
आहार-आयोजन की प्रक्रिया 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

प्रश्न 1. क्रनम्नक्रिखित में से सही उत्तर चुनें – 

(i) िाद्य पदार्थ की कम – से – कम मात्रा जो हमें उस िाद्य पर आधाररत वं्यजन बनाने के क्रिए 

चाक्रहये, है – 

(अ) भोज्य समूह 

(ब) खाद्य पदार्थ 

(स) सन्दभथ इकाई 

(द) माप 

उत्तर: (स) सन्दभथ इकाई 

(ii) हरी पते्तदार सखियो ंकी प्रक्रत सन्दर्थ इकाई मात्रा है – 

(अ) 50 ग्राम 

(ब) 200 ग्राम 

(स) 100 ग्राम 

(द) इनमें से कोई भी नही ीं 

उत्तर: (ब) 200 ग्राम 

(iii) चार पररवार की क्रकशोर बाक्रिकाएँ प्रक्रतक्रदन एक क्रििास दूध पीती हैं क्रजसकी मात्रा होिी – 

(अ) असमान 

(ब) नननित 

(स) समान 

(द) इनमें से कोई नही ीं 

उत्तर: (अ) असमान 

प्रश्न 2. ररक्त स्र्ानो ंकी पूक्रतथ कीक्रजए – 

1. आहार-आयोजन पूरे नदन को एक………मानकर करना चानहये। 

2. आहार में निनभन्नता लाने के नलए निनिध भोज्य पदार्ों का चुनाि………से करना चानहये। 

3. अपने पररिार के नलए सनु्तनलत आहार का आयोजन करने के नलए हमें………का प्रयोग करना चानहये। 

4. आहार-आयोजन के………एिीं प्रभानित करने िाले………को ध्यान में रखते हुए आहार आयोजन करना 



चानहये। 

5. ससे्त ि उपलब्ध भोज्य पदार्ों का चयन कर हम कम………में भी सनु्तनलत आहार का आयोजन कर 

सकते हैं। 

उत्तर: 

1. इकाई 2. भोज्य समूह  3. सींदभथ इकाई  4. नसद्धान्त, कारकोीं  5. आय। 

प्रश्न 3. क्रनम्न क्रसद्धान्ो ंका आहार – योजना में महत्त्व समझाइये। 

1. आहार समय 

2. पोषनिक आिश्यकताएँ 

3. भोजन की स्वीकायथता। 

उत्तर: 1. आहार समय – आहार – आयोजन में आहार – समय का अनत महत्त्वपूिथ स्र्ान है। एक नदन में 

मुख्यतः 3 – 4 आहार की योजना बनाई जाती है, लेनकन व्यक्ति निशेष एिीं पररिार के सदस्ोीं की 

आिश्यकता ि आदतोीं के अनुरूप नदनभर में नदये जाने िाले आहारोीं की सींख्या घटाई या बढाई जा सकती 

है। 

प्रते्यक आहार के मध्य कम – से – कम 2 से 3 घींटोीं का अींतर होना चानहए। प्रर्म आहार का समय प्रातः 7 

बजे से प्रारम्भ करके अींनतम आहार रानि 8-9 बजे के मध्य होना चानहए। रानि में यनद अींनतम आहार देर से 

लेना हो तो भोजन हल्का होना चानहए नजससे पाचन सम्बन्धी समस्ाएँ पैदा न होीं। 

2. पोषक्रिक आवश्यकताएँ: पररिार के सभी सदस्ोीं की पोषि सम्बन्धी आिश्यकताओीं की पूनतथ करना 

आहार-आयोजन का सबसे महत्वपूिथ नसद्धान्त है। प्रते्यक सदस् की पोषनिक आिश्यकताएँ उसके नलींग, 

आयु, शारीररक क्तस्र्नत ि श्रम पर ननभथर करती हैं। गृनहिी एक ही भोजन में सदस्ोीं की आिश्यकतानुसार 

भोज्य पदार्ों की मािा कम अर्िा ज्यादा कर या व्यींजन में पररितथन कर सींतुनलत आहार बना सकती हैं, 

जैसे –नकशोरोीं को सादे पराठे के स्र्ान पर भरिाँ पराठे (दाल िाले) एिीं बच्ोीं को दूध के स्र्ान पर दही, 

मट्ठा, खीर, कस्टर्थ आनद देकर उनकी पोषक तत्त्वोीं की आिश्यकता की पूनतथ की जा सकती है। 

छोटे बच्ोीं एिीं नशशुओीं के आहार में दूध की मािा सिाथनधक होती है, जबनक नकशोरािस्र्ा में अनधक 

प्रोटीनयुि पदार्थ, जैसे-दालें, अणे्ड, माँस, मछली आनद भोज्य पदार्ों की आिश्यकता होती है। इसी 

प्रकार िृद्धािस्र्ा में सुरक्षा प्रदान करने िाले भोज्य पदार्थ एिीं स्वास्थ्य को बढाने िाले भोज्य पदार्ों; जैसे – 

ताजे फल एिीं हरी सक्तियोीं की अनधक आिश्यकता होती है। इसी प्रकार, पररिार की गभथिती मनहलाओीं, 

स्तनपान कराने िाली मनहलाओीं एिीं रोगी व्यक्तियोीं की भोजन तर्ा पोषि सम्बन्धी आिश्यकताएँ सामान्य 

अिस्र्ा िाले व्यक्तियोीं से नभन्न होती हैं। 

3. र्ोजन की स्वीकायथता: आहार – आयोजन करते समय यह ध्यान रखना चानहए नक आहार – योजना में 

भोज्य पदार्ों का चयन एिीं जो भोज्य पदार्थ पकाए गये हैं, िे सदस्ोीं की रुनच के अनुकूल, स्वानदष्ट एिीं 



आकषथक रूप से परोसे एिीं पकाए गए होीं अन्यर्ा आहार – आयोजन की समू्पिथ माननसक एिीं शारीररक 

प्रनिया तर्ा समय एिीं शक्ति सभी व्यर्थ है। 

जैसे – दालोीं ि हरी सक्तियोीं को पराठे ि पकोडे के रूप में बना देने पर बचे् रुनच के अनुसार प्रयोग करते 

हैं। भोजन परोसते समय भी कम अर्िा अनधक मािा का ध्यान रखना चानहए; यर्ा – अत्यनधक कम मािा 

में भोज्य पदार्थ परोसने पर सींतुनष्ट नही ीं होती है। एिीं अनधक मािा में परोसने पर भूख समाप्त हो जाती है। 

प्रश्न 4. संदर्थ इकाई क्रकसे कहते हैं तर्ा इसका आहार – आयोजन में क्या महत्त्व है? 

उत्तर: सींदभथ इकाई से अनभप्राय खाद्य पदार्थ की उस कम-से-कम मािा से है नजसकी हमें उस खाद्य पर 

आधाररत व्यींजन बनाने के नलए आिश्यकता होती है। पोषनिक आिश्यकताओीं के अनुरूप सींतुनलत 

आहार उपलब्ध कराने तर्ा सीनमत साधनोीं द्वारा अपने स्वयीं ि अपने पररिार के नलए सींतुनलत आहार का 

आयोजन करने के नलए हमें सींदभथ इकाई का उपयोग । करना चानहए। सन्दभथ इकाई की सहायता से हम 

स्वयीं अपने नलए सींतुनलत आहार का आयोजन कर सकते हैं। 

आहार – आयोजन के नलए कचे् खाद्य पदार्ों की एक सींदभथ इकाई की मािाएँ ननम्नानुसार हैं – 

 
सन्दभथ इकाई का आहार – आयोजन में महत्त्व: 

• सन्दभथ इकाई की सहायता से भोज्य पदार्ों को नबना तौले या मापे घर में उपलब्ध नकसी भी बतथन में 

भरे जाने िाले निनभन्न भोज्य पदार्ों की मािा का अनुमान लगाकर सींतुनलत आहार का आयोजन कर 

सकते हैं। 

• न केिल निद्यार्ी अनपतु कम पढी-नलखी अर्िा अनपढ गृनहिी भी सन्दभथ इकाई द्वारा सुगमतापूिथक 

आहार – आयोजन कर सकती है। 

• ससे्त भोज्य पदार्ों द्वारा भी आहार को सींतुनलत नकया जा सकता है। 



• पररिार की आय एिीं पाररिाररक सदस्ोीं की रुनच के अनुसार गृनहिी भोज्य समूहोीं में से निनभन्न 

भोज्य पदार्ों का आसानी से चयन कर सींतुनलत भोजन बना सकती है। 

• सन्दभथ इकाई की सहायता से गृनहिी पररिार के प्रते्यक सदस् की रुनच का ध्यान रखते हुए 

पोषनिक आिश्यकताओीं के अनुरूप आहार-आयोजन सुगमता से कर सकती है। 

प्रश्न 5. एक कुशि िृक्रहिी के रूप में आप अपने घर का आहार-आयोजन कैसे करेंिी? समझाइए। 

उत्तर: एक कुशल गृनहिी द्वारा अपने स्तर से पररिार में आहार – आयोजन की प्रनिया की जाती है। 

आहार-आयोजन द्वारा ही कुछ गृनहनियाँ गृह से सम्बक्तन्धत राशन महीने भर पहले खरीद लेती हैं; कुछ 

गृनहनियाँ आयोजनानुसार फल एिीं सिी सप्ताह भर के नलए पहले से खरीद लेती हैं तर्ा अगले नदन सुबह 

से शाम तक के भोजन के नलए सोच लेती हैं अर्िा सुबह के बाद शाम के समय के भोजन के नलए सिी 

काटकर अर्िा दाल नभगोकर रखती हैं। 

एक कुशल गृनहिी के रूप में आहार – आयोजन करते समय ननम्न बातोीं का निशेष ध्यान रखना चानहए – 

1. गृनहिी को आहार – आयोजन पूरे नदन को एक इकाई मानकर करना चानहए। 

2. गृनहिी पररिार के सदस्ोीं की आिश्यकता, रुनच एिीं आदतोीं के अनुरूप नदनभर में नदये जाने िाले 

आहारोीं की सींख्या को घटा अर्िा बढा सकती है। 

3. आहार – आयोजन करते समय गृनहिी को इस बात का निशेष ध्यान रखना चानहए नक प्रते्यक आहार के 

मध्य 2 से 3 घींटे का अींतराल रहे तर्ा प्रर्म आहार प्रातः 7 बजे से प्रारम्भ करके अींनतम आहार रानि 8 – 9 

बजे के मध्य रखना चानहए। 

4. रानि में अींनतम आहार 8 – 9 बजे के बाद लेने की आदत हो, तो गृनहिी को इस बात का ध्यान रखना 

चानहए नक रानि का यह भोजन हल्का हो नजससे पाचन सम्बन्धी समस्ा उत्पन्न न हो। 

5. भोज्य पदार्ों की मािा सदस्ोीं की पोषनिक आिश्यकताओीं के अनुरूप होनी चानहए, इस ओर कुशल 

गृनहिी को आहार-आयोजन के समय निशेष ध्यान रखना चानहए। 

6. भोजन बनाने हेतु गृनहिी को खाद्य पदार्ों की मािा का अनुमान अिश्य लगा लेना चानहए। जैसे-रोटी 

बनाने के नलए कुछ गृनहनियाँ मुट्ठी भरकर नगनती हुई आटा लेती हैं अर्िा कटोरी / कप / नगलास द्वारा 

मािा का अनुमान लगाती हैं। इसी प्रकार दाल अर्िा चािल बनाते समय कटोरी / नगलास से मािा का 

अनुमान लगा लेना चानहए। 

7. कुशल गृनहिी को आहार – आयोजन के समय भोजन परोसे जाने िाले बतथनोीं की ओर भी ध्यान देना 

चानहए। जैसे – घर में बडे ि ियस्क सदस्ोीं को बडी कटोरी / नगलास / कप में एिीं छोटे बच्ोीं को छोटी – 

छोटी कटोररयोीं एिीं नगलास में ही भोजन परोसना चानहए। 



8. एक कुशल गृनहिी को आहार – आयोजन करते समय पररिार के प्रते्यक सदस् को उसकी पोषनिक 

आिश्यकताओीं के अनुरूप सींतुनलत आहार उपलब्ध कराने तर्ा सीनमत साधनोीं द्वारा पररिार के नलए 

सींतुनलत आहार का आयोजन करने हेतु सींदभथ इकाई का उपयोग करना चानहए। 

अन्य महत्त्वपूिथ प्रश्नोत्तर 

वसु्तक्रनष्ठ प्रश्न 

प्रश्न 1. आहार आयोजन बनाने से होती है – 

(अ) धन की बचत 

(ब) समय की बचत 

(स) शक्ति की बचत 

(द) इन तीनोीं की बचत 

उत्तर: (द) इन तीनोीं की बचत 

प्रश्न 2. प्रर्म आहार का समय होना चाक्रहये – 

(अ) सुबह 7 बजे 

(ब) सुबह 8 बजे 

(स) सुबह 6 बजे 

(द) सुबह 9 बजे 

उत्तर: (अ) सुबह 7 बजे 

प्रश्न 3. फिो ंकी प्रक्रत संदर्थ इकाई मात्रा है – 

(अ) 50 ग्राम 

(ब) 100 ग्राम 

(स) 200 ग्राम 

(द) 150 ग्राम 

उत्तर: (ब) 100 ग्राम 

प्रश्न 4. एक क्रकशोरी के क्रिये संतुक्रित आहार में दाि की संदर्थ इकाई मात्रा क्रकतने ग्राम होनी 

चाक्रहए – 

(अ) 40 ग्राम 

(ब) 50 ग्राम 

(स) 20 ग्राम 

(द) 30 ग्राम 



उत्तर: (द) 30 ग्राम 

प्रश्न 5. एक सामान्य आकार व मोटाई की रोटी क्रकतने ग्राम आटे की बनी होती है – 

(अ) 40 ग्राम 

(ब) 50 ग्राम 

(स) 30 ग्राम 

(द) 20 ग्राम 

उत्तर: (स) 30 ग्राम 

ररक्त स्र्ानो ंकी पूक्रतथ कीक्रजए – 

1. प्रते्यक आहार के मध्य कम-से-कम…………से…………घींटोीं को अन्तराल होना चानहए। 

2. नकसी भी प्रकार की सिी के नलये कम-से-कम…………कच्ी सिी की आिश्यकता होती है। 

3. छोटी नकशोरी की मुख्यतः ऊजाथ सम्बन्धी…………कम होती है। 

4. हमारी आहार-योजना सामान्यतः…………ही होनी चानहए। 

5. एक…………योजना एक नदन के नलये नमूनामाि है। 

6. दूध, दालें, फल ि सक्तियाँ…………िे सुरक्षात्मक भोज्य पदार्थ हैं। 

उत्तर: 

1. 2, 3  2. 100 ग्राम  3. आिश्यकताएँ  4. सनु्तनलत 

5. आहार 6. िृक्तद्धकारक। 

अक्रत िघूत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. सनु्क्रित आहार क्रकसे कहते हैं? 

उत्तर: नजस आहार में सभी पौनष्टक तत्त्व उनचत ि आिश्यक मािा में उपक्तस्र्त रहते हैं, उसे सनु्तनलत 

आहार कहते हैं। 

प्रश्न 2. क्रदनर्र के प्रते्यक आहार के मध्य कम-से-कम क्रकतना अंतराि होना चाक्रहए? 

उत्तर: नदनभर के प्रते्यक आहार के मध्य कम-से-कम 2 – 3 घणे्ट का अन्तर अिश्य होना चानहए। 

प्रश्न 3. िृक्रहिी को क्रवक्रर्न्न र्ोज्य पदार्ों को मापने के क्रिए क्या करना चाक्रहए? 



उत्तर: गृनहिी को निनभन्न भोज्य पदार्ों को मापने के नलए घर में उपलब्ध नकसी बतथन; जैसे – नगलास, 

कटोरी, कप, चम्मच आनद का प्रयोग करना चानहए। 

प्रश्न 4. सन्दर्थ इकाई क्रकसे कहते हैं? 

उत्तर: खाद्य पदार्थ की उस कम – से – कम मािा को जो उस खाद्य पदार्थ पर आधाररत व्यींजन बनाने के 

नलए। चानहए सन्दभथ इकाई कहते हैं। 

प्रश्न 5. फि की प्रक्रत सन्दर्थ इकाई मात्रा क्रकतनी होती है? 

उत्तर: फले की 100 ग्राम प्रनत सन्दभथ इकाई मािा होती है। 

प्रश्न 6. एक सामान्य वयस्क को परोसी जाने वािी सिी के क्रिए कच्ची सिी की मात्रा क्रकतनी 

होनी चाक्रहए? 

उत्तर: एक सामान्य ियस्क को परोसी जाने िाली नकसी भी सिी के नलए कम-से-कम 100 ग्राम कच्ी 

सिी की आिश्यकता होती है। 

प्रश्न 7. सन्दर्थ इकाई का उपयोि करना क्यो ंआवश्यक है? 

उत्तर:पोषनिक आिश्यकताओीं के अनुसार, सीनमत साधनोीं द्वारा पररिार के निनभन्न सदस्ोीं को सनु्तनलत 

आहार प्रदान करने के नलए सन्दभथ इकाई का उपयोग करना आिश्यक है। 

प्रश्न 8. र्ोजन में क्रवक्रवधता िाने हेतु क्या क्रकया जा सकता है? 

उत्तर: भोजन में निनिधता लाने हेतु एक ही खाद्य पदार्थ से कई प्रकार के व्यींजन बनाए जा सकते हैं; जैसे-

अनाज से रोटी के सार् पूरी, पराठा, बाटी आनद। 

प्रश्न 9. आहार – आयोजन करते समय क्रकन बातो ंको ध्यान में रिना चाक्रहए? 

उत्तर: आहार – आयोजन करते समय, आहारआयोजन के नसद्धान्तोीं एिीं प्रभानित करने िाले कारकोीं को 

ध्यान में रखना चानहए। 

प्रश्न 10. राक्रत्र को आहार कैसा होना चाक्रहए? 

उत्तर: रानि का आहार हल्का तर्ा सुपाच्य होना चानहए, तानक पाचन सींबींधी समस्ाएँ उत्पन्न न होीं। 



प्रश्न 11. क्रदन का अखन्म आहार क्रकस समय िेना चाक्रहए? 

उत्तर: नदन का अक्तन्तम आहार रानि 8-9 बजे के मध्य लेना चानहए। 

प्रश्न 12. एक सामान्य अंडे व मध्य आकार के फि का र्ार क्रकतना होता है? 

उत्तर: एक सामान्य अींरे् ि मध्यम आकार के फल का भार 50 ग्राम ि 100 ग्राम होता है। 

प्रश्न 13. क्रकशोरी के क्रिये संतुक्रित आहार में दूध की मात्रा क्रकतनी होनी चाक्रहए? 

उत्तर: नकशोरी के नलये सींतुनलत आहार में दूध की मािा 100 ग्राम सींदभथ इकाई होनी चानहए। 

प्रश्न 14. एक माँसाहारी व्यखक्त 30 ग्राम दाि के स्र्ान पर क्रकतने ग्राम अंडा / मॉस / मछिी आक्रद 

की एक इकाई का सेवन कर सकते हैं? 

उत्तर: 50 ग्राम अण्डा / माँस / मछली आनद की एक इकाई का सेिन कर सकते हैं। 

प्रश्न 15. वृखद्धकारक एवं सुरक्षात्मक र्ोज्य पदार्ों के नाम क्रिखिए। 

उत्तर: दूध, दालें, फल ि सक्तियाँ, माँस, अींर्ा ि मछली िृक्तद्धकारक ि सुरक्षात्मक खाद्य पदार्थ होते हैं। 

िघूत्तरीय प्रश्न (SA-I) 

प्रश्न 1. आहार – आयोजन में सन्दर्थ इकाई का प्रयोि क्रकया जाना क्यो ंआवश्यक है? उदाहरि 

सक्रहत क्रिखिए। 

उत्तर: सन्दभथ इकाई द्वारा व्यींजन में आिश्यक खाद्य पदार्थ की मािा बनी रहती है। जैसे – यनद हम आम 

भाषा जैसे दो रोटी, एक कटोरी दाल, 1 / 2 कप रायता, एक पे्लट चािल आनद के रूप में आहार योजना 

बनाएँ तो ऐसी योजना के फलस्वरूप खाये जाने िाले भोज्य पदार्ों की मािा दो पररिारोीं के सदस्ोीं के नलए 

अलग – अलग होगी, क्ोींनक पररिार में भोज्य पदार्ों को मापने ि परोसने में प्रयोग नकए जाने िाले बतथन 

या इकाई अलग – अलग होते हैं। अत: सन्दभथ इकाई से इस समस्ा को सुलझाया जा सकता है। 

प्रश्न 2. संदर्थ इकाई की सहायता से आहार – आयोजन के क्या िार् हैं? 

उत्तर: 



• सींदभथ इकाई की सहायता से छाि – छािाएँ ही नही ीं, अनपतु कम पढी-नलखी गृनहनियाँ भी सींतुनलत 

आहार – आयोजन सरलता से कर सकती हैं। 

• भोज्य समूहोीं के अन्तगथत निनभन्न प्रकार के भोज्य पदार्थ सक्तम्मनलत हैं। अपनी आनर्थक क्तस्र्नत, रुनच, 

उपलब्धता आनद के अनुसार निनिध भोज्य पदार्ों का चयन कर भोजन को सींतुनलत बनाया जा 

सकता है। 

• पररिार के सदस्ोीं की रुनच ि आिश्यकतानुरूप आहार – आयोजन नकया जा सकता है। 

• कम आय में भी आहार को आसानी से सनु्तनलत कर सकते हैं। 

िघूत्तरीय प्रश्न (SA-II) 

प्रश्न 1. सन्दर्थ इकाई क्या है? उदाहरि सक्रहत समझाइए। 

उत्तर: सन्दर्थ इकाई (Reference Portion): खाद्य पदार्थ की उस कम – से – कम मािा को कहते हैं, 

जो उस खाद्य पदार्थ पर आधाररत व्यींजन बनाने के नलए चानहए। उदाहरिार्थ, एक सामान्य आकार ि 

मोटाई की रोटी 30 ग्राम आटे से बनी होती है जो न तो बहुत छोटी न बडी होती है ि न ही ीं पतली या मोटी। 

तीसे ग्राम सूखी दाल से पकी दाल एक मध्यम आकार िाली कटोरी को भर देती है, नजसे एक सामान्य 

व्यक्ति एक समय में आसानी से ग्रहि कर लेता है। 

एक सामान्य ि मध्यम आकार के फल का भार 50 ग्राम ि 100 ग्राम होता है। इसी प्रकार एक व्यक्ति के 

नलए बनाये गये माँसाहारी व्यींजन जैसे-माँस, मछली आनद के नलए कम – से – कम 50 ग्राम कचे् खाद्य की 

आिश्यकता होगी। इसी प्रकार एक सामान्य ियस्क को परोसी जाने िाली नकसी भी प्रकार की सिी के 

नलए कम-से-कम 100 ग्राम कच्ी सिी की आिश्यकता होती है। 

प्रश्न 2. एक क्रकशोरी का आहार क्रकस प्रकार सनु्क्रित बनाया जा सकता है? 

उत्तर: एक नकशोरी की प्रनतनदन की आहार योजना में सनु्तलन होना चानहए। उदाहरि के नलए, नकसी नदन 

अनाज की 10 इकाइयोीं की जगह 8-9 इकाइयाँ तो नकसी नदन 11 – 12 इकाइयोीं का उपभोग भी कर 

सकते हैं। इसी प्रकार नकसी नदन हरी पते्तदार सिी नबलु्कल भी न खा सकें  तो नकसी नदन इसकी रे्ढ से 

दो गुनी मािा खाने में ली जा सकती है। 

लेनकन ऐसा कोई पररितथन लमे्ब समय तक (कमी या अनधकता की ओर) नही ीं होना चानहए। लमे्ब समय 

तक ऊजाथदायक भोज्य पदार्थ जैसे नमठाइयोीं का सेिन अनधक मािा में मोटापे की ओर ले जाएगा तो 

िृक्तद्धकारक या सुरक्षात्मक भोज्य पदार्थ जैसे दालें, फल ि सक्तियोीं में कमी होने पर शारीररक िृक्तद्ध में 

रुकािट या रोगग्रस्त होने की सम्भािनाएँ हो सकती हैं। अतः हमारी आहार योजना सनु्तनलत भी होनी 

चानहए। 

क्रनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. आहार-आयोजन करने से पूवथ उसके क्रकन क्रसद्धान्ो ंएवं कारको ंको ध्यान में रिना चाक्रहए? 



उत्तर: आहार-आयोजन से पूिथ ननम्ननलक्तखत नसद्धान्तोीं एिीं कारकोीं को ध्यान में रखना चानहए – 

• आहार-आयोजन पूरे नदन को एक इकाई मानकर करना चानहए अर्ाथत् पूरे नदन के नलए नदए जाने 

िाले निनभन्न आहारोीं की योजना पहले ही बना लेनी चानहए। 

• एक नदन में मुख्यतः 3 – 4 आहार की योजना बनाई जाती है। लेनकन व्यक्ति निशेष ि पररिार के 

सदस्ोीं की आिश्यकता ि आदतोीं के अनुरूप नदनभर में नदए जाने िाले आहारोीं की सींख्या घटाई 

या बढाई जा सकती है। 

• प्रते्यक आहार के मध्य कम – से – कम 2 से 3 घण्टोीं का अन्तराल होना चानहए तर्ा प्रर्म आहार 

का समय प्रात: 7 बजे से प्रारम्भ करके अक्तन्तम आहार रानि 8-9 बजे के मध्य कर लेना चानहए। रानि 

में यनद आहार देने की आिश्यकता हो तो हल्का और सुपाच्य आहार नदया जाना चानहए। 

• भोज्य पदार्ों का चुनाि एिीं मािा सदस्ोीं की पोषनिक आिश्यकताओीं के अनुरूप होनी चानहए। 

• गृनहिी को आहार – आयोजन उपलब्ध समय, शक्ति ि धन के अनुरूप एिीं पाररिाररक सदस्ोीं की 

रुनच को ध्यान में रखकर करना चानहए। 

प्रश्न 2. एक क्रकशोरी के क्रिए आहार-आयोजन करते समय कुशि िृक्रहिी को क्रकन क्रवशेष बातो ंको 

ध्यान में रिना चाक्रहए? 

उत्तर: एक नकशोरी के नलए आहार – आयोजन करते समय गृनहिी को यह ध्यान रखना चानहए नक एक 

नकशोरी के नलए नदनभर में निनिध भोज्य पदार्ों की नकतनी सींदभथ इकाइयाँ सक्तम्मनलत करनी चानहए, 

नजससे उसका आहार सींतुनलत हो सके। एक 13 से 16 िषथ की नकशोरी के नलए, ‘राष्टर ीय पोषि सींस्र्ान, 

हैदराबाद’ द्वारा नदनभर में आिश्यक निनिध भोज्य पदार्ों की इकाई एिीं कुल मािा अग्रानुसार प्रस्तानित 

की गई हैं – 

क्रकशोरी के क्रिए संतुक्रित आहार:  

(13-16 िषथ) 

 
अण्डा / माँस / मछली का सेिन करने िाले दाल के स्र्ान पर 50 ग्राम माँसाहारी भोजन का सेिन कर 

सकते हैं। उपयुथि तानलका के आधार पर एक नकशोरी के सींतुनलत आहार के नलए कुशल गृनहिी द्वारा 

निनभन्न भोज्य समूहोीं में से निनभन्न इकाइयोीं का चयन करना चानहए। गृनहिी द्वारा नकशोररयोीं की भोजन 



सम्बन्धी आदतोीं एिीं भोजन के समयानुकूल भोज्य पदार्थ की निनभन्न इकाइयोीं को प्रनतनदन के निनिध 

आहारोीं में रुनचकर व्यींजनोीं के रूप में सक्तम्मनलत करना चानहए। एक नकशोरी के नलए गृनहिी 

तानलकानुसार आहार-आयोजन कर सकती है – 

17-18 िषथ की नकशोरी के नलए आहार-योजना 

 
उपरोि तानलका के आधार पर एक कुशल गृनहिी को नकशोरी के भोजन का आयोजन करते समय ननम्न 

बातोीं का ध्यान रखना चानहए – 



1. भोज्य पदार्ों तर्ा व्यींजनोीं में पररितथन नकया जा सकता है। 

2. भोजन में निनिधता लाने हेतु एक ही खाद्य पदार्थ से कई प्रकार के व्यींजन भी बनाए जा सकते हैं; 

जैसे – अनाज से रोटी के सार्-सार् पूरी, पराठा, बाटी, उपमा इत्यानद बनाया जा सकता है। 

3. आहार – आयोजन करते समय इस बात का ध्यान रखना चानहए नक एक नदन के नलए आिश्यक 

समस्त पौनष्टक पदार्ों का समायोजन हो जाए। 

4. प्रते्यक व्यक्ति में व्यक्तिगत नभन्नता पाई जाती है। अत: नकशोररयोीं के नलए भोजन का आयोजन 

करते समय उनकी उम्र, नियाशीलता तर्ा शारीररक गठन को भी ध्यान में रखना चानहए। 

उदाहरिार्थ, आयु के आधार पर नकशोररयोीं की पोषनिक आिश्यकताएँ नभन्न-नभन्न होींगी। 

5. नकशोररयोीं की आहार – योजना में लचीलापन होना चानहए, नकनु्त इस लचीलेपन में यह ध्यान रखना 

चानहए नक यह कमी या अनधकता लमे्ब समय के नलए न हो। 

6. नकशोररयोीं की व्यक्तिगत पसींद ि खुराक को भी ध्यान में रखना चानहए। 

7. आहार – आयोजन में सींतुलन होना चानहए। अनधक शकथ रा ि िसायुि भोजन के सेिन से मोटापा 

बढ सकता है तर्ा पौनष्टक पदार्ों की कमी से कुपोषि तर्ा रोग होने की सींभािना रहती है। 

8. यह आिश्यक नही ीं है नक हम महँगे भोज्य पदार्ों का ही सेिन करें । इसके स्र्ान पर ससे्त तर्ा 

पौनष्टक भोज्य पदार्ों को भी सक्तम्मनलत नकया जा सकता है। 

प्रयोिात्मक प्रश्न 

I. र्ोज्य समूहो ंकी संदर्थ इकाई 

प्रश्न 1. र्ोज्य पदार्ों की संदर्थ इकाई हेतु र्ोज्य समूह तर्ा र्ोज्य पदार्ों की ताक्रिका का क्रनमाथि 

कररए। 

उत्तर: 

 
प्रश्न 2. घर में सामान्य तौर पर बनाए जाने वािी वसु्तओ ंकी ताक्रिका बनाइए तर्ा क्रवषयाध्याक्रपका 

इसे प्रयोिशािा में छात्राओ ंद्वारा बनवाएँ। 



उत्तर: अग्र तानलका में व्यींजनोीं की माप हेतु प्रयुि की गई कटोरी तर्ा पे्लट की माप एक औसत कटोरी 

तर्ा पे्लट की है – 

सामान्य व्यींजनोीं को बनाने हेतु कचे् भोज्य पदार्ों की आिश्यकता एिीं तैयार परोस मािा तानलका 

 



 



 
अभ्यास – कायथ: 

1. अध्यानपका छािाओीं की सहायता से उपयुथि व्यींजनोीं का प्रदशथन करेंगी। 

2. छािाओीं को अध्यानपका कचे् भोज्य पदार्थ की सींदभथ इकाई द्वारा तैयार व्यींजन की तैयार परोस मािा 

का अनुभि देंगी। 


