
Unit VI 

आहार आयोजन 

पोषण के ͧसƨाÛतɉ को मानते हु ए पǐरवार कȧ आवæयकता, समय व धन के अनुसार कãपना करके भोजन Ĥèतुत 

करता है। आहार आयोजन ɮवारा गृ Ǒहणी अपने पǐरवार को सÛतुͧलत आहार Ĥदान कर सकती है और आहार 

आयोजन का मुÉय उƧेæय भी यहȣ है।  

आहार Ǔनयोजन एक कला है। कला×मक ढंग से Ĥèतुत ͩकया गया भोजन हर åयिÈत के ͧलए आनंददायक होता है 

चाहे उसका सेवन गृ ह मɅ ͩकया गया हो या बाहर। पǐरवार के Ĥ×येक सदèय कȧ आय ुएवं काय[ तथा ǽͬच ͧभÛन-ͧभÛन 

होती है। एक कुषल गृ Ǒहणी इन बातɉ को Úयान मɅ रखकर अपनी योÊयता तथा पाक £ान से पǐरवार के Ĥ×येक सदèय 

को उसकȧ पसÛद का भोजन देकर खुश कर सकती है।  

“भोजन Ǔनमा[ण से पूव[ पǐरवार के सभी सदèयɉ को आवæयकतानुसार पौिçटक, Ǿͬचकर एवं समयानुसार भोजन 

कȧ योजना बनाना हȣ आहार आयोजन कहलाता है।” 

आहार आयोजन के चरण 

आहार आयोजन के मह×वपूण[ चरण इस Ĥकार हɇ :  

पाǐरवाǐरक सदèयɉ कȧ पौिçटक आवæयकताएँ £ात करना - पǐरवार के ͧलए आहार आयोिजत करते समय गृ हणी को 

सव[Ĥथम भारतीय ͬचͩक×सा अनुसंधान सͧमǓत ɮवारा ͪवͧभÛन आय,ु ͧलंग व ĤǓतǑदन कȧ आहार ताͧलका बनाने के 

ͧलए पू रे Ǒदन को एक इकाई के Ǿप मɅ रख लेना आवæयक होता है। जैसे- सुबह का नाæता, दोपहर का खाना और राǒğ 

का भोजन। सभी कȧ आहार ताͧलका एक साथ बनानी चाǑहए। Ĥ×येक भोजन के समय मɅ सभी पौिçटक त×व उͬचत 

माğा मɅ उपिèथत रहने चाǑहए। 

यह Úयान रखना चाǑहए ͩक Ĥ×येक समय के भोजन मɅ बेͧसक फूड गाइड या पाँच भोÏय वगɟ मɅ Ǒदये गये Ĥ×येक वग[ 

का समावेश हो। 

आहार मɅ ऐसे भोÏय पदाथɟ का उपयोग करना चाǑहए जो ͩक तृ िÜतदायक भोÏय पदाथ[ नहȣ ंहै तो åयिÈत को भोजन 

ǽͬचकर नहȣ ंलगेगा। 

भोजन मɅ कुछ ऐसे भोÏय पदाथ[ जो ͩक Ǔछलके या रेशे से युÈत हो, अवæय हȣ रखने चाǑहए। उदाहरण- सुबह के 

नाæता मɅ दͧलया, दोपहर के खाने मɅ साबुत, चना या लोǒबया, राǒğ मɅ मैथी कȧ सÞजी। 

आहार मɅ ĤǓतǑदन एक-दो बार कÍचे फल, सिÞजया ँआǑद का उपयोग करना चाǑहए। 



 

आहार आयोजन के ͧसƨांत 

Ĥ×येक गृ Ǒहणी चाहती है ͩक उसके ɮवारा पकाया गया भोजन घर के सदèयɉ कȧ केवल भूख हȣ शांत न करɅ अͪपतु 

उÛहɅ मानͧसक संतुिçट भी Ĥदान करɅ। इसके ͧलये ताͧलका बनाते समय कुछ ͧसƨांतɉ का पालन करना आवæयक है, 

जो ͩक है- 

 

1. पोषण ͧसƨांत के अनुसार- आहार आयोजन करते समय गृ हणी को पोषण के ͧसƨांतɉ को Úयान मɅ रखते हु ए आहार 

आयोजन करना चाǑहये अथा[त ्आहार आय ुके अनुसार, आवæयकता के अनुसार तथा आहार मɅ Ĥ×येक भोÏय समूह 

के खाɮय पदाथɟ का उपयोग होना चाǑहये। 

 

2. पǐरवार के अनुकूल आहार- ͧभÛन-ͧभÛन दो पǐरवारɉ के सदèयɉ कȧ Ǿͬचया ँतथा आवæयकता एक दूसरे से अलग-

अलग होती है। अत: आहार, पǐरवार कȧ आवæयकताओं के अनुकूल होना चाǑहये। जैसे उÍच रÈत चाप वाले åयिÈत 

के ͧलये ǒबना नमक कȧ दाल Ǔनकाल कर बाद मɅ नमक डालना। ͧभÛन-ͧभÛन पǐरवारɉ मɅ एक Ǒदन मɅ खाये जाने वाले 

आहार कȧ संÉया भी ͧभÛन-ͧभÛन होती है। उसी के अनुसार पोषक त×वɉ कȧ पूǓत [ होनी चाǑहये। जैसे कहȣ ंदो बार 

नाæता और दो बार भोजन, जबͩक कुछ पǐरवारɉ मɅ केवल भोजन हȣ दो बार ͩकया जाता है।  

 

3. आहार मɅ नवीनता लाना- एक Ĥकार के भोजन से åयिÈत का मन ऊब जाता है। चाहे वह ͩकतना हȣ पौिçटक आहार 

Èयɉ न हो। इसͧलये गृ हणी ͧभÛन-ͧभÛन तरȣकɉ, ͧभÛन-ͧभÛन रंगɉ, सुगंध तथा बनावट का Ĥयोग करके भोजन मɅ 

ĤǓतǑदन नवीनता लाने कȧ कोͧशश करना चाǑहये।  

 

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

दूसरे आहार के समय हȣ भूख लगे अथा[त ्दो आहारɉ के अंतर को देखते हु ए हȣ आहार का आयोजन करना चाǑहये। 

जैसे दोपहर के नाæते और रात के भोजन मɅ अͬधक अंतर होने पर Ĥोटȣन युÈत और वसा युÈत नाæता तृ िÜतदायक 

होगा।  



5. समय शिÈत एवं धन कȧ बचत- समयानुसार, ͪववेकपूण[ Ǔनण[य ɮवारा समय, शिÈत और धन सभी कȧ बचत 

संभव है। उदाहरण- छोला बनाने के ͧलये पूव[ से चने को ͧभगा देने से और ͩफर पकाने से तीनɉ कȧ बचत संभव है।  

 

आहार आयोजन को Ĥभाͪवत करने वाले त×व 

 

आहार आयोजन के ͧसƨातɉ से पǐरͬचत होने के बावजूद Ēहणी पǐरवार के सभी सदèयɉ के अनुसार भोजन का 

आयोजन नहȣ ंकर पाती। Èयɉͩक आहार आयोजन को बहु त से कारक Ĥभाͪवत करते हɇ- 

 

1. आͬथ[क कारक- गृ हणी भोÏय पदाथɟ का चुनाव अपने आय के अनुसार हȣ कर सकती है। चाहे कोइ[ भोÏय पदाथ[ 

उसके पǐरवार के सदèय के ͧलये ͩकतना हȣ आवæयक Èयɉ न हो, ͩकÛतु यǑद वह उसकȧ आय सीमा मɅ नहȣ ंहै तो वह 

उसका उपयोग नहȣ ंकर पाती। उदाहरण- गरȣब गृ हणी जानते हु ए भी बÍचɉ के ͧलये दूध और दालɉ का समावेश नहȣं 

कर पाती।  

2. पǐरवार का आकार व संरचना- यǑद पǐरवार बड़ा है या संयुÈत पǐरवार है तो गृ हणी चाहकर भी Ĥ×येक सदèय कȧ 

आवæयकतानुसार आहार का आयोजन नहȣ ंकर पाती। 

3. मौसम- आहार आयोजन मौसम ɮवारा भी Ĥभाͪवत होता है। जैसे कुछ भोÏय पदाथ[ कुछ खास मौसम मɅ हȣ 

उपलÞध हो पाते हɇ। जैसे गमȸ मɅ हरȣ मटर या हरा चना का उपलÞध न होना। अÍछȤ गाजर का न ͧमलना। अत: 

गृ हणी को मौसमी भोÏय पदाथोर ् ंका उपयोग हȣ करना चाǑहये। सदȹ मɅ खरबूज, तरबूज नहȣ ंͧमलते।  

4. खाɮय èवीकृǓत- åयिÈत कȧ पसंद, नापसंद, धाͧम[क व सामािजक रȣǓत-ǐरवाज आǑद कुछ ऐसे कारक हɇ। जो ͩक 

åयिÈत को भोजन के ĤǓत èवीकृǓत व अèवीकृǓत को Ĥभाͪवत करते हɇ। जैसे पǐरवारɉ मɅ लहसुन व Üयाज का उपयोग 

विज[त है। लाभदायक होने के बावजूद गृ हणी इनका उपयोग आहार आयोजन मɅ नहȣ ंकर सकती।  

 



5. भोजन संबंधी आदतɅ- भोजन संबंधी आदतɅ भी आहार आयोजन को Ĥभाͪवत करती हɇ। िजसके कारण गृ हणी सभी 

सदèयɉ को उनकȧ आवæयकतानुसार आहार Ĥदान नहȣ ंकर पाती। जैसे- बÍचɉ ɮवारा हरȣ सिÞजया,ँ दूध और दाल 

आǑद का पसंद न ͩकया जाना।  

6. पǐरवार कȧ जीवन-शैलȣ- Ĥ×येक पǐरवार कȧ जीवन-शैलȣ ͧभÛन-ͧभÛन होती है। अत: पǐरवार मɅ खाये जाने वाले 

आहारɉ कȧ संÉया भी ͧभÛन-ͧभÛन होती है। िजससे आहार आयोजन Ĥभाͪवत होता है।  

7.  साधनɉ कȧ उपलÞधता- गृ हणी के पास यǑद समय, शिÈत बचत के साधन हो तो गृ हणी कम समय मɅ कइ[ तरह के 

åयंजन तैयार करके आहार आयोजन मɅ ͧभÛनता ला सकती है अÛयथा नहȣं।  

8. भोजन संबंधी अवधारणायɅ- कभी-कभी पǐरवारɉ मɅ भोजन संबंधी गलत अवधारणायɅ होने से भी आहार आयोजन 

Ĥभाͪवत होता है। जैसे- सदȹ मɅ संतरा, अमǾद, सीताफल खाने से सदȹ का होना।  

आहार आयोजन का मह×व 

गृ Ǒहणी के ͧलये आहार का आयोजन करना अ×यंत मह×वपूण[ है। वह इसके ɮवारा पǐरवार के ͧलये लêय ĤाÜत कर 

सकती है- 

1. संतुͧलत भोजन कȧ ĤािÜत- पूरव् मɅ आय,ु ͧलंग, åयवसाय के अनुसार आहार का आयोजन करने से सभी सदèयɉ 

को संतुͧलत भोजन ĤाÜत हो जाता है। 

2. समय शिÈत और धन कȧ बचत- समयानुसार पूव[ मɅ आहार Ǔनमा[ण कȧ योजना बना लेने से समय, शिÈत एवं धन 

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

3. आहार मɅ ͧभÛनता- आहार आयोजन के ɮवारा हम पहले से Ǔनिæचत करके भोजन मɅ ͪवͧभÛनता का समावेश कर 

सकते हɇ। जैसे- दोपहर मɅ राजमा कȧ सÞजी बनायी हो तो रात मɅ आलू गोभी कȧ सÞजी बनायी जा सकती है। 

4. खाɮय बजट पर Ǔनयंğण- आहार का आयोजन करने से गृ हणी बजट पर Ǔनयंğण रख सकती है। जैसे- हÝते मɅ एक 

Ǒदन पनीर रख सकते हɇ। बाकȧ Ǒदन सèती सिÞजयɉ को उपयोग करना। 

5. आकष[क एवं èवाǑदçट आहार- आहार आयोजन आकष[क एवं èवाǑदçट भोजन कȧ ĤािÜत होती है। 

6. बचे हु ए खाɮय पदाथɟ का सदुपयोग- आहार ɮवारा बचे हु ए खाɮय पदाथोर ् ंका सदुपयोग ͩकया जा सकता है। जैसे- 

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

7. åयिÈतगत Ǿͬचयɉ का Úयान - आहार आयोजन से सदèयɉ कȧ åयिÈतगत Ǿͬच के खाɮय पदाथोर ् ंको ͩकसी न 

ͩकसी आहार मɅ शाͧमल ͩकया जा सकता है। 

 


