकता के अनुसार तथा आहार म येक भो य समूह 

के खा य पदाथ  का उपयोग होना चा हये। 

 

2. प रवार के अनुकूल आहार- भ न- भ न दो प रवार  के सद य  क  चया ँतथा आव यकता एक दूसरे से अलग-

अलग होती है। अत: आहार, प रवार क  आव यकताओं के अनुकूल होना चा हये। जैसे उ च र त चाप वाले यि त 

के लये बना नमक क  दाल नकाल कर बाद म नमक डालना। भ न- भ न प रवार  म एक दन म खाये जाने वाले 

आहार क  सं या भी भ न- भ न होती है। उसी के अनुसार पोषक त व  क  पू त होनी चा हये। जैसे कह  ंदो बार 

ना ता और दो बार भोजन, जब क कुछ प रवार  म केवल भोजन ह  दो बार कया जाता है।  

 

3. आहार म नवीनता लाना- एक कार के भोजन से यि त का मन ऊब जाता है। चाहे वह कतना ह  पौि टक आहार 

य  न हो। इस लये गृ हणी भ न- भ न तर क , भ न- भ न रंग , सुगंध तथा बनावट का योग करके भोजन म 

त दन नवीनता लाने क  को शश करना चा हये।  

 

4. तृ ि त दायकता- वह आहार िजसे खाने से संतोष और तृ ि त का एहसास होता है। अथात ्एक आहार लेने के बाद 

दूसरे आहार के समय ह  भूख लगे अथात ्दो आहार  के अंतर को देखते हु ए ह  आहार का आयोजन करना चा हये। 

जैसे दोपहर के ना ते और रात के भोजन म अ धक अंतर होने पर ोट न यु त और वसा यु त ना ता तृ ि तदायक 

होगा।  



5. समय शि त एवं धन क  बचत- समयानुसार, ववेकपूण नणय वारा समय, शि त और धन सभी क  बचत 

संभव है। उदाहरण- छोला बनाने के लये पूव से चने को भगा देने से और फर पकाने से तीन  क  बचत संभव है।  

 

आहार आयोजन को भा वत करने वाले त व 

 

आहार आयोजन के स ात  से प र चत होने के बावजूद हणी प रवार के सभी सद य  के अनुसार भोजन का 

आयोजन नह  ंकर पाती। य क आहार आयोजन को बहु त से कारक भा वत करते ह- 

 

1. आ थक कारक- गृ हणी भो य पदाथ  का चुनाव अपने आय के अनुसार ह  कर सकती है। चाहे कोइ भो य पदाथ 

उसके प रवार के सद य के लये कतना ह  आव यक य  न हो, क तु य द वह उसक  आय सीमा म नह  ंहै तो वह 

उसका उपयोग नह  ंकर पाती। उदाहरण- गर ब गृ हणी जानते हु ए भी ब च  के लये दूध और दाल  का समावेश नह ं 

कर पाती।  

2. प रवार का आकार व संरचना- य द प रवार बड़ा है या संयु त प रवार है तो गृ हणी चाहकर भी येक सद य क  

आव यकतानुसार आहार का आयोजन नह  ंकर पाती। 

3. मौसम- आहार आयोजन मौसम वारा भी भा वत होता है। जैसे कुछ भो य पदाथ कुछ खास मौसम म ह  

उपल ध हो पाते ह। जैसे गम  म हर  मटर या हरा चना का उपल ध न होना। अ छ  गाजर का न मलना। अत: 

गृ हणी को मौसमी भो य पदाथोर ् ंका उपयोग ह  करना चा हये। सद  म खरबूज, तरबूज नह  ं मलते।  

4. खा य वीकृ त- यि त क  पसंद, नापसंद, धा मक व सामािजक र त- रवाज आ द कुछ ऐसे कारक ह। जो क 

यि त को भोजन के त वीकृ त व अ वीकृ त को भा वत करते ह। जैसे प रवार  म लहसुन व याज का उपयोग 

विजत है। लाभदायक होने के बावजूद गृ हणी इनका उपयोग आहार आयोजन म नह  ंकर सकती।  

 



5. भोजन संबंधी आदत- भोजन संबंधी आदत भी आहार आयोजन को भा वत करती ह। िजसके कारण गृ हणी सभी 

सद य  को उनक  आव यकतानुसार आहार दान नह  ंकर पाती। जैसे- ब च  वारा हर  सि जया,ँ दूध और दाल 

आ द का पसंद न कया जाना।  

6. प रवार क  जीवन-शैल - येक प रवार क  जीवन-शैल  भ न- भ न होती है। अत: प रवार म खाये जाने वाले 

आहार  क  सं या भी भ न- भ न होती है। िजससे आहार आयोजन भा वत होता है।  

7.  साधन  क  उपल धता- गृ हणी के पास य द समय, शि त बचत के साधन हो तो गृ हणी कम समय म कइ तरह के 

यंजन तैयार करके आहार आयोजन म भ नता ला सकती है अ यथा नह ं।  

8. भोजन संबंधी अवधारणाय- कभी-कभी प रवार  म भोजन संबंधी गलत अवधारणाय होने से भी आहार आयोजन 

भा वत होता है। जैसे- सद  म संतरा, अम द, सीताफल खाने से सद  का होना।  

आहार आयोजन का मह व 

गृ हणी के लये आहार का आयोजन करना अ यंत मह वपूण है। वह इसके वारा प रवार के लये ल य ा त कर 

सकती है- 

1. संतु लत भोजन क  ाि त- पूरव् म आय,ु लंग, यवसाय के अनुसार आहार का आयोजन करने से सभी सद य  

को संतु लत भोजन ा त हो जाता है। 

2. समय शि त और धन क  बचत- समयानुसार पूव म आहार नमाण क  योजना बना लेने से समय, शि त एवं धन 

क  बचत हो जाती है। उदाहरण- आलू और अरवी को एक साथ उबालना, राजमा को 6 घंटे पहले भगो देना। 

3. आहार म भ नता- आहार आयोजन के वारा हम पहले से नि चत करके भोजन म व भ नता का समावेश कर 

सकते ह। जैसे- दोपहर म राजमा क  स जी बनायी हो तो रात म आलू गोभी क  स जी बनायी जा सकती है। 

4. खा य बजट पर नयं ण- आहार का आयोजन करने से गृ हणी बजट पर नयं ण रख सकती है। जैसे- ह ते म एक 

दन पनीर रख सकते ह। बाक  दन स ती सि जय  को उपयोग करना। 

5. आकषक एवं वा द ट आहार- आहार आयोजन आकषक एवं वा द ट भोजन क  ाि त होती है। 

6. बचे हु ए खा य पदाथ  का सदुपयोग- आहार वारा बचे हु ए खा य पदाथोर ् ंका सदुपयोग कया जा सकता है। जैसे- 

रात क  बची भाजी या दाल का पराठे बनाकर उपयोग करना। 

7. यि तगत चय  का यान - आहार आयोजन से सद य  क  यि तगत च के खा य पदाथोर ् ंको कसी न 

कसी आहार म शा मल कया जा सकता है। 

 


