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भोजन को प्रतिदिन सुचारुरूप से पौष्टिक के ससिंद्धान्िो को िेखिे हुए प्रस्िुि करने को ही आहार 
आयोजन कहिे है | रुचचपूर्ण िैयार ककया गया भोजन पररवार को सिंिोष, िषृ्ति, िथा जीवन के 
समस्ि सूख एविं पौष्टिकिा प्रिान करिा है | सिंिुसिि आहार एविं पौष्टिक भोजन ष्जसमे सभी खाद्य 
पिाथों को व्यष्ति की आवश्यकिा के अनुसार आहार िासिका में सष्ममसिि ककया जाए, आहार 
तनयोजन है| सिंिुसिि एविं पौष्टिक भोजन शरीर को स्वस्थ िथा मष्स्िटक को प्रसन्नचचि रखिा है | 

आहार आयोजन के महत्व  

पररवार के सिस्यों के सिए उत्तम स्वास््य करना अति आवश्यक है | आहार आयोजन का महत्त्व 
तनमन कारर्ों से है : 
ननर्ााररत बजट में सभी के लिए संतुलित एवं रुचिकर आहार-- आयोजन करिे समय पररवार की 
तनधाणररि आय की रासश को इस प्रकार खाद्य सामग्री में वविररि ककया जािा है ष्जससे प्रत्येक 
व्यष्ति के उचचि आहार का चुनाव सिंभव हो सके | आहार आयोजन में प्रत्यके व्यष्ति की रुचच िथा 
अरुचच को भी ध्यान में रखा जािा है | आहार आयोजन से ही प्रत्येक व्यष्ति को सिंिुसिि आहार 
ककया जा सकिा है | आहार आयोजन के बिना  पररवार की आय-व्यय का िजि असिंिुसिि हो सकिा 
है |  

समय, श्रम, तथा ऊजाा की बित--आहार आयोजन में आहार के पूवण ही उसकी योजना िनाई जािी है 
| इससे समय, श्रम िथा ऊजाण की िचि होिी है | 

एक िार िाजार जाकर सभी समान िाया जा सकिा है | प्रत्येक समय का भोजन िनाने हेिु सोचना 
नहीिं पड़िा है की तया िनाया जाये |  

आहार में ववववर्ता एवं आकर्ाण--आहार आयोजन के द्वारा आहार में ववववधिा आसानी से िायी 
जा सकिी है | आहार में सभी भोज्य वगों का समायोजन करने से आहार में ववववधिा िथा आकषणर् 
उत्पन्न हो जािा है |  

बच्िों में अच्छी आदतों का ववकास--आहार िासिका में सभी खाद्य वगों की सष्ममसिि करने से 
िच्चों को भी खाद्य पिाथों को खाने की आिि पड़ जािी है | 

आहार आयोजन को प्रभाववत करने वािे तत्व 



आहार आयोजन के ससद्धािों से पररचचि होने के िावजूि ग्रहर्ी पररवार के सभी सिस्यों के अनुसार 
भोजन का आयोजन नहीिं कर पािी। तयोंकक आहार आयोजन को िहुि से कारक प्रभाववि करिे हैं- 
1. आचथाक कारक- गहृर्ी भोज्य पिाथों का चनुाव अपने आय के अनुसार ही कर सकिी है। चाहे 
कोइण भोज्य पिाथण उसके पररवार के सिस्य के सिये ककिना ही आवश्यक तयों न हो, ककन्िु यदि वह 
उसकी आय सीमा में नहीिं है िो वह उसका उपयोग नहीिं कर पािी। उिाहरर्- गरीि गहृर्ी जानिे 
हुए भी िच्चों के सिये िधू और िािों का समावेश नहीिं कर पािी।  
 

2. पररवार का आकार व संरिना- यदि पररवार िड़ा है या सिंयुति पररवार है िो गहृर्ी चाहकर भी 
प्रत्येक सिस्य की आवश्यकिानुसार आहार का आयोजन नहीिं कर पािी। 
 

3. मौसम- आहार आयोजन मौसम द्वारा भी प्रभाववि होिा है। जैसे कुछ भोज्य पिाथण कुछ खास 
मौसम में ही उपिब्ध हो पािे हैं। जैसे गमी में हरी मिर या हरा चना का उपिब्ध न होना। अच्छी 
गाजर का न समिना। अि: गहृर्ी को मौसमी भोज्य पिाथोर  िं का उपयोग ही करना चादहये। सिी में 
खरिूज, िरिजू नहीिं समििे।  
 

4. खाद्य स्वीकृनत- व्यष्ति की पसिंि, नापसिंि, धासमणक व सामाष्जक रीति-ररवाज आदि कुछ ऐसे 
कारक हैं। जो कक व्यष्ति को भोजन के प्रति स्वीकृति व अस्वीकृति को प्रभाववि करिे हैं। जैसे 
पररवारों में िहसुन व तयाज का उपयोग वष्जणि है। िाभिायक होने के िावजूि गहृर्ी इनका उपयोग 
आहार आयोजन में नहीिं कर सकिी।  
5. भोजन संबंर्ी आदतें- भोजन सिंििंधी आििें भी आहार आयोजन को प्रभाववि करिी हैं। ष्जसके 
कारर् गहृर्ी सभी सिस्यों को उनकी आवश्यकिानसुार आहार प्रिान नहीिं कर पािी। जैसे- िच्चों 
द्वारा हरी सष्ब्जयााँ, िधू और िाि आदि का पसिंि न ककया जाना।  
 

6. पररवार की जीवन-शैिी- प्रत्येक पररवार की जीवन-शैिी सभन्न-सभन्न होिी है। अि: पररवार में 
खाये जाने वािे आहारों की सिंख्या भी सभन्न-सभन्न होिी है। ष्जससे आहार आयोजन प्रभाववि होिा 
है।  
 

7.  सार्नों की उपिब्र्ता- गहृर्ी के पास यदि समय, शष्ति िचि के साधन हो िो गहृर्ी कम 
समय में कइण िरह के व्यिंजन ियैार करके आहार आयोजन में सभन्निा िा सकिी है अन्यथा नहीिं।  
8. भोजन संबंर्ी अवर्ारणायें- कभी-कभी पररवारों में भोजन सिंििंधी गिि अवधारर्ायें होने से भी 
आहार आयोजन प्रभाववि होिा है। जैसे- सिी में सिंिरा, अमरूि, सीिाफि खाने से सिी का होना।  

 

                         ........................................................ 
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