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सन्तुलित आहार अर्थ एवं पररभाषा

सन्तलुित आहार वह आहार है लिसमें सभी खाद्य समहूों िैसे अनाि,

दािें, सलजियााँ, फि, दधू, अडंा, मांस, मछिी, वसा आलद में से खाद्य

पदार्थ सलममलित लिए गए हों तर्ा यह आहार मानव िी पोषि तत्वों

िी मााँग िी पलूतथ िरे। सन्तलुित आहार मनषु्य िे शारीररि एवं

मानलसि स्वास््य िो बनाए रखने िे लिए पोषि तत्वों िी मांग िी

पलूतथ िरता ह।ै सन्तलुित आहार में शारीररि मांग िे अनसुार सभी

पोषि तत्व उपलस्र्त रहते हैं।

सन्तलुित आहार व्यलि िो स्वस्र् रखता है एवं दीर्ाथयु प्रदान िरता

ह।ै सन्तलुित आहार व्यलि िे उलित शारीररि भार िो एवं उत्तम

स्वास््य िी लस्र्लत िो बनाए रखता ह।ै सार् ही यह लवलभन्न रोगों से

ग्रलसत होने से रक्षा िरता ह।ै
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आहार में सन्तिुन और लवलवधता प्राप्त िरने िे लिए यह

आवश्यि है लि आहार आयोिन िो महत्व लदया िाए। िुछ

अपेक्षािृत सस्ते खाद्य पदार्थ िैसे हरी सलजियााँ, स्र्ानीय उपि

द्वारा प्राप्त अनाि, फि-सलजियााँ, मौसम में उपिजध फि एवं

सलजियााँ आलद भी सन्तलुित आहार आयोिन में महत्वपरू्थ

योगदान दे सिते हैं।

सन्तलुित आहार में प्रलतलदन शरीर िो प्राप्त होने वािी िुि ऊिाथ

िा 50-60 प्रलतशत भाग िाबोहाइडे्रट द्वारा, 10-15 प्रलतशत भाग

प्रोटीन द्वारा एवं 20-30 प्रलतशत भाग वसा िे माध्यम से प्राप्त

होना िालहए। 3



आधारभूत खाद्य समूह

आई0 सी0 एम0 आर0 द्वारा पााँि आधारीय खाद्य समहू बताए गए हैं।
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समूह पोषक तत्व

अनाज एवं उनके उत्पाद

िावि, गेह ाँ, रागी, बािरा, मक्िा, ज्वार, िई,

लिवड़ा, गेह ाँ िा आटा

ऊिाथ, प्रोटीन, अदृश्य वसा, लवटालमन बी1,

लवटालमन बी2, फोलिि अमि, िौह िवर् एवं

रेशा

दािें एवं फलियााँ

सभी प्रिार िी साबतु एवं लवभि िी गई दािें

िैसे िना, उड़द, मूंग, मसरू, िोलबया, मटर,

रािमा, सोयाबीन, सेम आलद।

ऊिाथ, प्रोटीन, अदृश्य वसा, लवटालमन बी1,

लवटालमन बी2, फोलिि अमि, िैलशशयम, िौह

िवर्, रेशा

दूध एवं दूध से लनलमथत पदार्थ

दधू, दही, पनीर, मावा, वसा रलहत दधू

मांस, मगुाथ, यिृत, मछिी, अंडा, मांस

प्रोटीन, वसा, लवटालमन बी2, िैलशशयम

प्रोटीन, वसा, लवटालमन बी2
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समूह पोषक तत्व

फि एवं सलजजयााँ

फि- आम, सेब, अमरूद, पपीता, संतरा,

टमाटर, नींब,ू तरबिू आलद

हरी पते्तदार सलजजयााँ

पािि, बर्वुा, िौिाई, मेर्ी, सरसों, सहिन िी

पलत्तयााँ, हरा धलनया, पदुीना आलद।

अन्य सलजजयााँ

लभन्डी, बैंगन, गािर, लशमिा लमिथ, बीन, प्याि,

फूिगोभी, आि,ू सहिन िी फलियााँ आलद।

िैरोलटनॉइड्स, लवटालमन सी, रेशा

िैरोलटनॉइड्स, लवटालमन बी2, फोलिि अमि, 

िैलशशयम, िौह िवर्, रेशा

िैरोलटनॉइड्स, फोलिि अमि, िैलशशयम, रेशा

वसा एवं शक्कर

र्ी, मक्खन, हाइड्रोलिनेटेड वसा, पाि लिया में

प्रयोग होने वािे तेि िैसे मूाँगफिी, सरसों,

नाररयि आलद।

शक्िर एवं गड़ु

ऊिाथ, वसा, आवश्यि वसीय अमि



आहार लनयोजन से अलभप्राय 

सभी भोज्य समहू िे भोज्य पदार्ों िी मात्रा िो आहार में इस

तरह से सलममलित िरना लिससे लि पररवार िे सभी सदस्यों िो

सभी पौलिि तत्व पयाथप्त मात्रा में लमि सिें तर्ा वे स्वस्र् एवं

लनरोगी रहिर अपने-अपने िायों एवं उत्तरदालयत्वों िा लनवथहन परू्थ

िुशिता से िर सिें , आहार लनयोिन िहिाता ह।ै
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आहार आयोजन के िाभ

 पररवार िे प्रत्येि सदस्य िो उसिी शरीर िी मााँग िे अनसुार सन्तलुित आहार िी पलूतथ

िरना लिससे वे शारीररि व मानलसि रूप से स्वस्र् रहें।

िम समय में अलधि िाम लिया िा सिता है तर्ा परू्थ योिना िे िारर् शलि िी बित

होती ह।ै

आहार लनयोिन से धन िी भी बित होती ह।ै इसिे द्वारा खाद्य बिट बहुत अच्छी तरह

व्यवलस्र्त रखा िा सिता ह।ै

 पररवार में प्रत्येि सदस्य िी रुलि िा ध्यान रखा िा सिता ह।ै भोिन िे स्वाद, रंग-रूप

तर्ा पिाने िी लवलधयों में लवलभन्नता से सदस्यों िी भखू बढ़ती है तर्ा भोिन अलधि

िाव से खाया िाता ह।ै

 भोज्य पदार्ों िा दोहराव नहीं होता इससे भोिन में उदासीनता नहीं होती।

 लवशेष लविास अवस्र्ा से गिुरने वािे पररवार िे सदस्य िैसे गभाथवस्र्ा, धात्रीवस्र्ा,

लिशोरावस्र्ा आलद िी उलित दखेभाि आसान हो िाती ह।ै 7



भोज्य पदार्थ में पौलिि मशूय मािमू रहने से भोिन िे िनुाव में िलिनाई नहीं

होती ह,ै सार् ही भोिन में लवलवधता िायी िा सिती ह।ै

लिन पररवारों में र्ी, दधू, अण्डा, दही आलद भोज्य पदार्थ आलर्थि लवपन्नता िे

िारर् नहीं खरीदे िा सिते हैं, वहााँ आहार लनयोिन िे द्वारा लवटालमन एवं

खलनि िवर्ों िी पलूतथ सस्ते फि एवं सलजियााँ िैसे-पािि, बर्आु, गािर,

मिूी, पपीता, िौिी, आलद खरीदिर आहार में सलममलित लिये िा सिते हैं।

इस बात िी भी िानिारी हो िाती है लि सस्ते भोज्य पदार्थ भी सभी पौलिि

तत्वों से पररपरूरत एवं भरपरू होते हैं। ऐसा नहीं है लि महाँगे फि एवं महाँगी

सलजियााँ ही पोषि तत्वों से पररपरू्थ होते हैं। अतः आलर्थि लस्र्लत िो ध्यान में

रखिर भोिन तैयार लिया िा सिता ह।ै
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आहार लनयोजन करते समय ध्यान देने योग्यय ाातें

एि बार में िम से िम एि सप्ताह िे आहार िा लनयोिन िरना

िालहए।

साधारर् एवं उपिजध सामग्री िो आहार तालििा में सलममलित

िरना िालहए लिससे सरिता से आहार तैयार लिया िा सिे।

रसोईर्र में उपिरर्ों एवं सामग्री िे सरिीिरर् िी दृलि से

व्यवस्र्ा िरनी िालहए लिससे िायथ िुशिता में वलृि हो सिे। िैसे

प्रेशर िुिर, लमक्सर ग्राइन्डर आलद िा प्रयोग लिया िाना िालहए।

व्यन्िनों िा दोहराव िम हो इसिे लिए खाद्यों में लवलवधता िा

प्रयास िरना िालहए। 9



एि ही समय िे आहार में एि ही पोषि तत्व िो प्रमखुता नहीं दी िानी

िालहए। प्रोटीन, िाबोहाइडे्रट व वसा आलद सभी िो आहार में स्र्ान दनेा

िालहए।

आहार लनयोिन िरते समय ऐसी पाि लवलधयााँ िनुनी िालहए लिससे पोषि

तत्व िम से िम नि हों।

प्रलतलदन एि अर्वा दो िच्िे फि और सलजियों िा भी आहार में प्रयोग लिया

िाना िालहए। इससे अनेि पोषि तत्व तो लमिते ही हैं सार् ही रेशा भी शरीर में

पहुाँिता है िो आाँतों िी गलतलवलध िो स्वस्र् बनाये रखने में सहायि ह।ै

भोिन िे पश्चात् खीर, फि अर्वा आइसिीम आलद मीिी वस्तु से लित्त प्रसन्न

रहता ह।ै अतः आहार लनयोिन में लमष्ठान िा भी प्रावधान होना िालहए। 10



एक लदन की आहार तालिका के लनमाथण के चरण

1. आहार की योजना तैयार करना

 ऊिाथ एवं प्रोटीन िी आवश्यि मात्रा िी गर्ना िीलिए।

 खाद्य अंश िी मात्रा तर्ा प्रिारों िो बताइए।

 दखेें लि ऊिाथ एवं प्रोटीन िी आवश्यिता िी पलूतथ हो रही हो।

2. लदन के लवलभन्न आहारों में खाद्य अंशों को लवभालजत करना। 

 व्यलि िी खाद्य आदतों िे अनसुार आहार लनयोिन िरें।

 अंशों िो लदन िे लवलभन्न मखु्य आहारों में बााँटें। मखु्य आहार में अनाि 

एवं सजिी िे खाद्य अंश अलधि होंगे।

 मखु्य आहार में प्रोटीन िी पलूतथ हते ुदािों/मांस/दधू िे खाद्य अंश 

सलममलित िरें। 11



3. लवस्तृत खाद्य सूची तैयार करना।

प्रत्येि आहार में लदए िाने वािे भोिन िो उसिी खाद्य सिूी सलहत

सलममलित िरें।

ध्यान रखें लि मखु्य आहार से व्यलि िो तलृप्त प्राप्त हो।

आहार उपयिु पोषि मशूय िे होने िे सार्-सार् स्वालदि तर्ा

आिषथि भी होना िालहए।

खाद्य िा ियन व्यलि िी आलर्थि लस्र्लत िो ध्यान में रखिर िरें।
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गभाथवस्र्ा में आहार लनयोजन हेतु कुछ महत्वपूणथ सझुाव

माता व भ्ररू् िे स्वास््य िे लिए शरीर लनमाथर्ात्मि व संरक्षात्मि खाद्यों िो

ऊिाथदायि व वसायिु खाद्यों िी अपके्षा आहार में प्रमखुता दनेी िालहए।

भोिन में पररवतथन व लवलभन्नता िो भी ध्यान में रखा िाना िालहए लिससे उलित

पोषि तत्व सरिता से प्राप्त लिये िा सिें ।

िि िो भी आहार में महत्वपरू्थ स्र्ान दनेा िालहए।

भोिन िरते समय मानलसि लस्र्लत प्रसन्नलित व लिन्तारलहत होनी िालहए।

भोिन पिाने में पोषि तत्वों िी न्यनूतम क्षलत होनी िालहए।

प्रलतलदन िे आहार में हरी पत्तेदार सलजियााँ, अिुंररत दािें व अनाि, दधू व दधू से

बने पदार्थ, उत्तम िोलट िे प्रोटीन यिु खाद्य िैसे अण्डा, मौसमी फि, िोिर

सलहत आटे िी रोटी, लछििे सलहत दाि, रेशदेार भोज्य पदार्थ सलममलित िरने

िालहए।
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बासी भोिन व अलधि लमिथ मसािेदार गररष्ठ भोिन से परहिे िरना

िालहए क्योंलि ये दरे से पिते हैं तर्ा पािन समबन्धी िई गड़बलड़यााँ उत्पन्न

िरते हैं।

आयोलडन िी पलूतथ हतेु आयोडीनयिु नमि िा प्रयोग लिया िाना िालहए।

पॉलिश रलहत दाि व िावि िा प्रयोग िरना िालहए।

गभथवती स्त्री िो लदन में एि-दो बार भरपेट भोिन ग्रहर् िरने िे स्र्ान पर

5-6 बार र्ोड़ा-र्ोड़ा िरिे खाना िालहए। समपरू्थ लदन िा भोिन हशिा

और रुलिपरू्थ होना िालहए।
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खाद्य अंशों द्वारा आहार तालिका का लनमाथण

चरण 1: सवथप्रर्म व्यलि की जानकारी एकलित कीलजए।

व्यलिगत जानकारी

आयु - 28 वषथ

लिंग - मलहिा

िमबाई -5 फुट 4 इिं

विन - 62 लििो

िायथशीिता स्तर - सामान्य

शारीररि अवस्र्ा - गभाथवस्र्ा

सामालिि आलर्थि लस्र्लत - मध्यम वगीय

खाद्य आदत - शािाहारी
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चरण 2: व्यलि िी आय,ु लिंग तर्ा िायथशीिता िे स्तर िे

अनसुार पोषि तत्वों िी मात्रा लनधाथररत िीलिए।

अनशुंलसत पोषर् तत्वों िी मात्रा िा लनधाथरर्

ऊिाथ - 2230 +350 = 2570 लििो िैिोरी / लदन

प्रोटीन -78 ग्राम / लदन

िौह िवर् - 35 लमिीग्राम / लदन

एस्िॉलबथि एलसड - 60 लमिीग्राम / लदन
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चरण 3: अनुमालनत पोषक तत्वों की प्रालि हेतु खाद्य लवलनमय की मािा

का लनधाथरण

खाद्य अंश अंश संख्या ऊजाथ

लक0कै0 /

लदन

प्रोटीन

ग्राम / लदन 

कााोहइडे्रट

ग्राम / लदन

वसा

ग्राम / लदन

अनाज एवं

मोटे 

खाद्यान्न 

13 1300 39 260 10.4

दािें 3 300 18 45 2.1

अण्डा - - - - -

मााँस/ 

मछिी/मुगाथ

- - - - -

वसा रलहत

दूध 

4 280 12 20 12 17



खाद्य अंश अंश संख्या ऊजाथ

लक0कै0 / लदन

प्रोटीन

ग्राम / लदन 

कााोहइडे्रट

ग्राम / लदन

वसा

ग्राम / लदन

जड़ एवं कंद 2 160 2.6 36

हरी पते्तदार 

सलजजयां

1 45 3.6 - 0.4

अन्य सलजजयां 3 90 4.7 - 0.6

फि 1 40 - 10 -

शक्कर 4.5 90 - 20 -

वसा एवं तेि 6 270 - - 30

कुियोग 2575 79.9 391 55.5
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खाद्य लवलनमय की मािा का लनधाथरण करने हेतु लनम्न ाातों का

ध्यान रखें-

सवथप्रर्म प्रोटीन की अंश सखं्या की गणना करें जैसे दूध व

अन्य दुग्यध पदार्थ।

तत्पश्चात अनाज के अंश की गणना करें।

सजजी, फि,वसा व शक्कर का लनधाथरण व्यलि की आलर्थक

सामालजक लस्र्लत के अनुसार करें।
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चरण 4: खाद्य अंशों को पूरे लदन के आहार में लवभालजत करना 

खाद्य अंश अंश 

संख्या

नाश्ता मध्याह्न दोपहर का

भोजन

शाम रालि

भोजन

सोने से

पहिे

अनाज एवं

मोटे 

खाद्यान्न 

13 3 4 1 4 1

दािें 3 - - 1 1 1 -

अण्डा - - - - - - -

मााँस/ 

मछिी/

मुगाथ 

- - - - - - -

वसा रलहत 

दूध 

4 1 - 1 0.5 - 1.5
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खाद्य अंश अंश 

संख्या

नाश्ता मध्याह्न दोपहर का

भोजन

शाम रालि

भोजन

सोने से

पहिे

जड़ एवं 

कंद 

2 - - 1 - 1 -

हरी 

पते्तदार 

सलजजयां

1 - - 1 - - -

अन्य 

सलजजयां

3 1 - - 1 1 -

फि 1 - 1 - - - -

शक्कर 4.5 1 - - 1.5 - 2

वसा एवं

तेि

6 1 - 2 1 2 -
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लवभािन िरते समय यह ध्यान रखना िालहए-

सभी भोिन संतलुित हों।

लदन िा प्रत्येि मखु्य भोिन ( सबुह िा नाश्ता, दोपहर िा भोिन

व रात िा भोिन) परृ्ि -परृ्ि रूप से परेू लदन िी प्रोटीन व

ऊिाथ िा 25 प्रलतशत प्रदान िरता हो।
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चरण 5: खाद्य अंशों से लवस्तृत भोजन सचूी का लनमाथण

मेन्यू खाद्य अंश अंश संख्या खाद्य पदार्थ मािा

(ग्राम)

भोजन सूची

नाश्ता दूध 1 दूध 100 मीठा दूध

शक्कर 1.5 शक्कर 7.5

अन्य सलजजयां 1 प्याज टमाटर

100

वेलजटेाि पोहा

अनाज 3 लचवड़ा 90

वसा

एवं तेि

1 घी 5

मध्यान्न फि 1 केिा 100 केिा

दोपहर का भोजन अनाज 4 आटा

चावि

60

30

रोटी

उािा चावि

दािें 1 अरहर दाि 30 अरहर दाि

जड़ व कंद 1 आिू 100 पािक आिू की

सजजीहरी पते्तदार सलजजयां 1 पािक 100

दूध 1 दही 100 दही

वसा

एवं तेि

2 घी 10 घी
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मेन्यू खाद्य अंश अंश संख्या खाद्य पदार्थ मािा

(ग्राम)

भोजन सूची

शाम अनाज 1 सूजी 30 सूजी चीिा

दािें 1 अंकुररत चना 30 अंकुररत चना

चाटअन्य सलजजयां 1 प्याज टमाटर

100

दूध 0.5 दूध 50 चाय

शक्कर 1.5 शक्कर 7.5

वसा एवं तेि 1 घी 5

रालि भोजन अनाज 4 आटा 120 रोटी

दािें 1 मंूग दाि 30 मंूग दाि

जड़ व कंद 1 आिू 100 ाैंगन आिू की

सजजीअन्य सलजजयां 1 ाैंगन

प्याज टमाटर 100

वसा एवं तेि 2 घी 10 घी
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मेन्यू खाद्य अंश अंश

संख्या

खाद्य

पदार्थ

मािा

(ग्राम)

भोजन

सूची

सोने से

पहिे

अनाज 1 चावि 30 चावि की

खीरदूध 1.5 दूध 150

शक्कर 2 शक्कर 10
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खाद्य अंशों द्वारा आहार तालिका का लनमाथण

चरण 1: सवथप्रर्म व्यलि की जानकारी एकलित कीलजए।

व्यलिगत जानकारी

आयु -10 वषथ

लिंग - बािि

िायथशीिता स्तर - सामान्य

सामालिि आलर्थि लस्र्लत - मध्यम वगीय

खाद्य आदत - शािाहारी
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चरण 2: व्यलि िी आय,ु लिंग तर्ा िायथशीिता िे स्तर िे

अनसुार पोषि तत्वों िी मात्रा लनधाथररत िीलिए।

अनशुंलसत पोषर् तत्वों िी मात्रा िा लनधाथरर्

ऊिाथ - 2190 लििो िैिोरी / लदन

प्रोटीन -39.9 ग्राम / लदन
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चरण 3: अनुमालनत पोषक तत्वों की प्रालि हेतु खाद्य लवलनमय की मािा

का लनधाथरण

28

खाद्य अंश अंश संख्या ऊजाथ

लक0कै0 / 

लदन

प्रोटीन

ग्राम / लदन 

कााोहइडे्रट

ग्राम / लदन

वसा

ग्राम / लदन

अनाज एवं 

मोटे खाद्यान्न

4 400 12 80 3.2

दािें 1.5 150 9 22.5 1

अण्डा - - - - -

मााँस/ 

मछिी/मुगाथ

- - - - -

वसा रलहत 

दूध 

3 210 9 15 9

जड़ एवं कंद 3 240 3.9 54 -
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खाद्य अंश अंश संख्या ऊजाथ

लक0कै0 / 

लदन

प्रोटीन

ग्राम / लदन 

कााोहइडे्रट

ग्राम / लदन

वसा

ग्राम / लदन

हरी पते्तदार 

सलजजयां

1 45 3.6 - 0.4

अन्य 

सलजजयां

1 30 1.7 - 0.2

फि 5 200 - 50 -

शक्कर 6 120 - 30 -

वसा एवं तेि 7 315 - - 35

कुियोग 1710 39.2 251.5 48.8



खाद्य लवलनमय की मािा का लनधाथरण करने हेतु लनम्न ाातों का

ध्यान रखें-

सवथप्रर्म प्रोटीन की अंश सखं्या की गणना करें जैसे दूध व

अन्य दुग्यध पदार्थ।

तत्पश्चात अनाज के अंश की गणना करें।

सजजी, फि,वसा व शक्कर का लनधाथरण व्यलि की आलर्थक

सामालजक लस्र्लत के अनुसार करें।
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चरण 4: खाद्य अंशों को पूरे लदन के आहार में लवभालजत करना 

31

खाद्य अंश अंश 

संख्या

नाश्ता मध्यान्न दोपहर का

भोजन

शाम रालि

भोजन

अनाज 

एवं मोटे

खाद्यान्न 

4 1 - 1.5 - 1.5

दािें 2 - - 1 1 -

अण्डा - - - - - -

मााँस/ 

मछिी/

मुगाथ

- - - - - -

वसा रलहत 

दूध 

3 1 - 1 1 -
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खाद्य अंश अंश 

संख्या

नाश्ता मध्यान्न दोपहर का

भोजन

शाम रालि

भोजन

जड़ एवं 

कंद 

3 1 - 1 - 1

हरी 

पते्तदार 

सलजजयां

1 - - - 1

अन्य 

सलजजयां

1 - - - 1

फि 5 1 3 1 - -

शक्कर 6 2 1 1 2 -

वसा एवं

तेि

7 1.5 - 2 1.5 2



लवभािन िरते समय यह ध्यान रखना िालहए-

सभी भोिन संतलुित हों।

लदन िा प्रत्येि मखु्य भोिन ( सबुह िा नाश्ता, दोपहर िा भोिन

व रात िा भोिन) परृ्ि -परृ्ि रूप से परेू लदन िी प्रोटीन व

ऊिाथ िा 25 प्रलतशत प्रदान िरता हो।
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चरण 5: खाद्य अंशों से लवस्तृत भोजन सचूी का लनमाथण

34

मेन्यू खाद्य अंश अंश संख्या खाद्य पदार्थ मािा

(ग्राम)

भोजन सूची

नाश्ता दूध 1 दूध 100 मीठा दूध 

शक्कर 2 शक्कर 10

फि 1 केिा 100 केिा

जड़ व कंद 1 आिू 100 आिू का 

परांठाअनाज 1 आटा 30

वसा

एवं तेि 

1.5 घी 7.5

मध्यान्न फि 3 आम 

सेा 

केिा

300 फिों की

चाट

शक्कर 1 शक्कर 5



मेन्यू

खाद्य अंश अंश संख्या खाद्य पदार्थ मािा

(ग्राम)

भोजन सूची

दोपहर का 

भोजन

अनाज 1.5 चावि 45 उािा चावि

दािें 1 राजमा 30 राजमा

जड़ व कंद 1 अराी 100 अराी की 

सजजी

दूध 1 दही 100 अनन्नास का

रायताफि 1 अनन्नास 100

शक्कर 1 शक्कर 5

वसा

एवं तेि

2 घी 10 घी

शाम दािें 1 ाेसन 30 ाेसन का चीिा

दूध 1 दूध 100

मीठा दूध शक्कर 2 शक्कर 10

वसा एवं तेि 1.5 घी 7.5



मेन्यू

खाद्य अंश अंश संख्या खाद्य पदार्थ मािा

(ग्राम)

भोजन सूची

रालि भोजन अनाज 1.5 आटा 45 रोटी 

हरी पते्तदार 

सलजजयां

1 पािक 100 पािक आिू

की सजजी

जड़ व कंद 1 आिू 100

अन्य सलजजयां 1 प्याज टमाटर

100

वसाएवंतेि 2 घी 10


