
D;k vki ukprs gq, canj ds ckjs esa lksprs gSa\ ugha 
uA exj ;fn vki ls dksbZ dgs dh cl vkt ds fnu vki 
d̀i;k ukprs canj ds ckjs esa u lkspsa A rc D;k gksxk\ oks 
canj ckj&ckj vkids [;kyksa esa vkdj vkidks ijs'kku 
djsxk A ;gh rks gS bUlku dk euA ftl ckr ds fy, eukbZ 
djks ogh djus dks vkdf"kZr gksrk gS A Bhd oSls gh tc 
MkWDVj lkgc dgrs gS ehBk er [kkuk rks vkSj eu gksrk gSA 
oSls Hkys gh gesa ehBk vf/kd ilan ugha gksxk A

Hkkstu dh egd] Lokn] jax vkSj jpuk gekjh Hkw[k 
vkSj c<+k nsrs gSaA gekjs Hkkstu esa pkj eq[; Lokn gksrs gSa & 
[kV~Vk ehBk] uedhu vkSj dM+ok A tc e/kqesgh ds vkgkj 
esa ehBk Lokn vyx gks tkrk gSa rc yxHkx 20&25 
izfr'kr Hkkstu dk et+k Hkh de gks tkrk gSA 'kDdj ds 
i;kZ; gekjh enn djrs gSa ml feBkl dk vkuUn okil 
fnykus esa] og Hkh e/kqesg fu;a=.k ls NsM+NkM+ fd;s cxSj A

 ehBs Lokn dk vuqHko ges gekjh ftOgk ds vxzHkkx 
ij gksrk gS exj feBkl dk iw.kZ vuqHko vk/kkfjr gS gekjh 
dksf'kdkvksa dh cukoV ij A ;gh dkj.k gS dksbZ vk/kk 
pEep 'kDdj ilan djrs gSa rks dksbZ nks pEep A ,d 'kks/k 
esa ik;k x;k gS dh VkbZi nks ds e/kqesfg;ksa dks r̀Irh ds fy, 
,d lkekU; O;fDr ls dbZ xquk vf/kd 'kDdj yxrh gSa 
vkSj 'kDdj ls gesa dsoy dSyksjht+ gh feyrh gS ¼1 gm  

'kDdj ls 4 kcal  feyrh gaS ½ tks e/kqesfg;ksa ds fy, 
ijs'kkuh dk dkj.k gSa A ,slh fLFkfr esa 'kDdj ds i;kZ; gh 
csgrj fodYi gSaA rks vkb, tkus dqN ckrs 'kDdj ds 
i;kZ; ds ckjs esa A ;s nks izdkj ds gSa ¼i½ikSf"Vd ¼ii½ 
vikSf"Vd A

¼i½ 'kDdj ds ikSf"Vd i;kZ; % lkekU;r% ;s 
dqnjrh :i esa ik, tkrs gSaA buesa dSyksjht rks gS exj 
'kDdj ls FkksM+h de vkSj lkFk esa vU; [kfut ,oa ikSf"Vd 
rRo Hkh gSaA buesa vkrs gaS &

1- ÝDVkst+ % Qyksa eas ikbZ tkus okyh 'kDdj A 
vxj Qy [kk;k tk, rks ÝDVkst+ /khjs&/khjs bLrseky 
gksrk gSa vkSj ,d ne jDr 'kdZjk Lrj ugha c<+rk exj 
Qyksa dk jl ysus ls ,slk gksuk lEHko ugha gSA bUlqfyu ds 
vHkko esa Hkh ÝDVkst+ vPNs ls esVkcksykbZt+ gks tkrk gSA 
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QkeZyfMgkbZM 'kjhj esa mRiUu gksrk gS tks gkfudkjd gSA 
'kks/k }kjk ik;k x;k gS fd ;s inkFkZ ,d fxykl VekVj ds 
twl esa dgha T+;knk gksrs gSa o budh bruh lh ek=k ls 
LokLF; ij dksbZ nq'izHkko ugha iM+rkA dkj.k 
aspartame  nks izdkj ds vekbuks ,sflM ¼izksVhu½ ls 
cuk gSA ;s rFkk vkSj vU; dbZ vekbuks ,sflM gekjs Hkkstu 
esa ehV] nw/k] Qy] lCth vkfn esa Hkh ekStwn gSa vkSj tSls 
'kjhj buds vekbZuks ,sflM ipkrk gS oSls gh ,sLikjVse dks 
Hkh ipkrk gSA lkekU; ek=k esa ,sLikjVse iw.kZr lqjf{kr gS 
rHkh rks iwjs fo'o esa Nk x;k gSA lko/kkuh ds fy, xHkZorh 
ekrk,¡ ,oa ik¡p o"kZ ls de ds ckyd bls u ysa A

2. Saccharin lsdjhu % 125 lky iqjkuk 
vikSf"Vd 'kDdj i;kZ; 1977 esa blds bLrseky ij 
vadq'k yxk fn;k x;k Fkk A dkj.k] dbZ iz;ksxksa eas ik;k x;k 
dh pwgksa dks dSalj gks ldrk gS A uohuhdj.k vkSj 'kqf) ds 
lkFk ,d ckj fQj 1991 esa Saccharin  ge rd igq¡pk 
A vc ;g iw.kZr% lqjf{kr gS vkSj dSalj dkjd rRoksa dh 
lwph ls Hkh bldk uke gVk fn;k x;k gSa A vf/kd rkieku 
esa bldk Lokn dM+ok gks tkrk gSa A nokbZ;ksa] lkSUn;Z 
lk/ku] BaMs is; esa bldk bLrseky gksrk gSA xHkZorh ekrk,¡ 
u ysa A

3. Sucralose :  gky gh esa cktkj esa Zero  

,oa  Sugarite ds uke ls miyC/k gSA ;s vf/kd rhozrk 
okyk cgqxq.kh 'kDdj i;kZ; gSA vf/kd rkieku eas fLFkj 
jgrk gS rFkk csdjh esa bldk iz;ksx vPNk gSaA ;s 
Trichlorogalacto Sucrose  gSa & lqdjkst+ esa Dyksjhu 
tksM+ dj ;g cuk gSA ;s 'kjhj esa ?kqyrk ugha gSA tkuojksa ij 
fd;s x, dqN iz;ksxksa esa ns[ks x, dqizHkko esa gaS xqnsZ ,oa ft+xj 
ds vkdkj dk c<u+ k ,o aFkkbeZ l xFaz kh dk ldq Mu+ k A

4. Acesulfame - K : iksVsf'k;e yo.k gSA 
Lokn gYdk dM+ok gSA dSalj dkjd ugha gSA lYQk nokbZ ls 
,sythZ okys rFkk de iksVsf'k;e dh MkbV okys bls u ysaA 

5. Stevioside : bldk foLr̀r fooj.k blh 
vda  e as,d vU; y[s k e asfn;k tk jgk g SA

6. Alitame - Neotame : vHkh  UFDA us 
lqjf{kr ugha dgk exj bldk mi;ksx is; inkFkksZa esa gks jgk 
gSA 'kDdj ls Alitame 2000 xquk T+;knk ehBk gSA 
Neotame 8000 xquk vf/kd feBkl nsrk gS A

7. Fructo Fibers : jDr esa 'kdZjk ,oa 
dkysLVªky dks dkcw j[krk gSa A dCt+ ugha gksus nsrk A

 vc vkuna  mBkb, feBkl dk rFkk e/keq gs  ij fot; 
dk A

200 & 250 xzke Qy ls yxHkx 50&60 xzke 
ÝDVkst+ feyrk gS tks gj dksbZ ys ldrk gSa A e/kqesgh Hkh 
vxj 'kqxj lkekU; gks rcA otu ds izfr ltx vkSj 
cPpksa ds fy, rks mRre fodYi gSA dkj.k] ehBk mUgsa ilan 
gksrk gS vkSj vf/kd 'kDdj ls eksVkik fpM+fpM+k iu nkarksa 
dh lM+u vkfn gks ldrsa gSa A vf/kd ek=k esa ÝDVkst+ 
nLrkoj gksrs gSa blfy, lEHky dj ysa A 

2- yDS Vkts  +% n/w k e asikb Ztku sokyh 'kDdj A

3- ekYVkts  + % ¼vukt dh 'kDdj½ lkekU; ek=k 
e asyAas

4- 'kgn % e/kq 15&30 xzke ls T+;knk 'kgn 
jDr 'kdZjk c<+k ldrk gS A

5- xqM+ % xUus [ktqj ,oa dan ls cuk xqM+ lcdk 
ilanhnk 'kDdj i;kZ; gSa A blesa lqdjkst+ gh gS exj 
dSyksjht+ 'kDdj ls de gS rFkk QksLQksjl ,oa ykSg 
[kfut ekStwn gSa A 100 mg  xqM+ 2-64 mg  yksg nsrk gSaA 
e/kqesgh lko/kku jgsa A cPpksa ds fy, vPNk fodYi gSa gn~; 
jksfx;ksa ds fy, tgk¡ 'kDdj ?kkrd gSa ogha xqM+ dk FkksM+h 
ek=k esa bLrseky bruk [krjukd ugha gS A

6- ikSyh lSdjkbZM+ % vR;f/kd js'kk ;qDr gksrs gSa 
A 'kDdj dh rqyuk esa cgqr de dSyksjht+ gksrh gSa A ;s isM+ 
ds rus] Qy] vkfn ls izkIr gksrs gSa A ;s pkdysV] VkQh ] 
P;waxxe] BaMk is; vkfn esa mi;ksx gksrs gSa A nkrksa dh lM+u 
jksdus esa ennxkj gSa exj vf/kdrj ikSyh lSdjkbM 
nLrkoj gksrs gSa A ;s lh/ks jDr esa rYyhu ugha gksrs gSa 
ftlls jDr eas 'kDdj dk Lrj c<+us dk [krjk ugha jgrk 
gSA Sorbitol, Isomalt, Xylitol, Mannitol vkfn izeq[k 
gSaA

(ii) 'kDdj ds vikSf"Vd i;kZ; %& buesa 
dSyksjht+ u ds cjkcj gSa A budh FkksM+h lh ek=k Hkh gesa 
dkQh feBkl nsrh gS ¼'kDdj ls dbZ gt+kj xquk ½A otu 
?kVkus okyksa ds fy, rFkk e/kqesfg;ksa ds fy, ;g ,d vPNk 
fodYi gSaA buesa izeq[k gSa %&

1. Aspartame  ,sLikjVse % ;g 'kqxj Ýh 
vkSj bDoy ds uke ls miyC/k gSA vf/kd rkieku eas 
vfLFkj gksrk gSA xje djus ij feBkl ugha jgrh gS 
blfy, bls idkus ds var esa Hkkstu esa Mkyk tkrk gSA 
'kq:okr ls gh ,sLikjVse fooknksa ls f?kjk jgk A dkj.k] ,slk 
ekuk tkrk Fkk fd blds vf/kd iz;ksx ij ljnnZ 
fpM+fpM+kiu ekufld ruko vkfn dh f'kdk;r gks ldrh 
gSa A exj ,slk ugha gS A ,sLikjVse ds ckjs esa dbZ Hkzk¡fr;k¡ 
vk;h gSaA dqN rks osclkbZV Hkh gSa tks blds f[kykQ izpkj 
dj jgh gSaA dgk x;k gS fd blds foPNsnu ls feFksuky o ● ● ●
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