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^^orZeku thou iz.kkyh esa vkgkj fu;kstu dk ekuo thou ij izHkko^^ 
Usha Sharma, Assistant Professor, Shiva College Of Education, Lalgarh Jattan, Sri Ganganagar 

Þigyk lq[k fujksxh dk;kÞ ;g ek= dgkor ugÈ cfYd 'kr&çfr'kr lp gS ijUrq fujksx 

jgus ds fy, mÙke iks"k.k vko';d gSA mÙke iks"k.k dh çkfIr gsrq vkgkj esa lHkh ikSf"Vd 

rRoksa dk mfpr ek=k ,oa vuqikr esa jguk csgn t:jh gSA dkcksZt tgk¡ ÅtkZ çnku djrk 

gS] ogÈ çksVhu 'kjhj esa fuekZ.kRed dk;ks± dks lEiUu djrk gSA foVkfeu ,oa [kfut yo.k 

lqj{kkRed ,oa fu;a=.kkRed dk;ks± dks djrs gSaA ikSf"Vd rRo dh vfèkdrk ,oa deh nksuksa gh 

mÙke LokLF; ds fy, gkfuçn gSA vYi iks"k.k ds dkj.k O;fä csjh&csjh] LdoÊ] v‚LVkseysf'k;k] 

çksVhu&dSyksjh dqiks"k.k ls ihfM+r gksdj LokLF; xok¡ nsrs gSaA ogÈ vfr iks"k.k ds dkj.k 

eksVkik- ân; jksx o`ô jksx] xnsZ jksx vkfn gks tkrs gSaA blfy, O;fä dk Hkkstu gj n'kk esa 

lUrqfyr ,oa ikSf"Vd gksuk pkfg,A 

 lUrqfyr vkgkj ds fuekZ.k ds fy, vkgkj fu;kstu ¼Meal Planning½ djuk vko';d 

gSA vkgkj fu;kstu djrs le; ;g è;ku nsuk fugk;r t:jh gS fd vkgkj esa lHkh ikSf"Vd 

rRo ifjokj ds lHkh lnL;ksa dh mez] otu] fØ;k'khyrk o 'kkjhfjd voLFkk ds vuq:i gksA 

,d O;fä ds fy, ,d vkgkj tks iw.kZr% ikSf"Vd ,oa lUrqfyr gksxk ogh vkgkj nwljs O;fä 

ds fy, vlUrqfyr gks tk,xkA mnkgj.kkFkZ& ,d lkekU; O;Ld efgyk dk vkgkj fu;kstu 

xHkZorh efgyk vFkok èkk=h efgyk ds fy, vlarqfyr gks tk,xkA blfy, vkgkj fu;kstu 

djrs le; lHkh vko';d igyqvksa ij è;ku nsuk furkUr vko';d gksrk gSA 

 ,d O;fä ds fy, vkgkj fu;kstu djuk fQj Hkh lgt] lqxe] vklku ,oa ljy gS] 

ijUrq ,d ifjokj esa tgk¡ lnL;ksa dh la[;k vfèkd gksrh gS] O;fä dh mez fØ;k'khyrk] Çyx] 

fo'ks"k 'kkjhfjd voLFkk vkfn fHkUu&fHkUu gksrh gSA muds fy, vkgkj fu;kstu djuk vlaHko 

rks ugÈ gS ijUrq dfBu ,oa nq%lkè; vo'; gks tkrk gSA D;ksafd gjsd lnL;ksa dh ikSf"Vd 

ekax vyx&vyx gksrh gSA ml ij Hkh ;fn ifjokj dh vk; de ;k eè;e gks rks vk;kstu 

djuk vkSj Hkh vfèkd dfBu gks tkrk gSA ijUrq ;g Hkh lEHko ugÈ gS fd ifjokj ds gjsd 

O;fä ds fy, vyx&vyx Hkkstu cuk;k tk,A vr% vkgkj fu;kstu djrs le; lHkh lnL;ksa 

dh #ph] vko';drk] [kkus dh vknrsa LokLF; dh fLFkfr] fØ;k'khyrk dks è;ku esa j[krs gq, 

vkgkj fu;kstu fd;k tkuk pkfg,A vkgkj dk çcUèk Hkh djuk vko';d gS A 

4-1 vkgkj fu;kstu ls vfHkçk; ¼Meaning of Meal Planning½ 
 Hkkstu ds lkr HkksT; lewg ¼Seven Food Groups½ ds HkksT; inkFkks± dh ek=k dks 

vkgkj esa bl rjg ls lfEefyr djuk ftlls fd ifjokj ds lHkh lnL;ksa dks lHkh ikSf"Vd 

rRo i;kZIr ek=k esa fey lds rFkk os LoLFk ,oa fujksxh jgdj vius&vius dk;ks± ,oa 

mÙkjnkf;Roksa dk fuoZgu iw.kZ dq'kyrk ls dj ldsa] vkgkj fu;kstu dgykrk gSA 

 vkgkj fu;kstu djrs le; x`fg.kh dks miyCèk lhfer lkèkuksa ¼le;] èku] 'kfä½ dks 

Hkh è;ku esa j[kuk pkfg,A blds lkFk gh ifjokj ds lHkh lnL;ksa dh [kkus dh :fp] ilUn] 

vko';drk] 'kkjhfjd fØ;k'khyrk dks è;ku esa j[kdj vkgkj dk fu;kstu djuk pkfg,A 

bruk gh ugÈ x`fg.kh dks Þikd dykÞ ¼ cooking ½ dk Hkh iwjk Kku gksuk pkfg,A fd ,d gh 

rjg ds [kk| inkFkZ tSls& vkyw ikyd] VekVj vkfn ls fdrus rjg ds O;atu cuk, tk 

ldrs gSa rFkk Hkkstu dh ikSf"Vdrk fdl rjg ls vfèkd&ls&vfèkd mÙke cuh jgsA è;ku jgs 

foVkfeu ÞCÞ rki ds çHkko ls u"V gks tkrk gSA dkVus] èkksus] gok esa [kqyk NksM+ nsus ls Hkh 
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HkksT; rRoksa esa mifLFkr foVkfeu dk vfèkdka'k Hkkx u"V gks tkrk gSA vr% x`fg.kh dks bldk 

Kku gksuk pkfg,A blh rjg vadqfjr nkyksa ,oa vuktksa esa foVkfeu ÞCÞ dh ek=k c<+ tkrh 

gSA vkVk Nkudj idkus ls Hkkstu esa jQst ¼js'kk½ dh ek=k de gks tkrh gS] ftlls dCt 

gksus dh lEHkkouk jgrh gSA vkyw dh lCth idkus ds fy, vkyw ds fNyds eksVs ugÈ mrkjuk 

pkfg,A blls csgrj gS bls mckydj gh Nhyk tk,A nkyksa ds [kehjhdj.k djus ls foVkfeu 

ÞBÞ rFkk By ¼Thiamine and Riboflavin½ dh ek=k c<+ tkrh gS] bR;kfn ckrksa dh iw.kZ 

tkudkjh x`g.kh dks gksuh pkfg,A x`fg.kh dks bl ckr dk Hkh è;ku j[kuk pkfg, fd os dsoy 

ikSf"Vd ,oa Lokfn"V Hkkstu idkuk gh dkQh ugÈ gS] vkd"kZ.k <ax ls ijksluk Hkh vkuk pkfg,A 

;fn Hkkstu Lokfn"V ,oa ikSf"Vd gS ijUr vkd"kZd <ax ls ugÈ ijkslk tk,xk rks [kkus okys 

O;fä dh :fp Hkkstu ds çfr gV tk,xh vkSj og HkjisV Hkkstu ugÈ [kk ik,xkA 

4-2 vkgkj fu;kstu dk egRo ,oa mís'; ¼Objectives and Importance of Meal Planning½ 

¼1½ vkgkj fu;kstu ls ifjokj ds lHkh lnL;ksa dh nSfud vko';drkvksa ds vuqlkj lHkh 

ikSf"Vd rRoksa dh iwÆr gks tkrh gSA mudk LokLF; mÙke jgrk gSA og fujksx jgrs gSaA mudh 

dk;Z {kerk ,oa dq'kyrk c<+rh gSA 

¼2½ vkgkj fu;kstu djus ls ,d ekg ;k ,d lIrkg rd ds fy, lHkh vkgkj lkexzh ¼ gjs 

iÙksnkj lfCt;k¡] nwèk] v.Mk] ekal dks NksM+dj½ [kjhn dj ykus ls le; 'kfä ,oa èku dh 

cpr gksrh gSA ckj&ckj cktkj tkus dh vko';drk ugÈ gksrh gSA 

¼3½ vkgkj fu;kstu djus ls x`fg.kh dk cgqr le; cprk gS ftldk lnqi;ksx og vU; dkeksa 

esa dj ldrh gS rFkk fodkl dk;Z esa lg;ksx ns ldrh gSA vDlj x`fgf.k;ksa ;g lksprh gS 

fd vkt ds Hkkstu esa D;k cuk;k tk, ,slh lksp rFkk mèksM+&cqu esa os vfèkdka'k le; x¡ok 

nsrh gSA vkgkj fu;kstu ls bl le; dh cpr gks tkrh gSA 

¼4½ vkgkj fu;kstu ls èku dh ¼Money½ cpr gksrh gS D;ksafd HkksT; lkexzh Ø; gsrq budh 

dher dh x.kuk gks tkrh gS ftlls ctV dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSA 

¼5½ HkksT; inkFkZ esa ikSf"Vd ewY; ekywe jgus ls Hkkstu ds pquko esa dfBukÃ ugÈ gksrh gS] 

lkFk gh Hkkstu esa fofoèkrk yk;h tk ldrh gSA 

¼6½ xzfg.kh dks bl ckr dh Hkh tkudkjh gks tkrh gS fd lLrs HkksT; inkFkZ Hkh lHkh ikSf"Vd 

rRoksa ls ifjiwfjr ,oa Hkjiwj gksrs gSaA ,slk ugÈ gS fd eg¡xs Qy ,oa eg¡xh lfCt;k¡ gh ikSf"Vd 

rRoksa ls ifjiwfjr gksrs gSaA vr% og vkÆFkd fLFkfr dks è;ku esa j[krs gq, Hkkstu rS;kj dj 

ldrh gSA 

¼7½ ftu ifjokjksa esa ?kh] nwèk] v.Mk] ngh vkfn HkksT; inkFkZ vkÆFkd foiUurk ds dkj.k ugÈ 

[kjhns tk ldrs gSa ogk¡ vkgkj fu;kstu ds }kjk foVkfeu ,oa [kfut yo.kksa dh iwÆr gsrq 

lLrs Qy ,oa lfCt;k¡ tSls& ikyd] cFkqvk] xktj] ewyh] iihrk] ykSdh vkfn [kjhndj vkgkj 

esa lfEefyr fd, tk ldrs gSaA 

¼8½ vkgkj vk;kstu esa lqcg ;k nksigj dh cph gqÃ oLrqvksa dk mi;ksx uohu O;atu cukus 

gsrq fd;k tk ldrk gSA tSls nksigj esa nky ;k lCth cp xÃ gS rks bldk mi;ksx jkf= ds 

[kkus esa vkVs ds lkFk xw¡Fkdj ijkaBs cukus esa fd;k tk ldrk gSA 

¼9½ vkgkj vk;kstu u dsoy ?kj esa gh vko';d gS vFkok ,d ;k nks O;fä;ksa ds fy, 

vko';d gS cfYd bldk mi;ksx Nk=kokl] gksVy] d¡Vhu] vLirky] ok;q;ku dks Hkkstu lsok] 

jsyos dSUVhu vkfn LFkkuksa esa Hkh fd;k tk ldrk gSA 
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¼10½ vkgkj fu;kstu djrs le; u dsoy lUrqfyr ,oa ikSf"Vd vkgkj dh çkfIr gh vko';d 

gS cfYd Hkkstu vkd"kZd] euksgkjh Lokn;qä ,oa lqikP; gksuk pkfg,A ftlls O;fä dks iw.kZ 

r`fIr ,oa larqf"V dh çkfIr gks ldsA 

4-3 vkgkj fu;kstu dks çHkkfor djus okys dkjd ¼Components Effecting Meal Planning½ 
vkgkj fu;kstu dks çHkkfor djus okys eq[; dkjdksa dk foLr`r o.kZu lUrqfyr vkgkj 

¼vè;k;&3½ esa fd;k tk pqdk gSA os dkjd tks lUrqfyr vkgkj dks çHkkfor djrs gSa - ¼tSls 

vk;q] Çyx] otu] fØ;k'khyrk] voLFkk] Hkkstu dh miyCèkrk] Hkkstu lEcUèkh vknrsa] ekSle] 

LokLF; fo'ks"k 'kkjhfjd voLFkk] èkkÆed :fp;k¡] laL—fr½ ogh dkjd vkgkj fu;kstu dks Hkh 

çHkkfor djrs gSaA vr% ;gk¡ bldh iqujko`fÙk ugÈ dh xÃ gSA foLr`r tkudkjh ds fy, 

lUrqfyr vkgkj okys vè;k; dk vè;;u djsaA  

vkgkj fu;kstu dk eq[; mís'; gS& ifjokj ds gj lnL; dks larqfyr ,oa ikSf"Vd vkgkj 

çkIr gks] rkfd os fujksx çlUu [kq'k vkºykfnr ,oa LoLFk jg ldsa A 

gekjs Hkkjrh; lekt ,oa ifjos'k esa Hkkstu ds rhu le; ekus x, gSa  

¼1½ lqcg dk uk'rk 8&9-30 cts ds eè; rd A 

¼2½ nksigj dk Hkkstu ¼Lunch½ & 1%00&230 cts ds eè; rd A 

¼3½ jkf= dk Hkkstu ¼Dinner½& 8%30 ls 9%30 jkf= ds eè; A 

 ifjokj dh vko';drkvksa dh fLFkfr;ksa ds vuq:i bl vkgkj esa ifjorZu Hkh fd;k tk 

ldrs gSaA vkgkj dk le; O;fä ds dk;Z dh ç—fr ,oa ijEijk ij fuHkZj djrk gSA tSls 

tSu ifjokjksa esa jkf= dks vUèksjk gksus ij Hkkstu xzg.k ugÈ fd;k tkrk gSA ozr miokl ds 

le; O;fä èkkÆed ijEijkvksa ds vuqlkj Hkkstu xzg.k djrs gSaA ml le; rhuksa le; ij 

vkgkj ugÈ xzg.k fd;k tkrk gSA 
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