
Hkkstu larqfyr vkgkj dk LFkku ysus yxrk 
gS rc foVkfeuksa ,oa [kfutksa dh dfe;k¡ ,oa 
vkfLV;ksiksjksfll (Osteoporosis) tSlh 
leL;k,¡ O;fDr dks ?ksj ysrh gSaA fQj dqN iz'u 
gekjs lEeq[k eq¡g [kksys [kM+s gks tkrs gSa & tSls rks 
D;k djsa ge\ D;k ,slk dksbZ jkLrk ugha ftlls 
gekjh ènq Lokn izkfIr dh bPNk Hkh r̀Ir gks tk, 
vkSj ge 'kdZjk dh gkfu;ksa ls cp tk,¡\

vkSj bu iz'uksa dk mRrj gesa feyrk gS 
Artificial Sweetness ds :i esaA ;s 'kdZjk ds 
LFkku ij mi;ksx esa vkus okys os inkFkZ gSa tks dSyksjh 
jfgr feBkl iznku djrs gSaA ;s 'kdZjk ls 30 ls 
8000 xquk vf/kd ehBs gksus ds dkj.k 'kdZjk dh 
vis{kk izfr xzke dgha de dSyksjh nsrs gSaA

1879 esa bjk 
jselsu uked tkWu 
gkWifdUl fo'ofo|ky;] 
ckWYVheksj ds 'kks?kdRrkZ 
dks vkHkkl gqvk fd dksy 
rkj dk ,d rRo tks 'kks?k 
ds nkSjku vpkud xyrh 
ls muds gkFk ij fxj x;k 
Fkk] mldk Lokn ènq  
FkkA blls vkxs 'kks?k dk 
ekxZ iz'kLFk gqvk ftlds 
ifj.kke Lo:i dk vkt

bfrgkl ij ut+j %

Hkkstu dk Lo:i] egd ,oa Lokn gekjh 
Hkw[k fu;af=r djrk gS A Lokn eq[;% pkj izdkj ds 
gksrs  gSa & [kVV~k ] uedhu] dM+ok ,oa ènqA ènq 
Lokn dh igpku ftOgk ds vxz Hkkx esa fLFkr 
dksf'kdkvksa }kjk dh tkrh gSA vyx&vyx 
O;fDr;ksa ,oa jksxksa esa ènq Lokn ds igpku dh {kerk 
fHkUu gks ldrh gSA mnkjg.kr% e/kqesg ds jksfx;ksa esa 
ènq Lokn ds igpku djus dh {kerk vU; O;fDr;ksa 
ls de gksrh gS ftlds ifj.kke Lo:i mruk gh 
ehBk Lokn ikus ds fy, mUgsa lekU; O;fDr ls 
vf/kd ènq Hkkstu djuk iM+rk gSA ;g 'kks?k }kjk 
izekf.kr rF; gS ftldk dkj.k isufØ;kt+ dh chVk 
lsYl dk vf/kd ek=k dks jDr 'kdZjk ls vH;Lr 
gksuk le>k tkrk gSA 

'kks/k izekf.kr djrs gSa] ènq Lokn ds izfr 
gekjk >qdko iSnk;'kh gSA ehBh dSaMh jksrs gq, 
uotkr f'k'kq dks rqjar ,oa yacs le; rd 'kkar 
j[kus esa lgk;d jgrh gSA dbZ O;fDr ewM lq/kkjus ds 
fy, Hkh ehBk O;atuks dk lsou djrs gSA le>k 
tkrk gS fd blls efLr"d esa Seratonin uked 
U;wjksVªaklfeVj dk L=ko c<+rk gS] tks fpUròfRr 
(Mood) lq/kkjus esa lgk;d gSA

ènq Lokn dh r̀Irh ls fy, leku;r% 
mi;ksx esa vkrh gS 'kdZjk & vFkkZr gekjh 'kDdj A 
;g ,d Disacharide gS tks Xywdskt+ ,oa ÝDVkst+ 
ds feJ.k ls curh gSA ;g izfr xzke 4 dSyksjh nsrh 
gSA bldk vf/kd mi;ksx vius lkFk tkrk gS 
volkn & nk¡rks dh lM+u] eksVkik (vkSj fQj 
mlls tqM+h leL;k,a tSls & VkbZi&2 e/kqesg] mPp 
jDrpki] ân; jksx) fQj tc vf/kd 'kdZjk mDr 
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ds d̀f=e feBkl okys inkFkks± dk pyu 'kq: gqvkA
vkt 125 ls v/kfd o"kksZ i'pkr~] F.D.A. 

(vejhdh [kk| o nok fu;a=d laLFkk) }kjk 
Lohd̀r vusd Artificial Sweetners  ckt+kj esa gSaA 

Sweetners  eq[;% nks lewgksa esa  ck¡Vsa x, gSa 
,d ftuls Lokn ds lkFk gesa dSyksfjt+ Hkh feyrh gSa 
vkSj nwljs tks gesa dSyksjh jfgr feBkl nsrs gSaA

izFke lewg esa 'kdZjk ,oa Sugar Alcohols  
vkrs gSA ;s gesa feBkl ds lkFk dSyksjh Hkh nsrs gSaA 
'kdZjk tSls gesa Kkr gS] izfr xzke 4 dSyksjh nsrh gSA  
vius uke ds foijhr Sugar Alcohols u rks 
'kdZjk gSa vkSj u gh ,ydksgy A ;s dkjcksZgkbMsªV~l gSa 
ftlds Lo:i 'kdZjk ,oa ,ydksgy ds Lo:i ls 
esy [kkrk gSA

Sugar Alcohols dks 'kdZjk eqDr dgk tk 
ldrk gS D;ksafd ;s iwjh dykSjh nsus okyh 'kdZjk dk 
LFkku ys ysrh gSA ;s dSyksjh de djus] nk¡rksa dh 
lM+u de djus ds dke vkrh gSaA izkd̀frd :i ls 
vusd Qyksa o lfCt;ksa esa jgrh gSaaA budh feBkl 
'kdZjk dh rqyuk esa 25 & 100%  rd gksrh gSA 

FDA  }kjk budks GRAS (generality 
regarded as safe)  ;kfu lkekU; :i ls lqjf{kr 
ds lewg  esa LFkku fn;k x;k gSA

;s 'kjhj esa iwjh rjg Abosrb ugha gksrh vr% 
budk vf/kd mi;ksx xSl ,oa nLr tSlh rdyhQsa 
ns ldrk gSA

nwljk lewg dSyksjh jfgr feBkl iznku 
djus okys inkFkks± dk gSA ;s 1950 ls Hkkstu esa 
dSyksjh de djus dh peRdkfjd inkFkZ ds :i es 
mi;ksx gks jgh gSa & tks fcuk dSyksjht+ c<+k, gesa 
feBkb;ksa dk vkuan ysus vkSj nk¡rksa dh lM+u ls 
cpk, j[kus esa lgk;d gSaA FDA }kjk Lohsd̀r 5 
Artificial Sweetners gSa % & Saccharin, 
Aspartame, Acesufame Potassuim, 
Sucralose vkSj  Neotone. Stivia tSlh dqN 
vU; Hkh gSaA bu lHkh ds xq.k nks"kksa dk vkadyu fd;k 
x;k gSSA lHkh dk ADI - Acceptable Daily Intake 
(ekU; nSfud mi;ksx dh lqjf{kr ek=k) Hkh 

LFkkfir fd;k x;k gSA ADI - bl rRo dh og 
ek=k gksrh gS ftldks fujraj] thou Hkj mi;ksx 
LokLF; ds fy;s gkfudkjd ugha gksrk A 

vkb, ge bu lHkh ds xq.k nks"kksa dk vkadyu 
djsa %&

'kdZjk ls 300 xquk vf/kd ehBk] ;g 
dkcZfud v.kq tks isVªksfy;e }kjk curk gSA 

1-rkieku bldh feBkl dks izHkkfor ugha 
djrkA

2-iz;ksx'kkyk esa vR;kf/kd ek=k esa 
Saccharine dk lsou djus okys dqN uj 
pwgksa esa ew=k'k; dk dSalj gksus ls FDA us 1971 
esa bl izfrcaf/kr dj fn;k Fkk fdUrq 30 euq"; 
ij gksus okyh 30 'kks?kks esa dSalj ds dksbZ izek.k 
u feyus ds dkj.k 2000 esa blls ;g 
psrkouh gVk nh xbZA

3-,d 'krkCnh ls Hkh vf/kd dh bldh 
mifLFkfrA

4-FDA ekxZn'kZu ds vk/kkj ij is; inkFkks± esa 
vf/kdre bldh ek=k 12 mg/ounce] Bksl 
inkFkksZ esa 30 mg/serving  bldk ADI - 
5mg fdyks xzke 'kkjhfjd otu gSA

5-bldk mi;ksx Vscy ds Åij j[kh feBkl] 
cSdjh ds leku] tSe] MCck can Hkkstu vkfn esa 
fd;k tkrk gSA 

1-[kkus ds ckn ,d eq¡g esa dM+okgV vkukA
2- ;|fi ekud 'kks/k blds dSalj ls tqM+s gksus dks 

udkjrh gSa] fQj Hkh dqN fo'ks"k oxZ] tSls 
vR;kf/kd /kweziku djus okyksa dks dSalj dk 
[krjk gksus dh laHkkouk gSA 

3-D;ksafd lSdjhu lYQk lewg dh gS] rks ftu 
O;fDr;ksa dk Sulfa lewg ls ,ythZ gS] muesa 
,ythZ dh laHkkouk dks udkjk ugha tk ldrk 
gSA fj,D'ku esa flj nnZ] lk¡l dh rdyhQ] 
Ropk ij vkus okys fodkj ,oa nLr 'kkfey gSaA

4- D;ksafd uotkr f'k'kqvksa] NksVh cPpksa esa bldh 
lqjf{kr gksuk] izekf.kr ugha gS] vesfjdu 
esfMdy ,lksfl,'ku dkmafly] buesa blds 
mi;ksx ls cpus dh lykg nsrh gSA

5-D;ksafd Saccharine Placenta  ikj djrk gS] 
xHkkZoLFkk esa blds mi;ksx esa lko/kkuh 
vko';d gSA 

lSdjhu %

ldkjkRed i{k % 

udkjkRed i{k %
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,sLikVsZe (ASPARTAME) :
;g nks vekbuks ,flMl & Phenyl 

Alanine ,oa Aspartic Acid dk Methanol ds 
lkFk feJ.k gSA ;g 'kdZjk ls 180&200 xquk 
vf/kd ènq gSA

ldkjkRed i{k % 1965 esa vfo"d̀r] 1981 
ls ;g FDA }kjk Lohd̀r gSA ('khry uk'rs] 
ftysfVu ,oa [khj esa mi;ksx ds fy, ) 1983 ls 
bldk dksYM& fMaDl esa mi;ksx laHko gks ik;k ,oa 
1996 ls ;g FDA }kjk 
G e n e r a l  P u r p o s e  
Sweetners dh ekU;rk izkIr 
dj] 6000 ls vf/kd HkksT; 
inkFkks± esa lfEefyr gSaA 

bldh ADI & 50 fe-
fy- xzke @ izfr fdyks ot+u gSSA

lekU;r% cktkj esa 
miyC/k ,sLikVsZe ls d̀f=e 
feBkl fy;s HkksT; inkFkks± esa 
bldh ek=k fuEu gS %&
●12 vkÅ¡l MkbV lksMk
&225 feyh xzke
●8 vkmal ;ksxgVZ (ngh)&80 feyh xzke
●8 vkmal ikmMj

ls rS;kj is; inkFkZ & 100 feyh xzke
●3@4 di ehBk vukt& 32 feyh xzke

dkWuZ¶ysDl vkfn
fczfV'k esfMdy tjuy dks ,d laikndh; 

ds vuqlkj dSalj] ykj fxjus] mnklhurk] 
Dementiaa crkZo esa mrkj & pM+ko vkfn ds jksfx;ksa 
ds vfrfjDr] vU; lHkh esa 40 fefy xzke@ fdyks 
otu @ fnu dh ek=k esa bldk mi;ksx lqjf{kr gSA 
xHkZorh fL=;ksa esa bldk mi;ksx lqjf{kr gSA 

udkjkRed i{k % lHkh Non Nutritional 
Sweeteners  esa ;g lokZf/kd fooknkLin gSA 
;?kfi FDA vk'oklu nsrh gS fd 'kks?k vusd 
gkfudkjd LokLF; tfVyrkvksa dks Aspartame  ls 
lac¼ ugha ekurs] dqN y{k.kksa dks blls tksM+dj 
ns[kk x;k gS tSls 

flj nnZ % 200 ekbxzsu ds ejhtksa ij fd, 
x, rhu 'kks/k bafxr djrs gSa fd ,sLikVsZe ysus okys 
jksfx;ksa esa fljnnZ T;knk rhoz gq,A

mnklhurk % fpRròfÙk vlarqyu (Mood 

Disorder) okys O;fDr;ksa esa mnklhurk vf/kd 
ikbZ xbZ vkSj muesa bldks mi;ksx u djus dh lykg 
nh tkrh gSA

dSalj % vHkh rd miyC/k vkadM+ks ds vuqlkj 
fdlh Hkh LFkku dSalj ls bldk dksbZ lac/k ugha ik;k 
x;k gS fdUrq fookn tkjh gS vkSj 'kks?k py jgs gSaA 

QhukbydhVksu;wfj;k ds jksxh bls ugha ys 
ldrs ;g vf/kd rkieku ij feBkl NksM+ nsrk gS 

vr% csfdax vkSj xeZ dj cukus 
okys Hkkstuksa esa bldk mi;ksx 
ugha gks ldrk A 

lqØkykst+ 
(SUCRALOSE) :

cktkj esa miyC/k ;g 
uohurd Sweetners  gSA ;g 
'kdZjk ls 600 xquk vf/kd 
ènq gS A 1998 esa lhfer 
mi;ksx ds fy, ekU;] 1999 ls 
FDA ls bls lkekU; mi;ksx 
ds fy, ekU;rk izkIr gSA bldk 

ADI 5 feyh xzke izfr fdyksxzke 'kjhj dk otu gSA 
;g 'kdZjk ds v.kq esa 3 gkbMªkstu vDlhtu 

xqzi ds LFkku ij 3 Dyksjhu ds ijek.kqvksa dk mi;ksx 
dj cuk;k tkrk gSA

ldkjkRed i{k % ;g dSyksjh jfgr gS] jDr 
dh 'kdZjk dh ek=k ij bldk dksbZ izHkko ugha gksrkA 
rkieku bldk Lokn ifjofrZr ugha djrk vr% 
csfdax vkSj xeZ dj cuk, tkus okys HkksT; inkFkksZ esa 
bldk mi;ksx lokZf/kd gksrk gSA blds dksbZ 
fo"kkÙko (Toxic) vlj ;k dSalj djus okyk vlj 
ugha ns[kk x;k gSA

udkjkRed i{k % euq";ksa ij yacs le; rd 
fd, x, 'kks?k vHkh miyC/k ugha gSaA Dyksjhu dh 
mifLFkfr] bldk [krjukred rRo le>k tkrk 
gSA  

lqØkykst+ vf/kd ysus ls tqM+s y{k.k & isV 
dh [kjkch (xSl] nLr] mYVh dh bPNk ) Ropk jksx 
(ykfyek] [kqtyh] lwtu) lk¡l Qwyuk] [kk¡lh] 
ukd cguk] vkfn le>s tkrs gSaA 

39



& MkW 'kSQkyh caly
,e-Mh-

vflLVsaV izksQslj] esfMflu foHkkx
ihiqYl dkWyst vkWQ esfMdy lkbalsl] Hkksiky

,lhlY¶yse (ACESULFAME) :
1988 ls ;g FDA }kjk ekU; gSA 'kdZjk ls 

200 xq.kk vf/kd ènq] bldk mi;ksx [kq'kcw c<+kus 
rFkk ehBs Hkkstu dh feBkl cjdjkj j[kus esa vf/kd 
gksrk gSA bldk ADI 15 feyh xzke@fdyksxzke otu 
gSA 

ldkjkRed i{k % ;g dSalj dk Mj ugha 
c<+krk gSA jDr 'kdZjk ij bldk izHkko ugha iM+rk 
bldk csfdax o xeZ dj cuk, Hkkstu esa mi;ksx 
fd;k tk ldrk gSA FDA  ekxZn'kZu ds varxZr] 
xHkZorh efgykvksa esa bldk mi;ksx lqjf{kr gSA 

udkjkRed i{k % vdsys mi;ksx djus ij] 
;g dM+okgV ns ldrk gSA

fuvksVse (NEOTAME) :
,likjVse dk uohu ikBkUrj (Version) 

FDA ls 2002 ls Lohd̀r gS A Qhukby dhVksu 
;wfj;k ds jksfx;ksa esa bldk mi;ksx gks ldrk gSA ;g 
'kdZjk ls 7000] ls 13000 xquk vf/kd ènq gSaA 
bldk ADI & 18 feyh xzke @fdyks xzke otu gSA

udkjkRed i{k % bl ij izekf.kd 'kks?kksa 
dk vHkko gSA 

bu ik¡p FDA }kjk ekU; Sweetners  ds 
vfrfjDr dqN vU; Hkh gSa tSls Stevia, Alitame, 
Cyclamete Thaunatin

LVhfo;k (STEVIA) :
,d nf{k.k vesfjdk esa ik;s tkus okys ikS/ks ls 

izkIr rRo gS tks 250 & 300 xquk vf/kd ènq] 
dSyksjh jfgr gSA ;g ikmMj vFkok rjy :i esa 
miyC/k gSA ;g ,d gcZy mRikn gS vr% bls d̀f=e 
dguk Bhd ugha gksxkA

'krkfCn;ksa ls bldk mi;ksx nf{k.k vesfjdk 
esa gks jgk gSA tkiku esa 30 o"kksZ ls bldk mi;ksx gks 
jgk gSA 

udkjkRed i{k % FDA  dk ekuuk gS fd 
vHkh bldk lqjf{kr gksuk izekf.kr ugha gSA 

lHkh miyC/k Sweeteners  ds fo"k; esa 
tkuus ds ckn ;g dguk vko';d gS fd lHkh dk 
ADI fu/kkZfjr gS vkSj vlhfer mi;ksx oftZr A ;fn 
buds mi;ksx ls vkidks rdyhQ gksrh gS tks mls u 
ysuk T;knk vPNk gSA Sweeteners gekjs Hkkstu ds 
vifjgk;Z vax ugha gSa] ;g miyC/k gSa ek= gekjh 
Lokn bafnz; dh r̀fIr ds fy,] gekjs 'kjhj dh 
lèf¼ ds fy, ughaA vki vius MkWDVj ls lykg 
ysdj buesa ls fdlh Hkh d̀f=e feBkl dks viuk 
ldrs gSaA
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