
अहाँक भोजन म� क� अ�छ

अ�त संसो�धत 
भोजनक �छपल 

खतरा



प�रचय

�व� �वा�य संगठन ए�ह त�य के मा�यता दैत छ�थ जे ब�ा सबहक
जीवन म� प�हल � साल म� उ�चत खान पानक �व�ा रखवा सँ
ओकर �वा�य नीक रहैत छैक। ओकर शारी�रक �वकास नीक होईत
छैक, आगाँ पैघ भेलाक बाद मोटापाक खतरा नई होईत छैक। ए�ह
लेल �व� �वा�य संगठन सभ ब�ा क �व� आहार देवाक लेल
आ�ह करैत छ�थ। ब�ाक ज�म सँ 6 मास ध�र केवल माईक �ध
देवाक चाही। 6 मास सँ 2 वष� ध�र, व बादो म� माईक �धक संगे संगे
दोसर पूरक पौ��क खा� पदाथ� देवाक अनूशंसा करैत छ�थ संग�ह
ओकरा भोजन म� नून आ चीनी नई देवक लेल कहैत छ�थ। वय�क
भेलाक बाद पोषक खा� पदाथ� म� फल, स�जी फ�लया (दा�ल आर
बी�स), सूखल मेवा आ साबूत अनाज, (जेना मकई बाजरा, ग�म, जौ
आर लाल लाल चाउर चावल), मुगा� मुगा�क आर अंडा देबा देबाक क
चाही। कहबी छैक जे दै�नक आहार म� 5% से बेसी चीनी नई होएवाक
चाही। ई चीनी अगबे म� �दयौक आ�क दोसर पदाथ� म� �मला �मलाक।
खेनाई म� 10% सँ अ�धक संतृ�त वसा आ 1% सँ अ�धक �ांस वसा
न�ह� होएवाक चाही। नून 5 �ाम, या एक च�मच सँ अ�धक न�ह
होएवाक चाही।

प�हने हम सब अपन पारंप�रक भोजन म� �व�ा स करैत रही। अपन
बनायल भोजनक �वाद बढ़एवाक लेल परंपरागत मसाला क �वहार
करैत रही। आई प�र���त बद�ल गेल अ�छ। हम बजार म� �बकाए
वाला �ड�बा बंद भोजन, जेना �क शीतल पेय आर �ड�बा बंद �च�स
खाई लगल�ँ अ�छ। �ड�बा बंद खा� पदाथ� क�  सड़वा सँ बचएवाक
लेल रसायन, रंग, आर �कछु खास गंधक �योग करैत छ�।ए�ह म� �ायः
नून आर चीनीक मा�ा अ�धक होइत छैक। आइ बाजार म� �बका ए
वाला �ड�बा बंद खा� पदाथ� पारंप�रक भोजनक �ान लए रहल
अ�छ। स�से ��नया क संग अपन� देश म� �ड�बा बंद खा� पदाथ�
लोक��य भए रहल अ�छ। द��ण �द�ली क 45 प�रवार पर कैल गेल
सव��ण म� �ायः सब आयु वग� कए लोक, टे�ल�वज़न �व�ापन स
�भा�वत भए क, �वा�यवध�क पदाथ�क नाम पर हा�नकारक
खा�पदाथ� सेवनक �ारा, चीनी आ नूनक अ�धक मा�ा ल रहल
छ�थ। 

�ाजीलक वय�क सब म� जखन मोटापा 2002 म� 7.5% से ब�ढ़ कए
2013 म� 17.5% भए गेलैक, तखन साव पाउलो �व� �व�ालय के
�ोफेसर काल�स म�टेरो आर �नकर ट�मक लोक सभ खानपान क 

शोध शु� कएलक। �नका भेटलैन जे �ड�बा बंद खा�पदाथ�, या
रसायन सँ सुर��त राखल खा�पदाथ�क सेवन ब�ढ़ गेलैक अ�छ।
फल�व�प मोटापा आर टाइप 2 डाइबीट�ज़ ब�ढ़ रहल छैक। एकर
अलावा, लोक चीनी आर तेलक�  कम खरीद रहल छलैक, परंतु �ड�बां
बंद, चीनी यु� अ�या�धक �सं�कृत भोजनक सेवन ब�ढ़ रहल छलैक
आर �ब�� सेहो ब�ढ़ रहल छलैक। खा� �सं�करण आर ओकर
उपयो�गताक �यान म� रा�ख कए खा�य पदाथ�क वग�करण कैल गेल
छैक। ई वग�करण पोषक त�व पर �नभ�र न�ह� करैत छैक। 

ई द�तावेज म� “अ�त संशो�धत त (अ��ा �ोसे�ट) खा� पदाथ�क
अ��य खतरा” नाम सँ, ब�त �दन सँ घर म� बनाएल परंपरागत भोजन
आर रसायन सँ संर��त �ड�बा बंद भोजनक आधार पर, भोजनके
चा�र भाग म� �वभा�जत कैल गेल छैक । सही खान पानक
वग�करणक अनुसार �ड�बा बंद या �सं�कृत भो�य पदाथ� के खएला
क बाद, �व�यक नोकसानक जानकारी द कए, लोग सभ के बुझाएल
गेल छैक जे अपन भोजन �क खैवाक प�हने उपयु� भोजनक चुनाव
अव�य कए लेल जाय।

�व� �वा�य संगठनक
अनुशं�सत आहार म�
अ�त �सं�कृत त

खा�पदाथ� न�ह� छैक,

�कएक त ई
अ�वा�यकर छैक।



भोजनक वग�करण

ई बुझब ब�त मह�वपूण� छैक �क कोन भोजन कोन समूहक दोसर वग�
सँ बे�स हा�नकारक होइत छैक। ए�ह तरह�, �भ� �भ� नव भोजनक
समूह के देखबा क नज�रक आव�यकता पड़लै आर खा�पदाथ�क
वग�करण कैल गेलैक। 

खा� पदाथ�क �सं�करणक अनुसार नव वग�करण
एकरा म� चा�र टा समूह छैक 1) असंसो�धत या �यूनतम संसो�धत
खा� पदाथ� 2) पाकल संगटक खा� पदाथ� 3) संसो�धत खा� पदाथ�
4)अ�त संसो�धत वा उ�तम संसो�धत खा�पदाथ� (अ��ा �ोसे�ट
फूड्स)। एकर सं���त वण�न नीचा दय रहल छ� :-

समूह 1:-असंसो�धत या �यूनतम संसो�धत खा�पदाथ� अथा�तः
परंपरागत भोजन
ए�ह �कारक खा�पदाथ� म� पौधा सबहक बीज, फल, प�ा, धड़, जड़,

जानवरक मांस, अंडा, �ध आ�द शा�मल छैक। अ�य पदाथ� गाजर,
आलू, �याज, केला, अनाज जेना ग�म, चावल, जौ, बाजरा, म�आ,

म�का, क�ा मुग� एवं मेवा शा�मल अ�छ ।उपर �लखल साम�ी क�
उस�न क, ठंडा कए क, वा थू�र कए वा पीस कए , त�र कए भोजन म�
शा�मल कैल गेल छैक। उदाहरण �व�प दही,रा�हल भात, पोलाव,

रोट�, दा�ल तरकारी, इडली, दोसा, और पोद�ना एकरा म� राखल गेल
छैक। एकरा सब क�  घरे म� बना सकैत छ�। एकरा कोन� कारखाना म�
तैयार करवाक आव�यकता नई होइत छैक।

समूह 2 – पाक संगहटक खा�पदाथ�
�ाकृ�तक �प सँ उपल� खा� पदाथ� क�  कु�टके, पीस कए, दबा
कए, शोधन कए क, सुखएवा सन ��त��या सँ तैयार कएल जाईत
छैक। ऐ�ह सब खा�पदाथ� क�  चू��ह पर रा��ह रा��ह कए आओर
�वा�द� बनएवाक लेल नून, चीनी, तेल, �ध, माखन,नोनगर माखन,

�सरका आ�द क �योग कैल जाईत छैक।

नून

चीनी

 तेल

माखन



समूह 3 – संसा�धत खा� पदाथ�
ए�ह समूहक खा� पदाथ� चीनी, तेल,या नून दए कए बनाएल जाईत
छैक। ई संर��त मसालेदार, नमक�न, या फम��टेड (खमीर वाला)
होईत छैक। भोजनक संसाधन ओकरा �ाई�व दए छैक या ओकरा
�वाद के संसो�धत करैत छैक, जेना, �सरप, मोर�बा, संगर��त फल,

�ध स बनल साधारण पनीर, �ड�बा बंद फल या स�ज़ी आ�द, भारतीय
�मठाई. मठरी शा�मल अ�छ। चीनी या नून के मा�ा ई �नधा��रत करैत
छैक �क ओ हा�नकारक हेतेइ वा नई हैतैक।

समूह 4 – अ�त संसो�धत या उ� संसो�धत खा�पदाथ� (अ��ा
�ोसे�ट फूड्स) या�न �ड�बा बंद भोजन
ई खा�पदाथ� कारखाना म� उ�पा�दत कैल जाईत छैक। अ�धकतर
�ड�बा बंद भोजन आ तैयार भोजन जतए और जखन मन खाई लेल
बेचल जाईत छैक। ओकरा पारंप�रक खा�पदाथ�क �ान म�
उपयोगक लेल �व�ा�पत कैल जाईत छैक। ए�ह खा� पदाथ� म�
�ाकृ�तक एवम पारंप�रक खा�पदाथ� ब�त कम मा�ा म� होईत छैक।

�संसकरण के काब�न गैस यु� करब (काब�नेट�ग), फेटनाय़, ख�मरी
करण, फेटब, फुलाएब, �पचकायब, और झागर�हत करब शा�मल
छैक।ए�ह म�, साधारणतः 5 अथवा ओकरा सँ बेसी साम�ी उपयोग म�
आनल जाईत छैक। अ�ह म� कम सँ कम एक ��याशील पदाथ�

 उपयोग कैल जाईत छैक, जकरा हम सामा�यतः क�हय� भानस घर म�
उपयोग नई करैत छ�एक। ई साम�ी चीनी, तेल, वसा, नून,

ऑ�सीकरणरोधी जमाबए वाला पदाथ�, आर संगर��त करए वाला
पदाथ�क �प म� होईत छैक। छेना �धक शक� रा, मढ्ठा,
हाईडरोजेनेट�ड तेल, हाईडरोलाइसड �ोट�न, सोया �ोट�न, चीनी,
मालटोडे����न, आर उ� ��टोस म�काक घोल अ�त संसो�धत
खा� पदाथ� म� भेटैत छैक। एकरा म� डाइ आर अ�य रंग, �बना चीनी
�मठास पैदा करवा क लेल, त�व आ�द �मलाएल जाईत छैक जे �वाद
क�  बढ़ा दैत छैक। 

�शशु आर छोट ब�ा लेल क�छु दोसर उ�पाद जेना �ड�बा बंद �ध,

बेबी फूड, बेबी सीरीअल आ�द बाजार म� भेटैत छैक। �सक लेल
खा� पदाथ� क ब�त सँ उदाहरण छैक जेना बंद पैकेट म� सूप , नूड�स,

�चकनाई यु� �ेड, माछ वा मुग�क टांग वा गोल टुकड़ा, वा सॉसेज,

बग�र, वा अ�य पुनः तैयार मांस उ�पाद, काब�नेटेड पेय (फेन वाला
पेय) आर �ड�बा बंद फलक रस, �वा�यकर अथवा ताकत बढ़एवाक
लेल पेय, बंद पैकेट म� मधूर वा नूनगर पदाथ�, आइस��म दही क संग
कृ��म �मठास वाला चॉकलेट, बेसी मा�ा म� उ�पा�दत पावरोट� आर
ब�, मारजरीन आर �ेड, �बसकूट, केक, ना�ताक अनाज, ऊजा�
बार,�ोट�न बार, �सं�कृत मांस (सुगर क म�स, हैम आर सलामी)
इ��टे�ट सॉस, तूर�त गरम कएक खाए वाला �ंजन जेना प�हने सँ
तैयार पेय, पा�ता, �प�ज़ा।



1 बरख सँ 3 बरख बरख के आयु समूह �ारा भारत म� खाय वाला
�कछु वा�त�वक अ�त संसो�धत खा�पदाथ� ��तुत कैल गैल अ�छ । 

हम �व�भन आयु समूहक खा�पदाथ� �वभा�जत कएल�ँ अ�छ। 0 सँ
6 मासक ब�ा �सफ�  माई क �ध पर �नभ�र रहैत छैक। 6 मासक बाद 

ब�ा क�  अ�त�र� खएवाक पदाथ�क आव�यकता होइत छैक। आर
3 बरख क बाद ब�ा लगभग वय�क जकाँ भोजन क सेवन करैत
छैक। 8 बरखक बाद देशक अलग अलग जगहक अनुसार अलग
अलग भोजन करैत छैक, उमेद करैत छ� जे ई उदाहरण खा� समूहक
�च�हवा म� सहायक हेत।

�च� 1

�बना या कम संसो�धत खा�पदाथ� अ�त संसो�धत खा�पदाथ� अथवा यू. पी.एफ.

0-6 माह *

माईक �ध आर पशुक �ध पीय वाला �ड�बा बंद भोजन

�ध आर �ध सँ बनल भोजन

फल आर स�जी

अ� आर दा�ल सँ बनल भोजन

छोट ब�ाक भोजन आर पेय पदाथ�

चोकलेट आर आइस��म

 न�ता आर �ब�कुट

* Breastmilk is all that a baby needs for 0-6 months. For those where artificial milk has to be used for reasons, animal milk falls in minimally processed group and

powdered milks fall in UPFs.

6 माह सँ 3 बरख ध�र



�च� 2

�बना या कम संसो�धत खा�पदाथ� अ�त संसो�धत खा�पदाथ� अथवा यू. पी.एफ.

3 सँ 8 बरख ध�र

घरक बनायल भोजन 

नूड�स

खीर

पोहा

चीला

शीतल पेय

�ेड, केक

�वा�यकर व ताकत बढ़ावए वाला पेय

सू�ीक हलवा

��ज म� राखल जलखइ



�च� 3

�बना या कम संसो�धत खा�पदाथ� अ�त संसो�धत खा�पदाथ� अथवा यू. पी.एफ.

8 वष� आ ओ�हसँ बेसी

इडली सांभर

�प�ज़ा

�बरयानी

आ�लेट

दही भ�ला

�चकन, तरल मुग�,

��ज़ कएल कबाब

शराब

बग�र

भोजन 



अ��ा �ोसे�ट फूडक 
अ��य खतरा

अहाँ पु�छ सकैत छ� जे तेजी सँ भाग -दौड़ वाला �ज़�नगी म� जखन हम
�सफ�  कैलो�रक मा�ाक �यान रखबई तखन एहेन �ड�बा बंद अ�त
संसा�धत भोजनक सेवन म� कोन नुकसान छैक? वै�ा�नक
अनुसंधानक अनुसारक बेसी संशो�धत भोजनक खाय म� आर ओकरा
सँ �वा�य पर पड़ए वाला �भावक जाँच कैल गैल छैक, ओ�ह म�
भेटलैक �क अ�त संशो�धत भोजन देह भारी बनबैत छैक �कएक क त 

ओ�ह म� चीनीक मा�ाबेसीक होईत छैक। �वा�य पर पड़ए वाला
कु�भाव सँ मोटापा, दमा, क� सर, अवसाध, टाइप 2 मधुमेह, धमनी क
रोग, पेटक अपच व अ�य रोग कमजोरी, (थकावट, मांस पेशीक
कमजोरी) शा�मल छैक। ए�ह सभहक कु�भावक कारण मृ�यु भए
सकैत छैक। कोन� अ�ययन म� �ड�बा बंद या अ�त संसा�धत भोजन सँ
�वा�य स�ब��त लाभकारी प�रणाम न�ह� भेटैत छैक।

क� सर टाइप 2 मधुमेह

मोटापा �दय रोग



अहाँ क� क सकैत छ�?

अपन इ�यू�नट� बढ़एवाक लेल आर मोटापा के हरएवाक लेल
�ुप 1 आर 2 के असली आर पार��रक भोजन भोजन लीय।
ए�ह को�वड 19 या ए�ह तरह� सं�मण क�  हरएवा म� मदद करत ।
�यान �दयौ भोजन अ��ा �ोसे�ट फूड त नई छैक ?ए�ह सँ
अहाँके �नण�य करए म� मदद भेटत �क एकरा खाऊ �क न�ह
खाऊ, आर अपन ब�ा सब क�  खाई लेल देल जाए �क न�ह�।
उमेरक अनुसार उपयु� भोजनक�  �च�हवाक आव�यकता छैक।
भोजनक लेल जे �व�ापन �सा�रत कैल जाईत अ�छ ओ�हसँ
��मत न�ह� होऊ, आर बजार एवं �ब��क खतरा सँ सावधान
र�।
�व� �वा�य संगठन भारत सरकार या अ�य साव�ज�नक �हत
समूह जेना �यू��शन अलाय�स फॉर प��लक इंटरे�ट (NAPI),

बीपीएनआई (BPNI) क सूचना पर भरोसा करवाक
आव�यकता छैक। 

�ड�बा बंद या अ�त संसा�धत भोजनक �ब�� एवं उपयोग बढ़एवाक
लेल अ�य�धक �व�ापनक सहारा लेल जाईत छैक। �ब�� क�
बढ़एवाक लेल, रणनीती क अंतग�त जानल मानल ह�ती क �ारा
�व�ापन �सा�रत कैल जाईत छैक, आर ओकरा �ारा छोट छोट ब�ा
और �कशोर के ल��त कएल जाईत छैक जे �ड�बा बंद या अ�त
संसा�धत खा� पदाथ� वा�त�वक खा� पदाथ� जकाँ छैक। एक
जाग�क �ाहकक �प म� खा� पदाथ� खाय आ खरीदबाक या
खएवा क प�हने ओकर गुणव�ा बु�झ लीय।एक जाग�क �ाहक भ
क अहाँ ए�ह �कारक खा� पदाथ� सँ बाँ�च सकैत छ�। को�वड 19 म�
अहाँ सबक�  परंपरागत खाना खएवाक �दस अवसर �दान कएलक
अ�छ। ए�ह �ारा �ड�बा बंद या अ�त संसो�धत खा� पदाथ�क छो�ड़
कए, खएवाक �व�प बदलवाक आव�यकता अ�छ।

�कछु सामा�य कथा:-
1.

2.

3.

4.

�कछु �वशेष बात
समूह 1: कहल गेल भोजन या खा� पदाथ� अपना ब�ा क�  खाए लेल
�दयौक। ए�ह सँ ब�ा के उ�कृ� पौ��क , �वा�द�, एवं उ�चत भोजन
भेटतैक। हमर पारंप�रक भोजनक �ान �वशेषक समुदायक
�वा�यक लेल उपयु� होएत। �ानीय अ�, �ानीय पया�वरण आर
�ानीय खान पानक तरीका �वा�य के नज़�र सँ उपयु� होइत छैक।

समूह 2: कहल गेल खा� पदाथ� क�  पकएवाक लेल �सं�कृत
मसालाक उपयोग कम क�। तेल, वसा, नून भोजनक �व�वधता
�दान करैत छैक, आर �वा�द� बनाबैत छैक।

समूह 3: ए�ह समूहक कम उपयोग क�। �यान राखू �क एहेन खा�
पदाथ� कृ��म न�ह बनायल जाय। एहेन संभावना छैक, �सं�कृत खा�
पदाथ�क �नमा�णक उपयोग म� चीनी, नून, फल सँ �ा�त �सरप आर
पनीर आ�द, बनएवाक तरीका सँ, �वा�य पर ��तकूल असर होइत
छैक।

समूह 4: ए�ह खा� उ�पाद सँ बाँचू। ई असंतु�लत पोषण होईत छैक।
ओकर �नमा�ण सँ आर संवध�न सँ भोजनक गुणव�ा कम भए जाईत
छैक। अ�त �वा�द� होएवाक कारण लोक आक�ष�त भ जाईत छ�थ
आर �वा�य क लेल हा�नकारक खा� पदाथ�क सेवन करए लगैत
अ�छ। अ�त संसा�धत भोजनक �व�ापन, पैकेज�ग एवं �वाद सँ
�भा�वत भ कए लोक सब बेसी मा�ा म� उपयोग करैत छ�थ। एहन
भोजनक ���भाव पड़ैत छैक, जे �ाकृ�तक एवं कम �सं�कृत
भोजनक कम, एवं अ�त �सं�कृत भोजनक �योग अ�धक करैत
छ�थ। अ�त संशो�धत या �ड�बा बंद भोजन हमर पारंप�रक एवं घरेलू
भोजनक मह�व एवं उ�पादन, �वतरण, �वपणन एवं खपतक नुकसान
करैत छैक आ समाज एवं रा�क ��त करैत छैक।
(Adapted from the Brazilian dietary guidelines.)

Box-1: भारत सरकारक लेल रा�ीय योजना बनएवाक एवं
�सखएवाक हेतु, �ाजीलक लग ब�त �कछु छैक। ओ 2014 सँ खा�
�णाली क�  ठ�क करब शु� कएलक। ओतए लोग के �दशा �नद��शत
कैल गेल छैक, य�द अ��ा �ोसे�ट खा� पदाथ� क�  सेवन सँ बचवाक
आर ब�ा क�  �सखायब जे सब �कारक खा� पदाथ�क �व�ापन स
सावधान र�। संग म� धू�पान सँ बचवाक �नद�श �दयौक। भारत
सरकार ज� चाहे त जीवन पय��त लोक के �वा�य पर सकारा�मक
�भावक भोजन �णाली म� बदलावक नी�त बनवा सकैत छ�थ। 1.

खा� पदाथ�क नव वग�करण पॉ�लसी बनाएल जाय। 2. खा� पदाथ�
पर सही लेबल लगैएवाक �न�य य कएल जाय। 3. �ाकृ�तक एवं
परंपरागत खा� पदाथ� क�  बढ़ैवाक लेल कानून बनाओल जाय। 4.

जंक फूडक �वरोध म� जाग�कता पैदा कएल जाय।
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