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�ांस फैट म� कमी और �� आहार क� राह
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(�ारं�भक परी�ा-  रा�ीय और अंतरा ��ीय मह�  क�  साम�यक घटनाएँ,  सामा�
�व�ान)

 
(मु�  परी�ा, सामा� अ�यन  ��प�- 2 व 3 : �ा�, भारत म� खा� �सं�रण)

संदभ�

1 जनवरी, 2022 से भारत ��मान  के अनुसार खा� उ�ाद  म� मौजूद  कुल तेल/वसा  म�
औ�ो�गक �ा ंस फैट को 2% तक सी�मत करने वाले देश� के चु�न� दा  समूह म� शा�मल हो
जाएगा। इस �कार भारत एक वष� पूव � ही ड�ू.एच.ओ. के ल� को �ा� कर लेगा।

�ा ंस फैट

�ा ंस फैट अथवा  �ा ंस फैटी ए�सड अ�ंत हा�नकारक असंतृ� वसा  होते ह�, जो
वान��तक वसा , जैसे- माज�रीन  (कृ��म म�न) तथा  घी (�शो�धत म�न),

हाइ�ोजनीकृत वन��त तेल आ�द  के अलावा  �ै�, �व�भ� बेकरी उ�ाद� तथा
तले �ए खा� पदाथ� म� पाए जाते ह�।
दीघ�काल तक खराब न  होने, अपे�ाकृत स�े होने के साथ ही �ा�द� होने के
कारण  उ�ादक� �ारा  �ा ंस फैट का  अ�धक �योग �कया  जाता  है।

हा�न

�ा ंस फैट न  �सफ�  कोले��ॉल के �र को बढ़ाते ह�, ब�� �दय रोग से बचाव
करने वाले अ�े कोले��ॉल क�  मा�ा  को भी कम करते ह�।
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भोजन  म� �ा ंस फैट क�  मा�ा  को कम करने पर �ान  इस�लये क� ��त �कया  जा
रहा  है ���क यह अ�े कोले��ॉल के �र (HDL) को कम करके तथा
हा�नकारक कोले��ॉल के �र (LDL) म� वृ�� करके नकारा�क �प से
लाइपो�ोटीन  कोले��ॉल �ोफाइल को प�रव�त� त कर देता  है। लाइपो�ोटीन
कोले��ॉल �ोफ़ाइल म� इन  प�रवत�न� से �दय  रोग� का  खतरा  बढ़ जाता  है।
साथ ही इसके �योग सेमोटापा , टाइप 2 मधुमेह, �दय  रोग, उपापचयी �स� �ोम,

इंसु�लन  ��तरोध, बा ंझपन  तथा  क� सर आ�द  का  खतरा  उ�� होता  है तथा  यह गभ�
म� �ूण  के �वकास को भी हा�न  प�ँचा  सकता  है।

मानक का  �नधा �रण

वष� 2016 के म� म� �ा ंस फैट क�  सीमा  10% से कम होकर 5% हो गई थी और
�दसंबर 2020 म� भारतीय  खा� सुर�ा  और मानक �ा�धकरण  (FSSAI) ने वष� 2021

तक इसे 3% तक सी�मत कर �दया  था।
ड�ू.एच.ओ.ने ��त ��� कुल कैलोरी मा�ा  म� 1% से कम कृ��म �ा ंस फैटी ए�सड
को अनुम� माना  है। साथ ही, वष� 2023 तक वै��क खा� आपू�त�  से औ�ो�गक �प
से उ�ा�दत �ा ंस-फैट को पूण�तः ख� करने का  आ�ान  �कया  है।

�ा ंस फैट को कम करने के उपाय

य��प �ा ंस फैट �ाभा�वक �प से रेड मीट (लाल मांस) और डेयरी उ�ाद� म� मौजूद
होता  है, परंतु कम लागत पर उ�ाद� के जीवनकाल को अ�धक करने के �लये
औ�ो�गक �प से उ�ा�दत �ा ंस फैट को सी�मत करने पर �ान  क� ��त �कया  गया
है।
सरकार क�  अ�धसूचना  म� खा� तेल� और वसा  का  �वशेष �प से उ�ेख �कया
गया  है, जो खा� पदाथ� म� घटक के �प म� उपयोग �कये जाते ह�। साथ ही यह �नयम
माज�रीन  (Margarine- वन��त तेल और पशु वसा  से �न�म�त एक पीला  पदाथ� जो
म�न  के स�� होता  है) जैसे इम�शन/पायस पर भी लागू होता  है।
इन  घटक� को ल��त करना  एक �भावी उपाय  है, �जससे सभी खा� पदाथ� म� �ा ंस
फैट क�  मा�ा  2% तक कम हो जाएगी ���क ये दोन� औ�ो�गक �ा ंस फैट के
�मुख �ोत ह�।
इसके अलावा , यहा ँ तक   �क जब वसा/तेल म� 2% से कम �ा ंस फैट होता  है, तो उ�
तापमान  पर बार-बार इसका  उपयोग �ा ंस फैट क�  मा�ा  को बढ़ा  सकता  है।

व ै��क �यास

वष� 2004 म� डेनमाक�  सभी खा� पदाथ� म� वसा  और तेल� म� औ�ो�गक �प से
उ�ा�दत �ा ंस फैट घटक को 2% तक सी�मत करने वाला  पहला  देश बना , तो इसे
यूरोपीय  आयोग स�हत यूरोप के ब�त से देश� से ��तरोध का  सामना  करना  पड़ा।
हाला ँ�क, बाद  म� कई देश� ने इसी तरह के ��तबंध� को खुद  अपना  �लया  है।
वा�व  म�, अ�ैल 2019 म� यूरोपीय  संघ (ई.यू). ने एक नया  �व�नयम अपनाया ,
�जसके अंतग�त अ�ैल 2021 से यूरोपीय  संघ के भीतर बेचे जाने वाले सभी खा�
पदाथ� म� औ�ो�गक �प से उ�ा�दत �ा ंस फैट क�  मा�ा  को 2% तक सी�मत �कया
जाना  है।
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ड�ू.एच.ओ. क�  वष� 2020 क�  एक �रपोट�  के अनुसार �कसी न  �कसी �प म� 32

देश� म� �ा ंस फैट पर अ�नवाय� सीमाएँ पहले से ही लागू ह�।

मा�ा  सी�मत करने से लाभ

�ा ंस फैट को कम करने के लाभ ज� ही देखे जा  सकते ह�, जैसा  �क डेनमाक�  म�
देखा  गया  है। ऊपरी सीमा  लगाए जाने के तीन  वष� बाद  डेनमाक�  म� ��त 1,00,000

आबादी पर �दय  संबंधी बीमा�रय� से होने वाली मौत� म� लगभग 14 क�  कमी देखी
गई है।
�व�दत है �क �ा ंस फैट को पूरी तरह से ख़� �कया  जा  सकता  है और भोजन  के
�ाद  या  लागत म� कोई बदलाव  �कये �बना  �� �वक� के साथ इसको
��त�ा�पत �कया  जा  सकता  है।

आगे क�  राह

ड�ू.एच.ओ. के अनुसार वष� 2023 तक लगभग एक दज़�न  बड़ी ब�रा�ीय  खा�
कंप�नया ँ अपने सभी उ�ाद� से औ�ो�गक �प से उ�ा�दत �ा ंस फैट को ख�
करने के �लये ��तब� ह�।
एक वष� के नो�टस के साथ ब�रा�ीय  खा� कंप�नय� को एफ.एस.एस.ए.आई.

मानक को पूरा  करने के �लये अपने �यास� को तेज़ करना  संभव  होना  चा�हये।
साथ ही ऐसी भारतीय  कंप�नया ँ जो पहले से एफ.एस.एस.ए.आई. के अनुसार �ा ंस
फैट के �र म� कटौती करने म� स�म रही ह�, उ�� वत�मान  म� ऊपरी सीमा  को पूरा
करना  चा�हये।
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