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भावी आहार योजना वाय बनाए रखने और शारीिरक मता बढ़ाने का एक महवपणू आधार है। आधुिनक समाज म  यत

जीवन और खाने के अनिगनत िवकप के बीच संतुिलत आहार तैयार करना आसान नही ंहै। लेिकन हम जो भोजन करते ह ,

उसका शरीर और मन पर पड़ने वाला भाव देखते हुए आहार योजना का महव िजतना भी बताया जाए, कम है। इस सामग ी म

हम वथ जीवन के िलए भावी आहार योजना के महव और बुिनयादी िसांत, िविभन पोषक तव के संतुिलत सेवन के

तरीक, भोजन की यविथत तैयारी के चरण और लंबे समय तक वथ आहार बनाए रखने के उपाय पर िवतार से चचा कर गे।

भावी आहार योजना का महव और बुिनयादी िसद्


