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पाठ्यक्रम के ईद्देश्य: 

● खाद्य विज्ञान की ऄिधारणा और हमारे स्िास््य को बनाए रखने में आसकी भूवमका को समझना। 

● खाद्य स्रोतों और ईनके ईपयोग को समझना। 

● खाद्य विज्ञान के महत्ि, विवभन्न खाद्य समूहों, ईनकी संरचना और संरचना पर चचाथ करना। 

● भोजन की कमी एिं रोगों तथा ईसके भौवतक एिं रासायवनक गुणों पर चचाथ करना। 

 

 

 



4 
 

       यूपी राजर्षष टंडन मुक्त विश्वविद्यालय, प्रयागराज                                                                                        

                                                                                                                             

                                                                                                                  एमएएचएससी-101एन 

                                                                                      खाद्य विज्ञान और खाद्य सूक्ष्म जीि विज्ञान  

 

खंड-1 खाद्य विज्ञान- सामान्य पररचय  

आकाइ 1: खाद्य विज्ञान का पररचय 

आकाइ 2: विवभन्न खाद्य पदाथों के भौवतक और रासायवनक गुण 

आकाइ 3: भोजन पकाना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

खंड I 

पररचय 

खाद्य विज्ञान भोजन के घटकों, ईनके व्यिहार, और प्रसंस्करण की प्रक्रक्रया का ऄध्ययन करता ह।ै यह एक ऄंतःविषय 

क्षेत्र ह ैवजसमें भौवतक, रासायवनक, और जीविक गुण का ऄध्ययन होता ह।ै भोजन का ऄध्ययन हमें खाद्य की सुरक्षा, 

गुणित्ता, और पोषण को सुवनवित करने में मदद करता ह।ै  खाद्य विज्ञान का ऄध्ययन खाद्य ईत्पादों के वनमाथण , 

प्रसंस्करण, और ईपभोग को वनयंवत्रत करने के वलए विवभन्न वसद्ांतों और प्रक्रक्रयाओं को समझने में हमें मदद करता 

ह।ै 

आकाइ 1 'खाद्य विज्ञान का पररचय ' में हमने भोजन को पररभावषत क्रकया ह ैऔर ईसके गुण , ऄियि, और रसायन 

की चचाथ की ह।ै हमने यहां खाद्य की रक्षा, गुणित्ता, और पोषण के महत्िपूणथ पहलुओं पर भी बातचीत की ह।ै 

आकाइ 2 में हमने यह दखेा ह ैक्रक भोजन में विवभन्न गुण होते हैं जो ईसके स्िरूप , स्िाद, बनािट, और पोषण मूल्य 

को प्रभावित करते हैं। हमने भौवतक और रासायवनक गुणों के बारे में बताया ह ैऔर यह समझाया ह ैक्रक आन गुणों को 

समझकर हम ऄच्छे खाद्य प्रसंस्करण तकनीक और सुरक्षा विवधयों का ईपयोग कैसे कर सकते हैं। 

आकाइ 3 में हमने भोजन तैयार करने की प्रक्रक्रया की चचाथ की है , वजसमें हमने यह बताया ह ैक्रक कैसे गमी , तलना, 

और भूनना अक्रद के द्वारा भोजन का स्िाद , बनािट, और पोषण मूल्य सुधार सकते हैं। हमने आसमें यह भी क्रदखाया 

ह ैक्रक कुछ विशेष प्रक्रक्रयाए ंजैसे ऄवधक पकाना पोषक तत्िों को कैसे कम कर सकती हैं। 
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खंड 1 

खाद्य विज्ञान- सामान्य पररचय 

आकाइ I- खाद्य विज्ञान का पररचय 

1.1 पररचय 

1.2 भोजन का ऄथथ एिं पररभाषा 

1.3 खाद्य विज्ञान 

1.4 पोषण विज्ञान 

1.5 पोषण की ऄिधारणा 

1.6 पयाथप्त पोषण 

1.7 कुपोषण 

1.8 संतुवलत अहार और संतुवलत अहार को प्रभावित करन ेिाल ेकारक 

1.9 भोजन के कायथ 

1.10 खाद्य समूह 

1.11 खाद्य गाआड वपरावमड 

 

 1.1 पररचय:  

खाद्य विज्ञान में हम खाने के विवभन्न पहलुओं का ऄध्ययन करते हैं , जैसे क्रक ईसके बनािट , रासायवनक और जैविक 

गुण, तथा ईसके ईत्पादन, संरक्षण और ईपभोग की प्रक्रक्रयाए।ं खाद्य विज्ञान से हम खाद्य सुरक्षा, भोजन की गुणित्ता 

में सुधार, नए खाद्य ईत्पादों का विकास, और स्िस्थ जीिन के वलए पोषण में मदद कयना वसखते हैं। 

 

आसमें मैक्रोन्यूरिएटं्स (काबोहाआड्रटे, प्रोटीन, िसा), माआक्रोन्यूरिएटं्स (विटावमन और खवनज), पानी, और गैर-पोषक 

पदाथथ (जैसे , फाआबर, एवडरटव्स) शावमल हैं। भोजन उजाथ के रूप में कैलोरी के रूप में शारीररक प्रक्रक्रयाओं और 

गवतविवधयों को बढािा दनेे के वलए कायथ करता ह।ै यह शरीर को पोषक तत्िों से भरपूर करके ईसकी िृवद् , 

रखरखाि और मरम्मत में मदद करता है , साथ ही पोषक तत्िों को शारीररक प्रक्रक्रयाओं में भी योगदान करता ह।ै 

कुछ खाद्य पदाथों में बायोएवटटि यौवगक होते हैं जो स्िास््य को लाभ प्रदान करते हैं , जैसे एटंीऑवटसडेंट , 
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फाआटोकेवमकल्स और प्रोबायोरटटस। यह भोजन और पोषण के क्षेत्र में अगे की खोज के वलए एक ठोस अधार 

बनाता ह।ै 

 

 1.2 भोजन का ऄथथ एिं पररभाषा:  

भोजन को हम ईसके अपूर्षत क्रकए जाने िाले पोषण , उजाथ, और साथथक पदाथों के रूप में समझ सकते हैं जो हमें 

जीिन बनाए रखने, विकवसत होने, और सुखद जीिन जीने में मदद करते हैं। भोजन का अनंद लेना हमें स्िास््य के 

साथ-साथ सांस्कृवतक और भािनात्मक अनंद भी प्रदान करता ह।ै आसके साथ ही , भोजन सामावजक और अर्षथक 

महत्ि का भी वहस्सा ह,ै जो हमें एक सजीि और समृवद्पूणथ समाज में शावमल करता ह।ै 

यह महत्िपूणथ ह ैक्रक हम ऄपने भोजन को समझें और सही चयन करें ताक्रक हमारे शारीररक और मानवसक स्िास््य 

को सहारा वमले। भोजन का ऄथथ और पररभाषा समझने से हम बेहतर जीिन जीने के वलए सही वनणथय ले सकते हैं 

और सुरवक्षत रह सकत ेहै। 

 

1.3 खाद्य विज्ञान: 

खाद्य विज्ञान एक बहु-विषयक क्षेत्र ह ैवजसमें भोजन के भौवतक , रासायवनक और जैविक गुणों का ऄध्ययन होता है , 

साथ ही खाद्य ईत्पादन , प्रसंस्करण, संरक्षण, और सुरक्षा के प्रक्रक्रयाओं को समझने और सुधारने के वलए िैज्ञावनक 

वसद्ांतों और तकनीकों का ऄनुप्रयोग होता ह।ै यह खाद्य की गुणित्ता , सुरक्षा, पोषण और निाचार से संबंवधत 

चुनौवतयों का समाधान करने के वलए विवभन्न विषयों को जोडता ह।ै 

 

खाद्य विज्ञान के क्षेत्र: 

1.  खाद्य रसायन विज्ञान:  आसमें खाद्य घटकों की संरचना , संरचना, और गुणों का ऄध्ययन होता है , वजससे खाद्य 

प्रसंस्करण की कायथक्षमता, स्िाद, और पोषण गुणित्ता को समझा जा सकता ह।ै 

 

2.  खाद्य सूक्ष्म जीि विज्ञान:  आसमें सूक्ष्मजीिों के ऄध्ययन से जुडा है , जो खाद्य ईत्पादों में होते हैं और ईनका 

प्रभाि खाद्य सुरक्षा और गुणित्ता पर होता ह।ै 

 

3.  खाद्य प्रसंस्करण और आंजीवनयररग:  आसमें कच्ची सामग्री को खाद्य ईत्पादों में बदलने की प्रक्रक्रयाओं का ऄध्ययन 

होता ह,ै वजससे सुरवक्षत और पौविक खाद्य ईत्पादों का वनमाथण होता ह।ै 
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4.  खाद्य संरक्षण और शेल्फ-लाआफ विस्तार:  आसमें खाद्य ईत्पादों की गुणित्ता और शेल्फ राइप को बढाने के वलए 

विवभन्न तकनीकों का ऄध्ययन होता ह।ै 

 

5.  खाद्य ईत्पाद विकास और निाचार:  आसमें नए खाद्य ईत्पादों को विकवसत करने और मौजूदा ईत्पादों को बेहतर 

बनाने के वलए तकनीकी प्रगवत और निाचार का ऄध्ययन होता ह।ै 

 

6.  खाद्य गुणित्ता और संिेदी मूल्यांकन:  आसमें खाद्य पदाथों की गुणित्ता की मूल्यांकन करने के वलए विवभन्न 

तकनीकों का ऄध्ययन होता ह।ै 

 

7.  खाद्य सुरक्षा और वनयामक ऄनुपालन:  आसमें खाद्य सुरक्षा सुवनवित करने के वलए विवभन्न वनयमों और 

योजनाओं का ऄध्ययन होता ह।ै 

 

8.  खाद्य पोषण और स्िास््य:  आसमें खाद्य पदाथों की पोषण संरचना और मानि स्िास््य पर ईनके प्रभाि का 

ऄध्ययन होता ह।ै 

 

खाद्य विज्ञान का ईद्दीपन के पे्ररक: 

खाद्य विज्ञान से हमें सुरवक्षत , पौविक और ईच्च गुणित्ता िाले खाद्य ईत्पादों का ईत्पादन करने के वलए िैज्ञावनक 

ज्ञान, तकनीकी प्रगवत और व्यािहाररक ऄनुप्रयोगों का संयोजन करने का ऄिसर वमलता ह।ै आससे हम ईपभोक्ताओं 

की विवभन्न अिश्यकताओं और प्राथवमकताओं को पूरा करने िाले अहाररक स्िास््य को समझते हैं और ईनकी 

चुनौवतयों का समाधान कर सकते हैं। 

 

1.4 पोषण विज्ञान:  

एक ऐसा क्षेत्र ह ैजो भोजन, पोषक तत्िों और मानि स्िास््य के बीच के संबंधों पर कें क्रित ह।ै आसमें हम जानते हैं क्रक 

शरीर कैसे विवभन्न पोषक तत्िों को प्राप्त, संसावधत और ईपयोग करता ह,ै और यह स्िास््य और कल्याण पर अहार 

के प्रभाि को भी जांचता ह।ै यहां हम पोषण विज्ञान के कुछ प्रमुख पहलूओं की चचाथ करेंगे: 
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1.  पोषक तत्ि और ईनके कायथ:  यह विज्ञान विवभन्न पोषक तत्िों की जांच करता है , जो शरीर के सही कायथ के 

वलए अिश्यक हैं , जैसे क्रक मैक्रोन्यूरिएटं्स जो उजाथ प्रदान करते हैं और सूक्ष्म पोषक तत्ि जो विवभन्न प्रक्रक्रयाओं के 

वलए अिश्यक होते हैं। यह शरीर में आन पोषक तत्िों के कायों की जांच करता है , जैसे क्रक उजाथ ईत्पादन , उतक 

विकास और सुरक्षा, और शारीररक प्रक्रक्रयाओं का संतुलन। 

 

2.  पाचन , ऄिशोषण और चयापचय:  यह विज्ञान पाचन की प्रक्रक्रया का ऄध्ययन करता है , जहां भोजन शरीर 

द्वारा ऄिशोषण और ईपयोग के वलए छोटे ऄणुओं में टूट जाता ह।ै आसमें जांच क्रकया जाता ह ैक्रक पोषक तत्ि शरीर 

में कैसे ऄिशोवषत होते हैं और कोवशकाओं और उतकों तक पहुचंते हैं। 

 

3.  पोषण संबंधी अिश्यकताए ंऔर वसफाररशें:  यह विज्ञान व्यवक्तयों के वलए पोषण संबंधी अिश्यकताओं को 

वनधाथररत करता है, जो ईम्र, ललग, शारीररक वस्थवत और गवतविवध के अधार पर वभन्न हो सकती हैं। यह व्यवक्तयों 

को ईवचत पोषक तत्िों के सेिन के माध्यम से स्िास््य प्राप्त करने में मदद करने के वलए अहार क्रदशावनदशे और 

वसफाररशें विकवसत करता ह।ै 

 

4.  पोषण संबंधी अकलन:  आसमें विवभन्न तकनीकों का आस्तेमाल करके क्रकसी व्यवक्त की पोषण संबंधी वस्थवत और 

अहार सेिन की मॉवनटररग के वलए अकलन करने की प्रक्रक्रया ह।ै यह पोषक तत्िों की कमी या ऄवधकता की 

पहचान करने में मदद करता ह ैऔर समग्र पोषण स्िास््य में ऄंतदृथवि प्रदान करता ह।ै 

 

5.  पोषण और स्िास््य पररणाम:  यह विज्ञान स्िास््य पररणामों और बीमाररयों की रोकथाम पर अहार के प्रभाि 

का ऄध्ययन करता ह ैऔर यह जांचता ह ैक्रक पोषण और मोटापा , हृदय रोग, मधुमेह, कैंसर, और ऑवस्टयोपोरोवसस 

जैसी वस्थवतयों के बीच कैसे संबंध हैं। 

6.  पोषण संबंधी हस्तक्षेप:  आसमें विवभन्न पोषण संबंधी हस्तक्षेपों का विकास और मूल्यांकन है , जो स्िास््य 

पररणामों में सुधार करने का ईद्दशे्य रखते हैं। आसमें खाद्य पैटनथ बनाना , पोषक तत्िों की कमी को दरू करने के वलए 

हस्तक्षेप विकवसत करना और स्िास््य को बढािा दनेे में मदद करने के वलए अहार पूरक या कायाथत्मक खाद्य 

पदाथों की प्रभािकाररता का ऄध्ययन क्रकया जाता ह।ै 
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7.  सािथजवनक स्िास््य पोषण:  यह पोषण विज्ञान जनसंख्या स्तर पर पोषण संबंधी चुनौवतयों का समाधान करने 

के वलए सािथजवनक स्िास््य प्रयासों में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता है , जैसे क्रक स्िस्थ खान-पान की अदतों को 

बढािा दनेा और स्िास््य ऄसमानताओं को कम करने के वलए। 

 

पोषण विज्ञान एक अधाररत और साक्षर दवृिकोण प्रदान करता ह ैजो व्यवक्तयों को सही स्िास््य और कल्याण के 

वलए समझदार अहार विकल्पों का चयन करने में मदद करता ह।ै यह सािथजवनक स्िास््य नीवतयों , खाद्य ईद्योग 

प्रथाओं और नैदावनक पोषण हस्तक्षेपों को सही क्रदशा में मदद करने के वलए ऄनुसंधान और प्रगवत का योगदान 

करता ह।ै 

1.5 पोषण की ऄिधारणा: 

पोषण की ऄिधारणा में यह ऄध्ययन शावमल ह ैक्रक स्िास््य, विकास और समग्र कल्याण को बनाए रखन ेके वलए 

भोजन और पोषक तत्ि कैसे अिश्यक हैं। आसमें शरीर के विवभन्न शारीररक कायों का समथथन करन ेके वलए भोजन स े

पोषक तत्ि प्राप्त करने, ईपभोग करने, पचाने, ऄिशोवषत करन े और ईपयोग करन े की प्रक्रक्रयाओं को समझना 

शावमल ह।ै पोषण की ऄिधारणा के कुछ प्रमुख पहलू यहां क्रदए गए हैं: 

 

1. पोषक तत्ि: पोषक तत्ि भोजन में पाए जाने िाल ेपदाथथ हैं जो शरीर की िृवद्, विकास और रखरखाि के वलए 

अिश्यक होते हैं। पोषक तत्िों की कइ शे्रवणया ंहैं: 

पहऱा: मैक्रोन्यूरिएंट्स: आनमें काबोहाआड्रटे, प्रोटीन और िसा शावमल हैं। िे उजाथ प्रदान करत ेहैं (कैलोरी में मापा 

जाता ह)ै और शरीर को ऄपेक्षाकृत बडी मात्रा में आसकी अिश्यकता होती ह।ै 

 

दसूरा: माइक्रोन्यूट्रिएंट्स (सूक्ष्म पोषक तत्ि): आनमें विटावमन और खवनज शावमल हैं। यद्यवप कम मात्रा में 

अिश्यक ह,ै िे विवभन्न चयापचय प्रक्रक्रयाओं, एजंाआम णंटशन और समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक हैं। 

 

तीसरा: पानी: पानी को भी एक पोषक तत्ि माना जाता ह ै टयोंक्रक यह जलयोजन, पोषक तत्िों के पररिहन, 

तापमान विवनयमन और ऄन्य शारीररक कायों के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

 

2. पोषण संबंधी अिश्यकताएाँ: प्रत्येक व्यवक्त की विवशि पोषण संबंधी अिश्यकताएाँ होती हैं जो ईम्र, ललग, शरीर 

का अकार, शारीररक गवतविवध स्तर और स्िास््य वस्थवत जैस े कारकों पर वनभथर करती हैं। पोषण संबंधी 
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अिश्यकताओं को अमतौर पर ऄनुशंवसत दवैनक भत्त े(अरडीए) या अहार संदभथ सेिन (डीअरअइ) के रूप में व्यक्त 

क्रकया जाता ह।ै ये क्रदशावनदशे शारीररक अिश्यकताओं को पूरा करने और ईच्चतम स्िास््य बनाए रखने के वलए 

अिश्यक पोषक तत्िों की ऄनुशंवसत मात्रा के बारे में जानकारी प्रदान करत ेहैं। 

 

3. अहार पैटनथ: आहाय ऩैटनन वह सॊमोजन है जो व्मक्तत मा सभुदाम उऩबोग कयते हैं, क्जसभें बोजन 

के ववकल्ऩ औय सॊमोजन को सॊदर्बनत ककमा जाता है।  एक स्वस्थ आहाय भें साभान्मत् 

भैक्रोन्मूट्रिएॊट्स का सॊतुरन, ववर्बन्न पर औय सक्जजमाॊ, साफुत अनाज, कभ पैट  वाले प्रोटीन, 

फायदमंेद िसा औय कभ शतकय, सोडडमभ, औय सॊतपृ्त वसा का सीर्भत सेवन होता है। अरग-अरग 

सॊस्कृततमाॊ, ऺेत्रीम औय व्मक्ततगत प्राथर्भकताओॊ का अऩना प्रबाव होता है। 

 

4. पाचन और ऄिशोषण: पाचन की प्रक्रक्रया में भोजन को छोटे ऄणुओं में तोडना शावमल ह ै वजन्हें शरीर द्वारा 

ऄिशोवषत और ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै पाचन मंुह में चबाने और पाचन एजंाआमों की ररहाइ के साथ शुरू होता 

ह।ै यह पेट और छोटी अंत में जारी रहता ह,ै जहा ंभोजन का और टूटना होता ह,ै और पोषक तत्ि रक्तप्रिाह में 

ऄिशोवषत हो जात ेहैं। क्रफर शरीर विवभन्न चयापचय प्रक्रक्रयाओं के वलए आन पोषक तत्िों को कोवशकाओं और उतकों 

तक पहुचंाता ह।ै 

 

5. चयापचय: एक बार जब पोषक तत्ि ऄिशोवषत हो जाते हैं, तो िे चयापचय स ेगुजरते हैं, वजसमें उजाथ ईत्पन्न 

करने, उतकों का वनमाथण और मरम्मत करने, हामोन को संशे्लवषत करन ेऔर ऄन्य शारीररक कायों को करन ेके वलए 

कोवशकाओं के भीतर रासायवनक प्रवतक्रक्रयाए ंशावमल होती हैं। चयापचय अनुिंवशकी, शारीररक गवतविवध, हामोन 

स्तर और पोषक तत्िों की ईपलजधता जैसे कारकों से प्रभावित होता ह।ै 

 

6. पोषण संबंधी वस्थवत और मूल्यांकन: पोषण संबंधी वस्थवत क्रकसी व्यवक्त के पोषण की वस्थवत को संदर्षभत करती ह,ै 

वजसमें पोषक तत्िों का सेिन, पोषक तत्िों का ईपयोग और स्िास््य पररणाम शावमल हैं। पोषण मूल्यांकन में पोषण 

की वस्थवत वनधाथररत करन े के वलए क्रकसी व्यवक्त के अहार सेिन, जैि रासायवनक माकथ र, शारीररक माप और 

नैदावनक मूल्यांकन का वववेचन शावमल ह।ै यह पोषक तत्िों की कमी, ऄसंतुलन या ऄवधकता की पहचान करन ेमें 

मदद करता ह ैऔर पोषण में सुधार के वलए हस्तक्षेप का मागथदशथन करता ह।ै 
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7. स्िास््य में पोषण की भूवमका: ईच्चतम स्िास््य बनाए रखने और पोषण संबंधी बीमाररयों को रोकन ेमें पोषण 

महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै पयाथप्त और संतुवलत पोषण िृवद् और विकास का समथथन करता ह,ै प्रवतरक्षा प्रणाली 

को मजबूत करता ह,ै स्िस्थ शरीर के िजन को बनाए रखता ह,ै और मोटापा, हृदय रोग, टाआप 2 मधुमेह और कुछ 

कैंसर जैसी पुरानी बीमाररयों के खतरे को कम करता ह।ै यह संज्ञानात्मक कायथ, मानवसक स्िास््य और समग्र कल्याण 

को भी प्रभावित करता ह।ै 

 

पोषण की ऄिधारणा को समझने से व्यवक्तयों को सूवचत अहार विकल्प चुनने, स्िस्थ खाने की अदतें विकवसत करन े

और ईनकी पोषण वस्थवत को ऄनुकूवलत करन े में मदद वमलती ह।ै यह सािथजवनक स्िास््य पहल, पोषण वशक्षा 

कायथक्रमों और ईच्चतमपोषण को बढािा दनेे और जनसंख्या स्िास््य में सुधार के वलए नीवतयों और क्रदशावनदशेों के 

विकास का अधार बनता ह।ै 

 

1.6 पयाथप्त पोषण: 

पयाथप्त पोषण से तात्पयथ एक संतुवलत और विविध अहार के सेिन से ह ैजो क्रकसी व्यवक्त की िृवद्, विकास और समग्र 

कल्याण के वलए शारीररक अिश्यकताओं को पूरा करन ेके वलए ईवचत मात्रा में सभी अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान 

करता ह।ै यह सुवनवित करता ह ैक्रक शरीर को ऄपने कायों का समथथन करन,े ईच्चतमस्िास््य बनाए रखन ेऔर पोषक 

तत्िों की कमी और संबंवधत स्िास््य समस्याओं को रोकने के वलए अिश्यक पोषक तत्ि और उजाथ प्राप्त हो। यहा ं

पयाथप्त पोषण के कुछ प्रमुख पहलू क्रदए गए हैं: 

 

1. अिश्यक पोषक तत्ि: पयाथप्त पोषण के वलए मैक्रोन्यूरिएटं्स (काबोहाआड्रटे, प्रोटीन और िसा) और सूक्ष्म पोषक 

तत्ि (विटावमन और खवनज) सवहत सभी अिश्यक पोषक तत्िों की खपत की अिश्यकता होती ह।ै प्रत्येक पोषक 

तत्ि की शरीर में विवशि भूवमकाएाँ और कायथ होते हैं, और आनमें से क्रकसी भी पोषक तत्ि की कमी विवभन्न स्िास््य 

समस्याओं को जन्म द ेसकती ह।ै 

 

2. उजाथ संतुलन: पयाथप्त पोषण में ईवचत उजाथ संतुलन प्राप्त करना शावमल ह,ै वजसका ऄथथ ह ैऐसी मात्रा में भोजन का 

सेिन करना जो शरीर की उजाथ अिश्यकताओं को पूरा करन े के वलए पयाथप्त कैलोरी प्रदान करता ह।ै उजाथ की 
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अिश्यकता ईम्र, ललग, शरीर का अकार, शारीररक गवतविवध स्तर और चयापचय दर जैसे कारकों के अधार पर 

वभन्न होती ह।ै 

 

3. मैक्रोन्यूरिएंट संतुलन: पयाथप्त पोषण में मैक्रोन्यूरिएटं्स का ईवचत संतुलन शावमल ह।ै काबोहाआड्रटे उजाथ का 

प्राथवमक स्रोत हैं, और ईन्हें साबुत ऄनाज, फलों, सवजजयों और फवलयों से अना चावहए। प्रोटीन उतक िृवद् और 

मरम्मत के वलए अिश्यक हैं और मुगीपालन, मछली, बीन्स और सूखेमेि ेजैसे दबुल ेस्रोतों से अना चावहए। िसा 

विवभन्न शारीररक कायों के वलए अिश्यक हैं और ईन्हें एिोकाडो, सूखेमेि,े बीज और पौधे-अधाररत तेल जैसे स्िस्थ 

स्रोतों स ेअना चावहए। 

 

4. सूक्ष्म पोषक तत्ि पयाथप्तता: पयाथप्त पोषण के वलए पयाथप्त मात्रा में विटावमन और खवनजों का सेिन अिश्यक ह।ै य े

सूक्ष्म पोषक तत्ि चयापचय प्रक्रक्रयाओं, एजंाआम कायों, प्रवतरक्षा प्रणाली समथथन और समग्र स्िास््य में महत्िपूणथ 

भूवमका वनभात ेहैं। विवभन्न प्रकार के फलों, सवजजयों, साबुत ऄनाज, दबुल ेप्रोटीन और डयेरी ईत्पादों (या ईपयुक्त 

विकल्प) का सेिन पयाथप्त सूक्ष्म पोषक तत्िों का सेिन सुवनवित करने में मदद करता ह।ै 

 

5. अहारीय फाआबर: पयाथप्त पोषण में खाद्यरेशेका पयाथप्त सेिन शावमल ह।ै फाआबर पाचन स्िास््य के वलए महत्िपूणथ 

ह,ै वनयवमत मल त्याग को बढािा दतेा ह,ै और हृदय रोग और टाआप 2 मधुमेह जैसी कुछ बीमाररयों के जोवखम को 

कम करता ह।ै खाद्यरेशेके ऄच्छे स्रोतों में साबुत ऄनाज, फल, सवजजयााँ, फवलयााँ और मेि ेशावमल हैं। 

 

6. जलयोजन: पयाथप्त पोषण में पयाथप्त मात्रा में तरल पदाथों का सेिन करके ईवचत जलयोजन बनाए रखना शावमल 

ह।ै पानी विवभन्न शारीररक कायों के वलए अिश्यक ह,ै वजसमें तापमान विवनयमन, पोषक तत्ि पररिहन, ऄपवशि 

वनष्कासन और समग्र सेलुलर कायथ शावमल हैं। पूरे क्रदन पानी और ऄन्य वनजथलीकरण तरल पदाथथ पीने की सलाह दी 

जाती ह।ै 

 

7. व्यवक्तगत अिश्यकताए ंऔर विचार: पयाथप्त पोषण व्यवक्तगत अिश्यकताओं और विचारों को ध्यान में रखता ह,ै 

जैसे क्रक ईम्र, ललग, शारीररक वस्थवत, स्िास््य वस्थवत और जीिनशैली कारक। जीिन के विवभन्न चरणों, जैस े

शैशिािस्था, बचपन, क्रकशोरािस्था, गभाथिस्था और ऄवधक ियस्कता में ऄवद्वतीय पोषण संबंधी अिश्यकताए ंहोती 
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हैं। विवशि स्िास््य वस्थवतयों या अहार संबंधी प्रवतबंधों िाले व्यवक्तयों को पयाथप्त पोषक तत्िों का सेिन सुवनवित 

करने के वलए ऄनुरूप पोषण योजनाओं की अिश्यकता हो सकती ह।ै 

 

8. पोषक तत्िों की कमी की रोकथाम: पयाथप्त पोषण का ईद्दशे्य पोषक तत्िों की कमी को रोकना ह,ै जो तब होता ह ै

जब शरीर को क्रकसी विशेष पोषक तत्ि की पयाथप्त मात्रा नहीं वमलती ह।ै कवमयााँ विवभन्न स्िास््य समस्याओं को जन्म 

द ेसकती हैं और िृवद्, विकास और समग्र कल्याण को ख़राब कर सकती हैं। पयाथप्त पोषण सभी अिश्यक पोषक तत्िों 

का सेिन सुवनवित करन ेमें मदद करता ह,ै वजसस ेकमी का खतरा कम हो जाता ह।ै 

 

9. सांस्कृवतक और व्यवक्तगत कारकों पर विचार: पयाथप्त पोषण सांस्कृवतक और व्यवक्तगत कारकों को स्िीकार करता 

ह ै जो अहार विकल्पों को प्रभावित करते हैं। विवभन्न संस्कृवतयों में विविध अहार संबंधी प्राथवमकताएाँ, पाक 

परंपराएाँ और भोजन की ईपलजधता होती ह।ै पयाथप्त पोषण की योजना बनात ेसमय व्यवक्तगत स्िाद प्राथवमकताए,ं 

नैवतक विचार और खाद्य ऄसवहष्णुता या एलजी जैसे व्यवक्तगत कारकों को ध्यान में रखा जाना चावहए। 

 

10. वशक्षा और जागरूकता: पयाथप्त पोषण के वलए संतुवलत और विविध खान-पान की अदतों के महत्ि के बारे में 

वशक्षा और जागरूकता की अिश्यकता होती ह।ै पोषण वशक्षा कायथक्रम, सािथजवनक स्िास््य पहल और विश्वसनीय 

पोषण जानकारी तक पहुचं व्यवक्तयों को सूवचत विकल्प चुनने और स्िस्थ भोजन पैटनथ ऄपनाने में मदद करती ह।ै 

 

ईच्चतमस्िास््य बनाए रखने, िृवद् और विकास को बढािा दनेे और पोषण संबंधी बीमाररयों के जोवखम को कम करन े

के वलए पयाथप्त पोषण महत्िपूणथ ह।ै यह शरीर की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करन ेके वलए विवभन्न प्रकार के 

पोषक तत्िों स ेभरपूर खाद्य पदाथों के सेिन पर जोर दतेा ह।ै पयाथप्त पोषण के वसद्ांतों का पालन करके, व्यवक्त ऄपन े

समग्र कल्याण का समथथन कर सकते हैं और ऄपने जीिन की गुणित्ता में सुधार कर सकत ेहैं। 

 

1.7 कुपोषण: 

कुपोषण एक ऐसी वस्थवत को संदर्षभत करता ह ैजो तब ईत्पन्न होती ह ैजब एक व्यवक्त द्वारा ईपभोग क्रकए जाने िाल े

पोषक तत्िों और ईनके शरीर की पोषण संबंधी अिश्यकताओं के बीच ऄसंतुलन होता ह।ै आसमें ऄल्पपोषण और 

ऄवतपोषण दोनों शावमल हैं, वजससे स्िास््य और कल्याण पर प्रवतकूल प्रभाि पडता ह।ै यहााँ कुपोषण के कुछ प्रमुख 

पहलू हैं: 
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1. ऄल्पपोषण: ऄल्पपोषण तब होता ह ैजब शरीर को ईसकी शारीररक अिश्यकताओं को पूरा करन ेके वलए पयाथप्त 

पोषक तत्ि, उजाथ या सूक्ष्म पोषक तत्ि नहीं वमलते हैं। यह ऄपयाथप्त भोजन सेिन, खराब अहार विविधता, या पोषक 

तत्िों के ऄपयाथप्त ऄिशोषण और ईपयोग के पररणामस्िरूप हो सकता ह।ै ऄल्पपोषण में विवभन्न रूप शावमल हैं: 

 

एक। प्रोटीन-उजाथ कुपोषण (पीइएम): पीइएम तब होता ह ैजब अहार में प्रोटीन और उजाथ (कैलोरी) दोनों की कमी 

होती ह।ै आसमें मरास्मस (गंभीर बबाथदी और मांसपेवशयों की हावन की विशेषता) और क्वावशयोरकोर (एवडमा, त्िचा 

और बालों में पररितथन और ऄंग की वशवथलता द्वारा वचवननत) जैस ेगंभीर रूप शावमल हैं। 

 

बी। सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी: विवशि विटावमन और खवनजों के ऄपयाथप्त सेिन स ेसूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी हो 

सकती ह।ै ईदाहरणों में अयरन की कमी से एनीवमया, विटावमन ए की कमी से रतौंधी, और अयोडीन की कमी स े

गण्डमाला शावमल ह।ै 

 

सी। क्रोवनक ऄल्पपोषण: क्रोवनक ऄल्पपोषण, वजसे स्टंरटग के रूप में भी जाना जाता ह,ै लंबे समय तक ऄपयाथप्त 

पोषण के कारण वबगडा हुअ विकास और िृवद् को संदर्षभत करता ह।ै यह अम तौर पर बचपन के दौरान होता ह ै

और आसके पररणामस्िरूप कद में कमी, संज्ञानात्मक हावन और संक्रमण के प्रवत संिेदनशीलता बढ सकती ह।ै 

 

2. ऄवतपोषण: ऄवतपोषण तब होता ह ै जब शरीर की अिश्यकताओं से परे कैलोरी, मैक्रोन्यूरिएटं्स या विवशि 

पोषक तत्िों का ऄत्यवधक सेिन होता ह।ै आससे ऄवधक िजन, मोटापा और संबंवधत स्िास््य समस्याए ंहो सकती हैं। 

ऄवतपोषण ऄटसर पररष्कृत शकथ रा, ऄस्िास््यकर िसा और प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों स ेभरपूर अहार से जुडा होता ह।ै 

यह हृदय रोग, टाआप 2 मधुमेह और कुछ कैंसर जैसी पुरानी वस्थवतयों में योगदान कर सकता ह।ै 

 

3. कुपोषण के कारण: कुपोषण विवभन्न कारकों के कारण हो सकता ह,ै वजनमें गरीबी, सीवमत भोजन ईपलजधता, 

पौविक खाद्य पदाथों तक ऄपयाथप्त पहुचं, स्िस्थ भोजन के बारे में ज्ञान की कमी, ऄनुवचत भोजन भंडारण और 

तैयारी, सांस्कृवतक और सामावजक कारक और प्रभावित करने िाली स्िास््य वस्थवतयााँ शावमल हैं। पोषक तत्िों का 

ऄिशोषण या ईपयोग। 

 

4. स्िास््य पर प्रभाि: कुपोषण के स्िास््य पर महत्िपूणथ प्रभाि पडते हैं। ऄल्पपोषण प्रवतरक्षा प्रणाली को कमजोर 

करता ह,ै िृवद् और विकास को बावधत करता ह,ै संक्रमण का खतरा बढाता ह,ै घाि भरन ेमें दरेी करता ह ैऔर खराब 
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संज्ञानात्मक कायथ में योगदान दतेा ह।ै ऄत्यवधक पोषण, विशेष रूप से मोटापा, हृदय रोग, स्िोक, टाआप 2 मधुमेह, 

कुछ कैंसर और मस्कुलोस्केलेटल विकारों जैसी पुरानी बीमाररयों के बढते जोवखम से जुडा ह।ै 

 

5. सामावजक अर्षथक प्रभाि: कुपोषण का पयाथप्त सामावजक अर्षथक प्रभाि पडता ह।ै यह ईत्पादकता को कम करके, 

संज्ञानात्मक क्षमताओं और शैवक्षक ईपलवजध को ख़राब करके, स्िास््य दखेभाल की लागत में िृवद् और स्िास््य 

दखेभाल प्रणावलयों पर बोझ डालकर अर्षथक विकास में बाधा ईत्पन्न कर सकता ह।ै कुपोषण का प्रभाि विशेष रूप से 

कम अय िाल ेसमुदायों और विकासशील दशेों में स्पि होता ह।ै 

 

6. रोकथाम और ईपचार: कुपोषण स ेवनपटने के वलए एक व्यापक दवृिकोण की अिश्यकता ह।ै रोकथाम के प्रयास 

पौविक खाद्य पदाथों तक पहुचं में सुधार, जीिन के पहले 1,000 क्रदनों के दौरान स्तनपान और पयाथप्त पोषण को 

बढािा दनेे, स्िस्थ अहार और भोजन की तैयारी के बारे में समुदायों को वशवक्षत करन ेऔर सामावजक सुरक्षा जाल 

और पोषण कायथक्रमों को लाग ू करने पर कें क्रित हैं। ईपचार में तीव्र या गंभीर कुपोषण से पीवडत व्यवक्तयों को 

वचक्रकत्सीय भोजन, पोषक तत्ि ऄनुपूरण और वचक्रकत्सा दखेभाल प्रदान करना शावमल ह।ै 

 

7. िैवश्वक पहल: ऄंतरराष्ट्रीय संगठन, सरकारें और गैर सरकारी संगठन स्कैलल्डग-ऄप न्यूरिशन (एसयूएन) अंदोलन, 

विश्व खाद्य कायथक्रम और िैवश्वक पोषण ररपोटथ जैसी पहलों के माध्यम से कुपोषण से वनपटने के वलए सक्रक्रय रूप स े

काम कर रह े हैं। आन प्रयासों का ईद्दशे्य िैवश्वक स्तर पर पोषण में सुधार और कुपोषण को कम करने के वलए 

जागरूकता बढाना, संसाधन जुटाना और रणनीवतयों को लाग ूकरना ह।ै 

 

स्िास््य पररणामों में सुधार, सतत विकास को बढािा दनेे और स्िास््य ऄसमानताओं को कम करने के वलए कुपोषण 

को संबोवधत करना महत्िपूणथ ह।ै कुपोषण को कम करने के प्रयासों के वलए एक बहुअयामी दवृिकोण की अिश्यकता 

ह ैवजसमें खाद्य सुरक्षा में सुधार, विविध और पौविक अहार तक पहुचं सुवनवित करना, स्िस्थ भोजन प्रथाओं पर 

वशक्षा प्रदान करना और ऄंतर्षनवहत सामावजक, अर्षथक मुद्दों को संबोवधत करना शावमल ह।ै 

 

1.8  संतुवलत अहार को प्रभावित करन ेिाल ेकारक: 

संतुवलत अहार खाने के एक पैटनथ को संदर्षभत करता ह ैजो ईच्चतमस्िास््य, विकास और समग्र कल्याण का समथथन 

करन ेके वलए ईवचत ऄनुपात में सभी अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै आसमें शरीर की पोषण संबंधी जरूरतों 
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को पूरा करन ेके वलए विवभन्न खाद्य समूहों स ेसही मात्रा में विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों का सेिन करना शावमल 

ह।ै संतुवलत अहार के कुछ प्रमुख पहलू यहां क्रदए गए हैं: 

 

1. मैक्रोन्यूरिएंट संतुलन: एक संतुवलत अहार में मैक्रोन्यूरिएटं्स का ईवचत संतुलन शावमल होता ह,ै जो काबोहाआड्रटे, 

प्रोटीन और िसा होते हैं। प्रत्येक मैक्रोन्यूरिएटं शरीर में विवशि कायथ करता ह:ै 

 

एक। काबोहाआड्रेट: काबोहाआड्रटे उजाथ का प्राथवमक स्रोत हैं और आन्हें अहार का सबसे बडा वहस्सा बनाना चावहए। िे 

साबुत ऄनाज, फल, सवजजयााँ, फवलयााँ और डयेरी ईत्पादों जैसे खाद्य पदाथों में पाए जा सकते हैं। 

 

बी। प्रोटीन: प्रोटीन विकास, उतक मरम्मत और एजंाआम और हामोन के ईत्पादन के वलए अिश्यक हैं। प्रोटीन के 

ऄच्छे स्रोतों में लीन मीट, पोल्िी, मछली, ऄंड,े डयेरी ईत्पाद, फवलयां, सूखेमेि ेऔर बीज शावमल हैं। 

 

सी। िसा: फायदमंेद िसा उजाथ  प्रदान करते हैं, िसा में घुलनशील विटावमन को ऄिशोवषत करन ेमें मदद करते हैं 

और विवभन्न शारीररक कायों का समथथन करते हैं। फायदमंेद िसा के  स्रोतों में एिोकाडो, सूखेमेिे, बीज, जैतून का 

तेल, िसायुक्त मछली और पौधे-अधाररत तेल शावमल हैं। 

 

2. सूक्ष्म पोषक तत्ि पयाथप्तता: एक संतुवलत अहार विटावमन और खवनजों का पयाथप्त सेिन सुवनवित करता ह,ै वजन्हें 

सूक्ष्म पोषक तत्ि भी कहा जाता ह।ै आन पोषक तत्िों की अिश्यकता कम मात्रा में होती ह ै लेक्रकन य े विवभन्न 

शारीररक प्रक्रक्रयाओं, एजंाआम कायों और समग्र स्िास््य के वलए महत्िपूणथ हैं। विवभन्न प्रकार के फलों, सवजजयों, 

साबुत ऄनाज, दबुल ेप्रोटीन और डयेरी ईत्पादों (या एक ईपयुक्त विकल्प) का सेिन पयाथप्त सूक्ष्म पोषक तत्ि का सेिन 

सुवनवित करन ेमें मदद करता ह।ै 

 

3. विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथथ: एक संतुवलत अहार में विवभन्न खाद्य समूहों के विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथथ 

शावमल होते हैं। यह सुवनवित करता ह ैक्रक शरीर को पोषक तत्िों और फाआटोकेवमकल्स की एक विस्तृत शंृ्रखला प्राप्त 

हो। फलों, सवजजयों, साबुत ऄनाज, कम िसा िाल े प्रोटीन और फायदमंेद िसा की  एक विविध शंृ्रखला खाने से 

ईच्चतमपोषण को बढािा वमलता ह ैऔर पोषक तत्िों की कमी का खतरा कम हो जाता ह।ै 
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4. भाग वनयंत्रण: एक संतुवलत अहार स्िस्थ शरीर के िजन को बनाए रखने और ऄवधक खाने से रोकन ेके वलए भाग 

वनयंत्रण पर जोर दतेा ह।ै आसमें परोसने के अकार का ध्यान रखना और शरीर की भूख और पररपूणथता के संकेतों को 

सुनना शावमल ह।ै िजन प्रबंधन और समग्र स्िास््य के वलए उजाथ व्यय के साथ उजाथ सेिन को संतुवलत करना 

महत्िपूणथ ह।ै 

 

5. जलयोजन: संतुवलत अहार में पयाथप्त जलयोजन शावमल होता ह।ै पानी विवभन्न शारीररक कायों के वलए अिश्यक 

ह,ै वजसमें तापमान विवनयमन, पोषक तत्ि पररिहन, ऄपवशि वनष्कासन और समग्र सेलुलर कायथ शावमल हैं। पूरे 

क्रदन पानी और ऄन्य वनजथलीकरण तरल पदाथथ पीने की सलाह दी जाती ह।ै 

 

6. अहारीय णाआबर: एक संतुवलत अहार में पयाथप्त मात्रा में अहारीय णाआबर शावमल होता ह।ै फाआबर पाचन 

स्िास््य के वलए महत्िपूणथ ह,ै वनयवमत मल त्याग को बढािा दतेा ह,ै और हृदय रोग और टाआप 2 मधुमेह जैसी कुछ 

बीमाररयों के जोवखम को कम करता ह।ै खाद्यरेशेके ऄच्छे स्रोतों में साबुत ऄनाज, फल, सवजजयााँ, फवलयााँ और मेि े

शावमल हैं। 

 

7. संयम: एक संतुवलत अहार ईन खाद्य पदाथों और पेय पदाथों के सेिन में संयम पर जोर दतेा ह ैवजनमें ऄवतररक्त 

शकथ रा, सोवडयम और संतृप्त िसा ऄवधक होती ह।ै हालााँक्रक आन खाद्य पदाथों का अनंद कभी-कभी वलया जा सकता 

ह,ै लेक्रकन आनके ऄत्यवधक सेिन स े मोटापा, हृदय रोग और ईच्च रक्तचाप जैसी स्िास््य समस्याए ं हो सकती हैं। 

प्रसंस्कृत और ऄस्िास््यकर खाद्य पदाथों के सेिन को सीवमत करना और जब भी संभि हो स्िस्थ विकल्प चुनना 

महत्िपूणथ ह।ै 

 

8. व्यवक्तगत अिश्यकताए ंऔर विचार: एक संतुवलत अहार व्यवक्तगत अिश्यकताओं और विचारों को ध्यान में 

रखता ह,ै जैसे क्रक ईम्र, ललग, शारीररक वस्थवत, स्िास््य वस्थवत और जीिनशैली कारक। विवभन्न जीिन चरणों और 

विवशि स्िास््य वस्थवतयों के वलए पोषक तत्िों की संरचना में समायोजन या विवशि अहार प्रवतबंधों की 

अिश्यकता हो सकती ह।ै क्रकसी स्िास््य दखेभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशथ करन ेस ेव्यवक्तगत 

मागथदशथन वमल सकता ह।ै 
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संतुवलत अहार समग्र स्िास््य का समथथन करता ह,ै पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम करता ह ैऔर ईच्चतमिृवद् 

और विकास को बढािा दतेा ह।ै यह याद रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक व्यवक्तयों के वलए अहार संबंधी ज़रूरतें ऄलग-ऄलग 

हो सकती हैं, और विवशि अहार संबंधी लचताओं के वलए व्यवक्तगत सलाह लेना सबसे ऄच्छा ह।ै 

 

1.8 संतुवलत अहार को प्रभावित करन ेिाल ेकारक: 

संतुवलत अहार ईच्चतमस्िास््य और कल्याण को बढािा दनेे में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै यह शरीर के समुवचत 

कायथ के वलए अिश्यक पोषक तत्ि, विटावमन और खवनज प्रदान करता ह।ै हालााँक्रक, कइ कारक क्रकसी व्यवक्त की 

संतुवलत अहार बनाए रखन े की क्षमता को प्रभावित करत े हैं। ये कारक व्यवक्तगत, सांस्कृवतक और पयाथिरणीय 

पररवस्थवतयों के अधार पर वभन्न हो सकते हैं। संतुवलत अहार में अने िाली बाधाओं को दरू करने की रणनीवत 

विकवसत करन ेके वलए आन कारकों को समझना अिश्यक ह।ै अआए संतुवलत अहार को प्रभावित करन ेिाल ेविवभन्न 

कारकों पर गौर करें: 

अय ुऔर ललग: अयु और ललग पोषण संबंधी अिश्यकताओं को महत्िपूणथ रूप से प्रभावित करते हैं और संतुवलत 

अहार की संरचना को प्रभावित करते हैं। जीिन के विवभन्न चरणों, जैसे क्रक शैशिािस्था, बचपन, क्रकशोरािस्था, 

ियस्कता और ऄवधक ियस्कता में ऄलग-ऄलग पोषण संबंधी अिश्यकताए ंहोती हैं। ईदाहरण के वलए, वशशुओं को 

ऄवधक मात्रा में स्तन के दधू या फॉमूथला दधू की अिश्यकता होती ह,ै जबक्रक क्रकशोरों को विकास के वलए ऄवधक 

मात्रा में अयरन और कैवल्शयम की अिश्यकता हो सकती ह।ै गभथिती और स्तनपान कराने िाली मवहलाओं में भी 

पोषण संबंधी मांगें बढ़ी हुई होती हैं। 

शारीररक वस्थवतयााँ: गभाथिस्था, स्तनपान और बीमारी जैसी कुछ शारीररक वस्थवतयों में विवशि पोषण संबंधी 

अिश्यकताएाँ होती हैं। गभथिती मवहलाओं को विकासशील भ्रूण को सहारा दने ेके वलए ऄवतररक्त पोषक तत्िों की 

अिश्यकता होती ह,ै जबक्रक स्तनपान करान ेिाली मवहलाओं को स्तन के दधू के ईत्पादन के वलए बढी हुइ उजाथ और 

पोषक तत्िों की अिश्यकता होती ह।ै पुरानी बीमाररयों या विवशि वचक्रकत्सीय वस्थवतयों िाले व्यवक्तयों को ऄपनी 

वस्थवतयों को प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करन े के वलए अहार संबंधी प्रवतबंध हो सकत े हैं या संशोवधत अहार की 

अिश्यकता हो सकती ह।ै 

गवतविवध स्तर: शारीररक गवतविवध का स्तर क्रकसी व्यवक्त के उजाथ व्यय और पोषक तत्िों की अिश्यकताओं को 

प्रभावित करता ह।ै ऄत्यवधक सक्रक्रय व्यवक्तयों, जैस ेएथलीटों या शारीररक मजदरूों को, ऄपने शारीररक पररश्रम को 

पूरा करन ेके वलए ऄवधक कैलोरी की अिश्यकता होती ह।ै बढी हुइ गवतविवध का स्तर काबोहाआड्रटे और प्रोटीन जैस े
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मैक्रोन्यूरिएटं्स की अिश्यकताओं को भी प्रभावित करता ह,ै टयोंक्रक िे उजाथ ईत्पादन और मांसपेवशयों की मरम्मत 

में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

सांस्कृवतक और व्यवक्तगत प्राथवमकताएाँ: सांस्कृवतक और व्यवक्तगत प्राथवमकताएाँ भोजन विकल्पों और अहार पैटनथ 

पर गहरा प्रभाि डालती हैं। विवभन्न संस्कृवतयों में ऄवद्वतीय अहार परंपराए ंऔर प्राथवमकताए ंहोती हैं, जो ईपभोग 

क्रकए जान े िाल े खाद्य पदाथों के प्रकार और भोजन तैयार करन े के तरीकों को प्रभावित कर सकती हैं। स्िाद 

प्राथवमकताए,ं भोजन के प्रवत ऄरुवच और अहार संबंधी अदतों सवहत व्यवक्तगत प्राथवमकताए ंभी क्रकसी व्यवक्त के 

अहार विकल्पों को अकार दतेी हैं। संतुवलत अहार को बढािा दतेे समय सांस्कृवतक विविधता और व्यवक्तगत 

प्राथवमकताओं का सम्मान करना अिश्यक ह।ै 

सामावजक अर्षथक कारक: सामावजक अर्षथक कारक, जैस ेअय, वशक्षा और भोजन तक पहुचं, अहार विकल्पों और 

संतुवलत अहार बनाए रखने की क्षमता को महत्िपूणथ रूप से प्रभावित करते हैं। सीवमत वित्तीय संसाधन व्यवक्तयों को 

विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथथ खरीदने से रोक सकत े हैं, वजसस े सस्त,े उजाथ-सघन लेक्रकन 

पोषक तत्िों की कमी िाल ेविकल्पों पर वनभथरता बढ सकती ह।ै पोषण और भोजन तैयार करने की तकनीक के बारे में 

वशक्षा की कमी भी संतुवलत अहार ऄपनाने में बाधा बन सकती ह।ै 

भोजन की ईपलजधता और पहुंच: पौविक खाद्य पदाथों की ईपलजधता और पहुचं अहार पैटनथ को प्रभावित करती ह।ै 

कुछ क्षेत्रों में, ताजे फल, सवजजयााँ और साबुत ऄनाज दलुथभ या महगें हो सकते हैं , वजससे ईन्हें दवैनक भोजन में 

शावमल करना चुनौतीपूणथ हो जाता ह।ै आससे प्रसंस्कृत और सुविधाजनक खाद्य पदाथों की ऄवधक खपत हो सकती ह ै

वजनमें ऄटसर ऄवतररक्त शकथ रा, ऄस्िास््यकर िसा और सोवडयम की मात्रा ऄवधक होती ह।ै क्रकरान ेकी दकुानों तक 

सीवमत पहुचं या पररिहन की कमी भी क्रकसी व्यवक्त की पौविक खाद्य पदाथथ प्राप्त करने की क्षमता को प्रभावित कर 

सकती ह।ै 

खाद्य विपणन और विज्ञापन: खाद्य विपणन और विज्ञापन विशेष रूप से बच्चों और क्रकशोरों के बीच अहार विकल्पों 

को अकार दनेे में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। ऄस्िास््यकर, प्रसंस्कृत खाद्य पदाथथ, स्नैटस और शकथ रा युक्त पेय 

पदाथों का प्रचार प्राथवमकताओं को प्रभावित कर सकता ह ैऔर ऄसंतुवलत अहार का कारण बन सकता ह।ै फास्ट 

फूड और सुविधाजनक खाद्य पदाथों की पहुचं और विपणन भी खराब अहार संबंधी अदतों में योगदान कर सकत ेहैं। 

ज्ञान और जागरूकता: जानकारीपूणथ भोजन विकल्प चुनन ेके वलए पोषण और अहार संबंधी क्रदशावनदशेों का ज्ञान 

और जागरूकता महत्िपूणथ ह।ै पोषण संबंधी ज्ञान की कमी और स्िस्थ भोजन के बारे में गलत धारणाए ंव्यवक्तयों को 

संतुवलत अहार ऄपनाने में बाधा डाल सकती हैं। व्यवक्तयों को स्िस्थ भोजन विकल्प चुनन ेके वलए सशक्त बनान ेके 
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वलए पोषण वशक्षा कायथक्रम, सूचना के विश्वसनीय स्रोतों तक पहुचं और पोषण संबंधी क्रदशावनदशेों का प्रभािी संचार 

अिश्यक ह।ै 

पयाथिरणीय कारक: पयाथिरणीय कारक, जैसे क्रक हरे स्थानों की वनकटता, सामुदावयक ईद्यानों की ईपलजधता और 

खाद्य विज्ञापनों का प्रदशथन, अहार संबंधी अदतों को प्रभावित कर सकते हैं। ताजा ईपज या सुरवक्षत मनोरंजक 

स्थानों तक सीवमत पहुचं िाले पडोस में रहने से स्िस्थ भोजन और शारीररक गवतविवध हतोत्सावहत हो सकती ह।ै 

स्िस्थ भोजन विकल्पों और सक्रक्रय जीिनशैली को बढािा दनेे िाल ेसहायक िातािरण बनाना संतुवलत अहार की 

सुविधा के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

वनष्कषथ में, संतुवलत अहार बनाए रखना कइ कारकों स े प्रभावित होता ह,ै वजसमें ईम्र, ललग, शारीररक वस्थवत, 

गवतविवध स्तर, सांस्कृवतक और व्यवक्तगत प्राथवमकताए,ं सामावजक अर्षथक कारक, भोजन की ईपलजधता और 

पहुचं, खाद्य विपणन और विज्ञापन, ज्ञान और जागरूकता और पयाथिरण शावमल हैं। कारक. आन कारकों को 

पहचानने और ईनके द्वारा प्रस्तुत बाधाओं को दरू करन ेसे व्यवक्तयों को स्िस्थ भोजन विकल्प चुनने और संतुवलत 

अहार प्राप्त करन े की क्रदशा में काम करन े में मदद वमल सकती ह।ै वशक्षा, पौविक खाद्य पदाथों तक पहुचं और 

सहायक िातािरण समग्र स्िास््य और कल्याण के वलए संतुवलत अहार को बढािा दनेे और बनाए रखन ेके अिश्यक 

घटक हैं। 

 

1.9 भोजन के कायथ: 

भोजन शरीर में कइ महत्िपूणथ कायथ करता है , अिश्यक पोषक तत्ि , उजाथ प्रदान करता ह ैऔर विवभन्न शारीररक 

प्रक्रक्रयाओं का समथथन करता ह।ै सिोत्तम स्िास््य और कल्याण बनाए रखने के वलए भोजन के कायों को समझना 

महत्िपूणथ ह।ै अआए भोजन के विस्तृत कायों का पता लगाए:ं 

उजाथ प्रदान करना : भोजन का एक प्राथवमक कायथ शरीर को उजाथ प्रदान करना ह।ै काबोहाआड्रटे , प्रोटीन और िसा 

मैक्रोन्यूरिएटं्स हैं जो कैलोरी की अपूर्षत करते हैं , जो उजाथ में पररिर्षतत हो जाते हैं। यह उजाथ सांस लेने और 

पररसंचरण जैसे बुवनयादी शारीररक कायों से लेकर शारीररक व्यायाम और मानवसक कायों तक , रोजमराथ की 

गवतविवधयों को पूरा करने के वलए अिश्यक ह।ै 

पोषक तत्िों की अपूर्षत : भोजन शरीर के उतकों की िृवद् , रखरखाि और मरम्मत के वलए अिश्यक अिश्यक 

पोषक तत्िों का एक स्रोत ह।ै आन पोषक तत्िों में काबोहाआड्रटे , प्रोटीन, िसा, विटावमन, खवनज और पानी शावमल 

हैं। प्रत्येक पोषक तत्ि के शरीर में विवशि कायथ होते हैं: 

काबोहाआड्रेट: विशेष रूप से मवस्तष्क कायथ और शारीररक गवतविवध के वलए उजाथ प्रदान करते हैं। 
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प्रोटीन: शरीर के उतकों की िृवद् , मरम्मत और रखरखाि के साथ -साथ एजंाआम और हामोन के ईत्पादन के वलए 

अिश्यक ह।ै 

िसा: उजाथ के एक संकें क्रित स्रोत के रूप में कायथ करते हैं , िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में सहायता 

करते हैं, और ऄंगों के वलए आन्सुलेशन और सुरक्षा प्रदान करते हैं। 

विटावमन और खवनज: विवभन्न जैि रासायवनक प्रक्रक्रयाओं का समथथन करते हैं और समग्र स्िास््य को बनाए रखने 

में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

पानी: जलयोजन, पोषक तत्िों के पररिहन , शरीर के तापमान के वनयमन और कइ शारीररक कायों के वलए 

अिश्यक ह।ै 

चयापचय कायथ: भोजन शरीर के भीतर विवभन्न चयापचय प्रक्रक्रयाओं में योगदान दतेा है , वजसमें पाचन, ऄिशोषण 

और पोषक तत्िों का चयापचय शावमल ह।ै पाचन एजंाआम जरटल काबोहाआड्रटे , प्रोटीन और िसा को सरल रूपों में 

तोडते हैं वजन्हें शरीर द्वारा ऄिशोवषत और ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै ऄिशोवषत पोषक तत्िों को कोवशकाओं में 

ले जाया जाता ह,ै जहां िे उजाथ ईत्पादन, विकास, मरम्मत और ऄन्य चयापचय गवतविवधयों में भाग लेते हैं। 

शारीररक संरचना: भोजन शरीर के उतकों की िृवद् , विकास और रखरखाि के वलए अिश्यक वबलल्डग  खंड प्रदान 

करता ह।ै ईदाहरण के वलए , प्रोटीन मांसपेवशयों , हवियों, त्िचा और ऄन्य संरचनात्मक घटकों के वनमाथण के वलए 

अिश्यक हैं। खाद्य स्रोतों से प्राप्त कैवल्शयम हवियों के स्िास््य और मजबूती में योगदान दतेा ह।ै अिश्यक फैटी 

एवसड कोवशका वझल्ली की संरचना और कायथ के वलए महत्िपूणथ हैं। 

हामोन और एंजाआम ईत्पादन: भोजन से प्राप्त कुछ पोषक तत्ि हामोन और एजंाआम ईत्पादन में भूवमका वनभाते हैं। 

हामोन रासायवनक संदशेिाहक हैं जो शरीर में चयापचय , िृवद् और प्रजनन सवहत विवभन्न शारीररक प्रक्रक्रयाओं को 

वनयंवत्रत करते हैं । एजंाआम प्रोटीन होते हैं जो शरीर में पाचन और उजाथ ईत्पादन जैसी जैि रासायवनक 

प्रवतक्रक्रयाओं को सुविधाजनक बनाते हैं। 

स्िास््य संिधथन: कइ खाद्य पदाथों में बायोएवटटि यौवगक होते हैं जो स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं और पुरानी 

बीमाररयों से बचाते हैं। ईदाहरण के वलए , फल और सवजजयां एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होती हैं , जो हावनकारक मुक्त 

कणों को बेऄसर करने और ऑटसीडरेटि तनाि से संबंवधत बीमाररयों के खतरे को कम करने में मदद करती हैं। 

साबुत ऄनाज , फलों और सवजजयों में पाया जाने िाला फाआबर , पाचन स्िास््य को बढािा दतेा है , रक्त शकथ रा के 

स्तर को वनयंवत्रत करता ह ैऔर हृदय स्िास््य का समथथन करता ह।ै कुछ क्रकवण्ित खाद्य पदाथों में मौजूद 

प्रोबायोरटटस, स्िस्थ अंत माआक्रोबायोम में योगदान करते हैं। 
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मनोिैज्ञावनक और सामावजक कायथ: भोजन के मनोिैज्ञावनक और सामावजक कायथ होते हैं जो आसके पोषण मूल्य से 

परे होते हैं। भोजन ऄटसर भािनाओं , अनंद और सामावजक संपकथ  से जुडा होता ह।ै पररिार और दोस्तों के साथ 

भोजन साझा करने से सामावजक संबंधों को बढािा वमलता ह ैऔर समग्र कल्याण में योगदान वमलता ह।ै भोजन का 

ईपयोग ईत्सिों , सांस्कृवतक परंपराओं और व्यवक्तगत अनंद के वलए भी क्रकया जा सकता है , वजससे जीिन की 

गुणित्ता बढती ह।ै 

भोजन के बहुमुखी कायों को समझना एक संतुवलत और विविध अहार के सेिन के महत्ि पर जोर दतेा ह ैजो 

अिश्यक पोषक तत्िों का पयाथप्त सेिन प्रदान करता ह।ै साबुत ऄनाज , लीन प्रोटीन, फल, सवजजयााँ, फायदमंेद िसा 

और भरपूर पानी से भरपूर अहार समग्र स्िास््य , उजाथ और जीिन शवक्त का समथथन करता ह।ै आसके ऄवतररक्त , 

खाने की सािधानीपूिथक अदतें और भोजन के प्रवत एक संतुवलत दवृिकोण भोजन से प्राप्त अनंद और संतुवि को बढा 

सकता है , भोजन के साथ सकारात्मक संबंध को बढािा द ेसकता ह ैऔर शरीर और क्रदमाग दोनों को पोषण द े

सकता ह।ै 

 

1.10 खाद्य समूह: 

खाद्य समूह ऐसी शे्रवणया ंहैं जो खाद्य पदाथों को ईनकी पोषण संरचना के अधार पर िगीकृत करती हैं। ये समूह 

व्यवक्तयों को विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों और ईनके विवशि पोषक योगदान को समझने में मदद करते हैं, वजसस े

संतुवलत और पौविक अहार के वनमाथण में सहायता वमलती ह।ै मुख्य खाद्य समूहों में अम तौर पर ऄनाज, फल, 

सवजजयााँ, डयेरी, प्रोटीन और िसा/तेल शावमल होते हैं। अआए प्रत्येक खाद्य समूह के बारे में विस्तार से जानें: 

ऄनाज: ऄनाज एक स्िस्थ अहार की नींि बनात े हैं और उजाथ, अहार फाआबर, विटावमन और खवनजों का एक 

महत्िपूणथ स्रोत प्रदान करते हैं। आस खाद्य समूह में गेह,ं चािल, जइ, जौ, मक्का और ऄन्य ऄनाज से बने खाद्य पदाथथ 

शावमल हैं। ऄनाज अधाररत खाद्य पदाथों के ईदाहरणों में ब्रेड, पास्ता, चािल, दवलया और नाश्ता ऄनाज शावमल 

हैं। साबुत ऄनाज, जैस े क्रक साबुत गेह,ं ब्राईन चािल और साबुत जइ, विशेष रूप से पौविक होत ेहैं टयोंक्रक आनमें 

चोकर, रोगाणु और एडंोस्पमथ सवहत साबुत ऄनाज की वगरी होती ह,ै जो फाआबर, बी विटावमन और ऄन्य अिश्यक 

पोषक तत्ि प्रदान करते हैं। ऄवधकतम पोषण लाभ के वलए जब भी संभि हो साबुत ऄनाज चुनन ेकी सलाह दी जाती 

ह।ै 

फल: फल विटावमन, खवनज, अहार फाआबर और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होते हैं। िे अहार में प्राकृवतक वमठास और 

विविधता जोडते हुए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करते हैं। फलों का अनंद ताजा, जम ेहुए, सूखे या 100% फलों के 

रस ( वबना क्रकसी ऄवतररक्त शकथ रा के) के रूप में वलया जा सकता ह।ै लोकवप्रय फलों में सेब, केले, संतरे, जामुन, 
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खरबूजे और खटे्ट फल शावमल हैं। पोषक तत्िों की विस्तृत शंृ्रखला से लाभ पाने के वलए विवभन्न प्रकार के फलों का 

सेिन करन ेकी सलाह दी जाती ह।ै 

सवजजयााँ: सवजजयााँ विटावमन, खवनज, फाआबर और फाआटोकेवमकल्स से भरपूर होती हैं जो ऄच्छे स्िास््य को बढािा 

दतेी हैं और पुरानी बीमाररयों को रोकने में मदद करती हैं। आस खाद्य समूह में विवभन्न प्रकार की सवजजयााँ शावमल हैं, 

जैसे पत्तेदार साग ( पालक, केल), कू्रस िाली सवजजयााँ ( ब्रोकोली, फूलगोभी), जड िाली सवजजयााँ ( गाजर, अलू), 

फवलयााँ (बीन्स, दाल), और ऄन्य जैसे टमाटर, वमचथ, और खीरे. विवभन्न पोषक तत्ि प्राप्त करने और ईनके स्िास््य 

लाभों को ऄवधकतम करन ेके वलए, विवभन्न प्रकार की सवजजयों, कच्ची और पकी दोनों का सेिन करन ेकी सलाह दी 

जाती ह।ै 

डेयरी: डयेरी खाद्य समूह में दधू और दधू से बने ईत्पाद शावमल होते हैं जो कैवल्शयम, प्रोटीन, विटावमन ( जैसे 

विटावमन डी और बी विटावमन) और खवनजों से भरपूर होते हैं। डयेरी ईत्पादों में दधू, पनीर, दही और सोया या 

बादाम दधू जैसे गढिाले पौधे-अधाररत विकल्प शावमल हैं। ये खाद्य पदाथथ हवियों के स्िास््य, मांसपेवशयों के कायथ 

और समग्र िृवद् और विकास में योगदान करत ेहैं। संतृप्त िसा का सेिन कम करन ेके वलए आस समूह के भीतर कम 

िसा या गैर-िसा िाल ेविकल्प चुनना महत्िपूणथ ह।ै 

प्रोटीन: प्रोटीन खाद्य समूह शरीर के उतकों की िृवद्, मरम्मत और रखरखाि के वलए अिश्यक ऄमीनो एवसड प्रदान 

करता ह।ै आसमें प्रोटीन के पशु और पौधे-अधाररत दोनों स्रोत शावमल हैं। पशु स्रोतों में मांस (जैसे गोमांस, सूऄर का 

मांस और मुगी), मछली, ऄंड ेऔर डयेरी ईत्पाद शावमल हैं। पौधे-अधाररत प्रोटीन स्रोतों में फवलयां (बीन्स, दाल), 

सोया ईत्पाद (टोफू, टेम्पेह), सूखेमेिे, बीज और साबुत ऄनाज शावमल हैं। अहार में विवभन्न प्रकार के प्रोटीन स्रोतों 

को शावमल करने स ेपोषक तत्िों का विविध सेिन सुवनवित होता ह।ै 

िसा/तेल: िसा और तेल उजाथ का एक कें क्रित स्रोत हैं और अिश्यक फैटी एवसड, िसा में घुलनशील विटावमन (जैस े

विटावमन इ) प्रदान करते हैं, और कुछ पोषक तत्िों को ऄिशोवषत करने में मदद करते हैं। आस खाद्य समूह में पौध े

और पशु दोनों स्रोतों से प्राप्त िसा शावमल ह,ै जैसे क्रक तेल (जैतून का तेल, कैनोला तेल), सूखेमेिे, बीज, एिोकाडो, 

मटखन और माजथरीन। फायदमंेद िसा का चयन करना महत्िपूणथ ह,ै जैसे ऄसंतृप्त िसा (पौधे-अधाररत स्रोतों में पाया 

जाता ह)ै और संतृप्त िसा (पशु ईत्पादों और कुछ पौधों के तेल में पाया जाता ह)ै और िांस िसा (प्रसंस्कृत और तले 

हुए खाद्य पदाथों में पाया जाता ह)ै को सीवमत करें। 

संतुवलत और पौविक अहार प्राप्त करने के वलए सभी खाद्य समूहों के खाद्य पदाथों का ईवचत मात्रा में सेिन करन ेकी 

सलाह दी जाती ह।ै संतुवलत अहार काबोहाआड्रटे, प्रोटीन, स्िस्थ िसा, विटावमन, खवनज और फाआबर का पयाथप्त 

सेिन सुवनवित करता ह,ै वजसस ेसमग्र स्िास््य और कल्याण को बढािा वमलता ह।ै प्रत्येक समूह के खाद्य पदाथों की 
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विवशि मात्रा और ऄनुपात व्यवक्तगत अहार संबंधी अिश्यकताओं, प्राथवमकताओं और सांस्कृवतक विचारों के अधार 

पर वभन्न हो सकते हैं। क्रकसी स्िास््य दखेभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशथ करने से विवशि पोषण 

संबंधी लक्ष्यों को पूरा करन ेके वलए व्यवक्तगत मागथदशथन वमल सकता ह।ै 

 

1.11 खाद्य गाआड वपरावमड: 

खाद्य गाआड वपरावमड, वजसे स्िस्थ भोजन वपरावमड या पोषण वपरावमड के रूप में भी जाना जाता ह,ै संतुवलत 

अहार का एक दशृ्य प्रवतवनवधत्ि ह।ै आसे व्यवक्तयों को स्िस्थ भोजन विकल्प चुनने और एक संपूणथ अहार में विवभन्न 

खाद्य समूहों के सापेक्ष ऄनुपात को समझने में मागथदशथन करने के वलए वडज़ाआन क्रकया गया ह।ै जबक्रक पारंपररक 

वपरावमड वपछले कुछ िषों में विवभन्न रूपों में विकवसत हुअ ह,ै मूल वसद्ांत सुसंगत बने हुए हैं। अआए एक विवशि 

खाद्य गाआड वपरावमड का वििरण दखेें: 

  

1. अधार/अधार परत: 

खाद्य गाआड वपरावमड की अधार या वनचली परत में पौधे-अधाररत खाद्य पदाथथ होते हैं, जैसे फल, सवजजयां, साबुत 

ऄनाज, फवलयां और मेिे। ये खाद्य पदाथथ स्िस्थ अहार का अधार बनत ेहैं और आनका सेिन ऄवधक से ऄवधक मात्रा 

में क्रकया जाना चावहए। िे विटावमन, खवनज, अहार फाआबर और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर हैं, जो अिश्यक पोषक 

तत्ि प्रदान करते हैं और समग्र स्िास््य को बढािा दतेे हैं। 

 

2. दसूरी परत: 

वपरावमड की दसूरी परत में अमतौर पर प्रोटीन समूह के खाद्य पदाथथ शावमल होत ेहैं, जैसे दबुला मांस, पोल्िी, 

मछली, ऄंड,े डयेरी ईत्पाद, फवलयां, और पौधे-अधाररत प्रोटीन स्रोत जैसे टोफू और टेम्पेह। प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथथ 

मांसपेवशयों की िृवद्, मरम्मत और शरीर के समग्र कामकाज के वलए महत्िपूणथ हैं। प्रोटीन के कम स्रोतों को चुनन े

और अहार में विवभन्न प्रकार के विकल्पों को शावमल करने की वसफाररश की जाती ह।ै 

 

3. तीसरी परत: 

तीसरी परत अम तौर पर काबोहाआड्रटे का प्रवतवनवधत्ि करती ह,ै  वजसमें ऄनाज और स्टाचथ युक्त सवजजया ंशावमल 

हैं। यह परत साबुत ऄनाज,  जैसे साबुत गेह,ं  भूरे चािल,  जइ,  क्रक्वनोअ और साबुत ऄनाज ब्रेड और पास्ता के 
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सेिन के महत्ि पर जोर दतेी ह।ै ये जरटल काबोहाआड्रटे उजाथ,  फाआबर और पोषक तत्िों की एक शंृ्रखला प्रदान 

करते हैं। 
 

4. चौथी परत: 

चौथी परत में ऄटसर फायदेमंद फायदमंेद िसा शावमल  होती ह,ै जैस ेपौधों का तेल (जैतून का तेल, कैनोला तेल), 

सूखेमेि,े बीज और एिोकाडो। ये खाद्य पदाथथ मोनोऄनसैचुरेटेड और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा से भरपूर होत े हैं, 

वजनका कम मात्रा में सेिन हृदय स्िास््य के वलए फायदमंेद होता ह।ै फायदमंेद िसा स्रोतों  को चुनना और संतृप्त 

िसा (पशु ईत्पादों और कुछ पौधों के तेल में पाए जान ेिाल)े और िांस िसा (प्रसंस्कृत और तले हुए खाद्य पदाथों में 

पाए जाने िाल)े को सीवमत करना महत्िपूणथ ह।ै 

 

5. शीषथ/शीषथ परत: 

वपरावमड की शीषथ या शीषथ परत अम तौर पर ईन खाद्य पदाथों और पेय पदाथों का प्रवतवनवधत्ि करती ह ैवजनका 

कम स े कम सेिन क्रकया जाना चावहए। आसमें शकथ रा युक्त पेय, वमठाआयााँ, वमठाआयााँ, ऄवतररक्त शकथ रा से भरपूर 

प्रसंस्कृत खाद्य पदाथथ, और सोवडयम और ऄस्िास््यकर िसा से भरपूर खाद्य पदाथथ शावमल हैं। ये खाद्य पदाथथ कम 

पोषण मूल्य प्रदान करते हैं और ऄवधक मात्रा में सेिन करन ेपर स्िास््य संबंधी समस्याओं में योगदान कर सकत ेहैं। 

समग्र स्िास््य और खुशहाली के वलए आनके सेिन को सीवमत करने का महत्व होता है। 

 

खाद्य गाआड वपरावमड व्यवक्तयों के वलए सूवचत भोजन विकल्प चुनने और संतुवलत अहार बनाए रखने के वलए एक 

सामान्य मागथदर्षशका के रूप में कायथ करता ह।ै हालााँक्रक, यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक ईम्र, ललग, गवतविवध स्तर 

और विवशि स्िास््य वस्थवतयों जैसे कारकों के अधार पर व्यवक्तगत पोषण संबंधी ज़रूरतें वभन्न हो सकती हैं। एक 

पंजीकृत अहार विशेषज्ञ या स्िास््य दखेभाल पेशेिर के साथ परामशथ करने से व्यवक्तगत अिश्यकताओं और लक्ष्यों 

के अधार पर व्यवक्तगत अहार मागथदशथन प्रदान क्रकया जा सकता ह।ै 

 

यह ईल्लेखनीय ह ैक्रक विवभन्न दशेों और संगठनों के पास खाद्य गाआड वपरावमड के ऄपने संस्करण हो सकत ेहैं, जो 

ईनकी विवशि अहार संबंधी वसफाररशों और सांस्कृवतक विचारों के ऄनुरूप होते हैं। ईवचत अहार ऄनुशंसाओं का 

पालन सुवनवित करन ेके वलए ऄपने क्षेत्र के वलए विवशि क्रदशावनदशेों का संदभथ लेना या स्िास््य दखेभाल पेशेिर स े

परामशथ करना महत्िपूणथ ह।ै 
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ऄपनी प्रगवत ऄभ्यास की जााँच करें 

 

1- "खाद्य विज्ञान" शजद से अप टया समझते हैं? 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… _ 

…………………………………………………………………………………………………………

…. ... 

2- वमलािट पर एक संवक्षप्त रटप्पणी वलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ……………………………………………………………………………………… 

3- भोजन के कायों को संक्षेप में समझाआये। 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………………………………. 

4- फूड गाआड वपरावमड के बारे में वलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………………………………. 

नीचे ईल्लेख क्रकए गए पररभावषत करो: 

a) संतुवलत अहार 

b) पोषण विज्ञान 

c) पयाथप्त पोषण 

d) कुपोषण 
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आकाइ II- विवभन्न खाद्य पदाथों के भौवतक और रासायवनक गुण संरचना 

पररचय 

1. क्वथनांक की पररभाषा 

I. ईबालने से संबंवधत विवभन्न प्रकार की विवधयााँ 

II. खाद्य सामग्री को ईबालकर संसावधत क्रकया जाता ह ै

III. ईबलने की प्रक्रक्रया को प्रभावित करने िाल ेकारक 

IV. ईबालने की तकनीक के गुण और दोष 

V. ईबलने की प्रक्रक्रया को तेज करना 

VI. सुरक्षा वनयम 

2. गलनांक की पररभाषा और महत्ि 

I. गलनांक और खाना पकान ेका ऄनुप्रयोग 

II. गलनांक को प्रभावित करन ेिाल ेकारक। 

III. गलनांक के फायद ेऔर नुकसान 

3. परासरणी दिाब 

I. परासरण को समझना 

II. ऑस्मोरटक दबाि और चमकाना 

III. ऑस्मोरटक दबाि और मांस का कोमलीकरण 

IV. ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित करन ेिाला कारक 

V. ऑस्मोरटक दबाि का ऄनुप्रयोग 
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4. नमी 

I. खाना पकाने में नमी की भूवमका 

II. अिथता और खाद्य भंडारण 

III. अिथता को प्रभावित करन ेिाल ेकारक 

IV. अिथता का ऄनुप्रयोग 

5. खाना पकाने में पीएच 

I. पीएच की पररभाषा 

II. पीएच माप की अिश्यकता 

III. विवभन्न खाद्य प्रसंस्करण ऄनुप्रयोगों के वलए विवशि पीएच रेंज की अिश्यकता होती ह।ै 

IV. पीएच के माध्यम से खाद्य संरक्षण और प्रसंस्करण 

6. वनष्कषथ 

पररचय 

खाना पकाना न केिल एक कला ह ैबवल्क एक विज्ञान भी ह।ै खाना पकाने की प्रक्रक्रया के दौरान विवभन्न 

िैज्ञावनक वसद्ांत काम में अते हैं। यह व्यापक मागथदर्षशका खाना पकाने में क्वथनांक, गलनांक, ऑस्मोरटक 

दबाि, अिथता और पीएच की भूवमका की पडताल करती ह।ै आन ऄिधारणाओं को समझने से अपके पाक 

कौशल को बढाने में मदद वमलेगी और अप ऄसाधारण व्यंजन बनाने में सक्षम होंगे। 

ईद्देश्य 

ितथमान ऄध्ययन वनम्नवलवखत मापदडंों को प्राप्त करने में सहायक ह ै

1. यह समझने के वलए क्रक अिथता भोजन की गुणित्ता और भोजन पकाने के तरीके को कैस ेप्रभावित करती ह।ै 

2. खाद्य ईत्पादन में समान ईत्पाद गुणित्ता और ग्राहक सुरक्षा की गारंटी में पीएच माप के कायथ की जांच करें। 

3. भोजन की तैयारी और पकान ेमें गलनांक और क्वथनांक के महत्ि की जांच करना। 

4. ऑस्मोरटक दबाि को समझना और आसका ईपयोग मांस को कोमल बनाने और भोजन को संरवक्षत करन ेके 

वलए कैसे क्रकया जाता ह।ै 
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विवभन्न खाद्य पदाथों के भौवतक और रासायवनक गुण 

खाद्य विज्ञान और पाक कला की सीमाओं में विवभन्न खाद्य पदाथों के भौवतक और रासायवनक गुणों को समझना 

महत्िपूणथ ह।ै आन गुणों में क्वथनांक, गलनांक, ऑस्मोरटक दबाि, अिथता और पीएच जैसी विशेषताए ंशावमल हैं। हम 

आन गुणों की जरटलताओं को समझकर प्रसंस्करण, खाना पकाने और संरक्षण के दौरान भोजन के अचरण में महत्िपूणथ 

समझ प्राप्त कर सकते हैं। 

भोजन के भौवतक और रासायवनक गुणों की जांच करने से हमें खाना पकाने की प्रक्रक्रयाओं में सुधार करने, स्िाद 

बढाने, शेल्फ राइप बढाने और खाद्य सुरक्षा सुवनवित करन ेमें मदद वमलती ह।ै इस ऻान के साथ, हभ उन 

ऩरयवतननकायी प्रकक्रमाओॊ की खोज ऩय तनकर सकते हैं जो कच्च ेघटकों को स्वाट्रदष्ट खाना फनाने भें 

ऩरयणाभी रूऩ से ऩरयवततनत कय देती हैं। 

1. क्वथनांक की पररभाषा: 

िह तापमान वजस पर पानी ईबलना शुरू हो जाता ह ैया िह तापमान वजस पर कोइ तरल गैस चरण में बदल जाता 

ह ैईसे क्वथनांक के रूप में जाना जाता ह,ै और समुि तल पर, यह सामान्य रूप स े100 वडग्री सेवल्सयस (212 वडग्री 

णारेनहाआट) के असपास होता ह।ै हालााँक्रक, पानी का क्वथनांक, क्षेत्र में हिा के दबाि के अधार पर बदल सकता ह,ै 

आसवलए आसे ध्यान में रखना महत्िपूणथ ह।ै ईदाहरण के तौर पर, पानी का क्वथनांक ऄवधक उंचाइ पर वगर जाता ह ै

जहां हिा का दबाि कम होता ह।ै आसका मतलब यह ह ैक्रक वजस तापमान पर पानी ईबलेगा िह कम होगा। 

मह खाना ऩकाने की तकनीक, सभम, जरैंचचॊग, कभी औय स्टयराइजेशन, खाद्म सुयऺा सुतनक्चचत कयने भें 

भहत्वऩूणन बूर्भका तनबाता है। ऊॊ चाई औय अशुविमाॉ जैस ेकायक तवथनाॊक को प्रबाववत कयते हैं। यसोई भें, 

बोजन को ऩानी मा ककसी अन्म तयर ऩदाथन क्जसभें ऩानी होता है, भें अऩेऺाकृत उच्च ताऩभान, 212 डडग्री 

पायेनहाइट ऩय गभन कयने की प्रकक्रमा को उफारना कहा जाता है। 

जब तरल पदाथथ ईबलते हैं, तो भाप िाष्प-पे्रररत बुलबुल ेसतह पर दौडते हैं और फूट जाते हैं। आस गहन प्रक्रक्रया में 

मजबूत खाद्य पदाथथ ऄच्छी तरह से काम करते हैं; नाजुक खाद्य पदाथों को नुकसान पहुचंन ेका खतरा रहता ह।ै 
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खाना पकाने की एक नम विवध, वजसे ईबालना कहा जाता ह,ै में भोजन को ऐसे तरल पदाथथ में डुबाना शावमल ह ैजो 

ईबलते तापमान पर पहुचं गया ह ैया लाया जा रहा ह।ै जल भंडार, दधू, या कोटथ बाईलॉन आस तरल के कुछ ईदाहरण 

हैं। 

ईबलन ेके दौरान हीट एटसचेंज 

ईपकरण की सतहें ईनके द्वारा जुड ेतरल पदाथथ में गमी संचाररत करती हैं। पोषक तत्ि यह उष्मा तरल में संिहन 

धाराओं द्वारा प्राप्त करता ह।ै खाना पकाने का काम आसकी सतह द्वारा गमी को ऄिशोवषत करने और आसके माध्यम स े

संचावलत करन ेका पररणाम ह।ै ईबलते ताप हस्तांतरण को बढाने के दो महत्िपूणथ लाभ हैं। एक, क्रकसी क्रदए गए 

उष्मा प्रिाह के वलए उष्मा स्थानांतरण में तापमान ऄंतर में कमी ह,ै जबक्रक दसूरा, क्रकसी क्रदए गए तापमान ऄंतर के 

वलए उष्मा प्रिाह में िृवद् ह।ै पहला लाभ पररचालन तापमान को कम करने के वलए विद्युत ईपकरणों को ठंडा करन े

और बाष्पीकरणीय तापमान को बढािा दनेे के वलए ताप पंप प्रणाली को वनयोवजत करके गमी पुनप्राथवप्त के वलए 

प्रभािी ह।ै बाद िाला लाभ यह दखेते हुए प्रभािी ह ैक्रक तापस्थानांतरण प्रविया वकतनी छोटी है। 

ईबालन ेसे संबंवधत विवभन्न प्रकार की विवधयााँ: 

ईबालना: खाना पकान ेकी प्रक्रक्रया के भाग के रूप में क्रकसी तरल पदाथथ को ईसके क्वथनांक से थोडा नीच ेके तापमान 

पर गमथ क्रकया जाता ह ैवजस ेईबालना कहा जाता ह।ै यद्यवप रसोआयों द्वारा ईबालने को पररभावषत करन ेके तरीके में 

महत्िपूणथ ऄंतर हैं, आसमें ऄटसर कम गमी बनाए रखना शावमल होता ह ैजो भाप के बुलबुले की िृवद् को सीवमत 

करता ह ैऔर तरल को लुढकन ेया तेज ईबाल में अने से रोकता ह।ै 

हल्का ईबालना: चािल को अंवशक रूप स ेपकाने के वलए हल्का उबला जाता है। मह अतसय चावर बूसी भें 

होता है मा कपय बूये चावर भें। सबी चावर का कयीफ ऩाॊचवाॊ ट्रहस्सा हल्का उफारा जाता है, औय 

मह प्रकक्रमा दक्षऺण एर्शमा भें उफरे हुए चावर के 90% के र्रए ककमा जाता है। आज, फाजाय भें 

हल्का उफारना पोटीकपकेशन का एक प्रर्सि तयीका है जो खाद्म सॊफॊधी आदतों भें कुछ सॊशोधन 

कयता है: 

1. पारंपररक हल्का उबाऱना: चावर को ऩायॊऩरयक तयीके स ेऩकाने का तयीका। इसभें चावर को ऩहरे 

र्बगोमा जाता है, कपय सूखामा जाता है, कपय गयभ ककमा जाता है औय अॊत भें उसे सुखामा जाता है। 
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2. कम नमी वाऱा हल्का उबाऱना: इसभें थोडी भात्रा भें र्बगोकय कपय उच्च दफाव भें झुरसामा जाता है। 

 

3. ड्राई-हीट पारबोइलऱगं: इस प्रकक्रमा भें चावर को ऩहरे र्बगोकय, कपय सुखामा जाता है, औय उसके फाद 

सुखान ेऔय चारन हीट्रटॊग प्रकक्रमा होती है। 

जलैंलचग : 

खाना िास्ति में तब ईबलता ह ैजब ईस ेजलांच क्रकया जा रहा हो। भोजन के अकार के अधार पर भोजन को एक से 

दो वमनट के वलए ईबलते पानी में रखा जाता ह ैऔर क्रफर वनकाल वलया जाता ह।ै क्रफर, आसे तेजी से ठंडा करन ेके 

वलए ठंड ेपानी का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

I. खाद्य सामग्री को ईबालन ेकी प्रक्रक्रया 

ऄंडे और पास्ता को ईबालना : कठोय-भध्मभ औय नयभ-उफरे अॊडों के र्रए अरग-अरग सभम धायण 

कयने की जरूयत होती है। 

 कठोर ईबल ेऄंडे : एक छोटे पैन में थोडा सा पानी डालकर ईबाल लें। ऄंडों को सािधानी से ईबलते पानी में रखें, 

ताक्रक िे केिल 34 वमनट तक आससे ढके रहें, और वनकालन ेऔर ठंडा करन ेस ेपहले मध्यम-ईच्च सेरटग पर लगभग 

अठ वमनट तक पकाए।ं ईबलन ेके दौरान ऄंडों के टूटने की संभािना को कम करन ेके वलए, पहले ईन्हें कमरे के 

तापमान पर अने दें। 

 मध्यम और नरम ईबल ेऄंडे : ताजे ऄंड ेका ईपयोग करें, ईबालने का समय लगभग 6 वमनट ह ैऔर तुरंत परोसा 

जाता ह।ै 

 पास्ता : एक बड ेपैन में पानी को नमक और/या जैतून के तेल के साथ ईबालें। एक बार जब यह ईबलन ेलगे तो 

आसमें पास्ता डालें और आसके अकार के अधार पर आसे 8-12 वमनट तक पकाए।ं जब पास्ता की सतह मैट क्रदखने 

लगे, तो ईसे छान लें और कुछ वमनटों के वलए भाप में सूखने दें। 

अल ूऔर जड िाली सवजजयााँ: अल ूया जड िाली सजजी का घनत्ि और अकार यह वनधाथररत करेगा क्रक यह कैस े

वभन्न होता ह।ै जब सजजी में तेज चाकू की नोक असानी से डाली जा सकती ह ैऔर बहुत ऄवधक प्रवतरोध का सामना 

नहीं करना पडता ह,ै तो आसे पकाया हुअ माना जाता ह।ै 

सजजी जलैंलचग: ब्रोकोली, हरी बीन्स और पालक जैसी हरी सवजजयों के वलए, कुछ सेकंड पयाथप्त होने चावहए। 
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ऄनाज: प्रत्येक ऄनाज को पकान ेका समय ऄलग-ऄलग होता ह,ै आसवलए वनदशेों को ऄच्छी तरह स ेपढना सुवनवित 

करें। ईबल ेहुए ऄनाज जैस ेक्रक स्पेल्ट, णारो, क्रक्वनोअ, बाजरा और गेह ंके दाने सभी खूबसूरती से पक जात ेहैं। 

चािल: चावर उफारना है मट्रद आऩके ऩास चावर कुकय नहीॊ है। उचचत रूऩ से मोजना फनाएॊ औय 

ऩैकेज ऩय ट्रदए गए तनदेशों को ऩढें तमोंकक बूयी, जॊगरी औय कारी ककस्भों को तैमाय कयने भें ककसी 

बी सपेद प्रजातत की तुरना भें फहुत अचधक सभम रगता है। 

II. ईबलन ेकी प्रक्रक्रया को प्रभावित करन ेिाल ेकारक। 

उंचाइ: खाना क्जस ऊॊ चाई ऩय ऩकामा जाता है, वहाॊ ऩानी का तवथनाॊक ऩरयवततनत होता है। जैसे ही 

साभग्री की ऊॊ चाई फढती है, वामुभॊडरीम दफाव कभ हो जाता है। इससे ऩानी का तवथनाॊक कभ होता 

है, क्जससे खाना ऩकने भें अचधक सभम रगता है। 

तापमान: भोजन या सामग्री को ईबालने का प्रारंवभक तापमान खाना पकाने के समय को भी प्रभावित कर सकता ह।ै 

यक्रद भोजन पहले स ेही ईच्च तापमान पर ह,ै तो ईसे क्वथनांक तक पहुचंने में कम समय लगता ह,ै आसके विपरीत ठंडा 

होने पर ईसे क्वथनांक तक पहुचंन ेमें ऄवधक समय लगता ह।ै 

 

खाद्य सामग्री का अकार और अकार: भोजन का अकार और प्रकार ईबलने की प्रक्रक्रया को प्रभावित कर सकता ह।ै 

छोटे और पतले टुकड ेअम तौर पर बड ेऔर मोटे टुकडों की तुलना में तेजी से पकें गे। छोटे खाद्म ऩदाथों भें ऊष्भा 

तेजी स ेपैरती औय प्रवेश कयती है। 

उष्मा स्थानांतरण: खाना उफारते सभम सही ऊष्भा स्थानाॊतयण भहत्वऩूणन है। इससे खाद्म साभग्री 

औय गयभ ऩानी के फीच सॊऩकन  फेहतय होता है औय खाना ठीक से ऩकता है। बोजन को ट्रहराकय 

उफारने से ऊष्भा स्थानाॊतयण फढ सकता है। 

 

खाना पकाने के वलए ईपयोग क्रकए जान ेिाल ेबतथन का प्रकार: ईबालन ेके वलए ईपयोग क्रकए जान ेिाल ेबतथन की 

सामग्री और मोटाइ खाना पकाने की प्रक्रक्रया को प्रभावित कर सकती ह ै। ईच्च तापीय चालकता िाली सामग्री, जैस े

तांबा या एल्यूमीवनयम, गमी को ऄवधक समान रूप से वितररत करती ह।ै मोटे बतथनों को गमथ होन ेऔर क्वथनांक तक 

पहुचंने में ऄवधक समय लग सकता ह।ै 
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नमक और योजक: ईबलत ेतरल में नमक या ऄन्य पदाथथ वमलाने से ईबलने की प्रक्रक्रया प्रभावित हो सकती ह।ै नमक 

पानी के क्वथनांक को बढाता ह ैजो ईबलन ेके दौरान खाना पकाने की ऄिवध, बनािट और स्िाद को सीध ेप्रभावित 

करता ह।ै 

िायुमंडलीय दबाि : िायुमंडलीय दबाि में पररितथन ईबलते तापमान को प्रभावित कर सकता ह।ै बढते दबाि से 

पानी का क्वथनांक जाताहै। 
ईबालन ेकी तकनीक के गुण और दोष 

सकारात्मक पहलुओं 

ईबलना समय के वहसाब से बहुत धीरे-धीरे या बहुत तेजी से हो सकता ह।ै सवजजयों को मात्र एक वमनट में ही ईबाला 

जा सकता ह।ै अलू और पास्ता लगभग 10-15 वमवनट में बनकर तैयार हो जाता ह.ै आसके ऄवतररक्त, नरम प्रोटीन 

और पोषक तत्िों से भरपूर स्टॉक का ईत्पादन करने के वलए करठन मांस या पोल्िी को लंब ेसमय तक और धीरे-धीरे 

पकाया जा सकता ह।ै 

 स्िाद: खाने को तरने मा बूनने की फजाम उफारने से उसका प्राकृततक स्वाद फयकयाय यहता 

है। उफारने से सॉस का गाढाऩन कभ हो जाता है औय स्वाद बी फढ जाता है। 

 बनािट: कच्चा क्रक्वनोअ, सूखी फवलयााँ और कच्चे अलू भोजन के रूप में ऄखाद्य थे। ईबालने की प्रक्रक्रया के 

दौरान ईन्हें घोलने और नरम करने से ऄनाज, फवलयााँ और स्टाचथयुक्त सवजजयााँ स्िाक्रदि और खाने योग्य बन 

जाती हैं। 

नकारात्मक पहल ु

पोषक तत्िों और विटावमनों की हावन: सवजजयों और पशु ईत्पादों से स्िाक्रदि और ऄविश्वसनीय रूप से पोषक तत्िों 

स ेभरपूर स्टॉक बनाने के वलए ईबालना सबसे ऄच्छा तरीका ह।ै क्रफर भी, ईबालने की प्रक्रक्रया के कारण बहुत सारे 

पानी में घुलनशील विटावमन खाना पकाने िाल ेतरल ऩदाथन भें घुर सकते हैं। 

यक्रद अप ऄपने ईबलते तरल पदाथथ को वनकाल दतेे हैं तो ईसके पोषक तत्ि भी नि हो सकते हैं। आससे बचने के वलए 

और अप जो खाना पका रह ेहैं ईसमें पोषण की मात्रा बनाए रखने के वलए, अप खाना पकाने िाल ेतरल को वडश के 

साथ परोस सकत ेहैं। इससे सूऩ औय स्टू का बी राब होता है। 

ईबलन ेकी प्रक्रक्रया को तेज करना 
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 ढक्कन का ईपयोग करें: गमी बनाए रखन ेऔर भाप को बाहर वनकलन ेस ेरोकन ेके वलए। कंटेनर को ढक्कन स े

सील करें। यह कंटेनर के अंतररक तापमान को बढान ेऔर ईबलन ेकी प्रक्रक्रया को तेज करन ेमें सहायता 

करता ह।ै 

 

 गमी बढाएाँ: ऩानी को तेजी से गयभ कयने के र्रए, आॊच थोडी फढाई जाए, रेककन इतनी नहीॊ 

कक बोजन जर जाए मा उफर जाए। 

 गमथ पानी से शुरुअत करें : ठंड ेपानी की बजाय गमथ पानी का उऩमोग करें। पररणामस्िरूप पानी को ईबलन े

में लगने िाला समय कम हो जाता ह।ै  

 ऄवधक छोटे टुकडों का ईपयोग करें: फड ेखाद्म ऩदाथों को अचधक सुव्मवक्स्थत फनाने के र्रए 

उनका आकाय कभ कयें। 

 

सुरक्षा वनयम 

यह महत्िपूणथ ह ैक्रक पकाए जा रह ेभोजन की मात्रा ईबलते बतथन के ऄनुरूप हो। जब ईबलते पानी को पयाथप्त जगह 

नहीं दी जाएगी तो िह छलक जाएगा। भोजन को संभालने िाले व्यवक्त को ईबलते तरल पदाथों में भोजन डालते 

समय या िस्तुओं को बाहर वनकालत े समय ऄवधक सािधानी बरतन े की अिश्यकता होती ह।ै तरल पदाथों के 

वनजथलीकरण के दौरान हिा से भाप वनकालने के वलए पयाथप्त िेंरटलेशन होना चावहए। 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 1 

1. समुि तल पर पानी का क्वथनांक क्रकतना होता ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… 

…………………………………………………………………………………………………

……………… 

2. उंचाइ पानी के क्वथनांक को कैसे प्रभावित करती ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… 

…………………………………………………………………………………………………

……………… …………………………………………………………………………… . 
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3. खाना पकाने में जलैंलचग टया ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… 

…………………………………………………………………………………………………

…………. ........... 

4. ईबलने की प्रक्रक्रया को कौन स ेकारक प्रभावित कर सकत ेहैं? 

…………………………………………………………………………………………………

……………… 

…………………………………………………………………………………………………

……………… …… 

5. खाना पकाने में ईबालने की तकनीक के टया फायद ेहैं? 

…………………………………………………………………………………………………

……………… 

…………………………………………………………………………………………………

……………… … 

 

 

 

गलनांक की पररभाषा एि ंमहत्ि 

िह तापमान वजस पर ठोस अवस्था तरल हो जाती ह ैईसे गलनांक कहा जाता ह।ै गलनांक हर खान पान का 

ऄलग-ऄलग होता ह।ै क्रकसी पदाथथ के वपघलने और क्वथनांक वनधाथररत करने से हमें ईसके ऄणुओं के बीच सहसंयोजक 

कनेटशन की ताकत वनधाथररत करने में मदद वमल सकती ह।ै 

यह ऄवतररक्त रूप से हमें पदाथथ की शुद्ता वनधाथररत करन ेमें सहायता करता ह।ै सामग्री के गलनांक को समझन ेसे 

व्यंजनों में िांवछत बनािट प्राप्त करने में मदद वमलती ह।ै यह ईपयुक्त खाना पकाने के तरीकों जैस ेभूनना, तलना या 

पकाना के चयन का भी मागथदशथन करता ह।ै 
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जैसे मटखन का गलनांक लगभग 32-35 
o
 C ह ै, चॉकलेट का गलनांक 34-38 

o
 C

 ह,ै वजलेरटन का गलनांक 25-30 
o
 

C ह ै
, पनीर को वपघलने के वलए 57 

o
 C की अिश्यकता होती ह,ै जबक्रक चीनी का गलनांक लगभग 160-186 

o
 C 

होता ह।ै  

I. गलनांक और खाना पकान ेका ऄनुप्रयोग 

भूनतेसमयगलनांकवनर्ााररतकरें वकवकसप्रकारकीवसायातेलकोएकघटककेरूपमेंउपयोगवकयाजासकताहै।उवच

ततड़कापानेकेवलएचॉकलेटकोवपघलानेयापकानेकेवलएसटीकतापमानकीआवश्यकताहोतीहै। 

चीनी के मामल े में, सॉस, डसेटथ और क्रकसी ऄन्य विवशि अिश्यकता के कारमेलाआजेशन को प्राप्त करने के वलए 

विवशि तापमान में वपघलना बहुत अिश्यक ह।ै पनीर के वलए भी आसी प्रकार की पररशुद्ता की अिश्यकता होती 

ह।ै 

चॉकलेट टेम्पररग के संबंध में गलनांक: 

चॉकलेट टेम्पररग एक ऐसी प्रक्रक्रया ह ै वजसमें वस्थर क्रक्रस्टलीकरण प्राप्त करन ेके वलए चॉकलेट को वपघलाना, ठंडा 

करना और दोबारा गमथ करना शावमल होता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप एक चमकदार ईपवस्थवत, वचकनी बनािट 

और स्नैप प्राप्त होता ह।ै 

टेम्ऩरयॊग कयने से यह सुवनवित होता ह ैक्रक चॉकलेट में कोकोअ मटखन एक विवशि क्रक्रस्टलीय रूप में जम जाता ह,ै 

वजससे आसकी ईपवस्थवत, बनािट और भंडारण जीिन में सुधार होता ह।ै 

वस्थर कोकोअ मटखन क्रक्रस्टल के वनमाथण को प्रोत्सावहत करन ेके वलए चॉकलेट को ठंडा क्रकया जाता ह।ै आसके ठीक 

बाद ऄवस्थर कोकोअ बटर क्रक्रस्टल को खत्म करन े और िांवछत क्रक्रस्टल रूप के विकास को बढािा दने े के वलए 

दोबारा गमथ करने की प्रक्रक्रया की जाती ह।ै चॉकलेट एक विवशि तापमान सीमा (34-38 C 
o 

) के भीतर वपघलती ह ै

जो आसकी संरचना पर वनभथर करती ह।ै 

डबल ईबालना, माआक्रोिेि वपघलना, या चॉकलेट का ईपयोग, मेल्टर, या सीलडग विवध (वस्थर क्रक्रस्टल प्राप्त करने के 

वलए वपघली हुइ चॉकलेट में टेम्पडथ चॉकलेट जोडना) चॉकलेट ििीकरण के वलए ईपयोग की जाने िाली कुछ सामान्य 

विवधयााँ हैं। 

यह पूरी प्रक्रक्रया वपघलने लबद ुईवचत तडके प्रक्रक्रया के माध्यम से िांवछत कोको कटर क्रक्रस्टल फॉमथ प्राप्त करने में मदद 

करती ह।ै चमकदार ईपवस्थवत और संतोषजनक स्नैप केिल सही वपघलने लबद ुके माध्यम से अते हैं। 

गलनांक और चीनी का कायथ: 
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चीनी के साथ काम करना सीध ेतौर पर गमथ करने और वपघलाने से संबंवधत ह।ै संरचनात्मक हरेफेर के माध्यम स े

विवभन्न चीनी मूर्षतयां प्राप्त की जाती हैं। चीनी का गलनांक िांवछत वस्थरता और व्यािहाररकता प्राप्त करन े में 

महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै 

चीनी कण के अकार औय प्रकार के अधार पर चीनी 160-186 C 
o के करीब वपघलना शुरू कर दतेी ह ै। ऄलग-ऄलग 

तापमान चीनी प्रसंस्करण के विवभन्न चरणों से मेल खाते हैं जैसे नरम गेंद, कठोर दरार, या कारमेलाआजेशन। 

चीनी को वऩघरने औय जट्रटर डडजाइन फनाने के र्रए उचचत ताऩभान ऩय खीॊचन ेभें भदद र्भरती है। मह 

वऩघरने बफ ॊद ुको तनमॊबत्रत कयती है औय सटीक स्वाद औय यॊग प्राप्त कयने भें भदद कयती है। चीनी के प्रमोग 

स,े हभ उचचत ताऩभान ऩय उसे वऩघरने की शक्तत को सॊबार सकते हैं ताकक हभ सही स्वाद औय यॊग प्राप्त कय 

सकें । इससे हभ ववर्बन्न प्रकाय के र्भठाई, केक, बफक्स्कट, औय अन्म खास र्भठाई फना सकते हैं क्जनका स्वाद 

हभें ऩसॊद होता है। 

बेकरी ईद्योगों में गलनांक का ऄनुप्रयोग: 

यह रेवसपी वनमाथण, सामग्री चयन और बेककग प्रक्रक्रयाओं के विवभन्न पहलुओं के वलए बहुत महत्िपूणथ ह।ै िसा का 

वपघलने का तापमान एक महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह ैटयोंक्रक िसा का वपघलन ेका लबद ुऄलग-ऄलग होता ह,ै जो 

पके हुए ऩदाथन की बनािट, माईथक्रफल और संरचना को प्रभावित कर सकता ह।ै 

ईच्च गलनांक िाली शॉर्टटग का ईपयोग ऄटसर परतदार परत बनाने के वलए पाइ क्रस्ट में क्रकया जाता ह,ै मटखन, 

वजसका गलनांक कम होता ह,ै केक और पेस्िी में नरम टुकडे बनाने में योगदान दतेा ह।ै चॉकलेट की ईवचत टेम्पररग 

एक चमकदार ईपवस्थवत, एक सुखद स्नैप और कमरे के तापमान पर वस्थरता सुवनवित करता ह।ै 

ऄंवतम ईत्पाद की िांवछत प्रसार क्षमता और वस्थरता प्राप्त करने के वलए अआलसग और फ्रॉलस्टग ईवचत वपघलने लबद ु

िाल ेिसा और वमठास के चयन पर भी वनभथर करत ेहैं। ईच्च तापमान ऩय वपघलने िाल ेिसा, नरम और कुरकुरे 

गुणित्ता िाले अटे को बनाने में बहुत सहायक होते हैं, जबक्रक कम तापमान पर वपघलने िाले  वसा नरम और नम 

बैटर विकवसत कर सकत ेहैं। पाइ, पेस्िी और टाटथ जैसे बेकरी ईत्पादों में भराइ भी वपघलने लबद ुपर वनभथर करती ह,ै 

ताक्रक बेककग के दौरान िे ठीक स ेसेट हो जाए,ं वजससे ररसाि या ऄत्यवधक नमी वनकलन ेसे रोका जा सके। 

िसा, चीनी और चॉकलेट जैस े विवभन्न ऄियिों का वपघलने लबद,ु बेकरी ईत्पादों की समग्र बनािट और स्िाद को 

प्रभावित कर सकता ह।ै आन वपघलने िाल ेऄनुपातों को समझने और वनयंवत्रत करन ेसे बेकसथ को िांवछत संिेदी गुण 
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प्राप्त करने की ऄनुमवत वमलती ह,ै जैस े क्रक एक समृद् और मलाइदार माईथक्रफल, एक वचकनी बनािट, या एक 

कुरकुरा बाहरी भाग और शेल्फ वस्थरता भी। 

 

ईच्च गलनांक िाली िसा नमी के स्थानांतरण और बासीपन के वखलाफ एक सुरक्षात्मक बाधा प्रदान करके लंब ेसमय 

तक शेल्फ राइप में योगदान कर सकती ह।ै क्रीलमग, लेवमनेशन और आमल्सीक्रफकेशन जैसी बेककग तकनीकों का 

ईवचत कायाथन्ियन, हीरटग और कूललग प्रक्रक्रयाओं के दौरान सामग्री के व्यिहार को समझने से बेकसथ को लगातार 

पररणाम प्राप्त करने में मदद वमलती ह।ै 

II. गलनांक को प्रभावित करन ेिाला कारक 

 िसा की संरचना : संतृप्त फैटी एवसड के ईच्च स्तर िाले िसा का गलनांक ऄवधक होता ह।ै ऐसा आसवलए ह ै

टयोंक्रक संतृप्त िसा में सीधी शंृ्रखला होती ह ैजो एक साथ बारीकी से पैक हो सकती ह,ै वजससे मजबूत ऄंतर-

अवण्िक बल और ईच्च वपघलने लबद ु होता ह।ै आसके विपरीत, ऄसंतृप्त िसा, वजनमें दोहरे बंधन होते हैं, 

कमजोर ऄंतर-अणविक बलों के कारण कम वपघलने िाले लबद ुहोते हैं। िांस िसा और तेलों की ईपवस्थवत से 

खाद्य पदाथों में ईनका गलनांक बढ जाता ह।ै िांस िसा के मामल ेमें, ऄवधक कठोर अणविक संरचना, ईन्हें 

कमरे के तापमान पर ठोस बनाती ह ैऔर सीअइएस िसा की तुलना में ईनके वपघलने लबद ुको बढाती ह।ै 

 चीनी सांिता: विवभन्न व्यंजनों में चीनी सामग्री वपघलने लबद ुको बढाती ह,ै चीनी एक विलेय के रूप में कायथ 

करती ह,ै वजसस ेपानी का क्वथनांक बढ जाता ह।ै जब चीनी को ताप ईपचार से गुजारा जाता ह ैतो आसमें 

कारमेलाआजेशन हो जाता ह,ै वजसमें जरटल चीनी ऄणुओं का टूटना और नए यौवगकों का वनमाथण शावमल 

होता ह।ै यह विवशि तापमान सीमाओं में होता ह,ै और चीनी का वपघलने लबद ुआस प्रक्रक्रया से वनकटता स े

संबंवधत ह।ै 

 प्रोटीन विकृतीकरण: भोजन में प्रोटीन गमी के संपकथ  में अने पर विकृतीकरण से गुजर सकता ह।ै आसमें 

प्रोटीन संरचना का विकल्प शावमल होता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप बनािट, वचपवचपाहट और वपघलने के 

व्यिहार में पररितथन होता ह।ै प्रोटीन का विकृतीकरण पनीर, ऄंड ेया मांस जैस ेखाद्य ईत्पादों के वपघलन े

लबद ुको प्रभावित कर सकता ह,ै वजससे ईनके खाना पकान ेके गुण प्रभावित हो सकते हैं।एर 

 जल सामग्री: पानी की ईपवस्थवत ऄियिों के वपघलन ेके व्यिहार को प्रभावित करती ह ैऔर ईनके वपघलन े

लबद ुको कम कर सकती ह।ै पानी एक विलायक के रूप में कायथ करता ह ैऔर ऄंतर-अणविक बलों को बावधत 

कर सकता ह,ै वजसस ेबंधनों की समग्र शवक्त कम हो जाती ह ैऔर वपघलने में असानी होती ह।ै 
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 योजक और ऄशुवद्यााँ: खाद्य सामग्री में नमक जैसे योजक वमलाने से ईनका गलनांक प्रभावित हो सकता ह।ै 

ये विलेय आसके गलनांक को कम कर सकत ेहैं और खाना पकाने की प्रक्रक्रया पर प्रभाि क्रदखाते हैं। 

 खाना पकान ेकी तकनीक : खाना पकाने के तरीके जैसे ईबालना, तलना, या पकाना और ऄन्य प्रसंस्करण की 

वस्थवत वजसमें तापमान और समय शावमल ह,ै सभी खाद्य सामग्री के वपघलन ेके पैटनथ को वनधाथररत करन ेमें 

भूवमका वनभाते हैं। 

III. गलनांक के लाभ और हावन 

गलनांक के लाभ 

 पदाथों की पहचान: ििणांक पदाथों की पहचान एिं लक्षण िणथन में सहायक होता ह।ै प्रत्येक 

यौवगक में एक विवशि गलनांक सीमा होती ह ैजो िैज्ञावनकों को ज्ञात मूल्यों के साथ प्रयोगात्मक 

मूल्यों की तुलना करन ेऔर पदाथथ की पहचान करन ेकी ऄनुमवत दतेी ह।ै 

 शुद्ता का अकलन: यह पदाथथ की शुद्ता के अकलन में मूल्यिान ह।ै शुद् यौवगक अमतौर पर एक 

संकीणथ तापमान सीमा के भीतर तीव्र गलनांक प्रदर्षशत करत ेहैं। ऄपेवक्षत गलनांक सीमा से विचलन 

ऄशुवद्यों या पदाथों के वमश्रण का संकेत द ेसकता ह।ै 

 गुणित्ता वनयंत्रण: वपघलन े लबद ु परीक्षण का ईपयोग ऄटसर फामाथस्युरटकल और रसायन जैस े

विवभन्न ईद्योगों के वलए गुणित्ता वनयंत्रण प्रक्रक्रया में क्रकया जाता ह।ै नमूने के गलनांक की तुलना 

संदभथ मूल्य से करके, वनमाथता वस्थरता, शुद्ता और विवशि मानकों का पालन सुवनवित कर सकत े

हैं। 

 

गलनांक के नुकसान: 

 

 सीवमत जानकारी: केिल गलनांक मान का ईपयोग करके ईनकी संरचना, प्रवतक्रक्रयाशीलता और 

वस्थरता अक्रद से संबंवधत सभी व्यापक जानकारी पूरी तरह से वचवत्रत नहीं की जाती ह।ै 

 ऄशुवद्यााँ और वमश्रण: ऄशुवद्यों की ईपवस्थवत क्रकसी भी पदाथथ के गलनांक को महत्िपूणथ रूप से 

प्रभावित कर सकती ह।ै ऄशुद् यौवगक व्यापक गलनांक सीमा प्रदर्षशत कर सकता ह,ै वजसस े

वपघलने के व्यिहार को सटीक रूप से वनधाथररत करना चुनौतीपूणथ हो जाता ह।ै 
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 तापमान सीमा: वपघलने लबद ुएक विवशि तापमान सीमा के बारे में जानकारी प्रदान करते हैं वजस 

पर कोइ पदाथथ ठोस स ेतरल में पररिर्षतत होता ह।ै हालााँक्रक, िे गलनांक सीमा के बाहर के तापमान 

पर पदाथथ के पूणथ तापीय व्यिहार का संकेत नहीं दतेे हैं। 

 नमूना तैयार करना और वस्थवत : सटीक वपघलने की सीमा प्राप्त करने के वलए ईवचत नमूना तैयार 

करन ेऔर प्रायोवगक वस्थवतयों को वनयंवत्रत करन ेकी अिश्यकता होती ह।ै नमूना पैककग, ताप या 

िायुमंडलीय वस्थवतयों में छोटा बदलाि दखे ेगए गलनांक को प्रभावित कर सकता ह।ै 

 सीवमत प्रयोज्यता: वपघलन े लबद ु का वनधाथरण सभी पदाथों के वलए ईपयुक्त नहीं हो सकता ह,ै 

विशेष रूप से ईनके वलए जो िास्तविक वपघलने लबद ुतक पहुचंने से पहले ऄन्य चरण संक्रमणों को 

विघरटत करते हैं। 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास-2 

1. गलनांक टया ह ै? 

…………………………………………………………………………………………………

……………… ……………………………………… 

2. खाना पकाने में गलनांक टयों महत्िपूणथ ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… ……………………………………… 

3. िसा की संरचना गलनांक को कैसे प्रभावित करती ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… ……………………………………… 

4. गलनांक में जल की मात्रा की टया भूवमका ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… ……………………………………… 

5. गलनांक वनधाथरण का टया लाभ ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………

……………… ……………………………………… 

 

3. परासरणी दिाब 
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व्यापक धारणा के विपरीत, ब्राआलनग कोवशकाओं में पानी खींचकर भोजन को ऄवधक रसदार नहीं बना सकता ह।ै 

िास्ति में, ऄंतर्षनवहत प्रक्रक्रया, परासरण, विपरीत तरीके से कायथ करती ह।ै िह भौवतक प्रक्रक्रया वजसके द्वारा एक 

विलायक, जैसे पानी, विपरीत क्रदशा में विलेय की सांिता को बराबर करन े के वलए एक वझल्ली के पार जाता ह,ै 

ऑस्मोवसस के रूप में जाना जाता ह।ै 

जब चीनी की चाशनी में पकाए गए मांस या फलों की सतह पर नमक वछडका जाता ह,ै तो एकाग्रता को संतुवलत 

करने के वलए कोवशकाओं के भीतर से पानी कोवशका की दीिारों से होकर नमक या वसरप के घोल में बह जाता ह।ै 

ऐसा आसवलए होता ह ैटयोंक्रक नमक और चीनी कोवशका वझल्ली से नहीं गुजर सकते, लेक्रकन पानी गुजर सकता ह।ै 

पररणामस्िरूप, सांिण विसंगवत की भरपाइ के वलए पानी कोवशकाओं से बाहर वनकल जाता ह।ै आस बात पर ज़ोर 

दनेा ज़रूरी ह ैक्रक आस संदभथ में ऑस्मोवसस, केिल मांस में नमक को तोडन ेिाल ेप्रोटीन से पे्रररत बनािट में पररितथन 

के वलए वजम्मेदार नहीं ह।ै 

 

I. परासरण को समझना 

जब गमथ स्नान से वनकलने िाली िाष्प को एक कमरे में ले जाया जाता है, तो िाष्प घनी होती ह ैऔर ऄवधक गमी 

को खो दतेी ह,ै वजससे कमरे का तापमान बढ जाता ह।ै यह एक ईदाहरण ह ैक्रक ऑस्मोवसस कैसे गमथ तरल को ठंडा 

करके िातािरण में तापमान को बढा सकता ह।ै 

जब क्रकसी वझल्ली के एक तरफ, जैसे कोवशका दीिार पर विलेय की ऄवधक सांिता होती ह,ै तो यह ऑस्मोरटक दबाि 

का कारण बनता ह ैटयोंक्रक विलेय कण वझल्ली के वखलाफ बल लगाते हैं। यक्रद वझल्ली विलेय के वलए पारगम्य ह,ै तो 

आसका एक वहस्सा दसूरी तरफ से गुजरेगा जब तक क्रक दोनों तरफ दबाि संतुवलत न हो जाए। 

कोवशकाओं में, परासरण वनजथलीकरण का कारण बन सकता ह,ै और जमाि तब होता ह ैजब कोवशका दीिार के दोनों 

क्रकनारों के बीच एकाग्रता में काफी ऄंतर होता ह,ै वजसस ेकोवशका का ढांचा ढह जाता ह।ै कोवशका से बहुत ऄवधक 

पानी वनकलने से कोवशका मृत्य ुहो सकती ह।ै 

पयाथप्त प्लास्मोवलवसस के वलए और बैटटीररया को पोषण के मामल ेमें ऄव्यिहायथ बनान ेके वलए अिश्यक नमक की 

मात्रा बैटटीररया की प्रजावतयों और आलाज क्रकए जा रह ेभोजन के प्रकार के अधार पर वभन्न होती ह।ै ईदाहरण के 

वलए, साल्मोनेला 3% से कम नमक सांिता में नहीं बढ सकता ह,ै जबक्रक टलोस्िीवडयम बोटुवलनम लगभग 5.5% पर 

नि हो जाता ह।ै दसूरी ओर, स्टैक्रफलोकोकस 20% तक की ईच्च नमक सांिता में जीवित रह सकता ह।ै 

हालााँक्रक, यूएस एफडीए के ऄनुसार, स्टैक्रफलोकोकस मछली में एक व्यापक समस्या नहीं ह ै

II. ऑस्मोरटक दबाि और चमकाना 
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ऑस्मोरटक दबाि, परासरण के माध्यम से एक ऄधथपारगम्य वझल्ली के माध्यम से विलायक ऄणुओं की शुद् गवत को 

रोकने के वलए अिश्यक दबाि ह।ै यह विलेय कण की सांिता और तापमान से प्रभावित होता ह।ै पाक ऄनुप्रयोग में, 

ऑस्मोरटक दबाि का ईपयोग ऄटसर ब्राआलनग की प्रक्रक्रया में क्रकया जाता ह।ै ब्राआलनग में भोजन, विशेष रूप से मांस 

या सवजजयों को खारे पानी के घोल में वभगोना शावमल ह।ै खारे पानी के घोल या नमकीन पानी में नमकीन क्रकए जान े

िाल ेभोजन की कोवशकाओं की तुलना में विलेय कणों की सांिता ऄवधक होती ह।ै 

जब भोजन को नमकीन पानी में डुबोया जाता ह,ै तो परासरण होता ह।ै नमकीन पानी में स्लैट्स की ईच्च सांिता न े

भोजन स ेनमी खींच ली, वजसके पररणामस्िरूप भोजन की कोवशकाओं से पानी के ऄणु नमक के घोल में चल ेगए। 

यह प्रक्रक्रया खाद्य प्रसंस्करण में स्िाद, रस और कोमलता बढाने में मदद करती ह।ै 

III. ऑस्मोरटक दबाि और मांस का कोमलीकरण 

मांस के कोमलीकरण में ऑस्मोरटक दबाि भी महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै जब मांस को ब्राआलनग प्रक्रक्रया के ऄधीन 

क्रकया जाता ह,ै तो ऑस्मोरटक दबाि के कारण पानी मांस कोवशकाओं से बाहर वनकल जाता ह।ै पररणामस्िरूप, मांस 

कोवशकाए ंवसकुड जाती हैं और ऄवधक सघन हो जाती हैं। सघनता के कारण कोवशकाओं के भीतर घुल ेपदाथों की 

सांिता बढ जाती ह।ै यह बढती हुइ सांिता प्रोटीन संरचना को बदल दतेी ह ैऔर कुछ प्रोटीन को तोड दतेी ह ैजो मांस 

के कोमलीकरण के वलए वजम्मेदार होते हैं। 

आसके ऄवतररक्त, खाना पकान ेके दौरान मांस में नमी की मात्रा बनाए रखने के वलए ब्राआलनग भी सहायक हो सकती 

ह।ै नमकीन पानी में मौजूद नमक प्रोटीन संरचना को बदल दतेा ह,ै वजससे खाना पकाने की प्रक्रक्रया के दौरान मांस 

को ऄवधक पानी बनाए रखने की ऄनुमवत वमलती ह।ै आसके पररणामस्िरूप एक ईल्लेखनीय नरम और ऄवधक 

स्िाक्रदि खाद्य ईत्पाद प्राप्त होता ह।ै 

IV. ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित करन ेिाल ेकारक : 

कइ कारक क्रकसी प्रणाली में ऑस्मैरटक दबाि को प्रभावित कर सकते हैं। 

 विलेय की सांिता और प्रकृवत : विलयनों में विलेय कणों की सांिता ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित करती ह।ै 

ईच्च विलेय सांिता से ऄवधक ऑस्मोरटक दबाि होता ह।ै विलेय कणों की प्रकृवत, वजसमें ईनका अकार, 

अिेश और विलायक के साथ ऄंतःक्रक्रया शावमल ह,ै ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित कर सकती ह।ै विवभन्न 

विलेय ऄपनी विवशि विशेषताओं के कारण ऑस्मोरटक दबाि की ऄलग-ऄलग वडग्री प्रदर्षशत करेंगे। 

 तापमान : तापमान का ऑस्मोरटक दबाि पर प्रभाि पडता ह।ै अम तौर पर, तापमान में िृवद् से परासरण 

दबाि के साथ-साथ परासरण की दर भी बढ जाती ह।ै 
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 वझल्ली पारगम्यता : वझल्ली की पारगम्यता वजसके माध्यम से परासरण होता ह,ै परासरण दबाि की दर 

वनधाथररत करती ह।ै 

 दबाि: वसस्टम पर लगाया गया बाहरी दबाि वझल्ली के एक तरफ दबाि बढाकर ऑस्मोरटक दबाि को 

प्रभावित कर सकता ह;ै परासरण के माध्यम से विलायक ऄणुओं की गवत में बाधा ईत्पन्न हो सकती ह।ै 

 अणविक अकार: विलेय कणों का अकार ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित कर सकता ह।ै समान विलेय कण 

वझल्ली से ऄवधक असानी स ेगुजर सकते हैं, वजसके पररणामस्िरूप बडे कणों की तुलना में ईच्च ऑस्मोरटक 

दबाि होता ह।ै 

ऑस्मोरटक दबाि का ऄनुप्रयोग : 

खाद्य संरक्षण : ऑस्मोरटक दबाि का ईपयोग खाद्य संरक्षण तकनीकों जैसे चुनन ेऔर सुखाने में क्रकया जाता ह।ै तोडत े

समय, फलों या सवजजयों को नमकीन घोल में डुबोया जाता ह,ै जो परासरण के माध्यम से भोजन स ेनमी खींच लेता 

ह,ै वजससे िह संरवक्षत हो जाता ह।ै सुखाने की प्रक्रक्रयाएाँ, जैसे नमकीन बनाना या चीनी बनाना, भोजन से पानी 

वनकालने, सूक्ष्मजीिों के विकास को रोकन ेऔर शेल्फ राइप को बढाने के वलए ऑस्मोरटक दबाि पर भी वनभथर 

करती हैं। 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 3 

1-परासरण टया ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………… 

2-ऑस्मोवसस कोवशकाओं को कैसे प्रभावित करता ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… …………………………………………………. 

3-ब्राआलनग मांस के स्िाद और कोमलता को कैसे बढाती ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………. 

4-कौन सा कारक ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित कर सकता ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………….. 
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4. नमी 

हिा में नमी भोजन से नमी के िाष्पीकरण की दर को प्रभावित करती ह।ै ईच्च अिथता िाल ेिातािरण में, नमी फहुत 

धीरे-धीरे िावष्पत होती ह,ै वजसके पररणामस्िरूप भोजन ऄवधक नमी बनाए रखता ह ै और ऄवधक कोमल और 

रसदार होता ह।ै कम अिथ िातािरण के विपरीत, नमी तेजी स ेिावष्पत हो जाती ह,ै वजसस ेभोजन सूख जाता ह।ै 

अिथता खाना पकान ेमें, विशेष रूप से बेककग और कुछ खाना पकान ेकी तकनीकों में एक महत्िपूणथ भूवमका वनभाती 

ह।ै 

भोजन तैयार करते समय खाना पकाने की प्रक्रक्रया और ऄंवतम ईत्पाद की समग्र गुणित्ता पर आर्द्नता का भहत्वऩूणन 

मोगदान होता है, तमोंकक मह बोजन की यसीराऩन, स्वाट्रदष्टता, औय अनुबव को सुतनक्चचत कयता है। गीरे 

फल्फ औय सूखे फल्फ ताऩभान का अनुकयण कयने के र्रए उचचत व्मवस्था भें भहत्वऩूणन बूर्भका होती है। 

फेककॊ ग ब्रेड भें बी आर्द्नता का भहत्व होता है, तमोंकक मह ब्रेड की नयभी औय खास गुणवत्ता को तनधानरयत कयता 

है। यसोइमों औय फेकयों को मह सभझकय अऩनी प्रकक्रमाओॊ को सभामोक्जत कयना चाट्रहए ताकक उन्हें  चाट्रहए 

गए अॊततभ ऩरयणाभ भें सॊतुक्ष्ट र्भर सके। 

I. खाना पकान ेमें नमी की भूवमका 

 नमी और बेककग: फेककॊ ग भें नभी का सही स्तय फहुत भहत्वऩूणन है। उच्च आर्द्नता वारे भौसभ 

भें, हवा की नभी प्रबाववत होती है औय अचधक नभी के कायण आटा बायी हो सकता है। वहीॊ, 

कभ आर्द्नता भें अचधक नभी की कभी हो सकती है, क्जससे फनावट सूखी हो सकती है। 

इसर्रए, फेकसन को अऩने व्मॊजनों के र्रए सही नभी की भात्रा को ध्मान भें यखना चाट्रहए। 

 

 नम बल्ब और सूख ेबल्ब का तापमान : गीले तौवलये में वलपटे सेंसर का ईपयोग करके मापा जान ेिाला 

गीला बल्ब तापमान, यह बताता ह ै क्रक पानी के िाष्पीकरण द्वारा संतृवप्त तक ठंडा होने पर हिा का एक 

पासथल क्रकस तापमान तक पहुचं जाएगा। पररिेश का तापमान ओिन के ऄंदर एक सेंसर का ईपयोग करके 

सूख ेबल्ब के तापमान को मापकर वनधाथररत क्रकया जाता ह।ै ये दो तापमान सापेक्ष अिथता को पररभावषत 

करने में सहायता करत ेहैं, वजसका खाना पकाने पर बडा प्रभाि पडता ह।ै सूख ेबल्ब के सापेक्ष गीले बल्ब का 



46 
 

तापमान वजतना ऄवधक होगा, सापेक्ष अिथता ईतनी ही ऄवधक होगी, जो खाना पकाने के समय और नमी 

बनाए रखने को प्रभावित करेगी। 

 

 अधुवनक ओिन में अिथता का प्रबंधन : ितथमान ओिन तकनीक में सटीक अिथता वनयंत्रण का ऄभाि ह,ै 

वजससे लगातार खाना पकान े के पररणाम प्राप्त करना मुवश्कल हो जाता ह।ै अिथता को संभालने की 

अिश्यकता को पहचानते हुए, वशक्षाविदों और रसोआयों ने ऐसे ओिन पर जोर क्रदया जो अिथता पर विचार 

करत ेहैं और वनयंवत्रत करत ेहैं। ये ओिन िाष्पीकरण को विवनयवमत करन ेऔर ईवचत अिथता के स्तर को 

बनाए रखने का काम करते हैं। 

 

  नमी: मह अटे की वस्थरता को प्रभावित करती ह,ै जैस े क्रक ब्रेड या वपज्जा अटा, ईच्च अिथता अटे को 

वचपवचपा बना सकती ह ै और संभालना मुवश्कल हो सकता ह,ै और िांवछत बनािट प्राप्त करने के वलए 

ऄवतररक्त अटे की अिश्यकता होती ह,ै आसके विपरीत, कम अिथता िाल ेिातािरण में, अटा सूख सकता ह ै

और ईवचत वस्थरता प्राप्त करन ेके वलए ऄवधक तरल की अिश्यकता हो सकती ह।ै 

 

 खाना पकान ेकी तकनीकें : खाना पकाने की कुछ तकनीकों में अिथता भी एक भूवमका वनभाती ह ैजैस ेमांस 

भूनना, ईच्च अिथता, िातािरण नमी बनाए रखने में मदद कर सकता ह ैऔर मांस को सूखन ेसे रोक सकता ह।ै 

आसे तरल पदाथथ डालकर या ढके हुए भूनने िाल े पैन का ईपयोग करके प्राप्त क्रकया जा सकता ह।ै आसके 

विपरीत, ब्राईलनग खाद्य पदाथों में, कम अिथता नमी के िाष्पीकरण को बढािा दकेर कुरकुरी परत के 

वनमाथण में सहायता कर सकती ह।ै 

 

II. अिथता और खाद्य भंडारण 

ईच्चतम खाद्य भंडारण के वलए अिथता के स्तर सवहत कइ चरणों पर सािधानीपूिथक विचार करन ेकी अिश्यकता 

होती ह।ै ईच्च अिथता संरवक्षत क्रकए गए भोजन के वलए हावनकारक हो सकती ह।ै ऄत्यवधक नमी बैटटीररया और 

फफंूदी के विकास के वलए एक अदशथ वातावरण तैयार करती ह,ै वजसके पररणामस्िरूप भोजन खराब होता ह ैऔर 

संभितः खाद्य जवनत बीमाररयााँ होती हैं। आसके ऄलािा, ईच्च अिथता पैकेलजग सामग्री को नुकसान पहुचंा सकती ह।ै 

कागज की पैकेलजग में विशेष रूप से विघटन का खतरा होता ह,ै वजसस ेसंग्रहीत भोजन की सुयऺा खतरे में पड जाती 
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ह।ै आसके ऄलािा, धात ुके कंटेनर भें जॊग रग सकत ेहैं, भोजन को दवूषत कर सकत ेहैं और आसकी सुरक्षा को खतरे में 

डाल सकत े हैं। पररणामस्िरूप, भोजन को रखत े समय ईवचत अिथता का स्तर बनाए रखना ईच्चतम ताजगी, 

जीिनकाल और सुरक्षा सुवनवित करने के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

 

नमी सामग्री के भंडारण को प्रभावित करती ह,ै विशेष रूप से िे सामग्री जो नमी को ऄिशोवषत करने में सक्षम होती 

हैं। ईच्च अिथता िाल ेिातािरण में, अटा, चीनी और मसाले जैसे घटक एक साथ वमल सकते हैं या नम हो सकते हैं 

वजससे ईनकी गुणित्ता और बनािट प्रभावित होती ह।ै 

 

आन सामवग्रयों की ताजगी बनाए रखने के वलए आन्हें ठंडी, सूखी जगह पर एयरटाआट कंटेनर में स्टोर करना महत्िपूणथ 

ह।ै ईच्च अिथता की पररवस्थवतयों स े वनपटन े के दौरान, ईवचत खाद्य भंडारण प्रौद्योवगक्रकयों का ईपयोग करना 

महत्िपूणथ ह।ै तीन दवृिकोण सुझाए गए हैं: 

 

 िैटयूलमग : पैकेलजग से हिा वनकालने के वलए िैटयूम सील के साथ वनजथलीकरण प्रक्रक्रया का ईपयोग करन े

पर विचार करें। ऄपने भोजन की सुरक्षा और दीघाथयु सुवनवित करन ेके वलए एक भरोसेमंद िैटयूम सीलर में 

वनिेश करें। फल, सवजजयााँ, चािल और फवलयााँ आस तकनीक के वलए ईत्कृि ईम्मीदिार हैं। हालााँक्रक, यह 

ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक वनजथलीकरण प्रक्रक्रया के दौरान कुछ पोषण संबंधी ऄखंडता नि हो सकती ह।ै 

 

 वडजबाबंदी : यह भोजन को संरवक्षत करन ेका एक लोकवप्रय तरीका ह।ै ऄपने भोजन को ठीक से सील करन े

के वलए मेसन जार और ढक्कन का ईपयोग करें। पे्रशर वडजबे में ईच्च तापमान पर सीललग का लाभ होता ह,ै 

वजससे विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों को वडजबाबंद करन ेमें मदद वमलती ह।ै 

 सिोत्तम भंडारण के वलए संयोजन करें। वडजबाबंदी को ऑटसीजन ऄिशोषक और िायुरोधी सीललग के साथ 

संयोवजत करें। िाटर बाथ कैलनग खाद्य पदाथों में साल्सा, टमाटर, फल, नमकीन और ऄचार शावमल हैं, 

जबक्रक पे्रशर कैलनग खाद्य पदाथों में समुिी भोजन, पोल्िी, मांस, सवजजयां और स्टॉक शावमल हैं। स्कै्वश, 

लेट्डूस, ब्रोकोली और दधू जैसी कुछ िस्तुओं को प्रक्रक्रया के वलए ईनकी ऄनुपयुक्तता के कारण वडजबाबंद नहीं 

क्रकया जाना चावहए। 
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 फ्रीलजग : यह खाद्य भंडारण की एक शानदार तकनीक ह,ै हालांक्रक सभी खाद्य पदाथथ ऄच्छी तरह से नहीं 

जमते हैं। कुछ सवजजयााँ, पका हुअ पास्ता या चािल, मेररग्य ूऔर क्रीम-अधाररत भरािन ऄच्छी तरह स े

नहीं जमत ेहैं। दसूरी ओर, ऄंड े( पूरे या सफेद), मटखन, पनीर, दधू, मांस, मुगी पालन, मछली और ऄन्य 

सवजजयााँ सफलतापूिथक जमाइ जा सकती हैं। गुणित्ता बनाए रखने और बनािट या स्िाद संबंधी समस्याओं 

से बचने के वलए प्रत्येक खाद्य पदाथथ की ऄलग-ऄलग ठंडक गुणित्ता की जांच करना महत्िपूणथ ह।ै 

 

III. अिथता को प्रभावित करन ेिाल ेकारक 

 सामग्री: खाना पकाने में ईपयोग की जाने िाली सामग्री की नमी समग्र अिथता को प्रभावित कर सकती ह।ै 

सजजी, फल और मांस जैसे ऄियिों में पानी होता ह,ै जो खाना पकाने के िातािरण में नमी में योगदान कर 

सकता ह।ै 

 

 खाना पकाने की विवध: खाना पकाने के विवभन्न तरीकों का अिथता पर ऄलग-ऄलग प्रभाि पडता ह।ै 

ईदाहरण के वलए, भोजन को ईबालने या भाप में पकाने से नमी का स्तर बढ सकता ह ैटयोंक्रक पानी हिा में 

िावष्पत हो जाता ह।ै दसूरी ओर, बेककग या भूनन ेजैसी सूखी खाना पकाने की विवधयााँ नमी के स्तर को कम 

कर दतेी हैं। 

 

 खाना पकाने के बतथन को ढकना: खाना बनात ेसमय बतथन को ढकन ेसे नमी को रोकन ेमें मदद वमलती ह,ै 

वजससे अिथता का स्तर बढ जाता ह।ै यह अमतौर पर ढक्कन के साथ खाना ईबालत ेसमय दखेा जाता ह,ै 

टयोंक्रक यह खाना पकाने िाल ेबतथन के भीतर भाप को प्रसाररत करने की ऄनुमवत दतेा ह।ै 

 

 िाष्पीकरण: जब तरल को गमथ क्रकया जाता ह,ै तो यह िावष्पत हो जाता ह,ै वजससे जलिाष्प हिा में मुक्त हो 

जाता ह।ै यह प्रक्रक्रया खाना पकाने के क्षेत्र में नमी के स्तर को बढा सकती ह,ै खासकर ऄगर खाना पकाने के 

बतथन को खुला छोड क्रदया जाए। 

 

 खाना पकाने के क्षेत्र में िेंरटलेशन: खाना पकाने के क्षेत्र में ईवचत िेंरटलेशन अिथता को प्रभावित कर सकता 

ह।ै ऄच्छा िाय ुप्रिाह नमी ल ेजाने में मदद करता ह,ै वजसस ेनमी का स्तर कम हो जाता ह।ै दसूरी ओर, 
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ऄपयाथप्त िेंरटलेशन से ईच्च अिथता हो सकती ह,ै जो खाना पकाने की कुछ प्रक्रक्रयाओं को प्रभावित कर सकती 

ह।ै 

 जलिायु पररवस्थवतयााँ: खाना पकाने के दौरान बाहरी जलिाय ुपररवस्थवतयााँ अिथता पर सीधा प्रभाि क्रदखा 

सकती हैं। यह स्थानीय िातािरण में अिथता के स्तर को बढाने या घटाने में योगदान दतेा ह।ै जबक्रक शुष्क 

जलिायु में खाना पकाने से घर के ऄंदर की नमी पर न्यूनतम प्रभाि पड सकता ह।ै 

 

भोजन तैयार करन ेके क्षेत्र का अकार: रसोइ क्षेत्र का अकार अिथता के स्तर को प्रभावित कर सकता ह।ै छोटी जगह 

में, खाना पकाने से नमी के तेजी से फैलने की संभािना कम होती ह,ै वजसके पररणामस्िरूप बड ेरसोइ क्षेत्र की तुलना 

में नमी का स्तर ऄवधक हो सकता ह।ै 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 4 

1-खाना पकाने में नमी की टया भूवमका ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… …………………………… 

2-अिता खाद्य भंडारण को कैसे प्रभावित करती ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ……………………………. 

3- ऐसे कौन से कारक हैं जो खाना पकाने के दौरान अिथता के स्तर को प्रभावित कर सकत ेहैं? 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… …………………………… 

 

5. पीएच की पररभाषा: 
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क्रकसी घोल की ऄम्लता या क्षारीयता ईसके पीएच द्वारा वनधाथररत की जा सकती ह,ै वजसे अम तौर पर 0 से 14 

की सीमा पर मापा जाता ह।ै जबक्रक कम पीएच मान ऄम्लता को दशाथते हैं और ईच्च पीएच मान क्षारीयता को 

दशाथते हैं, 7 के पीएच को न्मूिर माना जाता ह।ै 

I. पीएच माप की अिश्यकता : 

यह कइ कारणों स ेखाद्य प्रसंस्करण में अिश्यक ह:ै 

 

 सुसंगत ईत्पाद गुण: पीएच परीक्षण के माध्यम से भरोसेमंद और ऄच्छी तरह स े पररभावषत गुणों िाल े

ईत्पादों का वनमाथण सुवनवित क्रकया जाता ह।ै वनमाथता एक सटीक पीएच रेंज रखकर ऄपने खाद्य ईत्पादों के 

स्िाद, वस्थरता और शेल्फ-राइप को वनयंवत्रत कर सकत ेहैं। 

न्यूनतम संभि लागत पर दक्षता पीएच वनगरानी के माध्यम से संभि बनाइ गइ ह।ै वनमाथता पीएच और 

विवभन्न प्रसंस्करण कारकों के बीच संबंध को समझकर ऄवतररक्त लागत जोड ेवबना िांवछत पररणाम प्राप्त 

करने के वलए ऄपनी प्रक्रक्रयाओं को ऄनुकूवलत कर सकत ेहैं। 

 

 ग्राहक सुरक्षा और स्िास््य: पीएच परीक्षण ग्राहकों को स्िास््य समस्याओं से बचान े में मदद करता ह।ै 

हावनकारक जीिाणुओं की िृवद् को रोकने और खाद्य सुरक्षा की गारंटी के वलए खाद्य ईत्पादों में पीएच स्तर 

को सािधानीपूिथक वनयंवत्रत करन े की अिश्यकता ह।ै वनयमों का पालन सुवनवित करने के वलए खाद्य 

प्रसंस्करण प्रक्रक्रया के दौरान पीएच की वनगरानी करना अिश्यक ह।ै 

खाद्य ईत्पादों की गुणित्ता और सुरक्षा सुवनवित करन े के वलए वनयामक वनकाय वनयवमत रूप से पीएच 

प्रवतबंध वनधाथररत करत े हैं। ईद्योग वनयमों का ऄनुपालन करन े के वलए मानकों का पालन क्रकया जाना 

चावहए। पीएच माप का महत्ि आसकी लघुगणकीय प्रकृवत के कारण ह।ै पीएच मान में थोड ेसे बदलाि के भी 

बड ेपररणाम होते हैं। ईदाहरण के वलए, 6 का पीएच पररितथन दस गुना िृवद् का कारण बनता ह ैजबक्रक 0.3 

का पीएच पररितथन एवसड एकाग्रता को दोगुना करन ेका कारण बनता ह।ै 

 

II. विवभन्न खाद्य प्रसंस्करण ऄनुप्रयोगों के वलए विवशि पीएच रेंज की अिश्यकता होती ह ै
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 दधू और डेयरी ईत्पाद: गुणित्ता सुवनवित करन ेऔर संक्रमण के क्रकसी भी लक्षण का पता लगाने के वलए, 

दधू का पीएच परीक्षण क्रकया जाता ह।ै आसके ऄवतररक्त, यह पनीर की बनािट को प्रभावित करता ह ैऔर 

रोग िृवद् को सीवमत करन ेमें सहायता करता ह।ै 

 दही वनमाथण: ठंडा करने के वलए सिोत्तम समय स्थावपत करने और अिश्यक ऄम्लता स्तर तक पहुचंने के 

वलए, दही वनमाथण के दौरान पीएच वनगरानी अिश्यक ह।ै 

 

 बीयर बनाना: शराब बनाने की प्रक्रक्रया के दौरान, पीएच परीक्षण बोतलबंद करने से पहले और बाद में एक 

समान गुणित्ता का अश्वासन दतेा ह।ै 

 

 िाआन ईत्पादन: पीएच का क्रकण्िन और संरक्षण प्रक्रक्रयाओं के साथ-साथ िाआन के स्िाद प्रोफाआल पर भी 

प्रभाि पडता ह।ै 

 

 शेलक्रफश का विषहरण: शेलक्रफश के ईवचत विषहरण की गारंटी और स्िास््य जोवखमों से बचने के वलए 

धोने के पानी के पीएच को िैक क्रकया जाता ह।ै 

 

 पके हुए सामान और सॉस: ब्रेड और मेयोनेज़ जैसे पके हुए सामान को रखने के साथ-साथ बैटर में रोगज़नक़ 

िृवद् से बचने के वलए लगातार पीएच स्तर बनाए रखना महत्िपूणथ ह।ै 

चूंक्रक पानी की गुणित्ता समय के साथ बदल सकती ह,ै पीएच परीक्षण भोजन तैयार करने में ईपयोग क्रकए 

जाने िाल ेपानी की गुणित्ता पर वनयंत्रण बनाए रखने में भी सहायता करता ह।ै प्रक्रक्रया की शुरुअत में 

ईवचत वनयंत्रण के माध्यम से लगातार ईत्पाद की गुणित्ता सुवनवित की जाती ह।ै 

 

 क्रकण्िन प्रक्रक्रयाए:ं कइ क्रकण्िन प्रक्रक्रयाओं में, वजनमें ब्रेड, बीयर, िाआन और दही का वनमाथण शावमल ह,ै 

पीएच विवनयमन महत्िपूणथ ह।ै सूक्ष्मजीि एवसड, ऄल्कोहल या ऄन्य ईपोत्पाद ईत्पन्न करने के वलए शकथ रा 

को क्रकवण्ित करते हैं। लगातार ईत्पाद की गुणित्ता बनाए रखने के वलए, पीएच की वनगरानी ईवचत 

माआक्रोवबयल गवतविवध के वलए अदशथ पररवस्थवतयााँ प्रदान करन ेमें मदद करती ह।ै 

 

 बनािट और माईथक्रफल: पीएच माप यह सुवनवित करन े में महत्िपूणथ ह ै क्रक खाद्य ईत्पादों में िांवछत 

बनािट और माईथक्रफल ह।ै ईदाहरण के वलए, पीएच का वजलेरटनाआजेशन प्रक्रक्रया और गमी कैं डीज और 
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माशथमैलोज़ जैसे कन्फेटशनरी ईत्पादों की बनािट पर प्रभाि पडता ह।ै वनमाथता पीएच को विवनयवमत करके 

ऄपने ईत्पादों को सही वस्थरता और माईथक्रफल द ेसकत ेहैं। 

 

 एंजाआमेरटक प्रक्रक्रयाएाँ: भोजन के प्रसंस्करण के दौरान, एजंाआमेरटक प्रक्रक्रयाएाँ एक महत्िपूणथ भूवमका 

वनभाती हैं। विवशि पीएच ईच्चतमिाले कइ एजंाआम महत्िपूणथ घटनाओं, जैसे प्रोटीन क्षरण या स्िाद ईद्भि 

के प्रभारी हैं। 

 

अदशथ पीएच रेंज को बनाए रखते हुए वनमाथता एजंाआम गवतविवध को बढा सकते हैं और मांस के 

कोमलीकरण या स्िाद में सुधार जैसी प्रक्रक्रयाओं में िांवछत पररणाम प्राप्त कर सकते हैं। 

 आमल्शन और वस्थरीकरण: मेयोनेज़ या सलाद ड्रलेसग जैसे आमल्शन-अधाररत ईत्पादों में, पीएच परीक्षण 

अिश्यक ह।ै आमल्शन वस्थरता और चरण पृथक्करण रोकथाम एक वनवित पीएच रेंज पर वनभथर करती ह।ै 

वनमाथता पीएच की वनगरानी और पररितथन करके िांवछत आमल्शन गुणों, जैसे वचपवचपाहट और शेल्फ 

वस्थरता की गारंटी द ेसकते हैं। 

 रंग प्रवतधारण: खाद्य ईत्पाद का रंग वस्थरता पीएच से प्रभावित होता ह।ै ईदाहरण के वलए, फल और सजजी 

प्रसंस्करण के दौरान पीएच प्रबंधन कच्चे माल या तैयार माल के शानदार रंगों को संरवक्षत करन ेमें सहायता 

करता ह।ै वनमाथता स्िीकायथ पीएच स्तर को बनाए रखकर रंग की वगरािट को कम कर सकते हैं और सौंदयथ 

ऄपील में सुधार कर सकत ेहैं। 

 पेय पदाथों में एवसड-बेस संतुलन: पेय पदाथों के स्िाद को बनाने और संतुवलत करन ेका एक महत्िपूणथ 

घटक पीएच ह।ै शीतल पेय से लेकर मादक पेय तक क्रकसी भी चीज़ में पीएच का स्िाद धारणा और समग्र 

स्िाद सामंजस्य पर प्रभाि पडता ह।ै पेय पदाथों के वनमाथता पीएच को मापकर और संशोवधत करके ऄपन े

ईत्पादों के वलए अदशथ स्िाद प्रोणाआल और ऄम्लता स्तर प्राप्त कर सकते हैं। 

 

 सफाइ और स्िच्छता: खाद्य प्रसंस्करण संयंत्रों में पयाथप्त सफाइ और स्िच्छता प्रक्रक्रयाओं को बनाए रखना 

पीएच परीक्षण पर वनभथर करता ह।ै कुशल ईपयोग के वलए, सफाइ समाधान और सैवनटाआज़र को ऄटसर 

एक वनवित पीएच स्तर की अिश्यकता होती ह।ै वनमाथता पीएच की वनगरानी करके सफाइ एजेंटों की 

ईवचत एकाग्रता और प्रभािशीलता, खाद्य सुरक्षा और स्िच्छता को बढाने का अश्वासन द ेसकते हैं। 
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 वडजबाबंदी और ऄम्लीकरण : बैटटीररया और ऄन्य रोगाणुओं की िृवद् को रोकन े के वलए, वडजबाबंदी 

प्रक्रक्रयाओं में एक वस्थर पीएच स्तर बनाए रखना चावहए। वडजबाबंद िस्तुओं की सुरक्षा और दीघाथय ु

सुवनवित करन े के वलए पीएच को समायोवजत करके ऄम्लीय वस्थवतयााँ बनाइ जानी चावहए। वडजबाबंद 

िस्तुओं को विवशि ऄम्लीकरण मानदडंों का पालन करना चावहए, जो केिल सटीक पीएच वनगरानी द्वारा 

वनधाथररत क्रकया जा सकता ह।ै 

 

डलेी मीट, सलाद और तैयार भोजन जैस ेखाने के वलए तैयार खाद्य पदाथों की गुणित्ता को वनयंवत्रत करन ेके 

वलए सािधानीपूिथक पीएच मूल्यांकन की अिश्यकता होती ह।ै खराब होने या माआक्रोवबयल िृवद् को दखेने 

के वलए पीएच स्तर में विसंगवतयों की वनगरानी करके पाया जा सकता ह ै। ईत्पाद की सुरक्षा और ताजगी 

की गारंटी के वलए, वनयवमत पीएच परीक्षण गुणित्ता वनयंत्रण कायथक्रमों का एक ऄवनिायथ घटक ह।ै 

 

वनष्कषथ में, पीएच माप का भोजन को संसावधत करन ेके तरीके पर विवभन्न प्रकार के प्रभाि पडते हैं, जो 

स्िाद और बनािट से लेकर सुरक्षा और शेल्फ जीिन तक सब कुछ प्रभावित करत ेहैं। वनमाथता पीएच स्तर की 

सािधानीपूिथक वनगरानी और प्रबंधन करके संचालन को ऄनुकूवलत कर सकत ेहैं, ईत्पाद की वस्थरता बनाए 

रख सकत ेहैं, वनयामक अिश्यकताओं को पूरा कर सकत ेहैं और ईपभोक्ताओं को ईच्च गुणित्ता िाल ेऔर 

सुरवक्षत खाद्य पदाथथ प्रदान कर सकत ेहैं। 

 

III. पीएच के माध्यम से खाद्य संरक्षण और प्रसंस्करण : 

ऄम्लीकरण खाद्य पदाथों को संरवक्षत करन ेकी एक विवशि तकनीक ऄम्लीकरण ह।ै  पीएच को कम करन ेसे ख़राब 

सूक्ष्मजीिों की िृवद् धीमी हो जाती ह।ै ईत्पाद के संिेदी गुणों को संरवक्षत करत ेहुए िांवछत संरक्षण प्रभाि प्राप्त करन े

के वलए, पीएच वनगरानी एवसड या ऄम्लीय रसायनों के ईपयोग को वनदवेशत करती ह।ै 

 

फलों और सवजजयों के प्रसंस्करण के वलए सािधानीपूिथक पीएच मूल्यांकन की अिश्यकता होती ह,ै खासकर यक्रद 

वडजबाबंदी और संरक्षण के ऄन्य रूप िांवछत हों। सूक्ष्मजीिी विकास को रोकन ेऔर ईत्पाद को वस्थर रखने के वलए 

ऄम्लीय पररवस्थवतयों की अिश्यकता होती ह।ै पीएच को वनयंवत्रत करके, प्रसंस्कृत फलों और सवजजयों को अिश्यक 

सुरक्षा और गुणित्ता मानदडंों को पूरा करने की गारंटी दी जाती ह।ै 
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विवभन्न सॉस, ड्रलेसग और मसालों का वनमाथण और संरक्षण पीएच से काफी प्रभावित होता ह।ै पीएच वनयंत्रण ईत्पाद 

के अधार पर भोजन के स्िाद, बनािट और शेल्फ जीिन को प्रभावित कर सकता ह।ै सही स्िाद प्रोणाआल प्राप्त करने 

और ईत्पाद की ताज़गी बढाने के वलए, वनमाथता पीएच स्तर को िैक और संशोवधत करत ेहैं। भोजन के ईत्पादन में 

ईपयोग की जाने िाली विवभन्न रासायवनक प्रक्रक्रयाओं में पीएच एक महत्िपूणथ कारक ह।ै 

 

स्िादों का वनमाथण, ऄियिों की परस्पर क्रक्रया और ईत्पाद की सामान्य रासायवनक वस्थरता सभी एवसड-बेस 

प्रवतक्रक्रयाओं स ेप्रभावित होत ेहैं। वनमाथता पीएच पर नज़र रखकर प्रवतक्रक्रया की वस्थवत में सुधार कर सकत ेहैं और 

लगातार ईत्पाद की गुणित्ता की गारंटी द ेसकते हैं। खराब होने िाल ेखाद्य पदाथों की शेल्फ लाआफ बढाने के वलए 

पीएच परीक्षण अिश्यक ह।ै 

ऄम्लीकरण खराब होन ेसे रोकन ेका एक सफल तरीका ह ैटयोंक्रक कइ रोगाणु कम पीएच सेरटग में जीवित नहीं रह 

सकते हैं। वनमाथता पीएच को िैक और प्रबंवधत करके ईत्पाद सुरक्षा में सुधार कर सकत ेहैं और ऄपने ईत्पादों की शेल्फ 

लाआफ बढा सकते हैं। पीएच स्तर की वनगरानी खाद्य व्यिसाय में गुणित्ता अश्वासन कायथक्रमों का एक ऄवनिायथ 

घटक ह।ै 

 

विवभन्न ईत्पादन चरणों में वनयवमत पीएच परीक्षण क्रकसी भी प्रक्रक्रया वभन्नता या ऄवनयवमतताओं का पता लगान ेमें 

सहायता करत े हैं। पीएच-संबंवधत समस्याओं की शीघ्र पहचान और समाधान करके वनमाथताओं द्वारा ईत्पाद की 

वस्थरता और गुणित्ता मानकों को बरकरार रखा जा सकता ह।ै 

 

खाद्य प्रसंस्करण के संदभथ में, पीएच वनगरानी एक लचीला ईपकरण ह ै वजसका ईपयोग विवभन्न लक्ष्यों के वलए 

ईत्पादन के विवभन्न चरणों में क्रकया जा सकता ह।ै ईत्पादकों को प्रक्रक्रयाओं को सुव्यिवस्थत करन,े कानूनों का पालन 

करने और ग्राहकों की ऄपेक्षाओं को पूरा करने में सक्षम बनाने के साथ-साथ, यह ईत्पाद की सुरक्षा, गुणित्ता और 

वस्थरता सुवनवित करता ह।ै 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास-5 

1-तटस्थ विलयन के वलए  पीएच सीमा टया ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 



55 
 

…………………………………………………………………………………………………………

……… …………………………… 

2-खाद्य प्रसंस्करण में  पीएच माप टयों महत्िपूणथ ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… …………………………… 

3-पीएच फलों और सवजजयों के प्रसंस्करण को कैसे प्रभावित करता ह?ै 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ……………………………. 

 

6. वनष्कषथ 

नमी खाना पकाने में भोजन की बनािट, नमी की मात्रा और कोमलता को प्रभावित करती ह।ै खाना पकाने की 

प्रक्रक्रया पर नमी के प्रभाि को समझने से ऄवधक वनयंत्रण और पररणाम प्राप्त करने में मदद वमलती ह।ै खाद्य ईत्पादन 

में, पीएच वनगरानी महत्िपूणथ ह ैटयोंक्रक यह वनमाथताओं को ऄपने ईत्पादों के स्िाद, वस्थरता और शेल्फ जीिन को 

वनयंवत्रत करन ेकी ऄनुमवत दतेा ह।ै यह खतरनाक कीटाणुओं की िृवद् को सीवमत करके खाद्य सुरक्षा में भी योगदान 

दतेा ह।ै ईद्योग के वनयमों का पालन करने और ईपभोक्ताओं को ईच्च गुणित्ता, सुरवक्षत भोजन की अपूर्षत करन ेके 

वलए सटीक पीएच माप की अिश्यकता होती ह।ै खाद्य घटकों के ईबलने और वपघलने लबद ुप्रमुख विशेषताएं हैं जो 

खाना पकाने की प्रक्रक्रयाओं और भोजन की तैयारी को दढृता से प्रभावित करत ेहैं। शेफ और खाद्य प्रोसेसर आन गुणों 

का विशे्लषण करके विवभन्न खाद्य पदाथों के वलए सिोत्तम खाना पकाने के तरीकों और तापमान की पहचान कर सकत े

हैं। 

 

 

अपकी प्रगवत जांचन ेके वलए प्रश्नों के ईत्तर 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास-1 

1- समुि तल पर पानी का क्वथनांक लगभग 100 वडग्री सेवल्सयस (212 वडग्री णारेनहाआट) होता ह ै
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2- ऄवधक उंचाइ पर, िायुमंडलीय दबाि कम हो जाता ह,ै वजसस ेपानी का क्वथनांक समुि तल की तुलना में कम हो 

जाता ह।ै आसका मतलब ह ैक्रक पानी कम तापमान पर ईबलेगा। 

 

3- जलैंलचग एक खाना पकान ेकी तकनीक ह ैजहा ंभोजन को कुछ दरे तक ईबाला जाता ह ैऔर क्रफर ठंड ेपानी में 

डुबोकर तेजी स ेठंडा क्रकया जाता ह।ै आसका ईपयोग ऄटसर सवजजयों को अगे की तैयारी से पहले अंवशक रूप से 

पकाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

4- ईबलने की प्रक्रक्रया को प्रभावित करन ेिाल ेकारकों में उंचाइ, भोजन का प्रारंवभक तापमान, भोजन का अकार 

और अकार, गमी हस्तांतरण, आस्तेमाल क्रकए गए बतथन का प्रकार, ईबलते तरल में नमक और योजक और 

िायुमंडलीय दबाि शावमल हैं। 

 

5- ईबालने की तकनीक भोजन को जल्दी या धीरे-धीरे पका सकती ह,ै प्राकृवतक स्िाद को नरम बनाए रख सकती ह ै

और कुछ खाद्य पदाथों को खाने योग्य बना सकती ह ैऔर पोषक तत्िों से भरपूर स्टॉक और सूप बना सकती ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास-2 

 

2- गलनांक िह तापमान ह ैवजस पर कोइ ठोस पदाथथ तरल ऄिस्था में बदल जाता ह।ै 

 

3- िसा, चीनी और चॉकलेट जैसे ऄियिों का गलनांक खाना पकाने की प्रक्रक्रया के दौरान ईनके व्यिहार को 

वनधाथररत करता ह।ै यह ईवचत खाना पकान ेके तरीकों का चयन करने, िांवछत बनािट प्राप्त करने, चॉकलेट को 

तडका लगाने, चीनी को कैरामेलाआज़ करन ेऔर विवभन्न खाद्य तैयाररयों की वस्थरता वनधाथररत करन ेमें मदद 

करता ह।ै 

 

4- संतृप्त फैटी एवसड के ईच्च स्तर िाल ेिसा में ईच्च वपघलने लबद ुहोते हैं। ऐसा आसवलए ह ैटयोंक्रक संतृप्त िसा एक-

दसूरे के करीब जमा हो सकत ेहैं, वजससे ऄंतर-अवण्िक बल मजबूत हो सकते हैं। आसके विपरीत, दोहरे बंधन 

िाल ेऄसंतृप्त िसा में कमजोर ऄंतर-अवण्िक बलों के कारण कम वपघलने लबद ुहोते हैं। 
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5- पानी की ईपवस्थवत पदाथों के गलनांक को कम कर सकती ह।ै पानी एक विलायक के रूप में कायथ करता ह ैऔर 

ऄंतर-अणविक बलों को बावधत करता ह,ै वजसस ेबंधन की समग्र शवक्त कम हो जाती ह ैऔर वपघलने में असानी 

होती ह।ै 

 

6- गलनांक वनधाथरण के फायदों में पदाथों की पहचान और लक्षण िणथन, शुद्ता का अकलन और फामाथस्यूरटकल्स 

और रसायन जैसे विवभन्न ईद्योगों में गुणित्ता वनयंत्रण शावमल हैं। 

 

7- नुकसानों में संरचना, प्रवतक्रक्रयाशीलता और वस्थरता के बारे में सीवमत जानकारी, वपघलन ेलबद ुपर ऄशुवद्यों 

का प्रभाि, वपघलने लबद ु द्वारा किर की गइ सीवमत तापमान सीमा और सटीक नमूना तैयार करन े और 

प्रयोगात्मक वस्थवतयों के वनयंत्रण की अिश्यकता शावमल ह।ै 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 3 

1. ऑस्मोवसस िह प्रक्रक्रया ह ैवजसके द्वारा पानी की तरह एक विलायक, एक वझल्ली के माध्यम से दसूरी तरफ 

विलेय की सांिता को बराबर करने के वलए चलता ह।ै 

2. जब विलेय सांिता में ऄंतर के कारण पानी कोवशका से बाहर चला जाता ह,ै तो ऑस्मोवसस कोवशका में 

वनजथलीकरण का कारण बन सकता ह,ै वजसस ेसंभावित रूप से कोवशका मृत्यु हो सकती ह।ै 

3. ब्राआलनग मांस कोवशकाओं से नमी वनकालन े के वलए ऑस्मोरटक दबाि का ईपयोग करता ह ै वजसके 

पररणामस्िरूप एक ऄवधक कॉम्पैटट संरचना होती ह ैऔर घुलनशील पदाथों की एकाग्रता में िृवद् होती ह,ै 

वजससे कोमलता और बेहतर स्िाद होता ह।ै 

4. ऑस्मोरटक दबाि को प्रभावित करने िाल े कारकों में विलेय एकाग्रता और प्रकृवत, तापमान, वझल्ली 

पारगम्यता, दबाि और अणविक अकार शावमल हैं। 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 4 

 

1- नमी पके हुए माल की बनािट, ईभार और नमी की मात्रा को प्रभावित करती ह।ै यह अटे की वस्थरता को भी 

प्रभावित करता ह ैऔर भूनन ेऔर तलने जैसी खाना पकान ेकी तकनीकों के पररणाम को प्रभावित कर सकता ह।ै 
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2- ईच्च अिथता िाल ेिातािरण में, अटा, चीनी और मसाले जैसी सामग्री एक साथ वचपक सकती हैं या नम हो 

सकती हैं, वजसस ेईनकी गुणित्ता और बनािट प्रभावित हो सकती ह।ै आन सामवग्रयों की ताजगी बनाए रखने के 

वलए आन्हें एयरटाआट कंटेनर में ठंडी सूखी जगह पर संग्रवहत करना महत्िपूणथ ह।ै 

3- ईपयोग की गइ सामग्री, खाना पकाने के बतथन को ढकने के वलए ऄपनाइ गइ खाना पकाने की विवधयां, हीरटग के 

दौरान िाष्पीकरण, खाना पकाने के क्षेत्र में िेंरटलेशन, जलिायु की वस्थवत और भोजन तैयार करन ेके क्षेत्र का 

अकार, ये सभी खाना पकाने के दौरान अिथता के स्तर को प्रभावित कर सकत ेहैं। 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 5 

1- तटस्थ घोल के वलए  पीएच रेंज 7 ह ै

2- खाद्य प्रसंस्करण में पीएच माप कइ कारणों से महत्िपूणथ ह,ै वजसमें लगातार ईत्पाद गुणित्ता सुवनवित करना, 

बैटटीररया के विकास को वनयंवत्रत करके ग्राहक सुरक्षा और स्िस्थ बनाए रखना, वनयामक अिश्यकता का 

पालन करना और लागत कम करते हुए विवभन्न प्रक्रक्रयाओं को ऄनुकूवलत करना शावमल ह।ै 

 

3- पीएच फलों और सवजजयों के प्रसंस्करण में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह,ै विशेष रूप से वडजबाबंदी जैसे संरक्षण 

तरीकों के वलए। माआक्रोवबयल विकास को रोकने और ईत्पाद वस्थरता बनाए रखने के वलए एवसड की वस्थवत 

अिश्यक ह।ै पीएच वनगरानी यह सुवनवित करन ेमें मदद करती ह ै क्रक प्रसंस्कृत फल और सवजजयां गुणित्ता 

मानकों को पूरा करती हैं। 
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आकाइ III - भोजन पकाना 

संरचना 

3.1 पररचय 

3.2 खाना पकाने का पररचय और आसका महत्ि 

3.3 खाना पकाने की विवधयााँ 

3.3.1 सूखी खाना पकाने की विवधयााँ 

3.3.2 नम खाना पकाने की विवधयााँ 

3.3.3 पे्रशर कुककग 

3.3.4 सौर उजाथ से खाना पकाना 

3.3.5 माआक्रोिेि में खाना पकाना 

3.4 खाना पकाने का प्रभाि 

 3.4.1 बनािट 

 3.4.2 स्िाद 

 3.4.3 िणथक 

3.5 खाना पकाने के दौरान पोषक तत्िों की हावन की रोकथाम 

3.6 भोजन के पोषक मूल्य को बढाने के तरीके 

3.7 अआए संक्षेप में बताए ं
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3.8 शजदािली 

3.9 अपकी प्रगवत जांचने के वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

 

3.1 पररचय 

खाना पकाना एक सक्रदयों पुरानी कला ह।ै एक गुफािासी वजसने खुद को गमथ करन े के वलए अग जलाइ थी, िह 

भोजन तैयार करन ेिाला पहला व्यवक्त था। ईसने अग के पास मांस का एक टुकडा रख क्रदया था। स्िाक्रदि होने के 

ऄलािा, ईन्होंने पाया क्रक आस तरह से तैयार क्रकया गया मांस चबाने में भी काफी असान था। सुदयू अतीत भें 

खाना ऩकाने का ववकास ववशषेऻता के वतनभान स्तय को प्राप्त कयने के र्रए भहत्वऩूणन है। 

वपछली आकाइ में हमने भोजन के पोषण संबंधी महत्ि, संिेदी मूल्यांकन के विवभन्न तरीकों और खाद्य मानकों और 

ऄवधवनयमों के विवनयमन के वलए विवभन्न कानूनों के बारे में ऄध्ययन क्रकया ह।ै आस आकाइ में अप खाना पकाने के 

विवभन्न तरीकों के साथ-साथ पोषक तत्िों पर खाना पकान ेके तरीकों के प्रभाि के बारे में जानेंगे। 

ईद्देश्य: 

● भोजन की ऄिधारणा को जानन ेमें सक्षम 

● खाद्य विज्ञान और सूक्ष्म जीि विज्ञान के बारे में ज्ञान प्राप्त करें 

● पोषक तत्िों से संबंवधत बीमाररयों को जानन ेमें सक्षम। 

● एजंाआम प्रक्रक्रया और भोजन के महत्ि और ईसके भौवतक और रासायवनक गुणों के बारे में जानने में सक्षम। 

3.2 खाना पकान ेका पररचय और आसका महत्ि 

भोजन के स्िाद, पाचन में असानी, पोषण या सुरक्षा को बढाने के वलए गमी का ईपयोग करने की कला, विज्ञान और 

वशल्प को पकाना, खाना बनाना या पाक कला के रूप में जाना जाता ह।ै स्थानीय पररवस्थवतयों को प्रवतलबवबत करन े

के वलए, खाना पकान ेके तरीके और सामग्री बहुत वभन्न होती हैं, खुली लौ पर वग्रल्ड भोजन से लेकर आलेवटिक बनथर 

का ईपयोग करने स ेलेकर विवभन्न प्रकार के ओिन में पकाने तक। 
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प्रारंभ में, भोजन का विकास केिल एक ही राष्ट्र या क्षेत्र से संबंवधत था, लेक्रकन जब प्रत्येक स्थान ऄन्य स्थानों के 

व्यवक्तयों के संपकथ  में अया, तो विचार फैलन े लगे। पररणामस्िरूप, वमवस्रयों से लेकर ऄश्शूररयों, कसक्रदयों, 

बेबीलोवनयों, आब्रावनयों, फारवसयों, यूनावनयों, रोमनों, फााँसी रोमनों से लेकर फ्रैं टस तक की सभ्यताओं का एक 

सुस्पि पैटनथ फ्रांसीसी पाक कला के प्रत्यक्ष पूिथजों के रूप में ईभरा। ऄवधकांश आवतहासकारों के वलए, फ्रांसीसी रसोइ 

न ेविकवसत दवुनया में प्रारंवभक अधुवनक युग की धुरी के रूप में कायथ क्रकया। 

शुरुअती वमस्र के राजाओं से शुरू होकर, पाक तैयारी के विकास और पररशोधन का एक पैटनथ फारसी युग तक जारी 

रहा, जब आस ेयूनावनयों द्वारा और विकवसत क्रकया गया। पहली संपूणथ रसोइ की क्रकताब रोमन युग में धनी व्यापारी 

एवपवसयस द्वारा वलखी गइ थी। 

टेल आिेंट स ेलेकर 1600 के दशक के मध्य तक फ्रांसीसी रसोइ में बदलािों को फ्रांकोआस वपयरे ड ेला िेरेन न ेऄपन े

काम "ले टयूवसवनयर फ्रें कोआस" में जोर क्रदया था। भरपूर दाितों और मसालों के ऄत्यवधक प्रयोग के कारण भोजन में 

सामंजस्य और संतुलन की लचता ईभरन ेलगी। प्रवसद् शेफ और शोधकताथ एटंोवनन कैरेम द्वारा शास्त्रीय फ्रांसीसी 

खाना पकाने की स्थापना से पहले, पाक पेशे से क्रकसी भी िैज्ञावनक चीज़ की ओर बहुत कम प्रगवत हुइ थी। िह 

औपचाररक तरीके से वलवखत व्यंजनों को शुरू करन ेिाल ेपहले व्यवक्त थे। ईन्होंने मेनू को भी व्यिवस्थत करना शुरू 

कर क्रदया। 1850 के दशक में ऄबेन डुबॉआस और एवमल बनाथडथ द्वारा 'सर्षिस ए ला रुस'े की शुरुअत की गइ थी, जो 

एक महत्िपूणथ बदलाि था। जब के्रम रूस में था, तो िह पहली बार ईपचार की आस शैली से ऄिगत हुअ था, लेक्रकन 

ईसने ऄवधक क्रदखािटी "सर्षिस ऄ ला फ्रें कोआस" को प्राथवमकता दी। 'सर्षिस ए ला फ्रांकोआस' एक साथ कइ व्यंजनों 

की प्रस्तुवत थी, जबक्रक 'सर्षिस ए ला रुसे' एक समय में एक व्यंजन की पेशकश थी। 

पहला पाक कला विद्यालय, ला कुज़ीन टलावसक, 20िीं सदी में मैत्रेऄगस्टे एस्कोक्रणयर नामक एक फ्रांसीसी द्वारा 

स्थावपत क्रकया गया था। समकालीन पाककला के जनक को शेफ मैत्रेऄगस्टे एस्कोक्रफयर के रूप में जाना जाता ह।ै 

एस्कोक्रणयर का रसोइ क्षेत्र में ऄसाधारण रूप से सफल कैररयर था। िह हर जगह रसोइ के शासक के रूप में पूजनीय 

थे। ईन्होंने रसोइ के लेअईट, मेनू और भोजन तैयार करन ेकी विवध में समायोजन क्रकया। एस्कोक्रणयर ितथमान मेन ू

बनाने के वलए वज़म्मेदार था। डुबोआस और बनाथडथ ने सुव्यिवस्थत मेनू की पेशकश की, जो "सर्षिस ऄ ला रुसे" के वलए 

बनाए गए थे। मेनू को सरल बनाया गया और सेिा बदल दी गइ, वजससे रेस्तरां फलन-ेफूलने लगे। 
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एस्कोक्रणयर न ेहर तरह से रसोइ को बेहतर बनान ेके वलए खुद को प्रवतबद् क्रकया। ईन्होंने ऐस ेपररितथनों की शुरुअत 

की वजससे समकालीन रसोइ का वनमाथण हुअ। एस्कोक्रणयर ने विशेषताओं की एक विस्तृत शंृ्रखला पेश की, वजनमें स े

कुछ शावमल हैं: 

1. चेकडथ पैंट और एक सफेद जैकेट सभी रसोआयों के वलए अिश्यक ह।ै 

2. रसोआयों द्वारा वनयवमत स्नान 

3. रसोआयों को ऄपनी ईन्नवत के वलए वशक्षा ग्रहण करनी चावहए 

4. रसोइ ऄब प्रथा के ऄनुसार, वबना हिादार तहखानों में वस्थत नहीं होंगी। 

5. रसोइ कर्षमयों को धूम्रपान या शराब पीने की ऄनुमवत नहीं होगी. 

6. एस्कोक्रणयर न ेपारंपररक रसोइ लेअईट के कारण ईत्पन्न भ्रम को दरू करन ेके वलए रसोइ वब्रगेड का अविष्कार 

क्रकया। 

7. व्यंजनों और मेनू को एक समान बनाना। 

एस्कोक्रणयर के निाचारों ने पाक तैयाररयों को एक विज्ञान और एक कला बना क्रदया, वजसस े गुणित्ता पर ऄवधक 

जोर क्रदया गया। 20िीं सदी में मशीनरी, ईंधन, खाद्य संरक्षण, प्रशीतन वशलपग और भंडारण, हिर पैकेलजग, ऄक्रक्रय 

गैस पैकेलजग और ऄन्य सवहत विवभन्न ईद्योगों में भारी प्रगवत दखेी गइ। आन सभी कारकों ने व्यािसावयक रसोइ के 

संगठन और श्रम अिश्यकताओं के ऄलािा िहां भोजन कैस ेतैयार क्रकया जाता था, को भी प्रभावित क्रकया। दशे में 

दवुनया भर से अप्रिावसयों के वनरंतर प्रिाह के कारण कइ ऄलग-ऄलग प्रकार के खाद्य पदाथथ हैं, जो पाक ईत्कृिता के 

वलए दशे के ईच्च मानकों के साथ जुडते हैं। 20िीं शताजदी में स्िाद और पोषण सामग्री दोनों के संदभथ में रसोइ और 

मेनू को सरल बनाया गया ह।ै आसमें कोइ संदहे नहीं ह ैक्रक भोजन तैयार करन ेकी लंबी परंपरा ऄभी शुरू ही हुइ ह,ै 

और व्यंजन, सेिा शैली और रसोइ संगठन के संदभथ में ऄभी भी बहुत सारे बदलाि और सुधार अने बाकी हैं। 

एक रासायवनक प्रक्रक्रया के रूप में, सामग्री का वमश्रण, खाना पकाने के वलए कौशल, तरीकों और प्रक्रक्रयाओं का 

विकास, गमी का ऄनुप्रयोग, और ईन चरणों में जहां यह रचनात्मकता, नए निाचारों और विचारों के दायरे को 

शावमल करता ह,ै खाना पकान ेको आन प्रकार पररभावषत क्रकया जा सकता ह।ै चीज़ें। दसूरे शजदों में, यह कला और 

विज्ञान को जोडती ह।ै 
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कुकरी का लक्ष्य विवशि पररणाम प्राप्त करना ह,ै जैसे: 

 पाचन को तेज़ करन े के वलए ताक्रक खाना पकात े समय जठरांत्र पथ द्वारा वजतनी जल्दी संभि हो सके 

ऄिशोवषत हो जाए। खाना बनाते समय जरटल भोजन सरल रूप में बदल जाता ह।ै खाना पकाने की क्रक्रया 

संयोजी उतकों को नरम कर दतेी ह,ै वजसस ेबनािट, रासायवनक पररितथन में भौवतक और रासायवनक दोनों 

पररितथन होत ेहैं। 

1. प्रोटीन : तेज़ आंच में मांस (मायोवसन), ऄंड े(एल्जयूमेन), गेह ं(ग्लूटेन), और दालों (फवलयां) में प्रोटीन को 

जमा दतेी ह।ै संयोजी कोवशकाएाँ पानी में घुलनशील वजलेरटन में पररिर्षतत हो जाती हैं। मटन में बहुत सारे 

संयोजी उतक होते हैं, जो ईच्च तापमान पर पकाने पर रबरयुक्त हो जाते हैं। 

2. काबोहाआड्रेट स्टाचथ अमतौर पर तेज़ आंच से ऄत्यवधक प्रभावित होता ह;ै मॉआस्टहीट पहले आसे पानी में 

घुलनशील रूप में बदल दतेी ह,ै और ऄत्यवधक गमी आसे मीठे स्िाद के साथ एक नइ सामग्री में बदल दतेी ह।ै 

3. स्टाचथ मॉआस्टहीट में  फैलता ह;ै यह क्वथनांक से नीच े या 100 वडग्री सेवल्सयस स े नीचे के तापमान पर 

वजलेरटनीकृत होता ह।ै नमी की गमी सेलूलोज़ को नरम कर दतेी ह,ै जबक्रक चीनी शुरू में पानी में गमथ करन े

पर घुल जाती ह ैऔर ऄवधक गमथ करने पर कारमेल जैस ेरंग और वस्थरता में बदल जाती ह।ै 

4. िसा: जब लंब ेसमय तक ऄत्यवधक ईच्च तापमान पर पकाया जाता ह,ै तो िसा अंवशक रूप स ेफैटी एवसड 

और वग्लसरीन के संयोजन में टूट जाती ह।ै 

 खाना पकाना सौंदयथ की दवृि स,े तालू को प्रसन्न करन ेिाला होता ह ैऔर यह पाचन तंत्र को ईत्तेवजत करता 

ह,ै वजससे भूख बढती ह।ै स्िाद बढाया जाता ह,ै और जो सवजजयााँ ठंडी होती हैं ईन्हें चमकीला बनाया जाता 

ह।ै 

 खाना पकान ेसे भोजन कीटाणुरवहत हो जाता है: यक्रद भोजन को क्वथनांक से उपर गमथ क्रकया जाता ह,ै तो 

यह ईसकी शेल्फ लाआफ को बढा दतेा ह ैऔर भोजन को लंब ेसमय तक भंडारण में रखने की ऄनुमवत दतेा ह।ै 

आसके ऄवतररक्त, यह बैटटीररया और खाद्य विषाक्तता के विकास को कुछ हद तक सीवमत करता ह।ै खाना 

पकाने के दौरान, विशेष रूप स ेमांस की िस्तुओं में ऄवधक तापमान का ईपयोग करन े के कारण, रोगाणु 

समाप्त हो जाते हैं। 
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 खाना पकाने से स्िादपूणथ और पोषक तत्िों को यथासंभि ऄवधकतम सीमा तक संरवक्षत करके ईत्पाद का 

स्िरूप बेहतर हो जाता ह।ै यक्रद तरल माध्यम में खाना पकाया जाता ह ैतो विटावमन और पोषक तत्िों की 

न्यूनतम मात्रा की हावन संभि ह।ै 

 खाना पकान ेसे विविधता अती है: विविध बनािट और स्िाद और ऄंततः एक नया ईत्पाद प्रदान करने के 

वलए एक घटक को विवभन्न तरीकों से तैयार क्रकया जा सकता ह।ै ईदाहरणों में भुना हुअ मटन, मटन स्टू, 

खीमा और बोटी कबाब शावमल हैं। यहां, विवभन्न प्रकार की तकनीकों का ईपयोग करके एक ही प्रकार का 

मांस तैयार क्रकया जाता ह,ै वजसस ेस्िादों की एक विस्तृत शंृ्रखला तैयार होती ह।ै 

 खाना पकाने से संरक्षण में सहायता वमलती ह ैटयोंक्रक ईच्च तापमान पर पकाने पर विवभन्न प्रकार के स्िाद 

ईत्पन्न करने के वलए कइ पदाथों में प्राकृवतक संरक्षक गुण होते हैं। नमकीन, स्िीटनर, अक्रद। 

 विवभन्न प्रकार की क्रदलचस्प िस्तुओं का ईत्पादन करके, खाना पकाने से भोजन में संतुलन बनता ह।ै 

खाना पकाने से भोजन अंवशक रूप से कीटाणुरवहत हो जाता ह।ै 40°C से उपर बैटटीररया की िृवद् काफी धीमी हो 

जाती ह ैऔर अम तौर पर 45°C पर रुक जाती ह।ै ईदाहरण के वलए, दधू को सुरवक्षत बनाने के वलए ईसे 63°C पर 

तीस वमनट के वलए या 72°C पर 15 सेकंड के वलए पास्चुरीकृत क्रकया जाता ह।ै गैर-बीजाणु सूक्ष्मजीि विवभन्न 

समयािवधयों के वलए 60°C से उपर के तापमान पर मारे जाते हैं। बीजाण ुही एकमात्र जीवित कोवशकाएाँ हैं जो कुछ 

ही सेकंड में ईबलने से नहीं मरतीं। चार से पांच घंटे तक ईबालन ेसे बीजाण ुले जाने िाल ेकीटाणु मर जाएगें। 

ईन्हें तेजी से नि करन ेके वलए ईच्च तापमान का ईपयोग क्रकया जाना चावहए। 

1. खाना पकान ेस ेखाना पचाना असान हो जाता ह।ै खाना पकान ेके दौरान, जरटल भोजन ऄटसर सरल सामवग्रयों 

में टूट जाता ह।ै भोजन को कच्चा खाने की तुलना में, आससे शरीर के वलए भोजन को ग्रहण करना और ईसका ईपयोग 

करना असान हो जाता ह।ै 

2. खाना पकाने से भोजन ऄवधक स्िाक्रदि बनता ह।ै 

3. जो भोजन पकाया गया ह ैिह बेहतर क्रदखता ह ैऔर पररणामस्िरूप ऄवधक अकषथक होता ह।ै 

4. खाना पकाने से विविधता वमलती ह।ै एक ही घटक का ईपयोग विवभन्न प्रकार के व्यंजनों को तैयार करने के वलए 

क्रकया जा सकता ह।ै 
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5. खाना पकाना संतुवलत रावत्रभोज में योगदान दतेा ह।ै जब एक ही व्यंजन में कइ तत्ि शावमल हो जाए ंतो संतुवलत 

रावत्रभोज परोसना असान होता ह।ै 

 

3.3 खाना पकान ेकी विवधयााँ 

खाना पकाने की कइ ऄलग-ऄलग तकनीकें  हैं, वजनमें से ऄवधकांश प्राचीन काल से चली अ रही हैं। आनमें ईबालना, 

भाप में पकाना, भूनना, वग्रल करना, बारबेटय ू करना, भूनना और धूम्रपान करना शावमल ह।ै माआक्रोिेलिग एक 

निीनतम अविष्कार ह।ै खाना पकाने की विवभन्न तकनीकों के वलए ऄलग-ऄलग मात्रा में गमी, नमी और समय की 

अिश्यकता होती ह।ै टयोंक्रक कुछ खाद्य पदाथथ दसूरों की तुलना में कुछ तकनीकों पर बेहतर प्रवतक्रक्रया दतेे हैं, 

आसवलए आस्तेमाल क्रकए गए दवृिकोण का पररणाम पर महत्िपूणथ प्रभाि पडता ह।ै 

खाना पकाने के तीन बुवनयादी प्रकार हैं: सूखी गमी, तेल या िसा माध्यम, और तरल पदाथथ या नम गमी के साथ 

मध्यम। खाना पकाने की सभी विवधयााँ आन तीन शे्रवणयों में से एक के ऄंतगथत अती हैं; पूरी समझ के वलए, नीच े

आन्फोग्राक्रफक दखेें। 

3.3.1 ड्र ाई हीट से खाना पकान ेकी विवधयााँ 

जब भोजन "सूखी गमी" से तैयार क्रकया जाता ह,ै तो आसे नीचे से उपर (ऄटसर ओिन में) ईच्च तापमान पर गमथ क्रकया 

जाता ह।ै "गीली गमी" में खाना पकान ेकी तुलना में, गमी की यह विवध भोजन के तापमान को काफी बढा दतेी ह।ै 

आसके ऄवतररक्त, यह भोजन को भूरे रंग की परत या शीषथ दकेर स्िाद प्रदान करता ह।ै सूखी गमी का ईपयोग करके 

खाना बनाते समय, अप कम िसा (जैसे तेल या मटखन) का ईपयोग कर सकते हैं और क्रफर भी बहुत सारे स्िाक्रदि 

भोजन का ईत्पादन कर सकत ेहैं। जब सूखी गमी में पकाया जाता ह,ै तो मांस, पोल्िी, मछली, टोफू और सवजजयााँ 

ऄद्भुत होती हैं। ब्राईलनग के साथ पकाने से स्िाद के साथ-साथ रंग भी जुड जाता ह।ै ब्राईलनग के माध्यम से समृवद्, 

स्िाक्रदि पपडी और अकषथक सुगंध जोडना। बस आस बात का ध्यान रखें क्रक अपका खाना ज्यादा भूरा (जला) न हो, 

टयोंक्रक आससे ईसका स्िाद खराब हो जाएगा और िह ऄस्िास््यकर भी हो सकता ह।ै 

सूखी गमी का ईपयोग करके खाना पकाने का काम शोरबा या पानी जैसे तरल पदाथों के ईपयोग के वबना पूरा क्रकया 

जाता ह।ै आसके बजाय, यह गमथ हिा की गवत या भोजन को गमथ करने के वलए िसा की परस्पर क्रक्रया पर वनभथर करता 

ह।ै ब्राईलनग, एक ऐसी प्रक्रक्रया जहां भोजन में शकथ रा और ऄमीनो एवसड काले हो जात ेहैं और एक विवशि सुगंध और 
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स्िाद पैदा करते हैं, आसके वलए 300 वडग्री णारेनहाआट या आससे ऄवधक तापमान की अिश्यकता होती ह।ै भुनी हुइ 

ब्रेड और भुने हुए मांस के दोनों ऄलग-ऄलग स्िाद सूखी गमी में पकाने के प्रभाि हैं। 

 

वग्रललग  

वग्रललग करते समय, भोजन को नीचे से गमी का ईपयोग करके पकाया जाता ह।ै वग्रललग की एक विवशि विवध 

बारबेटय ूकरना ह।ै भोजन को वचपकने से बचाने के वलए, गमथ वग्रल का ईपयोग करें और भोजन को तेजी से पकाने के 

वलए पैन को ढक दें। ग्राईंड बीण, सैल्मन या ऄनुभिी वचकन ब्रेस्ट से बने वग्रल बीण स्टेक या हमैबगथर। वग्रल कबाब 

पकाने का एक शानदार तरीका ह ैवजसमें मांस और सवजजयााँ या सवजजयााँ और टोफू दोनों शावमल होते हैं। आनमें स े

कुछ स्िाक्रदि और पौविक वग्रललग वडश विचारों को अज़माएाँ। यक्रद अपके पास बारबेटयू नहीं ह,ै तो अप ऄभी भी 

हॉब पर सैंडविच मेकर, ति ेया वग्रल पैन पर खाना वग्रल कर सकत ेहैं। 

ब्रोआललग और वग्रललग तुलनीय हैं टयोंक्रक दोनों विवधयााँ भोजन को जल्दी पकाने के वलए तेज गमी का ईपयोग करती 

हैं। वग्रललग ईपकरण में ऄटसर भोजन के नीचे गमी के स्रोत के साथ एक खुली जाली होती ह।ै भोजन को दोनों तरफ 

स ेपकाने के वलए पलटना चावहए, और गमथ रैक या जाली से वग्रल के वनशान को प्राथवमकता दी जाती ह।ै 

ब्रॉयललग  

जबक्रक वग्रललग में नीचे स ेगमी का ईपयोग होता ह,ै िहीं ब्रॉयललग में ओिन के उपर से गमी का ईपयोग होता ह।ै 

चूाँक्रक आसे भूनत ेसमय थोड ेसमय के वलए ही ऄत्यवधक ईच्च तापमान का सामना करना पडता ह,ै आसवलए भोजन तेजी 

स ेऔर समान रूप से पकता ह।ै ऄपने भोजन को ओिन के शीषथ शेल्फ पर रखें और ओिन को भूनने के वलए चालू कर 

दें। टोस्टर ओिन में भोजन को भूना भी जा सकता ह।ै बस ऄपने भोजन पर नज़र रखें टयोंक्रक यह बहुत जल्दी गमथ हो 

जाएगा। बारबेटय ूकरन ेके समान, ब्रोआललग कइ प्रकार के मांस के वलए एक बेहतरीन तरीका ह,ै वजसमें गोमांस, भेड 

या सूऄर की कमर या टुकड ेशावमल हैं। आस स्िाक्रदि तंदरूी हडैॉक या जांघों, स्तनों या पैरों जैसे वचकन के टुकडों जैस े

समुिी भोजन का प्रयास करें। ब्रोआललग का ईपयोग सवजजयां तैयार करन ेके वलए भी क्रकया जा सकता ह,ै जैसे क्रक य े

थाआम-ब्रेज़्ड मशरूम। 

भूनने की प्रक्रक्रया में भोजन पर ऄत्यवधक ईच्च ताप लगाना शावमल होता ह,ै अमतौर पर भोजन के उपर एक रेवडएटं 

स ेजो आसे एक समय में एक तरफ से पकाता ह।ै आस तकनीक से, भूरापन बहुत तेजी से हो सकता ह,ै तरल पदाथथ और 
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स्िाद में सीलन हो सकती ह ैऔर बाहर कुरकुरापन पैदा हो सकता ह।ै खाना पकाने की आस प्रक्रक्रया की गवत के कारण, 

ऄवधक पकाने या जलने से रोकने के वलए टाआमर सेट करना या भोजन के पकने की वनगरानी करना ईपयोगी हो 

सकता ह।ै औद्योवगक रसोइ में खाना भूनने के वलए सैलामैंडर या वग्रल ओिन का ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

भूनने के वलए सिोत्तम भोजन हैं: 

 मांस: मांस के पतले टुकड,े जैसे क्रक मांस के टुकड,े पोकथ  चॉप, या हमैबगथर पैटीज़, भूनने पर सबसे ऄच्छे स े

पकते हैं। यद्यवप शुष्क गमी मांस को सुखाते समय तेजी से नमी खो दगेी, लेक्रकन कोमल टुकड ेअदशथ होते हैं। 

 पोल्िी: स्िाक्रदि पररणामों के वलए, वचकन के अधे, चौथाइ भाग और टांगों को भून लें। 

 मछली: सैल्मन मछली के वलए एक ऄच्छा विकल्प ह ैटयोंक्रक यह ऄत्यवधक तापमान का सामना कर सकता 

ह ैऔर जल्दी सूखता नहीं ह।ै 

 फल और सवजजयााँ: ब्रोआललग का ईपयोग फलों और सवजजयों को पकाने के वलए भी क्रकया जा सकता ह।ै एक 

विशेष भोजन सामग्री के वलए ऄंगूर या अडू को भूनने का प्रयास करें। 

बेककिं ग 

ओिन में भूनन ेकी तरह, बेककग में भी भोजन को गमी से घेरना शावमल होता ह।ै ओिन के ऄंदर हिा की गवत स े

खाना पकता ह।ै सूखी गमी का ईपयोग करके खाना पकान ेका सबसे धीमा तरीका बेककग ह।ै अप दखे सकत ेहैं क्रक 

जब अपके पास तेज़ ओिन होता ह ै तो खाना ऄवधक तेज़ी स े पकता ह।ै ऐसा ओिन के भीतर गमथ हिा को 

स्थानांतररत करन ेके वलए ऄवधक पंखों के ईपयोग के पररणामस्िरूप होता ह।ै आन ग्रीन मीटबॉल्स जैसे मांस व्यंजनों 

के वलए, बेककग ऄच्छी तरह से काम करती ह।ै आस भूमध्यसागरीय पकी हुइ मछली की तरह, ताजी सवजजयों और 

जडी-बूरटयों से ढकने पर मछली ऄच्छी तरह से पक जाती ह।ै 

भोजन को सभी तरफ से पकाने के वलए बेककग और भूनन ेदोनों में ऄप्रत्यक्ष उष्मा का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै मांस 

या सवजजयां तैयार करत ेसमय, "भुनाना" िाटयांश का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै और ब्रेड, रोल और केक बनाते समय, 

"बेककग" शजद का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै यद्यवप तकनीकी रूप से समतुल्य, बेककग ऄटसर भूनने की तुलना में कम 

तापमान पर की जाती ह।ै 

रोस्टिंग 
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अमतौर पर, भोजन को ओिन में भूना जाता ह,ै जहा ंसूखी गमी प्रसाररत हो सकती ह ैऔर भोजन समान रूप स ेपक 

सकता ह।ै कुरकुरी, भूरी सतह पाने के वलए, अमतौर पर बेककग की तुलना में ऄवधक तापमान पर भूनना शुरू क्रकया 

जाता ह।ै एक बार भूरे रंग की सतह विकवसत होन ेपर अंच को कम कर दें जब तक क्रक भोजन एक सुरवक्षत अंतररक 

तापमान तक पक न जाए, वजसे अप खाद्य थमाथमीटर से जांच सकते हैं। भुने हुए मिेवशयों के वलए, जैसे क्रक प्राआम 

ररब, पूरे या कटे हुए वचकन के वहस्से, सुऄर, जैसे क्रक सूऄर का मांस और कारमेलाआज्ड गाजर की टेंडरलॉआन, और 

सवजजयााँ, जैसे क्रक ये परमेसन गाजर फ्राआज़, को ऄटसर भुना जाता ह।ै 

भूनते समय, भोजन को सभी तरफ समान रूप से पकान ेके वलए ओिन के भीतर ऄप्रत्यक्ष गमी का ईपयोग क्रकया 

जाता ह।ै आस तरीके स ेपकान ेसे मांस और सवजजयों का स्िाद धीरे-धीरे बाहर अ जाता ह।ै सख्त गोमांस काटन ेके 

वलए, भूनने का काम 200 और 350 वडग्री णारेनहाआट के बीच के तापमान पर या चार सौ पचास वडग्री णारेनहाआट 

तक के तापमान पर क्रकया जा सकता ह।ै 

 बतथन में भूनना (पॉट रोस्टिंग) 

केिल प्रीवमयम मांस ईत्पादों, छोटी हवियों और पवक्षयों का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै और आसे एक 

ढके हुए पुलाि या कडाही में तैयार क्रकया जाता ह।ै मांस को कडाही में वचपकन ेसे बचान ेके वलए 

तली में कटार के साथ बतथन में रखा जाता ह ैऔर आसके अकार को बनाए रखन ेके वलए पन्नी का 

ईपयोग करके बांध क्रदया जाता ह।ै खाना पकाना धीमी अग पर क्रकया जाना चावहए, वजसमें पैन के 

तले पर चबी लगी हो। 

 ओिन में भूनना (ओवन रोस्टिंग) 

िसा की सहायता स े ओिन में रोलस्टग िे में भून वलया जाता ह।ै हम केिल प्रीवमयम मांस, 

मुगीपालन और ईपज का ईपयोग करते हैं। रस को सील करन ेके वलए आसे गमथ िसा में रखा जाता ह ै

और सभी तरफ से तला जाता ह।ै 15 वमनट बाद तेज़ स्िाद िाली सवजजयााँ वमलानी चावहए। 

 स्िट रोस्टिंग 

खाना पकाने की आस विवध में, बलस्टग एजेंट के रूप में सूखी गमी और िसा का ईपयोग करके भोजन 

तैयार क्रकया जाता ह।ै मांस रसदार और ईच्चतम गुणित्ता का होना चावहए। खाना पकान ेकी आस 

विवध के वलए लकडी का ईपयोग ईंधन के रूप में क्रकया जाना चावहए। 

 तंदरू में भूनना (तिंदू ररोस्टिंग) 
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वमट्टी के ओिन में खाना पकाने की यह विवध ऄपनाइ जाती ह।ै अग की लपटों के वलए ईंधन 

ऄवधमानतः कोयला, लकडी का कोयला या गैस होना चावहए टयोंक्रक गमी नीचे से उपर की ओर 

बढती ह।ै आस विवध से, हम समुिी भोजन, सवजजयााँ, मांस, मुगी पालन और भारतीय ब्रेड पकाने में 

सक्षम हैं। 

कम तेल में पकाना(सौटेइंग) 

सौटेइंगऔरस्टिर-फ्राईवयंगभीतलनेकीप्रकारहैं, िे पैन और डीप-फ्राआंग की तुलना में ईच्च तापमान पर और कम तेल 

के साथ ऐसा करत े हैं। ऄपने हॉब पर, भोजन को लगातार वहलात े हुए तेज़ अंच पर सीधे पकाए ं ताक्रक ईस े

सौटेऔरस्टिरफ्राईवकयाजासके। पररणामस्िरूप एक कुरकुरा खाद्य पदाथथ तैयार होता ह।ै एक मीठी वमचथ टोफू वस्टर 

फ्राइ, सवजजयों के साथ टेरीयाकी नूडल व्यंजन, / वचकन या बीफ टेंडरलॉआन, भूनने के वलए सभी ईत्कृि ईम्मीदिार 

हैं। 

भूनने में थोडा सा िसा या तेल का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो भोजन को ढकन ेऔर समान भूरापन प्रदान करन ेके 

वलए एक गमथ, गहरे पैन में हॉब के उपर क्रकया जाता ह।ै भोजन को बार-बार ईछालना या पलटना सबस ेऄच्छा ह ै

टयोंक्रक आस तकनीक से भोजन जल्दी पक जाता ह।ै फ़्रें च शजद सॉटे का ऄंगे्रजी में ऄथथ "छलााँग" ह।ै भूनने के वलए क्रकसी 

भी भोजन को तेल लगी कडाही में डालन ेस ेपहले, सुवनवित करें क्रक पैन गमथ ह,ै पैन को सामग्री स ेबहुत ऄवधक न 

भरें, और भोजन को बार-बार पलटें या ईछालें। 

सेररिंग 

मांस या मछली को भूनकर जल्दी भूरा क्रकया जा सकता ह।ै वडश को भूनने के वलए गमथ पैन में, वग्रल के नीचे या 

ऄत्यवधक गमथ ओिन में रखें। बाहरी सतह पर एक सुंदर भूरे रंग की पपडी पैदा करते हुए, तीव्र गमी भोजन को ऄंदर 

स ेनम बनाए रखती ह।ै आस पपडी के वनमाथण में सहायता के वलए, थोडा तेल वमलाए।ं कुछ सेकंड या वमनटों तक 

भूनने के बाद अंच कम कर दें ताक्रक भोजन पूरी तरह पक जाए। सैल्मन, सुऄर और वचकन के व्यंजन जैसे जलैकेनड 

वचकन के साथ-साथ क्रक्रयोल दाल भी तलने पर स्िाक्रदि होते हैं। 

हालांक्रक कभी-कभी यह कहा जाता ह ैक्रक भूनन ेस े"हाआड्रशेन रुक जाता ह"ै या "रस में सीलन हो जाती ह"ै, भूनन ेस े

िास्ति में वबना भूनन ेके ऄंदर समान मात्रा में पकाने की तुलना में ऄवधक नमी नि हो जाती ह।ै लेक्रकन कइ कारणों 

स,े मांस तैयार करन ेके वलए यह ऄभी भी एक महत्िपूणथ तरीका ह:ै 
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 माआलाडथ प्रक्रक्रया, जो ब्राईलनग के दौरान होती ह,ै स्िाक्रदि स्िाद पैदा करती ह।ै 

 ऄच्छी तरह से भूरे रंग की पपडी अमतौर पर भोजन की शोभा बढाती ह।ै 

 बाहरी परत और सामग्री के बीच स्िाद और ऄनुभि दोनों के ऄंतर से व्यंजन को और ऄवधक 

अकषथक बना क्रदया जाता ह ै। 

3.3.2 मॉइट हीट से खाना पकान ेकी विवधयााँ 

जब नम गमी का ईपयोग करके भोजन तैयार या पकाया जाता ह,ै तो गमी स्रोत के रूप में पानी या क्रकसी ऄन्य तरल 

का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै पानी के बाहर ऄन्य तरल पदाथथ दधू, शोरबा, स्टॉक अक्रद हो सकते हैं। खाना पकाने की 

प्रक्रक्रया में तरल का ईपयोग न केिल खाना पकाने की प्रक्रक्रया को प्रभावित करता ह ैबवल्क स्िाद जोडने का मौका भी 

दतेा ह।ै गोमांस के ऄवधक करठन कम रसीले टुकडों (जैसे फ्लैंक स्टेक) के वलए, नम गमी िांछनीय ह ैटयोंक्रक यह 

रेशेदार प्रोटीन को तोडती ह ैऔर नरम करती ह।ै चूाँक्रक नमी में सवजजयों की कोवशका दीिारों के भीतर ही घुलन ेकी 

क्षमता होती ह,ै आसवलए सवजजयों को पकाते समय नम गमी का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै जैसा क्रक नाम से पता चलता 

ह,ै व्यंजन तरल या भाप मौजूद होने पर नम गमी का ईपयोग करके पकाया जाता ह।ै ऄवतररक्त तेल या िसा के 

ईपयोग के वबना आस तकनीक का ईपयोग करके स्िस्थ व्यंजन तैयार क्रकए जा सकते हैं। आसके ऄवतररक्त, यह पोकथ  चक 

या वब्रस्केट जैस ेकुछ मांस के खुरदरे रेशों को नरम करन ेकी एक शानदार तकनीक ह।ै बीन्स और रेशेदार सवजजयों को 

पकाते समय, नम गमी में पकाने से भोजन नरम हो जाता ह ैजब तक क्रक यह नरमता के अदशथ स्तर तक नहीं पहुचं 

जाता। नम गमी में खाना पकाने से सूखी अग में खाना पकान ेकी तरह भूरे रंग की पपडी नहीं बनती ह।ै 

नम गमी, विशेष रूप से जब सवजजयों पर ईपयोग क्रकया जाता ह,ै तो रंग बदल सकता ह,ै वजससे व्यंजन कम स्िाक्रदि 

हो जाता ह,ै और यह भोजन में पानी में घुलनशील पोषक तत्ि को कम करने के वलए जाना जाता ह।ै सवजजयों को कम 

स ेकम समय में पकाने से पोषण संबंधी हावन को रोकन ेमें मदद वमल सकती ह।ै सवजजयों को जलांच करके, ईन्हें छोटे 

बैचों में रखकर और केिल अिश्यक होने पर ही गमथ करके, सवजजयों के रंग को संरवक्षत क्रकया जा सकता ह।ै 

मॉआस्टहीटका ईपयोग करके खाना पकाने की तकनीक में शावमल हैं: 

 तीखा 

 ऄिैध वशकार 

 चल 

 स्टू करना 
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 ब्रेलज़ग 

 ईबलना 

 भाप 

 माआक्रोिेि करना 

सै्कस्डिंग 

पािुरीकरण से पहले, दधू को "स्कैलल्डग" करने की विवध का ईपयोग ऐवतहावसक रूप से सूक्ष्मजीिों को खत्म करने के 

वलए क्रकया जाता रहा ह।ै हाल के िषों में, दधू को ईबालना कम अिश्यक ह,ै हालााँक्रक आस प्रक्रक्रया में ऄभी भी तरल 

को 150 F तक ईबालना शावमल ह।ै तरल में बुलबुले हो सकत ेहैं, लेक्रकन केिल पैन के क्रकनारों पर। 

सै्कस्टडंग एक प्रकार का थमथल बनथ ह ैजो भाप या ईबलत ेपानी जैसे गमथ तरल पदाथथ के कारण होता ह।ै जलन ेके 

ऄवधकांश मामल ेपहली या दसूरी वडग्री के घाि होते हैं, लेक्रकन लगातार संपकथ  से कभी-कभी तीसरी वडग्री की जलन 

हो सकती ह।ै यह नाम लैरटन कैवलडस से अया ह,ै वजसका ऄथथ गमथ होता ह।ै 

स्कैलल्डग पानी में क्रकया जाता ह ैवजसे लगभग 185 °F (85 °C) तक गमथ क्रकया जाता ह,ै अमतौर पर बॉयलर की एक 

जोडी में जो पानी की सतह के क्वथनांक को एक बड ेपैन से एक छोटे पैन में स्थानांतररत करता ह ैवजसमें भोजन होता 

ह,ै वजससे संपकथ  को रोका जा सके। पानी और भोजन के बीच. कस्टडथ और पेस्िी के वलए आस विवध का ईपयोग करके 

ऄटसर दधू तैयार क्रकया जाता ह।ै खाद्य पदाथथ, विशेष रूप से ऄंड ेऔर मछली, को तब पकाया जा सकता ह ैजब पानी 

स्पि रूप से प्रसाररत होन ेलगता ह ैऔर ईबलते तापमान के ठीक उपर कांपने लगता ह।ै ईबालना, चाह ेढके हुए या 

खुल ेपैन में हो, ऄटसर स्टू, सूप और पॉट रोस्ट बनाने के वलए ईपयोग क्रकया जाता ह।ै ईबलने के लबद ुको ऄलग-ऄलग 

तरीके स ेिर्षणत क्रकया गया ह ैलेक्रकन अम तौर पर यह ईबलन ेके तापमान के करीब होता ह।ै 

पोक िंग 

टया अपने कभी ईबल ेऄंड ेसे एग्स बेनेवडटट तैयार क्रकया ह?ै वमठाइ के वलए, िाआन-पॉच्ड नाशपाती के बारे में टया 

ख्याल ह?ै मांस की नमी बनाए रखने के वलए, पानी, स्टॉक या िाआन (ऄिैध तरल पदाथथ) के साथ एक ढके हुए पैन में 

मछली को नाजुक ढंग स ेपकाए।ं इसवववर्कोपोवचंगकहतेहै। अप संभितः पहले से ही पररवचत हैं। यह िह तकनीक 

ह ैजो कम से कम गमी का ईपयोग करती ह,ै वजसस ेखाना पकाने की प्रक्रक्रया धीरे-धीरे और नाजुक होती ह।ै ऄंड,े 

मछली, सफेद मांस िाल ेमुगे और फल जैसी िास्ति में नाजुक िस्तुओं के वलए पोवचंग सबसे ऄच्छा विकल्प ह।ै चूाँक्रक 
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िसा के बजाय तरल पदाथथ भोजन में गमाथहट पहुाँचाता ह,ै आसवलए आस ेखाना पकान ेकी एक स्िस्थ तकनीक माना 

जाता ह।ै 

पोवचंग 160°F स े190°F के असपास, या काफी कम अंच पर क्रकया जाता ह।ै तत्काल पढा जाने िाला थमाथमीटर यह 

वनधाथररत करन ेके वलए सबस ेसटीक ईपकरण ह ैक्रक स्पॉलनग तरल ईवचत तापमान पर ह ैया नहीं। पोवचंग के वलए 

धैयथ की अिश्यकता होती ह।ै जब खाद्य प्रोटीन को वबना नमी खोए ईबाला जाता ह ैतो िह धीरे-धीरे खुल सकता ह ै

या विकृत हो सकता ह।ै यक्रद अप ईबलते पानी में एक कोमल वचकन स्तन डालत ेहैं तो प्रोटीन आतनी तेजी से एकवत्रत 

हो सकता ह ैक्रक तरल की हर बूंद वनचोड जाएगी, और अपके पास सूख ेरबर का एक छोटा टुकडा रह जाएगा। 

पोलचग नामक एक नाजुक खाना पकाने की तकनीक में भोजन को 140 और पूरे 180 वडग्री णारेनहाआट के बीच गमथ 

तरल में डुबोना शावमल ह।ै कम गमी मटखन या तेल की अिश्यकता के वबना नमी और स्िाद को बरकरार रखती ह,ै 

वजससे यह नाजुक खाद्य पदाथों के वलए विशेष रूप से प्रभािी हो जाती ह।ै 

कसमररिंग 

"वसमररग" शजद शायद अप पहले से ही पररवचत हैं टयोंक्रक आसका ईपयोग वनयवमत रूप से कइ व्यंजनों में क्रकया 

जाता ह ैजब खाना पकाने का िातािरण "वसमर" तक कम हो जाता ह ैजबक्रक भोजन खुद को कम तापमान पर लंब े

समय तक पकाने की ऄनुमवत दतेा ह।ै हल्के बुलबुल ेजो तरल की सतह को बमुवश्कल छेदते हैं, यह संकेत ह ैक्रक कुछ 

ईबल रहा ह।ै ईबालन ेके बजाय ईबालना ऄटसर पसंद क्रकया जाता ह ैटयोंक्रक यह भोजन के स्िरूप को होन ेिाल े

नुकसान को कम कर सकता ह ैऔर धीमी गवत से पकाने की प्रक्रक्रया सख्त मांस को नरम बनाती ह।ै जबक्रक ईबालन ेमें 

पोवचंग की तुलना में ऄवधक तापमान का ईपयोग होता ह ै- अमतौर पर 180 और 205 वडग्री णारेनहाआट के बीच —

यह ऄभी भी भोजन तैयार करने की एक सौम्य विवध ह।ै आस तापमान सीमा में छोटे बुलबुले बनते हैं, जो क्वथनांक से 

नीचे होता ह।ै ईबाल लाने के वलए तापमान कम करने से पहले पानी को पहले क्वथनांक तक पहुचंना चावहए। 

स्टू करना 

संक्षेप में, स्टू करना एक प्रकार का ईबाल ह ै वजसमें थोडा सा पानी (या कोइ ऄन्य खाना पकाने िाला तरल) का 

ईपयोग होता ह।ै मांस और सवजजयों को ऄटसर टुकडों में काटकर स्िाद िाल ेशोरबा या स्टू के वलए तरल में पकाया 

जाता ह।ै अमतौर पर, वजन सामवग्रयों को काटा गया ह,ै ईन्हें ढकने के वलए पयाथप्त पानी के साथ एक बड ेसॉस पैन में 

रखा जाता ह,ै ईबाला जाता ह ैऔर क्रफर ढक क्रदया जाता ह।ै व्यंजनों को स्टू करते समय, शोरबा को सूखा नहीं जाता 
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ह।ै स्टू और ब्रेलज़ग के बीच मुख्य ऄंतर यह त्य ह ैक्रक स्टू करते समय, भोजन केिल अंवशक रूप से करने के बजाय 

पूरी तरह स ेगमथ तरल में डुबोया जाता ह।ै स्टू में, मांस के छोटे टुकडों का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै लेक्रकन खाना पकाने 

की तकनीक िही रहती ह:ै कम गमी पर धीमी गवत से खाना पकाना। जैसे ही स्टू ईबलता ह,ै मांस के माध्यम स े

कोलेजन और िसा घुल जाते हैं, वजससे रेशेदार सवजजया ं टूट जाती हैं। पररणाम नरम सवजजयों और कोमल बीण 

टुकडों के साथ एक समृद्, स्िाक्रदि सॉस ह।ै 

ब्रेलज़ग 

परंपरागत रूप स,े भोजन को पहले उाँ चे तापमान पर भूना या भूना जाता ह,ै ईसके बाद एक ढके हुए बतथन में कम 

तापमान पर कुछ (पररितथनीय) मात्रा में तरल पदाथथ (जो बदले में स्िाद भी जोड सकता ह)ै में रखकर पूरा क्रकया 

जाता ह।ै ब्रेलज़ग एक संयोजन खाना पकान ेकी तकनीक ह ैजो सूखी और गीली दोनों तरह की गमी का ईपयोग करती 

ह।ै हालााँक्रक कुछ लेखक ऄवतररक्त तरल वमलाए जान ेके अधार पर दो खाना पकान ेकी तकनीकों के बीच ऄंतर करत े

हैं, ब्रेज़ एक शजद ह ै वजसका ईपयोग ऄटसर मांस को पॉट में भूनन े के वलए क्रकया जाता ह।ै ब्रेलज़ग मांस के सख्त, 

ऄवधक सस्ते टुकडों को तैयार करन ेकी एक बेहतरीन तकनीक ह ैटयोंक्रक यह फाआबर (कोलेजन) स ेबने संयोजी उतक 

को तोडने के वलए गमथ समय और नमी का ईपयोग करता ह ैजो मांसपेशी फाआबर को सामूवहक रूप स े"मांस" के रूप 

में जाना जाता ह।ै 

खाद्य पदाथों को गमथ, तेल लगे पैन में पकाने के बाद गमथ तरल में भूनने के वलए एक बडे बतथन में ले जाया जाता ह।ै 

सामग्री को स्टॉक, शोरबा या पानी में ईबाला जा रहा ह ैजो केिल अंवशक रूप से डूबा हुअ ह।ै कम गमी लंब ेसमय 

तक पकाने के दौरान भोजन को नरम कर दतेी ह ैऔर स्िाद बढाते हुए तरल पदाथथ कम कर दतेी ह।ै कांटा-वनविदा 

होने पर हिी से क्रफसलन ेिाला मांस ब्रेलज़ग के माध्यम से ईत्पन्न होता ह।ै 

ईदाहरण के तौर पर क्रॉकपॉट का ईपयोग करके ब्रेलज़ग दबाि में और साथ ही धीरे-धीरे की जा सकती ह।ै ऄवधकांश 

ब्रेज़ ईसी तरीके स ेअगे बढत ेहैं। 

 भोजन की सतह को भूरा करन ेऔर ईसके स्िाद को बेहतर बनान ेके वलए (माआलाडथ प्रक्रक्रया द्वारा), ब्रेज़्ड 

वडश की सामग्री - मांस, सवजजयााँ, मशरूम, अक्रद - को पहल ेपैन में भून वलया जाता ह।ै 

 यक्रद भोजन ऄपने अप में पयाथप्त तरल का ईत्पादन करन ेमें ऄसमथथ ह,ै तो खाना पकान ेके तरल की एक 

विवशि मात्रा के साथ स्टॉक को ऄटसर बतथन में जोडा जाता ह,ै वजसमें ऄटसर एक ऄम्लीय घटक होता ह ै

(जैसे क्रक टमाटर, बीयर, बाल्सवमक के साथ वसरका, या िाआन)। पारंपररक ब्रेज़ को पकाते समय खाना 
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पकाने िाल ेतरल को पैन में भोजन के एक वतहाइ से अध ेवहस्से के बीच किर करना चावहए, जो मांस के 

ऄपेक्षाकृत पूरे टुकड ेका ईपयोग करता ह।ै 

 बाद में भोजन को ढक क्रदया जाता ह ैऔर बेहद वनचल ेस्तर पर पकाया जाता ह ैजब तक क्रक मांस आतना 

नरम न हो जाए क्रक ईसे "काटन"े के वलए चाकू के बजाय कांटा का ईपयोग क्रकया जा सके। 

 ऄटसर, खाना बनात ेसमय आस्तेमाल क्रकया जान ेिाला तरल सॉस या वसरप बनान ेके वलए भी आस्तेमाल 

क्रकया जाता ह।ै 

ईबलना 

पानी को ईबलने के वलए 212°F, या 100°C के क्वथनांक तक पहुचंना होगा। केिल समुि तल पर ही यह मान सटीक 

होता ह ैऔर क्रकसी भी उंचाइ में बदलाि से पानी के ईबलने की वडग्री पर प्रभाि पड सकता ह।ै पानी में वमलाइ जान े

िाली चीनी या नमक की मात्रा ईसके ईबलन ेकी मात्रा को भी प्रभावित कर सकती ह,ै लेक्रकन ऄवधकांश व्यंजनों में 

महत्िपूणथ ऄंतर लान े के वलए क्रकसी भी चीज़ की पयाथप्त मात्रा की अिश्यकता नहीं होती ह।ै बढे हुए तापमान के 

कारण जल्द ही बड ेबुलबुल ेतरल की सतह पर अ जायेंगे। जब पानी क्वथनांक तक पहुाँचता ह ैतो ईसकी सतह की 

दशृ्यमान हलचल के कारण, आस घटना को कभी-कभी " रोललग फोडा" कहा जाता ह।ै बीन्स, अल ू जैसी करठन 

सवजजयााँ, सूखा पास्ता और ऄन्य खाद्य पदाथथ ऄटसर ईबालकर पकाए जाते हैं। 

आस विवध का ईपयोग करके भोजन पकाने के वलए, पानी को क्वथनांक 212 वडग्री णारेनहाआट तक गमथ क्रकया जाना 

चावहए। ईबलते पानी से बन ेबड ेबुलबुले खाना पकाते समय भोजन को वहलाते रहत ेहैं। शजद "धीमा ईबाल" ईस 

पानी का िणथन करता ह ैजो ऄभी-ऄभी विशाल, धीरे-धीरे चलने िाल ेबुलबुल ेबनना शुरू हुअ ह ैलेक्रकन ऄभी तक 

ईबलते लबद ुतक नहीं पहुचंा ह।ै ईबलने के लबद ुपर, एक पूणथ ईबाल होता ह,ै वजसस ेतेजी से बढने िाल,े लुढकन ेिाल े

बुलबुल ेपैदा होते हैं। जैसे ही पानी ईबलना शुरू होता ह ैतो भाप भी छोडता ह।ै 

हल्का ईबालना 

टयोंक्रक यह ग्राहक को ऄपने भोजन के पकने के वलए प्रतीक्षा करन ेकी ऄिवध को काफी हद तक कम कर सकता ह,ै 

ईबालना एक ऐसी तकनीक ह ैवजसका ईपयोग ऄटसर रेस्तरां और त्िररत सेिा सुविधाओं में क्रकया जाता ह।ै संक्षेप 

में, हल्का ईबालन ेका ऄथथ ह ैभोजन को पहले स ेतैयार करना और ईसे बाद में पूरा करना। "वमनट राआस" के नाम से 

जानी जाने िाली िस्तु आसका एक ईत्कृि ईदाहरण ह।ै घर पर प्रक्रक्रया को पूरा करने के वलए चािल को पहले ईबाला 
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गया, सुखाया गया और घरेलू रसोआयों के वलए दोबारा पैक क्रकया गया, यही कारण ह ै क्रक यह ईत्पाद घरेल ू

माआक्रोिेि में केिल एक वमनट से भी कम समय में पक जाता ह।ै 

 

 

जलैंलचग 

फ्रीलजग या वडजबाबंदी के वलए खाद्य पदाथों को तैयार करन ेके ऄलािा, टमाटर स ेवछलका और बादाम स ेवछलका 

हटाने में सहायता के वलए जलैंलचग का ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

भोजन को बाद में पकान ेके वलए तैयार करन ेके वलए, कभी-कभी लेक्रकन हमेशा अिश्यक नहीं होता ह ैक्रक ईस ेजलांच 

क्रकया जाए, जो ऄस्थायी रूप से ईसे गमथ तरल, जैसे ईबलते पानी या तेल में डुबाने की प्रक्रक्रया ह।ै सबसे ऄवधक बार 

जलांच क्रकए गए खाद्य पदाथथ फल, सवजजयां और मेि ेहैं, प्रत्येक एक ऄलग ईद्दशे्य के वलए। कभी-कभी, आसे नरम करन े

के वलए, आसे छीलने को असान बनाने के वलए त्िचा को हटाने के वलए, या आसे और ऄवधक जीिंत क्रदखाने के वलए 

ऐसा क्रकया जा सकता ह।ै 

वनम्नवलवखत वििरण में, "संक्षेप में" िाटयांश पर ध्यान दें। जलैंलचग में लगने िाला समय नुस्खा के अधार पर ऄलग-

ऄलग होगा; हालााँक्रक यह ऄिवध वमनटों के बजाय वमलीसेकंड में व्यक्त की जाती ह।ै सामान्य जलैंलचग ऄिवध 30 से 

60 सेकंड के बीच होती ह।ै 

टीकमिंग 

भाप स ेपकान ेऔर पोवचंग, साथ ही ब्रेलज़ग और स्टू करन ेकी तुलना में, वजस तापमान पर भोजन तैयार क्रकया जाता 

ह ैिह िास्ति में ऄवधक होता ह।ै जब पानी को 212°F स ेऄवधक गमथ क्रकया जाता ह,ै तो यह पानी नहीं रह जाता ह ै

और भाप में बदल जाता ह।ै चूंक्रक आसमें कोइ गवतविवध शावमल नहीं ह,ै आसवलए ईबालने या यहां तक क्रक ईबालन े

जैसी प्रक्रक्रयाओं की तुलना में स्टीलमग शेलक्रफश जैसे नाजुक खाद्य पदाथों के वलए ऄवधक दयालु ह।ै आसमें भोजन को 

डुबाने की अिश्यकता नहीं ह;ै आसवलए पोषक तत्िों की लीलचग को रोका जाता ह।ै साथ ही, यह काफी तेजी से 

पकता ह।ै 
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स्टीमर के वलए एक बतथन और एक टोकरी, हॉब पर भाप लेने के वलए अिश्यक बुवनयादी ईपकरण के केिल दो टुकड े

हैं। तैयार की जान ेिाली िस्तु को ईबल रह ेतरल पदाथथ के उपर लटकी हुइ टोकरी में रख क्रदया जाता ह ैऔर बतथन 

को ढक क्रदया जाता ह।ै क्रफर बतथन को थोडी मात्रा में तरल से भर क्रदया जाता ह।ै केतली में गमथ भाप चलने से खाना 

तेजी स ेपक जाता ह।ै कम्पाटथमेंट स्टीलमग आस विवध के वलए शजद ह ै(एक कम्पाटथमेंट स्टीमर कुछ हद तक बांस स्टीमर 

की तरह ह ैजो एवशयाइ खाना पकाने में ईपयोग क्रकया जाता ह)ै। 

आसके ऄवतररक्त, अप माआक्रोिेि में खाद्य पदाथों को भाप द ेसकते हैं, आसे एक प्राकृवतक भाप दनेे िाला ईपकरण 

माना जाता ह ैटयोंक्रक यह "भोजन में मौजूद तरल पदाथों को ईत्तेवजत करता ह।ै" भोजन को माआक्रोिेि-सुरवक्षत 

वडश में डालकर, पानी या कोइ ऄन्य तरल डालकर, क्रफर आसे प्लावस्टक के एक टुकड ेसे ढक दें वजसमें कुछ छेद हों, 

अप ऄपना खुद का स्टीलमग वसस्टम बना सकत ेहैं। बस कुछ वमनट पकाने से भोजन वबना क्रकसी त्रुरट के भाप में पकन े

लगेगा। यक्रद अप ऄटसर आस दवृिकोण का ईपयोग करते हैं, तो अप विशेष रूप से माआक्रोिेि के वलए वडज़ाआन की 

गइ स्टीमर टोकरी भी खरीद सकते हैं। स्टीलमग की दो समान विवधयां अम तौर पर सवजजयों को पकाने के वलए 

ईपयोग की जाती हैं। प्रारंवभक चरण में, भोजन को एक ढंके हुए पैन में पकाया जाता ह,ै वजसमें रंग, रूप, स्िाद और 

पोषक तत्ि संरवक्षत होते हैं, आसे ईबलते पानी के ईथले पैन के उपर एक रैक पर रखकर पकाया जाता ह।ै भाप बनात े

समय; लगातार मात्रा में भाप ईत्पन्न करने के वलए पानी को लगातार ईबाला जाता ह।ै भोजन भाप से वघरा होता ह,ै 

जो भोजन को समान रूप से पकाते समय नमी बनाए रखता ह।ै भाप लेने की कइ विवधयााँ हैं। एक व्यािसावयक 

स्टीलमग या कॉम्बो ओिन भारी खाद्य ईत्पादन िाली रसोइ में विशेष रूप से प्रभािी ह।ै एक सॉस पैन और स्टीमर 

टोकरी, एक माआक्रोिेि, या भोजन को पन्नी में डालना ताक्रक यह ओिन में भाप बन सके, अगे की भाप लेन ेकी 

तकनीक ह।ै 

एक पाक तकनीक जो नम गमी का ईपयोग करती ह ैिह भाप बनाना ह।ै प्रत्यक्ष स्टीलमग और ऄप्रत्यक्ष स्टीलमग 

स्टीलमग के दो प्रकार हैं। 

सबसे पहले, ऄप्रत्यक्ष स्टीलमग, स्टीलमग को स्टीमर या एक बंद पैन में भोजन रखकर पूरा क्रकया जाता ह ैजो तेजी स े

ईबलते पानी से बहुत सारी भाप से वघरा होता ह।ै आसे पानी के बतथन के उपर रखी आंसुलेटेड प्लेट पर सीधे भाप में 

पकाकर तैयार क्रकया जाता ह।ै 

माआक्रोिेि करना 
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हालााँक्रक यह तकनीकी रूप से भोजन पकाने के वलए नमी और सूखी गमी दोनों तकनीकों का ईपयोग करता ह,ै आस 

पाठ के वलए, हम केिल नम गमी तकनीकों के बारे में बात करेंगे। पकाए जा रह े भोजन में पानी के ऄणुओं के 

माआक्रोिेि द्वारा हलचल के पररणामस्िरूप भाप बनती ह।ै यह विचार व्यापक ह ैक्रक माआक्रोिेि में गमथ क्रकया गया 

भोजन केिल "ऄंदर से बाहर" पकता ह।ै आसके बजाय, जब माआक्रोिेि में मोटी चीजें तैयार की जा रही हों तो पहल े

बाहरी परतों को गमथ करके पकाया जाता ह,ै और क्रफर चालन कें ि को पकाता ह।ै 

ऄन्य तरीकों की तुलना में, माआक्रोिेि में खाना पकाना ऄवधक उजाथ-कुशल हो सकता ह ैऔर विवभन्न प्रकार के भोजन 

पकाने की प्रक्रक्रया को तेज कर सकता ह।ै 

3.3.3 प्रेशर कुककग 

कुकर की एक नइ नस्ल जो रात के खाने के वलए एक त्िररत, सेट-आट-एडं-णॉरगेट-आट मागथ प्रदान करती ह,ै न ेपे्रशर 

कुककग की प्राचीन पाक तकनीक को हाल ही में पुनजथन्म क्रदया ह।ै य ेईपकरण - चाह ेवबजली के हों या स्टोिटॉप - 

वपछले दशकों के ईपकरणों (जो ऄटसर फट जाते हैं) की तुलना में ऄवधक सुरवक्षत हैं, और आन सभी में दबाि को ऄंदर 

बनने स ेरोकन ेके वलए वसस्टम मौजूद हैं। हालााँक्रक, यक्रद अप मावलक के मैनुऄल को ध्यान से पढते हैं, तो अपको 

दबाि में ईबालते समय पालन करने के वलए एक महत्िपूणथ सुरक्षा ईपाय वमलेगा: पानी जोडना। पे्रशर कुककग और 

पानी एक साथ चलते हैं। िास्ति में, पानी ईच्च दबाि िाला िातािरण बनाने में योगदान दतेा ह ैजो अपके भोजन 

को पकाने में तेजी लाता ह।ै 

पे्रशर कुकर का ईपयोग करन ेके ऄवधकांश वनदशे भोजन की थोडी मात्रा को भी पकान ेके वलए अिश्यक न्यूनतम 

पानी की मात्रा वनर्ददि करत ेहैं। पानी गमथ हो जाता ह ैऔर ऄंततः पे्रशर कुकर के कसकर सील क्रकए गए ऄंदरूनी भाग 

में ईबलकर भाप बन जाता ह।ै भाप भोजन के उपर जमा हो जाती ह ैटयोंक्रक िह वनकल नहीं पाती। ईन सभी फंस े

हुए पानी के ऄणुओं के पररणामस्िरूप कुकर के पीछे का दबाि बढ जाता ह।ै 

तो तेजी से भोजन तैयार करन ेका पानी और दबाि से टया लेना-दनेा ह?ै अम तौर पर, खाना पकाने में भोजन के 

अंतररक तापमान को तब तक बढाना शावमल होता ह ैजब तक क्रक कुछ रासायवनक प्रक्रक्रयाए ंन हो जाए,ं जैसे क्रक 

मांस में घने संयोजी उतक को तोडना और सवजजयों में काबोहाआड्रटे को नरम करना। ईच्च तापमान अमतौर पर ईन 

प्रवतक्रक्रयाओं को तेज़ कर दतेा ह।ै 
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एक विवशि बतथन के बारे में सोचें वजसमें पानी और मांस हो। जब तक पानी ईबलने न लगे तब तक बतथन को गमथ 

करने पर ईसके भीतर का तापमान बढ जाता ह।ै ईस समय, सारी उष्मा उजाथ पानी को ईबालने की ओर वनदवेशत 

होती ह।ै पररणामस्िरूप, पानी के तरल रूप में रहते हुए तापमान कभी भी ईसके क्वथनांक से ऄवधक नहीं बढ सकता 

ह।ै पे्रशर कुकर के मामल ेमें भी यही होता ह,ै लेक्रकन ऄंदर का तापमान बहुत ऄवधक होता ह।ै क्षेत्र में दबाि आस बात 

को प्रभावित करता ह ैक्रक कोइ तरल क्रकस तापमान पर ईबल रहा ह।ै जब अप मीठे पानी को िायुमंडल के दबाि 

(14.7 पाईंड प्रवत िगथ आंच [पीएसअइ]) पर एक सामान्य सॉस पैन में ईबालत ेहैं तो 100 वडग्री सेवल्सयस (212 वडग्री 

णारेनहाआट) पर ईबलता ह।ै पे्रशर कुकर के ऄंदर ऄवतररक्त 15 पीएसअइ या लगभग 30 पीएसअइ दबाि का 

ऄनुभि हो सकता ह।ै 121°C (250°F) के दबाि पर पानी ईबल रहा ह।ै पररणामस्िरूप, भोजन िायुमंडलीय दबाि 

की तुलना में काफी ऄवधक तापमान पर पक सकता ह।ै आसके ऄवतररक्त, टयोंक्रक ईच्च तापमान पर खाना पकाने की 

प्रवतक्रक्रयाएाँ तेज़ हो जाती हैं, भोजन ऄवधक तेज़ी से पकता ह।ै पानी की तरल ऄिस्था जारी रहने के कारण यह 

सूखता भी नहीं ह।ै समान घटना बताती ह ैक्रक ईच्च उंचाइ पर खाना पकाना करठन टयों हो सकता ह।ै 

खाद्य िैज्ञावनक और खाद्य प्रौद्योवगकी संस्थान की प्रिक्ता कांथाशेल्के, पीएच.डी., वशकागो में रहती हैं। ईन्होंने आस 

प्रकार जानकारी दी: 

 गमी के प्रवत संिेदनशील खवनज ( विटावमन सी और अयरन सवहत) और बायोएवटटि फाआटोन्यूरिएटं्स, 

जैसे बीटा कैरोटीन, ग्लूकोसाआनोलेट्स ( कू्रवसफेरस सवजजयों में पाए जाने िाल े लाभकारी पदाथथ), और 

ओमेगा -3 फैटी एवसड, जो मानि स्िास््य के वलए ऄच्छे हैं, को पे्रशर कुककग द्वारा कम क्रकया जा सकता ह।ै 

लेक्रकन खाना पकाने की ऄन्य तकनीकें  भी अमतौर पर आसी स्तर तक काम करती हैं। 

 सवजजयों और फलों में पाए जाने िाल े गमी-संिेदनशील घटक, जैसे क्रक विटावमन सी, फोलेट और 

बायोएवटटि फाआटोन्यूरिएटं्स, अमतौर पर पे्रशर कुककग के दौरान ख़राब होने की सबस ेऄवधक संभािना 

होती ह।ै खाना पकाने िाल ेतरल पदाथथ खाने से ईपरोक्त कुछ नुकसानों की भरपाइ की जा सकती ह।ै 

 ऄनाज और फवलयों के मामल ेमें, पे्रशर कुककग के पररणामस्िरूप मैक्रो पोषक तत्िों (प्रोटीन, फाआबर और 

स्टाचथ) की पाचनशवक्त में िृवद् और अिश्यक खवनजों के ऄवधक ऄिशोषण के कारण शुद् पोषण लाभ होता 

ह,ै आस त्य के बािजूद क्रक विटावमन और गमी के प्रवत संिेदनशील विटावमन और फाआटोन्यूरिएटं्स जो 

खराब होने के वलए ऄवतसंिेदनशील होते हैं। 

 दबाि में पकाए गए गोमांस से बने व्यंजनों में ऄसंतृप्त िसा की मात्रा में बडी वगरािट होती ह,ै हालांक्रक ऐसा 

लगता ह ैक्रक लौह नि नहीं होता ह।ै 
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 ऄनाज और फवलयां जैसे खाद्य पदाथों की पाचनशवक्त में सुधार के ऄलािा, दबाि के साथ पकाने स ेकोइ भी 

हावनकारक रसायन ईत्पन्न नहीं होता ह ैजो बेककग या वग्रललग के दौरान ईत्पन्न होता ह।ै 

3.3.4 सौर उजाथ से खाना पकाना 

सौर तापीय प्रौद्योवगकी के ईपयोगों में से एक धूप में खाना पकाना ह,ै वजस ेजमथन िैज्ञावनक त्सवचनथहाईज़ेन न े1651 

और 1708 के बीच विकवसत क्रकया था। यह आस वसद्ांत पर काम करता ह ैक्रक सौर तापीय उजाथ का ईपयोग खाना 

पकाने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै सौर विक्रकरण को लेंस और ररफ्लेटटर का ईपयोग करके वसस्टम पर कें क्रित और 

प्रवतलबवबत क्रकया गया था। गमी को पयाथिरण में जाने से रोकन ेके वलए, पूरे वसस्टम को आंसुलेट क्रकया जाता ह।ै 

विश्व की पचास प्रवतशत स ेऄवधक अबादी की सबस ेबुवनयादी उजाथ अिश्यकताएाँ गोबर, लकडी, फसल ऄपवशि, 

या कोयला1 से पूरी होती हैं। हालााँक्रक, संयुक्त राष्ट्र का ऄनुमान ह ैक्रक दवुनया की लगभग एक वतहाइ अबादी, या दो 

ऄरब लोग, ितथमान में ईंधन लकडी की कमी का सामना कर रह ेहैं, वजसस ेआसे खरीदना ऄवधक करठन और महगंा हो 

गया ह।ै पररिार के वलए ईंधन जुटाने के वलए मवहलाओं और कभी-कभी बच्चों को दरू की यात्रा करनी पडती ह।ै कुछ 

शहरी पररिार बचे हुए भोजन को पकान ेके वलए गैसोलीन के बदले भोजन कर सकत ेहैं या ऄपनी िार्षषक कमाइ का 

30 स े50 प्रवतशत खाना पकान ेके ईंधन पर खचथ कर सकत ेहैं। 

सौर कुकर 

भोजन सोलर कुकर में तैयार क्रकया जाता ह,ै जो पीने के वलए सुरवक्षत बनान ेके वलए पानी को भी पास्चुरीकृत करता 

ह।ै िे पयाथिरण को नुकसान नहीं पहुचंाते टयोंक्रक िे मुफ़्त, निीकरणीय उजाथ स्रोत का ईपयोग करते हैं। सोलर कुककग 

के कइ प्रकार के फायद ेहैं, वजनका वििरण पैक में अगे क्रदया गया ह।ै िे विशेष रूप से तब सहायक होत ेहैं जब ऄन्य 

ईंधन स्रोत पहुचं योग्य नहीं होते हैं। 

सोलर कुकर विवभन्न रूपों और विन्यासों में अते हैं, लेक्रकन िे सभी एक ही मौवलक वसद्ांतों पर काम करत ेहैं। 

 सूयथ के प्रकाश की सघनता : जब सूयथ का प्रकाश दपथण या ऄन्य पराितथक सामग्री से परािर्षतत होता ह ैतो िह 

कें क्रित होता ह ैऔर ऄवधक उजाथ ईत्सर्षजत करता ह।ै 

 रोशनी से गमी पैदा करना : कुकर के ऄंदरूनी वहस्सों को काले रंग से भागों में सजाया गया ह।ै काली सतह 

प्रभािी ढंग से गमी को ऄिशोवषत और संग्रवहत करती ह,ै जो कुकर की गमी को बनाए रखने के वलए 

महत्िपूणथ ह।ै 
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 हीट िैलपग: खाना पकाने के बतथन के भीतर की हिा को बाहर की पररिेशीय हिा से ऄलग करके एक 

महत्िपूणथ ऄंतर बनाया जाता ह।ै यह सुवनवित करन े के वलए क्रक गमी ओिन में प्रिेश करने में सक्षम ह ै

लेक्रकन दसूरी तरफ स े बाहर नहीं वनकल सकती ह,ै एक प्लावस्टक या पारदशी अिरण ओिन के ऄंदर 

ग्रीनहाईस प्रभाि प्रदान करता ह ै। 

एक प्रकार का सौर उजाथ संग्राहक सोलर कुकर ह।ै सूयथ की तापीय (उष्मा) उजाथ को "आकट्ठा" क्रकया जाता ह ैऔर 

कैप्चर क्रकया जाता ह।ै जब ईच्च अिृवत्त दशृ्यमान और पराबैंगनी प्रकाश को आसमें पररिर्षतत क्रकया जाता ह ैतो कम 

अिृवत्त िाला ऄिरक्त विक्रकरण ईत्पन्न होता ह।ै जबक्रक दशृ्यमान और पराबैंगनी प्रकाश दोनों असानी से कांच के 

माध्यम स ेप्रिावहत हो सकत ेहैं, लेक्रकन जब िे गहरे रंग की सतह के संपकथ  में अत ेहैं तो िे गमी में बदल जात ेहैं। य े

लंबी तरंगें कांच द्वारा फंस जाती हैं (वजन्हें सौर संग्राहक पर लेवमनेशन कहा जाता ह)ै। ईदाहरण के वलए, एक धूप 

िाल ेक्रदन जब वखडक्रकयााँ उपर खींची जाती हैं तो अपकी कार सौर संग्राहक में बदल जाती ह।ै ग्लास सौर उजाथ को 

अपकी कार में प्रिेश करने की ऄनुमवत दतेा ह,ै तापीय उजाथ संग्रहीत करता ह,ै और ऄंदर की हिा को गमथ करता ह।ै 

जैस-ेजैसे ऄवधक रोशनी अती ह,ै ऑटोमोबाआल के ऄंदर की हिा गमथ हो जाती ह,ै आस हद तक क्रक हम कह सकत ेहैं 

क्रक यह एक ओिन की तरह क्रदखाइ दतेी ह!ै 

दवुनया भर में बहुत से लोग सोलर कुकर की बदौलत बेहतर जीिन जी रह ेहैं। दवक्षण ऄमेररका, पूिी ऄफ्रीका और 

भारत में कुछ स्थानों पर ऄब सौर ओिन हैं। आन जगहों पर यह प्रचवलत ह ै क्रक एक मवहला ऄपने कायथ क्रदिस का 

लगभग अधा समय जलाउ लकडी आकट्ठा करन ेमें वबताती ह।ै आसके ऄवतररक्त, वनम्न स्तर की लकडी जलान ेस ेईत्पन्न 

गैसें आन स्थानों के बच्चों में श्वसन संबंधी समस्याओं का कारण बनती हैं। सोलर कुकर का ईपयोग करने से जलाउ 

लकडी पर वनभथरता कम हो जाती ह।ै आसके ऄवतररक्त, कुछ मवहलाओं ने ऄवतररक्त राजस्ि ईत्पन्न करने के वलए कुकर 

का वनमाथण और वबक्री करके व्यिसाय शुरू क्रकया ह।ै 

बॉटस कुकर 

िही चीजें जो पारंपररक ओिन और धीमी कुकर में तैयार की जा सकती हैं, ईन्हें बॉटस कुकर में भी तैयार क्रकया जा 

सकता ह,ै वजन्हें बॉटस ओिन भी कहा जाता ह।ै ईनके पास एक अंतररक कक्ष (या "बॉटस") ह,ै जैसा क्रक ईनके नाम 

स ेपता चलता ह,ै हालांक्रक आसका अकार चौकोर होना जरूरी नहीं ह।ै िे सूरज की रोशनी को कंटेनर में अन ेदनेे और 

क्रफर गमी को पकडने के वलए वखडक्रकयों का ईपयोग करते हैं, बॉटस में ऄवधक क्रकरणों को वनदवेशत करने के वलए 

ररफ्लेटटर, वजतना संभि हो ईतना तापमान बनाए रखन ेके वलए आन्सुलेशन का ईपयोग करते हैं। एक ईज्ज्िल, धूप 
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िाल ेक्रदन पर, िावणवज्यक बॉटस ओिन 400 वडग्री तक बढ सकते हैं। बॉटस ओिन कक्षा वनमाथण और खाना पकाने के 

वलए अदशथ हैं टयोंक्रक आन्हें सस्ते या पुननथिीनीकरण सामग्री से बनाना असान ह।ै 

पैनल कुकर 

वजन खाद्य पदाथों को अप अमतौर पर बनथर के उपर ढकी हुइ कडाही में तैयार करत ेहैं, ईन्हें पैनल कुकर में तैयार 

क्रकया जा सकता ह।ै िे ररफ्लेटटर का ईपयोग करके ऄवधक सूरज की रोशनी "आकट्ठा" करते हैं, वजसे िे क्रफर खाना 

पकाने के वलए एक काले बतथन पर वनदवेशत करते हैं जो ईच्च तापमान िाल ेओिन बैग में बंद होता ह।ै बतथन को घेरन े

िाल ेबैग में गमी को बनाए रखने िाला आन्सुलेशन ईस बैग में मौजूद हिा ह।ै एक पैनल कुकर में, बतथन का अंतररक 

तापमान ईबलने तक पहुचं सकता ह ैऔर ईबलता रह सकता ह।ै साफ, धूप िाल ेक्रदनों में वग्रललग के वलए पैनल कुकर 

का ईपयोग करना असान ह ैऔर कक्षाओं में सस्ती सामग्री से असानी से बनाया जा सकता ह।ै 

परिलवयक पराितथक कुकर 

ईच्चतम तापमान परिलवयक कुकर द्वारा ईत्पन्न क्रकया जाता ह,ै वजसका ईपयोग खाना पकाने के बैग या बतथन के 

ढक्कन की अिश्यकता के वबना भोजन को वग्रल या तलन ेके वलए भी क्रकया जा सकता ह।ै गुरुत्िाकषथण के एकल कें ि 

पर बहुत ऄवधक सूयथ के प्रकाश को कें क्रित करन ेके वलए परिलवयक कुकर में ररफ्लेटटर का ईपयोग क्रकया जाता ह ै, 

जहां पररिेश का तापमान 500 वडग्री से ऄवधक हो सकता ह।ै कक्षा में पुराने सैटेलाआट वडश या बडी छतररयों से 

परिलवयक अकार के कुकर बनाना असान ह।ै हालााँक्रक, कें ि लबद ुपर ऄत्यवधक ईच्च तापमान का ऄनुभि हो सकता 

ह।ै खाना बनाते समय ईवचत सुरक्षा प्रक्रक्रयाओं का पालन क्रकया जाना चावहए। 

3.3.5 माआक्रोिेि में खाना पकाना 

बहुत स ेलोग खाना पकाने के वलए माआक्रोिेि का ईपयोग करते हैं, विशेष रूप से जम ेहुए मांस को वपघलाने और 

दोबारा गमथ करने के वलए। मांस के भीतर विद्युत चुम्बकीय विक्रकरण का उष्मा उजाथ में पररितथन माआक्रोिेि खाना 

पकाने के पीछे मूल विचार ह।ै पानी के ऄणुओं का घूमना और मांस में अयवनक तत्िों का स्थानांतरण खाना पकाने के 

दौरान माआक्रोिेि उजाथ को ऄिशोवषत करता ह;ै पररणामस्िरूप, घुले हुए अयनों की मात्रा और मौजूद पानी 

महत्िपूणथ विचारणीय हैं। िास्तविक ईपयोग में, मांस को आस ईद्दशे्य के वलए बनाए गए बतथन में रखने और ढक्कन या 

क्रफल्म रैप स ेसील करन ेके बाद माआक्रोिेि ओिन में पकाया जाता ह।ै क्रकसी चीज़ को पकाने में लगन ेिाला समय 

ईसकी गवत, या वबजली ईत्पादन (िाट) पर वनभथर करता ह।ै 



82 
 

पारंपररक ओिन में खाना पकान ेकी तुलना में खाना पकान ेकी कुल ऄिवध को एक वतहाइ से अध ेतक कम क्रकया जा 

सकता ह।ै माआक्रोिेि में मांस पकाने की ऄिवध मांस की मात्रा, अकार, संरचना और गमथ करने से पहले के तापमान 

पर वनभथर करती ह।ै माआक्रोिेि में खाना पकाने के साथ एक समस्या यह ह ै क्रक मांस की सतह भूरी नहीं होती ह ै

टयोंक्रक मांस के बाहरी वहस्स ेका तापमान तुलनात्मक रूप से कम और हिा का तापमान कम होने के कारण कोइ 

माआलाडथ प्रवतक्रक्रया नहीं होती ह।ै ब्राईलनग का सतह का कायथ तब होता ह ै जब संिहन जैसा दसूरा ताप स्रोत, 

माआक्रोिेि ओिन में जोडा जाता ह।ै 

माआक्रोिेि में खाना आंडवटटि ओिन में पकाया जाता ह।ै ईबालने या पकाने जैसी समान तकनीकों की तुलना में, यह 

ऄटसर तेज़ और ऄवधक व्यािहाररक होती ह।ै ईदाहरण के वलए, कइ सवजजयों को ईबालने या पकाने के बजाय 

माआक्रोिेि में रखा जा सकता ह।ै यक्रद भोजन को लंब ेसमय तक माआक्रोिेि में रखा जाता ह,ै तो ऄन्य प्रकार के खाना 

पकाने के ईपकरणों की तरह ही सािधानी बरतनी चावहए, और आसे बार-बार जांचना चावहए। माआक्रोिेि में कभी 

भी धातु की कोइ भी चीज, यहां तक क्रक एल्युमीवनयम फॉयल भी न रखें। खाद्य कार्षसनोजेन्स से बचन े के वलए, 

लगातार "माआक्रोिेि सुरवक्षत" वचवननत कंटेनर का ईपयोग करें। आसके समान, खाद्य पदाथों पर धातु की सजािट 

ईन्हें धूवमल कर सकती ह ैऔर भोजन के स्िाद को बदल सकती ह।ै 

माआक्रोिेि में खाना पकाने में कइ तकनीकों का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो सतही तौर पर पारंपररक ओिन में 

ईपयोग की जाने िाली तकनीकों स ेवमलती जुलती हैं। सभी दवृिकोणों में माआक्रोिेि ओिन का ईपयोग शावमल ह,ै 

जो या तो एक बुवनयादी माआक्रोिेि हीरटग ईपकरण हो सकता ह ैया एक वजसमें ईबालने, कुरकुरा करने या वग्रल 

करने की क्षमता भी होती ह।ै माआक्रोिेि खाना पकाने के व्यापक ईपयोग के बािजूद, अमतौर पर यह समझा जाता ह ै

क्रक आसकी क्षमताए ंपारंपररक ओिन की तुलना में ऄवधक सीवमत हैं। ऐसा कहने के बाद, यह उजाथ के ईपयोग और ईन 

ईद्दशे्यों के वलए गवतविवधयों को करने के वलए अिश्यक समय की मात्रा के संदभथ में प्रभािी ह ैवजनके वलए यह विशेष 

रूप से मूल्यिान हो सकता ह।ै 

मूल माआक्रोिेि ओिन ऄपने भीतर पानी प्रसाररत करके भोजन पकाता ह।ै खाना पकान ेके वलए अिश्यक उष्मा आसी 

गवत स ेईत्पन्न होती ह।ै उपर दशाथए गए संयोजन ओिन में ऄवतररक्त हीरटग घटकों (वग्रललग) की सुविधा होती ह ै

टयोंक्रक यह विवध स्ियं भूरापन पैदा नहीं कर सकती ह।ै खाना पकाने के दौरान कुछ खाद्य पदाथथ सतह पर सूख जात े

हैं, पारंपररक ओिन की तरह, आसवलए पानी जोडने और भाप दनेे दोनों का ऄटसर ईपयोग क्रकया जाता ह।ै वपज़्ज़ा 

और मसले हुए अलू जैसे भोजन की सतह को ऄवतररक्त क्रक्रलस्पग प्लेटों का ईपयोग करके कुरकुरा बनाया जाता ह।ै 
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3.4 खाना पकान ेका प्रभाि 

भोजन की पोषण सामग्री आस बात से प्रभावित होती ह ैक्रक आसे कैस ेतैयार क्रकया जाता ह ैऔर साथ ही आसे कब और 

क्रकतनी मात्रा में खाया जाता ह।ै चूंक्रक यह संक्रदग्ध ह ैक्रक कोइ व्यवक्त कुछ खाएगा यक्रद िह अकषथक नहीं लगता ह,ै तो 

स्िस्थ अहार सुवनवित करन ेके वलए भोजन तैयार करना महत्िपूणथ ह।ै हालााँक्रक, भोजन तैयार करन ेऔर गमथ करन े

का कायथ न केिल आसके क्रदखने और महसूस को प्रभावित करता ह,ै बवल्क यह भी प्रभावित करता ह ैक्रक कुछ पोषक 

तत्ि क्रकतनी असानी से ईपलजध हैं। आस पाठ्यक्रम में, हम मूल्यांकन करेंगे क्रक खाद्य विकास, फसल, प्रसंस्करण, 

भंडारण, तैयारी और खाना पकाने सवहत भोजन से संबंवधत कइ प्रक्रक्रयाए ंपोषक तत्िों को कैसे प्रभावित करती हैं। 

अहार के मूल्यांकन और योजना के साथ-साथ विशेष अिश्यकता िाल ेईपसमूहों की पोषक तत्िों की मांगों को आसके 

बाद किर क्रकया जाएगा। 

मॉइिहीटयाड्र ाईहीट विवधयों का ईपयोग करके खाना बनाते समय गमी का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै खाना पकान े

स े(प्रक्रक्रया के दौरान) भोजन की ईपवस्थवत और स्िाद में सुधार हो सकता ह:ै 

 प्राकृवतक स्िाद को बढाना और संरवक्षत करना 

 स्िादों का संयोजन (ईदाहरण के वलए, केक, कैसरोल अक्रद में) सिोत्तम रंग, रूप और बनािट बनाना 

 पाचनशवक्त बढाएाँ - ईदाहरण के वलए, पकान ेके बाद सख्त मांस ऄवधक नरम और चबाने में असान होना 

चावहए। 

 भोजन को ईपभोग के वलए ऄवधक अकषथक बनाने के वलए स्िाद, रंग, सुगंध और बनािट की एक शंृ्रखला को 

शावमल करके अहार विविधता बढाएाँ। 

प्रसंस्करण तकनीकों से विटावमन की ईपलजधता और सामग्री ऄटसर प्रभावित होती ह।ै व्यंजन के प्रकार के बािजूद, 

ऄम्लता, तापमान और खाना पकाने की ऄन्य तकनीकें  पानी में घुलनशील विटावमन पर प्रभाि डाल सकती हैं। 

पानी में घुलनशील विटावमन खाना पकाने के पानी को दवूषत कर सकत ेहैं। आसका मतलब यह ह ैक्रक िाष्पीकरण के 

पररणामस्िरूप ऄटसर कुछ विटावमन सामग्री का नुकसान होता ह।ै वगरािट की वडग्री ईपयोग की गइ गमी पर 

वनभथर ह।ै ये विटावमन खाना पकाने के माध्यम से भी ऄवधक जैिईपलजध हो सकत ेहैं। दसूरी ओर, यह आन विटावमनों 

के ख़राब होन े का कारण भी बन सकता ह,ै वजसस े ऄंततः आसकी मात्रा कम हो सकती ह।ै पानी में घुलनशील 

विटावमन का ऄवधक मात्रा में सेिन नहीं क्रकया जा सकता टयोंक्रक ऄवतररक्त को वनष्कावसत कर क्रदया जाता ह।ै विशेष 

रूप से विटावमन सी सवहत बी-कॉम्प्लेटस विटावमन आस शे्रणी में शावमल हैं। 
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खाना पकान ेसे िसा में घुलनशील विटावमन पर भी ऄसर पड सकता ह।ै िे जैतून के तेल की तरह वलवपड में ररस 

सकते हैं, लेक्रकन िे खाना पकान ेके वलए ईपयोग क्रकए जाने िाले पानी में नहीं जाएगें। खाना पकाने से य ेविटावमन 

ऄपनी कुछ शवक्त खो सकते हैं, हालांक्रक पानी में घुलनशील विटावमन वजतनी जल्दी नहीं। 

िसा में घुलनशील विटावमन ऄवधक मात्रा में लेने पर शरीर के िसा भंडार में बने रहन ेकी क्षमता रखते हैं। समय के 

साथ यह वनमाथण हावनकारक हो सकता ह।ै विटावमन डी, इ, के और ए आस शे्रणी के विटावमनों में से हैं। 

िे विटावमन जो तैयार, संसावधत और रख ेजान ेपर ऄपनी शवक्त खो दतेे हैं: 

 विटावमन सी, एस्कॉर्षबक एवसड 

 विटावमन बी9, या फोवलक एवसड 

 विटावमन बी1 थायवमन 

तैयार करन,े संभालन ेया रखने पर विटावमन ऄवधक स्थायी हो सकत ेहैं: 

 पैंटोथेवनक एवसड एक खवनज (विटावमन बी5) और वनयावसन (विटावमन बी3) ह ै

 बी7 विटावमन बायोरटन 

 (विटावमन डी) 

 ऄनुपूरक के 

कइ प्रक्रक्रयाए,ं जैसे क्रक ईगाने की तकनीक, कटाइ की तकनीक, खाद्य भंडारण तकनीक और भोजन तैयार करन ेकी 

तकनीक, भोजन के पोषण मूल्य पर प्रभाि डालती हैं और ईसमें बदलाि लाती हैं। हम आस कक्षा में भोजन तैयार 

करने और पकाने पर ध्यान कें क्रित करेंगे। 

यद्यवप िे थोडी मात्रा में खाना पकाने के तरल पदाथथ में वमल सकते हैं, ऄवधकांश खाना पकाने की तकनीकें  भोजन में 

खवनजों की मात्रा को महत्िपूणथ रूप से प्रभावित नहीं करती हैं। जब खाना पकाने के दौरान िसा तरल हो जाती ह ै

और भोजन से बाहर वनकल जाती ह,ै तो भोजन में िसा की मात्रा कम की जा सकती ह।ै तलने से रोकने के वलए, 

भोजन से दरू पयाथप्त जल वनकासी की अिश्यकता होती ह।ै ईच्च तापमान पर, काबोहाआड्रटे विघरटत होना शुरू हो 

सकते हैं या खाना पकान ेिाल ेतरल पदाथों में लीक हो सकते हैं। गमी और लंब ेसमय तक खाना पकान ेके कारण 

जरटल प्रोटीन विकृत हो जाएगें (ईनकी संरचना बदल जाएगी और संभितः सरल टुकडों में टूटना शुरू हो जाएगा)। 
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बी-समूह और सी के विटावमन खाना पकाने िाल ेतरल में घुल जाते हैं और िसा समकक्षों (जैसे विटावमन ए, डी, इ 

और के) में ईनकी घुलनशीलता की तुलना में कम गमी प्रवतरोधी होते हैं। खाना पकान ेके वलए भोजन तैयार करत े

समय, हिा या प्रकाश वगरािट यह नहीं होनी चावहए क्रक कुछ गडबड ह ैटयोंक्रक यह अमतौर पर बहुत धीमी प्रक्रक्रया 

ह।ै हालााँक्रक, भंडारण तब होता ह ैजब यह वगरािट एक समस्या बन जाती ह।ै 

भोजन को वजतनी दरे तक पकाया जाता ह,ै ईसके पोषक तत्ि ईतनी ही तेजी से नि होत ेहैं। खाना पकान ेसे भोजन 

की कैलोरी की मात्रा में कोइ बदलाि नहीं होता ह ैजब तक क्रक खाना बनाते समय अप तरल पदाथथ िाली िसा को 

बाहर नहीं वनकाल दतेे हैं या ठोस िसा को हटा नहीं दतेे हैं। पीएच और तापमान में ऄत्यवधक िृवद् के कारण प्रोटीन 

टूट जाएगा, लेक्रकन व्यवक्तगत ऄमीनो एवसड समूह ऄभी भी मौजूद होन ेचावहए और एक एकीकृत प्रोटीन की तुलना 

में पचाने में असान होने चावहए। 

3.4.1 खाने की बनावट 

प्रोटीन विवभन्न प्रकार के भोजन में पाया जा सकता ह,ै वजसमें समुिी भोजन, ऄंड,े मांस, सवजजयां, सूखेमेि े और 

फवलयां शावमल हैं। प्रोटीन अिश्यक ऄमीनो एवसड के धागों से बन ेमहत्िपूणथ ऄणु होते हैं जो पेप्टाआड बॉन्ड द्वारा 

पूिथ वनधाथररत क्रम में एक साथ जुड ेहोते हैं। मोडने और क्रफर ऄमीनो एवसड स्िैंड्स को जोडने से, प्रोटीन विवभन्न 

प्रकार के वत्र-अयामी अकार ले सकते हैं। मजबूत पेप्टाआड बॉन्ड के विपरीत, जो फोल्डबेल ऄमीनो एवसड स्िैंड को 

एक साथ रखत ेहैं, जो बॉन्ड ईन्हें एक साथ रखत ेहैं, िे अमतौर पर बहुत कमजोर होते हैं। ईन ऄमीनो एवसड स्िैंड 

को एक साथ बांधन ेिाल ेहाआड्रोजन के कमजोर बंधन खाना पकाने के दौरान टूट जात ेहैं टयोंक्रक बढे हुए तापमान के 

कारण प्रोटीन ऄणु घषथणपूिथक वहलने लगते हैं। प्रोटीन ऄंततः ऄपने ऄमीनो एवसड स्िैंड के मूल अकार को पुनः प्राप्त 

करने के वलए ऄलग हो जाता ह।ै 

भोजन में प्रोटीन विकृतीकरण के पररणामस्िरूप अम तौर पर ऄंवतम ईत्पाद की वस्थरता में महत्िपूणथ पररितथन 

होता ह।ै ईदाहरण के वलए, ओिोिांसफेररन और ओिलजयूवमन, दो अिश्यक प्रोटीन हैं जो ऄंड ेका सफेद भाग बनात े

हैं। जैसे ही ऄंड ेका सफेद भाग गमथ होता ह,ै ओिोिांसफेररन विकृत होन ेलगता ह,ै ओिलजयूवमन के साथ जुड जाता ह ै

और नए बंधन बनाता ह।ै जैस-ेजैसे तापमान बढता ह,ै ओिलजयूवमन विकृत होन ेलगता ह,ै ओिोिांसफेररन के साथ 

खुलता ह ैऔर नए संबंध बनाता ह,ै जब तक क्रक प्रोटीन स्िैंड पूरी तरह से विकृत और पुनगथरठत नहीं हो जाते। दसूरी 

ओर, प्रोटीन विकृतीकरण के पररणामस्िरूप नरम बनािट का विकास भी हो सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, कोलेजन 

प्रोटीन, जो गोमांस में ऄवधकांश कण्डरा और स्नायुबंधन बनाता ह,ै खुरदरा और चबान ेयोग्य होता ह।ै लेक्रकन खाना 
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पकाने के दौरान हाआड्रोजन परमाणुओं के बीच कमजोर बंधन टूटने के पररणामस्िरूप, प्रोटीन टूटना शुरू हो जाता ह ै

और वजलेरटन बनाने के वलए पानी के ऄणुओं के साथ बातचीत करता ह।ै यह मांस को कोमल बनाकर ईसे नरम, 

ऄवधक स्िाक्रदि बनािट दतेा ह।ै आस ईदाहरण में, प्रोटीन ऄणुओं को पुनव्यथिवस्थत क्रकया जाता ह,ै वजसस ेबनािट 

तरल और तरल स ेकठोर और ठोस में बदल जाती ह।ै 

चािल के अटे और मके्क के अटे जैसे खाद्य पदाथों में पाए जाने िाल ेपॉलीसेकेराआड स्टाचथ का ईपयोग ऄटसर सॉस 

बनाने और/या गाढा करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै यह स्टाचथ वजलेरटनाआजेशन नामक घटना के कारण होता ह,ै जो 

तब होता ह ैजब कुछ भोजन पकाया जाता ह।ै एमाआलोज और एमाआलोपेवटटन दो पॉलीसेकेराआड घटक हैं जो स्टाचथ 

गे्रन्युल बनाते हैं। एमाआलोपेवटटन में ग्लूकोज आकाआयों की एक शाखा संरचना होती ह,ै जबक्रक एमाआलोज में ग्लूकोज 

आकाआयों की एक सीधी शंृ्रखला होती ह।ै खाना पकान ेके दौरान पानी को ऄिशोवषत करन ेके बाद स्टाचथ के कण फैल 

जाते हैं। छोटे कणों स ेवनकलन ेिाल ेएमाआलोज और पानी के ऄणुओं को फंसान ेिाली संरवचत जाली संरचनाओं को 

बनाने के वलए जुडने के पररणामस्िरूप वमश्रण गाढा हो जाता ह।ै 

पौधों की दीिारों में वलविन और वजलेरटन जैसे पॉलीसेकेराआड शावमल करके, कइ पौधों के भोजन, विशेष रूप स े

सवजजयां, ईनकी कठोरता को बरकरार रखती हैं । गमथ करन े के दौरान, सेल्युलोज और मस्कारपोन भी ऄपने 

मोनोसैकेराआड घटकों में विघरटत हो सकत ेहैं, ठीक ईसी तरह जैसे स्टाचथ करता ह।ै पररणामस्िरूप, आस प्रकार के 

पॉलीसेकेराआड युक्त खाद्य पदाथथ काफी नरम हो जाते हैं। सवजजयां और ऄन्य खाद्य पदाथथ वजनमें सेल्युलोज और 

पेवटटन जैसे पॉलीसेकेराआड होते हैं। ईबालना, तलना, वग्रल करना, भूनना और पकाना ईन पाक तकनीकों में से हैं जो 

पॉलीसेकेराआड के टूटने का कारण बन सकती हैं। 

हाल के िषों में यह स्पि हो गया ह ै क्रक भोजन ईबालन ेसे प्रवतकूल रसायन ईत्पन्न हो सकत ेहैं। ईनके संभावित 

प्रभािों की गंभीरता के कारण, संभावित कैंसरकारी रसायनों के ईत्पादन ने विशेष ध्यान अकर्षषत क्रकया ह।ै 

नाआिोसामाआन शायद आन पदाथों में सबसे प्रवसद् हैं। सोवडयम नाआिाआट का ईपयोग मांस को ठीक करन,े धुएाँ जैसा 

स्िाद प्रदान करने, बैटटीररया के विकास को रोकन ेऔर िांवछत गहरे लाल रंग का ईत्पादन करन े के वलए क्रकया 

जाता ह।ै खाना पकाने के दौरान नाआिाआट और ईसके बाद के ऄमीनों से नाआिोसामाआन बनाए जात ेहैं। िे तम्बाकू के 

साथ-साथ कुछ वग्रल्ड, स्मोटड, या तले हुए भोजन जैसे जल ेहुए मांस में भी पाए जा सकते हैं। 

ऄन्य पदाथथ वजन्हें कैंसर पैदा करने िाला माना जाता ह ैईनमें फ्यूरान, एरोमैरटक पॉलीसाआवटलक हाआड्रोकाबथन, 

टलोरोप्रोपेनॉल/एस्टर, एक्रक्रलामाआड और हिेोसायवटलक एमाआन शावमल हैं, य ेसभी माआलाडथ प्रवतक्रक्रया के ईत्पाद 
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हैं। फ्यूरान एक रसायन ह ैवजस ेविवभन्न तरीकों से ईत्पाक्रदत क्रकया जा सकता ह ैऔर आसमें जल्दी से िावष्पत होने की 

प्रिृवत्त होती ह।ै हालााँक्रक, यह कुछ समय के वलए भोजन के ऄंदर रहता ह ैजब यह क्रकसी भी कारण से बाहर नहीं 

वनकल पाता ह ै(जैसे क्रक कसकर सील क्रकए गए वडजबे या जार में)। वग्रललग, भूनने और तलने के साथ-साथ धूम्रपान 

और सुखाने ( िसा की मात्रा के अधार पर) के दौरान होन े िाला ऄधूरा दहन, पॉलीसाआवटलक एरोमैरटक 

हाआड्रोकाबथन (पीएएच) का ईत्पादन करता ह।ै ऄवधकांश पीएएच कैंसर का कारण नहीं बनते हैं, लेक्रकन कुछ कैंसर का 

कारण बनत े हैं ( पाआरीन और बेंजो ( ए) पाआरीन सवहत)। प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों के थमथल प्रसंस्करण के साथ 

टलोरोप्रोपेनॉल/एस्टर का ईपयोग भी जुडा हुअ ह।ै 

3.4.2 खाने के स्िाद 

ग्राहकों द्वारा भोजन की स्िीकायथता और ऄंतग्रथहण स्िाद की गुणित्ता से महत्िपूणथ रूप से प्रभावित होता ह।ै लंब े

समय स ेभोजन की गुणित्ता बढाने के सबसे महत्िपूणथ तरीकों में से एक माना जाने िाला, स्िाद बढाने न ेहाल के 

िषों में खाद्य प्रौद्योवगकीविदों के बीच लोकवप्रयता हावसल की ह।ै अज कइ खाद्य ईत्पादों में होने िाल े ताप 

प्रसंस्करण के पररणामस्िरूप, खाना पकान ेकी तकनीकों का बड ेपैमाने पर ऄध्ययन क्रकया गया ह ैऔर तैयार ईत्पाद 

की गुणित्ता पर आसका काफी प्रभाि पड सकता ह।ै 

पररणामस्िरूप, खाद्य गुणित्ता पर खाना पकाने की पररवस्थवतयों के प्रभािों के मूल्यांकन के साथ स्िाद गुण विशे्लषण 

को वनष्पक्ष रूप से संयोवजत करन ेके वलए ईपकरणों का ईपयोग करना महत्िपूणथ ह।ै केकड ेके वलए पारंपररक ताप 

ईपचार में ईबालना और भाप दनेा शावमल ह;ै कुछ लोगों का मानना ह ैक्रक केकड ेको ईबालने से स्िाद के यौवगक 

बेहतर सुरवक्षत रहत ेहैं, जबक्रक ऄन्य का मानना ह ैक्रक केकड ेको ईबालन ेस ेस्िाद बेहतर होता ह।ै ताप माध्यम के 

शुरुअती लबद ुको भी विवभन्न ताप प्रक्रक्रयाओं को प्रभावित करने िाल ेकारक के रूप में ध्यान में रखा गया था; गमथ 

पानी में पकाने का मतलब ह ैकेकड ेको जल्दी गमथ करना, जबक्रक ठंड ेपानी में पकाने का मतलब ह ैकेकड ेको धीरे-धीरे 

गमथ करना और ठंडा करना। आन दोनों ताप प्रक्रक्रयाओं के पररणामस्िरूप केकड े में ऄलग-ऄलग ताप तनाि 

प्रवतक्रक्रयाएाँ हुईं। 

3.4.3 िणथक 

विवनमाथण और ईत्पादन कायों के दौरान ईत्पादों को विवभन्न ताप तापमानों के ऄधीन क्रकया जा सकता ह।ै विवनमाथण 

में, गमी या ईच्च तापमान का ईपयोग करना एक सामान्य ऄभ्यास ह।ै ईदाहरण के वलए, वसरेवमक, पूणथ ईत्पाद तैयार 

करने के वलए ताप-ईपचार प्रक्रक्रया से गुजरता ह ैवजस ेलसटररग या फायररग कहा जाता ह।ै बढा हुअ तापमान क्रकसी 
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ईत्पाद की भौवतक विशेषताओं, विशेष रूप से रंग, को दीघथकावलक और ऄल्पकावलक दोनों तरीकों से बदल सकता ह।ै 

थमोक्रोवमटस, या तापमान के कारण रंग पररितथन, एक महत्िपूणथ रंग मुद्दा ह ैवजससे कइ कंपवनयां वनपटती हैं। 

क्रकसी रंगिव्य या डाइ की रासायवनक संरचना और संरचना यह वनधाथररत करती ह ैक्रक यह ईच्च तापमान पर कैस े

प्रवतक्रक्रया करेगा। यक्रद कोइ िस्तु लंब ेसमय तक ईच्च तापमान के संपकथ  में रहती ह ैतो ईसका रंग पूरी तरह से फीका 

पड सकता ह।ै ऄन्य बार, एक नमूना या िस्तु वस्थर होन ेतक एक ऄलग रंग में बदल जाती ह।ै वसरेवमक का वनमाथण, 

वजसका आस वनबंध में पहले ईल्लेख क्रकया गया था, थमोक्रोवमटस का एक ऄच्छा ईदाहरण भी प्रस्तुत करता ह।ै गमी 

ईपचार के बाद एक चमकता हुअ वसरेवमक नमूना ओिन से वनकाला जाता ह ैऔर कमरे के तापमान पर ठीक होने या 

ठंडा होने के वलए छोड क्रदया जाता ह।ै वनमाथता आस "सुखाने के समय" के दौरान रंग में बदलाि दखे सकते हैं। आस 

क्षवणक रंग बहाि के कारण, आस "कूल डाईन" चरण के दौरान मानक के साथ नमून ेकी तुलना करने से गलत वनष्कषथ 

वनकलेंगे। 

गुणित्ता अश्वासन और प्रक्रक्रया प्रबंधन दोनों को यह मांग करनी चावहए क्रक "कूल डाईन" ऄिवध के दौरान दखे ेगए 

भ्रामक पररणामों के कारण एक ईत्पाद एक प्रभािी प्रक्रक्रयात्मक विवध के माध्यम से पूिथ वनधाथररत रंग मानक को पूरा 

करता ह।ै यह प्रक्रक्रया क्रकए जान ेिाल ेकायों की रूपरेखा बताती ह,ै ईत्पाद की जांच कब की जानी चावहए और आसका 

मूल्यांकन कैसे क्रकया जाना चावहए। 

प्रसंस्करण के बाद भी क्रकसी नमूने का रंग ऄस्थायी रूप से एक ऄलग शेड या रंग में बदल सकता ह।ै यह सलाह दी 

जाती ह ैक्रक कुछ वनवित ऄंतरालों पर नमूने का मूल्यांकन करें और आसके तेजी से ठंडा होने और ईवचत रंग लेने में 

लगने िाली ऄिवध को नोट करें। नमूने के कमरे के तापमान पर वस्थर होने के बाद दशृ्य और मात्रात्मक मूल्यांकन का 

ईपयोग करके यह वनधाथररत करना असान ह ैक्रक नमूने का रंग मानक के ऄनुरूप ह ैया नहीं। 

वसरेवमक क्षेत्र में, स्पेटिोफोटोमीटर CM-700d प्रवसद् ह।ै पोटेबल ईपकरण का उध्िाथधर अकार वसरेवमक ईत्पादों में 

ऄटसर ईपयोग की जाने िाली विवभन्न सतहों के वलए माप को सरल बनाता ह।ै थमोक्रोवमटस-संबंवधत रंग वभन्नताओं 

को रोकने के वलए ईवचत रंग माप के वलए एक नमूने को वस्थर तापमान पर होना चावहए। आसके ऄवतररक्त, रंग माप 

तापमान-वनयंवत्रत िातािरण में क्रकए जान ेकी अिश्यकता ह।ै नमूना और स्पेटिोफोटोमीटर को कुछ समय के वलए 

वनयंवत्रत िातािरण में रखना सबसे ऄच्छा ह ैताक्रक िे ऄवधक सटीक रीलडग लेने से पहले तापमान को समायोवजत 

कर सकें । 

3.5 खाना पकान ेके दौरान पोषक तत्िों की हावन की रोकथाम 
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तीन तरीकों में से एक के पररणामस्िरूप भोजन से पोषक तत्िों की हावन हो सकती ह।ै 

• जानबूझकर नुकसान, जैसे क्रक ऄनाज पीसने, सवजजयां छीलने, या कच्चे माल से कुछ पोषक तत्ि वनकालन ेके दौरान 

होने िाली हावन; 

• प्रसंस्करण हावनयााँ जो ऄपररहायथ हैं और भोजन को जलैंलचग, स्टरलाआज़ेशन, पकाने और सुखाने के पररणामस्िरूप 

होती हैं; 

• अकवस्मक हावन या हावन वजस ेऄप्रभािी प्रसंस्करण या भंडारण विवधयों के कारण रोका जा सकता था। 

पोषक तत्िों की हावन: 

एक विटावमन 

पालक, मेथी, गाजर अक्रद खाद्य पदाथों में विटावमन ए होता ह।ै िसा और तेल में, विटावमन ए असानी से घुल जाता 

ह।ै आस प्रकार विटावमन ए भोजन को छोड दतेा ह ैऔर जब तेल में खाना पकाया जाता ह ैतो िह तेल में प्रिेश कर 

जाता ह।ै 

बी विटावमन 

पानी में घुलनशीलता के कारण विटावमन बी चािल से वनकल जाता ह ैऔर पानी द्वारा वनकल जाता ह।ै चािल को 

धोने के बाद पानी में डुबोया जाता ह.ै आस प्रक्रक्रया के दौरान, ऄवधक विटावमन बी ऄनाज छोडकर पानी में प्रिेश कर 

जाता ह।ै क्रफर चािल को पानी में पकाया जाता ह.ै चािल ईबालने के वलए ईपयोग क्रकए गए पानी और फें के गए 

ऄवतररक्त पानी दोनों में कुछ ऄिशोवषत विटावमन बी होता ह।ै खाने के सोडा से भी विटावमन बी नि हो जाता ह।ै 

सी विटावमन 

एक अिश्यक घटक, विटावमन सी, खाना पकान े स े जल्दी नि हो जाता ह।ै फलों और सवजजयों को काटत े समय 

ऄवधकांश विटावमन सी गायब हो जाता ह।ै आसके ऄवतररक्त, काटने के बाद ईत्पादों को धोने और पकाने से पहले कटी 

हुइ सवजजयों को लंब ेसमय तक हिा में रखने से विटावमन सी की हावन होती ह।ै विटावमन सी कभी-कभी लंब ेसमय 

तक पकाए गए व्यंजनों में या फें के हुए पानी में मौजूद होता ह।ै खाने के सोडा से भी विटावमन सी नि हो जाता ह।ै 

आसवलए, विटावमन सी की हावन को कम करने िाली खाना पकाने की तकनीकों का ईपयोग करने से ऄन्य सभी पोषक 

तत्िों का संरक्षण होता ह।ै 
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प्रोटीन 

गमी के कारण खाद्य पदाथों में मौजूद सभी प्रोटीन जम जाते हैं। ऄंड,े मछली और मांस जैसे खाद्य पदाथों में प्रोटीन 

खाना पकाने के दौरान नरम हो जाते हैं टयोंक्रक जमाि प्रक्रक्रया के दौरान पानी बंध जाता ह।ै जमा हुअ प्रोटीन नमी 

खो दतेा ह ैऔर ऄवधक गमथ करन ेपर सूखा और रबरयुक्त हो जाता ह।ै आन्हें पचाना भी चुनौतीपूणथ हो जाता ह।ै 

िसा और तेल 

गमथ िसा युक्त भोजन की प्रिृवत्त भोजन से िसा को ऄलग करने की होती ह।ै खाना पकाने का काम िसा और तेल से 

क्रकया जाता ह।ै तलन ेके दौरान कुछ िसा ऄिशोवषत हो जाती ह।ै लंब ेसमय तक गमथ करन ेपर घी और तेल ऄपनी 

गुणित्ता खो दतेे हैं। 

खवनज पदाथथ 

पानी में सोवडयम, पोटैवशयम और ऄन्य खवनज घुल जाते हैं। जब खाद्य पदाथों को पहले काटा जाता ह,ै और क्रफर 

धोया जाता ह,ै और ईन्हें ईबालन ेके वलए ईपयोग क्रकया गया ऄवतररक्त पानी वनकाल क्रदया जाता ह,ै तो खवनज नि 

हो जाते हैं। जब भोजन को ईबाला जाता ह ैया पानी में वभगोया जाता ह ैऔर पररणामी तरल को फें क क्रदया जाता ह,ै 

तो विटावमन बी और सी जैसे सूक्ष्म पोषक तत्ि नि हो जाते हैं। भोजन को तलने पर वलवपड में विटावमन ए सवहत 

पोषक तत्ि नि हो जात ेहैं। 

सवजजयााँ तैयार होत ेही पोषक तत्िों को खो दतेी हैं और खाना पकाने के दौरान यह हावन सबसे ऄवधक होती ह।ै 

1. फलों और सवजजयों को छीलने पर ईनके वछलके के नीच ेपाए जाने िाल ेविटावमन नि हो सकते हैं। 

2. जब गाजर, चुकंदर की ईपयोगी पवत्तयां और पत्तागोभी का सबसे बाहरी भाग समाप्त हो जाता ह,ै तो पोषक तत्ि 

भी नि हो जात ेहैं। 

3. जब भी सवजजयों को ईबालने के वलए आस्तेमाल क्रकया गया पानी बबाथद होता ह ैतो पानी में घुलनशील विटावमन 

बी कॉम्प्लेटस और सी नि हो जाते हैं। आसके ऄवतररक्त जब खाना पकाने के वलए ईपयोग क्रकए गए पानी को फें क 

क्रदया जाता ह ैतो सोवडयम, पोटेवशयम और टलोरीन भी नि हो जाते हैं। 

4. हिा के संपकथ  में अने से होन ेिाल ेऑटसीकरण से विटावमन सी की हावन होती ह।ै 



91 
 

5. वनजथलीकरण के दौरान एस्कॉर्षबक एवसड और बीटा-कैरोटीन नि हो जात ेहैं। 

6. जब सोडा वमलाया जाता ह,ै तो पकाने से विटावमन बी की काफी हावन होती ह।ै 

ब्राईलनग: 

एजंाआमों की क्रक्रया के कारण, सेब, केला, अलू और बैंगन जैसे कटे हुए फलों और सवजजयों की सतह पर भूरा रंग 

विकवसत हो जाता ह।ै यहााँ एजंाआमैरटक ब्राईलनग हो रही ह।ै जब कटी हुइ सतह हिा के संपकथ  में अती ह ैतो क्रफनोल 

ऑटसीडजे एजंाआम घायल या कटे हुए उतकों की सतह पर फट जाता ह।ै ये फल में पॉलीफेनोल्स के साथ बातचीत 

करते हैं और ईन्हें ऑथोक्रक्वनोन में ऑटसीकरण करत ेहैं, वजसस ेकटे हुए उतकों को ईनका विवशि भूरा रंग वमलता ह।ै 

भूरापन रोकन ेके वलए वनम्नवलवखत तकनीकों का ईपयोग क्रकया जा सकता ह:ै 

1. हीट िीटमेंट पॉलीफेनॉल ऑटसीडजे को वनवष्क्रय कर दतेा ह।ै 

2. ऑटसीजन वनकालन ेके वलए िैटयूम पैककग। 

3. एजंाआम गवतविवध को रोकन ेके वलए पीएच पररितथन। 

4. नमकीन पानी और चीनी के घोल में ईपज को डुबाना। 

5. एस्कॉर्षबक एवसड जैसे एटंीऑटसीडेंट का ईपयोग ऑटसीकरण में दरेी के वलए क्रकया जाता ह।ै 

3.6 भोजन के पोषक मूल्य को बढान ेके तरीके 

टया अप जानते हैं क्रक खाद्य पदाथों का पोषण मूल्य पहले से कहीं ऄवधक बढ सकता ह?ै वनम्नवलवखत नुसार: 

अपके द्वारा खाए गए प्रत्येक काटने से कइ भौवतक और रासायवनक संशोधन होते हैं। आन संशोधनों का भोजन के 

पोषण मूल्य और ग्रहण क्रकए गए प्रत्येक घटक की जैिईपलजधता पर प्रभाि पडता ह।ै शजद "जैि ईपलजधता" बताता 

ह ैक्रक भोजन पचने के बाद क्रकतनी जल्दी शरीर में प्रिेश करता ह।ै कइ बीमाररयों स ेबचने के वलए एक मजबूत पाचन 

तंत्र अिश्यक ह।ै 

आससे पता चलता ह ैक्रक भोजन को कच्ची ऄिस्था में खाना कुछ पोषक तत्ि प्राप्त करने का सबस ेऄच्छा तरीका ह।ै 

अपके द्वारा खाए जान ेिाल ेभोजन में पोषक तत्िों की मात्रा बढाने के वलए यहां कुछ सुझाि क्रदए गए हैं टयोंक्रक कुछ 
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खाद्य पदाथों के पोषक तत्ि केिल तभी पहुचं पाते हैं जब ईन्हें पकाया जाता ह,ै कुचला जाता ह,ै काटा जाता ह,ै या 

क्रकसी भी चीज के साथ खाया जाता ह।ै 

भोजन में पोषण को ऄवधकतम कैस ेकरें 

अपके भोजन के पोषण मूल्य को ऄवधकतम करन ेके वलए यहां कुछ सुझाि क्रदए गए हैं। ईस ओर दखेो! 

 स्थानीय रूप से ईत्पाक्रदत भोजन का ईपयोग करन ेपर जोर दें 

अस-पास के खेतों से कृवष ईत्पाद खरीदने के कइ फायद ेहैं। यह सबसे पहले पौविक और ताज़ा ह।ै जैविक 

और पारंपररक के बीच चचाथ एक पूरी तरह से ऄलग विषय ह,ै लेक्रकन ऄपने पडोस के क्रकसान बाजार स े

ताजी सवजजया ंखरीदने से अपके वनयवमत भोजन की पौविक सामग्री में सुधार होगा। 

 जलेंड करें, काटें, क्रश करें और वभगोएाँ 

खाद्य पदाथों स ेऄवतररक्त खवनज, विटावमन और ऄन्य पदाथथ वनकालने के वलए, कुछ मौवलक भोजन तैयार 

करने की प्रक्रक्रयाओं का पालन करना महत्िपूणथ ह।ै पौधों की कठोर कोवशका दीिारों में फंसे पोषक तत्िों को 

बाहर वनकालन े के वलए फलों और सवजजयों को काटा जाना चावहए। लहसुन और प्याज को काटना और 

कुचलना: यह ऄलगाि मुवक्त को बढािा दतेा ह।ै एवलएनेज नामक एजंाआम पोषक तत्ि एवलवसया के वनमाथण 

में सहायता करता ह।ै ऄंतग्रथहण होने पर, एवलवसया ऄन्य पदाथों के संशे्लषण को बढािा दतेा ह ैजो प्रवतरक्षा 

को मजबूत करत ेहैं। खाना पकाने से पहले ऄनाज और फवलयों को वभगोने से फाआरटक एवसड को कम करन े

में मदद वमलती ह,ै वजससे अयरन, कैवल्शयम, लजक और मैिीवशयम का ऄिशोषण ऄवधक होता ह।ै 

फलों और सवजजयों को ईवचत तरीके स ेकैस ेस्टोर करें 

फलों और सवजजयों तक असान पहुचं बनाए रखें। फलों और सवजजयों का पौविक मूल्य गमी, ऑटसीजन 

(ऑटसीकरण को रोकन ेके वलए) और सूरज की रोशनी से कम हो जाता ह।ै वनम्नवलवखत खाद्य पदाथों को 

नीचे िर्षणत ऄनुसार संग्रहीत क्रकया जा सकता ह:ै 

 जडों और कंदों को छोडकर सभी सवजजयों को क्रफ्रज में रखा जाना चावहए। 

 जामुन, टमाटर और एिोकाडो के गूद ेको छोडकर सभी फलों को कमरे के तापमान पर और सीधी धूप से दरू 

रखा जाना चावहए। 

 कटे हुए फलों और सवजजयों को एयरटाआट कंटेनर में रखने से पहले ईन पर नींबू का रस वछडकें । फल और 

सवजजयााँ भूरी नहीं होंगी टयोंक्रक आससे पोषण ऑटसीकरण कम हो जाता ह।ै 
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 सभी जडी-बूरटयों को काटकर, ईनके फाआटोन्यूरिएटं्स को संरवक्षत करन ेके वलए पानी के साथ अआस टयूब 

िे में जमा दनेा चावहए। 

 

3.7 अआए संक्षेप में बताए ं

आसका ऄध्ययन करने के बाद अपको तीनों प्रकार की खाना पकाने की तकनीकों की बुवनयादी समझ हो जाएगी, अप 

क्रकसी भी भोजन को तैयार करत ेसमय ईपयोग करने के वलए अदशथ दवृिकोण का चयन कर सकत ेहैं। अप सीखेंगे क्रक 

मांस को कुरकुरा, भूरे रंग की सतह दने ेके वलए सूखी खाना पकाने का ईपयोग कैस ेकरें और ऄपने स्ियं के विवशि 

व्यंजनों को विकवसत करत ेसमय मांस को नरम बनाए रखन ेके वलए नम ईबाल का ईपयोग कैसे करें। जब अिश्यक 

हो तो अप मांस के सख्त वहस्स ेको कोमल, रसदार वनिालों में बदलने के वलए नम और सूखी गमी के संयोजन का 

ईपयोग करने में सक्षम होंगे। यक्रद अपके पास बुवनयादी समझ या तीनों प्रकार की खाना पकाने की तकनीकों में स े

प्रत्येक ह,ै तो अप क्रकसी भी भोजन को तैयार करत ेसमय ईपयोग करन ेके वलए अदशथ दवृिकोण का चयन कर सकत े

हैं। 

अपने सीखा क्रक मांस को कुरकुरा, भूरी सतह दनेे के वलए सूखी खाना पकाने का ईपयोग कैसे करें और ऄपने स्िय ंके 

विवशि व्यंजनों को विकवसत करते समय मांस को कांटा-कोमल बनाए रखने के वलए नम हीरटग का ईपयोग कैसे करें। 

ऄब अप मांस के सख्त वहस्स ेको कोमल, रसदार वनिालों में बदलने के वलए अिश्यकता पडने पर नम और सूखी 

गमी के संयोजन का ईपयोग करने में सक्षम होंगे। 

3.9 अपकी प्रगवत जांचन ेके वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

1. स्थानीय सरकार या पररषद में जाकर, आंटरनेट ब्राईज़ करके, या पुस्तकालय का ईपयोग करके पता लगाए ं

क्रक अपके क्षेत्र में व्यिसावयक तैयारी और भोजन पकाने को वनयंवत्रत करन ेिाल ेकोइ वनयम हैं या नहीं। यक्रद 

अप कर सकते हैं, तो नोट्स बनाए ंऔर ब्रोशर और ऄन्य सामग्री प्राप्त करें। 

___________________________________________________________________________

____________________________________________ 

____________________________________________________  

ऄपनी पसंद से एक िस्तु प्राप्त करें (यक्रद अप वचकन नहीं खाते हैं, तो आसके बजाय मछली का ईपयोग करें, 

या पूरी तरह स ेएक ऄलग सजजी का ईपयोग करें; अप ऄंड ेका भी ईपयोग कर सकते हैं)। पााँच काटने के 
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अकार की मात्रा की अिश्यकता होती ह।ै खाना पकाना कइ प्रकार से क्रकया जाता ह।ै ऐसी तकनीकों का 

ईपयोग करें जो एक दसूरे स ेबहुत वभन्न हों। यक्रद अप कर सकत ेहैं, तो खाना पकान ेस ेपहले और खाना 

पकाने के तुरंत बाद भोजन के नोट्स बनाए ंया तस्िीरें लें। मूल व्यंजन में मौजूद क्रकसी भी तरल पदाथथ या 

खाना पकाने के पानी को पकडना न भूलें। भोजन, तरल पदाथथ, खाना पकाने के पानी अक्रद में अपके द्वारा 

दखे ेगए क्रकसी भी बदलाि को ररकॉडथ करें। ऄपनी विवभन्न खाना पकाने की तकनीकों के पररणामस्िरूप, 

िस्तुओं का स्िाद लें और ईनकी बनािट, स्िाद और स्िाक्रदिता पर रटप्पणी करें। 

2. खाना बनाते समय दो प्रकार की उष्मा में से एक का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै सभी पाक तकनीकों को 

िगीकृत करन े स े पहले ईनका नाम बताए।ं ( बेककग, जलैंलचग, अक्रद) को अपके पाठ्यक्रम में ईनके द्वारा 

ईपयोग क्रकए जाने िाले तापमान के प्रकार के अधार पर िगीकृत क्रकया जाता ह।ै 

___________________________________________________________________________

____________________________________________ 

___________________________________________________________________________

___________ 

3. खाना पकाने से खाद्य सुरक्षा कैसे बढ सकती ह?ै एक से ऄवधक पैराग्राफ पर चचाथ न करें। 

 खाना पकाने के वनम्नवलवखत प्रभािों में से प्रत्येक एक या दो पैराग्राफ में: 

 मांस में बी समूह के विटावमन शावमल होते हैं 

 जोड और उतक 

 िसा  

 ब्रेज़्ड खाद्य पदाथों की खवनज संरचना मछली में पारा 

________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

________________________________________________________________________

_________________________________________ 

4. कौन सी खाना पकान ेकी तकनीक बी समूह के विटावमन को सिोत्तम बनाए रखती ह?ै लगभग 100 शजदों में 

िणथन करें। 

______________________________________________________________________________

________________________________________________ 
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______________________________________________________________________________

__________________________________________________ 

____________________________________ 

5. हमें बताए ंक्रक अलू की एक सर्विग को ऄवधक पोषक तत्िों से भरपूर कैसे बनाया जाए। यक्रद अपके पास मैश 

क्रकए हुए अलू बनान ेके वलए ईपयोग की जाने िाली तैयारी और खाना पकाने की तकनीकों की तुलना में 

ऄवधक प्रभािी तैयारी और खाना पकाने की तकनीक ह,ै तो तैयारी प्रक्रक्रयाओं को सूचीबद् करने के बाद 2-3 

शजदों में बताए ंक्रक िे पोषक तत्िों को बनाए रखन ेमें कैसे बेहतर हैं। 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________ 

___________________________________________________________________________

_____________________________________________________ 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________ 
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खंड- 2  

खाद्य समूह I 

खाद्य समूह ऐसी शे्रवणया ंहैं वजनका ईपयोग विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों को ईनकी पोषण संबंधी विशेषताओं के 

अधार पर िगीकृत करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै ये समूह व्यवक्तयों और स्िास््य पेशेिरों को संतुवलत और स्िस्थ 

अहार बनाने में मदद करते हैं। पारंपररक खाद्य समूहों को अम तौर पर पांच मुख्य शे्रवणयों में विभावजत क्रकया जाता 

ह।ै ऄपनी पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करन ेके वलए प्रत्येक समूह के खाद्य पदाथों का ईवचत मात्रा में सेिन 

करना महत्िपूणथ ह।ै आसके ऄवतररक्त, कुछ क्रदशावनदशेों में छठा समूह भी शावमल ह,ै वजसमें िसा और तेल शावमल हैं, 

जो कम मात्रा में फायदमंेद िसा के  सेिन के महत्ि पर जोर दतेे हैं। याद रखें क्रक व्यवक्तगत अहार संबंधी 

अिश्यकताए ंईम्र, ललग, गवतविवध स्तर और समग्र स्िास््य के अधार पर वभन्न हो सकती हैं, आसवलए व्यवक्तगत 

सलाह के वलए पंजीकृत अहार विशेषज्ञ या स्िास््य दखेभाल पेशेिर से परामशथ करना हमेशा सिोत्तम होता ह।ै 

 आकाइ 4 : यहां खाद्य समूहों "ऄनाज" और "दालें" का संवक्षप्त वििरण क्रदया गया ह:ै ऄनाज, वजसे ऄनाज के रूप में 

भी जाना जाता ह,ै खेती की गइ घास से प्राप्त खाद्य बीजों का एक समूह ह।ै िे काबोहाआड्रटे से भरपूर होत ेहैं और 

फाआबर, विटावमन (जैसे बी विटावमन), और खवनज (जैसे अयरन और मैिीवशयम) जैसे अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान 

करते हैं। सामान्य ऄनाजों में गेह,ं चािल, जइ, जौ, मक्का और राइ शावमल हैं। ऄनाज का ईपयोग अमतौर पर ब्रेड, 

पास्ता, चािल और ऄनाज जैसे ईत्पाद बनान ेके वलए क्रकया जाता ह।ै दालें फवलयों की एक शे्रणी ह ैवजसमें विवभन्न 

पौधों के सूख ेबीज शावमल होते हैं। िे पौध-ेअधाररत प्रोटीन, अहार फाआबर, विटावमन (जैसे फोलेट), और खवनज 

(जैसे लौह और पोटेवशयम) का ईत्कृि स्रोत हैं। सामान्य दालों में चना, दाल, सेम, मटर और सोयाबीन शावमल हैं। 

दालें बहुमुखी हैं और आन्हें सूप, स्टू, सलाद और साआड वडश में आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह।ै ऄनाज और दालें दोनों ही 

संतुवलत अहार के अिश्यक घटक हैं, जो मूल्यिान पोषक तत्ि प्रदान करत ेहैं जो समग्र स्िास््य और कल्याण का 

समथथन करत ेहैं। 

 आकाइ 5: दधू और दधू ईत्पाद समूह में दधू से प्राप्त डयेरी ईत्पाद शावमल हैं, जो मुख्य रूप से गाय, बकरी और भेड 

जैसे स्तनधाररयों से प्राप्त होत ेहैं। दधू और दधू से बन ेईत्पाद कैवल्शयम, विटावमन डी, प्रोटीन और अिश्यक िसा 

जैसे पोषक तत्िों स ेभरपूर होते हैं। सामान्य दगु्ध ईत्पादों में स्ियं दधू (साबुत, वस्कम्ड, या कम िसा िाला), दही, 

पनीर, मटखन और क्रीम शावमल हैं। आन ईत्पादों का व्यापक रूप से खाना पकाने, बेककग में ईपयोग क्रकया जाता ह ै
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और स्टैंडऄलोन अआटम के रूप में ईपभोग क्रकया जाता ह।ै ऄपने अहार में दधू और दधू से बने ईत्पादों को शावमल 

करने स ेहवियों के स्िास््य को बनाए रखने, मांसपेवशयों के कायथ में सहायता करन ेऔर अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान 

करने में मदद वमल सकती ह।ै 

आकाइ 6: आस खाद्य समूह में पशु-अधाररत प्रोटीन स्रोत शावमल हैं। आसमें ऄंड ेशावमल हैं, जो पोषक तत्िों से भरपूर 

हैं और प्रोटीन, विटावमन और खवनजों का ऄच्छा स्रोत हैं। गोमांस, सूऄर का मांस और भेड के बच्च ेका मांस ईच्च 

गुणित्ता िाला प्रोटीन, अयरन और विवभन्न बी विटावमन प्रदान करता ह।ै मछली ओमेगा-3 फैटी एवसड, प्रोटीन और 

अयोडीन और सेलेवनयम जैस ेअिश्यक पोषक तत्िों से भरपूर होती ह।ै पोल्िी, जैस ेवचकन और टकी, प्रोटीन का एक 

कम स्रोत ह ैऔर आसमें विटावमन और खवनज होते हैं। आन खाद्य पदाथों को ऄपने अहार में शावमल करने से अिश्यक 

ऄमीनो एवसड प्रदान क्रकया जा सकता ह,ै मांसपेवशयों के स्िास््य को बढािा क्रदया जा सकता ह ै और विवभन्न 

शारीररक कायों का समथथन क्रकया जा सकता ह।ै 

आकाइ 7: सवजजयााँ पौधे-अधाररत खाद्य पदाथथ हैं जो विटावमन, खवनज, फाआबर और एटंीऑटसीडेंट की एक विस्तृत 

शंृ्रखला प्रदान करते हैं। िे विवभन्न रंगों और प्रकारों में अते हैं, जैसे पत्तेदार साग, कू्रस िाली सवजजयााँ, जड िाली 

सवजजयााँ, और बहुत कुछ। ऄपन ेअहार में विवभन्न प्रकार की सवजजयों को शावमल करन ेसे समग्र स्िास््य को बढािा 

वमल सकता ह ैऔर पुरानी बीमाररयों का खतरा कम हो सकता ह।ै फल प्राकृवतक, मीठे और पौविक खाद्य पदाथथ हैं 

जो विटावमन, खवनज, एटंीऑवटसडेंट और अहार फाआबर प्रदान करत ेहैं। िे ताजा, जम ेहुए, सूख ेऔर वडजबाबंद 

सवहत विवभन्न रूपों में अते हैं। विवभन्न प्रकार के रंग-वबरंगे फल खाने से संतुवलत अहार वमल सकता ह ैऔर स्िस्थ 

प्रवतरक्षा प्रणाली में योगदान हो सकता ह।ै पेय पदाथों स ेतात्पयथ तरल जलपान स ेह ैवजसका लोग सेिन करत ेहैं। 

पानी सबसे अिश्यक पेय पदाथथ ह,ै जो जलयोजन और ईवचत शारीररक कायों के वलए महत्िपूणथ ह।ै आसके ऄवतररक्त, 

कइ ऄन्य पेय पदाथथ भी हैं, जैसे फलों का रस, स्मूदी, चाय, कॉफी, दधू और पौधे-अधाररत दधू के विकल्प। 
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खाद्य समूह I 

 आकाइ IV- खाद्य समूह- ऄनाज और दालें 
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4.3 प्लस 

4.3.1 पोषक मूल्य 

4.3.2 प्रसंस्करण 

4.3.3 विषैल ेघटक 

4.3.4 पाककला में दालों की भूवमका 
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खाद्य समूह ईन खाद्य पदाथों की शे्रवणया ं हैं वजनमें साभान्म पोषण संबंधी सबी गुण उऩक्स्थत होते हैं। आनका 

ईपयोग विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों को ईनकी पोषक संरचना के अधार पर िगीकृत करने और व्यवक्तयों को 

संतुवलत और पौविक भोजन की योजना बनान ेमें मदद करने के वलए क्रकया जाता ह।ै एक महत्िपूणथ खाद्य समूह 

ऄनाज और दालें हैं, जो अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करत ेहैं और दवुनया भर के कइ अहारों में प्रमुख हैं। 

ऄनाज एक खाने योग्य बीज हैं जो काबोहाआड्रटे का एक ईत्कृि स्रोत हैं, जो शरीर की उजाथ का प्राथवमक स्रोत हैं। 

सामान्य ऄनाजों में गेह,ं चािल, मक्का, जइ, जौ और राइ शावमल हैं। ऄनाज का सेिन अमतौर पर अटा, ब्रेड, पास्ता, 

नाश्ता ऄनाज और ऄन्य ऄनाज-अधाररत ईत्पादों के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

दसूरी ओर, दालें फवलयों का एक ईपसमूह ह ैवजनकी कटाइ ईनके सूख ेबीजों के वलए की जाती ह।ै आनमें दाल, छोल,े 

बीन्स और मटर जैसे खाद्य पदाथथ शावमल हैं। दालें प्रोटीन, अहार फाआबर, जरटल काबोहाआड्रटे, विटावमन और 

खवनजों से भरपूर होती हैं। िे पौधे-अधाररत प्रोटीन का एक मूल्यिान स्रोत हैं और ऄटसर शाकाहारी और शाकाहारी 

अहार में मांस के विकल्प के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

ऄनाज और दालें दोनों ही महत्िपूणथ पोषक तत्ि प्रदान करत ेहैं जो समग्र स्िास््य और कल्याण के वलए अिश्यक हैं। 

मे जरटल काबोहाआड्रटे स ेसमृद् हैं, जो वनरंतर उजाथ प्रदान करत ेहैं और शरीर के वलए एक महत्िपूणथ ईंधन स्रोत हैं। 

आसके ऄवतररक्त, ईनमें खाद्यरेशेहोता ह,ै जो पाचन स्िास््य को बढािा दतेा ह,ै रक्त शकथ रा के स्तर को वनयंवत्रत करन े

में मदद करता ह ैऔर िजन प्रबंधन में सहायता करता ह।ै 

ऄनाज और दालें भी अिश्यक विटावमन और खवनज प्रदान करते हैं। िे विशेष रूप से थायवमन, वनयावसन और 

फोलेट जैसे विटावमन बी से भरपूर होते हैं, जो उजाथ चयापचय, तंवत्रका तंत्र के कायथ और लाल रक्त कोवशकाओं के 

ईत्पादन के वलए महत्िपूणथ हैं। आसके ऄवतररक्त, ईनमें लोहा, मैिीवशयम और जस्ता जैसे खवनज होते हैं, जो शरीर में 

विवभन्न शारीररक प्रक्रक्रयाओं में शावमल होते हैं। 

पोषक तत्िों का संतुवलत सेिन सुवनवित करन ेके वलए अहार में विवभन्न प्रकार के ऄनाज और दालों को शावमल 

करना महत्िपूणथ ह।ै विवभन्न प्रकार के ऄनाज और दालें ऄलग-ऄलग पोषक तत्ि प्रदान करत ेहैं, आसवलए आन खाद्य 

पदाथों की विविध शंृ्रखला का सेिन करना फायदमंेद ह।ै ईनके पोषण मूल्य को बढाने और ईन्हें ऄवधक स्िाक्रदि 

बनाने के वलए ईन्हें विवभन्न तरीकों से तैयार क्रकया जा सकता ह,ै जैस ेखाना बनाना, पकाना और ऄंकुररत करना। 
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संक्षेप में, ऄनाज और दालें स्िस्थ और संतुवलत अहार के अिश्यक घटक हैं। िे काबोहाआड्रटे, प्रोटीन, फाआबर, 

विटावमन और खवनज तत्व प्रदान करते हैं, जो समग्र पोषण संबंधी कल्याण में योगदान करत ेहैं। भोजन में विवभन्न 

प्रकार के ऄनाज और दालों को शावमल करने से विविध पोषक तत्िों का सेिन संभि होता ह ैऔर ईच्चतमस्िास््य का 

समथथन होता ह।ै 

अनाज औय अनाज उत्ऩाद खाद्म सभूह के ट्रहस्स ेहोते हैं जो ऩौधो के खाने मोग्म फीज स ेप्राप्त होते हैं। मे 

खाद्म उत्ऩाद दतुनमा बय भें फहुत उऩमोग ककए जात ेहैं, तमोंकक वे आहाय ऊजान औय ऩोषक तत्वों का भहत्वऩूणन 

स्रोत होते हैं। इनभें ववर्बन्न प्रकाय के अनाज, जैस ेकक अनाज, गेहूॊ, चावर, भतका, ओट्स, औय अन्म शार्भर 

होते हैं, जो अरग-अरग स्वाद, फनावट औय ऩोषण साभग्री प्रदान कयते हैं। 

4.2 ऄनाज और ऄनाज ईत्पाद: 

ऄनाज के प्रकार: ऄनाज में विवभन्न प्रकाय के ऄनाज शावमल होते हैं जैस:े 

गेह:ं गेह ंसबसे व्यापक रूप से खेती की जाने िाली ऄनाज फसलों में से एक ह ैऔर आसका ईपयोग ब्रेड, पास्ता, 

खसुखसु और नाश्ता ऄनाज जैसे विवभन्न ईत्पादों का ईत्पादन करने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

चािल: चािल दवुनया की अबादी के एक बडे वहस्से के वलए मुख्य भोजन ह ैऔर उजाथ का प्राथवमक अहार स्रोत ह।ै 

यह विवभन्न क्रकस्मों में अता ह,ै जैसे लंब ेदाने िाल,े छोटे दाने िाले और सुगंवधत चािल, और आसका सेिन ईबल ेहुए 

चािल, तले हुए चािल, चािल के नूडल्स या चािल के अटे के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै 

मकइ (मक्का): मकइ एक बहुमुखी ऄनाज ह ै वजसका ईपयोग विवभन्न रूपों में क्रकया जाता ह,ै वजसमें साबुत मक्का, 

कॉनथमील, मकइ का अटा, कॉनथस्टाचथ और मकइ का तेल शावमल ह।ै आसका सेिन अमतौर पर सजजी, पॉपकॉनथ, 

टॉर्टटला, कॉनथब्रेड और विवभन्न मकइ-अधाररत स्नैटस के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

ओट्स: ओट्स ऄत्यवधक पौविक होते हैं और आन्हें ऄटसर ओटमील, रोल्ड ओट्स, ओट अटा के रूप में खाया जाता ह,ै 

या कुकीज़ और गे्रनोला बार जैसे पके हुए सामान में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

जौ: जौ का ईपयोग मुख्य रूप से पशु अहार के वलए क्रकया जाता ह,ै लेक्रकन आसका ईपयोग मानि ईपभोग में भी 

क्रकया जाता ह,ै विशेष रूप स ेबीयर बनाने, माल्ट बनाने और सूप, स्टू और सलाद में एक घटक के रूप में। 
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राइ: राइ का ईपयोग अमतौर पर ब्रेड, कै्रकर ववशकी और िोदका जैसे  मादक पेय बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

बाजरा: बाजरा छोटे बीज िाली घासों का एक समूह ह ैजो एवशया और ऄफ्रीका में व्यापक रूप से ईगाया जाता ह।ै 

आनमें मोती बाजरा, कफगर बाजरा, फॉटसटेल बाजरा और ज्िार जैसे ऄनाज शावमल हैं। बाजरा का ईपयोग विवभन्न 

प्रकार के पारंपररक व्यंजनों, ब्रेड, दवलया और ग्लूटेन-मुक्त ईत्पादों में एक घटक के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

2. प्रसंस्करण और ईत्पाद 

ऄनाज ईत्पादों की एक विस्तृत शंृ्रखला बनाने के वलए ऄनाज को विवभन्न प्रसंस्करण विवधयों से गुजरना पडता ह।ै 

सामान्य ऄनाज ईत्पादों में शावमल हैं: 

एक। अटा: ऄनाज को पीसकर अटा बनाया जाता ह,ै वजसका ईपयोग ब्रेड, केक, पेस्िी और ऄन्य पके हुए सामान में 

अधार सामग्री के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

बी। नाश्ता ऄनाज: ऄनाज को संसावधत क्रकया जाता ह ैऔर नाश्ते के ऄनाज में बदल क्रदया जाता ह,ै जो फ्लेटस, पफ, 

गे्रनोला और मूसली जैसे विवभन्न रूपों में अते हैं। ये ईत्पाद ऄटसर विटावमन और खवनजों से भरपूर होत ेहैं। 

सी। पास्ता और नूडल्स: गेह ंऔर ऄन्य ऄनाज को पास्ता और नूडल्स में संसावधत क्रकया जा सकता ह,ै वजनका दवुनया 

भर में विवभन्न संस्कृवतयों में सेिन क्रकया जाता ह।ै 

डी। ब्रेड और बेक क्रकया हुअ सामान: अनाजों भें विशेष रूप से गेह,ं का ईपयोग ब्रेड, रोल, बैगल्स, पेस्िी और ऄन्य 

बेक क्रकए गए सामान के ईत्पादन के वलए क्रकया जाता ह।ै 

आ। स्नैटस: ऄनाज के दानों का ईपयोग कै्रकर, चािल केक, पॉपकॉनथ और गे्रनोला बार जैसे स्नैटस के ईत्पादन में क्रकया 

जाता ह।ै 

3. पोषण प्रोणाआल 

ऄनाज और ईनके ईत्पाद अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करते हैं, मुख्य रूप से काबोहाआड्रटे, अहार फाआबर, बी 

विटावमन ( जैसे थायवमन, वनयावसन और फोलेट), लोहा और मैिीवशयम। आनमें ऄलग-ऄलग मात्रा में प्रोटीन भी 

होता ह,ै गेह,ं जइ और क्रक्वनोअ में ऄन्य ऄनाजों की तुलना में ऄवधक प्रोटीन होता ह।ै साबुत ऄनाज ईत्पाद चोकर, 
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रोगाणु और भ्रूणपोष को बनाए रखते हैं, पररष्कृत ऄनाज की तुलना में ऄवधक फाआबर, विटावमन, खवनज और 

फाआटोकेवमकल्स प्रदान करत ेहैं। 

4. स्िास््य सुविधाए ं

साबुत ऄनाज तथा ऄनाज से फने ईत्पाद कइ स्िास््य लाभों से जुड ेहैं। िे हृदय रोग के जोवखम, स्िोक, टाइऩ 2 

भधभुेह, औय कुछ कैं सय को कम करने में मदद कर सकत ेहैं। ऄनाज में मौजूद फाआबर पाचन में सहायता करता ह,ै 

तृवप्त को बढािा दतेा ह ैऔर स्िस्थ कोलेस्िॉल और रक्त शकथ रा के स्तर को बनाए रखने में मदद करता ह।ै साबुत 

ऄनाज में एटंीऑवटसडेंट और ऄन्य बायोएवटटि यौवगक भी होते हैं जो समग्र स्िास््य में योगदान करते हैं। 

5. अहार संबंधी वसणाररशें 

कइ अहार क्रदशावनदशे साबुत ऄनाज पर जोर दने ेके साथ, ऄनाज के उत्ऩाद से दवैनक कैलोरी का एक महत्िपूणथ 

वहस्सा लेने की सलाह दतेे हैं। ईच्चतमस्िास््य के वलए, जब भी संभि हो पररष्कृत ऄनाज के बजाय साबुत ऄनाज 

ईत्पादों को चुनने की वसफाररश की जाती ह।ै ऄनुशंवसत सर्विग अकार और ऄनुपात ईम्र, ललग, गवतविवध स्तर और 

व्यवक्तगत जरूरतों के अधार पर वभन्न हो सकते हैं। 

वनष्कषथतः, ऄनाज और ऄनाज ईत्पाद ऩौधों से प्राप्त खाद्य पदाथों का एक विविध समूह हैं। िे दवुनया भर के कइ 

अहारों में उजाथ, काबोहाआड्रटे, फाआबर, विटावमन और खवनजों का एक महत्िपूणथ स्रोत हैं। संपूणथ ऄनाज ईत्पादों को 

संतुवलत अहार में शावमल करन ेस ेसमग्र स्िास््य और कल्याण में सुधार हो सकता ह।ै 

ऄनाज ईत्पाद खाद्य पदाथों की एक विस्तृत शंृ्रखला को संदर्षभत करत ेहैं जो ऄनाज के दानों स ेप्राप्त होत ेहैं। ये ईत्पाद 

दवुनया भर में व्यापक रूप से ईपभोग क्रकए जाते हैं और अिश्यक पोषक तत्ि, उजाथ और अहार फाआबर प्रदान करन े

में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। यहां कुछ लोकवप्रय ऄनाज ईत्पाद और ईनकी विशेषताए ंदी गइ हैं: 

1. ब्रेड: ब्रेड िैवश्वक स्तर पर ईपभोग क्रकये जाने िाल ेसबसे अम ऄनाज ईत्पादों में से एक ह।ै यह गेह ंके अटे, पानी, 

खमीर (या ऄन्य खमीरीकरण एजेंटों) से बनाया जाता ह,ै और आसमें ऄटसर नमक और चीनी जैस ेऄवतररक्त तत्ि 

शावमल होते हैं। ब्रेड विवभन्न रूपों में अती ह,ै वजसमें कटी हुइ ब्रेड, बैगुएट, रोल, बन्स और पीटा और टॉर्टटला जैसे 

फ्लैटब्रेड शावमल हैं। 
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2. नाश्ता ऄनाज: नाश्ता ऄनाज लोकवप्रय ऄनाज-अधाररत ईत्पाद हैं वजनका सेिन मुख्य रूप से सुबह में क्रकया 

जाता ह।ै िे ऄटसर प्रसंस्कृत ऄनाज से बनाए जात ेहैं और आन्हें दो मुख्य प्रकारों में िगीकृत क्रकया जा सकता ह:ै 

 

 गमथ ऄनाज: आनमें दवलया, दवलया और ऄन्य ऄनाज अधाररत गमथ नाश्ते के विकल्प शावमल हैं। आन्हें अम 

तौर पर पानी या दधू के साथ पकाया जाता ह ैऔर फलों, सूखेमेि ेऔर वमठास जैसे विवभन्न टॉलपग के साथ 

ऄनुकूवलत क्रकया जा सकता ह ै

 ठंडे ऄनाज: ठंड ेऄनाज खान ेके वलए तैयार ईत्पाद हैं जो विवभन्न रूपों में अते हैं जैसे फ्लेटस, पफ, गे्रनोला 

टलस्टर या बाहर वनकाले गए अकार। िे ऄटसर गेह,ं मक्का, जइ या चािल जैसे ऄनाज से बनाए जाते हैं और 

विटावमन और खवनजों से समृद् हो सकत ेहैं। ठंड ेऄनाज का सेिन अमतौर पर दधू या दही के साथ क्रकया 

जाता ह।ै 

3. पास्ता और नूडल्स: पास्ता और नूडल्स दवुनया भर के कइ व्यंजनों में मुख्य भोजन हैं। िे गेह ंके अटे या चािल, 

मक्का या एक प्रकार का ऄनाज जैसे ऄन्य ऄनाज से बन ेहोते हैं। पास्ता विवभन्न अकारों में अत ेहैं, जैसे स्पेगेटी, 

मैकरोनी, पेने और लसिा, जबक्रक नूडल्स विवभन्न रूपों में पाए जाते हैं जैसे चािल नूडल्स, ईडोन, सोबा और रेमन। 

आन ईत्पादों को विवभन्न सॉस, सवजजयों और प्रोटीन के साथ पकाया और परोसा जा सकता ह।ै 

4. बेक क्रकया हुअ सामान: केक, कुकीज़, मक्रफन, पेस्िी और पाइ सवहत विवभन्न प्रकार के सामान पकाने में ऄनाज के 

दानों का व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाता ह।ै गेह ंका अटा अमतौर पर अधार घटक के रूप में ईपयोग क्रकया 

जाता ह,ै जो आन बेटड ईत्पादों को संरचना और बनािट प्रदान करता ह।ै स्िाक्रदि व्यंजनों की एक विस्तृत शंृ्रखला 

बनाने के वलए चीनी, ऄंड,े िसा और स्िाद जैसे ऄन्य तत्ि वमलाए जाते हैं। 

5. नाश्ता: ऄनाज अधाररत नाश्ता ऄपनी सुविधा और बहुमुखी प्रवतभा के वलए लोकवप्रय हैं। आनमें पटाखे, चािल 

केक, पॉपकॉनथ, गे्रनोला बार और स्नैक वमटस जैसे ईत्पाद शावमल हैं। ये स्नैटस ऄटसर एक संतोषजनक और पोटेबल 

स्नैक विकल्प बनाने के वलए ऄनाज को ऄन्य सामग्री जैसे मेि,े बीज, सूख ेफल या स्िाद के साथ वमलाते हैं। 

6. ऄनाज और अटा: साबुत ऄनाज औय ऄनाज उत्ऩाद, जैसे क्रक साबुत गेह,ं ब्राईन चािल, कॉनथमील, जइ और जौ, 

का भी ऄनाज ईत्पादों के रूप में सेिन क्रकया जाता ह।ै आन ऄनाजों का ईपयोग दवलया, वपलाफ, साआड वडश पकाने के 

वलए या विवभन्न व्यंजनों में सामग्री के रूप में क्रकया जा सकता ह,ै जो स्िाद और पोषण मूल्य दोनों प्रदान करते हैं। 
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यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक ऄनाज ईत्पादों की पोषण सामग्री ईपयोग क्रकए गए ऄनाज के प्रकार और 

प्रसंस्करण के स्तर के अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै अमतौर पर साबुत ऄनाज के विकल्पों को चुनन ेकी वसफाररश 

की जाती ह ैटयोंक्रक िे पररष्कृत ऄनाज ईत्पादों की तुलना में ऄवधक फाआबर, विटावमन, खवनज और ऄन्य लाभकारी 

यौवगकों को बरकरार रखत ेहैं। 

ऄनाज ईत्पाद हमारे अहार में ऄनाज को शावमल करन े का एक बहुमुखी और सुविधाजनक तरीका ह।ै िे 

काबोहाआड्रटे, अहार फाआबर, विटावमन और खवनज प्रदान करत ेहैं, और संतुवलत और पौविक भोजन योजना का 

वहस्सा हो सकत ेहैं। हालााँक्रक, ऄपने भोजन और नाश्ते में ऄनाज ईत्पादों को शावमल करते समय भाग के अकार, 

ऄवतररक्त शकथ रा और समग्र अहार संतुलन पर विचार करना अिश्यक ह।ै 

4.2.1 संरचना संरचना: 

गेह,ं चािल, मक्का, जइ और जौ जैस ेऄनाज में विवभन्न घटकों से बनी एक जरटल संरचना होती ह।ै यहा ंऄनाज के 

दानों की संरचना और संघटन का विस्तृत वििरण क्रदया गया ह:ै 

1. चोकर: चोकर ऄनाज की सबसे बाहरी परत ह ैऔर फाआबर, विटावमन, खवनज और फाआटोकेवमकल्स से भरपूर ह।ै 

यह ऄनाज के ऄंदरूनी वहस्सों को सुरक्षा प्रदान करता ह।ै चोकर में ऄघुलनशील फाआबर सवहत ईच्च स्तर के अहार 

फाआबर होते हैं, जो स्िस्थ पाचन को बढािा दतेे हैं। आसमें एटंीऑटसीडेंट और विटावमन बी भी होते हैं। 

2. भ्रूणपोष: भ्रूणपोष ऄनाज का सबसे बडा वहस्सा ह ैऔर काबोहाआड्रटे, मुख्य रूप स ेस्टाचथ के रूप में उजाथ प्रदान 

करता ह।ै आसमें प्रोटीन, थोडी मात्रा में विटावमन और फॉस्फोरस और मैिीवशयम जैसे खवनज भी होते हैं। भ्रूणपोष 

ऄनाज का िह भाग ह ैवजसका ईपयोग पररष्कृत अटा बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

3. रोगाण:ु रोगाणु ऄनाज का भ्रूण ह ैऔर पोषक तत्िों से भरपूर होता ह।ै यह स्िस्थ िसा, विटावमन (जैसे विटावमन 

इ और बी विटावमन), खवनज (लोहा, जस्ता और मैिीवशयम सवहत), और एटंीऑवटसडेंट का एक कें क्रित स्रोत ह।ै 

रोगाणु ऄनाज का िह भाग ह ैजो पररवस्थवतयााँ ऄनुकूल होन ेपर ऄंकुररत होकर एक नया पौधा बनता ह।ै 

विवशि प्रकार के ऄनाज के अधार पर ऄनाज के दानों की संरचना थोडी वभन्न हो सकती ह।ै ईदाहरण के वलए, गेह ंके 

दानों में ग्लूटेन प्रोटीन होता ह,ै जबक्रक चािल के दानों में ग्लूटेन-मुक्त होता ह।ै विवभन्न ऄनाजों में विवशि पोषक 

तत्िों और फाआटोकेवमकल्स का स्तर भी ऄलग-ऄलग हो सकता ह।ै 
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यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक शोधन प्रक्रक्रया चोकर और रोगाणु को हटा दतेी ह,ै मुख्य रूप से भ्रूणपोष को छोड 

दतेी ह।ै आसके पररणामस्िरूप अहारीय फाआबर, विटावमन, खवनज और फाआटोकेवमकल्स की हावन होती ह।ै आसवलए, 

ऄवधकतम पोषण लाभ प्राप्त करने के वलए साबुत ऄनाज ईत्पादों का सेिन करने की वसफाररश की जाती ह ैवजसमें 

ऄनाज के सभी भाग (चोकर, भ्रूणपोष और रोगाणु) शावमल होते हैं। 

ऄनाज के दानों की संरचना और संरचना को समझने से साबुत ऄनाज की पोषक तत्िों से भरपूर प्रकृवत और संतुवलत 

और पौविक अहार के वलए न्यूनतम प्रसंस्कृत ऄनाज ईत्पादों को चुनने के महत्ि की सराहना करन ेमें मदद वमलती 

ह।ै 

4.2.2 पोषक मान: 

ऄनाज उजाथ, अहार फाआबर, विटावमन, खवनज और ऄन्य लाभकारी यौवगकों का एक महत्िपूणथ स्रोत हैं। यहां 

ऄनाज के पोषक तत्िों का विस्तृत वििरण क्रदया गया ह:ै 

1. काबोहाआड्रेट: ऄनाज मुख्य रूप स ेकाबोहाआड्रटे से बने होते हैं, जो शरीर के वलए उजाथ के मुख्य स्रोत के रूप में 

काम करते हैं। ऄनाज में काबोहाआड्रटे की मात्रा ऄनाज के प्रकार और प्रसंस्करण के अधार पर वभन्न होती ह।ै ऄनाज 

में काबोहाआड्रटे में मुख्य रूप से स्टाचथ होता ह,ै एक जरटल काबोहाआड्रटे जो पाचन के दौरान ग्लूकोज में टूट जाता ह।ै 

2. अहारीय फाआबर: ऄनाज खाद्यरेशेसे भरपूर होत ेहैं, जो स्िस्थ पाचन तंत्र को बनाए रखने और कजज को रोकन ेके 

वलए अिश्यक ह।ै फाआबर की मात्रा ऄनाज के प्रकार और चाह ेआसे साबुत ऄनाज या पररष्कृत ऄनाज के रूप में 

खाया जाए, के अधार पर वभन्न-वभन्न होती ह।ै पररष्कृत ऄनाज की तुलना में साबुत ऄनाज में खाद्यरेशेऄवधक होता 

ह।ै ऄनाज में फाआबर में घुलनशील और ऄघुलनशील दोनों तरह के फाआबर शावमल होते हैं, प्रत्येक के ऄपने स्िास््य 

लाभ होते हैं। 

3. प्रोटीन: ऄनाज के दानों में फवलयां या पशु-अधाररत खाद्य पदाथों वजतना प्रोटीन नहीं होता ह,ै लेक्रकन क्रफर भी िे 

अहार में समग्र प्रोटीन सेिन में योगदान करते हैं। प्रोटीन की मात्रा ऄनाज के प्रकार के अधार पर वभन्न-वभन्न होती 

ह,ै क्रक्वनोअ और ऐमारैंथ जैस ेकुछ ऄनाजों में दसूरों की तुलना में ऄवधक प्रोटीन सामग्री होती ह।ै हालााँक्रक, ऄनाज के 

दानों में प्रोटीन की गुणित्ता अम तौर पर पशु-अधाररत स्रोतों की तुलना में कम होती ह,ै टयोंक्रक ईनमें कुछ 

अिश्यक ऄमीनो एवसड की कमी होती ह।ै ऄनाज को फवलया ंया ऄन्य प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथों के साथ वमलाने से 

शाकाहारी या शाकाहारी अहार में समग्र प्रोटीन गुणित्ता में सुधार करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै 
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4. विटावमन: ऄनाज में विवभन्न विटावमन होते हैं, वजनमें बी विटावमन जैसे थायवमन (बी1), राआबोफ्लेविन (बी2), 

वनयावसन (बी3), पैंटोथेवनक एवसड (बी5), पाआररडोवटसन (बी6), फोलेट (बी9), और विटावमन इ शावमल हैं । य े

विटावमन उजाथ चयापचय, तंवत्रका कायथ, लाल रक्त कोवशका ईत्पादन और समग्र स्िास््य में अिश्यक भूवमका 

वनभाते हैं। 

5. खवनज: ऄनाज लोहा, मैिीवशयम, फास्फोरस, जस्ता और सेलेवनयम सवहत कइ खवनजों का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै 

अयरन शरीर में ऑटसीजन पररिहन के वलए महत्िपूणथ ह,ै जबक्रक मैिीवशयम कइ एजंाआमेरटक प्रवतक्रक्रयाओं में 

शावमल होता ह।ै फास्फोरस हवियों के स्िास््य के वलए अिश्यक ह,ै और जस्ता और सेलेवनयम चयापचय और 

प्रवतरक्षा समारोह में शावमल विवभन्न एजंाआमों के वलए सहकारक के रूप में कायथ करत ेहैं। 

6. एंटीऑवटसडेंट और फाआटोकेवमकल्स: ऄनाज में विवभन्न एटंीऑवटसडेंट और फाआटोकेवमकल्स होत ेहैं, जो पौधों के 

यौवगक हैं जो स्िास््य लाभ से जुड ेहुए हैं। आनमें फेनोवलक यौवगक, फ्लेिोनोआड, वलगनेन और कैरोटीनॉयड शावमल 

हैं। आन यौवगकों में एटंीऑटसीडेंट और सूजन-रोधी गुण होते हैं और य ेहृदय रोग, कुछ कैंसर और न्यूरोडीजेनेरेरटि 

विकारों जैसी पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम करन ेमें मदद कर सकते हैं। 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक ऄनाज का पोषण मूल्य ऄनाज के प्रकार, प्रसंस्करण विवधयों (ईदाहरण के वलए, 

साबुत ऄनाज बनाम पररष्कृत ऄनाज), और खाना पकाने की तकनीक जैसे कारकों से प्रभावित हो सकता ह।ै साबुत 

ऄनाज ईत्पादों का चयन करन ेऔर अहार में विवभन्न प्रकार के ऄनाज को शावमल करने से ऄनाज से प्राप्त पोषण 

संबंधी लाभों को ऄवधकतम करने में मदद वमल सकती ह।ै 

4.2.3 विवशि ऄनाज: 

यहां कुछ विवशि ऄनाज और ईनके पोषण संबंधी प्रोफाआल क्रदए गए हैं: 

1. गेह:ं 

- गेह ंदवुनया भर में सबसे ऄवधक खेती क्रकए जान ेिाल ेऄनाजों में से एक ह।ै 

- आसका ईपयोग अमतौर पर ब्रेड, पास्ता और विवभन्न बेक क्रकए गए सामान बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

- पोषण प्रोणाआल: गेह ंकाबोहाआड्रटे, अहार फाआबर और प्रोटीन का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै यह वनयावसन, थायवमन 

और विटावमन बी6 जैसे विटावमन के साथ-साथ अयरन, मैिीवशयम और लजक जैसे खवनज भी प्रदान करता ह।ै 
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गेह ं दवुनया में सबसे ऄवधक खपत और खेती क्रकये जाने िाले ऄनाजों में से एक ह।ै यह िैवश्वक अबादी के एक 

महत्िपूणथ वहस्से के वलए मुख्य भोजन ह ैऔर आसका ईपयोग विवभन्न पाक तैयाररयों में क्रकया जाता ह।ै यहााँ गेह ंके 

बारे में कुछ वििरण क्रदए गए हैं: 

1. िानस्पवतक िगीकरण: गेह ंिानस्पवतक जीनस रिरटकम से संबंवधत ह ैऔर आसे कइ प्रजावतयों में िगीकृत क्रकया 

गया ह,ै वजनमें सामान्य गेह ं( रिरटकम एवस्टिम), डू्यरम गेह ं( रिरटकम डू्यरम), और ितथनी गेह ं( रिरटकम स्पेल्टा) 

शावमल हैं। 

2. पोषक संरचना: गेह ंएक पोषक तत्िों से भरपूर ऄनाज ह,ै जो शरीर के वलए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै 

यह काबोहाआड्रटे, अहार फाआबर, प्रोटीन और विवभन्न विटावमन और खवनजों का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै गेह ंके प्रकार के 

अधार पर संरचना थोडी वभन्न हो सकती ह।ै 

3. गेह ंके प्रकार: 

- सामान्य गेह ं( रिरटकम एवस्टिम): सामान्य गेह ंसबसे व्यापक रूप से खेती और ईपभोग की जाने िाली गेह ंकी 

प्रजावत ह।ै आसका ईपयोग ब्रेड, पास्ता, केक, पेस्िी और नाश्ता ऄनाज सवहत विवभन्न प्रकार के खाद्य ईत्पादों का 

ईत्पादन करने के वलए क्रकया जाता ह।ै ऄन्य गेह ंप्रजावतयों की तुलना में आसमें ग्लूटेन की मात्रा ऄवधक होती ह,ै जो 

आसके ईत्कृि बेककग गुणों में योगदान करती ह।ै 

- ड्यूरम गेह ं(रिरटकम ड्यूरम): डू्यरम गेह ंका ईपयोग मुख्य रूप से पास्ता, कूसकूस और कुछ भूमध्यसागरीय ब्रेड 

प्रकार बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै आसमें ईच्च प्रोटीन सामग्री और एक ऄलग ग्लूटेन संरचना होती ह,ै जो आसे पास्ता 

ईत्पादन के वलए ईपयुक्त एक दढृ बनािट प्रदान करती ह।ै 

- स्पेल्ड गेह ं(रिरटकम स्पेल्टा): स्पेल्ड गेह ंएक प्राचीन गेह ंकी क्रकस्म ह ैवजसने हाल के िषों में लोकवप्रयता हावसल की 

ह।ै यह ऄपने भरपूर पौविक स्िाद के वलए जाना जाता ह ैऔर आसका ईपयोग पके हुए सामान, ब्रेड और ऄनाज में 

क्रकया जाता ह।ै ग्लूटेन के प्रवत संिेदनशील कुछ लोगों को अम गेह ंकी तुलना में यह ऄवधक असानी से पचने योग्य 

लगता ह,ै हालांक्रक आसमें ग्लूटेन होता ह।ै 

4. पाककला में ईपयोग: 
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 अटा: गेह ंका अटा एक बहुमुखी सामग्री है वजसका ईपयोग ब्रेड, केक, कुकीज़, पेस्िी और ऄन्य बेक क्रकए 

गए सामानों को पकाने में क्रकया जाता ह।ै यह विवभन्न रूपों में ईपलजध ह,ै वजसमें मैदा, साबुत गेह ंका 

अटा, ब्रेड अटा और पेस्िी अटा शावमल हैं, प्रत्येक में ऄलग-ऄलग ग्लूटेन सामग्री और गुण होते हैं। 

 ब्रेड: गेह ंऄपनी ग्लूटेन सामग्री के कारण ब्रेड ईत्पादन में ईपयोग क्रकया जान ेिाला प्राथवमक ऄनाज ह,ै 

जो ब्रेड के अटे को लोच और संरचना प्रदान करता ह।ै आसका ईपयोग विवभन्न प्रकार की ब्रेड बनाने के 

वलए क्रकया जाता ह,ै वजसमें सफेद ब्रेड, साबुत गेह ंकी ब्रेड, मल्टीगे्रन ब्रेड और विशेष ब्रेड जैसे बैगूएट्स 

और वसअबट्टा शावमल हैं। 

 पास्ता: डू्यरम गेह ंपास्ता ईत्पादन के वलए पसंदीदा गेहं की प्रजावत ह।ै आसे पीसकर सूजी का अटा 

बनाया जाता ह,ै वजसका ईपयोग पास्ता का अटा बनाने में क्रकया जाता ह।ै डू्यरम गेह ंसे बने पास्ता की 

बनािट सख्त होती ह ैऔर पकाने के दौरान यह ऄपना अकार ऄच्छी तरह बनाए रखता ह।ै 

 नाश्ता ऄनाज: गेह ंका ईपयोग अमतौर पर नाश्ते के ऄनाज जैस ेफ्लेटस, गे्रनोला और गेह ंअधाररत 

ऄनाज के ईत्पादन में क्रकया जाता ह।ै य ेऄनाज एक सुविधाजनक और पौविक नाश्ता विकल्प प्रदान 

करते हैं। 

5. प्रसंस्करण: 

o वपसाइ: गेह ंके दानों की बाहरी चोकर परत और रोगाणु को हटाने के वलए वपसाइ की जाती ह,ै 

वजसके पररणामस्िरूप पररष्कृत सफेद अटा बनता ह।ै साबुत गेह ंका अटा चोकर और रोगाणु 

को बरकरार रखता ह,ै ऄवधक पोषक तत्ि और फाआबर प्रदान करता ह।ै 

o पीसना: विवभन्न प्रकार के अटे का ईत्पादन करने के वलए गेह ंको विवभन्न मोटे स्तरों में पीसा 

जा सकता ह,ै वजसमें मैदा, सूजी और फटा हुअ गेह ंशावमल ह।ै 

o प्रसंस्करण के तरीके: गेह ंऄपने पोषण प्रोणाआल, पाचनशवक्त को बढाने या विशेष ईत्पाद बनाने 

के वलए ऄवतररक्त प्रसंस्करण तरीकों जैसे ऄंकुरण, क्रकण्िन, या मालल्टग से गुजर सकता ह।ै 

गेह ं की बहुमुखी प्रवतभा, पोषण संबंधी संरचना और पाक व्यंजनों की एक विस्तृत शंृ्रखला 

बनाने की क्षमता ने आसे दवुनया भर के कइ व्यंजनों में एक मौवलक ऄनाज बना क्रदया ह।ै 
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2. चािल: 

चािल िैवश्वक अबादी के एक बड ेवहस्से का मुख्य भोजन ह।ै यह विवभन्न क्रकस्मों में अता ह,ै जैसे सफेद चािल, भूरा 

चािल, चमेली चािल और बासमती चािल। 

 पोषण प्रोणाआल: चािल मुख्य रूप से काबोहाआड्रटे का स्रोत ह।ै ब्राईन चािल, जो चोकर और रोगाणु को 

बरकरार रखता ह,ै सफेद चािल की तुलना में अहार फाआबर, विटावमन और खवनजों में ऄवधक होता ह ै, जो 

ऄवधक संसावधत होता ह।ै दोनों प्रकार उजाथ और कुछ अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करत ेहैं। चािल एक 

व्यापक रूप स ेखाया जान ेिाला ऄनाज ह ैजो दवुनया की अबादी के एक बड ेवहस्स ेके वलए मुख्य भोजन के 

रूप में काम करता ह।ै यह एक बहुमुखी और पौविक ऄनाज ह ैजो विवभन्न क्रकस्मों में अता ह,ै वजनमें स े

प्रत्येक की ऄपनी विशेषताए ंऔर पाक ईपयोग हैं। यहााँ चािल के बारे में कुछ वििरण क्रदए गए हैं: 

1. िानस्पवतक िगीकरण: चािल िानस्पवतक जीनस ओररजा से संबंवधत ह ैऔर आस ेदो मुख्य प्रजावतयों में िगीकृत 

क्रकया गया ह:ै ओररजा सैरटिा (एवशयाइ चािल) और ओररजा ग्लैबेररमा (ऄफ्रीकी चािल)। ओराआज़ा सैरटिा सबस े

ऄवधक खेती और ईपभोग की जाने िाली प्रजावत ह।ै 

2. पोषक तत्ि: चािल मुख्य रूप से काबोहाआड्रटे का स्रोत ह ैऔर शरीर को उजाथ प्रदान करता ह।ै चािल की पोषण 

संरचना विविधता और प्रसंस्करण विवध के अधार पर थोडी वभन्न होती ह।ै अम तौर पर, चािल में िसा और प्रोटीन 

कम होता ह ैलेक्रकन आसमें अिश्यक विटावमन और खवनज जैसे बी विटावमन, अयरन और मैंगनीज होत ेहैं। ब्राईन 

चािल, जो चोकर और रोगाणु परतों को बरकरार रखता ह,ै सफेद चािल की तुलना में ऄवधक पौविक होता ह।ै 

3. चािल के प्रकार: 

o सफेद चािल: सफेद चािल सबसे ऄवधक खाया जाने िाला और व्यापक रूप से ईपलजध चािल का 

प्रकार ह।ै प्रसंस्करण के दौरान बाहरी भूसी, चोकर और रोगाणु परतें हटा दी जाती हैं, वजसके 

पररणामस्िरूप एक सफेद, पॉवलशयुक्त स्िरूप प्राप्त होता ह।ै पकाए जाने पर सफेद चािल का स्िाद 

हल्का और नरम, फूला हुअ होता ह।ै 

o ब्राईन चािल: ब्राईन चािल चोकर और रोगाणु परतों को बरकरार रखता ह,ै वजसस ेयह एक संपूणथ 

ऄनाज बन जाता ह।ै सफेद चािल की तुलना में आसमें पौविक स्िाद और चबाने योग्य बनािट होती 
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ह।ै ब्राईन चािल को ऄवधक पौविक माना जाता ह ैटयोंक्रक आसमें सफेद चािल की तुलना में ऄवधक 

फाआबर, विटावमन, खवनज और एटंीऑटसीडेंट होते हैं। 

o बासमती चािल: बासमती चािल सुगंवधत लंब ेदाने िाला चािल ह ैजो ऄपनी विवशि सुगंध और 

नाजुक स्िाद के वलए जाना जाता ह।ै यह मुख्य रूप से भारतीय ईपमहाद्वीप में ईगाया जाता ह ैऔर 

भारतीय, पाक्रकस्तानी और मध्य पूिी व्यंजनों में लोकवप्रय ह।ै पकाए जान ेपर बासमती चािल की 

बनािट हल्की, फूली हुइ होती ह ै और आसका ईपयोग ऄटसर पुलाि, वबरयानी और चािल के 

व्यंजनों में क्रकया जाता ह,ै जहा ंऄनाज ऄलग रहना चावहए। 

o चमेली चािल: चमेली चािल सुगंवधत लंब ेदाने िाला चािल ह ैजो अमतौर पर थाइलैंड और ऄन्य 

दवक्षण पूिथ एवशयाइ दशेों में ईगाया जाता ह।ै पकने पर आसमें फूलों की सुगंध और थोडी वचपवचपी 

बनािट होती ह।ै चमेली चािल एवशयाइ व्यंजनों, स्टर-फ्राआज़ और करी के साथ ऄच्छी तरह से मेल 

खाता ह।ै 

o अबोररयो चािल: अबोररयो चािल छोटे दाने िाला चािल ह ै वजसका ईपयोग मुख्य रूप स े

आतालिी व्यंजनों में क्रकया जाता ह,ै खासकर ररसोट्टो बनान ेके वलए। आसमें ईच्च स्टाचथ सामग्री होती 

ह,ै जो पकने पर स्टाचथ छोडती ह,ै वजससे एक मलाइदार बनािट बनती ह।ै अबोररयो चािल स्िादों 

को ऄच्छी तरह से ऄिशोवषत करन ेकी ऄपनी क्षमता के वलए जाना जाता ह।ै 

4. पाककला में ईपयोग: 

 साआड वडश: चािल को अमतौर पर विवभन्न मुख्य व्यंजनों के साथ साआड वडश के रूप में परोसा जाता 

ह।ै यह एवशयाइ, मध्य पूिी, लैरटन ऄमेररकी और ऄफ्रीकी व्यंजनों सवहत व्यंजनों की एक विस्तृत 

शंृ्रखला का पूरक ह।ै 

 चािल के व्यंजन: चािल कइ पारंपररक व्यंजनों में अधार सामग्री के रूप में कायथ करता ह,ै जैस े क्रक 

वबरयानी, वपलाफ, पेला, जोलोफ चािल, तले हुए चािल और सुशी। 

 चािल का अटा: चािल को पीसकर अटा बनाया जा सकता ह,ै वजसका ईपयोग ग्लूटेन-मुक्त बेककग, 

चािल के नूडल्स बनान ेऔर सॉस और सूप में गाढा करने िाल ेएजेंट के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

 चािल केक और स्नैटस: चािल को चािल केक, चािल कै्रकर और ऄन्य स्नैक ईत्पादों में संसावधत क्रकया 

जा सकता ह।ै 
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5. प्रसंस्करण: 

o वमललग: बाहरी भूसी, चोकर और रोगाणु परतों को हटाने के वलए चािल के दानों को वमललग स े

गुजारा जाता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप सफेद चािल बनता ह।ै ब्राईन चािल आन परतों को 

बरकरार रखता ह,ै वजसके वलए न्यूनतम प्रसंस्करण की अिश्यकता होती ह।ै 

o हल्का ईबालना: हल्का ईबालना एक ऐसी प्रक्रक्रया ह ै वजसमें चािल को भूसी में अंवशक रूप स े

ईबाला जाता ह,ै जो पोषक तत्िों को बनाए रखने में मदद करता ह ैऔर आसकी पोषण प्रोणाआल में 

सुधार करता ह।ै 

o पॉवललशग: सफेद चािल की शेष भूसी की परतों को हटान ेके वलए पॉवललशग की जाती ह,ै वजसस े

यह एक पॉवलशयुक्त रूप दतेा ह।ै 

चािल ऄपनी बहुमुखी प्रवतभा, पहुचं और व्यंजनों की एक विस्तृत शंृ्रखला के वलए अधार के रूप में काम करन ेकी 

क्षमता के कारण दवुनया भर में कइ संस्कृवतयों और व्यंजनों का मुख्य वहस्सा ह।ै यह विवभन्न पाक तैयाररयों में पोषण, 

उजाथ और एक संतोषजनक बनािट प्रदान करता ह।ै 

3. मक्का (मक्का): 

- मक्का एक बहुमुखी ऄनाज ह ैवजसका ईपयोग विवभन्न रूपों में क्रकया जाता ह।ै 

- आसका सेिन साबुत मक्का, मके्क के अटे, मके्क के अटे, मके्क के स्टाचथ और मके्क के तेल के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

पोषण प्रोणाआल: मकइ काबोहाआड्रटे और अहार फाआबर का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै आसमें कुछ प्रोटीन, विटावमन (जैस े

थायवमन और वनयावसन), और फॉस्फोरस और मैिीवशयम जैसे खवनज भी होत ेहैं। हालााँक्रक, मकइ में कुछ अिश्यक 

ऄमीनो एवसड ऄपेक्षाकृत कम होते हैं और विटावमन ए की कमी होती ह।ै 

मक्का, वजसे मक्का के नाम से भी जाना जाता ह,ै व्यापक रूप से खेती और खाया जान ेिाला ऄनाज ह।ै यह दवुनया के 

कइ वहस्सों में एक मुख्य भोजन ह ैऔर विवभन्न प्रकार के पाक ऄनुप्रयोगों में आसका ईपयोग क्रकया जाता ह।ै यहााँ मकइ 

के बारे में कुछ वििरण क्रदए गए हैं: 

1. िानस्पवतक िगीकरण: मक्का िानस्पवतक जीनस वज़या से संबंवधत ह ैऔर आसे वज़या मेस के रूप में िगीकृत क्रकया 

गया ह।ै यह घास पररिार पोएसी का सदस्य ह।ै 
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2. पोषक तत्ि: मकइ काबोहाआड्रटे और अहार फाआबर का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै आसमें मध्यम मात्रा में प्रोटीन, 

विटावमन (जैसे विटावमन बी 6, थायवमन और फोलेट), और खवनज (जैसे मैिीवशयम और फास्फोरस) भी होते हैं। 

पोषक तत्िों की संरचना विविधता और तैयारी विवध के अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै 

3. मकइ के प्रकार: 

o स्िीट कॉनथ: स्िीट कॉनथ सजजी के रूप में खाया जाने िाला सबसे अम प्रकार ह।ै आसकी कटाइ तब की 

जाती ह ै जब गुठली ऄपररपक्व, मीठी ऄिस्था में होती ह ै और आसे ताजा, ईबालकर, वग्रल करके 

खाया जा सकता ह,ै या सलाद, सूप और स्टर-फ्राइ में ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

o फील्ड कॉनथ: फील्ड कॉनथ, वजस ेडेंट कॉनथ के नाम से भी जाना जाता ह,ै मुख्य रूप से पशु अहार के 

वलए ईपयोग क्रकया जाता ह ैऔर कॉनथमील, कॉनथ अटा, कॉनथस्टाचथ और कॉनथ ऑयल जैसे विवभन्न 

कॉनथ ईत्पादों में संसावधत क्रकया जाता ह।ै आसमें स्टाचथ की मात्रा ऄवधक होती ह ैऔर प्रत्येक वगरी के 

वसरे पर एक गड्ढा जैसा गड्ढा होता ह।ै 

o पॉपकॉनथ चावहए: पॉपकॉनथ एक प्रकार का मकइ ह ै वजसका बाहरी अिरण कठोर और अंतररक 

भाग स्टाचथयुक्त होता ह।ै गमथ करने पर, वगरी के ऄंदर की नमी भाप में बदल जाती ह,ै वजससे िह 

फट जाती ह ैऔर फूला हुअ पॉपकॉनथ बन जाता ह।ै आसे अमतौर पर नाश्ते के रूप में खाया जाता ह ै

और यह विवभन्न स्िादों में अता ह।ै 

o अटा मकइ: अटा मकइ में एक नरम, स्टाचथयुक्त बनािट होती ह ैऔर आसका ईपयोग मुख्य रूप से 

कॉनथमील या मकइ के अटे में पीसने के वलए क्रकया जाता ह।ै आसका ईपयोग अमतौर पर पारंपररक 

कॉनथब्रेड, टॉर्टटला और ऄन्य बेक क्रकए गए सामानों में क्रकया जाता ह।ै 

4. पाककला में ईपयोग: 

 भुटे्ट पर मकइ: ताजा स्िीट कॉनथ को ऄटसर ईबाला या वग्रल क्रकया जाता ह ै और एक लोकवप्रय 

साआड वडश के रूप में परोसा जाता ह।ै आसे सीधे भुटे्ट स े वनकालकर खाया जा सकता ह ैया क्रफर 

आसकी गुठली वनकालकर ऄन्य व्यंजनों में आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह।ै 

 कॉनथमील: ग्राईंड कॉनथमील का ईपयोग कॉनथब्रेड, मक्रफन, पैनकेक और ऄन्य बेक क्रकए गए सामान 

बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै आसका ईपयोग मकइ कुत्तों जैसे तले हुए खाद्य पदाथों के वलए एक 

कोरटग के रूप में और सूप और स्टू में गाढा करने िाल ेएजेंट के रूप में भी क्रकया जाता ह।ै 
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 टॉर्टटला और टैमलेस: मैवटसकन और लैरटन ऄमेररकी व्यंजनों में, मकइ मासा के अटे का ईपयोग 

टॉर्टटला, टैमलेस और ऄन्य पारंपररक व्यंजन बनान ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 

 कॉनथ वचप्स और टॉर्टटला वचप्स: कॉनथ को वचप्स में संसावधत क्रकया जाता ह,ै जो लोकवप्रय स्नैटस हैं 

वजनका अनंद साद ेया विवभन्न वडप्स और साल्सा के साथ वलया जाता ह।ै 

 कॉनथस्टाचथ: कॉनथस्टाचथ का ईपयोग सॉस, गे्रिी और डसेटथ में गाढा करने िाल ेएजेंट के रूप में क्रकया 

जाता ह।ै 

5. प्रसंस्करण: 

o कटाइ: मके्क की कटाइ तब की जाती ह ैजब दाने पूरी तरह पररपक्व हो जाते हैं और भुटे्ट पर सूख जाते 

हैं। हालााँक्रक, स्िीट कॉनथ की कटाइ पहले चरण में की जाती ह ैजब दाने नरम और मीठे होते हैं। 

o गोलाबारी: मके्क के दानों को यांवत्रक गोलाबारी या मैन्युऄल तरीकों से भुटे्ट से वनकाला जाता ह।ै 

o पीसना और वमललग: पीसन े और वमललग प्रक्रक्रयाओं के माध्यम से मकइ को विवभन्न बनािटों में 

पीसा जा सकता ह,ै जैसे मोटे कॉनथमील या महीन मकइ का अटा। 

o मकइ ईत्पादों में प्रसंस्करण : मकइ को वमललग, ररफाआलनग और वनष्कषथण प्रक्रक्रयाओं के माध्यम से 

कॉनथमील, मकइ का अटा, कॉनथस्टाचथ, मकइ तेल और कॉनथ वसरप सवहत विवभन्न ईत्पादों में 

संसावधत क्रकया जाता ह।ै 

मकइ एक बहुमुखी ऄनाज ह ैजो पोषण का एक महत्िपूणथ स्रोत प्रदान करता ह ैऔर आसका ईपयोग 

पाक तैयाररयों की एक विस्तृत शंृ्रखला में क्रकया जाता ह।ै आसकी मीठी और नमकीन क्रकस्में विविध 

स्िाद और बनािट प्रदान करती हैं, वजसस ेयह दवुनया भर के कइ व्यंजनों में एक मूल्यिान घटक बन 

जाता ह।ै 

4. जइ: 

ओट्स ऄत्यवधक पौविक होते हैं और आनका सेिन ओटमील, रोल्ड ओट्स और जइ के अटे के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

आनका ईपयोग अमतौर पर नाश्ते के ऄनाज, गे्रनोला बार और बेक क्रकए गए सामान में क्रकया जाता ह।ै 

 पोषण प्रोणाआल: ओट्स अहार फाआबर से भरपूर होत े हैं, विशेष रूप से बीटा-ग्लूकन नामक 

घुलनशील फाआबर, जो हृदय स्िास््य लाभों से जुडा हुअ ह।ै ओट्स काबोहाआड्रटे, प्रोटीन, विटावमन 
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(वथयावमन और विटावमन बी 6 सवहत), अयरन और मैिीवशयम जैसे खवनज और एटंीऑवटसडेंट 

भी प्रदान करते हैं। 

ओट्स एक व्यापक रूप स ेखाया जाने िाला ऄनाज ह ैजो ऄपने पोषण संबंधी लाभों और बहुमुखी पाक ईपयोगों के 

वलए जाना जाता ह।ै िे ऄपनी ईच्च फाआबर सामग्री के वलए लोकवप्रय हैं और ऄटसर नाश्त ेके ऄनाज, बेक क्रकए गए 

सामान और ऄन्य व्यंजनों में शावमल होते हैं। यहााँ जइ के बारे में कुछ वििरण क्रदए गए हैं: 

1. िानस्पवतक िगीकरण: जइ िानस्पवतक जीनस एिेना से संबंवधत ह ैऔर आसे एिेना सैरटिा के रूप में िगीकृत 

क्रकया गया ह।ै िे घास पररिार, पोएसी के सदस्य हैं। 

2. पोषण संबंधी संरचना: ओट्स ऄत्यवधक पौविक होते हैं और विवभन्न स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं। िे अहार 

फाआबर का एक ऄच्छा स्रोत हैं, विशेष रूप से बीटा-ग्लूकन, जो कोलेस्िॉल कम करने िाल ेप्रभािों के वलए जाना 

जाता ह।ै ओट्स जरटल काबोहाआड्रटे, प्रोटीन और मैंगनीज, फास्फोरस और मैिीवशयम जैसे अिश्यक खवनज भी 

प्रदान करते हैं। आनमें िसा ऄपेक्षाकृत कम होती ह ै और आसमें कुछ विटावमन होते हैं, वजनमें विटावमन बी1 

(वथयावमन) और विटावमन बी6 शावमल हैं। 

3. जइ के प्रकार: 

o साबुत जइ: साबुत जइ, वजसे जइ का दवलया भी कहा जाता ह,ै जइ का सबसे बरकरार और 

ऄसंसावधत रूप ह।ै ईनकी बनािट चबाने जैसी होती ह ैऔर जइ के ऄन्य रूपों की तुलना में पकाने 

में ऄवधक समय लगता ह।ै 

o स्टील-कट ओट्स: स्टील-कट ओट्स साबूत ओट्स होते हैं वजन्हें छोटे टुकडों में काटा जाता ह।ै ईनकी 

बनािट खुरदरी होती ह ैऔर ईन्हें पकाने में ऄवधक समय लगता ह,ै लेक्रकन जइ के प्राकृवतक पोषण 

गुण ऄवधक बरकरार रहत ेहैं। 

o रोल्ड ओट्स: रोल्ड ओट्स, वजन्हें पुराने ज़माने का ओट्स भी कहा जाता ह,ै को भाप में पकाया 

जाता ह ैऔर क्रफर बड ेरोलसथ से चपटा क्रकया जाता ह।ै िे स्टील-कट ओट्स की तुलना में ऄवधक तेजी 

से पकते हैं और ईनकी बनािट नरम होती ह।ै 

o क्रक्वक ओट्स: क्रक्वक ओट्स, वजन्हें आंस्टेंट ओट्स भी कहा जाता ह,ै पहले से पकाया जाता ह ैऔर क्रफर 

पतले टुकडों में लपेटा जाता ह।ै िे बहुत तेजी से पकते हैं और ईनकी बनािट नरम होती ह ैलेक्रकन 

जइ के ऄन्य रूपों की तुलना में ईनका पोषण मूल्य थोडा कम हो सकता ह।ै 



115 
 

o जइ का अटा: जइ का अटा जइ को बारीक पीसकर बनाया जाता ह।ै आसे ऄटसर बेककग और खाना 

पकाने में ग्लूटेन-मुक्त विकल्प के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

4. पाककला में ईपयोग: 

o दवलया: दवलया एक लोकवप्रय नाश्ता व्यंजन ह ै जो जइ को पानी, दधू या दोनों के संयोजन में 

पकाकर बनाया जाता ह।ै आसे सादा या विवभन्न टॉलपग जैसे फल, मेि,े बीज और वमठास के साथ 

परोसा जा सकता ह।ै 

o ग्रेनोला और मूसली: ओट्स गे्रनोला और मूसली में एक प्रमुख घटक ह,ै जो ओट्स को सूखेमेि,े सूख े

फल, बीज और वमठास के साथ वमलाकर बनाया जाने िाला नाश्ता ऄनाज ह।ै आन्हें ऄटसर दधू या 

दही के साथ खाया जाता ह।ै 

o बेक क्रकया हुअ सामान: ओट्स का ईपयोग विवभन्न प्रकार के बेक क्रकए गए सामान में क्रकया जाता 

ह,ै वजनमें कुकीज़, मक्रफन, ब्रेड और गे्रनोला बार शावमल हैं। िे आन ईत्पादों को बनािट, स्िाद और 

पोषण मूल्य प्रदान करते हैं। 

o जइ का दधू: जइ का दधू एक पौधा-अधाररत दधू का विकल्प ह ैजो जइ को पानी के साथ वमलाकर 

और वमश्रण को छानकर बनाया जाता ह।ै आसका ईपयोग पेय पदाथों, ऄनाजों और व्यंजनों में 

डयेरी-मुक्त विकल्प के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

5. प्रसंस्करण: 

o कटाइ: जइ की कटाइ तब की जाती ह ैजब दाने पररपक्व हो जाते हैं और ईनमें नमी की मात्रा कम 

होती ह।ै 

o सफाइ और वछलका: कटाइ की गइ जइ की ऄशुवद्यों को दरू करने के वलए सफाइ प्रक्रक्रयाओं स े

गुजरना पडता ह ैऔर क्रफर बाहरी सुरक्षात्मक अिरण को हटाने के वलए वछलका वनकाला जाता ह।ै 

o विवभन्न रूपों में प्रसंस्करण: जइ को अगे विवभन्न रूपों में संसावधत क्रकया जा सकता ह ैजैसे साबुत 

जइ, स्टील-कट जइ, रोल्ड जइ, और त्िररत जइ को काटन,े रोल करने और भाप दनेे की प्रक्रक्रयाओं के 

माध्यम से। 

o जइ का अटा: जइ का अटा जइ को बारीक पीसकर बनाया जाता ह।ै आसका ईपयोग बेककग और 

खाना पकाने में ग्लूटेन-मुक्त विकल्प के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै ओट्स ऄपने हृदय-स्िस्थ गुणों के 
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वलए जाना जाता ह ैऔर एक बहुमुखी घटक ह ैवजसका विवभन्न रूपों में अनंद वलया जा सकता ह।ै िे 

नाश्ते के व्यंजन, बेक क्रकए गए सामान और ऄन्य पाक कृवतयों में एक पौविक और संतोषजनक 

ऄवतररक्त प्रदान करते हैं। 

5. जौ: 

जौ का ईपयोग मुख्य रूप से पशुओं के चारे के वलए क्रकया जाता ह,ै लेक्रकन मनुष्य द्वारा भी आसका विवभन्न रूपों में 

सेिन क्रकया जाता ह।ै आसका ईपयोग सूप, स्टू, सलाद और माल्ट पेय पदाथों में एक घटक के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

 पोषण प्रोणाआल: जौ अहार फाआबर, विशेष रूप से घुलनशील फाआबर का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै यह 

काबोहाआड्रटे, प्रोटीन, विटावमन (जैसे वनयावसन और विटावमन बी 6), और सेलेवनयम और मैंगनीज 

जैसे खवनज प्रदान करता ह।ै जौ एक बहुमुखी ऄनाज ह ैवजसकी खेती हजारों िषों से की जाती रही 

ह ैऔर आसके पोषण संबंधी लाभों और पाक ईपयोगों के वलए आसे महत्ि क्रदया जाता ह।ै यहा ंजौ के 

बारे में कुछ वििरण क्रदए गए हैं: 

 िानस्पवतक िगीकरण: जौ िानस्पवतक जीनस होर्षडयम से संबंवधत ह ैऔर आसे होर्षडयम िल्गारे के 

रूप में िगीकृत क्रकया गया ह।ै यह घास पररिार पोएसी का सदस्य ह।ै 

 पोषक संरचना: जौ एक पोषक तत्िों से भरपूर ऄनाज ह ैऔर विवभन्न स्िास््य लाभ प्रदान करता 

ह।ै यह खाद्यरेशेका एक ईत्कृि स्रोत ह,ै वजसमें घुलनशील और ऄघुलनशील दोनों तरह के फाआबर 

शावमल हैं। जौ काबोहाआड्रटे, प्रोटीन, मैंगनीज, सेलेवनयम और तांबे जैसे अिश्यक खवनज, साथ ही 

विटावमन बी 3 (वनयावसन) और विटावमन बी 6 जैसे विटावमन भी प्रदान करता ह।ै 

3. जौ के प्रकार: 

o वछलके िाली जौ: वछलके िाली जौ, जौ का सबसे कम संसावधत रूप ह,ै जहा ंकेिल कठोर बाहरी 

भूसी को हटाया जाता ह।ै यह चोकर की परत को बरकरार रखता ह,ै वजसमें ऄनाज के ऄवधकांश 

फाआबर और पोषक तत्ि होत ेहैं। वछलके िाली जौ की बनािट चबाने जैसी और भरपूर पौविक 

स्िाद िाली होती ह।ै 

o मोती जौ: मोती जौ में बाहरी भूसी, चोकर और ऄटसर रोगाणु हटा क्रदए जात े हैं। आसके 

पररणामस्िरूप वछलके िाली जौ की तुलना में नरम बनािट और कम पकाने के समय के साथ 
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ऄवधक पररष्कृत ऄनाज प्राप्त होता ह।ै मोती जौ का ईपयोग अमतौर पर सूप, स्टू और ररसोटोस में 

क्रकया जाता ह।ै 

o जौ के गुच्छे: जौ के गुच्छे रोल्ड ओट्स के समान होत ेहैं और जौ के दानों को भाप दकेर और चपटा 

करके बनाए जात ेहैं। आनका ईपयोग नाश्ते के ऄनाज, गे्रनोला, या बेक क्रकए गए सामान में क्रकया जा 

सकता ह।ै 

o जौ का अटा: जौ का अटा जौ को पीसकर बारीक पाईडर बनाकर बनाया जाता ह।ै आसका ईपयोग 

विकल्प के रूप में या ब्रेड, केक और ऄन्य सामान पकाने में ऄन्य अटे के साथ वमलाकर क्रकया जा 

सकता ह।ै 

4. पाककला में ईपयोग: 

 सूप और स्टू: जौ का ईपयोग ऄटसर हार्ददक सूप और स्टू में क्रकया जाता ह,ै जहा ंयह बनािट और 

स्िाद जोडता ह।ै आसमें प्राकृवतक रूप से गाढा करन ेका गुण होता ह ैऔर यह ईन सामवग्रयों के स्िाद 

को ऄिशोवषत कर सकता ह ैवजनके साथ आसे पकाया जाता ह।ै 

 सलाद: जौ को सवजजयों, जडी-बूरटयों और ड्रलेसग के साथ वमलाकर पौविक सलाद के अधार के रूप 

में आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह।ै यह संतुविदायक चबाने योग्य स्िाद प्रदान करता ह ैऔर विवभन्न 

प्रकार के स्िादों का पूरक ह।ै 

 साआड वडश: पका हुअ जौ चािल या कूसकूस के समान एक पौविक साआड वडश बनाता ह,ै और आसे 

जडी-बूरटयों, मसालों या ऄन्य सीज़लनग के साथ पकाया जा सकता ह।ै 

 जौ ररसोट्टो: ररसोट्टो शैली के व्यंजनों में चािल के विकल्प के रूप में जौ का ईपयोग क्रकया जा सकता 

ह।ै ऄनाज खाना पकाने िाल ेतरल के स्िाद को ऄिशोवषत कर लेते हैं और धीरे-धीरे पकाने पर 

मलाइदार बन जाते हैं। 

 पके हुए सामान: जौ के अटे को पके हुए सामान, जैस ेब्रेड, मक्रफन और कुकीज़ में शावमल क्रकया जा 

सकता ह,ै ताक्रक पौविक स्िाद जोडा जा सके और पोषण मूल्य बढाया जा सके। 

5. प्रसंस्करण: 

o कटाइ: जौ की कटाइ तब की जाती ह ैजब ऄनाज पूरी तरह से पररपक्व हो जाता ह ैऔर ईसमें नमी 

की मात्रा कम होती ह।ै 
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o सफाइ और वछलका: कटाइ की गइ जौ की ऄशुवद्यों को दरू करने के वलए सफाइ प्रक्रक्रयाओं से 

गुजरना पडता ह,ै और क्रफर वछलके िाली जौ बनाने के वलए बाहरी भूसी को हटा क्रदया जाता ह।ै 

o अग ेकी प्रक्रक्रया: िांवछत रूप के अधार पर, वछलके िाली जौ को ऄवतररक्त प्रसंस्करण चरणों स े

गुजरना पड सकता ह,ै जैस ेचोकर को हटाने के वलए पॉवलश करना या गुच्छे बनान ेके वलए भाप 

दनेा और रोल करना। 

जौ एक बहुमुखी ऄनाज ह ैजो कइ प्रकार की पाक संभािनाए ंऔर पोषण संबंधी लाभ प्रदान करता 

ह।ै आसकी चबान े योग्य बनािट, ऄखरोट जैसा स्िाद और बहुमुखी प्रवतभा आसे सूप, स्टू, सलाद, 

साआड वडश और बेक क्रकए गए सामान में एक मूल्यिान घटक बनाती ह।ै 

6. राइ: 

राइ का ईपयोग अमतौर पर ब्रेड, पटाखे और कुछ मादक पेय बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै आसमें गेह ंकी तुलना में 

एक ऄलग स्िाद और घनी बनािट होती ह।ै 

 पोषण प्रोणाआल: राइ काबोहाआड्रटे, अहार फाआबर और प्रोटीन का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै आसमें 

विटावमन ( वथयावमन और वनयावसन सवहत) और अयरन, मैिीवशयम और लजक जैस ेखवनज भी 

होते हैं। 

राइ एक प्रकार का ऄनाज ह ै जो गेह ंऔर जौ के साथ गेह ंपररिार से संबंवधत ह।ै यह ऄपनी कठोरता और ठंडी 

जलिायु और खराब वमट्टी की वस्थवत में पनपने की क्षमता के वलए जाना जाता ह,ै जो आसे ईत्तरी यूरोप और ईत्तरी 

ऄमेररका के कुछ वहस्सों में एक लोकवप्रय फसल बनाता ह।ै राइ की खेती हजारों िषों से की जा रही ह ैऔर पूरे 

आवतहास में आसका ईपयोग विवभन्न ईद्दशे्यों के वलए क्रकया जाता रहा ह।ै 

यहााँ राइ के बारे में कुछ मुख्य वििरण क्रदए गए हैं: 

1. िानस्पवतक नाम: सेकेल ऄनाज 

2. ईत्पवत्त: माना जाता ह ैक्रक राइ की ईत्पवत्त अधुवनक तुकी के क्षेत्र में हुइ और समय के साथ यूरोप और एवशया के 

ऄन्य वहस्सों में फैल गइ। 
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3. क्रदखािट: राइ के पौधे अमतौर पर 2 स े4 फीट (0.6 से 1.2 मीटर) की उंचाइ तक पहुचंते हैं और ईनके तन ेलंब,े 

पतले और सख्त होते हैं। दान ेछोटे, लम्ब ेऔर हरे या भूरे रंग के होते हैं। 

4. खेती: राइ ठंड ेमौसम की फसल ह ैजो ऄन्य ऄनाजों की तुलना में ठंड ेतापमान को सहन करन ेमें सक्षम ह।ै यह 

ऄच्छी जल वनकासी िाली वमट्टी में ऄच्छी तरह से बढता ह ैऔर ऄम्लीय और बांझ पररवस्थवतयों को सहन कर सकता 

ह।ै राइ ऄटसर पतझड में बोइ जाती ह ैऔर गर्षमयों की शुरुअत में काटी जाती ह।ै 

5. ईपयोग: राइ के कइ ईपयोग हैं, वजनमें शावमल हैं: 

o भोजन: राइ का ईपयोग मुख्य रूप से राइ का अटा बनान ेके वलए क्रकया जाता ह,ै वजसका ईपयोग 

विवभन्न ब्रेड, कै्रकर और ऄन्य बेक क्रकए गए सामानों के ईत्पादन में क्रकया जाता ह।ै राइ की रोटी, जो 

ऄपने विवशि स्िाद और सघन बनािट के वलए जानी जाती ह,ै कइ यूरोपीय दशेों में लोकवप्रय ह।ै 

o वव्हस्की ईत्पादन: राइ, राइ वव्हस्की के ईत्पादन में एक प्रमुख घटक ह,ै एक विवशि मसालेदार और 

मजबूत स्िाद िाली वव्हस्की का एक प्रकार। 

o पशु चारा: राइ का भूसा, ऄनाज की फसल का ईपोत्पाद, ऄटसर पशुओं के वबस्तर या चारे के रूप में 

ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

o किर फसल: राइ का ईपयोग अमतौर पर वमट्टी के कटाि को रोकने, खरपतिारों को दबाने और 

वमट्टी की ईिथरता में सुधार के वलए किर फसल के रूप में भी क्रकया जाता ह।ै 

6. पोषण मूल्य: राइ एक पौविक ऄनाज ह ै वजसमें काबोहाआड्रटे, अहार फाआबर, प्रोटीन, विटावमन ( जैसे बी 

विटावमन), और खवनज (जैसे मैिीवशयम, लोहा और जस्ता) सवहत कइ अिश्यक पोषक तत्ि होते हैं। राइ की ईच्च 

फाआबर सामग्री विशेष रूप से ईल्लेखनीय ह,ै जो बेहतर पाचन स्िास््य में योगदान करती ह।ै 

7. स्िास््य लाभ: राइ और राइ ईत्पादों का सेिन विवभन्न स्िास््य लाभों से जुडा हुअ ह,ै वजसमें बेहतर रक्त शकथ रा 

वनयंत्रण, हृदय स्िास््य में सुधार और कुछ प्रकार के कैंसर का खतरा कम होना शावमल ह।ै 

8. राइ की क्रकस्में: राइ की विवभन्न क्रकस्में हैं, वजनमें शीतकालीन राइ, िसंत राइ और संकर राइ शावमल हैं, प्रत्येक की 

विवशि विशेषताए ंऔर बढती अिश्यकताए ंहैं। 
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कुल वमलाकर, राइ एक बहुमुखी ऄनाज ह ै वजसकी खेती और ईपयोग का लंबा आवतहास ह।ै आसकी ऄनूठी 

विशेषताओं, पोषण प्रोणाआल और चुनौतीपूणथ बढती पररवस्थवतयों के प्रवत ऄनुकूलनशीलता ने आसे दवुनया भर में एक 

महत्िपूणथ फसल बना क्रदया ह।ै 

प्रत्येक ऄनाज की ऄपनी पोषण संरचना और स्िास््य लाभ होते हैं। ऄपने अहार में विवभन्न प्रकार के ऄनाजों को 

शावमल करन ेसे पोषक तत्िों की एक विस्तृत शंृ्रखला प्रदान की जा सकती ह,ै जो संतुवलत और पौविक भोजन योजना 

में योगदान करती ह।ै 

4.2.4 ऄनाज पर खाना पकान ेका प्रभाि: 

खाना पकाने से ऄनाज पर विवभन्न प्रभाि पड सकते हैं, वजनमें स्िाद, बनािट, पोषक तत्िों की ईपलजधता और 

पाचनशवक्त में बदलाि शावमल हैं। यहां ऄनाज पर खाना पकाने के विस्तृत प्रभाि क्रदए गए हैं: 

1. स्टाचथ का वजलेरटनीकरण: ऄनाज को पानी या ऄन्य तरल पदाथों में पकाने से स्टाचथ के कण नमी सोख लेते हैं और 

फूल जाते हैं। आस प्रक्रक्रया, वजस े वजलेरटनाआजेशन के रूप में जाना जाता ह,ै के पररणामस्िरूप नरम बनािट और 

स्टाचथ की पाचनशवक्त बढ जाती ह।ै वजलेरटनयुक्त स्टाचथ को शरीर के वलए तोडना और उजाथ के वलए ग्लूकोज में 

पररिर्षतत करना असान होता ह।ै 

वजलेरटनाआजेशन एक ऐसी प्रक्रक्रया ह ैवजसमें गमी और पानी के संपकथ  में अने पर स्टाचथ के कण संरचनात्मक पररितथन 

स े गुजरते हैं, वजसके पररणामस्िरूप जेल जैसा पदाथथ बनता ह।ै यह खाना पकान े और खाद्य प्रसंस्करण में एक 

अिश्यक कदम ह ै, टयोंक्रक यह विवभन्न खाद्य ईत्पादों को गाढा और वस्थर करने में मदद करता ह।ै यहा ं

वजलेरटनाआजेशन प्रक्रक्रया का विस्तृत वििरण क्रदया गया ह:ै 

1. स्टाचथ संरचना: स्टाचथ एक जरटल काबोहाआड्रटे ह ैजो दो मुख्य घटकों से बना ह:ै एमाआलोज़ और एमाआलोपेवटटन। 

एमाआलोज़ एक रैवखक ऄणु ह,ै जबक्रक एमाआलोपेवटटन ऄत्यवधक शावखत ह।ै स्टाचथ के कण आन ऄणुओं की कसकर 

भरी हुइ परतों से बन ेहोत ेहैं। 

2. पानी का ऄिशोषण: जब स्टाचथ को पानी के साथ वमलाकर गमथ क्रकया जाता ह,ै तो स्टाचथ के कण पानी के ऄणुओं 

को ऄिशोवषत कर लेते हैं। प्रारंभ में, पानी दाने की बाहरी परतों में प्रिेश करता ह,ै वजससे िह फूल जाता ह।ै यह 

प्रक्रक्रया गमी की ईपवस्थवत स ेसुगम होती ह,ै जो पानी के ऄणुओं की गवतज उजाथ को बढाती ह,ै वजसस े िे कण में 

प्रिेश कर पाते हैं। 
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3. दान ेकी सूजन: जैस-ेजैसे पानी का ऄिशोषण जारी रहता ह,ै स्टाचथ के दाने और ऄवधक फूलते हैं। एमाआलोज और 

एमाआलोपेवटटन शंृ्रखलाए ंऄलग होने लगती हैं और एक दसूरे से दरू जाने लगती हैं, वजससे कण का विस्तार होता ह।ै 

सूजन स्टाचथ ऄणुओं के जलयोजन के कारण होती ह,ै वजसस ेस्टाचथ गे्रन्युल को एक साथ रखने िाल ेऄंतर-अणविक 

बलों में बाधा अती ह।ै 

4. ग्रेन्युल संरचना में व्यिधान: गमी और पानी के कारण स्टाचथ कवणकाओं के भीतर हाआड्रोजन बंधन टूट जाते हैं, 

वजससे गे्रन्युल संरचना में व्यिधान होता ह।ै पररणामस्िरूप, स्टाचथ ऄणुओं की पहले से व्यिवस्थत व्यिस्था 

ऄव्यिवस्थत हो जाती ह।ै 

5. अणविक फैलाि: ऄवधक गमथ करने पर, स्टाचथ ऄणु जलीय माध्यम में फैल जाते हैं, वजससे एक गाढा, वचपवचपा 

पेस्ट बनता ह।ै एमाआलोज और एमाआलोपेवटटन शंृ्रखलाएं पानी से घुल जाती हैं, वजसके पररणामस्िरूप एमाआलोज 

ऄणु असपास के तरल में वनकल जाते हैं। स्टाचथ ऄणुओं का फैलाि वजलेरटनयुक्त स्टाचथ के गाढा होने और वचपवचपाहट 

में योगदान दतेा ह।ै 

6. जेल वनमाथण: जैसे ही स्टाचथ पेस्ट ठंडा होता ह,ै वबखरे हुए स्टाचथ ऄणु हाआड्रोजन बांड के सहयोग और सुधार के 

माध्यम से एक दसूरे के साथ बातचीत करत ेहैं। आसस ेवत्र-अयामी नेटिकथ  का वनमाथण होता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप 

वजलेरटनयुक्त स्टाचथ एक जेल जैसा पदाथथ बनाता ह।ै जेल संरचना पानी को रोकती ह ैऔर खाद्य ईत्पादों को विवशि 

बनािट और वस्थरता प्रदान करती ह।ै 

7. रेिो ग्रेडेशन: समय के साथ, वजलेरटनयुक्त स्टाचथ रेिो गे्रडशेन से गुजर सकता ह,ै जो जेल के भीतर स्टाचथ ऄणुओं के 

पुनगथठन और पुन: संयोजन को संदर्षभत करता ह।ै रेिो गे्रडशेन के पररणामस्िरूप ऄवधक कठोर जेल का वनमाथण हो 

सकता ह,ै वजसमें ऄवधक तालमेल ( पानी छोडना) और वचपवचपाहट कम हो सकती ह।ै यह कुछ स्टाचथ-अधाररत 

खाद्य पदाथों के बासी होने के वलए वजम्मेदार ह।ै 

वजलेरटनाआजेशन विवभन्न खाद्य ऄनुप्रयोगों में एक महत्िपूणथ प्रक्रक्रया ह,ै वजसमें सॉस, गे्रिी, सूप, पुलडग, पाइ क्रफललग 

और कइ ऄन्य ईत्पादों का ईत्पादन शावमल ह।ै स्टाचथ के वजलेरटनाआजेशन गुणों को समझकर, खाद्य वनमाथता ऄपन े

ईत्पादों की बनािट, वस्थरता और वस्थरता में हरेफेर कर सकते हैं। 
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2. नरम करना और बनािट में बदलाि: ऄनाज पकान ेस ेईनकी बनािट नरम हो जाती ह,ै वजसस ेिे ऄवधक स्िाक्रदि 

हो जात ेहैं और चबाने और पचाने में असान हो जात ेहैं। यह चािल जैस ेऄनाजों में विशेष रूप से ध्यान दनेे योग्य ह,ै 

जहां पकाने से कठोर, कच्चे ऄनाज कोमल और फूले हुए पके हुए चािल में बदल जाते हैं। 

3. पोषक तत्िों की ईपलजधता में िृवद्: खाना पकाने स ेऄनाज की कोवशका दीिारें टूट जाती हैं, वजसस ेपोषक तत्ि 

ऄवधक सुलभ हो जाते हैं और शरीर के वलए ऄिशोवषत करना असान हो जाता ह।ै गमी कुछ ऄनाजों में मौजूद कुछ 

पोषण-विरोधी कारकों, जैसे फाआरटक एवसड और एजंाआम ऄिरोधकों को भी ख़राब कर दतेी ह,ै जो पोषक तत्िों के 

ऄिशोषण में हस्तक्षेप कर सकते हैं। 

4. एंजाआमों का वनवष्क्रय होना: कइ ऄनाजों में एजंाआम होते हैं जो ऄनाज को भंडाररत करन ेपर ऄिांवछत पररितथन, 

जैसे बासीपन या खराब होन ेका कारण बन सकत ेहैं। ईच्च तापमान पर ऄनाज पकान ेस ेये एजंाआम वनवष्क्रय हो सकत े

हैं, वजससे ऄनाज की शेल्फ लाआफ और वस्थरता में सुधार होता ह।ै 

5. पोषण-विरोधी कारकों में कमी: कुछ ऄनाजों में लेवटटन, टैवनन और एजंाआम ऄिरोधक जैसे पोषण-विरोधी कारक 

होते हैं, जो पोषक तत्िों के ऄिशोषण में बाधा डाल सकते हैं या पाचन संबंधी समस्याए ंपैदा कर सकते हैं। खाना 

पकाने स ेआन पोषण-विरोधी कारकों के स्तर को कम करने में मदद वमल सकती ह,ै वजससे ऄनाज ईपभोग के वलए 

सुरवक्षत और ऄवधक पौविक हो जाता ह।ै 

6. स्िाद में िृवद्: ऄनाज पकान ेसे ईनका स्िाद और सुगंध बढ सकता ह,ै वजसस ेईन्हें खाने में ऄवधक अनंद अता ह।ै 

खाना पकाने के दौरान लगाइ गइ गमी ईन एजंाआमों को सक्रक्रय करती ह ैजो प्राकृवतक स्िाद और सुगंध जारी करत े

हैं, वजसके पररणामस्िरूप एक िांछनीय स्िाद प्रोणाआल प्राप्त होती ह।ै 

7. पानी में घुलनशील पोषक तत्िों की हावन: ऄनाज को पानी में पकाने से पानी में घुलनशील पोषक तत्िों, जैसे क्रक 

कुछ विटावमन ( जैसे, विटावमन सी और कुछ बी विटावमन) और खवनजों की हावन हो सकती ह।ै पोषक तत्िों के 

नुकसान को कम करन ेके वलए, भोजन के वहस्स े के रूप में कम से कम मात्रा में पानी का ईपयोग करन ेया खाना 

पकाने िाल ेतरल का सेिन करन ेकी वसफाररश की जाती ह।ै 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक ऄनाज पर खाना पकान े के विवशि प्रभाि खाना पकाने की विवध, ऄिवध और 

विवशि प्रकार के ऄनाज जैस ेकारकों के अधार पर वभन्न हो सकत ेहैं। आसके ऄवतररक्त, ऄवधक पकान ेया ऄत्यवधक 

प्रसंस्करण, जैसे ऄनाज को पररष्कृत करने, के पररणामस्िरूप पोषक तत्िों की हावन और क्षरण हो सकता ह।ै 
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आसवलए, खाना पकान ेके तरीकों को ऄपनान ेकी सलाह दी जाती ह ैजो सुरक्षा और स्िाक्रदिता सुवनवित करत ेहुए 

ऄनाज के पोषण मूल्य को संरवक्षत करत ेहैं। 

दालें, वजन्हें फवलयां भी कहा जाता ह,ै पौधों के खाद्य पदाथों का एक समूह ह ैजो फवलया ंपररिार से संबंवधत हैं। िे 

ऄत्यवधक पौविक होते हैं और दवुनया भर के कइ व्यंजनों में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। यहां दालों का विस्तृत 

ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. पररभाषा और ईदाहरण: दालें फलीदार पौधों के सूख ेबीज हैं। ईनकी कटाइ ईनके फलों के बजाय ईनके बीजों के 

वलए की जाती ह।ै दालों के सामान्य ईदाहरणों में चना, दाल, सूखी फवलयााँ (जैसे राजमा, काली फवलयााँ और नेिी 

फवलयााँ), सूखी मटर और सोयाबीन शावमल हैं। 

2. पोषण प्रोणाआल: दालें अिश्यक पोषक तत्िों से भरपूर होती हैं और कइ प्रकार के स्िास््य लाभ प्रदान करती हैं। 

िे पौधे-अधाररत प्रोटीन, अहार फाआबर, जरटल काबोहाआड्रटे और विवभन्न विटावमन और खवनजों का एक ईत्कृि 

स्रोत हैं। दालों में िसा कम होती ह ैऔर कोलेस्िॉल नहीं होता ह।ै िे ग्लूटेन-मुक्त भी हैं, जो ईन्हें ग्लूटेन ऄसवहष्णुता या 

सीवलएक रोग िाल ेव्यवक्तयों के वलए ईपयुक्त बनाता ह।ै 

3. प्रोटीन सामग्री: दालों को पौधे-अधाररत प्रोटीन का एक महत्िपूणथ स्रोत माना जाता ह।ै आनमें अम तौर पर िजन 

के वहसाब से लगभग 20-30% प्रोटीन होता ह,ै जो क्रक ऄन्य पौधों पर अधाररत खाद्य पदाथों की तुलना में ऄवधक ह।ै 

दालें ईन व्यवक्तयों के वलए विशेष रूप से फायदमंेद होती हैं जो ऄपनी प्रोटीन की जरूरतों को पूरा करन ेके वलए 

शाकाहारी या िीगन अहार का पालन करत ेहैं। 

4. अहारीय णाआबर: दालें घुलनशील और ऄघुलनशील दोनों प्रकार के अहारीय णाआबर का ईत्कृि स्रोत हैं। फाआबर 

स्िस्थ पाचन को बढािा दने ेमें मदद करता ह,ै रक्त शकथ रा के स्तर को वनयंवत्रत करता ह,ै और तृवप्त की भािना में 

योगदान दतेा ह,ै िजन प्रबंधन में सहायता करता ह।ै दालों की ईच्च फाआबर सामग्री कोलेस्िॉल के स्तर को कम करके 

और समग्र हृदय समारोह में सुधार करके हृदय स्िास््य का भी समथथन करती ह।ै 

5. जरटल काबोहाआड्रेट: दालें जरटल काबोहाआड्रटे प्रदान करती हैं, जो ऄवधक धीरे-धीरे पचते हैं, वजसके 

पररणामस्िरूप रक्तप्रिाह में ग्लूकोज धीरे-धीरे जारी होता ह।ै यह रक्त शकथ रा के स्तर को वनयंवत्रत करन ेमें मदद 

करता ह ैऔर पूरे क्रदन वनरंतर उजाथ प्रदान करता ह।ै 
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6. विटावमन और खवनज: दालें विवभन्न विटावमन और खवनजों से भरपूर होती हैं, वजनमें फोलेट, पोटेवशयम, लोहा, 

मैिीवशयम, जस्ता और बी विटावमन जैसे थायवमन, वनयावसन और विटावमन बी 6 शावमल हैं। य ेपोषक तत्ि उजाथ 

ईत्पादन, तंवत्रका कायथ, लाल रक्त कोवशका वनमाथण और समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक हैं। 

7. स्िास््य लाभ: दालों का वनयवमत सेिन कइ स्िास््य लाभों से जुडा हुअ ह।ै ऄध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक अहार 

में दालों को शावमल करन ेस ेहृदय रोग, टाआप 2 मधुमेह, कुछ कैंसर और मोटापे सवहत पुरानी बीमाररयों के जोवखम 

को कम करने में मदद वमल सकती ह।ै ईनकी ईच्च फाआबर और प्रोटीन सामग्री ईन्हें िजन प्रबंधन और तृवप्त के वलए 

भी फायदमंेद बनाती ह।ै 

8. पयाथिरणीय वस्थरता: दालें ऄपनी पयाथिरणीय वस्थरता के वलए पहचानी जाती हैं। पशु-अधाररत प्रोटीन स्रोतों 

की तुलना में ईनके पास कम काबथन और जल पदवचनन ह,ै जो ईन्हें खाद्य ईत्पादन के वलए ऄवधक रटकाउ विकल्प 

बनाता ह।ै 

4.3 दालें: 

दालें बहुमुखी सामग्री हैं वजनका ईपयोग सूप, स्टू, सलाद, करी और साआड वडश सवहत विवभन्न पाक तैयाररयों में 

क्रकया जा सकता ह।ै िे संतुवलत अहार के वलए एक पौविक और रटकाउ ऄवतररक्त हैं, अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान 

करते हैं और समग्र स्िास््य और कल्याण में योगदान करत ेहैं। 

4.3.1 पोषक मान: 

दालें, वजन्हें फवलयां भी कहा जाता ह,ै ऄत्यवधक पौविक पादप खाद्य पदाथथ हैं जो फवलयां पररिार से संबंवधत हैं। 

आनमें विवभन्न प्रकार के खाद्य बीज शावमल हैं, जैसे दाल, चना, सूखी फवलयााँ, सूखी मटर और सोयाबीन। यहा ंदालों 

के पोषक मूल्य का विस्तृत वििरण क्रदया गया ह:ै 

1. प्रोटीन: दालें पौधे-अधाररत प्रोटीन का एक ईत्कृि स्रोत हैं। आनमें अम तौर पर िजन के वहसाब से लगभग 20-

30% प्रोटीन होता ह,ै जो क्रक ऄन्य पौधों पर अधाररत खाद्य पदाथों की तुलना में ऄवधक ह।ै दालों को एक मूल्यिान 

प्रोटीन स्रोत माना जाता ह,ै खासकर ईन लोगों के वलए जो शाकाहारी या िीगन अहार का पालन करत ेहैं या जो 

मांस की खपत कम करना चाहत ेहैं। दालों में प्रोटीन भी ऄपेक्षाकृत कम िसा और कोलेस्िॉल मुक्त होता ह।ै 
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2. अहारीय णाआबर: दालें घुलनशील और ऄघुलनशील दोनों प्रकार के अहारीय णाआबर से भरपूर होती हैं। 

खाद्यरेशेस्िस्थ पाचन तंत्र को बनाए रखने, वनयवमत मल त्याग को बढािा दनेे और कजज को रोकन ेमें महत्िपूणथ 

भूवमका वनभाता ह।ै यह रक्त शकथ रा के स्तर को वनयंवत्रत करन,े कोलेस्िॉल के स्तर को कम करन े और तृवप्त की 

भािनाओं को बढािा दकेर िजन प्रबंधन का समथथन करन ेमें भी मदद करता ह।ै दालों में ईच्च फाआबर सामग्री हृदय 

स्िास््य के वलए फायदमंेद ह,ै टयोंक्रक यह हृदय रोगों के जोवखम को कम करने में मदद करती ह।ै 

3. जरटल काबोहाआड्रेट: दालें जरटल काबोहाआड्रटे प्रदान करती हैं, जो धीरे-धीरे पचते हैं और उजाथ की वनरंतर ररहाइ 

प्रदान करते हैं। ये काबोहाआड्रटे रक्त शकथ रा के स्तर को वस्थर बनाए रखने और पूरे क्रदन वनरंतर उजाथ प्रदान करन ेके 

वलए फायदमंेद होते हैं। 

4. विटावमन: दालें विवभन्न विटावमनों से भरपूर होती हैं, वजनमें फोलेट (विटावमन बी9), थायवमन (विटावमन बी1), 

राआबोफ्लेविन ( विटावमन बी2), वनयावसन ( विटावमन बी3) और विटावमन बी6 शावमल हैं। फोलेट विशेष रूप स े

दालों में प्रचुर मात्रा में होता ह ैऔर गभाथिस्था के दौरान लाल रक्त कोवशका ईत्पादन और भ्रूण के विकास के वलए 

अिश्यक ह।ै 

5. खवनज: दालें अयरन, मैिीवशयम, पोटेवशयम, फास्फोरस और लजक जैसे खवनजों का ऄच्छा स्रोत हैं। अयरन 

शरीर में ऑटसीजन पररिहन और अयरन की कमी स े होने िाल े एनीवमया की रोकथाम के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

मैिीवशयम कइ एजंाआमेरटक प्रवतक्रक्रयाओं में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह,ै और पोटेवशयम स्िस्थ रक्तचाप के स्तर 

को बनाए रखने के वलए अिश्यक ह।ै 

6. कम ग्लाआसेवमक आंडेटस: दालों में कम ग्लाआसेवमक आंडटेस (जीअइ) होता ह,ै वजसका ऄथथ ह ैक्रक ईनका रक्त शकथ रा 

के स्तर पर न्यूनतम प्रभाि पडता ह।ै यह विशेषता दालों को विशेष रूप से मधुमेह िाल ेव्यवक्तयों या ऄपने रक्त 

शकथ रा के स्तर को प्रबंवधत करन ेके आच्छुक लोगों के वलए ईपयुक्त बनाती ह।ै 

7. फाआटोकेवमकल्स : दालों में कइ तरह के फायदमंेद फाआटोकेवमकल्स होत ेहैं, जैसे फ्लेिोनोआड्स और फेनोवलक 

यौवगक, वजनमें एटंीऑटसीडेंट और एटंी-आंफ्लेमेटरी गुण होते हैं। य ेयौवगक विवभन्न स्िास््य लाभों से जुड ेहुए हैं, 

वजनमें हृदय रोग, कुछ कैंसर और न्यूरोडीजेनेरेरटि विकारों जैसी पुरानी बीमाररयों का कम जोवखम शावमल ह।ै 
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संतुवलत अहार में दालों को शावमल करने से ईनमें ईच्च प्रोटीन सामग्री, फाआबर सामग्री और अिश्यक पोषक तत्िों 

की प्रचुरता के कारण कइ स्िास््य लाभ वमलते हैं। आनका सेिन विवभन्न रूपों में क्रकया जा सकता ह,ै वजसमें सूप, स्टू, 

सलाद, स्पे्रड और कइ व्यंजनों में मांस के विकल्प के रूप में शावमल हैं। 

4.3.2 प्रसंस्करण: 

दालों के प्रसंस्करण में ईनकी पाचन क्षमता में सुधार, पोषण-विरोधी कारकों को कम करने, शेल्फ जीिन को बढान े

और ईनकी पाक बहुमुखी प्रवतभा को बढाने के वलए विवभन्न कदम शावमल हैं। यहां दालों में शावमल प्रसंस्करण चरणों 

का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. सफाइ और छंटाइ: पत्थर, गंदगी, मलबे और क्षवतग्रस्त या बदरंग बीजों जैसी ऄशुवद्यों को दरू करने के वलए दालों 

को साफ क्रकया जाता ह।ै ऄंवतम ईत्पाद की एकरूपता और गुणित्ता सुवनवित करने के वलए अकार, अकार और रंग 

के अधार पर दालों को ऄलग करने के वलए छंटाइ की जाती ह।ै 

2. वभगोना: कइ दालों को पकाने से पहले पानी में वभगोने की अिश्यकता होती ह।ै वभगोन ेसे दालों को नरम करन,े 

पकाने का समय कम करने और ईनकी पाचनशवक्त में सुधार करने में मदद वमलती ह।ै यह दालों में मौजूद पानी में 

घुलनशील पोषण-विरोधी कारकों को हटाने में भी मदद करता ह।ै 

3. वछलका ईतारना: कुछ दालें, जैसे दाल और मटर की दाल में भूसी या बाहरी अिरण होता ह ै वजस ेहटाने की 

अिश्यकता होती ह।ै वछलका ईतारन ेमें यंत्रित् बाहरी भूसी को हटाना, भीतरी बीज या दाल को पीछे छोडना 

शावमल ह।ै वछलके रवहत दालों को ऄटसर "विभावजत" दालों के रूप में जाना जाता ह।ै 

4. बाँटिारा: बाँटिारा दालों को अधे या छोटे टुकडों में ऄलग करन ेकी प्रक्रक्रया ह।ै दलहन अमतौर पर मसूर और मटर 

जैसी दालों के साथ क्रकया जाता ह।ै यह जल्दी और ऄवधक समान रूप से खाना पकाने की सुविधा प्रदान करता ह।ै 

5. पीसना और पीसना: विवभन्न ईत्पाद बनाने के वलए दालों को पीसकर अटा बनाया जा सकता ह ैया ऄलग-ऄलग 

कण अकार में पीसा जा सकता ह।ै दालों के अटे का ईपयोग कइ प्रकार के ऄनुप्रयोगों में क्रकया जाता ह,ै वजसमें 

बेककग, स्नैटस बनाना और सूप और सॉस में गाढा करने िाल ेएजेंट के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

6. क्रकण्िन: क्रकण्िन एक पारंपररक विवध ह ैवजसका ईपयोग सोयाबीन जैसी कुछ दालों के प्रसंस्करण के वलए क्रकया 

जाता ह।ै क्रकण्िन पोषण-विरोधी कारकों को तोडने, पाचनशवक्त में सुधार करने और दालों के स्िाद और सुगंध को 
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बढाने में मदद करता ह।ै क्रकवण्ित दालों का ईपयोग अमतौर पर सोया सॉस, वमसो और टेम्पेह जैसे खाद्य पदाथों के 

ईत्पादन में क्रकया जाता ह।ै 

7. वडजबाबंदी और पैकेलजग: दालों को वडजबाबंदी द्वारा संसावधत और संरवक्षत क्रकया जा सकता ह,ै वजसमें ईन्हें 

सीलबंद वडजबे में स्टरलाआज़ करना शावमल ह।ै वडजबाबंद दालों की शेल्फ लाआफ लंबी होती ह ैऔर य ेतुरंत भोजन 

तैयार करन ेके वलए सुविधाजनक होती हैं। खुदरा वबक्री के वलए दालों को विवभन्न रूपों जैसे बैग, पाईच या थोक 

कंटेनर में भी पैक क्रकया जाता ह।ै 

8. मूल्य िर्षधत प्रसंस्करण: दालों को मूल्य िर्षधत ईत्पादों में संसावधत क्रकया जा सकता ह,ै जैसे दाल-अधाररत स्नैटस, 

प्रोटीन पाईडर, प्रोटीन बार और खान े के वलए तैयार भोजन। मूल्य िर्षधत प्रसंस्करण में दालों को निीन और 

सुविधाजनक ईत्पादों में बदलना शावमल ह ैजो विवशि ईपभोक्ता प्राथवमकताओं और अहार संबंधी अिश्यकताओं 

को पूरा करते हैं। 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक जहां प्रसंस्करण से दालों की पाक बहुमुखी प्रवतभा और सुविधा बढ सकती ह,ै िहीं 

कुछ प्रसंस्करण विवधयों के पररणामस्िरूप कुछ पोषक तत्िों या बायोएवटटि यौवगकों का नुकसान हो सकता ह।ै 

पोषण संबंधी लाभों को ऄवधकतम करन ेके वलए, न्यूनतम प्रसंस्कृत या साबुत दालों को चुनने और ईन्हें विविध और 

संतुवलत अहार में शावमल करन ेकी वसफाररश की जाती ह।ै 

दालों की गुणित्ता सुवनवित करने, ऄशुवद्यााँ दरू करने और खाद्य सुरक्षा बढाने के वलए दालों की सफाइ और छंटाइ 

दालों के प्रसंस्करण में एक अिश्यक कदम ह।ै यहां दालों की सफाइ और छंटाइ प्रक्रक्रया का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया 

गया ह:ै 

1. विदशेी सामग्री को हटाना: दालों को साफ करने के पहले चरण में विदशेी सामग्री जैसे पत्थर, गंदगी, धूल, 

टहवनयााँ और कोइ ऄन्य बाहरी पदाथथ को हटाना शावमल ह।ै यह अम तौर पर छलनी, अकांक्षा और गुरुत्िाकषथण 

पृथक्करण जैसे यांवत्रक तरीकों का ईपयोग करके क्रकया जाता ह।ै दालों को विवभन्न जाल अकारों िाली स्क्रीन की एक 

शंृ्रखला के माध्यम स ेपाररत क्रकया जाता ह,ै जो छोटे कणों और ऄशुवद्यों को दालों स ेऄलग करन ेकी ऄनुमवत दतेा 

ह।ै 

2. नि करना: दालों में ऄटसर छोटे पत्थर या कंकड होत ेहैं वजन्हें प्रसंस्करण ईपकरण को नुकसान से बचान ेऔर 

ईपभोक्ता सुरक्षा सुवनवित करने के वलए हटाने की अिश्यकता होती ह।ै डसे्टोलनग मशीनों का ईपयोग ईनके िजन 
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और घनत्ि के अधार पर दालों स ेपत्थरों और भारी ऄशुवद्यों को ऄलग करने के वलए क्रकया जाता ह।ै दालों को एक 

कंपन मंच या िाय ुधारा पर वखलाया जाता ह,ै वजसस ेसघन पत्थर डूब जाते हैं और ऄलग हो जाते हैं। 

3. वछलका ईतारना या सजािट करना: कुछ दालें, जैस ेक्रक दाल और मटर, में बाहरी भूसी या बीज का अिरण होता 

ह ैवजस ेईनकी बनािट और पाचनशवक्त में सुधार के वलए हटान ेकी अिश्यकता होती ह।ै दालों स ेभूसी को यांवत्रक 

रूप से हटाने के वलए वछलके वनकालने या वडकॉर्टटकेरटग मशीनों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै दालों को अम तौर पर 

घूमने िाल ेरोलसथ या प्लेटों के माध्यम से पाररत क्रकया जाता ह ैजो दबाि और घषथण डालते हैं, वजसस ेभूसी अंतररक 

बीज स ेऄलग हो जाती ह।ै 

4. अकार और ग्रेलडग: ऄंवतम ईत्पाद में एकरूपता और वस्थरता सुवनवित करन े के वलए दालों को ईनके अकार, 

अकार और रंग के अधार पर क्रमबद् क्रकया जाता ह।ै साआलज़ग विवशि जाल अकार के साथ स्क्रीन या छलनी का 

ईपयोग करके क्रकया जाता ह ैजो क्रकसी भी बड ेया छोटे बीज को बनाए रखते हुए दालों को गुजरने की ऄनुमवत दतेा 

ह।ै गे्रलडग में दालों को ईनकी गुणित्ता, रंग और स्िरूप के अधार पर क्रमबद् करना शावमल ह,ै वजसस ेयह सुवनवित 

होता ह ैक्रक केिल ईच्च गुणित्ता िाली दालें ही िांवछत मानकों को पूरा करती हैं। 

5. रंग छाँटाइ: ऑवप्टकल छाँटाइ मशीनों का ईपयोग ऄटसर बदरंग या फीके बीजों िाली दालों को हटाने के वलए 

क्रकया जाता ह।ै ये मशीनें क्रकसी भी ऄसामान्य रंग या दोष का पता लगाने और ईन्हें ऄच्छी गुणित्ता िाली दालों स े

ऄलग करने के वलए सेंसर और कैमरों का ईपयोग करती हैं। यह कदम ऄंवतम ईत्पाद की दशृ्य ऄपील और विपणन 

क्षमता सुवनवित करन ेमें मदद करता ह।ै 

6. पैकेलजग: एक बार सफाइ और छंटाइ की प्रक्रक्रया पूरी हो जाने के बाद, दालें पैकेलजग के वलए तैयार हैं। िे अम तौर 

पर आवच्छत बाजार और ग्राहकों की अिश्यकताओं के अधार पर बैग, पाईच या थोक कंटेनर में पैक क्रकए जात ेहैं। 

पैकेलजग दालों को नमी, दवूषत पदाथों और भौवतक क्षवत से बचाने में मदद करती ह,ै और सुविधाजनक भंडारण, 

पररिहन और वितरण की सुविधा प्रदान करती ह।ै 

ऄशुवद्यों को दरू करन,े खाद्य सुरक्षा सुवनवित करन ेऔर ऄंवतम ईत्पाद की गुणित्ता बनाए रखन ेके वलए दालों की 

ईवचत सफाइ और छाँटाइ महत्िपूणथ ह।ै यह प्रक्रक्रया विवभन्न पाक ऄनुप्रयोगों के वलए ईपभोक्ताओं को स्िच्छ, एक 

समान और ईच्च गुणित्ता िाली दालें वितररत करन ेमें मदद करती ह।ै 
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पकाने स ेपहले दालों को वभगोना ईनकी तैयारी का एक महत्िपूणथ चरण ह।ै वभगोन ेसे दालों को नरम करन,े पकान े

के समय को कम करन,े ईनकी पाचनशवक्त में सुधार करन ेऔर पानी में घुलनशील पोषण-विरोधी कारकों को हटान े

में मदद वमलती ह।ै यहां दालों को वभगोने की प्रक्रक्रया का विस्तृत वििरण क्रदया गया ह:ै 

1. चयन और सफाइ: ईच्च गुणित्ता िाली दालों का चयन करके शुरुअत करें और क्रकसी भी मलबे, पत्थर या क्षवतग्रस्त 

बीज को हटा दें। क्रकसी भी प्रकार की गंदगी या ऄशुवद्यााँ हटाने के वलए दालों को बहत ेपानी के नीचे ऄच्छी तरह स े

धो लें। 

2. वभगोन ेिाला कंटेनर: ऐसा कंटेनर चुनें जो दालों को समायोवजत करन ेऔर विस्तार के वलए पयाथप्त जगह प्रदान 

करने के वलए पयाथप्त बडा हो। ढक्कन िाल े कटोरे या बतथन का प्रयोग करें। कंटेनर साण और खाद्य-सुरवक्षत होना 

चावहए। 

3. पानी का ऄनुपात: दालों को पूरी तरह डुबाने के वलए पयाथप्त पानी डालें। सामान्य वनयम यह ह ैक्रक प्रत्येक 1 कप 

दाल के वलए लगभग 3 कप पानी का ईपयोग करें। हालााँक्रक, दालों के प्रकार और अकार के अधार पर सटीक पानी-

दालों का ऄनुपात थोडा वभन्न हो सकता ह।ै 

4. वभगोन ेका समय: वभगोने का समय दालों के प्रकार पर वनभथर करता ह।ै एक सामान्य क्रदशावनदशे के रूप में: 

- छोटे अकार की दाल, जैसे लाल मसूर, को लगभग 1 से 2 घंटे वभगोने की अिश्यकता हो सकती ह।ै 

- मध्यम अकार की दालें, जैसे चना और राजमा, को अमतौर पर 6 से 8 घंटे या रात भर के वलए वभगोने की जरूरत 

होती ह।ै 

- बडी दालें, जैसे काली मटर या साबुत चने, को 8 से 12 घंटे या रात भर वभगोन ेकी अिश्यकता हो सकती ह।ै 

प्रत्येक प्रकार की दाल के वलए वभगोने के विवशि वनदशेों का ईल्लेख करना अिश्यक ह,ै टयोंक्रक वभगोने का समय 

ऄलग-ऄलग हो सकता ह।ै 

5. वभगोन ेका तापमान: वभगोन ेका काम कमरे के तापमान पर या रेक्रफ्रजरेटर में क्रकया जा सकता ह।ै यक्रद रात भर 

या लंबी ऄिवध के वलए वभगोया जाता ह,ै तो बैटटीररया के विकास को रोकने के वलए दालों को रेक्रफ्रजरेटर में रखने 

की सलाह दी जाती ह।ै 
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6. पानी बदलना (िैकवल्पक): कुछ लोग वभगोने की प्रक्रक्रया के दौरान पानी को एक या दो बार बदलना पसंद करते 

हैं। माना जाता ह ैक्रक यह कदम ऄवतररक्त पोषण-विरोधी यौवगकों को हटाने और गैस पैदा करने िाल ेपदाथों को कम 

करने में मदद करता ह।ै हालााँक्रक, यह अिश्यक नहीं ह ैऔर यक्रद चाहें तो आसे छोडा जा सकता ह।ै 

7. छान लें और धो लें: वभगोन ेका समय पूरा होन ेके बाद, दालों से वभगोया हुअ पानी वनकाल दें। क्रकसी भी ऄिवशि 

पोषण-विरोधी कारकों को हटान ेऔर स्िाद और बनािट में सुधार करन ेके वलए दालों को ताजे पानी स ेऄच्छी तरह 

स ेधो लें। 

8. पकाना: एक बार जब दालें वभगोकर धो ली जाए,ं तो िे अपकी पसंदीदा रेवसपी के ऄनुसार पकान ेके वलए तैयार 

हैं। वभगोने की प्रक्रक्रया खाना पकाने के समय को काफी कम करने में मदद करती ह।ै भीग ेहुए पानी को हटा दें और 

खाना पकाने के वलए ताज ेपानी या शोरबा का ईपयोग करें। 

पकाने स ेपहले दालों को वभगोन ेसे न केिल िे नरम हो जाती हैं, बवल्क ईनकी पाचनशवक्त और पोषक तत्िों की 

ईपलजधता में भी सुधार होता ह।ै पकी हुइ दालों की समग्र गुणित्ता और स्िाक्रदिता को बढाने के वलए यह एक 

महत्िपूणथ कदम ह।ै 

दालों का वछलका ईतारना, वजस ेवडकॉर्टटकेरटग के रूप में भी जाना जाता ह,ै ईनकी बनािट, पाचनशवक्त और पाक 

बहुमुखी प्रवतभा में सुधार करन ेके वलए दालों से बाहरी भूसी या बीज के अिरण को हटाने की प्रक्रक्रया ह।ै यहा ंदालों 

के वछलके ईतारन ेकी प्रक्रक्रया का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. चयन और सफाइ: ईच्च गुणित्ता िाली दालों का चयन करके शुरुअत करें और क्रकसी भी मलबे, पत्थर या क्षवतग्रस्त 

बीज को हटा दें। क्रकसी भी प्रकार की गंदगी या ऄशुवद्यााँ हटाने के वलए दालों को बहत ेपानी के नीचे ऄच्छी तरह स े

धो लें। 

2. सूखी वछलका ईतारना: सूखी वछलका ईतारना दालों के वछलके ईतारने के वलए आस्तेमाल की जाने िाली एक 

सामान्य विवध ह।ै आस प्रक्रक्रया में, दालों को वछलके ईतारन ेिाली मशीनों स ेगुजारा जाता ह ैजो भूसी को हटाने के 

वलए घषथण या दबाि का ईपयोग करती हैं। दालों को डीहुललग मशीन में डाला जाता है, वजसमें घूमने िाल ेरोलसथ या 

प्लेटें होती हैं। दालों को रोलसथ या प्लेटों के बीच दबाि या घषथण के ऄधीन क्रकया जाता ह,ै वजसस ेभूसी अंतररक बीज 

स ेऄलग हो जाती ह।ै 
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3. गीली वछलका ईतारना: गीली वछलका ईतारना एक ऄन्य विवध ह ैवजसका ईपयोग विवशि दालों, जैसे दालों के 

वलए क्रकया जाता ह।ै आस प्रक्रक्रया में, भूसी को नरम करन ेके वलए दालों को पानी में वभगोया जाता ह ैऔर क्रफर भूसी 

को यंत्रित् ऄलग कर क्रदया जाता ह।ै भीगी हुइ दालों को वछलका ईतारने िाली मशीन से गुजारा जाता ह ैजो भूसी 

वनकालने के वलए पानी और यांवत्रक बल के संयोजन का ईपयोग करती ह।ै पानी भूसी को ढीला करने में मदद करता 

ह,ै वजससे आसे ऄलग करना असान हो जाता ह।ै 

4. पृथक्करण: एक बार जब वछलका ईतारने की प्रक्रक्रया पूरी हो जाती ह,ै तो ऄलग की गइ भूसी या बीज का अिरण 

अम तौर पर हिा या यांवत्रक तरीकों का ईपयोग करके हटा क्रदया जाता ह।ै हिा की धाराओं, छलनी या आस ईद्दशे्य 

के वलए वडज़ाआन की गइ विवशि मशीनरी का ईपयोग करके वछलके िाल ेबीजों से भूसी को ऄलग क्रकया जाता ह।ै यह 

कदम यह सुवनवित करता ह ैक्रक अगे की प्रक्रक्रया या पैकेलजग के वलए केिल वछली हुइ दालों को ही रखा जाए। 

5. सफाइ और ग्रेलडग: वछलका ईतारने के बाद, बचे हुए भूसी के कणों या ऄशुवद्यों को हटाने के वलए वछलके िाली 

दालों को क्रफर से साफ क्रकया जाता ह।ै ऄंवतम ईत्पाद में एकरूपता और वस्थरता सुवनवित करने के वलए ईन्हें अकार, 

अकार और गुणित्ता के अधार पर भी िगीकृत क्रकया जाता ह।ै 

6. पैकेलजग: वछलके रवहत दालें पैकेलजग के वलए तैयार हैं। िे अम तौर पर आवच्छत बाजार और ग्राहकों की 

अिश्यकताओं के अधार पर बैग, पाईच या थोक कंटेनर में पैक क्रकए जाते हैं। पैकेलजग वछलके िाली दालों को नमी, 

दवूषत पदाथों और भौवतक क्षवत स ेबचान ेमें मदद करती ह,ै और सुविधाजनक भंडारण, पररिहन और वितरण की 

सुविधा प्रदान करती ह।ै 

दालों का वछलका ईतारन ेस ेईनकी कठोर बाहरी भूसी वनकालकर ईनकी बनािट में सुधार होता ह,ै वजसस ेईन्हें 

पकाने और पचाने में असानी होती ह।ै यह खाना पकाने के समय को भी कम करता ह ैऔर विवभन्न प्रकार के पाक 

ऄनुप्रयोगों की ऄनुमवत दतेा ह।ै वछलके िाली दालों का व्यापक रूप से सूप, स्टू, करी, सलाद और विवभन्न ऄन्य 

व्यंजनों में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

दालों को विभावजत करना एक ऐसी प्रक्रक्रया ह ै वजसमें दालों को अध ेया छोटे टुकडों में ऄलग करना शावमल ह,ै 

अमतौर पर दालों की कुछ क्रकस्मों में मौजूद प्राकृवतक विभाजन के साथ। दालों को विभावजत करन ेसे न केिल ईनके 

पकाने का समय कम हो जाता ह,ै बवल्क िे स्िाद और मसालों को ऄवधक असानी स ेऄिशोवषत करने की ऄनुमवत 

दकेर ईनकी पाक बहुमुखी प्रवतभा को भी बढाते हैं। यहां दालों के विभाजन की प्रक्रक्रया का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया 

गया ह:ै 



132 
 

1. चयन और सफाइ: ईच्च गुणित्ता िाली दालों का चयन करके शुरुअत करें और क्रकसी भी मलबे, पत्थर या क्षवतग्रस्त 

बीज को हटा दें। क्रकसी भी प्रकार की गंदगी या ऄशुवद्यााँ हटाने के वलए दालों को बहत ेपानी के नीचे ऄच्छी तरह स े

धो लें। 

2. कंडीशलनग: कुछ दालें, जैस ेमसूर, को तोडन ेस ेपहले थोड ेसमय के वलए कंडीशलनग से फायदा हो सकता ह।ै 

कंडीशलनग में दालों को पानी से गीला करना शावमल ह,ै वजसस ेईन्हें नमी को ऄिशोवषत करन ेऔर थोडा नरम करन े

की ऄनुमवत वमलती ह,ै वजसस ेईन्हें विभावजत करना असान हो जाता ह।ै यह चरण िैकवल्पक ह ैऔर संसावधत की 

जा रही पल्स के प्रकार पर वनभथर करता ह।ै 

3. विभाजन मशीनें: दालों के यांवत्रक विभाजन के वलए विशेष विभाजन मशीनों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै आन 

मशीनों में घूमने िाल ेरोलसथ या जलेड होते हैं जो दालों पर दबाि डालते हैं, वजससे िे ऄपने प्राकृवतक सीम के साथ 

विभावजत हो जाते हैं। 

4. शुष्क विभाजन: दालों को विभावजत करन ेके वलए सूखी विभाजन सबसे अम विवध ह।ै आस प्रक्रक्रया में, दालों को 

विभाजन मशीन के माध्यम से पाररत क्रकया जाता ह,ै जहा ंरोलसथ या जलेड दबाि डालते हैं और दालों को सीम के 

साथ विभावजत करत ेहैं। क्रफर विभावजत दालों को क्रकसी भी वबना विभावजत बीज या भूसी के कणों से ऄलग क्रकया 

जाता ह।ै 

5. ग्रेलडग: विभाजन के बाद, विभावजत दालों को अम तौर पर अकार, अकृवत और गुणित्ता के अधार पर िगीकृत 

क्रकया जाता ह।ै गे्रलडग ऄंवतम ईत्पाद में एकरूपता और वस्थरता सुवनवित करती ह।ै क्रकसी भी शेष भूसी के कणों या 

ऄशुवद्यों को हटाने के वलए विभावजत दालों को अगे संसावधत क्रकया जा सकता ह।ै 

6. पैकेलजग: विभावजत दालें पैकेलजग के वलए तैयार हैं। िे अम तौर पर आवच्छत बाजार और ग्राहकों की 

अिश्यकताओं के अधार पर बैग, पाईच या थोक कंटेनर में पैक क्रकए जाते हैं। पैकेलजग विभावजत दालों को नमी, 

दवूषत पदाथों और भौवतक क्षवत स ेबचान ेमें मदद करती ह,ै और सुविधाजनक भंडारण, पररिहन और वितरण की 

सुविधा प्रदान करती ह।ै 

दालों को विभावजत करन ेस ेईनके पाक गुणों में िृवद् होती ह,ै वजसस ेिे विवभन्न प्रकार के व्यंजनों के वलए ऄवधक 

बहुमुखी बन जाते हैं। विभावजत दालें तेजी से पकती हैं और स्िाद को ऄवधक असानी से ऄिशोवषत करती हैं, वजसस े

िे सूप, स्टू, करी और दाल के वलए अदशथ बन जाती हैं। विभावजत लाल दाल (मसूर दाल), विभावजत चना (चना 
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दाल), और विभावजत पीली मटर (तूर दाल) दवुनया भर के विवभन्न व्यंजनों में अमतौर पर ईपयोग की जाने िाली 

विभावजत दालों के कुछ ईदाहरण हैं। 

दालों को पीसने और पीसने में दालों को विवभन्न रूपों में संसावधत करना शावमल ह,ै जैसे अटा या बारीक वपसे हुए 

कण, ताक्रक ईनकी पाक बहुमुखी प्रवतभा को बढाया जा सके और ईत्पादों की एक शंृ्रखला तैयार की जा सके। यहा ं

दालों को पीसने और पीसने की प्रक्रक्रया का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. सफाइ और छंटाइ: ईच्च गुणित्ता िाली दालों का चयन करके शुरुअत करें और क्रकसी भी मलब,े पत्थर या 

क्षवतग्रस्त बीज को हटा दें। क्रकसी भी प्रकार की गंदगी या ऄशुवद्यााँ हटाने के वलए दालों को बहत ेपानी के नीच े

ऄच्छी तरह से धो लें। क्रकसी भी बदरंग या क्षवतग्रस्त दाल को हटाने के वलए छाँटाइ भी की जा सकती ह।ै 

2. सुखाना: सफाइ के बाद, दालों में नमी की मात्रा कम करने के वलए ईन्हें अमतौर पर सुखाया जाता ह।ै यह 

प्राकृवतक िाय ुसुखाने या यांवत्रक सुखाने के तरीकों का ईपयोग करके क्रकया जा सकता ह।ै खराब होने से बचान ेऔर 

प्रभािी पीसने को सुवनवित करने के वलए नमी की मात्रा को ईच्चतमस्तर तक कम क्रकया जाना चावहए। 

3. पीसन ेिाली मशीनें: दालों को विशेष पीसन ेिाली मशीनों, जैसे हथौडा वमल, वपन वमल, या पत्थर वमल का 

ईपयोग करके पीसा जाता ह।ै आन मशीनों को दालों को बारीक कणों या अटे में तोडने के वलए वडज़ाआन क्रकया गया 

ह।ै ईपयोग की जान ेिाली पीसन ेकी विवध और मशीन िांवछत कण अकार और संसावधत होन ेिाली विवशि पल्स के 

अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै 

4. कण अकार वनयंत्रण: पीसने की प्रक्रक्रया जमीन के दालों के कण अकार पर वनयंत्रण की ऄनुमवत दतेी ह।ै विवभन्न 

पाक ऄनुप्रयोगों के वलए विवभन्न कण अकार ईपयुक्त होत ेहैं। ईदाहरण के वलए, महीन पीस का ईपयोग ऄटसर 

बेककग के वलए क्रकया जाता ह,ै जबक्रक मोटा पीस सूप, बैटर या बनािट िाल ेव्यंजनों के वलए ईपयुक्त होता ह।ै 

5. छानना या स्क्रीलनग: पीसन ेके बाद, क्रकसी भी बडे कण या ऄशुवद्यों को हटाने के वलए वपसी हुइ दालों को छलनी 

या स्क्रीन के माध्यम से पाररत क्रकया जा सकता ह।ै आससे ग्राईंड पल्स ईत्पाद का एक समान कण अकार और सुसंगत 

गुणित्ता सुवनवित करने में मदद वमलती ह।ै 

6. पैकेलजग: वपसी हुइ दालें पैकेलजग के वलए तैयार हैं। िे अम तौर पर आवच्छत बाजार और ग्राहकों की 

अिश्यकताओं के अधार पर बैग, पाईच या कंटेनर में पैक क्रकए जात ेहैं। पैकेलजग जमीन की दालों को नमी, दवूषत 
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पदाथों और भौवतक क्षवत से बचाने में मदद करती ह,ै और सुविधाजनक भंडारण, पररिहन और वितरण की सुविधा 

प्रदान करती ह।ै 

दालों को पीसने और पीसने से दाल के अटे सवहत विवभन्न ईत्पाद प्राप्त होते हैं, वजनमें पाक ऄनुप्रयोगों की एक 

विस्तृत शंृ्रखला होती ह।ै दाल के अटे का ईपयोग बेककग, स्नैटस बनाने, बैटर बनान ेऔर सूप, सॉस और गे्रिी में गाढा 

करन ेिाल ेएजेंट के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै िे पोषण संबंधी लाभ प्रदान करत ेहैं और ऄटसर ग्लूटेन-संिेदनशील 

अहार में गेह ंके अटे के ग्लूटेन-मुक्त विकल्प के रूप में ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक पीसने और वमललग प्रक्रक्रयाओं के पररणामस्िरूप कुछ पोषक तत्िों या बायोएवटटि 

यौवगकों का नुकसान हो सकता ह।ै पोषण संबंधी लाभों को ऄवधकतम करने के वलए, विवभन्न प्रकार के दाल-अधाररत 

ईत्पादों का सेिन करन ेऔर ईन्हें संतुवलत अहार में शावमल करने की सलाह दी जाती ह।ै 

दालों में क्रकण्िन स ेतात्पयथ दालों में मौजूद काबोहाआड्रटे और प्रोटीन को तोडन ेके वलए बैटटीररया या खमीर जैस े

सूक्ष्मजीिों का ईपयोग करन े की प्रक्रक्रया से ह,ै वजसके पररणामस्िरूप विवभन्न यौवगकों, स्िादों और बनािट में 

पररितथन होता ह।ै दालों का क्रकण्िन ईनकी पोषण प्रोणाआल, पाचनशवक्त और संिेदी गुणों को बढा सकता ह।ै यहां 

दालों में क्रकण्िन का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. वभगोना: क्रकण्िन प्रक्रक्रया ऄटसर दालों को एक विवशि ऄिवध के वलए पानी में वभगोने से शुरू होती ह।ै वभगोने से 

दालों को हाआड्रटे करने में मदद वमलती ह ैऔर ईनमें मौजूद प्राकृवतक एजंाआम सक्रक्रय हो जाते हैं, जो क्रकण्िन प्रक्रक्रया 

में भूवमका वनभाते हैं। 

2. टीकाकरण: वभगोने के बाद, दालों को बैटटीररया या खमीर के विवशि ईपभेदों के साथ टीका लगाया जाता ह।ै आन 

सूक्ष्मजीिों को स्टाटथर कल्चर के रूप में जोडा जा सकता ह ैया पयाथिरण से प्राकृवतक रूप से प्राप्त क्रकया जा सकता ह।ै 

चयवनत सूक्ष्मजीि क्रकण्िन प्रक्रक्रया शुरू करेंगे और दालों में काबोहाआड्रटे और प्रोटीन को बदल देंगे। 

3. क्रकण्िन की वस्थवत: क्रकण्िन के वलए िांवछत सूक्ष्मजीिों की िृवद् और गवतविवध को बढािा दनेे के वलए विवशि 

पररवस्थवतयों की अिश्यकता होती ह।ै एक सफल क्रकण्िन प्रक्रक्रया सुवनवित करन े के वलए तापमान, पीएच, 

ऑटसीजन स्तर और समय जैस ेकारकों को सािधानीपूिथक वनयंवत्रत करने की अिश्यकता होती ह।ै विवभन्न प्रकार के 

सूक्ष्मजीिों और िांवछत ऄंवतम ईत्पादों में ऄलग-ऄलग ईच्चतमवस्थवतयााँ हो सकती हैं। 
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4. जैि रासायवनक पररितथन: क्रकण्िन के दौरान, सूक्ष्मजीि दालों में काबोहाआड्रटे का चयापचय करते हैं, ईन्हें विवभन्न 

यौवगकों जैसे काबथवनक ऄम्ल, ऄल्कोहल और गैसों में पररिर्षतत करत ेहैं। यह प्रक्रक्रया क्रकवण्ित दालों से जुड ेऄनूठे 

स्िाद, सुगंध और बनािट में योगदान करती ह।ै आसके ऄवतररक्त, सूक्ष्मजीि प्रोटीन को भी तोडत े हैं, वजसके 

पररणामस्िरूप पेप्टाआड्स और ऄमीनो एवसड का ईत्पादन होता ह,ै जो दालों के पोषण मूल्य और पाचनशवक्त को 

बढा सकता ह।ै- 

5. क्रकण्िन ऄिवध: क्रकण्िन ऄिवध िांवछत ऄंवतम ईत्पाद और ईपयोग क्रकए गए विवशि सूक्ष्मजीिों के अधार पर 

वभन्न हो सकती ह।ै यह कुछ घंटों स े लेकर कइ क्रदनों या हफ्तों तक भी हो सकता ह।ै लंब े क्रकण्िन समय के 

पररणामस्िरूप ऄटसर ऄवधक स्पि स्िाद और बनािट पररितथन होते हैं। 

6. सुरक्षा और गुणित्ता वनयंत्रण: क्रकवण्ित दालों की सुरक्षा और गुणित्ता सुवनवित करने के वलए ईवचत स्िच्छता 

प्रथाए ंऔर क्रकण्िन वस्थवतयों का वनयंत्रण अिश्यक ह।ै आसमें स्िच्छ िातािरण बनाए रखना, ईवचत स्टाटथर कल्चर 

या आनोकुलेंट्स का ईपयोग करना और हावनकारक बैटटीररया के विकास को रोकन े के वलए पीएच स्तर और 

माआक्रोवबयल विकास की वनगरानी करना शावमल ह।ै 

7. पाक संबंधी ऄनुप्रयोग: क्रकवण्ित दालों का ईपयोग विवभन्न संस्कृवतयों में विवभन्न पाक ऄनुप्रयोगों में क्रकया जाता 

ह।ै ईदाहरणों में सोया सॉस, वमसो और टेम्पेह बनाने के वलए ईपयोग क्रकए जाने िाल ेक्रकवण्ित सोयाबीन शावमल हैं, 

वजनका एवशयाइ व्यंजनों में व्यापक रूप स ेसेिन क्रकया जाता ह।ै पारंपररक व्यंजन, मसाले और क्रकवण्ित पेय पदाथथ 

बनाने के वलए क्रकण्िन को ऄन्य दालों जैसे दाल, छोल ेऔर फवलयों पर भी लाग ूक्रकया जा सकता ह।ै 

दालों में क्रकण्िन न केिल ऄवद्वतीय स्िाद और बनािट जोडता ह ैबवल्क ऄंवतम ईत्पाद के पोषण मूल्य और पाचन 

क्षमता में भी योगदान दतेा ह।ै िांवछत संिेदी विशेषताओं को प्राप्त करने और खाद्य सुरक्षा बनाए रखने के वलए ईवचत 

क्रकण्िन प्रथाओं को सुवनवित करना महत्िपूणथ ह।ै 

दालों की वडजबाबंदी और पैकेलजग में ईनकी शेल्फ लाआफ बढाने, ईनकी गुणित्ता बनाए रखने और ईपभोक्ताओं को 

सुविधा प्रदान करने के वलए िायुरोधी कंटेनरों में दालों को संरवक्षत और पैकेलजग करना शावमल ह।ै यहां दालों की 

वडजबाबंदी और पैकेलजग प्रक्रक्रया का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 



136 
 

1. दालें तैयार करना: ईच्च गुणित्ता िाली दालों का चयन करके और क्रकसी भी मलब,े पत्थर या क्षवतग्रस्त बीज को 

हटाने के वलए ईन्हें ऄच्छी तरह से साफ करके शुरू करें। अकार और गुणित्ता में एकरूपता सुवनवित करने के वलए 

दालों को क्रमबद् क्रकया जा सकता ह।ै 

2. पूिथ-खाना पकान े(िैकवल्पक): ईच्चतमबनािट और गुणित्ता सुवनवित करन ेके वलए कुछ दालों को वडजबाबंदी स े

पहले पूिथ-खाना पकाने की अिश्यकता हो सकती ह।ै प्री-कुककग में दालों को तब तक ईबालना शावमल ह ैजब तक क्रक 

िे अंवशक रूप से पक न जाए ंलेक्रकन क्रफर भी पक जाए।ं यह कदम समग्र खाना पकान ेके समय को कम करन ेमें मदद 

करता ह ैजब वडजबाबंद दालों को बाद में व्यंजनों में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

3. वडजबाबंदी: वडजबाबंदी प्रक्रक्रया में पकी हुइ या कच्ची दालों को तरल (जैसे पानी या नमकीन पानी) और क्रकसी भी 

िांवछत मसाला या योजक के साथ वडजबे या जार में रखना शावमल ह।ै क्रफर एक िायुरोधी िातािरण बनाने के वलए 

कंटेनरों को कसकर सील कर क्रदया जाता ह ैजो सूक्ष्मजीिों के प्रिेश को रोकता ह ैऔर दालों की ताजगी बनाए रखता 

ह।ै 

4. हीट िीटमेंट : सीलबंद वडजबे या जार को क्रकसी भी संभावित सूक्ष्मजीिों और एजंाआमों को नि करन ेके वलए हीट 

िीटमेंट के ऄधीन क्रकया जाता ह ैजो खराब होन ेका कारण बन सकत ेहैं। िावणवज्यक नसबंदी के रूप में जानी जान े

िाली आस प्रक्रक्रया में कंटेनरों को एक विवशि तापमान तक गमथ करना और ईन्हें पूिथ वनधाथररत समय के वलए ईस 

तापमान पर रखना शावमल ह।ै ताप ईपचार दालों को मुलायम बनाने और ईनका स्िाद बढाने में भी मदद करता ह।ै 

5. ठंडा करना: गमी ईपचार के बाद, वडजबे या जार को तेजी से कमरे के तापमान पर ठंडा क्रकया जाता ह ैताक्रक अगे 

खाना पकाने को रोका जा सके और खराब सूक्ष्मजीिों के विकास को रोका जा सके। ठंडा करने से िैटयूम सील बनान े

में भी मदद वमलती ह,ै वजसस ेपैकेलजग की ऄखंडता सुवनवित होती ह।ै 

6. पैकेलजग लेबललग: एक बार जब वडजबे या जार ठंड ेहो जाते हैं, तो ईन पर ईवचत जानकारी जैसे ईत्पाद का नाम, 

सामग्री, पोषण संबंधी जानकारी और भंडारण वनदशे के साथ लेबल लगाया जाता ह।ै पैकेलजग लेबल ईपभोक्ताओं को 

ईत्पाद के बारे में महत्िपूणथ जानकारी प्रदान करते हैं और वनयामक अिश्यकताओं का ऄनुपालन सुवनवित करत ेहैं। 

7. भंडारण और वितरण: वडजबाबंद दालों को ईनकी गुणित्ता बनाए रखने और ईनके शेल्फ जीिन को बढाने के वलए 

सीधे सूयथ की रोशनी से दरू ठंडी, सूखी जगह पर संग्रवहत क्रकया जाता ह।ै क्रफर ईन्हें ईपभोक्ता खरीद के वलए खुदरा 

स्टोर या ऄन्य वितरण चैनलों पर वितररत क्रकया जाता ह।ै 
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दालों की वडजबाबंदी और पैकेलजग स ेलंबी शेल्फ लाआफ, सुविधा और ईपयोग में असानी सवहत कइ लाभ वमलते हैं। 

वडजबाबंद दालों को वबना प्रशीतन के लंब े समय तक भंडाररत क्रकया जा सकता ह,ै वजससे िे विवभन्न व्यंजनों में 

ईपयोग के वलए असानी स ेईपलजध हो जाती हैं। िे ईन ईपभोक्ताओं के वलए एक सुविधाजनक और समय बचान े

िाला विकल्प प्रदान करते हैं जो ऄपने भोजन में दालों को शावमल करना चाहत ेहैं। 

वडजबाबंद दालों का सेिन करने स े पहले क्षवत या वगरािट के क्रकसी भी लक्षण के वलए पैकेलजग की जांच करना 

महत्िपूणथ ह।ै एक बार खोलन ेके बाद, क्रकसी भी ऄप्रयुक्त वहस्से को एक ईपयुक्त कंटेनर में स्थानांतररत क्रकया जाना 

चावहए और ताजगी बनाए रखन ेके वलए प्रशीवतत क्रकया जाना चावहए। 

दालों के मूल्य िर्षधत प्रसंस्करण में कच्ची दालों को नए ईत्पादों या रूपों में बदलना शावमल ह ैजो ईन्नत मूल्य, सुविधा 

और पाक बहुमुखी प्रवतभा प्रदान करत ेहैं। आस प्रक्रक्रया में ऄटसर सफाइ, छंटाइ, वमललग, सवम्मश्रण, सुदढृीकरण और 

पैकेलजग जैसे विवभन्न चरण शावमल होते हैं। यहां दालों के मूल्यिर्षधत प्रसंस्करण का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. सफाइ और छाँटाइ: ऄशुवद्यााँ, मलबा, पत्थर या क्षवतग्रस्त बीज वनकालन ेके वलए कच्ची दालों को ऄच्छी तरह स े

साफ क्रकया जाता ह ैऔर छााँटा जाता ह।ै यह कदम सुवनवित करता ह ैक्रक अगे की प्रक्रक्रया के वलए केिल ईच्च गुणित्ता 

िाली दालों का ईपयोग क्रकया जाए। 

2. पीसना और पीसना: दालों को ऄलग-ऄलग रूपों में पीसा या पीसा जा सकता ह ैजैस ेक्रक अटा, टुकड,े या बारीक 

वपसा हुअ कण। दाल के अटे का ईपयोग अमतौर पर बेककग, स्नैटस बनाने, बैटर बनान ेऔर गेह ंके अटे के ग्लूटेन-

मुक्त विकल्प के रूप में क्रकया जाता ह।ै दाल, सूप, करी और ऄन्य व्यंजन बनाने के वलए विवभन्न व्यंजनों में विभावजत 

दालों का व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

3. सवम्मश्रण: पौविक और स्िाक्रदि ईत्पाद बनाने के वलए दालों को ऄन्य सामवग्रयों के साथ वमवश्रत क्रकया जा सकता 

ह।ै ईदाहरण के वलए, बहु-ऄनाज अटा या वमश्रण बनाने के वलए दाल के अटे को गेह ंके अटे या ऄन्य ऄनाज के साथ 

वमवश्रत क्रकया जा सकता ह।ै प्रोटीन युक्त शेक या एनजी बार बनाने के वलए पल्स-अधाररत प्रोटीन पाईडर या वमश्रण 

को ऄन्य सामवग्रयों के साथ वमवश्रत क्रकया जा सकता ह।ै 

4. फोर्टटक्रफकेशन: दालों के पोषण मूल्य को बढाने के वलए ईन्हें ऄवतररक्त पोषक तत्िों के साथ फोर्टटफाआड क्रकया जा 

सकता ह।ै आसमें विवशि पोषक तत्िों की कमी को दरू करन ेया दालों की समग्र पोषण प्रोणाआल को बढाने के वलए 

विटावमन, खवनज, या ऄन्य बायोएवटटि यौवगकों को शावमल करना शावमल हो सकता ह।ै 
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5. एटसट्रूज़न: एटसट्रूज़न एक ऐसी प्रक्रक्रया ह ैवजसमें विवभन्न अकार और रूप बनान ेके वलए पल्स-अधाररत अटा 

या वमश्रण को गमी और दबाि के तहत डाइ के माध्यम स ेमजबूर करना शावमल ह।ै स्नैटस, नूडल्स, पास्ता, या नाश्ते 

के ऄनाज जैसे एटसट्रूडडे दाल ईत्पाद, सुविधा, बनािट और ऄवद्वतीय स्िाद प्रदान करत ेहैं। 

6. क्रकण्िन: टेम्पेह या क्रकवण्ित बीन पेस्ट जैसे क्रकवण्ित दाल ईत्पाद बनाने के वलए क्रकण्िन को दालों पर लाग ूक्रकया 

जा सकता ह।ै क्रकण्िन दालों के पोषण मूल्य, पाचनशवक्त और स्िाद प्रोफाआल को बढाता ह।ै 

7. पैकेलजग: मूल्यिर्षधत दाल ईत्पादों को क्रफर ईपयुक्त कंटेनरों, जैसे बैग, पाईच या बटसे में पैक क्रकया जाता ह।ै 

पैकेलजग ईत्पादों को नमी, दवूषत पदाथों और शारीररक क्षवत से बचान ेमें मदद करती ह।ै यह सामग्री, पोषण सामग्री 

और भंडारण वनदशेों सवहत ईत्पाद के बारे में जानकारी भी प्रदान करता ह।ै 

दालों का मूल्य िर्षधत प्रसंस्करण विवभन्न प्रकार के ईत्पादों के वनमाथण की ऄनुमवत दतेा ह ै जो विवभन्न अहार 

प्राथवमकताओं, पोषण संबंधी अिश्यकताओं और पाक ऄनुप्रयोगों को पूरा करते हैं। यह ईपभोक्ताओं को ईनके पोषण 

संबंधी लाभों का अनंद लेते हुए ऄपने अहार में दालों को शावमल करने के सुविधाजनक और ऄवभनि तरीके प्रदान 

करता ह।ै 

4.3.3 विषैल ेघटक: 

दालों को अम तौर पर सुरवक्षत और ऄत्यवधक पौविक खाद्य पदाथथ माना जाता ह।ै हालााँक्रक, कुछ दालों में 

प्राकृवतक रूप से पाए जान ेिाल ेजहरीले घटक हो सकत ेहैं, वजनका ऄत्यवधक मात्रा में सेिन करन ेपर मानि 

स्िास््य पर प्रवतकूल प्रभाि पड सकता ह।ै यहााँ कुछ विषैल ेघटक हैं जो दालों में पाए जा सकते हैं: 

1. पोषण-विरोधी कारक: 

 लेवटटन: लेवटटन प्रोटीन होत े हैं जो पाचन तंत्र की परत से जुड सकत े हैं और पोषक तत्िों के 

ऄिशोषण में हस्तक्षेप कर सकते हैं। कुछ दालें, जैसे क्रक लाल राजमा, में लेवटटन होता ह ैजो ठीक से 

न पकाए जाने पर पाचन संबंधी समस्याए,ं मतली और ईल्टी का कारण बन सकता ह।ै 

 प्रोटीज़ ऄिरोधक: प्रोटीज़ ऄिरोधक ऐसे यौवगक होत ेहैं जो प्रोटीन पाचन में शावमल एजंाआमों की 

गवतविवध को रोकत ेहैं। िे सोयाबीन जैसी दालों में विवभन्न स्तरों पर पाए जा सकते हैं और बडी 

मात्रा में सेिन करने पर प्रोटीन के पाचन और ऄिशोषण में बाधा डाल सकते हैं। हालााँक्रक, खाना 

पकाने और प्रसंस्करण के तरीके ईनके स्तर को काफी कम कर सकत ेहैं। 
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पोषण-विरोधी कारक दालों में प्राकृवतक रूप से मौजूद यौवगक होते हैं जो पोषक तत्िों के 

ऄिशोषण में बाधा डाल सकते हैं या मानि स्िास््य पर प्रवतकूल प्रभाि डाल सकते हैं। हालााँक्रक 

दालें ऄत्यवधक पौविक होती हैं, लेक्रकन य ेयौवगक कुछ चुनौवतयााँ पैदा कर सकते हैं। यहां दालों में 

पाए जाने िाले कुछ सामान्य पोषण-विरोधी कारक क्रदए गए हैं: 

1. लेवटटन: लेवटटन प्रोटीन होत ेहैं जो पाचन तंत्र की परत से जुड सकते हैं और पोषक तत्िों के ऄिशोषण में हस्तक्षेप 

कर सकत ेहैं। िे लाल रक्त कोवशकाओं को भी एकवत्रत कर सकत ेहैं। कुछ दालें, जैस े क्रक लाल राजमा, में लेवटटन, 

विशेष रूप से फाआटोहमेाग्लगुरटवनन होता ह,ै जो कच्चे या ऄधपके रूप में सेिन करन ेपर पाचन संबंधी समस्याए,ं 

मतली और ईल्टी का कारण बन सकता ह।ै हालााँक्रक, ईवचत खाना पकाने, जैस े क्रक ईच्च तापमान पर ईबालना, 

लेवटटन को प्रभािी ढंग से नि कर सकता ह ैऔर दालों को ईपभोग के वलए सुरवक्षत बना सकता ह।ै 

2. प्रोटीज़ ऄिरोधक: प्रोटीज़ ऄिरोधक ऐसे यौवगक होत ेहैं जो प्रोटीन पाचन में शावमल एजंाआमों की गवतविवध को 

रोकते हैं। िे अहार प्रोटीन के टूटने और ऄिशोषण में हस्तक्षेप कर सकत ेहैं। सोयाबीन एक सामान्य दाल ह ैवजसमें 

प्रोटीज़ ऄिरोधक होत ेहैं। हालााँक्रक, ईबालने, भूनन ेया क्रकण्िन जैसी खाना पकान ेकी विवधयााँ ईनके स्तर को काफी 

कम कर सकती हैं, वजसस ेप्रोटीन की पाचन क्षमता में सुधार होता ह।ै 

3. फाआटेट्स (फाआरटक एवसड): फाआटेट्स दालों में पाए जाने िाल ेप्राकृवतक रूप से पाए जाने िाल ेयौवगक हैं जो 

अयरन, लजक और कैवल्शयम जैसे खवनजों से बंध सकत ेहैं, वजससे ईनकी जैिईपलजधता कम हो जाती ह।ै जब खवनज 

फाआटेट्स से जुडते हैं, तो िे ऄघुलनशील कॉम्प्लेटस बनाते हैं, वजससे िे ऄिशोषण के वलए कम सुलभ हो जाते हैं। 

यक्रद दालें पोषण का प्राथवमक स्रोत हैं तो आससे खवनज की कमी हो सकती ह।ै पकाने से पहले दालों को वभगोने, 

क्रकवण्ित करन ेया ऄंकुररत करन ेसे फाआटेट स्तर को कम करन ेऔर खवनज ईपलजधता बढान ेमें मदद वमल सकती ह।ै 

4. ओवलगोसेकेराआड्स: दालों में जरटल काबोहाआड्रटे होते हैं वजन्हें ओवलगोसेकेराआड्स कहा जाता ह,ै जैसे रैक्रफनोज़ 

और स्टैक्रकयोज़, वजन्हें मानि शरीर पूरी तरह से पचा नहीं पाता ह।ै ये यौवगक वबना पचे बडी अंत में जा सकते हैं, 

जहां िे अंत बैटटीररया द्वारा क्रकवण्ित होते हैं, वजसस ेगैस और सूजन होती ह।ै दालों को वभगोने, ऄंकुररत करन ेया 

क्रकवण्ित करन ेसे ऑवलगोसेकेराआड सामग्री को कम करने और ईनकी पाचनशवक्त में सुधार करन ेमें मदद वमल सकती 

ह।ै 

5. रिवप्सन ऄिरोधक: रिवप्सन ऄिरोधक ऐसे पदाथथ होते हैं जो एजंाआम रिवप्सन की गवतविवध में बाधा डालते हैं, जो 

प्रोटीन पाचन में शावमल होता ह।ै चना और दाल जैसी दालों में रिवप्सन ऄिरोधकों का स्तर ऄलग-ऄलग होता ह।ै 
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हालााँक्रक, ईवचत तापमान पर दालों को पकाने से, जैस ेक्रक ईबालना या भूनना, रिवप्सन ऄिरोधकों को वनवष्क्रय कर 

सकता ह ैऔर प्रोटीन पाचन क्षमता में सुधार कर सकता ह।ै 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक ये पोषण-विरोधी कारक अमतौर पर दालों में कम मात्रा में मौजूद होते हैं और 

ईवचत प्रसंस्करण, खाना पकान ेऔर तैयारी तकनीकों के माध्यम से आन्हें काफी कम या समाप्त क्रकया जा सकता ह।ै 

वभगोने, ईबालने, क्रकवण्ित करन े या ऄंकुररत करन े जैसी विवधयों को ऄपनाकर, आन पोषण-विरोधी कारकों के 

नकारात्मक प्रभािों को कम क्रकया जा सकता ह,ै वजसस ेदालों को एक मूल्यिान और पौविक खाद्य स्रोत के रूप में 

ईपभोग करने की ऄनुमवत वमलती ह।ै 

2. फाआटेट्स (फाआरटक एवसड): फाआटेट्स दालों में पाए जाने िाल ेप्राकृवतक रूप से पाए जाने िाल ेयौवगक हैं जो 

अयरन, लजक और कैवल्शयम जैसे खवनजों से बंध सकत ेहैं, वजसस ेईनकी जैिईपलजधता कम हो जाती ह।ै यह खवनज 

ऄिशोषण को प्रभावित कर सकता ह ैऔर ईन व्यवक्तयों में खवनज की कमी हो सकती ह ैजो प्राथवमक भोजन स्रोत के 

रूप में दालों पर बहुत ऄवधक वनभथर हैं। दालों को वभगोन,े क्रकवण्ित करन ेया ऄंकुररत करने से फाआटेट स्तर को कम 

करने और खवनज ईपलजधता बढाने में मदद वमल सकती ह।ै 

3. ऑटसालेट: ऑटसालेट प्राकृवतक रूप स ेपाए जाने िाल ेयौवगक हैं जो विवभन्न खाद्य पदाथों में पाए जाते हैं, वजनमें 

पालक और चुकंदर जैसी कुछ दालें भी शावमल हैं। ईच्च ऑटसालेट का सेिन ऄवतसंिेदनशील व्यवक्तयों में गुद ेकी 

पथरी के वनमाथण में योगदान कर सकता ह।ै ईबालने या भाप में पकाने जैसी खाना पकाने की विवधयााँ दालों में 

ऑटसालेट के स्तर को कम करन ेमें मदद कर सकती हैं। 

4. पेट फूलन ेिाल ेयौवगक: 

ओवलगोसेकेराआड्स: दालों में जरटल काबोहाआड्रटे होत ेहैं वजन्हें ओवलगोसेकेराआड्स कहा जाता ह,ै जैस ेरैक्रफनोज़ और 

स्टैच्योज़, वजन्हें मानि शरीर पूरी तरह से पचा नहीं पाता ह।ै य ेयौवगक कुछ व्यवक्तयों में गैस और सूजन का कारण 

बन सकत ेहैं जो वनयवमत रूप स ेदालों का सेिन करन ेके अदी नहीं हैं। दालों को वभगोन,े ऄंकुररत करन ेया क्रकवण्ित 

करने स ेऑवलगोसेकेराआड सामग्री को कम करने और ईनकी पाचनशवक्त में सुधार करने में मदद वमल सकती ह।ै 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक ये जहरीले घटक अमतौर पर दालों में कम मात्रा में मौजूद होते हैं और ईवचत 

प्रसंस्करण, वभगोने, पकान ेऔर भोजन तैयार करन ेकी तकनीकों के माध्यम से आन्हें काफी कम या समाप्त क्रकया जा 
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सकता ह।ै ईवचत खाना पकान े के तरीकों का पालन करके और विविध और संतुवलत अहार का सेिन करके, आन 

विषाक्त घटकों से जुड ेसंभावित जोवखमों को कम क्रकया जा सकता ह।ै 

4.3.4 पाक कला में दालों की भूवमका: 

दालें ऄपनी बहुमुखी प्रवतभा, पोषण मूल्य और व्यंजनों के स्िाद, बनािट और समग्र पाक ऄनुभि को बढान ेकी 

क्षमता के कारण पाक कला में महत्िपूणथ भूवमका वनभाती हैं। यहां पाक कला में दालों की कुछ विस्तृत भूवमकाएाँ 

दी गइ हैं: 

1. प्रोटीन स्रोत: दालें प्रोटीन का एक ईत्कृि पौधा-अधाररत स्रोत हैं, जो ईन्हें शाकाहारी और शाकाहारी अहार के 

वलए मूल्यिान बनाती ह।ै िे अिश्यक ऄमीनो एवसड प्रदान करते हैं और सूप, स्टॉज, सलाद, बगथर और 

शाकाहारी/शाकाहारी मांस विकल्पों सवहत विवभन्न व्यंजनों में प्रोटीन विकल्प या पूरक के रूप में ईपयोग क्रकया जा 

सकता ह।ै 

2. बनािट और मलाइदारपन: पकन ेपर दालें व्यंजनों में बनािट और मलाइदारपन जोड दतेी हैं। मलाइदार सूप, 

वडप्स, स्पे्रड और क्रफललग बनान ेके वलए ईन्हें मैश क्रकया जा सकता ह,ै शुद् क्रकया जा सकता ह ैया वमवश्रत क्रकया जा 

सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, छोले का ईपयोग अमतौर पर नयूमस, एक वचकना और मलाइदार वडप बनाने के वलए 

क्रकया जाता ह।ै 

3. स्िाद बढान ेिाला: दालों में प्राकृवतक पौविकता, वमट्टी जैसा और थोडा मीठा स्िाद होता ह ैजो व्यंजनों में गहराइ 

और समृवद् जोडता ह।ै पकन ेया भूनने पर दालों में स्िाक्रदि सुगंध और स्िाद अ जाता ह।ै आन्हें करी, कैसरोल, ऄनाज 

के कटोरे और साआड वडश जैसे विवभन्न व्यंजनों में अधार सामग्री या स्िाद बढाने िाले के रूप में ईपयोग क्रकया जा 

सकता ह।ै 

4. गाढा करन ेिाला एजेंट: दालें, खासकर जब पकाइ और मैश की जाती हैं, व्यंजनों में गाढा करने िाल ेएजेंट के रूप 

में काम कर सकती हैं। आनका ईपयोग सूप, सॉस और गे्रिी को गाढा करने, वडश में स्िाद और सामग्री जोडने के वलए 

क्रकया जा सकता ह।ै 

5. बाआंलडग एजेंट: ऄपनी प्राकृवतक स्टाचथ सामग्री के कारण, दालें व्यंजनों में बाआंलडग एजेंट के रूप में कायथ कर सकती 

हैं, वजसस ेसामग्री को एक साथ वचपकने में मदद वमलती ह।ै ईदाहरण के वलए, दाल या चने का अटा (बेसन) जैसी 

दालों का ईपयोग शाकाहारी बगथर, फलाफेल या पकौड ेमें बाआंडर के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै 
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6. एटसटेंडर/क्रफलर: व्यंजनों की मात्रा और पोषण मूल्य बढाने के वलए व्यंजनों में दालों का ईपयोग एटसटेंडर या 

क्रफलर के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै रेवसपी को बढाने और ऄवतररक्त पोषक तत्ि प्रदान करन ेके वलए ईन्हें मीटबॉल, 

मीटलोफ, कैसरोल या पास्ता सॉस में जोडा जा सकता ह।ै 

7. सलाद सामग्री: दालें, जैसे दाल, छोले और बीन्स का ईपयोग अमतौर पर सलाद में क्रकया जाता ह।ै िे सलाद में 

बनािट, प्रोटीन और फाआबर जोडते हैं, वजसस ेिे ऄवधक पेट भरने िाल ेऔर पौविक बन जाते हैं। दालों को सलाद में 

ठंडा या कमरे के तापमान पर परोसा जा सकता ह,ै जो एक हार्ददक और संतोषजनक तत्ि प्रदान करता ह।ै 

8. क्रकण्िन: कुछ दारें, जैसे सोयाबीन, को टेम्पेह और वमसो जैसे ईत्पाद बनाने के वलए क्रकवण्ित क्रकया जा सकता ह।ै 

ये क्रकवण्ित दाल ईत्पाद व्यंजनों में ऄवद्वतीय स्िाद, बनािट और पोषण संबंधी लाभ जोडते हैं। 

कुल वमलाकर, दालें पाक संबंधी संभािनाओं की एक विस्तृत शंृ्रखला प्रदान करती हैं, जो रसोइ में रचनात्मकता और 

निीनता की ऄनुमवत दतेी हैं। िे व्यंजनों की पोषण संबंधी प्रोणाआल में योगदान करते हैं, स्िाद की गहराइ जोडते हैं, 

और विवभन्न बनािट और कायथक्षमता लाते हैं जो ईन्हें पाक कला में एक मूल्यिान घटक बनाते हैं। 

ऄपनी प्रगवत जांचें: 

विवशि ऄनाज स ेअप टया समझते हैं ? 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………… 

2- पर एक संवक्षप्त नोट वलखें - ऄनाज की संरचना संरचना 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………… 

ऄनाजों के पोषक मूल्य को संक्षेप में समझाआये । 

……………………………………………………………………………………… 

पाककला में दालों की भूवमका के बारे में वलवखए । 

……………………………………………………………………………………… 

आस पर संवक्षप्त रटप्पणी वलखें: 

a) ऄनाज पर खाना पकाने का प्रभाि 
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b) प्लस 

c) दालों का प्रसंस्करण 

d) दालों के विषैले घटक 
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आकाइ V- दधू और दधू ईत्पाद 

 

संरचना 

ईद्दशे्य 

5.1: पररचय 

5.2: दधू का पररचय 

5.3: दधू की संरचना 

5.4: दधू के घटक 

5.5: दधू की संरचना को प्रभावित करने िाल ेकारक 

5.6: दधू से संबंवधत स्िाद और ऄन्य स्िाद 

5.7: दधू का पोषक मूल्य 

5.8: दधू और दधू ईत्पाद 

5.9: अआए संक्षेप करें 

5.10: शजदािली 

5.11: अपकी प्रगवत ऄभ्यास की जांच के वलए ईत्तर 

 

 

5.1 पररचय 
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चौथी आकाइ पाक कला की ऄिधारणा, संरचना और आसके महत्ि का पररचय दतेी ह।ै आसमें विवभन्न प्रकार के 

दधू, ईनके पोषक मूल्य, दधू ईत्पादों और पाक कला में ईनके ईपयोग पर विस्तृत चचाथ प्रस्तुत की गइ ह।ै 

 

ईद्देश्य 

आस आकाइ का ऄध्ययन करन ेके बाद अप सक्षम होंग:े 

 दधू के रासायवनक घटकों की गणना करें; 

 विवभन्न प्रजावतयों के दधू की संरचना वनर्ददि करें; 

 दधू की संरचना स ेजुड ेकारकों की पहचान करें; 

 रासायवनकप्रकृवतऑफस्िादऔरऑफ-फ्लेिरसंबंवधतदधू;और 

 दधू का पोषण संबंधी महत्ि बताए।ं 

 

दधू 

दधू सभी खाद्य पदाथों में सबसे मौवलक खाद्य पदाथों में से एक ह।ै दधू एक संपूणथ अहार ह ैऔर 

ियस्कों के वलए भी, गाय के दधू में कैवल्शयम सवहत कइ महत्िपूणथ पोषक तत्ि होते हैं। अक्रदकाल से 

ही मनुष्य पशुओं के दधू का सेिन करता अया ह।ै गाय, भैंस और बकरी का दधू अमतौर पर ईपयोग 

क्रकया जाता ह।ै कुछ स्थानों पर भेड, घोडी और उाँ टनी के दधू का भी ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

हालााँक्रक दधू को व्यापक ऄथथ में स्तनधाररयों की स्तन गं्रवथ के सामान्य स्राि के रूप में पररभावषत 

क्रकया गया ह,ै दधू शजद का ईपयोग अमतौर पर गाय के दधू के वलए क्रकया जाता ह ैटयोंक्रक 

ऄवधकांश दशेों में गाय के दधू का ईत्पादन क्रकया जाता ह।ै ऄन्य सभी दधू को विशेषण द्वारा िगीकृत 

क्रकया जाता ह,ै जैसे मानि दधू, भैंस का दधू, आत्याक्रद। कुछ क्षेत्रों में भेड और बकरी के दधू का भी 

व्यापक रूप से सेिन क्रकया जाता ह,ै और भैंस का दधू एवशया में गाय के दधू वजतना ही महत्िपूणथ हो 

सकता ह।ै डेयरी ईत्पादों में दधू से प्राप्त सभी खाद्य पदाथथ और ऄन्य िस्तुएं शावमल हैं। दधू हमारे 

अहार में मुख्य ह,ै चाह ेआसे ऄनाज के उपर डाला जाता ह ैया चाय या कॉफी के साथ वगलास में 
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वपया जाता ह,ै लेक्रकन यह विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों में भी क्रदखाइ दतेा ह,ै विशेष रूप से 

अआसक्रीम, कस्टडथ, पैनकेक, चािल का हलिा आत्याक्रद जैसे डेसटथ में। आसमें कैवल्शयम की मात्रा 

ऄवधक और िसा की मात्रा कम होती ह।ै 

पशुपालन में ईत्पाक्रदत दधू का लगभग 75% तरल रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह,ै और ऄवधकांश 

ईपभोक्ता दधू पािुरीकृत होता ह।ै दधू अमतौर पर समरूप भी होता ह।ै 

दधू की संरचना 

 

सभी स्तनधाररयों की स्तन गं्रवथयााँ दधू के प्रतीक के रूप में काम करती हैं। छोटे बच्चों को उजाथ और 

विकास के वलए दधू की अिश्यकता होती ह।ै दधू के घटक मनुष्य के वलए अहार के रूप में महत्िपूणथ 

हैं। दधू की संरचना, ईसके घटकों और दधू की संरचना को प्रभावित करने िाले कारकों का ऄध्ययन 

विवभन्न प्रकार के डेयरी ईत्पादों को बनाने के वलए दधू के ईपयोग और ईनके वनमाथण के दौरान 

ईत्पन्न होने िाले मुद्दों के कारण अिश्यक ह।ै 

तरल अहार के रूप में, दधू हर जगह मनुष्यों और युिा स्तनधाररयों दोनों के वलए पोषण का एक 

महत्िपूणथ स्रोत ह।ै दधू में लैटटोज के ऄलािा विटावमन, खवनज और िसा भी होते हैं। आसकी 

जरटलता के कारण दधू की संरचना और आसके तत्िों को समझना िैज्ञावनकों के वलए एक करठन कायथ 

रहा ह।ै तीन चरणों, ऄथाथत् िास्तविक समाधान, कोलाआडल फैलाि, और िसा-में-तेल प्रकार के 

पायस में ये तत्ि होते हैं। आस जरटल जैि ऄणुओं की भौवतक-रासायवनक संरचना को समझना यह 

समझने से शुरू होता ह ैक्रक दधू कैसे बनता ह।ै आसके ऄलािा, आससे दधू और ईसके ईपोत्पादों को 

तैयार करने और ईत्पाक्रदत करने की हमारी समझ भी बढेगी। 

दधू की सकल संरचना 

दधू एक तरल पदाथथ ह ैवजसे स्तन गं्रवथ स्रावित करती ह ैवजसमें पानी, िसा, प्रोटीन, लैटटोज, 

खवनज और विटावमन सवहत विवभन्न प्रकार के पोषक तत्ि होते हैं। गाय के दधू में अमतौर पर 87% 

पानी, 3.9% िसा, 4.9% लैटटोज, 3.5% प्रोटीन, 0.7% खवनज और विटावमन और ऄन्य छोटे 

घटक होते हैं। विवभन्न प्रजावतयों के दधू की रासायवनक संरचना बहुत वभन्न होती ह ै(तावलका 8.1)। 
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निजात वशशुओं की जरूरतों को सिोत्तम तरीके से पूरा करने के वलए, दधू की सामग्री प्रजावतयों के 

अधार पर वभन्न होती ह।ै हालााँक्रक, तरल दधू या गाय, भैंस और बकरी के दधू से बने ईत्पाद मानि 

अिश्यकताओं के वलए सबसे ईपयुक्त हैं। 

दधू की पीएफए पररभाषा 

दधू को कइ प्रकार स ेपररभावषत क्रकया गया ह।ै पीएफए (1976) के ऄनुसार, दधू एक या ऄवधक स्िस्थ डयेरी पशुओं 

को पूरी तरह से दधू वपलाने के बाद एकत्र क्रकया गया लैवटटयल तरल पदाथथ ह ैजो कोलोस्िम से मुक्त होता ह।ै गाय के 

दधू में न्यूनतम 8.5% ठोस-वबना िसा और ऄवधकतम 3.5% दधू िसा होनी चावहए, जबक्रक भैंस के दधू में न्यूनतम 

9.0% ठोस-वबना िसा और ऄवधकतम 6.0% दधू िसा होनी चावहए। 

तावलका 8.1: विवभन्न प्रजावतयों के दधू की रासायवनक संरचना 

 नाम पानी 

% 

टोटल 

सॉवलड्स 

% 

मोटा 

% 

लैटटोज 

% 

प्रोटीन 

% 

खवनज 

% 

एसएनएफ 

(ठोस नहीं िसा) 

न्यूनतम 

% 

1 गाय 87.2 12.8 4.0 4.7 3.4 0.7 8.8 

2 भैंस 83.5 16.5 7.2 4.8 3.8 0.7 9.3 

3 आंसान 87.4 12.6 4.3 6.8 1.25 0.2 8.3 

4 बकरी 86.9 13.1 4.0 4.6 3.7 0.8 9.1 

5 भेड 81.5 18.5 8.6 4.7 4.5 0.7 9.9 

6 घोडी 90.1 9.9 1.7 5.7 2.2 0.3 8.2 

7 गधा 91.5 8.4 0.6 6.1 1.4 0.3 7.8 
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8 उंट 86.5 13.5 3.0 5.6 4.0 0.8 10.5 

9 हाथी 67.8 32.2 19.5 8.8 3.2 0.6 12.7 

10 कुत्ता 75.5 24.5 9.5 3.3 11.1 0.6 15.0 

11 वबल्ली 82.1 17.9 3.3 4.9 9.0 0.6 14.6 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें 1 

गाय और भैंस के दधू की संरचना बताआये। 

.................................................. .................................................. 

.................................................. .................................................. .................................. 

.................................................. .................................................. .............. 

मानि दधू में पानी के ऄलािा मौजूद ईच्चतम घटक का नाम बताआए। 

.................................................. .................................................. 

.................................................. .................................................. .................................. 

.................................................. .................................................. .............. 

भेड के दधू में प्रोटीन का स्तर बताएं। 

.................................................. .................................................. 

.................................................. .................................................. .................................. 

.................................................. .................................................. .............. 
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दधू के घटक 

विवभन्न सामवग्रयों के विविध वमश्रण से दधू बनता ह।ै जब दधू को कमरे के तापमान पर रखा जाता 

ह,ै तो यह मट्ठा, कैवसआन और क्रीम जैसी िसा में ऄलग हो जाता ह।ै दधू फटने पर मट्ठा और दही 

ऄलग हो जाते हैं। दधू के ऄियिों में पानी, िसा, प्रोटीन, लैटटोज, खवनज, एंजाआम और विटावमन 

शावमल हैं। 

दधू की प्रकृवत, ईसके भौवतक-रासायवनक गुणों और ईसके पोषण मूल्य को समझने के वलए घटकों की 

गहन जांच की अिश्यकता होती ह।ै दगु्ध ईत्पादों के ईत्पादन में सामग्री महत्िपूणथ हैं। प्रत्येक घटक 

के रासायवनक, सूक्ष्मजीिविज्ञानी और तकनीकी व्यिहार को समझने से ईस घटक के ऄध्ययन से 

लाभ वमलता ह।ै 

दधू के घटकों की भौवतक ऄिस्थाएाँ 

दधू के प्राथवमक घटकों के वलए तीन ऄिस्थाएाँ मौजूद हैं, जो िसा, चीनी, प्रोटीन, खवनज, विटावमन और ऄन्य छोटे 

घटक हैं। सच्चा समाधान, कोलाआडल फैलाि, और िसा-में-तेल-प्रकार का पायस तीन भौवतक ऄिस्थाएाँ हैं: 

वनयवमत दधू में कोलाआडल ऄिस्था और िास्तविक घोल लगातार संतुलन की वस्थवत में रहते हैं। 

i. दधू प्रोटीन 

दधू में प्रोटीन के कोलाआडल रूप होत ेहैं। कैवसआन और मट्ठा प्रोटीन महत्िपूणथ प्रोटीन हैं जो दधू में पाए जा सकत ेहैं। 

वनम्नवलवखत आन प्रोटीनों का वििरण प्रदान करता ह:ै 

i) कैवसआन: कैवसआन एक महत्िपूणथ प्रोटीन ह,ै जो सभी प्रोटीन का 80% बनाता ह।ै कैवल्शयम कैवसनेट 

फॉस्फेट कॉम्प्लेटस के रूप में यह दधू में कोलाआडल ऄिस्था में पाया जाता ह।ै गोलाकार कैवसआन 

माआके्रलर कण दधू में ऄलग-ऄलग कणों के रूप में मौजूद होत े हैं। कइ ईपमाआसेल हैं जो प्रत्येक 

कैवसआन वमसेल को जोडते हैं। सेरीन हाआड्रॉवटसल समूह के साथ एस्टर बंधन का ईपयोग करते हुए, 

कैवल्शयम फॉस्फेट कैवसआन वमसेल के भीतर ईपमाआसेल को एक साथ रखता ह।ै जैसा क्रक एक 
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आलेटिॉन माआक्रोस्कोप द्वारा दखेा गया ह,ै कैवल्शयम फॉस्फोकेवसनेट काफी विशाल ह,ै वजसका 

व्यास 30 से 300 वमलीमीटर तक ह।ै 

कैवसआन की पररभाषा :कैवसआन को  200˚ C पर  पीएच  4.6 पर  कच्चे दधू  से  प्राप्त  फॉस्फोप्रोटीन के  रूप में 

पररभावषत क्रकया जा सकता ह।ै कैवसआन ऄमीनो एवसड से बना होता है जो पेप्टाआड बॉन्ड  ) के माध्यम से 

एक  पॉवलमररक  शंृ्रखला  बनाता  ह।ै  यह  संबंध  एक  ऄमीनो  और  एक  काबोवटसल  समूह  की  प्रवतक्रक्रया  से  

स्थावपत होता ह।ै 

 

थायवमनो एवसड जैसी वनवष्क्रय आकाआयों के साथ ,लंबी शंृ्रखला िाले पॉवलमर आस तरह से बनाए जा सकते 

हैं। 

ii. कैवसआन की  विषमता :आसकी  प्राथवमक  संरचना  ,िैद्युतकणसंचलन  ,क्रोमैटोग्राफी  और  यूररया  जैसे  लिण  में  

घुलनशीलता के अधार पर ,कैवसआन को आसके ऄंशों के रूप में िगीकृत क्रकया जाता ह,ै 

ए एस1  -  कैवसआन 

ए एस2  -  कैवसआन 

बी  -कैसीनैंड 

के  -केसीन 

 

प्रत्येक ऄंश की पॉलीपेप्टाआड शंृ्रखला के भीतर ऄमीनो एवसड के विलोपन या प्रवतस्थापन से जुडे अनुिंवशक 

बहुरूपता के कारण य ेमुख्य ऄंश स्ियं पररितथनशील होत ेहैं । 

 

प्रारंवभक संरचना :कैवसआन में वनम्नवलवखत  तत्ि) प्रवतशत  में (होते हैं  - काबथन 52.6-54.0 , हाआड्रोजन 6.75-

7.10 , नाआिोजन 15.51-15.91 , सल्फर 0.71-0.83 और फास्फोरस  0.71-0.85 । 

चूंक्रक कैवसआन एक फॉस्फोप्रोटीन है ,आसवलए फॉस्फोरस मुख्य रूप से ऄमीनो एवसड सेरीन या थ्रेओनीन के- 

 HOसमूह के साथ एस्टर ललक में बंधा होता ह।ै 

 

iii. विद्युत गुण   : कैवसआन का  पीएच  4.6 है ,जो आसका अआसोआलेवटिक लबदु है ,वजसका ऄथथ है क्रक आस  पीएच  पर 

कोइ शुद् पररितथन नहीं होता ह।ै आसमें आस  पीएच के उपर ऊणात्मक अिेश होता ह ै,लेक्रकन आस  पीएच के नीच े
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यह धनात्मक होता ह।ै पररणामस्िरूप ,दधू के पीएच ) 6.6 से  6.8 ( पर ,कैवसआन पर नकारात्मक चाजथ होता ह ैऔर 

विद्युत क्षेत्र में एनोड की ओर बढता ह।ै 

iv. घुलनशीलता   -α : और-β कैवसआन दोनों अआसोआलेवटिक लबद)ु  पीएच  4.7 और  4.9 ( पर ऄघुलनशील हैं ,लेक्रकन िे  

पीएच के दोनों ओर असानी स ेघुल जात ेहैं-α ,कैवसआन  20 C पर  पीएच  4.2 पर कम घुलनशील ह ैऔर-β कैवसआन 

ऄवधक ह।ै  20 C पर  पीएच  4.2 पर घुलनशील ,वजसस ेईनका पृथक्करण होता ह।ै आसके ऄलािा ,कैवसआन तब एकत्र 

होता है जब कैवल्शयम अयन अआसोआलेवटिक लबदु से उपर बंधे होते हैं ,वजससे प्रोटीन की घुलनशीलता कम हो 

जाती ह।ै 

v. ऄन्य गुण :कैवसआन में ऄवतररक्त विशेषताए ंभी हैं ,वजनमें ऑवप्टकल रोटेशन भी शावमल ह ै,जो बताता ह ैक्रक यह मूल 

रूप  से  गोलाकार  है  ,आसके  ऄमीनो  एवसड  के  कारण  ऑटसीकरण  और  कमी  होती  है  ,और  फॉमेवल्डहाआड  और  

फॉमेवलन  के  साथ  प्रवतक्रक्रया  करने  की  क्षमता  होती  ह।ै  कैवसआन  के  ऄमीनो  एवसड  के  ऄमीनो  या  एमाआड  समूह  

फॉमेवलन के साथ आस बातचीत का कारण बनते हैं। फॉमेवलन के साथ आस प्रवतक्रक्रया के दौरान ,समतुल्य संख्या में 

प्रोटॉन+H) अयन (वनकलते हैं ,वजन्हें बाद में क्षार के विरुद् शीषथक क्रदया जाता ह।ै ईपवस्थत प्रोटीन की मात्रा के 

ऄनुपात में ,प्रोटॉन ईत्सजथन होता ह।ै  HOaN के साथ ऄनुमापन करके ,अप आसे दधू में प्रोटीन का तुरंत ऄनुमान 

लगान ेके वलए अधार के रूप में ईपयोग कर सकत ेहैं। 

vi. मट्ठा प्रोटीन :मट्ठा प्रोटीन के लैटटलबुवमन और ग्लोजयुवलन ऄंश वमलकर दधू में कुल प्रोटीन का लगभग अठिा ंवहस्सा 

बनात ेहैं और आन्हें घुलनशील प्रोटीन कहा जाता ह।ै एल्जयूवमन और ग्लोजयुवलन दोनों दधू या मटे्ठ में घुलनशील होत े

हैं ,लेक्रकन एल्जयूवमन पानी में भी घुलनशील होता है ,जबक्रक ग्लोजयुवलन पानी में घुलनशील नहीं होता है ,लेक्रकन 

पतले  नमक  के  घोल  में  घुलनशील  होता  ह।ै  दोनों  को  गमथ  क्रकया  जाता  है ,और  जमािट  की  मात्रा  तापमान  और  

धारण ऄिवध ,नमक सामग्री और समाधान पीएच) ईदाहरण के वलए ,पीएच  4.5 ( द्वारा वनधाथररत की जाती ह।ै 

मट्ठा प्रोटीन मट्ठा या सीरम में पाए जाने िाले मूल प्रोटीन हैं और मट्ठा का एक घटक हैं ,जो कैवसआन के बाद बनाया 

जाता है ,पीएच  4.6 पर ऄम्लीकरण द्वारा या पनीर बनाने के दौरान रेनेट की क्रक्रया द्वारा हटा क्रदया जाता ह।ै दधू 

में मुख्य मट्ठा प्रोटीन-β लैटटोग्लोबुवलन ह।ै एक गोलाकार पदाथथ-β ,लैटटोग्लोबुवलन।  5.2 अआसोआलेवटिक लबद ुके 

साथ ,आसका अणविक भार  36,000 डाल्टन ह।ै ताप ऄवस्थर होने के कारण गमथ करने पर यह विकृत हो जाता ह।ै 

नमक का घोल आसे घोल सकता ह।ै यह ऄत्यवधक पोषक तत्िों से भरपूर ह।ै आसमें वसस्टीन नामक ऄमीनो एवसड 

होता ह ैजो आस ेआसकी संरचना में एक मुक्त-एसएच समूह दतेा ह।ै 

β-लैटटोग्लोबुवलन के बाद, ऄल्फा-लैटटलबुवमन सबसे ऄवधक सांिता िाला मट्ठा प्रोटीन ह।ै आसमें मानि दधू प्रचुर 

मात्रा में होता ह।ै यह प्रोटीन लैटटोज़ के जैिसंशे्लषण के वलए अिश्यक ह।ै आसका अआसोआलेवटिक लबद ु4.2 और 
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अणविक भार 16,000 डाल्टन ह।ै आसमें फॉस्फेट और काबोहाआड्रटे दोनों ऄनुपवस्थत होत ेहैं। आस प्रोटीन में रिप्टोफैन 

और सल्फर युक्त ऄमीनो एवसड वसस्टीन और वसस्टीन विशेष रूप से प्रचुर मात्रा में होते हैं। यह प्रोटीन, वजसे व्ह े

प्रोटीन भी कहा जाता ह,ै पोषण के वलए महत्िपूणथ ह ैटयोंक्रक आसमें अिश्यक ऄमीनो एवसड होते हैं। 

आम्युनोग्लोबुवलन: रक्त और दधू ग्लोजयुवलन समान हैं। ग्लोजयुवलन और आम्युनोग्लोबुवलन दोनों कोलोस्िम और दधू में 

पाए जाते हैं; हालााँक्रक कोलोस्िम में आम्युनोग्लोबुवलन की मात्रा काफी ऄवधक होती ह।ै दधू में केिल 0.1 प्रवतशत 

ग्लोजयुवलन पाया जाता ह,ै जबक्रक कोलोस्िम में 6%। 

तावलका 8.2 मट्ठा प्रोटीन के गुण 

संपवत्त बी-लैटटो 

ग्लोजयुवलन 

ए-लैटटाआबुवमन रक्त सीरम 

एल्बुवमन 

लैटटोफेररन 

अणविक िजन 36,000 

डाल्टन 

16,000 

डाल्टन 

65,000 

डाल्टन 

80,000 

डाल्टन 

समविभि लबद ु 5.18 4.2 4.72 8.2 

 

ऄत्यवधक सांिता के कारण, कोलोस्िम को गमथ करने से जमाि होता ह,ै जैसे ही दधू का ग्लोजयुवलन स्तर सामान्य हो 

जाता ह,ै कोलोस्िम आस विशेषता को खो दतेा ह।ै एल्जयूवमन और ग्लोजयुवलन प्रोटीन दोनों में ईच्च पोषण मूल्य होता 

ह ैऔर आसमें सभी नौ अिश्यक ऄमीनो एवसड होते हैं। आसके ऄलािा, वनयवमत दधू में ऄल्फा-लैटटलबुवमन और 

बीटा-लैटटोग्लोबुवलन के रूप में एल्जयूवमन, कैवसआन की कम सल्फर सामग्री को ठीक करता ह।ै पररणामस्िरूप, िे 

आस मायने में पूरक हैं क्रक तीन दधू प्रोटीनों का मूल्य एक साथ वमलने की तुलना में ऄवधक ह ैयक्रद ईनका ऄलग-ऄलग 

मूल्यांकन क्रकया जाए। आम्युनोग्लोबुवलन का अणविक भार, जो 180000 से 8 लाख डाल्टन तक होता ह,ै बहुत ऄवधक 

होता ह।ै 

आसके ऄवतररक्त, दधू में कुछ ऄवतररक्त प्रोटीन के ऄंश भी होते हैं। आनमें 30 से ऄवधक विवभन्न दधू एजंाआमों के साथ-

साथ अयरन युक्त प्रोटीन लैटटोफेररन, िसा ग्लोजयूल वझल्ली प्रोटीन लैटटोवलन, मुक्त स्रािी घटक, फोलेट और 

विटावमन बी 12 बाआंलडग प्रोटीन और प्रोरटओस-पेप्टोन शावमल हैं। 
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गैर प्रोटीन नाआिोजनयुक्त पदाथथ: विवभन्न नाआिोजन युक्त ऄणु जो िास्तविक प्रोटीन नहीं हैं, दधू में पाए जा सकते हैं। 

िे दधू की कुल नाआिोजन सामग्री का 5% बनाते हैं। आन्हें अमतौर पर एनपीएन, या गैर-प्रोटीन नाआिोजनयुक्त दधू 

घटकों के रूप में जाना जाता ह।ै आन्हें चार ऄलग-ऄलग रूपों में पाया जा सकता ह:ै 

(ए) एमाआन (जैसे आथेनॉल एमाआन और कोलीन), 

(बी) लाआवसन और ल्यूसीन जैसे मुक्त ऄमीनो एवसड, 

(सी) क्रक्रएरटन और क्रक्रएरटवनन जैसे ऄमीनो एवसड के व्युत्पन्न, और 

(डी) मॉर्दफन और दधू ऑवलगोसेकेराआड जैसे ऄवतररक्त पदाथथ। 

एनपीएन प्रोटीन की तरह जैविक रूप से मूल्यिान नहीं ह ैऔर हर मौसम में बदलता रहता ह।ै 

दधू में एंजाआम: पशु और पौधों की कोवशकाओं में एजंाआम शावमल होते हैं, जो काबथवनक ईत्पे्ररक होते हैं। िे सबस े

जरटल रासायवनक प्रक्रक्रयाओं को रिगर करत े हैं, लेक्रकन िे स्ियं रासायवनक पररितथनों में भाग नहीं लेते हैं। य े

प्रोटीनयुक्त एिं कोलॉआडी होत ेहैं। ईनके द्वारा क्रकए जान ेिाले रासायवनक पररितथनों के ऄनुसार, ईन्हें हाआड्रोलेज़ 

(हाआड्रोलाआलजग एजंाआम), ऑटसीडसे ( ऑटसीकरण एजंाआम), और ररडटटेस ( घटाने िाले एजंाआम) के रूप में 

िगीकृत क्रकया जाता ह।ै ईन्हें ईनके द्वारा लवक्षत सजसिेट्स के अधार पर समूहों में भी विभावजत क्रकया जा सकता ह,ै 

जैसे एमाआलेज़ (जो स्टाचथ को तोडता ह)ै और प्रोटीज़ (जो प्रोटीन को तोडता ह)ै। 

गमी, प्रकाश और पीएच वभन्नताए ंसभी एजंाआमों को नुकसान पहुचंा सकती हैं। सह-एजंाआम ऐसे यौवगक होत ेहैं जो 

एक एजंाआम की गवतविवध को बढाते हैं, और एटंी-एजंाआम ऐसे पदाथथ होते हैं जो एक एजंाआम की गवतविवध को कम 

करते हैं। 

दधू में एजंाआम गवतविवध की चार ऄिवध होती हैं। ये एजंाआम दधू में संतुलन में होते हैं और वहलाने, समरूप बनाने, 

गमथ करने अक्रद के पररणामस्िरूप ऄपनी वस्थवत बदल सकते हैं। िे पानी में घुलनशील, कैवसआन-बाईंड, वलवपड-

बाईंड और माआक्रोसोमल कणों में मौजूद होते हैं। 

i. पेरोटसीडेज: पेरोटसीडजे एजंाआम द्वारा हाआड्रोजन पेरोटसाआड को ऑटसीजन में पररिर्षतत क्रकया जाता ह।ै 

ताजे दधू में मौजूद मुख्य एजंाआम लैटटोपरोटसीडजे ह।ै लैटटोपरोटसीडजे के सक्रक्रय होन ेऔर लंब ेसमय तक 
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रहन ेपर कच्च ेदधू की गुणित्ता में सुधार होता ह।ै यक्रद तापमान 800C से उपर हो जाता ह ैतो यह नि हो 

जाता ह।ै 

ii. एमाआलेज (डायस्टेज): यह एजंाआम स्टाचथ को डटेसरिन में हाआड्रोलाआज करता ह।ै यह दधू में थोडी मात्रा में 

मौजूद होता ह।ै यह 60-650C पर नि हो जाता ह।ै 

iii. लाआपेज: यह एक हाआड्रोलाआरटक एजंाआम ह।ै यह िसा को संबंवधत फैटी एवसड और वग्लसरॉल में 

हाआड्रोलाआज करता ह।ै यह दधू, क्रीम, मटखन, घी में जयूरटररक या हाआड्रोलाआरटक बासीपन पैदा करता ह ै

और ऄम्लता को बढाता ह।ै 630C पर 20 वमनट तक गमथ करने पर यह नि हो जाता ह।ै 

iv. कैटालेज़: हाआड्रोजन पेरोटसाआड कैटालेज़ द्वारा ऑटसीजन और पानी में टूट जाता ह।ै यह दधू में एक छोटा 

सा घटक ह।ै हालााँक्रक, जब दधू दवूषत होता ह,ै तो आसकी सांिता बढ जाती ह।ै 900C से ऄवधक तापमान पर 

20 से 25 वमनट तक गमथ करन ेपर यह नि हो जाता ह।ै 

v. फॉस्फेटस: फॉस्फोररक एवसड के एस्टर आस एजंाआम द्वारा हाआड्रोलाआज्ड होते हैं। यह एजंाआम दधू के 

पािुरीकरण के दौरान समाप्त हो जाता ह।ै आस प्रकार, आस एजंाआम को माकथ र के रूप में ईपयोग करके दधू 

और दधू ईत्पादों के सही पािुरीकरण की जााँच की जाती ह।ै 

vi. प्रोटीज़: ये एजंाआम, वजन्हें प्रोरटयोवलरटक के रूप में जाना जाता ह,ै प्रोटीन को प्रोरटयोज़, पेप्टोन और 

ऄमीनो एवसड सवहत कम जरटल में हाआड्रोलाआज़ करते हैं। कैवसआन और मट्ठा प्रोटीन, जो दधू के घटक हैं, आन 

एजंाआमों द्वारा हाआड्रोलाआज्ड होते हैं। 80C के ताप तापमान पर, प्रोटीज़ एजंाआम नि हो जाते हैं। 

vii. ररडटटेस: ये एजंाआम कुछ काबथवनक यौवगकों को कम करन ेमें मदद करत ेहैं। य ेदधू में वमलाए जाने िाल े

मेवथलीन जलू को कम कर दते ेहैं और ईसे रंगहीन बना दतेे हैं। 

viii. लैटटेज: ग्लूकोज और गैलेटटोज बनाने के वलए, िे लैटटोज को हाआड्रोलाआज करते हैं। बीटा ग्लाआकोवसडजे़ 

एजंाआम मुख्य ह।ै ईपरोक्त एजंाआम लैटटोज को हाआड्रोलाआज करता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप लैवटटक 

एवसड का ईत्पादन होता ह।ै 

दधू काबोहाआड्रेट 

लैटटोज, जो दधू की चीनी का 4.8 से 5.0 प्रवतशत तक होता ह,ै मुख्य दधू की चीनी ह।ै दधू में काबोहाआड्रटे के ऄंश भी 

मौजूद होते हैं। मानि दधू में लैटटोज और ऑवलगोसेकेराआड की ऄच्छी अपूर्षत होती ह।ै मानि दधू का लगभग 6.3-

7.0% लैटटोज ह,ै और आसका 0.3-0.6% ऑवलगोसेकेराआड ह।ै 
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 लैटटोज: लैटटोज के नाम से जानी जाने िाली चीनी केिल स्तनधाररयों के दधू में मौजूद होती ह।ै िास्तविक 

घोल में लैटटोज होता ह।ै क्रक्रस्टलीकरण प्रक्रक्रया के दौरान लैटटोज क्रक्रस्टलीकरण पानी 

(C12H22O11.H2O) के एक ऄणु के साथ क्रक्रस्टलीकृत होता ह।ै ये क्रक्रस्टल स्िभाि से क्रकरक्रकरा होत ेहैं और 

कुछ दधू ईत्पादों, जैसे गाढा दधू और अआसक्रीम, को क्रकरक्रकरा या रेतीला स्िाद प्रदान कर सकत ेहैं। संरचना 

के संदभथ में, लैटटोज ऄणु दो ऄणुओं से बना होता ह:ै ग्लूकोज और गैलेटटोज। टयोंक्रक लैटटोज दो 

मोनोसैकेराआड स ेबना ह,ै यह एक वडसैकराआड ह।ै लैटटोज को एजंाआम लैटटेज द्वारा ग्लूकोज और गैलेटटोज 

में हाआड्रोलाआज क्रकया जाता ह,ै जो छोटी अंत में मौजूद होता ह।ै 

  लैटटेज़ 

सी 12 एच 22 ओ 11 +एच 2 ओ   सी 6 एच 12 ओ 6 +सी 6 एच 12 ओ 6 

हाआड्रोटलोररक एवसड जैसे खवनज एवसड में लैटटोज को हाआड्रोलाआज करने की क्षमता होती ह,ै जो आसे आसके दो 

घटक शकथ रा, ग्लूकोज और गैलेटटोज में ऄलग कर दतेा ह।ै लैटटोज को विवशि यीस्ट और एजंाआमों द्वारा ऄल्कोहल 

और लैवटटक एवसड में क्रकवण्ित क्रकया जा सकता ह,ै वजसस ेक्रकवण्ित दधू ईत्पादों को एक ऄम्लीय या ऄल्कोहवलक 

स्िाद वमलता ह।ै 

 

सी 12 एच 22 ओ 11 +एचओएच   सी 6 एच 12 ओ 6 + सी 6 एच 12 ओ 6 

लैटटोज  ग्लूकोज गैलेटटोज 

 

2C 6 H 12 O 6  4CH 3 CHOHCOOH 

दगु्धाम्ल 

यद्यवप लैटटोज माआक्रोवबयल गवतविवध के वलए एक ईत्कृि सजसिेट ह,ै लैटटोज को लैवटटक एवसड में बदलने को 

प्रोत्सावहत क्रकया जाता ह।ै आसस ेदधू का स्िाद खट्टा हो जाता ह।ै 0.18 से 0.20 प्रवतशत ऄम्लता पर गमथ करने पर दधू 

फट जाता ह।ै लैटटोज में बहुत हल्की वमठास होती ह,ै जो गने्न की चीनी का लगभग छठा वहस्सा ह।ै मुक्त एवल्डहाआड 

समूह की ईपवस्थवत के कारण, लैटटोज़ एक कम करने िाली चीनी ह।ै आस प्रकार, यह फेहललग समाधान को कम कर 

दतेा ह।ै लैटटोज ऄल्कोहल या इथर में घुलनशील नहीं ह,ै हालांक्रक यह गमथ एवसरटक एवसड में घुलनशील ह।ै ईपयोग 

क्रकए गए ऑटसीकरण एजेंट के अधार पर, लैटटोज को फॉर्षमक एवसड, काबोवनक एवसड या ऑटसावलक एवसड में 

ऑटसीकृत क्रकया जाता ह।ै 1500°C स ेउपर के तापमान पर लैटटोज़ पीला हो जाता ह,ै और 1750°C पर यह भूरा 
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हो जाता ह ैऔर कारमेल बनाता ह।ै हल्की जलन और पके हुए दधू की सुगंध का कारण कारमेल ह,ै भले ही सामान्य 

प्रक्रक्रयाओं के दौरान दधू और दधू ईत्पादों को कभी भी आतने ईच्च तापमान के ऄधीन नहीं क्रकया जाता ह।ै आसवलए, 

ऄलग-ऄलग दधू के तत्िों के गुण ऄलग-ऄलग होते हैं, जब िे दधू जैसी जरटल प्रणाली में मौजूद होते हैं। 

जब लैटटोज ऄमोवनया, ऄमीनो एवसड या एमाआन के साथ प्रवतक्रक्रया करता ह,ै तो भूरे रंग के रंग कॉम्प्लेटस के रूप 

में बनते हैं। छोटी अंत से कैवल्शयम और फास्फोरस के ऄिशोषण में सहायता करके लैटटोज का सकारात्मक प्रभाि 

पडता ह।ै 

दधू में िसा 

दधू में िसा ग्लोजयूल्स के रूप में होती ह ैवजसका औसत अकार 3 माआक्रोन होता ह ैवजस ेफैट ग्लोजयूल्स कहा जाता 

ह।ै यक्रद ठंडे कच्चे दधू को थोडी दरे के वलए वमवश्रत क्रकए वबना छोड क्रदया जाए तो िसा ग्लोजयूल्स समूहबद् हो जात े

हैं और सतह पर अ जाते हैं, वजससे क्रीम की परत बन जाती ह।ै िसा ग्लोजयूल वझल्ली परत की ईपवस्थवत के कारण, 

ये ग्लोजयूल स्ितंत्र होत े हैं। िसा को वितररत करन े के वलए तेल और पानी के वनरंतर जलीय चरण आमल्शन का 

ईपयोग क्रकया जाता ह।ै वझल्ली िसा ग्लोजयूल्स को एक साथ जुडने और वनरंतर िसा चरण बनाने से रोकती ह।ै 

सुरक्षात्मक िसा ग्लोजयूल वझल्ली परत की प्रकृवत : सुरक्षात्मक िसा ग्लोजयूल परत की बारीकी से जांच करन ेपर कइ 

ऄलग-ऄलग पदाथथ पाए जाते हैं। प्रोटीन, फॉस्फोवलवपड्स, फॉस्फेट, प्रोटीन का एक कॉम्प्लेटस जो विटावमन बी 12 

को बांधता ह,ै और राआबोफ्लेविन-फॉस्फोररक एवसड प्रोटीन का एक कॉम्प्लेटस आनमें से कुछ हैं। आसके ऄवतररक्त, 

तांबा, लोहा और जस्ता जैसी धातुएाँ भी हैं। तांबा मौजूद होन ेपर यह िसा के ऑटसीकरण का कारण बनता ह।ै 

दधू वलवपड की भौवतक-रासायवनक प्रकृवत: िसा ग्लोजयूल, आसके चारों ओर की वझल्ली वजसे िसा ग्लोजयूल वझल्ली 

(एफजीएम) कहा जाता ह,ै और दधू सीरम तीन चरण हैं वजनमें दधू वलवपड पाए जाते हैं। जरटल वलवपड, 

फॉस्फोवलवपड और प्रोटीन सवहत एफजीएम से लेवपत िाआवग्लसराआड्स सभी िसा ग्लोजयूल्स बनाते हैं ( तावलका 

8.3)। 
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तावलका 8.3: दधू में मौजूद विवभन्न वलवपड सामग्री 

संघटक दधू में स्थान 

िाआवग्लसराआड्स िसा ग्लोबुलेस 

फॉस्फोवलवपड्स (लेवसवथन, सेफावलन और 

लस्फगोमाआवलन 

िसा ग्लोजयूल वझल्ली और सीरम 

स्टेरोल्स (कोलेस्िॉल) फैट ग्लोजयूल, एफजीएम और सीरम 

मुक्त फैटी एवसड (विवभन्न) िसा ग्लोजयूल्स और सीरम 

मोम िसा गोलाकार 

स्कै्ववलन िसा गोलाकार 

िसा में घुलनशील विटावमन जैसे विटावमन ए, 

कैरोटीनॉयड, विटावमन इ, 

विटावमन डी और विटावमन के 

िसा गोलाकार 

स्रोत: जेन्स और पैटन द्वारा डयेरी रसायन विज्ञान के वसद्ांत 

दधू िसा के भौवतक गुण: दधू िसा के घटकों का प्रकार और ऄनुपात आसकी भौवतक विशेषताओं को वनधाथररत करता 

ह।ै रंग पीले (कैरोटीनॉयड-पे्रररत) से लेकर सफेद हल्के नील ेरंग (वबलीरुवबन-पे्रररत) तक होता ह।ै िसा लगभग 50C 

की काफी तापमान सीमा पर वपघलती और जम जाती ह।ै वपघलने और सेरटग लबदओुं की सीमाएाँ क्रमशः 28-330C 

और 24-290C होती हैं। आससे पता चलता ह ै क्रक िसा विवभन्न प्रकार के तत्िों से बना ह,ै वजनमें से प्रत्येक, एक 

वनवित तापमान पर, एक ऄवद्वतीय वपघलने लबद ुऔर भौवतक विशेषताओं का सेट होता ह।ै 

150°C पर, दधू िसा का विवशि गुरुत्ि 0.936 से 0.946 तक होता ह।ै 150C पर दधू िसा का ऄपितथनांक 1.459 स े

1.462 तक होता ह।ै हालााँक्रक यह गमथ एमाआल ऄल्कोहल में असानी से घुल जाता ह,ै लेक्रकन आथेनॉल में यह बहुत 

कमजोर रूप से घुलनशील होता ह।ै 
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दधू की िसा के रासायवनक गुण: 

सच्चे िसा ईच्च फैटी एवसड के वग्लसराआड एस्टर होत ेहैं। 

हाआड्रोवलवसस प्रक्रक्रया के दौरान िसा ऄपने घटक फैटी एवसड और वग्लसरॉल में टूट जाता ह।ै लाआपेज एजंाआम 

स्िाभाविक रूप से आस हाआड्रोवलवसस का कारण बनता ह।ै हाआड्रोवलवसस ईत्पन्न करने की एक ऄन्य विवध ऄत्यवधक 

गमथ भाप या ऄल्कोहवलक NaOH का ईपयोग करना ह।ै 

सभी िसा आसी प्रकार प्रवतक्रक्रया करते हैं; एकमात्र चीज जो वभन्न होती ह ैिह फैटी एवसड की मात्रा और ऄनुपात ह ै

जो वग्लसरॉल बनान े के वलए जुडते हैं। पांच मुख्य फैटी एवसड ओवलक, पॉवल्मरटक, जयूरटररक, स्टीयररक और 

वमररवस्टक एवसड हैं। यक्रद दधू िसा को उपर िर्षणत तरीके से संसावधत क्रकया जाता ह,ै तो लगभग 16 फैटी एवसड 

बनते हैं; आनमें से कुछ पानी में घुलनशील हैं, लेक्रकन ऄवधकांश ऄघुलनशील हैं और सफेद ऄिक्षेप के रूप में क्रदखाइ 

दतेे हैं। जबक्रक आनमें से कइ फैटी एवसड स्िादहीन और गंधहीन होत ेहैं, ईदाहरण के वलए, जयूरटररक एवसड की एक 

ऄलग गंध होती ह।ै हाआड्रोवलवसस के कारण, जयूरटररक एवसड लाआबे्रशन िसा में बासीपन का कारण बनता ह।ै 

ऄन्य िसा की तरह, दधू िसा में भी ओवलक और पावमरटक एवसड होते हैं, जो वमलकर सभी फैटी एवसड का एक 

वतहाइ और एक चौथाइ बनात ेहैं। हालााँक्रक, कुछ छोटे घटक हैं जो दधू की िसा को ऄन्य िसा से ऄलग करते हैं। 

ऄसंतृप्त िसा, जो िसा को ईसकी रासायवनक गवतविवध दतेी ह,ै दधू की िसा का लगभग 43% बनाती ह।ै 

यक्रद फैटी एवसड को वग्लसरॉल से जोडा जाता ह,ै तो लगभग 18 रसायन बनत ेहैं। हालााँक्रक, दधू की िसा में पाए जान े

िाल ेवग्लसराआड दो, तीन या आससे भी ऄवधक फैटी एवसड के साथ वग्लसरॉल का वमश्रण होते हैं। पररणामस्िरूप, दधू 

की िसा में विवभन्न प्रकार के पदाथथ होते हैं। 

दधू का नमक 

दधू में " राख" के रूप में जाना जाने िाला " गैर-दहनशील पदाथथ" लिण का प्रतीक ह।ै राख, जो दधू की खवनज 

सामग्री का 0.7% बनाती ह,ै दधू में मौजूद होती ह।ै दधू में अमतौर पर लगातार राख की मात्रा होती ह।ै ऄवधक 

संख्या स्तन गं्रवथ की वस्थवत को दशाथती ह ैजो ऄसामान्य ह।ै कैवल्शयम, फास्फोरस, मैिीवशयम, सोवडयम, पोटेवशयम 

टलोराआड, साआिेट और सल्फर दधू की राख में पाए जाने िाले मुख्य नमक तत्ि हैं। शरीर में हवियों के विकास के 
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वलए वबलल्डग जलॉटस कैवल्शयम और फास्फोरस हैं। कैवल्शयम का विशेष रूप स ेऄच्छा स्रोत दधू ह।ै दधू में पाए जान े

िाल ेदगु्ध लिण की औसत मात्रा नीचे दी गइ तावलका (सारणी 8.4) में दशाथइ गइ ह।ै 

दधू के विटावमन 

विटावमन सी के ऄपिाद के साथ, दधू ऄवधकांश विटावमनों का एक बहुत ही ईच्च स्रोत ह।ै दधू में लगभग सभी 

विटावमन पाए जात ेहैं। पानी में घुलनशील और िसा में घुलनशील विटावमन दोनों दधू में मौजूद होत ेहैं (तावलका 

8.5)। 

तावलका 8.4: दधू में नमक की मात्रा 

क्र.स.ं संघटक औसत सामग्री वमलीग्राम/100 वम.ली 

1. सोवडयम 50 

2. पोटैवशयम 145 

3. कैवल्शयम 120 

4. मैगनीवशयम 13 

5. फास्फोरस (कुल) 95 

6. टलोराआड 100 

7. सल्फेट 10 

8. काबोनेट (काबथन डाआऑटसाआड के रूप 

में) 

20 

9. साआिेट (साआरिक एवसड के रूप में) 175 

a) िसा में घुलनशील विटावमन 

i) विटावमन ए 
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ii) विटावमन डी 

iii) विटावमन इ 

iv) विटावमन K 

b) पानी में घुलनशील विटावमन 

i) बी1 (वथयावमन) 

ii) बी2 समूह- आस समूह में राआबोफ्लेविन, वनकोरटवनक एवसड, पाआररडोवटसन, पैंटोथेवनक एवसड, 

बायोरटन, विटावमन बी12 और फोवलक एवसड होत ेहैं। 

iii) विटावमन सी या एस्कॉर्षबक एवसड। 

तावलका  8.5 : दधू में मौजूद विटावमन की मात्रा 

 

विटावमन मात्रा 

िसा में घुलनशील:  

विटावमन ए 20अइ.य.ूपगोणैट 

कैरोटीन 5वमलीग्राम/गोफैट 

विटावमन डी 3 1अइ.य.ूपगोणैट 

विटावमन 28वमलीग्राम/गोफैट 

विटावमन K वनशान 

पानी में घुलनशील: 
 

विटावमन बी 1 37 वम.ग्रा 

राआबोफ्लेविन 140 वम.ग्रा 

पैंटोथेवमकएवसड 400 वमलीग्राम 

वनकोरटवनक एवसड 63 वम.ग्रा 
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ख़तम 37 वम.ग्रा 

बायोरटन 1.6 वम.ग्रा 

विटावमन बी 12 0.3 वम.ग्रा 

फोवलक एवसड 0.3 वम.ग्रा 

एस्कॉर्षबक एवसड )विटावमन सी( 2.0 वम.ग्रा 

स्रोत-ललग  ,इअर ) 1956 ( एम  िॉल्यूम  1 नोट  1 

वमलीग्राम   = एक वमवलयनथोफाग्राम 

 

हालााँक्रक दधू में ईपरोक्त सभी विटावमन होते हैं, लेक्रकन दधू को मानि पोषण के वलए एक मूल्यिान स्रोत बनान ेके 

वलए पयाथप्त मात्रा में विटावमन ए और बी 2 समूह मौजूद होते हैं। 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें 2 

1. ईन तीन राज्यों के नाम बताआए वजनमें दधू के घटक मौजूद हैं। 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

2. कैवसआन वमसेल के अकार की सीमा दीवजए। 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

3. िह पीएच बताए ंवजस पर कैवसआन दधू से जमता ह।ै 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

4. बीटा लैटटोग्लोबुवलन का अणविक भार दीवजए। 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

5. कोलोस्िम में कौन सा प्रोटीन सबसे ऄवधक मात्रा में मौजूद होता ह?ै 
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.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

6. िास्तविक िसा फैटी एवसड के वग्लसराआड से बने होत ेहैं। सही या गलत। 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

संरचना को प्रभावित करन ेिाल ेकारक 

दधू में मुख्य रूप से िसा, प्रोटीन, लैटटोज और राख होती ह।ै दधू के प्रकार के अधार पर, आन घटकों को ऄलग-ऄलग 

तरीके से वितररत क्रकया जाता ह।ै दधू की मात्रा में यह विविधता कइ चीज़ों के कारण होती ह,ै वजसमें प्रजावत, नस्ल, 

दधू दनेे की ऄिस्था, पोषण अक्रद शावमल हैं। गाय, भैंस, बकरी और भेड के दधू का ऄटसर सेिन क्रकया जाता ह ैऔर 

आस पर व्यापक शोध हुअ ह।ै दधू की संरचना को प्रभावित करने िाल ेतत्िों में से हैं: 

 प्रजावतयााँ : स्तनधाररयों की विवभन्न प्रजावतयों के दधू की संरचना ऄलग-ऄलग होती ह ै(तावलका 8.6)। दधू 

की संरचना में यह वभन्नता प्रजावतयों के प्रभाि के कारण होती ह।ै 

तावलका 8.6: प्रजावतयों के कारण दधू की संरचना में ऄंतर 

प्रजावतयााँ पानी % मोटा % चीनी % प्रोटीन % राख % 

गाय 87.54 3.71 4.70 3.31 0.76 

बकरी 85.58 4.93 4.78 4.11 0.89 

भैंस 82.90 7.50 4.70 4.10 0.80 

आंसान 88.50 3.30 6.80 1.30 0.20 

 

 नस्ल : नस्ल भी दधू की प्रजावत संरचना को प्रभावित करती ह।ै विदशेी और दशेी नस्लों की बनािट थोडी 

वभन्न होती ह।ै िसा प्राथवमक घटक ह ैजो विवभन्न नस्लों में सबसे ऄवधक वभन्न होता ह।ै तावलका 8.7 की 

जानकारी स्पि करती ह ैक्रक नस्लों के बीच िसा की मात्रा कैसे वभन्न होती ह।ै सामान्यतया, ईच्च िसा सामग्री 
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िाला दधू भी िसा के बजाय ठोस पदाथों से समृद् होता ह,ै जैसा क्रक दोनों के विपरीत होने पर होता ह।ै 

तावलकाएाँ 8.8 और 8.9. 

तावलका 8.7: विदशेी नस्लों के दधू की संरचना में वभन्नता 

नस्ल मोटा % प्रोटीन % लैटटोज % राख % कुल ठोस % 

होल्स्टीन 3.55 3.42 4.86 0.68 12.50 

ब्राईन वस्िस 4.01 3.61 5.04 0.73 13.41 

अयरशायर 4.14 3.58 4.70 0.68 13.10 

जसी 5.18 3.86 4.94 0.70 14.09 

ग्िेनथस े 5.19 4.02 4.91 0.74 14.87 

स ेऄपनाया गया- डयेरी रसायन विज्ञान के वसद्ांत, अर.जेनेस और एस. पैटन 1959 

तावलका 8.8: भारतीय नस्ल की गायों के दधू की संरचना में वभन्नता 

नस्ल मोटा % प्रोटीन % लैटटोज % राख % कुल ठोस % 

वगर 4.73 3.32 4.85 0.66 13.30 

लाल-लसधी 4.90 3.42 4.91 0.70 13.66 

सवहिाल 4.55 3.33 5.04 0.66 13.37 

Tharparkar 4.55 3.36 4.85 0.68 13.25 

संकर 4.50 3.37 4.92 0.67 13.13 
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तावलका 8.9: भैंस की नस्ल के ऄनुसार दधू की संरचना में वभन्नता 

नस्ल मोटा % वजनकी 

मुराथ 6.8 10.1 

जाफराबादी 7.3 10.1 

सुरती 8.4 10.3 

स्रोत: भारतीय डयेरी ईत्पाद, रंगप्पा और अचायथ 

 पशु की िैयवक्तकता: दधू की संरचना में व्यवक्तगत वभन्नताए ंहमेशा मौजूद रहती हैं जब प्रबंधन और भोजन 

पद्वतयां सभी नस्लों में समान होती हैं। आनका दधू की िसा या प्रोटीन सामग्री पर प्रभाि पड सकता ह,ै जो 

ईच्च या वनम्न हो सकता ह।ै आन विविधताओं को जानिर की िैयवक्तकता से जोडा गया ह।ै 

 दधू दहुन ेका ऄंतराल : दधू दहुने के ऄंतराल से दधू की ईपज और संरचना दोनों प्रभावित होती ह।ै लंब े

समय तक दधू दहुने के ऄंतराल के पररणामस्िरूप अम तौर पर िसा की मात्रा कम हो जाती ह,ै वजसे ईच्च 

दधू ईत्पादन की भरपाइ के वलए बनाया जाता ह।ै हालााँक्रक, सुबह और शाम के थोक दधू के नमूनों के बीच, 

व्यवक्तगत और झुंड दोनों के दधू में िसा की मात्रा में वभन्नता होती ह ै(तावलका 8.10)। 

तावलका 8.10: दधू दोहन ेके समय के कारण दधू में िसा की मात्रा में वभन्नता (िसा प्रवतशत) 

दधू दहुन ेका समय लाल लसधी वगर गाय भैंस 

सुबह 6.0 6.0 7.1 

शाम 6.3 6.2 7.9 

स्रोत: भारतीय डयेरी ईत्पाद, रंगप्पा और अचायथ 

 दधू दने ेकी क्षमता: कुशलतापूिथक दधू दहुने स ेईच्च दधू ईत्पादन और िसा की मात्रा प्राप्त की जा सकती ह।ै 

दधू दहुने के दौरान थन खाली हो जाने से िसा का स्तर बढ जाता ह।ै फोरवमल्क और वस्िलपग के बीच, दधू 

की िसा के ऄलािा कोइ स्पि वभन्नता की पहचान नहीं की गइ ह।ै जैसे-जैसे दधू वनकालने की प्रक्रक्रया जारी 

रहती ह,ै ऄलग करने में िसा का स्तर सामने िाल ेदधू की 1 से 2 प्रवतशत िसा सामग्री से 6 प्रवतशत या 
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ईससे ऄवधक तक बढ जाता ह।ै हालााँक्रक, ऐसा प्रतीत होता ह ैक्रक ठोस-वबना-िसा और िसा प्रवतशत के बीच 

एक सामान्य संबंध ह।ै शुरुअती भाग में िसा की मात्रा सबसे कम होती ह ैलेक्रकन ठोस-गैर-िसा की मात्रा 

सबसे ऄवधक होती ह,ै जबक्रक बाद िाल ेभाग में एसएनएफ की मात्रा सबसे कम होती ह ै

 स्तनपान की ऄिस्था: स्तनपान दधू की संरचना को प्रभावित करता ह।ै प्रसि के बाद पहला स्राि, वजसे 

कोलोस्िम के नाम स ेजाना जाता ह,ै सामग्री और सामान्य विशेषताओं (तावलका 8.12) दोनों के मामल ेमें 

दधू से पूरी तरह ऄलग ह।ै कोलोस्िम की वचपवचपाहट बहुत ऄवधक होती ह ैऔर यह ऄत्यवधक गाढा होता 

ह।ै आस ईत्पाद में आम्युनोग्लोबुवलन, लैटटोफेररन, टलोराआड और लैटटोज सामग्री सभी महत्िपूणथ सांिता में 

मौजूद हैं। दधू की तुलना में, आसमें िसा की मात्रा ऄवधक या कम हो भी सकती ह ैऔर नहीं भी। दधू की 

तुलना में, विवभन्न गायों और भैंसों के कोलोस्िम की संरचना बहुत वभन्न होती ह।ै जैस-ेजैसे दधू दने ेकी संख्या 

बढती ह,ै और पररितथनशीलता कम हो जाती ह,ै आसकी संरचना तुरंत दधू के समान हो जाती ह।ै 

 प्रोटीन सामग्री को कोलोस्िम स ेवनयवमत दधू की वभन्नता की सीमा के भीतर एक संरचना में पररिर्षतत होन े

में सबसे ऄवधक समय लगता ह,ै वजसमें लगभग 4 क्रदन लगत ेहैं। स्तनपान की शुरुअत में, दधू का ईत्पादन 

ऄपने चरम पर पहुचं जाता ह ैऔर क्रफर सामान्य स्तर तक वगर जाता ह।ै जब दधू का ईत्पादन बढता ह ैतो 

िसा और वबना िसा िाले ठोस पदाथथ कम हो जाते हैं और आसका विपरीत भी होता ह।ै यह वगरािट 0.20 से 

0.4% तक ह।ै स्तनपान के ऄंत में केिल मामूली कमी लैटटोज% में एकमात्र बदलाि ह ैवजसे स्तनपान चरण 

के वलए वजम्मेदार ठहराया जा सकता ह।ै 

 

तावलका 8.11: दधू दहुन ेके विवभन्न भागों की संरचना में वभन्नता ह ै

ऄंश मोटा % एसएनएफ % 

1 1.04 8.64 

2 1.42 8.63 

3 3.02 8.57 

4 4.40 8.37 

5 5.32 8.15 
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6 7.63 7.77 

स्रोत: भारतीय डयेरी ईत्पाद, रंगप्पा और अचायथ। 

तावलका 8.12: कोलोस्िम की संरचना 

कोलोस्िम कुल 

ठोस% 

मोटा% कुल 

प्रोटीन% 

लैटटोज 

% 

राख 

% 

विवशि गुरुत्ि 

आस्तवमलल्कग 24.55 3.89 16.76 2.50 1.33 1.0604 

दसूरा दधू दहुना 18.00 3.84 9.33 3.52 0.97 1.0437 

तीसरा दधू दहुना 16.79 3.11 7.06 3.85 0.96 1.036 

चौथा दधू दहुना 15.21 3.82 6.17 4.23 0.88 1.0372 

 

कम लैटटोज़ सामग्री कम ऑस्मोरटक दबाि का कारण बनती ह,ै वजस ेटलोराआड, सोवडयम और घुलनशील 

गैर-प्रोटीन नाआिोजनयुक्त पदाथों की सांिता बढाकर ठीक क्रकया जाना चावहए। आसस े ऑस्मोरटक दबाि ईसके 

सामान्य स्तर तक बढ जाता ह।ै यह ईल्लेखनीय रूप से ज्ञात ह ै क्रक ईन्नत स्तनपान में गायें स्तनपान के ऄंत में 

कैवल्शयम की िृवद् के कारण नमकीन स्िाद िाला दधू द ेसकती हैं। कैवल्शयम की सांिता न्यूनतम हो जाती ह ैऔर 

बाद में बढ जाती ह,ै जबक्रक कुल फास्फोरस की सांिता वस्थर रहती ह।ै 

 अहार और पोषण स्तर: अहार और सांिण को ऄत्यवधक वखलाने स ेदधू में ठोस-नहीं-िसा की मात्रा थोडी 

बढ गइ ह।ै क्रकसी णीड की प्रोटीन सामग्री ईसके ऄवतररक्त प्रोटीन से प्रभावित होती ह,ै लेक्रकन आसके 

पररणामस्िरूप िसा और गैर-प्रोटीन नाआिोजन सामग्री में भी िृवद् हो सकती ह।ै चारागाह में चरान ेपर 

िसा नहीं, बवल्क ठोस भोजन की मात्रा बढ जाती ह।ै लैटटोज़ सामग्री में कोइ पररितथन नहीं ह।ै 

मोटे ऄनाज की कमी िाल ेअहार दधू के ईत्पादन को बनाए रखते हुए िसा की मात्रा को 5% तक कम 

कर दते ेहैं। कॉड वलिर तेल िसा के ऄनुपात को कम करता ह ैजबक्रक पाम तेल, बटरफैट, लाडथ और नाररयल तेल 

की ऄवतररक्त खुराक आस ेबढाती ह।ै एक सीवमत सीमा तक, खाद्य िसा दधू िसा की संरचना को बदल दतेी ह।ै 

पशुओं को कैवल्शयम और फास्फोरस जैसे खवनज पदाथथ वखलाकर दधू में खवनज स्तर बढाया जा सकता ह।ै 

 मौसम: तापमान, अिथता, धूप और सूखा सभी मौसमी बदलािों पर सीधा प्रभाि डालते हैं। गर्षमयों में दधू 

ईत्पादन में वगरािट और िसा की मात्रा में थोडी कमी अती ह।ै हालााँक्रक, सूयथ के प्रकाश के संपकथ  में अन ेस े
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विटावमन डी की मात्रा में िृवद् होती ह।ै बरसात के मौसम में कैरोटीन और राआबोफ्लेविन का स्तर बढ जाता 

ह ैजब हरा चारा प्रचुर मात्रा में होता ह।ै जबक्रक सूख ेके दौरान िसा का प्रवतशत नहीं बदलता ह,ै ठोस -िसा 

नहीं सामग्री में पररितथन होता ह।ै जबक्रक एसएनएफ ऄटटूबर में सबसे ऄवधक और जुलाइ और वसतंबर में 

सबसे कम होता ह,ै िसा की मात्रा मइ में सबसे ऄवधक और निंबर में सबसे कम होती ह।ै 

 रोग: रोग का रचना पर नकारात्मक प्रभाि पडता ह।ै जब मावस्टरटस या पैर और मंुह की बीमारी थन को 

संक्रवमत करती ह ै तो लैटटोज और कैवसआन का स्तर कम हो जाता ह।ै घुलनशील नाआिोजन में िृवद्, 

प्राकृवतक ऄम्लता में कमी और टलोराआड सामग्री में िृवद् हुइ ह।ै राख की मात्रा भी बढ गइ ह।ै 

 पशु की अय:ु ईम्र के साथ शरीर में िसा की मात्रा धीरे-धीरे कम होती जाती ह।ै आसके ऄवतररक्त, एसएनएफ 

में ऄवनयवमत तरीके से वगरािट अती ह।ै प्रभावित होन ेिाल ेमुख्य एसएनएफ घटक लैटटोज और कैवसआन 

हैं। स्तनपान के पांचिें से नौिें महीने तक दधू का ईत्पादन ऄपने ईच्चतम स्तर पर होता ह।ै स्तनपान की 

प्रगवत में ईम्र महत्िपूणथ भूवमका वनभाती ह।ै 

 हामोन: यह सिथविक्रदत ह ैक्रक प्रोलैवटटन और एस्िोजन जैसे हामोन आंजेटशन दधू ईत्पादन , िसा सामग्री 

और ठोस-गैर-िसा सामग्री को बढाने में सकारात्मक प्रभाि डालते हैं। हालााँक्रक , ऄवधक खुराक दधू ईत्पादन 

पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकती ह।ै ये हामोन शरीर की चयापचय गवतविवध को बढाते हैं, लेक्रकन ऄवधक 

मात्रा में ये हावनकारक हो सकते हैं। 

 गमी या ऑस्िम: दधू और िसा का ईत्पादन गमी की ऄिवध से बहुत कम प्रभावित होता ह।ै यह गमी या 

हामोन ईत्पादन के कारण पशु की ईत्तेजना और लचता के कारण होता ह।ै पशु की दधू को सीधा रखने की 

क्षमता िसा में वभन्नता का कारण बनती ह।ै 

 गभाथिस्था: गभाथिस्था के दौरान दधू की संरचना में पररितथन होत ेहैं, विशेषकर स्तनपान के ऄंत में। आन 

संशोधनों के पररणामस्िरूप ठोस-िसा-रवहत सामग्री में िृवद् हुइ ह।ै चौथे महीने से रचना प्रभावित होती 

ह।ै 

फ्लेिर और ऑफ-फ्लेिरसंबंवधत दधू 

भोजन के स्िादों को दो समूहों में विभावजत क्रकया जा सकता ह।ै प्राकृवतक, ऄच्छे या विवशि स्िाद जो िांवछत या 

अिश्यक स्िाद हैं। दसूरी शे्रणी गैर-स्िादों की ह,ै जो ऄिांछनीय हैं और विवशि या प्राकृवतक स्िाद नहीं हैं। 

दधू सवहत क्रकसी भी भोजन को ग्राहक की स्िीकृवत के वलए स्िाद महत्िपूणथ ह।ै भले ही ईत्पाद पौविक, पौविक, 

ऄच्छी तरह से पैक क्रकया गया हो और प्रवतस्पधी कीमत िाला हो, क्रफर भी स्िाद खराब होन ेपर ईपभोक्ता आसे 
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ऄस्िीकार कर देंगे। खाद्य पदाथों की शीषथ सूची जहां स्िाद सबसे अिश्यक ह,ै ईसमें दधू और दधू से बने ईत्पाद 

शावमल हैं। स्िाद में वगरािट और संदषूण को रोकन ेके वलए खेत में ईत्पादन के क्षण स ेलेकर दधू और दधू ईत्पादों में 

संसावधत होन ेतक दधू को ठीक स ेसंभालना महत्िपूणथ ह।ै आसवलए, ईपभोक्ताओं द्वारा लगातार पसंद क्रकए जान ेिाल े

दधू और दधू ईत्पादों के ईत्पादन के वलए स्िाद को समझना अिश्यक ह।ै 

स्िाद का ऄध्ययन तीन विषयों को एकीकृत करता ह।ै आनमें शरीर विज्ञान, रसायन विज्ञान और डयेरी प्रौद्योवगकी 

शावमल हैं। डयेरी प्रौद्योवगकी में, स्िाद को वनयंवत्रत क्रकया जाता ह,ै जबक्रक रसायन विज्ञान में, स्िाद वनमाथण में 

शावमल रसायनों के रसायन विज्ञान पर चचाथ की जाती ह।ै क्रफवजयोलॉजी दधू और दधू ईत्पादों के स्िाद और सुगंध 

सवहत संिेदी मूल्यांकन से संबंवधत ह।ै 

i. स्िादों की प्रकृवत: स्िाद तीन मूलभूत संिेदी घटकों से प्रभावित होता ह।ै आसके ऄवतररक्त, ईनमें स्िादात्मक, 

स्पशाथत्मक और घ्राण घटक होते हैं। भोजन करते समय खाद्य िाष्प मवस्तष्क के दधू से संबंवधत घ्राण क्षेत्र में 

प्रिेश करते हैं और स्िाद ररसेप्टसथ द्वारा पता लगाए जात ेहैं। मंुह और जीभ पर होन ेिाली ऄनुभूवत से ही 

स्िाद का तात्पयथ ह।ै वमठास, खट्टापन, नमकीनपन और कडिाहट आनमें से कुछ हैं। स्िाद कवलकाएाँ ऄनुभूवत 

को ग्रहण कर सकती हैं। दधू के स्िाद का ऄंदाजा ईसकी िास्तविक ऄनुभूवत से लगाया जा सकता ह।ै यह 

तत्ि कोमलता, दानेदारपन अक्रद संिेदी तत्िों से संबंवधत ह।ै 

ii. स्िाद का माप: स्िाद मापने के वलए साआकोमेरिक और रासायवनक विशे्लषण विवधयों का ईपयोग क्रकया 

जाता ह।ै रासायवनक विशे्लषण से केिल स्िाद पैदा करने िाल ेघटक के प्रकार का पता चलता ह।ै हालााँक्रक, 

रासायवनक दवृिकोण यह वनधाथररत करन ेमें ऄसमथथ हैं क्रक कोइ स्िाद पसंद ह ैया नापसंद। जैसा क्रक उपर 

बताया गया ह,ै केिल साआकोमेरिक ईपाय ही ईन्हें ऄलग कर सकत ेहैं। 

iii. स्िाद की पहचान: ईन पदाथों की पहचान करना महत्िपूणथ ह ैजो स्िाद पैदा करते हैं। ऄच्छे स्िादों को 

बरकरार रखने और ऄिांवछत स्िादों को रोकने के वलए यह महत्िपूणथ ह।ै 

स्िाद ऄत्यंत कम मात्रा में मौजूद होते हैं ( भाग प्रवत वमवलयन या भाग प्रवत वबवलयन)। टीएलसी ( पतली परत 

क्रोमैटोग्राफी), जीएलसी ( गैस तरल क्रोमैटोग्राफी), एचपीएलसी ( ईच्च दबाि तरल क्रोमैटोग्राफी), और मास 

स्पेटिोफोटोमेिी क्रोमैटोग्राक्रफक तकनीकें  हैं वजनका ईपयोग आन घटकों को ऄलग करने और पहचानन ेके वलए क्रकया 

जा सकता ह।ै स्िादों की जांच में आन्फ्रारेड (अइअर) का भी ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

दधू का स्िाद 
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दधू के स्िादों को दो समूहों में िगीकृत क्रकया जा सकता ह:ै िांछनीय प्राकृवतक स्िाद और सामान्य स्िाद। दधू मैला, 

बासी, ऄस्पि, चारा/खरपतिार, ऑटसीकृत और ऄन्य जैसी सुगंधों से मुक्त होना चावहए। 

पीने पर दधू का स्िाद मीठा और हल्का नमकीन होता ह।ै यह अमतौर पर न तो खट्टा होता ह ैऔर न ही कडिा। क्रफर 

भी, ये वभन्नताएाँ व्यवक्त के अधार पर वभन्न-वभन्न होती हैं। दधू कुछ लोगों को मीठा, कुछ को फीका और कुछ को थोडा 

नमकीन लग सकता ह।ै हर क्रकसी का स्िाद मीठा और नमकीन ऄलग-ऄलग होता ह।ै शकथ रा लैटटोज (4.8-5.0%) की 

ईपवस्थवत के कारण दधू का स्िाद मीठा होता ह।ै ईच्च टलोराआड सांिता के कारण मावस्टरटस दधू का स्िाद नमकीन 

होता ह।ै दरे से स्तनपान के दौरान ईत्पाक्रदत दधू के वलए भी यही सच ह।ै 

सामान्य दधू में एक ऄनोखा, हल्का मीठा स्िाद होता ह।ै ितथमान में, यह वनवित रूप से वनधाथररत नहीं क्रकया जा 

सकता ह ैक्रक कौन से पदाथथ दधू को प्राकृवतक स्िाद दतेे हैं। भले ही िे बहुत कम मात्रा में मौजूद हों, कुछ कम िजन 

िाल ेऄणु वनवित रूप से दधू का स्िाद बढा दतेे हैं। आनमें जयूरटररक, एसीटोन, एसीटैवल्डहाआड और ऄन्य मुक्त फैटी 

एवसड शावमल हैं जो दधू के स्िाद में योगदान करते हैं। य ेरसायन ऄत्यवधक प्रचवलत हैं, जो दधू को एक ऄसामान्य 

स्िाद दतेे हैं। वनयवमत दधू की बनािट वचकनी होती ह।ै 

वमथाआल सल्फाआड, एक ईल्लेखनीय रसायन ह,ै वजसका स्िाद दधू के बराबर होता ह ैजब यह पानी में 12 भाग प्रवत 

वबवलयन (पीपीबी) तक मौजूद होता ह।ै यह पदाथथ दधू के स्िाद में बहुत योगदान दतेा ह ैऔर गाय की सांस और दधू 

दोनों में पाया जाता ह।ै 

शजद " ऑफ-फ्लेिसथ" ईन स्िादों को संदर्षभत करता ह ै जो भोजन की विशेषता नहीं हैं, जैस े क्रक दधू, और वजन्हें 

नकारात्मक रूप से दखेा जाता ह।ै ये ऄिांवछत स्िाद ऄटसर ऄिांवछत पदाथों के ईपोत्पाद होते हैं जो अम तौर पर 

पोस्ट-संदषूण के पररणामस्िरूप ईत्पन्न होते हैं। 

दधू विशेष रूप से ख़राब स्िाद के प्रवत संिेदनशील होता ह।ै चारा और चारा, खरपतिार और खवलहान संदषूण आनमें 

स े कुछ हैं, जो अम तौर पर दधू दनेे िाल े जानिर, जैस े गाय या भैंस स े शुरू होत े हैं। ये तत्ि दधू के स्िाद पर 

नकारात्मक प्रभाि डाल सकते हैं। कीटाणुओं, धातुओं अक्रद जैसे दवूषत पदाथों के कारण भी स्िाद में कमी हो सकती 

ह।ै यक्रद ईपरोक्त मानदडंों को ध्यान से ध्यान में रखा जाए, तो स्िाद में कमी के मुद्दों को हल क्रकया जा सकता ह ैया 

रोका जा सकता ह।ै 
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रासायवनक स्िाद का वबगडना 

i. ऑटसीकृत स्िाद: दधू और दधू ईत्पादों के स्िाद में वगरािट का सबसे महत्िपूणथ तत्िों में से एक ऑटसीकृत 

स्िाद ह।ै यह दधू के स्िाद को प्रभावित करन ेिाला एकमात्र सबसे महत्िपूणथ तत्ि हो सकता ह।ै ऑटसीकृत 

स्िाद एक सामान्य शजद ह ैजो काडथबोडथ, धावत्िक, वचकना और लोंगो जैसे स्िादों को संदर्षभत करता ह।ै 

ii. दधू का स्िाद ख़राब होने का कारण: दधू का िसा या वलवपड घटक ऑटसीकरण के कारण ऄजीब स्िाद पैदा 

करता ह।ै दधू की ऑटसीकृत सुगंध दधू फॉस्फोवलवपड्स से प्राप्त होती ह।ै दधू की िसा को ऄलग करने के बाद 

मलाइ रवहत दधू में एक वतहाइ फॉस्फोवलवपड बच गए थे। छाछ में ईच्च फॉस्फोवलवपड सांिता के कारण, 

मीठी क्रीम छाछ में विशेष रूप से खराब स्िाद होने का खतरा होता ह।ै 

iii. दधू में ऑटसीकृत स्िाद विकास का तंत्र: फॉस्फोवलवपड्स में पाए जाने िाल ेऄत्यवधक ऄसंतृप्त फैटी एवसड, 

जैसे वलनोवलक एवसड, ऑटसीकृत स्िाद का कारण बनते हैं। आन ऄम्लों में दोहरे बंधन के बगल में मेवथलीन 

समूह होता ह,ै जो हिा स ेऑटसीजन पर हमला करता ह।ै पररणामस्िरूप, पेरोटसाआड, हाआड्रोपरॉटसाआड 

और विवभन्न एवल्डहाआड और कीटोन जैस ेटूटने िाल ेईत्पाद बनते हैं। सबस ेविवशि ऑटसीकृत गुण यौवगक 

2-ऑटटेनल और 2-नॉननल से संबंवधत ह।ै 

iv. बासी स्िाद ( हाआड्रोलाआरटक बासीपन ): लाआपेज, एक प्राकृवतक दधू एजंाआम, दधू में हाआड्रोलाआरटक 

बासीपन का कारण बनता ह।ै एजंाआम लाआपेज द्वारा दधू िसा वग्लसराआड से मुक्त फैटी एवसड जारी क्रकए 

जाते हैं। ररलीज़ होने पर, जयूरटररक एवसड, सबसे ईल्लेखनीय फैटी एवसड में से एक, का स्िाद सडा हुअ 

होता ह।ै 

वग्लसराआड डी वग्लसरॉल + जयूरटररक एवसड 

दधू के सीरम चरण में मौजूद होने के कारण, ताज ेवनकाल ेगए दधू में लाआपेज वनवष्क्रय होता ह।ै हालााँक्रक, 

दधू को संभालते समय, लाआपेज िसा में ऄिशोवषत हो जाता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप वलपोवलवसस हो सकता ह ै

और सडा हुअ स्िाद ईत्पन्न हो सकता ह।ै समरूपीकरण, ज़ोरदार हलचल, दधू को गमथ करना और ठंडा करना कुछ 

ऐसी प्रक्रक्रयाएाँ हैं जो एक साथ बासीपन को पे्रररत और बढाती हैं। 

 वलपोवलवसस की रोकथाम: वलपोवलवसस के दौरान जयूरटररक एवसड सवहत दधू िसा की वनचली शंृ्रखला फैटी 

एवसड की ररहाइ समस्याए ंपैदा करती ह ैटयोंक्रक यह िसा को मानि ईपभोग के वलए ऄनुपयुक्त बना दतेी ह।ै 
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लाआपेस को वनवष्क्रय करन ेस ेवलपोवलवसस को रोका या कम क्रकया जा सकता ह।ै आसके वलए वनम्नवलवखत कारकों को 

ध्यान में रखा जाना चावहए: 

1. दधू का पािुरीकरण दधू में मौजूद लाआपेज को नि कर दतेा ह ै

2. ऄत्यवधक ईत्तेजना से बचें जो लंब ेसमय तक नहीं चलनी चावहए, खासकर झाग के साथ 

3. दधू का समरूपीकरण 

4. पृथक्करण या स्पिीकरण। 

5. वडग्री सेवल्सयस तक गमथ करना और क्रफर स ेकम तापमान पर ठंडा करना 

6. स्तनपान की ईन्नत ऄिस्था के दौरान दधू का स्राि 

7. दधू का जमना और वपघलना 

8. कच्चे दधू को क्रीम या समरूप दधू के साथ वमलाने से बचना चावहए। 

 सूयथ के प्रकाश का स्िाद : जब दधू सीधे सूयथ के प्रकाश के संपकथ  में अता ह ैतो आससे सूयथ के प्रकाश का स्िाद 

बनता ह ैजो ऄिांछनीय ह।ै सूरज की रोशनी से स्िाद में खराबी दो कारणों से होती ह,ै जो हैं - 

 प्रकाश के संपकथ  के पररणामस्िरूप ऑटसीकृत स्िाद का विकास 

 सूरज की रोशनी का स्िाद वजसे कभी-कभी जले हुए स्िाद के रूप में जाना जाता ह ै

मेवथयोनल एक रसायन ह ैवजसका स्िाद सूयथ के प्रकाश के संपकथ  में अने से ऄवप्रय होता ह।ै आसका 20 वमवलयन में स े

केिल 1 भाग ही स्िादहीन होता ह।ै यह तब बनता ह ैजब राआबोफ्लेविन मेवथओवनन के साथ प्रवतक्रक्रया करता ह ैजो 

प्रोटीन टूटने के दौरान ईत्पन्न होता ह।ै 

मेवथओवनन + राआबोफ्लेविन डी मेवथयोनल 

 

रोकथाम: दधू को सीधे सूयथ की रोशनी या कृवत्रम प्रकाश के संपकथ  में अने से बचें। 
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 गमथ स्िाद 

दधू को सुरवक्षत रखने के वलए ईसे हमेशा गमथ क्रकया जाता ह।ै दगु्ध ईत्पादों के प्रसंस्करण के वलए ताप की अिश्यकता 

होती ह।ै दधू का पािुरीकरण, पूिथ-िार्वमग, ईबालना, सुपरहीरटग और स्टरलाआज़ेशन सभी हीरटग प्रक्रक्रयाए ंहैं। 

 पािुरीकरण: चाह ेयह लंबी या ऄल्पकावलक प्रक्रक्रया हो, पािुरीकरण का दधू के स्िाद पर कोइ प्रभाि नहीं 

पडता ह।ै हालााँक्रक, पािुरीकरण ऄब दधू संरक्षण की एक मान्यता प्राप्त विवध ह ैजो स्िाद को प्रभावित नहीं 

करती ह।ै 

 पूिथ-हीरटग/पूिथ चेतािनी: दधू को 74 
0 C पर या ईससे उपर के तापमान पर स्िाद में ध्यान दनेे योग्य 

पररितथन होता ह।ै H2S ईत्पादन द्वारा पकाए गए स्िाद का विकास ईनमें स ेईल्लेखनीय ह।ै मेवथओवनन, 

एक ऄमीनो एवसड, ऑटसीकरण कम होने पर हाआड्रोजन सल्फाआड (H2S) पैदा करता ह,ै दधू की िजन कम 

करने की क्षमता 

 सुपरहीरटग: लंब ेसमय तक 750C पर गमथ करने पर पका हुअ स्िाद कारमेलाआज्ड स्िाद बन जाता ह।ै यह 

ऄज्ञात ह ै क्रक कौन से पदाथथ कारमेलाआजेशन का स्िाद प्रदान करते हैं। ऐसा प्रतीत होता ह ै क्रक कैवसआन 

कारमेलाआजेशन के वलए महत्िपूणथ ह ैटयोंक्रक कारमेलाआजेशन का स्िाद मटे्ठ से गायब ह।ै 

 ब्राईलनग : हालााँक्रक, ब्राईलनग प्रक्रक्रया कारमेलाआज़ेशन के ऄवतररक्त होती ह।ै आस प्रक्रक्रया को स्टेकर वगरािट 

के रूप में जाना जाता ह।ै ब्राईलनग एक बुवनयादी ऄमीनो एवसड के ऄमीनो समूह, जैस ेलाआवसन, की चीनी 

मुक्त एवल्डहाआड समूह के साथ प्रवतक्रक्रया से ईत्पन्न होती ह।ै 

ऄन्य ऑफ-फ्लेिर 

 नाररयल का स्िाद: नाररयल का स्िाद दधू की िसा से अता ह।ै हाल के ऄध्ययनों स ेपता चला ह ैक्रक दधू की 

िसा रासायवनक डले्टा लैटटोन का ईत्पादन कर सकती ह।ै यह भंडारण से संबंवधत दोष ह ैऔर ठंडा करन ेके 

बजाय गमथ भंडारण िातािरण को प्राथवमकता दतेा ह।ै 

 सूक्ष्मजीिी स्िाद: सूक्ष्मजीि, विशेष रूप से बैटटीररया, दधू में ऄच्छी तरह स े विकवसत हो सकत ेहैं। आन 

सूक्ष्मजीिी पररितथनों के साथ-साथ रासायवनक पररितथन भी होते हैं। कडिा, फलयुक्त, सडा हुअ, बासी और 

सडा हुअ स्िाद ईन स्िादों के कुछ ईदाहरण हैं जो आन स्िाद संशोधनों के पररणामस्िरूप हो सकते हैं। 

 ऄिशोवषत स्िाद: ऄिशोवषत स्िाद िे होते हैं जो माआक्रोवबयल या रासायवनक क्रक्रया के कारण खराब नहीं होत े

हैं। ये ख़राब स्िाद विवभन्न स्रोतों से दधू में ऄनजाने में प्राप्त हो जाते हैं। ये स्िाद दधू दोहने से पहले या बाद में 

ऄिशोवषत हो सकते हैं। ये स्िाद दधू दनेे िाल ेजानिरों के फेफडों, रक्तप्रिाह, थन की कोवशकाओं और नाक या 
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मंुह के माध्यम से दधू में प्रिेश कर सकते हैं। पशु द्वारा ग्रहण क्रकए गए स्िाद का प्राथवमक स्रोत ईसे क्रदया जान े

िाला अहार और चारा ह।ै आस प्रकार, गाय द्वारा प्याज या लहसुन खाने के 20 से 30 वमनट के भीतर, स्िाद दधू 

में स्थानांतररत हो जाता ह।ै ऄपयाथप्त रूप से साफ क्रकए गए बतथन और ईपकरण, साथ ही पयाथिरण, दधू में स्िाद 

ला सकत ेहैं। धात ुकी सतह पर कीटाणुनाशक या क्रकसी ऄन्य गंधयुक्त रसायन के ऄिशेष रह जान ेके कारण दधू 

का स्िाद खराब हो सकता ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांचें 4 

1. दधू के स्िाद के तीन बुवनयादी संिेदी पहलू टया हैं? 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

2. ईपभोक्ता के वलए स्िाद टयों महत्िपूणथ ह?ै 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

3. दधू के प्राकृवतक स्िाद से जुड ेघटकों के नाम बताआए। 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

.................................................. .................................................. ................ 

4. स्िाद-संबंधी व्याख्या करें। 

................ .................................................. .................................................. 
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................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

5. दधू के प्रमुख स्िादों का नाम बताआए। 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

6. दधू के ऑटसीकृत स्िाद के वलए वजम्मेदार यौवगक का नाम बताआए। 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

7. राज्यहाआड्रोलाआरटकक्रैं वसवडटीएडंआट्सकंिोल। 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

................ .................................................. .................................................. 

 

 वमल और दधू ईत्पादों का पोषक मूल्य 

एक निजात वशशु दधू के ऄलािा क्रकसी भी अहार स्रोत स ेपोषक तत्िों का ईपभोग या अत्मसात नहीं कर सकता ह।ै 

आसवलए दधू को संपूणथ विकास ऐसे रूप में प्रदान करना चावहए जो असानी से स्िीकायथ हो। दधू और दधू ईत्पादों में 

शावमल  पोषक  तत्ि  काबोहाआड्रटे ,प्रोटीन  ,एजंाआम  ,खवनज  ,विटावमन  और  बहुत  कुछ  के  रूप  में  अते  हैं ,जो सभी 

शरीर द्वारा असानी स ेऔर स्िाक्रदि रूप स ेऄिशोवषत होत ेहैं। स्िस्थ अहार दने ेके ऄलािा ,िे उजाथ भी प्रदान करत े

हैं और दवैनक पोषण संबंधी अिश्यकताओं को भी पूरा करत ेहैं। 

दधू और दधू ईत्पादों के घटकों की भूवमका 
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  विकास 

  उजाथ की अपूर्षत 

  शरीर का रख-रखाि 

  बीमारी स ेररकिरी 

  प्रजनन 

  स्िाद और भूख और स्िाक्रदिता प्रदान करें 

जब भोजन के रूप में सेिन क्रकया जाता है ,तो दधू और दधू से बने ईत्पाद न केिल अहार संबंधी अिश्यकताओं को 

पूरा करत ेहैं ,बवल्क वनर्ददि सीमा स ेभी अगे वनकल जात ेहैं। बच्च ेके जन्म के समय के ऄलािा ,आन जरूरतों को बच्च ेके 

विकास स ेलेकर ियस्कता तक दधू और दधू ईत्पादों द्वारा पूरा क्रकया जाता ह।ै तावलका  8.13 दधू और दधू ईत्पादों के 

पोषण मूल्य और संरचना को सूचीबद् करती ह।ै 

तावलका  8.13 : दधू और दधू ईत्पादों में पोषक तत्ि ( 100 ग्राम) 

ईत्पाद कैलोरी पानी 

(जी) 

प्रोटीन 

(जी) 

मोटा 

(जी) 

राख 

(जी) 

काबोहाआड्रेट 

(जी) 

कैवल्शयम 

(वमलीग्रा

म) 

फास्फो

रस 

(वमली

ग्राम) 

अयरन 

(वमली

ग्राम) 

पूरा दधू) गाय( 68 87.0 3.5 3.9 0.7 4.9 118 93 0.1 

मलाइ वनकाला हुअ दधू 36 90.5 3.5 0.4 0.8 5.1 123 97 0.1 

िाष्पीकृत दधू  

138 

 

73.7 

 

7.0 

 

7.9 

 

1.5 

 

9.9 

 

243 

 

195 

 

0.2 

गाढा दधू  

320 

 

27.0 

 

8.1 

 

8.4 

 

1.7 

 

54.8 

 

273 

 

228 

 

0.2 

वस्कम्ड दधू) सूखा( 362 3.5 35.6 1.0 7.9 52.0 1300 1030 0.6 

मटखन 716 15.5 0.6 31.0 2.5 0.4 20 16 0 

छाछ 36 90.5 3.5 0.1 0.8 5.1 118 93 0.1 

चेडर चीज़ संसावधत  

 

370 

 

 

40 

 

 

23.2 

 

 

29.9 

 

 

4.9 

 

 

2.0 

 

 

673 

 

 

787 

 

 

0.9 
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कॉटेज चीज़  

95 

 

76.5 

 

19.5 

 

0.5 

 

1.5 

 

2.0 

 

96 

 

189 

 

0.3 

मलाइ 204 72.5 2.9 20.0 0.6 4.0 97 77 0.1 

अआसक्रीम 207 62.1 4.0 12.5 0.8 20.6 123 9 0.1 

सूखा मट्ठा 344 6.2 12.5 1.2 7.7 72.4 679 576 - 

 

 

 

ईत्पाद सोवडयम 

वम.ग्रा 

पोटैवशय

म वम.ग्रा 

विटावमन 

ए वम.ग्रा 

विटावमन 

बी 1 

वम.ग्रा 

विटावमन 

बी 2 वम.ग्रा 

वनकोरटवनक 

एवसड 

वमलीग्राम 

विटावम

न सी 

वम.ग्रा 

वनयावसन 

वम.ग्रा 

पूरा दधू) गाय(  

50 

 

140 

 

160 

 

0.04 

 

0.17 

 

0.1 

 

1.0 

 

0.1 

वस्कम्ड दधू) गाय(  

52 

 

150 

 

वनशान 

 

0.04 

 

0.18 

 

0.1 

 

1.0 

 

0.1 

िाष्पीकृत दधू  

100 

 

270 

 

400 

 

0.05 

 

0.36 

 

0.2 

 

1.0 

 

0.2 

गाढा दधू  

- 

 

- 

 

430 

 

0.05 

 

0.39 

 

- 

 

1.0 

 

0.2 

वस्कम्ड दधू) सूखा(  

77 

 

1130 

 

40 

 

0.35 

 

1.96 

 

1.1 

 

7.0 

 

1.1 

मटखन 980 23 2300 वनशान 0.01 0.1 0 0.1 

छाछ 130 140 वनशान 0.04 0.18 0.1 1.0 - 

चेद्दार पनीर  

700 

 

92 

 

1400 

 

0.02 

 

0.42 

 

वनशान 

 

0 

 

वनशान 

चेडर चीज़ 

संसावधत 

 

 

1500 

 

 

80 

 

 

1300 

 

 

0.02 

 

 

0.41 

 

 

वनशान 

 

 

0 

 

 

- 
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कॉटेज चीज़  

290 

 

72 

 

20 

 

0.02 

 

0.31 

 

0.1 

 

0 

 

- 

मलाइ - - 830 0.03 0.14 0.1 1 - 

अआसक्रीम 100 90 520 0.04 0.19 0.1 1 0.1 

मट्ठा सूख गया  

- 

 

- 

 

50 

 

0.49 

 

2.5 

 

0.8 

 

- 

 

- 

 

स्रोत :डयेरी रसायन विज्ञान का वसद्ांत ,अर .जेनेस और एस .पैटन ) 1959(  

संघवनत और िावष्पत दधू जैसे ईत्पादों में प्रोटीन ,जो गमथ करने के बाद फूल जाता ह ैऔर पाचनशवक्त को बढाता है ,

असानी स ेपच जाता ह।ै आसके समान ,प्रोटीन युक्त दधू घटकों को तोडन ेिाली माआक्रोवबयल अबादी के कारण ,दही ,

दही ,लस्सी आत्याक्रद जैसे क्रकवण्ित दधू ईत्पादों में काफी वचक्रकत्सीय क्षमता होती ह।ै आसके ऄवतररक्त ,िे आन िस्तुओं 

की पाचनशवक्त में सुधार करत ेहैं। 

i. मोटा 

दधू के सबसे महत्िपूणथ घटकों में से एक वलवपड ह।ै आनका दधू और दधू ईत्पादों के ऄथथशास्त्र पर महत्िपूणथ प्रभाि 

पडता है ,हालांक्रक यह तस्िीर थोडी बदल गइ है टयोंक्रक िसा के बजाय ठोस पदाथों पर ऄवधक ध्यान क्रदया जाता 

ह।ै दधू िसा की पयाथप्त कैलोरी सामग्री  - 9 क्रकलो कैलोरी प्रवत ग्राम - आसके पोषण मूल्य को बताती ह।ै यह िसा में 

घुलनशील विटावमन ए ,डी ,इ और के के वलए िांसपोटथर के रूप में भी कायथ करता ह।ै वलनोवलक और एराक्रकडोवनक 

एवसड ,वजन्हें अिश्यक फैटी एवसड माना जाता ह ै,दधू िसा में भी बडी मात्रा में मौजूद होत ेहैं। 

दधू और दधू ईत्पादों का स्िाद आन ईत्पादों में दधू िसा के मुख्य कायों में से एक ह।ै ऄन्य िसा आस कायथ को पूरा नहीं 

कर सकते। दधू की िसा के समृद्, सुखद स्िाद का कोइ विकल्प नहीं ह।ै मटखन, घी, अआसक्रीम, कॉफी और वव्हलपग 

क्रीम सभी दधू िसा के ईदाहरण हैं, और प्रत्येक का एक ऄलग स्िाद, स्िाद और पोषण मूल्य होता ह।ै 

उजाथ ईत्पादन दधू िसा का प्राथवमक ईद्दशे्य ह।ै हालााँक्रक, दधू िसा के ऄत्यवधक सेिन से ऄटसर मोटापा बढता ह,ै 

वजससे शरीर के िसा उतक में िसा जमा हो जाती ह।ै आस प्रकार, कम िसा िाल ेदधू और दधू से बन ेईत्पादों का 

सेिन करन ेका चलन ह।ै भूखा रहन ेपर शरीर उजाथ के वलए ऄपने िसा भंडार का ईपयोग करता ह।ै अिश्यक फैटी 

एवसड की जीि को अिश्यकता होती ह ैलेक्रकन प्रोटीन के अिश्यक ऄमीनो एवसड की तरह आसे संशे्लवषत नहीं क्रकया 

जा सकता ह।ै ये तीन ऄसंतृप्त िसा ऄम्ल वलनोवलक, वलनोवलवनक और एराक्रकडोवनक एवसड हैं। फैटी एवसड के 
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िाआवग्लसराआड्स लगभग सभी दधू िसा बनाते हैं। वनचली शंृ्रखला िाल े फैटी एवसड आन िाआवग्लसराआड्स का 

ऄवधकांश वहस्सा बनाते हैं। िे दधू की िसा को ईसकी अकषथक खुशब,ू फ्लेिर और स्िाद दनेे के प्रभारी हैं। 

आन फैटी एवसड में स ेमुख्य संतृप्त फैटी एवसड जयूरटररक एवसड ह।ै फॉस्फोवलवपड्स, जो कुल दधू िसा का 1% बनात े

हैं, दधू िसा को पायसीकारी क्षमता प्रदान करत ेहैं। दधू िसा में कोलेस्िॉल की ईपवस्थवत, जो सभी दधू िसा का 0.40 

प्रवतशत बनाती ह,ै दधू िसा से संबंवधत एक हतोत्सावहत करन े िाला कारक ह।ै कोलेस्िॉल और हृदय रोग 

एथेरोस्टलेरोवसस के बीच संबंध के कारण, ऄब कम लोग दधू िसा का सेिन करत ेहैं। दधू और दधू ईत्पादों को स्िाद 

दनेे के ऄपने ऄवतररक्त माध्यवमक कायथ के कारण, दधू िसा ऄभी भी दधू का सबसे महगंा घटक बना हुअ ह।ै दधू और 

दधू स ेबने ईत्पादों के ऄवधक सेिन स ेदधू की िसा का स्िाद और स्िीकायथता बढती ह।ै 

ii. दधू प्रोटीन 

मट्ठा और कैवसआन दो प्रकार के प्रोटीन हैं जो दधू में पाए जाते हैं। जैसे ही ये प्रोटीन पेट में टूटते हैं, ईनके 

ऄमीनो एवसड वनकलते हैं। ये शरीर के ऄन्य प्रोटीनों की संरचनात्मक नींि के रूप में कायथ करते हैं। जबक्रक 

कुछ ऄमीनो एवसड हमारे शरीर द्वारा ईत्पाक्रदत क्रकए जा सकते हैं, ऄन्य को अहार के माध्यम से प्राप्त करन े

की अिश्यकता होती ह।ै हमारे शरीर को प्रोटीन विकवसत करने और संशे्लवषत करने के वलए बीस ऄमीनो 

एवसड की अिश्यकता होती ह।ै बीस ऄमीनो एवसड में से दस हमारे शरीर द्वारा संशे्लवषत नहीं होते हैं। ईन्हें 

"अिश्यक ऄमीनो एवसड" कहा गया ह।ै ईनकी पोषण संबंधी अिश्यकताओं की पूर्षत भोजन के सेिन स े

होनी चावहए। दधू में अिश्यक ऄमीनो एवसड रिप्टोफैन, फेवनलएलवनन, लाआवसन, थ्रेओनीन, िेवलन, 

मेवथयोनीन, ल्यूसीन, अर्षजवनन और वहवस्टडीन प्रचुर मात्रा में होते हैं। 

मट्ठा प्रोटीन में बच्चों, ियस्कों और िृद् व्यवक्तयों के वलए बहुत ऄवधक पोषण मूल्य होता ह,ै जो शारीररक 

स्िास््य को बनाए रखने के वलए टॉवनक के रूप में कायथ करता ह।ै ईच्च-प्रोटीन, कम-िसा, कम-सोवडयम 

व्यंजन अक्रद तैयार करत े समय, मट्ठा प्रोटीन सांिता का ईपयोग पूरक के रूप में क्रकया जाता ह।ै िृद्ों, 

गभथिती, स्तनपान करान ेिाली और स्तनपान करान ेिाली मवहलाओं के वलए भोजन, साथ ही न्यूनतम 

लैटटोज ऄसवहष्णुता िाल ेबच्चों के वलए भोजन, सभी ईपलजध हैं। 

ऄब एनीवमया, विकास और स्मृवत सुधार के वलए बाल वचक्रकत्सा खाद्य पदाथथ ईपलजध हैं। जब ऄवधकांश 

ऄन्य भोजन विकल्प ऄस्िीकायथ रूप से ऄस्िस्थ होत े हैं तो डयेरी ईत्पाद सामान्य शारीररक रोगों या 

स्िास््य लाभ के वलए अिश्यक पोषण प्रदान करते हैं। 
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एक एटंीऑटसीडेंट और परररक्षक के रूप में, मट्ठा प्रोटीन सांिण का ईपयोग क्रकया गया ह।ै ईनके बेहतर 

पायसीकरण, जेलेशन, वव्हलपग अक्रद गुणों के कारण ईनका ईपयोग कायाथत्मक भोजन के रूप में भी क्रकया 

जाता ह।ै मट्ठा को संभालन ेऔर वनमाथण के दौरान क्रदए गए पूिथ ईपचार के साथ-साथ प्रसंस्करण चर मट्ठा 

प्रोटीन सांिता में कुछ वभन्नता पैदा करते हैं। 

गाय के दधू का जैविक मूल्य (बीिी) 90 ह,ै जो दधू प्रोटीन के पोषण मूल्य को मापता ह।ै जब दधू और 

ऄनाज को वमलाया जाता ह,ै तो दधू प्रोटीन का जैविक मूल्य बढ जाता ह।ै शजद "जैविक मूल्य" प्रोटीन या 

नाआिोजन प्रोटीन के प्रकार को वनर्ददि करता ह ै जो उतक वनमाथण में भाग लेता ह ै या शरीर द्वारा 

ऄिशोवषत नाआिोजन का प्रवतशत वनर्ददि करता ह।ै 

बकरी के मांस की बीिी 76 ह,ै कच्चे सोयाबीन की बीिी 57 ह,ै और ऄंड ेके प्रोटीन की बीिी 96 ह।ै दधू 

प्रोटीन का पेट को मजबूत करने िाला प्रभाि होता ह ैऔर यह पेट की ऄत्यवधक ऄम्लता का आलाज ह।ै 

पररणामस्िरूप, वजन लोगों को एवसड ररफ्लटस रोग या गैवस्िरटस होता ह ैिे ऄटसर ऄपने अहार में दधू 

और दधू ईत्पादों का ईपयोग करते हैं। दधू प्रोटीन असानी से ऄन्य प्रोटीन या भोजन के साथ वमल जाते हैं 

और पूरक अहार प्रदान करत ेहैं। दसूरी ओर, दधू प्रोटीन में एलजेवनक गुण होते हैं वजन्हें विवभन्न प्रोटीनों के 

सेिन से रोका जा सकता ह।ै 

असानी से पचने योग्य दही, पनीर, चना, रसगुल्ला अक्रद जैसे ईत्पादों के पोषण मूल्य के वलए काफी हद 

तक वजम्मेदार ह।ै आसके ऄलािा, कैवसआन, ईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन का एक स्रोत, दही में ऄत्यवधक कें क्रित 

ह।ै 

iii. काबोहाआड्रेट 

लैटटोज, जो दधू में लगभग 5% की सांिता में पाया जाता ह,ै प्राथवमक काबोहाआड्रटे ह।ै काबोहाआड्रटे के 

प्रत्येक ग्राम में 4.0 क्रकलोकैलोरी उजाथ शावमल होती ह।ै उजाथ के स्रोत के रूप में, लैटटोज़ महत्िपूणथ ह।ै 

आसके ऄवतररक्त, यह क्रमशः स्िीटनर और चीनी के रूप में कायथ करके दधू के स्िाद और स्िाक्रदिता में सुधार 

करता ह।ै 

लैटटोज शरीर में कइ कायथ करता ह।ै ऄवधक प्रचवलत काबोहाआड्रटे सुक्रोज या गन्ना चीनी की तुलना में दधू 

के माध्यम से सेिन करने पर लैटटोज को पचने में ऄवधक समय लगता ह।ै पेट में लंबी पाचन ऄिवध 

लाभकारी बैटटीररया, विशेष रूप से लैटटोबैवसलस प्रजावतयों के विकास को प्रोत्सावहत करती ह,ै जो 

जठरांत्र संबंधी मागथ में सडन पैदा करने िाल ेहावनकारक जीिों के विकास को रोकती ह।ै चेलेटर के रूप में 

कायथ करके, लैटटोज कैवल्शयम के ऄिशोषण में सहायता करता ह।ै लैटटोज वजस तरह से काम करता ह ैिह 
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कैवल्शयम को कैवल्शयम लैटटेट के रूप में ऄिशोवषत करन ेकी ऄनुमवत दतेा ह।ै कुछ व्यवक्तयों में लैटटोज़ 

की एक ऄिांछनीय विशेषता लैटटोज़ ऄसवहष्णुता ह।ै एजंाआम लैटटेज, वजसे कभी-कभी - ग्लाआकोवसडजे़ 

भी कहा जाता ह,ै छोटी अंत में ऄिशोषण के दौरान लैटटोज को ग्लूकोज और गैलेटटोज में तोड दतेा ह।ै 

रोग या अनुिंवशक समस्याओं के कारण एजंाआम वनवष्क्रय हो सकता ह।ै यह लैटटोज को ईसके 

मोनोसैकेराआड, ग्लूकोज और गैलेटटोज में टूटने से रोक सकता ह।ै लैटटोज ऄसवहष्णुता आस समस्या के वलए 

वचक्रकत्सा शजद ह।ै आस ऄसवहष्णुता का आलाज या तो दधू से परहजे करके या हाआड्रोलाआरटक दधू ईत्पादों 

जैसे दही, दही, लस्सी अक्रद पीकर क्रकया जा सकता ह।ै 

iv. विटावमन 

दधू और आसके ईत्पादों में पानी में घुलनशील और िसा में घुलनशील दोनों प्रकार के विटावमन होते हैं। 

ईनकी भूवमका संक्षेप में आस प्रकार ह:ै 

1. विटावमन ए: अंखों की रेरटना, शे्लष्म वझल्ली संक्रमण की रोकथाम, रतौंधी, ऄच्छे स्िास््य को बनाए 

रखना 

2. एन्यूररन, वथयावमन (विटावमन बी1): एटंी बेरी-बेरी, पोवलन्यूरररटस, शरीर का रखरखाि 

3. राआबोफ्लेविन (विटावमन बी2): दधू में ऑटसीकरण-कमी पररितथन 

4. वनकोरटवनक एवसड: त्िचा विकार जैसे पेलाग्रा रोग 

5. पाआररडोवटसन:एटंीपेलग्राफैटटर 

6. बायोरटन: त्िचा के विकास को बढािा दतेा ह ै

7. फोवलकएवसड: घातक एनीवमया को रोकें  

8. विटावमन सी: स्किी को रोकता ह ै

9. विटावमन डी: क्रफ्रकेट्स (हिी रोग) की रोकथाम 

10. विटावमन इ: एटंीस्टेररवलटी 

दधू और डयेरी ईत्पादों में विटावमन के वितरण का सारांश तावलका  8.14 में क्रदया गया ह।ै 

तावलका  8.14 : दधू और दधू ईत्पादों में विटावमन का वितरण। 

 

दधू और दधू से 

बने ईत्पाद 

 

ए 

 

बी 1 

 

बी2 

 

सी 

 

डी 
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कच्चा पूरा दधू ठीक ऄच्छा बहुत वनष्पक्ष ऄच्छा बहुत वनष्पक्ष बहुत वनष्पक्ष 

पािुरीकृत दधू ऄच्छा थोडा ऄच्छा थोडा बहुत वनष्पक्ष 

वनष्फल दधू ऄच्छा बहुत ऄच्छा बहुत 

मामूली 

बहुत वनष्पक्ष 

सूखा हुअ पूरा दधू ऄच्छा थोडा ऄच्छा थोडा गोरा 

िाष्पीकृत पूरा दधू ऄच्छा बहुत 

मामूली 

ऄच्छा बहुत 

मामूली 

गोरा 

गाढा पूरा दधू 

मीठा क्रकया गया 

ऄच्छा थोडा ऄच्छा थोडा गोरा 

ऄलग दधू 

छाछ _ 

ऄनुपवस्थत बहुत वनष्पक्ष ऄच्छा बहुत वनष्पक्ष ऄनुपवस्थत 

मलाइ ऄच्छा थोडा थोडा थोडा गोरा 

मटखन ऄच्छा — — — गोरा 

पनीर ऄच्छा थोडा बहुत वनष्पक्ष — गोरा 

स्रोत: डयेरी रसायन विज्ञान और पशु पोषण, एमएमराय (1964) 

v. खवनज पदाथथ 

दधू और दधू स े बन े ईत्पादों में खवनज, विशेष रूप स े कैवल्शयम और फास्फोरस मौजूद होते हैं। कैवल्शयम, 

फास्फोरस, मैिीवशयम, सल्फर, नाआिोजन, सोवडयम, पोटेवशयम और टलोरीन (टलोराआड के रूप में) खवनज ईन 

खवनजों में से हैं वजनकी हमारे शरीर को अिश्यकता होती ह।ै कुछ ऐसे िेस तत्ि हैं वजनकी व्यवक्तयों को भी थोडी 

मात्रा में अिश्यकता होती ह।ै आनमें अयोडीन, लोहा, तांबा, जस्ता और कोबाल्ट शावमल हैं। 

दधू में ईच्चतमविकास के वलए अिश्यक कैवल्शयम और फॉस्फोरस का ऄनुपात 1.3:1 होता ह।ै बढते बच्चे और विवभन्न 

अयु समूहों के ऄन्य व्यवक्तयों की ज़रूरतें आस ईच्चतमऄनुपात से पूरी होती हैं। 

शरीर को कुछ तत्िों की थोडी मात्रा की अिश्यकता होती ह।ै आनकी अिश्यकता पीपीएम या कम मात्रा में होती ह।ै 

पोषण में आनका महत्ि भी ईतना ही महत्िपूणथ ह ै वजतना प्रमुख पोषक तत्िों का। ईदाहरण के वलए, अयरन रक्त 
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प्रोटीन हीमोग्लोवबन के वनमाथण के वलए अिश्यक ह,ै जो एनीवमया को रोकन े के वलए अिश्यक ह।ै आसी प्रकार 

विटावमन बी12 ऄणुओं, वजनकी संरचना में कोबाल्ट होता ह,ै को कायथ करन ेके वलए कोबाल्ट की अिश्यकता होती 

ह।ै थायरॉयड गं्रवथ थायरोवटसन हामोन को थायरोवटसन के रूप में स्रावित करती ह।ै अयोडीन की कमी के 

पररणामस्िरूप थायरॉयड गं्रवथ बढ जाती ह।ै 

अयरन के ऄलािा, दधू िेस तत्िों, विशेष रूप से जस्ता, वनकल और मोवलजडनेम का एक ऄच्छा स्रोत ह,ै वजन्हें पोषक 

तत्िों के ऄिशोषण और कुछ विशेष एजंाआम गवतविवधयों के सामान्य कामकाज के वलए महत्िपूणथ माना जाता ह।ै 

दधू में कैवल्शयम और फास्फोरस दोनों प्रचुर मात्रा में होते हैं। हवियों और दांतों दोनों को ठीक से काम करने के वलए 

कैवल्शयम की अिश्यकता होती ह।ै िे फास्फोरस के साथ वमलकर दांत और हविया ंबनाने का काम करते हैं। ये सभी 

खवनज पदाथथ दधू में पयाथप्त मात्रा में पाए जाते हैं। 

ऄंत में, यह वनष्कषथ वनकाला जा सकता ह ैक्रक दधू अयरन और अयोडीन को छोडकर सभी खवनजों का एक ऄच्छा 

अपूर्षतकताथ ह।ै 

प्रसंस्कृत दधू के प्रकार 

कच्चे दधू को वनम्न प्रकार के दधू में संसावधत क्रकया जाता ह।ै 

1. मलाइ रवहत दधू 

वस्कम्ड दधू पूरा दधू होता ह ैवजसमें से क्रीम सेपरेटर द्वारा िसा हटा दी जाती ह।ै िसा की मात्रा सामान्यतः 0.05 स े

0.1 प्रवतशत होती ह।ै आसमें विटावमन ए और डी को छोडकर दधू के ऄन्य सभी पोषक तत्ि होत े हैं, लेक्रकन आन 

विटावमनों को वमलाकर आसे मजबूत बनाया जा सकता ह।ै 

2. टोंड दधू 

वस्कम्ड दधू पाईडर से पुनगथरठत दधू का ईपयोग करके टोन्ड दधू तैयार क्रकया जाता ह।ै क्रीम सेपरेटर में दधू से िसा 

वनकालकर वस्कम्ड दधू तैयार क्रकया जाता ह।ै वस्कम्ड वमल्क पाईडर बनाने के वलए वस्कम्ड दधू को यंत्रित् सुखाया 

जाता ह।ै आसे भैंस के दधू में वमलाया जाता ह ैवजसमें 7 प्रवतशत िसा होती ह।ै टोंड दधू में िसा की मात्रा लगभग 3 

प्रवतशत होनी चावहए। 

3. मानकीकृत दधू 
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मानकीकृत दधू में िसा की मात्रा 4.5 प्रवतशत और ठोस गैर िसा की मात्रा 8.5 प्रवतशत रखी जाती ह।ै आसे भैंस के 

दधू और मलाइ रवहत दधू के वमश्रण से तैयार क्रकया जाता ह।ै 

4. समरूप दधू 

समरूपीकरण एक यांवत्रक प्रक्रक्रया ह ैजो दबाि और िेग के तहत छोटे वछिों के माध्यम से दधू को मजबूर करके िसा 

ग्लोजयूल्स के अकार को कम करती ह।ै जब दधू को समरूप बनाया जाता ह,ै तो ग्लोजयूल का औसत अकार 2 

माआक्रोमीटर होगा। िसा ग्लोजयूल्स के अकार में कमी से ईनकी संख्या और सतह क्षेत्र में िृवद् होती ह।ै नि वनर्षमत 

िसा की बूंदें दधू के आमल्शन को वस्थर करती हैं और आस प्रकार क्रीम को बढने से रोकती हैं। समरूप दधू में मलाइदार 

बनािट, नरम स्िाद और सफेद ईपवस्थवत होती ह।ै 

5. िाष्पीकृत दधू 

 आसे 74°C-77°C के तापमान पर िैटयूम के तहत दधू स ेअधे से ऄवधक पानी को िावष्पत करके बनाया जाता ह।ै 

क्रफर आसे विटावमन डी से समृद् क्रकया जाता ह,ै समरूप बनाया जाता ह ैऔर वडजबे में भर क्रदया जाता ह।ै 

दधू के ईत्पाद 

खोअ 

खोअ पूरे दधू को एक खुले कच्चे लोह ेके पैन में लगातार वहलाते हुए िावष्पत करके तैयार क्रकया जाता ह ैजब तक क्रक 

यह ऄधथ-ठोस न हो जाए। भारतीय वमठाआयााँ बनाने में आसका बड ेपैमाने पर ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

मलाइ 

क्रीम दधू की िसा ह ैऔर आसका ईपयोग वमठाआयााँ बनाने में क्रकया जाता ह।ै आसे बडी मात्रा में दधू को तब तक 

ईबालकर बनाया जाता ह ैजब तक क्रक सतह पर दधू की िसा और जमा हुए प्रोटीन की मोटी परत न बन जाए। 

आसका सेिन चीनी के साथ या ईसके वबना भी क्रकया जा सकता ह।ै 
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मटखन 

मथने स ेमलाइ मटखन में पररिर्षतत हो जाती ह।ै जब क्रीम में िसा की गोवलयााँ ऄवस्थर और एकवत्रत हो जाती हैं तो 

मटखन और दधू का जलीय चरण क्रीम स ेऄलग हो जात ेहैं। मटखन को वनकाल कर साफ कर वलया जाता ह.ै 

कइ  भारतीय  व्यंजनों  में  खाना  पकाने  के  माध्यम  के  रूप  में  मटखन  के  ईपयोग  की  अिश्यकता  होती  ह।ै  यह  ब्रेड  ,

अआलसग ,केक और वबस्कुट में एक प्रमुख घटक ह।ै 

घी 

घी मटखन तेल ह.ै मटखन को तैयार करन ेसे पहले नमी हटाने के वलए वपघलाया और गरम क्रकया जाता ह।ै आसका 

ईपयोग भारतीय वमठाआयााँ, स्िाक्रदि व्यंजन, करी और पुलाि और वबरयानी सवहत विवभन्न प्रकार के चािल तैयार 

करने में क्रकया जाता ह।ै 

पनीर 

गमथ दधू में कैवसआन को नींब ूका रस या साआरिक एवसड वमलाकर ऄिक्षेवपत क्रकया जाता ह,ै वजसस ेपनीर बनता ह,ै 

एक नरम पनीर। पररणामी दही को मलमल के कपड ेमें लपेटा जाता ह ैऔर क्रकसी भी तरल को वनचोडन ेके वलए एक 

क्रदन के वलए लटका क्रदया जाता ह,ै और आस प्रक्रक्रया के दौरान वनकलन ेिाल ेतरल को मट्ठा के रूप में जाना जाता ह।ै 

भारतीय गे्रिी और पुलाि में प्राप्त नरम पनीर का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै वजसे पनीर के नाम से जाना जाता ह।ै यह 

एक ईत्कृि प्रोटीन स्रोत ह।ै 

पनीर 

आसमें रेनेट एजंाआम के साथ दधू को सूक्ष्म रूप से वनयंवत्रत करके जमाया जाता ह।ै दधू में लैवटटक एवसड कल्चर 

वमलाया जाता ह ैवजस ेलगभग 27°C पर बतथन में रखा जाता ह।ै जब दधू ऄम्लीय हो जाता ह ैतो ईसमें रेनेट वमलाया 

जाता ह ैऔर क्रफर दधू को जमन ेक्रदया जाता ह।ै मट्ठा वनकालन ेके वलए, दही को काटा जाता ह ैऔर लगातार वहलात े

हुए लगभग 37°C पर पकाया जाता ह।ै आससे मट्ठा वनकल जाता ह।ै नमक के साथ वमलाने के बाद ऄवधक मट्ठा 

वनकालने के वलए दही को दबाया जाता ह।ै नमी की कमी को रोकने के वलए, ईत्पाक्रदत पनीर पर पैराक्रफन लगाया 

जाता ह ै । 45° से 60°C पर, पैराक्रफनयुक्त पनीर को तीन से छह महीन ेतक पकने क्रदया जाता ह।ै प्रोटीन का एक 

संकें क्रित स्रोत पनीर ह।ै 
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दही 

दही बनान ेके वलए दधू को लगभग 50°C तापमान तक गमथ क्रकया जाता ह।ै दही के वपछले बैच से एक चम्मच दही 

(स्टाटथर) डालें और ऄच्छी तरह वमलाएाँ। स्टाटथर में मौजूद लैवटटक एवसड बैटटीररया के कारण दधू फट जाता ह।ै 

बैटटीररया द्वारा लैटटोज को लैवटटक एवसड में बदलने के पररणामस्िरूप दधू ऄवधक ऄम्लीय हो जाता ह।ै कैवसआन, 

एक दधू प्रोटीन, पीएच 4.6 से ऄवधक होने पर दही में जम जाता ह।ै दही बनने के वलए अदशथ तापमान 35 से 40°C 

के बीच होता ह,ै और पररिेश के तापमान के अधार पर, दही बनने में 8 से 12 घंटे लगते हैं। ड्रलेसग के रूप में दही के 

साथ बनाइ गइ ताजी सवजजयों का सलाद साधारण पके हुए चािल के साथ स्िाक्रदि होता ह।ै 

योगटट 

आस दधू ईत्पाद में दही जैसी वस्थरता ह ैऔर आसे जमाया गया ह।ै आसमें हल्का ऄम्लीय स्िाद होता ह ैऔर आसे संपूणथ 

या अंवशक रूप से मलाइ रवहत दधू से बनाया जाता ह।ै दही बनाने के वलए पािुरीकृत दधू को लैटटोबैवसलस 

एवसडोक्रफलस, लैटटोबैवसलस बुल्गाररकस और स्िेप्टोकोकस थमोक्रफलस के वमवश्रत कल्चर के साथ वमलाया जाता ह,ै 

वजसे बाद में 42°C से 46°C पर आनटयूबेट क्रकया जाता ह।ै 

पाक कला में दधू और दधू ईत्पादों की भूवमका 

यह अहार के पोषक मूल्य में योगदान दतेा ह,ै ईदाहरण के वलए, वमल्क शेक, सादा दधू, स्िादयुक्त दधू, पनीर टोस्ट। 

दधू ईत्पाद में स्िाद और फ्लेिर जोडता ह,ै जैसे, पायसम, चाय, कॉणी। यह स्टाचथ के साथ गाढा करने िाल ेएजेंट के 

रूप में कायथ करता ह,ै ईदाहरण के वलए, सफेद सॉस या क्रीम सूप। दधू का ईपयोग डसेटथ में भी क्रकया जाता ह,ै जैसे, 

अआसक्रीम, पुलडग। दही या छाछ का ईपयोग खमीरीकरण एजेंट के रूप में और बनािट में सुधार करन ेके वलए क्रकया 

जाता ह,ै जैस,े ढोकला, भटूरा। दही का ईपयोग मैरीनेट करन ेिाल ेएजेंट के रूप में क्रकया जाता ह,ै ईदाहरण के वलए, 

वचकन और मांस को मैरीनेट करने के वलए। दही का ईपयोग खट्टा करने िाल ेएजेंट के रूप में क्रकया जाता ह,ै ईदाहरण 

के वलए, रिा डोसा, सूखी दही वमचथ। खोअ का ईपयोग बाआंलडग एजेंट के रूप में क्रकया जाता ह,ै जैस ेगाजर का 

हलिा। दधू और दही से शेल्फ-लाआफ बढती ह,ै जब अटे को दधू/दही के साथ वमलाया जाता ह ैतो पूवडया ंबेहतर 

तरीके स ेसुरवक्षत रहती हैं। सवजजयों में भूरापन रोकने के वलए, ईदाहरण के वलए, केल ेके तने को काटने पर भूरापन 

रोकन ेके वलए छाछ का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै अहार में विविधता, जैसे, बटर वमल्क सांभर, ऄवियल और मटर 

पनीर। पनीर का ईपयोग गार्षनलशग एजेंट के रूप में क्रकया जाता ह।ै दधू का ईपयोग चीनी की चाशनी में स्पिीकरण 

एजेंट के रूप में क्रकया जाता ह।ै नमकीन छाछ का ईपयोग प्यास बुझाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 
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ऄपनी प्रगवत जांचें5 

1. बताए ंक्रक वशशु के वलए दधू टयों जरूरी ह?ै 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

2. वलवपड की कैलोरी उजाथ बताए।ं 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.................................................. .................................................. .............. 

. 

3. िसा में घुलनशील विटावमन का नाम बताआये। 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

4. ईस खवनज का नाम बताआए वजसके वलए दधू एक ईत्कृि स्रोत ह।ै 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

.............. .................................................. .................................................. 

 

अआए संक्षेप में बताए ं
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जीिन के विवभन्न चरणों में, रखरखाि, रोग वनिारण, उजाथ अपूर्षत, विकास और प्रजनन के वलए भोजन 

अिश्यक ह।ै दधू और दधू से बने ईत्पाद आन ईद्दशे्यों की पूर्षत करते हैं। वशशुओं, ियस्कों, बुजुगों और बीमारी स े

ईबरने िाल ेलोगों को दधू और दधू ईत्पादों से अिश्यक पोषण वमल सकता ह।ै प्रोटीन, िसा, लैटटोज, विटावमन और 

खवनज दधू के कुछ घटक हैं जो आसके विवभन्न कायों को पूरा करत ेहैं। दधू में बीस ऄमीनो एवसड मौजूद होते हैं। दधू 

ईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन का एक ऄच्छा स्रोत ह,ै वजसका ईच्च जैविक मूल्य 90 ह।ै दधू कैवल्शयम का एक बडा स्रोत 

ह।ै 

दधू की जरटलता के कारण दधू की संरचना और ईसके घटकों को समझना एक करठन कायथ हो गया ह।ै आस 

जरटल जैि ऄणु की भौवतक-रासायवनक संरचना को दधू की संरचना, आसके घटकों और आसकी संरचना को प्रभावित 

करने िाल ेकारकों का ऄध्ययन करके समझा जा सकता ह।ै दधू की संरचना को प्रभावित करन ेिाल ेकइ चर दधू की 

औसत सकल संरचना में वभन्नता पैदा करत ेहैं। आसमें कइ चर होत ेहैं, जैस ेनस्ल, स्तनपान चरण, भोजन, प्रजावतयााँ, 

अक्रद। 

जब ईपभोक्ता की स्िीकृवत, भोजन की स्िीकायथता और स्िाक्रदिता की बात अती ह,ै तो स्िाद और बेस्िाद 

महत्िपूणथ होते हैं। गमी, संक्रमण और कइ ऄन्य कारक स्िाद को प्रभावित कर सकत ेहैं। ऐसी कइ सामवग्रयां हैं जो 

स्िाद और स्िाद दोनों दतेी हैं। 

पोषण की दवृि से दधू और दधू से बने ईत्पाद बहुत महत्िपूणथ हैं। पररणामस्िरूप, कइ खाद्य पदाथथ, विशेष रूप 

स ेमट्ठा प्रोटीन सांिण, तैयार क्रकए गए हैं। 

 कुछ ईपयोगी पुस्तकें  

 

 जेनेस अर और पैटन एस. (1959) डयेरी रसायन विज्ञान के वसद्ांत, जॉन विली, यूएसए। ललग इअर (1956) 

डयेरी रसायन विज्ञान की एक पाठ्य पुस्तक खंड 1 और 2, चैपमैन और हॉल, लंदन। 

 िेब बीएच और जॉनसन, एएच (1979) णंडामेंटल्स ऑण डयेरी केवमस्िी, एिीअइ पवजललशग कंपनी, 

कनेवटटकट, यूएसए 

 राय, एमएम (1964) डयेरी केवमस्िी एडं एवनमल न्यूरिशन, कल्याणी पवजलशसथ, नइ क्रदल्ली। 

 माथुर एमपी दत्ता रॉय, डी, और क्रदनाकर (1999) डयेरी रसायन विज्ञान की टेस्ट बुक अइसीएअर नइ क्रदल्ली। 
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ऄपनी प्रगवत जांचन ेके वलए ईत्तर 

अपके ईत्तरों में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए। 

ऄपनी प्रगवत जांचें  1 

i. गाय और भैंस के दधू की संरचना आस प्रकार ह ै(प्रवतशत के रूप में) 

 

  पानी टी मोटा लैटटोज प्रोटीन खवनज 

पदाथथ 

वजनकी 

(न्यूनतम) 

1.  गाय 87.2 12.8 4.0 4.7 3.4 0.7 8.8 

2.  भैंस 83.5 16.5 7.2 4.8 3.8 0.7 9.3 

 

i. लैटटोज़ 6.8% के स्तर के साथ मानि दधू का ईच्चतम घटक ह ै

ii. भेड के दधू में प्रोटीन का स्तर 4.5% होता ह ै

 

ऄपनी प्रगवत जांचें 2 

1) तीन ऄलग-ऄलग ऄिस्थाएाँ वजनमें दधू के घटक मौजूद हैं: 

a) िसा एक आमल्शन के रूप में मौजूद होता ह ै

b) खवनज पदाथथ के एक ऄंश के साथ प्रोटीन कोलाआडल ऄिस्था में मौजूद होता 

ह ै

c) खवनज पदाथथ और लैटटोज के ऄिशेष और सही समाधान में मौजूद 

2) कैवसआन वमसेल के अकार की सीमा 30-300 वमलीमीटर के बीच होती ह ै

3) कैवसआन  पीएच 4.6 पर जमता ह।ै 

4) बीटा लैटटोग्लोबुवलन का अणविक भार 36,000 डाल्टन ह ै

5) आम्युनोग्लोबुवलन 

6) सत्य 
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ऄपनी प्रगवत जांचें 3 

1) मानि दधू में सबसे कम प्रवतशत प्रोटीन होता ह,ै जो क्रक 1.30 प्रवतशत ह ै

2) कोलोस्िम सामान्य दधू से वभन्न होता ह ैटयोंक्रक आसमें ग्लोजयुवलन प्रोटीन, ऄथाथत् आम्युनोगोबुवलन की 

ईच्च सांिता होती ह ैजो कोलोस्िम में बहुत ईच्च सांिता में मौजूद होता ह।ै 

3) ईम्र बढने के साथ िसा की मात्रा में थोडी कमी अती ह।ै एसएनएफ में ऄवनयवमत वगरािट भी होती ह।ै 

एसएनएफ के भीतर कैवसआन और लैटटोज मुख्य घटक हैं जो मुख्य रूप से प्रभावित होत ेहैं 

ऄपनी प्रगवत जांचें 4 

1) दधू में स्िाद के तीन बुवनयादी संिेदी पहलू हैं 

  घ्राण 

  स्िादात्मक 

  सामररक 

2) ईपभोक्ता के वलए स्िाद महत्िपूणथ ह ैटयोंक्रक यक्रद स्िाद ख़राब ह ैतो दधू आस त्य के बािजूद ऄस्िीकार 

कर क्रदया जाएगा क्रक भोजन पौविक, पौविक या ईवचत कीमत िाला ह।ै 

3) दधू के स्िाद से जुड े घटक एसीटोन, एसीटैवल्डहाआड, जयूरटररक और कुछ ऄन्य मुक्त फैटी एवसड हैं। 

वमथाआल सल्फाआड भी दधू के स्िाद में योगदान दतेा ह।ै 

4) ईल्लेखनीय घटक 12 पीपीबी तक मैलथाआल सल्फाआड ह ै

5) ऑफ-फ्लेिर ईन स्िादों को संदर्षभत करता ह ैजो दधू जैसे भोजन के वलए विवशि नहीं हैं और ऄिांछनीय 

माने जाते हैं। 

6) दधू के प्रमुख ख़राब स्िाद ऑटसीकृत, वलपोलाआरटक या बासी, धूप, गमथ, नाररयल और ऄिशोवषत 

स्िाद हैं। 

7) ऑटसीकृत स्िाद के वलए वजम्मेदार यौवगक 2-ऑटटेनल और 2-नॉननल ह।ै 

8) हाआड्रोलाआरटक बासीपन जयूरटररक एवसड की ररहाइ के माध्यम से लाआपेस के कारण होने िाली 

बासीपन ह।ै आस ेपास्चुरीकरण, दधू के ऄत्यवधक अंदोलन स ेबचने, समरूपीकरण, 80-900C तक गमथ 

करने, ठंड और वपघलना, कच्च ेदधू को क्रीम के साथ वमलाकर रोका जा सकता ह।ै 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें 5 
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1) दधू वशशुओं के वलए अिश्यक ह ैटयोंक्रक िे दधू के ऄलािा क्रकसी ऄन्य भोजन को पचान ेमें ऄसमथथ 

होते हैं जो असानी से पचने योग्य होता ह ैऔर ईसकी पोषण संबंधी अिश्यकता को पूरा करता ह।ै 

2) वलवपड 9 क्रकलोकैलोरी उजाथ/ग्राम दतेा ह ै

3) िसा में घुलनशील विटावमन विटावमन ए, डी, इ और के हैं 

4) कैवल्शयम िह खवनज ह ैवजसके वलए दधू एक ईत्कृि स्रोत ह ै

ऄपनी प्रगवत जांचें 6 

1) सजीि को विवभन्न प्रयोजनों के वलए भोजन की अिश्यकता होती ह।ै आनमें विकास, प्रजनन और 

उजाथ की अपूर्षत, रखरखाि और जीिन के विवभन्न चरणों में बीमाररयों से ईबरने के वलए 

भोजन शावमल ह।ै ये कायथ विवभन्न स्रोतों से प्राप्त खाद्य पदाथों से पूरे होत ेहैं। दधू एक ऄत्यंत 

ईपयोगी भोजन ह,ै जो मनुष्य के पोषण में योगदान दतेा ह।ै 

2) दधू के मुख्य घटक जो पोषण संबंधी कायथ करते हैं िे हैं लैटटोज, दधू प्रोटीन, वलवपड या िसा, 

एजंाआम, खवनज और विटावमन। 

3) हमारे शरीर को बीस अिश्यक ऄमीनो-एवसड की अिश्यकता होती ह,ै वजनमें से 10 अिश्यक 

ऄमीनो एवसड होते हैं। 

4) माआक्रोवबयल क्रकण्िन के प्रवत ऄवधक प्रवतरोध के कारण लैटटोज हमारे शरीर में लंब ेसमय तक 

बरकरार रहता ह ै
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 आकाइ VI- ऄंडा, मांस, मछली और मुगी 

 

1. ऄंड ेका पररचय 

2. ऄंड ेकी संरचना 

3. ऄंड ेकी संरचना 

4. ऄंड ेका पोषक मूल्य 

5. ऄंडा पकाने की विवध 

6. कुटकुट मांस 

7. मांस की संरचना और संघटन 

8. खाना पकाने के तरीके और संरचना 

9. मुगी मांस का पोषण मूल्य 

10. मांस में पोस्टमाटथम पररितथन 

11. मांस पकाने की विवध 

12. मछली का मांस 

13. मछली की संरचना और संरचना 

14. मछली का पोषक मूल्य 

15. मछली पकाने की मशीन 

16. प्रश्न जिाब 

 

1.1 ऄंडे का पररचय 

वचकन ऄंड ेऄपनी विविधता, पोषण मूल्य और पाक ऄनुप्रयोगों के वलए प्रवसद् हैं। िे विवभन्न अकारों और रंगों में 

अते हैं, छोटे से लेकर बहुत बड ेतक और सफेद से लेकर भूरे तक। ईनके स्पि पररितथनों के बािजूद, ऄंडों की अंतररक 

संरचना ऄपेक्षाकृत वस्थर ह।ै 

प्रत्येक ऄंडा विवभन्न भागों से बना होता ह,ै वजसमें खोल भी शावमल ह,ै जो सबसे बाहरी सुरक्षात्मक अिरण होता ह ै

वजसमें ज्यादातर कैवल्शयम काबोनेट होता ह।ै ऄंड ेका सफेद भाग, वजसे अमतौर पर एल्जयूवमन के नाम से जाना 

जाता ह,ै खोल के पीछे पाया जाता ह ैऔर विकासशील भ्रूण को प्रोटीन और नमी प्रदान करता ह।ै जदी, वलवपड, 
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विटावमन, खवनज और प्रोटीन से भरपूर एक पीला-नारंगी गोला, ऄंड े की सफेदी के भीतर वघरा होता ह ै और 

विकासशील भ्रूण के वलए पोषण स्रोत के रूप में कायथ करता ह।ै 

ऄंड ेएक पोषण संबंधी पािरहाईस हैं, जो महत्िपूणथ तत्िों से भरपूर हैं जो संतुवलत अहार में योगदान करते हैं। ईनमें 

ईच्च गुणित्ता िाला प्रोटीन होता ह,ै जो मांसपेवशयों की मरम्मत और विकास के वलए अिश्यक होता ह,ै साथ ही 

विटावमन डी, विटावमन बी 12 और कोलीन जैस े विटावमन होते हैं, जो मवस्तष्क के कायथ, कोवशका वनमाथण और 

चयापचय में मदद करते हैं। ऄंड े में अयरन, लजक और सेलेवनयम जैसे खवनजों के साथ-साथ एटंीऑवटसडेंट भी 

शावमल होते हैं जो शरीर को ऑटसीडरेटि तनाि से बचान ेमें मदद करते हैं। 

विवभन्न प्रकार के भोजन को बनािट, स्िाद और वस्थरता दनेे की क्षमता के वलए ऄंड ेको पाक कला की दवुनया में 

बेशकीमती माना जाता ह।ै आन्हें विवभन्न तरीकों से तैयार क्रकया जा सकता ह,ै वजसमें ईबला हुअ, तला हुअ, पका 

हुअ, तल ेहुए या बेक क्रकया हुअ शावमल ह,ै वजसके पररणामस्िरूप स्िाद और बनािट की एक विस्तृत शंृ्रखला होती 

ह।ै ऄंड ेका ईपयोग मीटबॉल और मीटलोफ जैसे खाद्य पदाथों को बांधने, केक और पेस्िी को खमीर करने और सॉस 

और कस्टडथ को मलाइदार बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

1.2 ऄंडे की संरचना 

ऄंड ेकी संरचना कइ घटकों से बनी होती ह,ै वजनमें स ेप्रत्येक का ऄपना ईद्दशे्य और कायथ होता ह।ै अआए ऄंड ेके 

विवभन्न भागों पर नजर डालें: 

1. खोल: खोल ऄंड ेकी सबसे बाहरी परत ह,ै और यह एक सुरक्षात्मक बाधा के रूप में कायथ करती ह।ै यह ज्यादातर 

कैवल्शयम काबोनेट से बना होता ह ैऔर यांवत्रक क्षवत और जीिाणु संदषूण के वखलाफ एक भौवतक बाधा के रूप में 

कायथ करता ह।ै खोल में सूक्ष्म वछि हो सकत ेहैं जो गैस विवनमय की ऄनुमवत दतेे हैं, जो ऄंड ेके संरक्षण में सहायता 

करता ह।ै 

2. वझल्ली शैल: बाहरी और भीतरी शैल वझल्ली दो पारभासी वझल्ली परतें हैं जो खोल के नीचे वस्थत होती हैं। य े

वझवल्लयााँ ऄंड ेकी सामग्री को ऄंदर रखने और कीटाणुओं स ेसुरक्षा की एक ऄवतररक्त परत दनेे का काम करती हैं। 

3. ऄंडे की सफेदी (एल्जयूमेन): ऄंड ेकी सफेदी, वजसे एल्जयूवमन भी कहा जाता ह,ै जदी को घेरे रहती ह।ै यह एक 

पारदशी, वचपवचपा तरल पदाथथ ह ैजो विकासशील भ्रूण को पानी और प्रोटीन प्रदान करता ह।ै ऄंड ेकी सफेदी को 

दो भागों में बांटा गया ह:ै गाढा ऄंडे का सफेद भाग (चैलाज़ा), जो जदी के सबसे करीब होता ह,ै और पतला ऄंड े

का सफेद भाग, जो जदी से दरू होता ह।ै जब ऄंड ेको पीटा या ईबाला जाता ह,ै तो ऄंडे की सफेदी में प्रोटीन होता 

ह ैजो आसकी संरचना, बनािट और झाग बनाने के गुणों में योगदान दतेा ह।ै 
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4. चालाज़ा: चालाज़ा एक मुडी हुइ, रस्सी जैसी संरचना ह ैजो गाढ ेऄंड ेकी सफेदी स ेबनी होती ह।ै यह ऄंड ेके कें ि 

में जदी को वस्थर करन,े ईसे जगह पर रखने और विकास के दौरान ईसे ईन्मुख करने का कायथ करता ह।ै 

5. जदी: जदी ऄंड ेकी सफेदी में लटका हुअ ऄंड ेका पीला-नारंगी, गोलाकार घटक ह।ै यह ऄंड ेका पोषक तत्िों स े

भरपूर वहस्सा ह ैजो विकासशील भ्रूण को पोषण दतेा ह।ै जदी में प्रोटीन, वलवपड, विटावमन, खवनज और ऄन्य 

तत्ि शावमल होते हैं जो भ्रूण की िृवद् और विकास के वलए महत्िपूणथ हैं। यह एक पीतक वझल्ली द्वारा शारीररक 

चोट स ेसुरवक्षत रहता ह।ै 

6. जर्षमनल वडस्क: जर्षमनल वडस्क, वजसे जलास्टोडमथ भी कहा जाता ह,ै जदी की सतह पर एक छोटा, सफेद धजबा 

होता ह।ै यक्रद ऄंडा वनषेवचत हो जाता ह ैतो यह वनषेचन का स्थान ह ैऔर भ्रूण के विकास की शुरुअत ह।ै िाय ु

कोवशका: ऄंड ेके बडे वसरे पर, हिा की एक छोटी सी थैली होती ह ैवजसे िाय ुकोवशका के रूप में जाना जाता ह।ै 

जैस-ेजैसे ऄंड ेकी ईम्र बढती ह,ै नमी की कमी और सामग्री के संकुचन के कारण िाय ुकोवशका बडी हो जाती ह।ै 

िाय ुकोवशका के अकार का ईपयोग ताजगी के संकेतक के रूप में क्रकया जा सकता ह,ै छोटी िाय ुकोवशकाए ंताजा 

ऄंड ेका संकेत दतेी हैं। 

7. विटेवलन वझल्ली: विटेवलन वझल्ली एक पतली, पारभासी वझल्ली होती ह ैजो जदी को चारों ओर से घेरे रहती ह।ै 

यह वझल्ली एक सुरक्षात्मक बाधा के रूप में कायथ करती ह,ै जो जदी की चोट या संदषूण को रोकती ह।ै 

8. कोररयोन और एलांटोआस: यक्रद एक ऄंडा वनषेवचत होता ह,ै तो भ्रूण के विकास से जुडी ऄवतररक्त संरचनाए ंआसके 

भीतर पाइ जा सकती हैं। कोररयोन एक गैस विवनमय वझल्ली ह ैजो भ्रूण को चारों ओर से घेरे रहती ह।ै एलांटोआस 

एक थैली जैसी संरचना ह ैजो बढते भ्रूण से ऄपवशि ईत्पादों को एकत्र करती ह।ै 

9. टयूरटकल: खोल की सबसे बाहरी परत, वजस ेटयूरटकल या जलूम के नाम से जाना जाता ह,ै एक पतली, मोमी 

परत होती ह।ै यह खोल में वछिों को सील करन ेमें सहायता करता ह ैऔर बैटटीररया को प्रिेश करन ेस ेरोकता ह,ै 

वजससे ऄंड ेकी ताजगी और ऄखंडता बरकरार रहती ह।ै 

10. जदी थैली: जदी थैली एक वनषेवचत ऄंड ेमें एक महत्िपूणथ घटक ह ैजो विकासशील भ्रूण को पोषण प्रदान करती 

ह।ै यह भ्रूण के पाचन तंत्र से जुडा होता ह ैऔर चूजे के ऄंडों से वनकलने के वलए तैयार होने तक महत्िपूणथ भोजन 

प्रदान करता ह।ै 

11. वझल्ली परतें: ऄंड ेकी सफेदी के भीतर दो ऄवद्वतीय वझल्ली परतें होती हैं - अंतररक और बाहरी पतली एल्बमेन 

वझल्ली। ये वझवल्लयााँ ऄंड ेकी सफेदी की रोकथाम और संरक्षण में सहायता करती हैं। 

12. ऄंड ेके वछलके का रंग: ऄंड ेके वछलके का रंग मुगी की नस्ल के अधार पर वभन्न होता ह।ै जबक्रक सफेद और भूरा 

सबसे प्रचवलत रंग हैं, नीले, हरे या धजबेदार वछलके िाल ेऄंड ेभी ईपलजध हैं। ऄंड ेके वछलके के रंग का ईसकी 
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पोषण सामग्री या स्िाद पर बहुत कम प्रभाि पडता ह;ै यह ऄवधकतर मुगी के अनुिंवशकी द्वारा वनधाथररत होता 

ह।ै 

13. ऄंडे के वछलके की सूक्ष्म संरचना: ऄंड ेके वछलके में एक ठोस संरचना होने के ऄलािा एक जरटल सूक्ष्म संरचना भी 

होती ह।ै माआक्रोस्कोप के तहत, खोल छोटे वछिों का एक नेटिकथ  प्रदर्षशत करता ह ैजो गैसों को ऄंड ेके अंतररक 

भाग और असपास के िातािरण के बीच से गुजरन ेकी ऄनुमवत दतेा ह।ै ये वछि नमी प्रबंधन में भी शावमल होते 

हैं। 

14. खोल का रंग: ऄंड ेके वछलके का रंग ऄंड ेके ईत्पादन के दौरान मुगी की खोल गं्रवथ में जमा होन ेिाल ेरंगिव्य स े

वनधाथररत होता ह।ै ईदाहरण के वलए, भूरे ऄंडों में प्रोटोपोर्दफररन रंग होते हैं, जबक्रक नीले या हरे ऄंडों में 

वबलीिरडीन रंग होते हैं। रंग की तीव्रता अनुिंवशकी, पोषण और मुगी के स्िास््य जैसे कारकों के अधार पर वभन्न 

हो सकती ह।ै 

15. खोल की मोटाइ: ऄंड ेके वछलके की मोटाइ मुगी की ईम्र और नस्ल जैसे कारकों के ऄनुसार वभन्न होती ह।ै खोल 

ऄटसर कइ परतों स ेबना होता ह,ै वजसमें एक कठोर बाहरी परत और अंतररक परतें शावमल होती हैं जो ताकत 

और लचीलापन प्रदान करती हैं। ऄंड ेका मोटा खोल नाजुक सामग्री को शारीररक चोट और सूक्ष्मजीिविज्ञानी 

संदषूण स ेबचाता ह।ै 

16. छल्ली का कायथ: ऄंड ेके वछलके की सतह पर छल्ली या फूल के कइ कायथ होत ेहैं। यह ऄंड ेसे नमी की कमी को कम 

करने, बैटटीररया के प्रिेश को कम करन े और ऄंड े की ताजगी को बनाए रखन े में सहायता करता ह।ै छल्ली 

प्रदषूकों के वखलाफ एक प्राकृवतक ऄिरोधक के रूप में कायथ करती ह ैऔर सुरक्षा की एक ऄवतररक्त परत जोडती 

ह।ै 

17. चालाज़ ेका कायथ: मुडी हुइ चालाज़े, जो ऄंड ेकी सफेदी में रस्सी जैसी संरचनाए ंहोती हैं, ऄंड ेके कें ि में जदी को 

वनलंवबत करन े का काम करती हैं। िे लंगर के रूप में काम करत े हैं, जदी को ऄपनी जगह पर रखते हैं और 

पररिहन और भंडारण के दौरान आसके संरक्षण में सहायता करत ेहैं। ताजगी का संकेत ऄटसर ऄच्छी तरह स े

विकवसत चालाज़ ेकी ईपवस्थवत स ेहोता ह।ै 

18. ऄंडे की सफेदी की वस्थरता: ऄंड ेकी सफेदी की वस्थरता ईसकी ईम्र और ताजगी के ऄनुसार बदलती रहती ह।ै 

ताजे ऄंड ेकी सफेदी गाढी और वचपवचपी होती ह,ै जबक्रक पुराने ऄंड ेपतले और पानीदार हो जाते हैं। समय के 

साथ ऄंड ेकी सफेदी में प्रोटीन के क्षरण के कारण वस्थरता में यह पररितथन होता ह।ै 

19. ऄंडे का अकार: ऄंडों को िजन के अधार पर िगीकृत क्रकया जाता ह ैऔर ये छोटे से लेकर बड ेअकार तक के 

विवभन्न अकारों में मौजूद होत ेहैं। ऄंड ेका अकार मुगी की नस्ल और ईम्र से वनयंवत्रत होता ह।ै टयोंक्रक ऄंड ेपके 
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हुए माल की संरचना, नमी और बनािट में योगदान करत ेहैं, विवभन्न व्यंजनों में अिश्यक पररणाम प्राप्त करने के 

वलए ऄलग-ऄलग अकार के ऄंड ेकी अिश्यकता हो सकती ह।ै 

20. खोल की ताकत: ऄपनी नाजुक ईपवस्थवत के बािजूद, ऄंड ेका वछलका ईल्लेखनीय रूप से मजबूत होता ह।ै आस े

बाहरी दबािों को झेलने के साथ-साथ ऄंदर मौजूद सामान की सुरक्षा के वलए भी बनाया गया ह।ै भ्रूण की चोट को 

रोकने और ऄंड ेकी पोषण संबंधी ऄखंडता की रक्षा करन ेके वलए खोल की ताकत महत्िपूणथ ह।ै 

21. शैल रंजकता पैटनथ: कुछ ऄंडों में शैल रंग के ऄलािा ईनके खोल पर ऄलग-ऄलग रंजकता पैटनथ या वनशान हो 

सकते हैं। ये पैटनथ मुगी की नस्लों के बीच व्यापक रूप से वभन्न होते हैं और िंशानुगत कारकों के कारण होते हैं। 

22. ऄंडे के वछलके की बनािट: ऄंड ेके वछलके की बनािट भी ऄलग-ऄलग हो सकती ह।ै कुछ ऄंडों की सतह दसूरों की 

तुलना में वचकनी होती ह,ै जो थोडी खुरदरी या गांठदार हो सकती ह।ै बनािट में य ेवभन्नताए ंप्राकृवतक हैं और 

आनका ऄंड ेकी गुणित्ता या स्िाद पर कोइ प्रभाि नहीं पडता ह।ै 

23. शैल सरंध्रता: ऄंड े के वछलकों में सूक्ष्म वछि शावमल होते हैं जो गैसों, मुख्य रूप से ऑटसीजन और काबथन 

डाआऑटसाआड को विवनमय करने की ऄनुमवत दतेे हैं। यह सरंध्रता भ्रूण के विकास के दौरान श्वसन में सहायता 

करती ह ैऔर ऄंड ेके अंतररक िातािरण में योगदान करती ह।ै 

24. ऄंड े की संरचना और हैलचग: ऄंड े की संरचना भ्रूण के विकास और हलैचग के वलए ऄनुकूवलत होती ह।ै खोल 

विकासशील भ्रूण को शारीररक चोट और सूक्ष्मजीिी अक्रमण से बचाता ह,ै जबक्रक जदी िृवद् और विकास के वलए 

अिश्यक पोषक तत्िों की अपूर्षत करती ह।ै 

25. जदी का विकास: मुगी के ऄंडाशय के भीतर जदी का विकास शुरू हो जाता ह।ै यह ईत्तरोत्तर प्रोटीन, वलवपड, 

विटावमन और खवनज सवहत पोषक तत्िों का वनमाथण करता ह।ै जब जदी पूरी तरह स ेविकवसत हो जाती ह,ै तो 

आसे लडबिावहनी में छोड क्रदया जाता ह,ै जहां यह ऄंड ेकी सफेदी और खोल से वलपटी रहती ह।ै 

26. एल्बुमेन वभन्नताएाँ: ऄंड ेकी सफेदी, या एल्जयूवमन की वस्थरता, ऄंड े के भीतर ईसके स्थान के अधार पर वभन्न 

होती ह।ै ऄंड ेका गाढा सफेद भाग, जदी के करीब, ऄवधक वचपवचपा होता ह ैऔर जदी की रक्षा करता ह।ै ऄंड ेका 

पतला सफेद भाग, जो जदी से ऄवधक दरू वस्थत होता ह,ै ऄवधक तरल होता ह।ै 

27. ऄंडे की संरचना और प्रजनन क्षमता: जब ईपजाउ ऄंडों का ईवचत पोषण क्रकया जाता ह,ै तो संरचना भ्रूण के 

विकास में सहायता करती ह।ै वनषेचन तब होता ह ैजब मुगे का शुक्राण ुऄंड ेमें प्रिेश करता ह ैऔर जदी के भीतर 

मौजूद अनुिंवशक सामग्री के साथ वमल जाता ह।ै 
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28. ऄंडे की संरचना और गुणित्ता मूल्यांकन: गुणित्ता मूल्यांकन के दौरान, ऄंड े की संरचना का बड े पैमाने पर 

वनरीक्षण क्रकया जाता ह।ै ऄंड ेके गे्रड और ताजगी को स्थावपत करते समय, खोल की ऄखंडता, जदी का स्थान, 

िाय ुकोवशका का अकार और समग्र रूप जैसे कारकों को ध्यान में रखा जाता ह।ै 

29. पोषण संबंधी संरचना: ऄंड े की विवशि संरचना ईसके पोषण संबंधी संरचना में योगदान करती ह।ै जदी में 

वलवपड, कोलेस्िॉल, विटावमन (ए, डी, और इ), खवनज (लौह और फास्फोरस), और एटंीऑटसीडेंट ईच्च मात्रा में 

होते हैं। ऄंड ेका सफेद भाग ऄवधकतर पानी और प्रोटीन से बना होता ह।ै 

30. ऄंडे के वछलके का पुनचथक्रण: ऄंड ेके वछलके का पुनचथक्रण और विवभन्न तरीकों से पुन: ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

ईनमें कैवल्शयम काबोनेट की ईच्च सांिता होती ह,ै वजस ेपीसकर बारीक पाईडर बनाया जा सकता ह ैऔर वमट्टी में 

संशोधन, खवनज पूरक, या वशल्प और DIY पररयोजनाओं में घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

ऄंड ेकी संरचना के वििरण में गहराइ से जाने से, हम आसके ऄसाधारण वडजाआन और पाक, प्रजनन और पोषण 

संबंधी संदभों में आसकी महत्िपूणथ भूवमकाओं की बेहतर समझ प्राप्त करते हैं। खोल के रंग और मोटाइ से लेकर जदी के 

विकास और एल्जयूवमन की विविधता तक, प्रत्येक विशेषता ऄंड ेकी समग्र कायथप्रणाली और महत्ि को बढाती ह।ै 

ऄंड े की संरचना की पेचीदवगयों में गहराइ से जाकर, हम पाक और जैविक दोनों संदभों में आसकी कायाथत्मक 

विशेषताओं और महत्ि को बेहतर ढंग स ेसमझ पाते हैं। ऄंड ेका प्रत्येक भाग, खोल की ताकत और सरंध्रता से लेकर 

जदी की संरचना तक, हमारे दवैनक जीिन में आसकी अियथजनक विविधता और महत्ि को जोडता ह।ै 

ये कइ घटक ऄंड े के भीतर विकासशील भ्रूण की सुरक्षा, पोषण और पोषण के वलए वमलकर काम करते हैं। सख्त 

वछलके से लेकर पौविक जदी और असपास के ऄंड ेकी सफेदी तक, प्रत्येक घटक ऄंडे की समग्र संरचना और कायथ के 

वलए महत्िपूणथ ह।ै ऄंड ेकी संरचना के सटीक पहलुओं को समझने से पोषण और सुरक्षा के आस ऄसाधारण प्राकृवतक 

ईपहार के प्रवत हमारी सराहना बढ जाती ह।ै खोल की संरचना और मोटाइ, साथ ही वपगमेंट की ईपवस्थवत और ऄंडे 

की सफेदी की वस्थरता, सभी ऄंड ेकी समग्र गुणित्ता और कायथप्रणाली में योगदान करत ेहैं। 

 

1.3 ऄंडे की संरचना 

ऄंड ेकी संरचना को तीन भागों में विभावजत क्रकया गया ह:ै खोल, ऄंड ेका सफेद भाग (एल्जयूमेन), और जदी। यहां 

ईनके मेकऄप का वििरण क्रदया गया ह:ै 

1. शंख: 

 कैवल्शयम काबोनेट: खोल मुख्य रूप से कैवल्शयम काबोनेट से बना होता ह,ै जो ऄंड ेकी सामग्री को संरवक्षत 

करने के वलए संरचनात्मक ऄखंडता और ताकत प्रदान करता ह।ै 
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 प्रोटीन: खोल में थोडी मात्रा में प्रोटीन होता ह,ै जो आसके वनमाथण और मजबूती में सहायता करता ह।ै 

 रंगिव्य: कुछ मुर्षगयों की नस्लें विकास के दौरान खोल पर रंगिव्य जमा करती हैं, वजसके पररणामस्िरूप 

विवभन्न प्रकार के रंग और पैटनथ िाल ेऄंड ेवमलते हैं। 

 वछि: खोल में कइ छोटे वछि होते हैं जो गैस विवनमय और नमी प्रबंधन की ऄनुमवत दतेे हैं। 

2. ऄंडे की सफेदी (एल्जयूमेन): 

 पानी: ऄंड ेकी सफेदी में लगभग 90% पानी होता ह,ै जो नमी और तरल वस्थरता प्रदान करता ह।ै 

 प्रोटीन: ऄंड े की सफेदी में पाए जाने िाल े प्रोटीन में ओिलजयूवमन, कोनलजयूवमन, ओिोम्यूवसन और 

ओिोिांसफेररन शावमल हैं। पकाए जाने पर, ये प्रोटीन ऄंड ेकी सफेदी की संरचना और बनािट में योगदान करत े

हैं। 

 विटावमन और खवनज: ऄंड े के सफेद भाग में राआबोफ्लेविन ( विटावमन बी 2) के साथ-साथ पोटेवशयम और 

मैिीवशयम जैसे खवनजों सवहत विटावमन की थोडी मात्रा शावमल होती ह।ै 

 रोगाणुरोधी गुण : ऄंड ेकी सफेदी में मौजूद एजंाआम लाआसोजाआम में जीिाणुरोधी विशेषताए ंहोती हैं और यह 

कुछ रोगजनकों के वखलाफ ऄंड ेकी सुरक्षा में सहायता करता ह।ै 

3. जदी: 

 पानी: जदी में लगभग 50% पानी होता ह।ै 

 िसा और कोलेस्िॉल: ऄंड ेकी जदी में ऄवधकांश िसा और कोलेस्िॉल होता ह।ै आसमें विवभन्न प्रकार के िसा होते 

हैं, वजनमें संतृप्त िसा, मोनोऄनसैचुरेटेड िसा और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा शावमल हैं। 

 प्रोटीन: वलपोविटेवलन, फोसविरटन और वलिेरटन जदी में पाए जाने िाल ेप्रोटीनों में से हैं। ये प्रोटीन बढते भ्रूण 

को ऄमीनो एवसड प्रदान करत ेहैं। 

 विटावमन और खवनज: विटावमन ए, विटावमन डी, विटावमन इ, विटावमन के, विटावमन बी12, फोलेट, अयरन, 

फॉस्फोरस, सेलेवनयम और लजक सभी जदी में पाए जाते हैं। 

 कैरोटीनॉयड: ल्यूरटन और ज़ेटसैवन्थन जैसे कैरोटीनॉयड जदी में पाए जाते हैं और आसके पीले रंग में योगदान 

करते हैं। ये रंगिव्य एटंीऑवटसडेंट के रूप में कायथ करते हैं और स्िास््य लाभ हो सकत ेहैं। 

4. ऄंड ेके वछलके की वझल्ली: ऄंड ेके वछलके की वझल्ली एक पतली, पारभासी वझल्ली होती ह ैजो खोल के नीच े

वस्थत होती ह।ै यह वझल्ली रेशेदार प्रोटीन से बनी होती ह ैऔर ऄंड ेके वलए सुरक्षा की एक ऄवतररक्त परत के 

रूप में कायथ करती ह।ै 
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5. जदी में रंगिव्य: कैरोटीनॉयड के ऄलािा, जदी में वबलीिरडीन और प्रोटोपोर्दफररन जैसे ऄवतररक्त रंगिव्य हो 

सकते हैं, जो जदी के रंग में योगदान करते हैं। 

6. ऄंडे की सफेदी के एंजाआम: ऄंड ेकी सफेदी में एविवडन और लाआसोजाआम सवहत कइ एजंाआम शावमल होते हैं। 

एविवडन विटावमन बी बायोरटन से बंध जाता ह,ै वजससे ऄिशोषण के वलए आसकी ईपलजधता कम हो जाती ह।ै 

लाआसोजाआम जीिाणुरोधी ह ैऔर ऄंड ेको कुछ कीटाणुओं से बचाने में मदद करता ह।ै 

7. िेस खवनज: प्राथवमक खवनज कैवल्शयम, लौह और फास्फोरस के ऄलािा, ऄंडों में लजक, तांबा, मैंगनीज और 

सेलेवनयम के िेस स्तर होत ेहैं। ये खवनज शरीर में विवभन्न प्रकार की शारीररक क्रक्रयाओं के वलए महत्िपूणथ हैं। 

8. सल्फर युक्त यौवगक: ऄंड ेमें वसस्टीन और मेवथओवनन जैस ेसल्फर युक्त यौवगक ईच्च मात्रा में होते हैं। य ेपदाथथ 

शरीर में प्रोटीन और ऄन्य महत्िपूणथ घटकों के वनमाथण के वलए अिश्यक हैं। 

9. फॉस्फोवलवपड्स: फॉस्फेरटवडल-कोलीन और फॉस्फेरटवडल-एथेनॉलमाआन जैस ेफॉस्फोवलवपड जदी में पाए जात े

हैं। ये रसायन सेलुलर संरचना को प्रभावित करत ेहैं और विवभन्न प्रकार की जैविक गवतविवधयों में शावमल होत े

हैं। 

10. जदी में विटावमन: जदी में विटावमन की मात्रा ऄवधक होती ह,ै विशेष रूप से विटावमन ए, विटावमन डी, 

विटावमन इ और विटावमन के सवहत िसा में घुलनशील विटावमन। आसमें पानी में घुलनशील विटावमन जैसे बी 

12, राआबोफ्लेविन (बी 2), पैंटोथेवनक एवसड ( बी5), और फोलेट। 

11. फैटी एवसड की संरचना: जदी में फैटी एवसड की एक शंृ्रखला शावमल होती ह,ै वजसमें संतृप्त, मोनोऄनसैचुरेटेड 

और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा शावमल हैं। आसमें विशेष रूप से ओमेगा-3 फैटी एवसड ईच्च मात्रा में होता ह,ै जो 

हृदय स्िास््य और सूजन वनयंत्रण के वलए ऄच्छा होता ह।ै 

12. एंटीऑटसीडेंट: ऄंड ेमें विटावमन इ, सेलेवनयम और कैरोटीनॉयड जैसे एटंीऑटसीडेंट ईच्च मात्रा में होते हैं। य े

पदाथथ खतरनाक मुक्त कणों द्वारा ईत्पन्न ऑटसीडरेटि क्षवत से शरीर की कोवशकाओं की सुरक्षा में सहायता करत े

हैं। 

13. राआबोफ्लेविन ( विटावमन बी2): ऄंड े में राआबोफ्लेविन ईच्च मात्रा में होता ह,ै जो उजाथ चयापचय के वलए 

अिश्यक ह।ै राआबोफ्लेविन भोजन को उजाथ में बदलन ेमें सहायता करता ह ैऔर स्िस्थ िृवद् और विकास को 

बढािा दतेा ह।ै 

14. पैंटोथेवनक एवसड (विटावमन बी5): पैंटोथेवनक एवसड, उजाथ रूपांतरण में महत्िपूणथ एक और विटावमन बी, ऄंड े

में पाया जाता ह।ै पैंटोथेवनक एवसड हामोन और कोलेस्िॉल सवहत विवभन्न रसायनों के ईत्पादन के वलए 

अिश्यक ह।ै 
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15. कोलीन: ऄंड ेकोलीन का बहुत ऄच्छा स्रोत हैं। मवस्तष्क के विकास, न्यूरॉन कायथ और िसा चयापचय के वलए 

कोलीन अिश्यक ह।ै गभाथिस्था के दौरान भ्रूण के मवस्तष्क के विकास के वलए यह विशेष रूप से महत्िपूणथ ह।ै 

बायोरटन (विटावमन बी7): 

16. बायोरटन: ऄंड ेमें ईच्च मात्रा में बायोरटन होता ह,ै जो काबोहाआड्रटे, वलवपड और प्रोटीन चयापचय के वलए 

अिश्यक ह।ै बायोरटन बालों, त्िचा और नाखूनों को स्िस्थ रखने के वलए भी महत्िपूणथ ह।ै 

17. ल्यूरटन और ज़ेटसैवन्थन: जदी में ल्यूरटन और ज़ेटसैवन्थन, दो कैरोटीनॉयड शावमल हैं जो अपकी अंखों के वलए 

ऄच्छे हैं। िे एटंीऑवटसडेंट के रूप में कायथ करत ेहैं और ईम्र से संबंवधत धजबेदार ऄध: पतन और मोवतयालबद की 

रोकथाम में सहायता करत ेहैं। 

18. ओमेगा-3 फैटी एवसड: कुछ ऄंड,े विशेष रूप से ओमेगा-3 फैटी एवसड युक्त अहार लेन ेिाली मुर्षगयों के ऄंडों में 

आन अिश्यक िसा का स्तर ऄवधक हो सकता ह।ै ओमेगा-3 फैटी एवसड में सूजन-रोधी प्रभाि होते हैं और यह 

हृदय स्िास््य, मवस्तष्क के कायथ और समग्र स्िास््य के वलए फायदमंेद होते हैं। 

19. अयरन: ऄंड ेमें अयरन होता ह,ै जो पूरे शरीर में लाल रक्त कोवशका वनमाथण और ऑटसीजन वितरण के वलए 

अिश्यक खवनज ह।ै ऄंडों में मौजूद अयरन हीम अयरन ह,ै जो ऄत्यंत जैिईपलजध ह।ै 

20. सेलेवनयम: ऄंड े में सेलेवनयम होता ह,ै जो एटंीऑटसीडेंट प्रभाि िाला एक महत्िपूणथ तत्ि ह।ै सेलेवनयम 

थायराआड हामोन चयापचय, प्रवतरक्षाविज्ञानी कायथ और ऑटसीडरेटि तनाि की रोकथाम के वलए अिश्यक ह।ै 

21. विटावमन डी : ऄंड ेमें थोडी मात्रा में विटावमन डी होता ह,ै जो हवियों के स्िास््य, प्रवतरक्षात्मक कायथ और 

समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक पदाथथ ह।ै ऄंड ेमें विटावमन डी की मात्रा मुगी के अहार और सूयथ के प्रकाश के 

संपकथ  जैसे कारकों के अधार पर वभन्न होती ह।ै 

22. ऄंडे की सफेदी में विटावमन: जबक्रक जदी में ऄवधक विटावमन होते हैं, ऄंड े की सफेदी में कुछ विटावमन भी 

शावमल होते हैं, भले ही कम मात्रा में। राआबोफ्लेविन ( विटावमन बी 2), वनयावसन ( विटावमन बी 3), और 

विटावमन बी 6 जैसे विटावमन ईनमें से हैं, हालांक्रक ईनकी सांिता अमतौर पर जदी में ऄवधक होती ह।ै 

23. ऄंडे की सफेदी में खवनज: खवनजों की थोडी मात्रा के ऄलािा, ऄंड ेकी सफेदी में पोटेवशयम, मैिीवशयम और 

सोवडयम जैसे महत्िपूणथ मात्रा में खवनज शावमल होते हैं। ये खवनज मांसपेवशयों की कायथप्रणाली और तंवत्रका 

संचरण सवहत विवभन्न जैविक गवतविवधयों के वलए अिश्यक हैं। 

24. ऄमीनो एवसड: ऄंड ेअिश्यक ऄमीनो एवसड की ऄच्छी अपूर्षत हैं, जो प्रोटीन के वनमाथण खंड हैं। शरीर स्िय ं

अिश्यक ऄमीनो एवसड का वनमाथण नहीं कर सकता ह ैऔर ईन्हें अहार से प्राप्त करना होगा। ऄमीनो एवसड 

संरचना के कारण ऄंड ेको ईच्च गुणित्ता िाला प्रोटीन स्रोत माना जाता ह।ै 
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25. ओिोम्यूवसन: ओिोम्यूवसन एक ग्लाआकोप्रोटीन ह ैजो ऄंड ेकी सफेदी में पाया जाता ह ैजो पकने पर ईनकी जेल 

जैसी वस्थरता में योगदान दतेा ह।ै यह ऄंडा-अधाररत भोजन जैसे मेररग्यूज़ और कस्टडथ में संरचना और कठोरता 

का योगदान दतेा ह।ै 

26. पेप्टाआड्स: बायोएवटटि पेप्टाआड्स, जो ऄमीनो एवसड के छोटे ऄनुक्रम होत ेहैं जो शरीर में शारीररक प्रभाि 

डाल सकते हैं, ऄंड ेमें पाए जाते हैं। आनमें स े कुछ पेप्टाआड्स में एटंीऑटसीडेंट, सूजन-रोधी और जीिाणुरोधी 

प्रभाि पाए गए हैं। 

27. एंटीबॉडीज़: ऄंडों में ऄंडे दनेे के बाद पहले कुछ क्रदनों में मुगी की प्रवतरक्षा प्रणाली से एटंीबॉडीज़ शावमल हो 

सकती हैं। ये एटंीबॉडी विवशि संक्रमणों के वखलाफ वनवष्क्रय प्रवतरक्षा प्रदान कर सकत ेहैं, वजससे विकासशील 

चूजे की रक्षा हो सकती ह।ै 

28. एलजेवनक प्रोटीन: ओिलजयूवमन और ओिोमुकोआड जैसे प्रोटीन के कारण, ऄंड ेसबसे अम खाद्य एलजी में स े

एक हैं। ऄंड ेसे एलजी से पीवडत लोग आन प्रोटीनों पर प्रवतक्रक्रया कर सकते हैं, और गंभीर वस्थवतयों में, ईन्हें ऄंड े

और ऄंड ेयुक्त ईत्पाद खाने से बचने की सलाह दी जा सकती ह।ै 

29. काबथवनक यौवगक: ऄंड ेमें पाए जाने िाल ेकाबथवनक यौवगकों में न्यूवटलक एवसड, हामोन और एजंाआम शावमल 

हैं। ये पदाथथ जीि की सामान्य िृवद्, विकास और प्रजनन के वलए अिश्यक हैं। 

30. लेवसवथन: लेवसवथन एक प्रकार का फॉस्फोवलवपड ह ैजो ऄंड ेकी जदी में पाया जाता ह।ै यह व्यंजनों में एक 

आमल्सीफायर के रूप में कायथ करता ह,ै पानी अधाररत पदाथों के साथ िसा को वस्थर और संयोवजत करन ेमें 

मदद करता ह।ै लेवसवथन का ईपयोग बडे पैमाने पर पाक ऄनुप्रयोगों के साथ-साथ खाद्य योज्य में भी क्रकया 

जाता ह।ै 

31. कोलेस्िॉल: ऄंड े में कोलेस्िॉल की मात्रा ऄवधक होती ह,ै वजसकी ऄवधकांश मात्रा जदी में मौजूद होती ह।ै 

हालााँक्रक, शोध से पता चलता ह ैक्रक ऄवधकांश लोगों में अहार कोलेस्िॉल का रक्त कोलेस्िॉल के स्तर पर बहुत 

कम प्रभाि पडता ह।ै अहार कोलेस्िॉल की तुलना में, संतृप्त और िांस िसा का रक्त कोलेस्िॉल के स्तर पर ऄवधक 

प्रभाि पडता ह।ै 

32. ग्लाआकोसावमनोग्लाआकेन्स: ग्लाआकोसावमनोग्लाआकेन्स जरटल शकथ रा हैं जो ऄंड ेकी सफेदी में पाए जात ेहैं। िे 

पके हुए ऄंड ेकी सफेदी की जेल जैसी संरचना में योगदान करते हैं और ऄटसर ईनकी फोलमग और वव्हलपग 

क्षमताओं से जुड ेहोत ेहैं। 
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33. आम्युनोग्लोबुवलन: आम्युनोग्लोबुवलन, वजसे अमतौर पर एटंीबॉडी के रूप में जाना जाता ह,ै प्रोटीन हैं जो 

प्रवतरक्षाविज्ञानी प्रवतक्रक्रया में भूवमका वनभाते हैं। ऄंडों में बढते चूज़े को वनवष्क्रय प्रवतरक्षा प्रदान करने के वलए 

मुगी से थोडी मात्रा में प्राप्त आम्युनोग्लोबुवलन हो सकते हैं। 

34. स्िाद यौवगक: ऄंड ेमें विवभन्न प्रकार के स्िाद घटक होते हैं, वजनमें सल्फर युक्त रसायन भी शावमल हैं, जो ईनके 

विशेष स्िाद और सुगंध को बढाते हैं। ये पदाथथ प्रोटीन और ऄंड ेके ऄन्य घटकों के क्षरण के पररणामस्िरूप ईत्पन्न 

होते हैं। 

35. पानी में घुलनशील विटावमन: ऄंड ेकी सफेदी में पाए जाने िाल ेपानी में घुलनशील विटावमन में विटावमन बी2 

(राआबोफ्लेविन) और विटावमन बी3 (वनयावसन) शावमल हैं। ये विटावमन उजाथ चयापचय के साथ-साथ त्िचा, 

अंखों और तंवत्रका तंत्र को स्िस्थ रखने के वलए अिश्यक हैं। 

36. िसा में घुलनशील विटावमन: ऄंड ेकी जदी में िसा में घुलनशील विटावमन जैसे क्रक विटावमन ए, विटावमन डी, 

विटावमन इ और विटावमन के ईच्च मात्रा में होते हैं। ये विटावमन दवृि, हवियों के स्िास््य, एटंीऑटसीडेंट सुरक्षा 

और रक्त जमािट सवहत कइ ऄलग-ऄलग कायों के वलए अिश्यक हैं। . 

37. कोलेजन: कोलेजन एक संरचनात्मक प्रोटीन ह ैजो ऄंड ेके वछलके की वझवल्लयों में पाया जाता ह ैजो संयोजी 

उतकों में भूवमका वनभाता ह।ै अहार ऄनुपूरकों और सौंदयथ प्रसाधनों में ईपयोग के वलए कोलेजन को ऄटसर 

ऄंड ेके वछलके की वझवल्लयों से ऄलग क्रकया जाता ह।ै 

38. एंजाआम: ऄंड ेमें जीिाणुरोधी लाआसोजाआम सवहत विवभन्न प्रकार के एजंाआम होते हैं। लाआसोजाआम का ईपयोग 

कइ खाद्य संरक्षण प्रक्रक्रयाओं में क्रकया जाता ह ैऔर यह ऄंड ेको कुछ रोगजनकों से बचान ेमें मदद कर सकता ह।ै 

39. गैस विवनमय: ऄंड ेका खोल अंतररक और बाहरी िातािरण के बीच गैस विवनमय की सुविधा प्रदान करता ह।ै 

यह अदान-प्रदान भ्रूण के विकास के दौरान श्वसन के वलए अिश्यक ह ैऔर ऄंड ेको ताज़ा रखने में मदद करता 

ह।ै 

ऄंड ेकी संरचना जरटल और बहुअयामी होती ह,ै वजसमें पोषक तत्िों, प्रोटीन, एजंाआम और बायोएवटटि यौवगकों की 

एक विस्तृत शंृ्रखला शावमल होती ह।ै यह विविध संरचना विवभन्न खाद्य तैयाररयों में ऄंड ेके पोषण मूल्य, कायाथत्मक 

गुणों और पाक बहुमुखी प्रवतभा में योगदान करती ह।ै ऄंड ेकी संरचना ऄविश्वसनीय रूप से विविध ह ैऔर आसमें 

पोषक तत्िों, बायोएवटटि यौवगकों और प्रोटीन की एक विस्तृत शंृ्रखला शावमल ह।ै विटावमन और खवनजों स ेलेकर 

ऄमीनो एवसड और बायोएवटटि पेप्टाआड्स तक, प्रत्येक घटक ऄंड ेके पोषण मूल्य और कायाथत्मक गुणों में योगदान 

दतेा ह ै(तावलका 1) । यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक मुगी के अहार, नस्ल और समग्र स्िास््य जैसे कारकों के 

अधार पर विवशि संरचना थोडी वभन्न हो सकती ह।ै ऄंड ेकी संरचना आसकी पोषण संबंधी समृवद् को दशाथती ह,ै जो 
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प्रोटीन, िसा, विटावमन, खवनज और एटंीऑवटसडेंट का संयोजन प्रदान करती ह।ै . ऄंड ेके पोषक तत्िों की विविध 

शंृ्रखला आसके स्िास््य लाभ और पोषक तत्ि-सघन अहार स्रोत के रूप में भूवमका में योगदान करती ह।ै ऄंड ेकी 

संरचना में विवभन्न प्रकार के पोषक तत्ि होते हैं, वजनमें ईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन, स्िस्थ िसा, विटावमन, खवनज 

और एटंीऑवटसडेंट शावमल हैं। यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक आन घटकों की मात्रा वचकन नस्ल, भोजन और 

व्यवक्तगत वभन्नता जैसे कारकों के अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै ऄंड ेएक पोषक तत्ि से भरपूर िस्तु ह ैजो एक 

संतुवलत अहार का लाभकारी वहस्सा हो सकता ह।ै 

तावलका 1: ऄंड ेकी संरचना 

क्र.स.ं ऄियि प्रवतशत (%) 

1 पानी 75 

2 प्रोटीन 12-13 

3 मोटा 10-11 

4 काबोहाआड्रटे 0.6-0.8 

5 खवनज और विटावमन 1-1.2 

6 कैवल्शयम 2 

7 लोहा 3 

8 मैगनीवशयम 1 

9 फास्फोरस 9 

10 पोटैवशयम 2 

11 सोवडयम 3 

12 जस्ता 6 

13 तााँबा 1 

14 मैंगनीज 1 

15 सेलेवनयम 14 

16 विटावमन ए 6 

17 विटावमन डी 10 

18 विटावमन इ 8 
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19 विटावमन K 1 

20 वथयावमन (विटावमन बी1) 2 

21 राआबोफ्लेविन (विटावमन बी2) 20 

22 वनयावसन (विटावमन बी3) 4 

23 विटावमन बी6 4 

24 फोलेट 10 

25 विटावमन बी 12 22 

26 पैंटोथेवनक एवसड (विटावमन बी5) 10 

27 कोलीन 60 

 

1.4 ऄंडे का पोषक मूल्य 

ऄंड ेऄविश्वसनीय रूप स ेपौविक और कइ प्रमुख तत्िों का ऄद्भुत स्रोत हैं। यूएसडीए राष्ट्रीय पोषक तत्ि डटेाबेस के 

अधार पर, यहां एक औसत अकार के ऄंड े(लगभग 50 ग्राम) की पोषण सामग्री का ऄिलोकन क्रदया गया ह ै(तावलका 

2)। 

तावलका 2: ऄंड ेका पोषक मूल्य 

क्र.स ं ऄियि मात्रा/50 ग्राम 

1 कैलोरी 77 

2 प्रोटीन 6 ग्राम 

3 मोटा 5 ग्रा 

4 संतृप्त िसा 1.6 ग्राम 

5 मोनोसैचुरेटेड फैट 2 ग्रा 

6 बहुऄसंतृप्त फैट 0.7 ग्राम 

7 िांस िसा 0.0 ग्रा 

8 कोलेस्िॉल 0.186 ग्राम 

9 काबोहाआड्रटे 0.6 ग्राम 

10 शकथ रा 0.6 ग्राम 
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11 फाआबर अहार 0.0 ग्रा 

12 विटावमन ए 80 माआक्रोग्राम 

13 विटावमन डी 0.9 माआक्रोग्राम 

14 विटावमन इ 0.5 वम.ग्रा 

15 विटावमन K 0.1 माआक्रोग्राम 

16 वथयावमन (विटावमन बी1) 0.03 वम.ग्रा 

17 राआबोफ्लेविन (विटावमन बी2) 0.2 वम.ग्रा 

18 वनयावसन (विटावमन बी3) 0.1 वम.ग्रा 

19 विटावमन बी6 0.1 वम.ग्रा 

20 फोलेट 22 माआक्रोग्राम 

21 विटावमन बी 12 0.6 माआक्रोग्राम 

22 पैंटोथेवनक एवसड (विटावमन बी5) 0.7 वम.ग्रा 

23 कोलीन 147 वम.ग्रा 

24 कैवल्शयम 28 वम.ग्रा 

25 लोहा 0.7 वम.ग्रा 

26 मैगनीवशयम 5 वम.ग्रा 

27 फास्फोरस 86 वम.ग्रा 

28 पोटैवशयम 69 वम.ग्रा 

29 सोवडयम 62 वम.ग्रा 

30 जस्ता 0.5 वम.ग्रा 

31 तााँबा 0.04 वम.ग्रा 

32 मैंगनीज 0.01 वम.ग्रा 

33 सेलेवनयम 15.4 माआक्रोग्राम 

 

ऄंड ेईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन का एक ईत्कृि स्रोत हैं, जो शरीर को सभी अिश्यक ऄमीनो एवसड की अपूर्षत करत े

हैं। आनमें विटावमन ए, डी, इ और ऄन्य बी विटावमन जैसे महत्िपूणथ विटावमन भी शावमल हैं। ऄंडे में अयरन, 
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फॉस्फोरस, सेलेवनयम और कोलीन जैसे महत्िपूणथ पोषक तत्ि भी शावमल होते हैं। यह याद रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक य े

अंकड ेऄनुमावनत हैं और ऄंड ेके अकार, मुगी णीड और खाना पकान ेके तरीकों सवहत कारकों के अधार पर कुछ हद 

तक वभन्न हो सकत ेहैं। जदी में ऄवधकांश िसा, कोलेस्िॉल और विटावमन होत ेहैं, जबक्रक ऄंड ेकी सफेदी (एल्जयूवमन) 

में ज्यादातर प्रोटीन और पानी होता ह।ै 

1.5 ऄंडा कुकरी 

ऄंड ेको खाने के वलए तैयार करन ेके वलए ईपयोग की जान ेिाली कइ प्रक्रक्रयाओं और प्रक्रक्रयाओं को ऄंडा खाना पकान े

के रूप में जाना जाता ह।ै ऄंड ेकाफी ऄनुकूलनीय होत ेहैं और विवभन्न प्रकार की बनािट और स्िाद ईत्पन्न करने के 

वलए ईन्हें विवभन्न तरीकों से पकाया जा सकता ह।ै यहााँ ऄंडा पकाने की कुछ लोकवप्रय विवधयााँ दी गइ हैं: 

ईबालना: 

ऄंडों को एक वनवित समय तक ईबलते पानी में डुबाकर ईबाला जा सकता ह।ै खाना पकाने का समय िांवछत पकना 

वनधाथररत करता ह:ै 

 नरम-ईबल ेऄंडों में एक बहती हुइ जदी और एक नरम, अंवशक रूप से सेट सफेद रंग होता ह।ै 

 कठोर ईबल ेऄंड ेमें पूरी तरह से जमी हुइ जदी और सख्त सफेद रंग होता ह।ै 

ऄिैध वशकार: 

आस विवध में एक ऄंड ेको ईसके वछलके के वबना ईबलत ेपानी में धीरे स ेपकाना शावमल ह।ै ऄंड ेको सािधानी स े

पानी में फोडा जाता ह,ै और सफेद भाग जम जाता ह ैजबक्रक जदी बहती रहती ह।ै ईबल े ऄंड ेअमतौर पर एग्स 

बेनेवडटट जैसे व्यंजनों में ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

तलना: 

ऄंड ेको िसा (जैसे मटखन या तेल) के साथ पैन में तला जा सकता ह।ै तले हुए ऄंड ेकी सबसे अम शैवलयों में शावमल 

हैं: 

पीला उपर: 

ऄंड ेको सफेद भाग सेट होने तक एक तरफ से पकाया जाता ह,ै लेक्रकन जदी बहती रहती ह ैऔर क्रदखाइ दतेी रहती ह।ै 

 

 

ऄवत-असान/ऄवत-मध्यम/ऄवत-करठन: 

जदी को अंवशक या पूरी तरह स ेसेट करन ेके वलए ऄंड ेको पलट क्रदया जाता ह ैऔर दसूरी तरफ भी कुछ दरे के वलए 

पकाया जाता ह।ै 
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हाथापाइ: 

तले हुए ऄंड ेऄंडों को एक साथ पीटकर और ईन्हें िसा के साथ एक पैन में पकाकर बनाए जाते हैं। पकाते समय ऄंडों 

को लगातार वहलाया या मोडा जाता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप नरम, मलाइदार दही बनता ह।ै 

बेककग: 

ऄंडों को घी लगी थाली में फोडकर और ओिन में पकाकर पकाया जा सकता ह।ै पके हुए ऄंड ेको सवजजयों, पनीर, या 

क्रीम जैसी विवभन्न सामवग्रयों के साथ तैयार क्रकया जा सकता ह।ै 

अमलेट: 

एक अमलेट ऄंडों को पीटकर और ईन्हें पनीर, सवजजयों या मांस जैसे विवभन्न भरािों के साथ पैन में पकाकर बनाया 

जाता ह।ै एक मुडा हुअ या लुढका हुअ अकार बनान ेके वलए ऄंडों को भराइ के उपर मोडा जाता ह।ै 

भाप लेना: 

ईबल ेहुए ऄंडों को फें टकर, कभी-कभी ऄन्य सामग्री वमलाकर, और क्रफर वमश्रण को सेट होने तक भाप में पकाकर 

पकाया जाता ह।ै ईबल ेऄंड ेकी बनािट वचकनी और कस्टडथ जैसी होती ह।ै 

माआक्रोिेि करना: 

ऄंडों को माआक्रोिेि-सुरवक्षत वडश में फें टकर और ईन्हें थोड-ेथोड ेऄंतराल में गमथ करके, बीच-बीच में वहलात ेहुए, जब 

तक िे िांवछत पक न जाए,ं तब तक पकाया जा सकता ह।ै 

ईबल ेहुए ऄंडे का कस्टडथ: 

आस विवध में फें टे हुए ऄंडों को शोरबा या दधू जैसे तरल पदाथथ के साथ भाप दकेर एक वचकनी और रेशमी कस्टडथ जैसी 

बनािट बनाना शावमल ह।ै ईबले हुए ऄंड ेके कस्टडथ को ऄटसर सोया सॉस, वतल का तेल, या कटी हुइ सवजजयों जैसी 

सामग्री के साथ स्िाक्रदि बनाया जाता ह।ै 

 

सूस िीवडयो: 

खाना पकाने की आस अधुवनक तकनीक में, ऄंडों को तापमान वनयंवत्रत पानी के स्नान में पकाया जाता ह।ै सटीक 

तापमान और समय का ईपयोग करके, ऄंड ेके माध्यम से िांवछत बनािट के साथ सुसंगत पररणाम प्राप्त क्रकए जा 

सकते हैं, जैसे नरम पका हुअ या कस्टडथ जैसा। 

सेंका हुअ ऄंडा: 

बेटड ऄंडे के रूप में भी जाना जाता ह,ै वशरडथ ऄंड ेऄंडों को ऄलग-ऄलग रमीक्रकन्स या बेककग वडश में फोडकर और 

ईन्हें ओिन में तब तक पकात ेहैं जब तक क्रक सफेदी सेट न हो जाए और जदी ऄभी भी तरल न हो जाए या पसंद के 
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ऄनुसार पक न जाए। वशरडथ ऄंडों के उपर पनीर, जडी-बूरटयााँ या सवजजयााँ जैसी विवभन्न सामवग्रयााँ डाली जा सकती 

हैं। 

ऄंडा पुलाि: 

ऄंड ेऄटसर नाश्ते के पुलाि में एक प्रमुख घटक होत ेहैं। ईन्हें ब्रेड, पनीर, सवजजयों और मांस जैसी ऄन्य सामवग्रयों के 

साथ वमलाया जाता ह,ै क्रफर ओिन में पकाया जाता ह ैजब तक क्रक पुलाि सेट और सुनहरा भूरा न हो जाए। 

ऄंडे का सलाद: 

ऄंड ेका सलाद बनाने के वलए अमतौर पर कठोर ईबल े ऄंड ेका ईपयोग क्रकया जाता ह।ै ईबले ऄंडों को काटा या 

मसला जाता ह ैऔर मेयोनेज़, सरसों, जडी-बूरटयों और ऄन्य मसालों के साथ वमलाया जाता ह।ै ऄंड ेका सलाद ब्रेड 

पर, सैंडविच या रैप के वलए भरने के रूप में, या सलाद के वलए टॉलपग के रूप में परोसा जा सकता ह।ै 

एग ड्रॉप सूप: 

एक लोकवप्रय चीनी व्यंजन, एग ड्रॉप सूप, फें टे हुए ऄंडों को गमथ, ऄनुभिी शोरबा में धीरे-धीरे डालकर वहलात ेहुए 

बनाया जाता ह,ै वजसस ेपके हुए ऄंड ेके नाजुक ररबन बनत ेहैं। आस ेऄटसर वचकन, सवजजयां, सोया सॉस और हरी 

प्याज जैसी सामवग्रयों से स्िाक्रदि बनाया जाता ह।ै 

ऄंडे में एक - होल: 

आस सरल और मज़ेदार नाश्त ेके व्यंजन में ब्रेड के एक टुकड ेमें छेद करना और ईसे मटखन या तेल के साथ पैन में 

तलना शावमल ह।ै एक ऄंड ेको छेद में फोडा जाता ह ैऔर तब तक पकाया जाता ह ैजब तक क्रक ब्रेड टोस्ट न हो जाए 

और ऄंडा िांवछत पकने तक पक न जाए। 

तल ेहुए ऄंड:े 

कठोर ईबल े ऄंडों को अधा कर क्रदया जाता ह,ै और जदी को वनकालकर मेयोनेज़, सरसों और सीज़लनग के साथ 

वमलाया जाता ह।ै क्रफर जदी वमश्रण को पाआप या चम्मच से िापस ऄंड े के सफेद भाग में डाल क्रदया जाता ह।ै 

वडजबाबंद ऄंडों को ऄटसर लाल वशमला वमचथ, जडी-बूरटयों या कटी हुइ सवजजयों से सजाया जाता ह।ै 

एग बेनेवडटट्स: 

एक टलावसक ब्रंच वडश, एग्स बेनेवडटट में अम तौर पर एक टोस्टेड आंवग्लश मक्रफन होता ह ैवजसके उपर कैनेवडयन 

बेकन या हमै, एक पका हुअ ऄंडा और हॉलैंडाआस सॉस डाला जाता ह।ै आसे स्मोटड सैल्मन या पालक जैसी ऄवतररक्त 

सामग्री के साथ ऄनुकूवलत क्रकया जा सकता ह।ै 

ऄंडे के साथ तल ेहुए चािल: 
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आस लोकवप्रय व्यंजन में पके हुए चािल, सवजजयों और सोया सॉस और वतल के तेल जैस ेमसालों के साथ गमथ पैन में 

फें टे हुए ऄंड ेपकाना शावमल ह।ै ऄंड ेचािल को ढक दतेे हैं, वजससे स्िाद और बनािट जुड जाती ह।ै 

ऄंडा करी: 

पौविक और प्रोटीन युक्त व्यंजन बनान े के वलए करी में ऄंड े वमलाए जा सकते हैं। ईबल े ऄंडों को ऄटसर मसालों, 

टमाटर, प्याज और नाररयल के दधू से बनी स्िाक्रदि चटनी में ईबाला जाता ह।ै 

क्वीच:े 

एक स्िाक्रदि बेटड वडश, जो क्रक अम तौर पर पीटा ऄंड,े क्रीम या दधू, पनीर, सवजजयों और मांस के वमश्रण से भरा 

पाइ क्रस्ट होता ह।ै आसे तब तक बेक क्रकया जाता ह ैजब तक क्रक क्रफललग सेट न हो जाए और परत सुनहरे भूरे रंग की 

न हो जाए। 

ऄंडे का सूप: 

यह नाजुक और हिादार व्यंजन फें टे हुए ऄंड ेकी सफेदी को फें टे हुए ऄंड ेकी जदी, दधू और पनीर या सवजजयों जैसी 

ऄन्य सामग्री के वमश्रण में वमला कर बनाया जाता ह।ै सूफल ेओिन में ईगता ह ैऔर तुरंत परोसा जाता ह।ै 

ऄंडा नूडल्स: 

घर में बने पास्ता और नूडल्स बनान ेमें ऄंड ेएक प्रमुख सामग्री हैं। ऄंडों को अटे और ऄन्य सामग्री के साथ वमलाया 

जाता ह,ै क्रफर पास्ता अटा बनाने के वलए गंूधा और रोल क्रकया जाता ह,ै वजसे बाद में िांवछत अकार में काटा जाता 

ह।ै 

ऄंडा कस्टडथ: 

यह मीठी वमठाइ ऄंडे, दधू, चीनी और िेवनला या जायफल जैसे स्िादों को वमलाकर बनाइ जाती ह।ै वमश्रण को पानी 

के स्नान में तब तक पकाया जाता ह ैजब तक क्रक यह एक वचकना और मलाइदार कस्टडथ न बन जाए। 

ऄंडा मूस: 

एक हल्की और फूली वमठाइ, एग मूस को ऄंडे की जदी, चीनी और स्िादों को एक साथ वमलाकर हल्का और गाढा 

होने तक फें टकर तैयार क्रकया जाता ह।ै हल्की और हिादार बनािट बनान ेके वलए फें टे हुए ऄंड ेकी सफेदी को वमश्रण 

में वमलाया जाता ह।ै 

ऄंडे का सफेद अमलेट: 

पारंपररक ऑमलेट के आस स्िास््यप्रद विकल्प में साबुत ऄंडे के बजाय केिल ऄंडे की सफेदी का ईपयोग क्रकया जाता 

ह।ै ऄंड ेकी सफेदी को पीटा जाता ह ैऔर विवभन्न भरािों के साथ पकाया जाता ह,ै वजसस ेकम िसा और प्रोटीन युक्त 

व्यंजन बनता ह।ै 
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ऄंड ेको स्िाद, बनािट और पोषण मूल्य प्रदान करते हुए व्यंजनों की एक विस्तृत शंृ्रखला में शावमल क्रकया जा सकता 

ह।ै रसोइ में रचनात्मक बनें और ऄंडा पकाने की ऄनेक संभािनाओं का पता लगाए।ं 

2.1 कुटकुट मांस 

पोल्िी मांस मानि ईपभोग के वलए पाले गए पालतू जानिरों का मांस ह,ै विशेष रूप से मुर्षगयां और टकी। ऄन्य मांस 

की तुलना में आसकी ऄनुकूलनशीलता, हल्के स्िाद और कम िसा सामग्री के कारण, यह दवुनया भर के कइ व्यंजनों में 

प्रोटीन का एक लोकवप्रय स्रोत ह।ै 

मुर्षगया ंदवुनया में सबसे ज्यादा खाइ जाने िाली मुगी हैं। वचकन मांस अमतौर पर मांस ईत्पादन के वलए रखी गइ 

मुर्षगयों से प्राप्त होता ह।ै वचकन के विवभन्न भागों, जैसे स्तन, जांघ, पंख और ड्रमवस्टक की बनािट और स्िाद ऄलग-

ऄलग होते हैं। वचकन ब्रेस्ट का मांस दबुला और मुलायम माना जाता ह,ै जबक्रक जांघों और सहजन का गहरा मांस 

ऄवधक स्िाक्रदि और नम होता ह।ै 

मुगी का एक ऄन्य लोकवप्रय रूप टकी मांस ह।ै आसका सेिन ऄटसर थैंटसवगलिग जैस ेईत्सि के ऄिसरों पर क्रकया 

जाता ह,ै लेक्रकन आसका सेिन पूरे िषथ भी क्रकया जाता ह।ै टकी मांस स्िाद और बनािट में वचकन मांस के समान हो 

सकता ह,ै लेक्रकन कुछ हद तक समृद् स्िाद के साथ। टकी ब्रेस्ट ऄपने दबुलेपन और काटन े में असानी के कारण 

लोकवप्रय ह।ै 

कुटकुट मांस की पोषण सामग्री को ईच्च दजाथ क्रदया गया ह।ै यह एक ईच्च गुणित्ता िाला प्रोटीन स्रोत ह ैवजसमें जैविक 

प्रक्रक्रयाओं, उतक की मरम्मत और विकास के वलए अिश्यक सभी अिश्यक ऄमीनो एवसड होते हैं। पोल्िी मांस में 

िसा की मात्रा भी कम होती ह,ै खासकर जब आसे त्िचा या दशृ्यमान िसा के वबना खाया जाता ह।ै यह आसे दबुल े

प्रोटीन स्रोतों की तलाश करन ेिाले लोगों के वलए एक लोकवप्रय विकल्प बनाता ह।ै 

प्रोटीन के ऄलािा, पक्षी के मांस में विटावमन और खवनज जैस ेकइ महत्िपूणथ घटक होते हैं। आसमें वनयावसन (बी3), 

विटावमन बी6 और विटावमन बी12 सवहत विटावमन बी की मात्रा ऄवधक ह,ै जो उजाथ चयापचय, तंवत्रका संबंधी कायथ 

और लाल रक्त कोवशका संशे्लषण के वलए अिश्यक हैं। पोल्िी मांस में अयरन, लजक और सेलेवनयम जैसे खवनज भी 

होते हैं, जो शरीर की विवभन्न प्रक्रक्रयाओं जैस ेप्रवतरक्षाविज्ञानी समथथन, ऑटसीजन पररिहन और एटंीऑटसीडेंट रक्षा 

(तावलका 3) के वलए अिश्यक हैं। 

खाद्य जवनत बीमारी के खतरे से बचने के वलए कुटकुट मांस को तैयार करत ेसमय ईसे सुरवक्षत रूप से संभालना 

महत्िपूणथ ह।ै यह सुवनवित करने के वलए क्रक मांस खाने के वलए सुरवक्षत ह,ै ईवचत तैयारी प्रथाओं का ईपयोग करें 

जैसे क्रक पूरी तरह स ेखाना बनाना और क्रॉस-संदषूण को रोकना। 
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कुल वमलाकर, पोल्िी मांस एक लचीला, स्िास््यप्रद और बड ेपैमाने पर ईपभोग क्रकया जाने िाला प्रोटीन स्रोत ह ैजो 

विवभन्न संस्कृवतयों और व्यंजनों में विवभन्न प्रकार के पाक विकल्प प्रदान करता ह।ै 

2.2 मांस की संरचना और संघटन 

कुटकुट मांस की संरचना का िणथन आस प्रकार क्रकया जा सकता ह:ै 

मांसपेवशयों के बंडल: पोल्िी मांस मांसपेशी फाआबर के बंडलों से बना होता ह,ै जो लंबी, पतली कोवशकाए ंहोती हैं 

जो गवत पैदा करने के वलए वसकुडती हैं। मांस की संरचना आन मांसपेशी बंडलों को जोडकर बनाइ जाती ह।ै 

मांसपेशी फाआबर व्यिस्था : पोल्िी मांस में ऄटसर मांसपेशी फाआबर की एक समानांतर व्यिस्था होती ह,ै वजसका 

ऄथथ ह ैक्रक मांसपेशी बंडल के भीतर फाआबर एक दसूरे के समानांतर चलत ेहैं। यह व्यिस्था मांस की कोमलता और 

बनािट में सुधार करती ह।ै 

संयोजी उतक: संयोजी उतक, जैसे कोलेजन और आलावस्टन, मुगे के मांस में मांसपेशी फाआबर को घेरत ेहैं और ईनका 

समथथन करत ेहैं। कोलेजन मांस को संरचना और मजबूती दतेा ह,ै लेक्रकन आलावस्टन आसे फैलने और पीछे हटने की 

ऄनुमवत दतेा ह।ै खाना पकाने की प्रक्रक्रया के दौरान, संयोजी उतक नरम हो जाता ह,ै जो मांस की बनािट और रस में 

योगदान दतेा ह।ै 

िसा उतक: िसा उतक, या िसा, मांसपेवशयों के बंडलों के बीच ऄलग-ऄलग मात्रा में फैला हुअ होता ह।ै यह मांस 

में स्िाद, रस और कोमलता जोडता ह।ै पोल्िी मांस में अम तौर पर ऄन्य मांस की तुलना में कम क्रदखाइ दनेे िाली 

िसा होती ह,ै खासकर ऄगर त्िचा और ऄवतररक्त िसा हटा दी जाती ह।ै 

पानी की मात्रा: पोल्िी मांस में पानी की मात्रा ऄवधक होती ह,ै अमतौर पर 65% से 75% तक। पानी की मात्रा मांस 

के रस, कोमलता और खाना पकाने के दौरान नमी बनाए रखने की क्षमता में योगदान करती ह।ै 

आंिामस्टयुलर िसा: पोल्िी मांस में थोडी मात्रा में आंिामस्टयुलर िसा हो सकती ह,ै वजस ेमाबथललग भी कहा जाता ह।ै 

यह िसा मांसपेवशयों के तंतुओं के भीतर वस्थत होती ह ैऔर स्िाद और नमी में योगदान करती ह।ै जबक्रक पोल्िी मांस 

में अम तौर पर ऄन्य मांस की तुलना में कम आंिामस्टयुलर िसा होती ह,ै नस्ल, अहार और खेती के तरीकों जैस े

कारकों के अधार पर वभन्नताए ंहो सकती हैं। 

त्िचा: मुगी के मांस के साथ ऄटसर त्िचा भी होती ह,ै जो पक्षी का बाहरी अिरण ह।ै त्िचा िसा, संयोजी उतक और 

प्रोटीन की एक परत स ेबनी होती ह।ै पकाए जान ेपर यह मांस में स्िाद, नमी और कुरकुरापन जोडता ह,ै लेक्रकन यह 

समग्र िसा सामग्री में भी योगदान दतेा ह।ै 

मायोफाआवब्रल्स: पोल्िी मांस के मांसपेशी फाआबर के भीतर, छोटी संरचनाए ंहोती हैं वजन्हें मायोफाआवब्रल्स कहा 

जाता ह।ै मायोफाआवब्रल्स प्रोटीन क्रफलामेंट्स से बने होते हैं वजन्हें मायोक्रफलामेंट्स कहा जाता ह,ै विशेष रूप स े
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मायोवसन और एवटटन। ये मायोक्रफलामेंट्स मांसपेवशयों के संकुचन में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं और मांस की 

बनािट और कोमलता में योगदान करते हैं। 

सरकोमेरेस: सरकोमेरेस मांसपेशी फाआबर के भीतर बुवनयादी कायाथत्मक आकाआयााँ हैं। िे मांसपेवशयों के संकुचन के 

वलए वजम्मेदार हैं। सरकोमेरेस में ओिरलैलपग मायोवसन और एवटटन क्रफलामेंट्स होते हैं जो संकुचन के दौरान एक-

दसूरे स ेअगे वनकल जात ेहैं, वजसके पररणामस्िरूप मांसपेशी फाआबर छोटे हो जात ेहैं। यह संकुचन प्रक्रक्रया मुगी के 

मांस को ईसकी विवशि बनािट दतेी ह ैऔर पक्षी को ईसके जीिनकाल के दौरान चलन ेमें सक्षम बनाती ह।ै 

संयोजी उतक घटक: पोल्िी मांस में संयोजी उतक में कोलेजन और आलावस्टन होत ेहैं। कोलेजन मुख्य संरचनात्मक 

प्रोटीन ह ैजो मांसपेशी फाआबर को शवक्त और समथथन प्रदान करता ह।ै यह मांसपेवशयों के बंडलों के चारों ओर एक 

नेटिकथ  बनाता ह,ै ईन्हें एक साथ रखता ह।ै खाना पकाने के दौरान कोलेजन कोमल हो जाता ह ैऔर वजलेरटन में टूट 

जाता ह,ै जो मांस की बनािट और रस में योगदान दतेा ह।ै दसूरी ओर, आलावस्टन संयोजी उतक को लोच और 

पुनरािृवत्त गुण दतेा ह।ै 

हिी की संरचना: मुगी के मांस में कभी-कभी हविया ंहो सकती हैं, खासकर ड्रमवस्टटस और पंखों जैसे कटे हुए टुकडों 

में। हवियााँ कोलेजन, खवनज (जैसे कैवल्शयम और फास्फोरस) और ऄवस्थ मज्जा के संयोजन से बनी होती हैं। हवियों 

की ईपवस्थवत खाना पकाने की प्रक्रक्रया को प्रभावित कर सकती ह ैऔर मांस की समग्र संरचना और स्िाद में योगदान 

कर सकती ह।ै 

त्िचा की संरचना: मुगे की त्िचा तीन परतों स ेबनी होती ह:ै एवपडर्षमस, डर्षमस और चमड ेके नीच ेकी परत। सबस े

बाहरी परत, एवपडर्षमस, एक सुरक्षात्मक बाधा प्रदान करती ह।ै त्िचा में संयोजी उतक, रक्त िावहकाए ंऔर तंवत्रकाए ं

होती हैं। चमड ेके नीच ेकी परत में िसा कोवशकाए ंहोती हैं जो आन्सुलेशन प्रदान करती हैं और पकाए जाने पर मांस 

के स्िाद और नमी में योगदान करती हैं। 

मांसपेशी फाआबर प्रकार: पोल्िी मांस में मुख्य रूप से दो प्रकार के मांसपेशी फाआबर होते हैं: तेज़-वचकोटी और धीमी-

वचकोटी फाआबर। तेजी स ेवहलन ेिाल ेफाआबर तेजी से, शवक्तशाली संकुचन के वलए वजम्मेदार होते हैं, जबक्रक धीमी 

गवत स े वहलन ेिाल ेफाआबर वनरंतर, सहनशवक्त-प्रकार की गवतविवधयों में शावमल होते हैं। आन मांसपेशी फाआबर 

प्रकारों का ऄनुपात पोल्िी मांस में विवभन्न मांसपेवशयों के बीच वभन्न हो सकता ह,ै जो मांस की बनािट और खाना 

पकाने की विशेषताओं को प्रभावित कर सकता ह।ै 

कोलेजन संरचना : कोलेजन, संयोजी उतक में मुख्य प्रोटीन, ऄमीनो एवसड, मुख्य रूप से ग्लाआवसन, प्रोलाआन और 

हाआड्रॉटसीप्रोलाआन से बना होता ह।ै पोल्िी मांस में कोलेजन की संरचना ऄन्य मांस स ेवभन्न होती ह।ै पोल्िी कोलेजन 
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में कम वपघलने लबद ु और विवभन्न जेल बनाने के गुण होते हैं, जो खाना पकान े के दौरान पोल्िी मांस की ऄनूठी 

विशेषताओं में योगदान करत ेहैं। 

2.3 खाना पकान ेके तरीके और संरचना: 

कुटकुट मांस की संरचना आस्तेमाल की गइ खाना पकाने की विवध से प्रभावित हो सकती ह।ै ईदाहरण के वलए, ईच्च 

तापमान पर खाना पकाने के तरीके, जैसे क्रक वग्रल करना या भूनना, के पररणामस्िरूप प्रोटीन का विकृतीकरण हो 

सकता ह,ै वजसस ेमांस मजबूत और सूखा हो जाता ह।ै दसूरी ओर, धीमी गवत स ेपकाने के तरीके, जैस ेब्रेलज़ग या 

स्टूआंग, कोलेजन को तोड सकत ेहैं, वजसके पररणामस्िरूप ऄवधक कोमल और स्िाक्रदि मांस प्राप्त होता ह।ै 

पीएच स्तर: 

पोल्िी मांस का पीएच स्तर आसकी बनािट और स्िाद को प्रभावित कर सकता ह।ै पोल्िी मांस अमतौर पर थोडा 

ऄम्लीय होता ह,ै वजसका पीएच रेंज लगभग 5.6 से 6.2 होता ह।ै पीएच स्तर मांस की जल-धारण क्षमता और 

एजंाआमेरटक गवतविवध को प्रभावित कर सकता ह,ै जो बदल ेमें आसकी कोमलता और रसदारता को प्रभावित करता 

ह।ै 

अय ुऔर विकास: 

िध के समय पक्षी की ईम्र पोल्िी मांस की संरचना को भी प्रभावित कर सकती ह।ै कम विकवसत मांसपेशी फाआबर 

और कम कोलेजन सामग्री के कारण छोटे पवक्षयों का मांस अमतौर पर ऄवधक कोमल होता ह।ै िृद् पवक्षयों का मांस 

ऄवधक संयोजी उतक के साथ मजबूत हो सकता ह,ै वजसस ेिांवछत कोमलता प्राप्त करने के वलए विवभन्न खाना पकाने 

की तकनीकों की अिश्यकता होती ह।ै 

प्रसंस्करण और हैंडललग: 

पोल्िी मांस का प्रसंस्करण और रख-रखाि आसकी संरचना और गुणित्ता को प्रभावित कर सकता ह।ै ठंडा करना, 

फ्रीलजग और वपघलाने के तरीके जैसे कारक मांस की बनािट और नमी बनाए रखने को प्रभावित कर सकते हैं। मांस 

की ऄखंडता और गुणित्ता बनाए रखने के वलए ईवचत प्रबंधन और भंडारण प्रथाए ंमहत्िपूणथ हैं। 

मुगे के मांस की शारीररक रचना को समझने से अपको आसे विवभन्न तरीकों से पकान ेऔर तैयार करन ेमें मदद वमल 

सकती ह।ै मांस की कोमलता, रसीलापन और स्िाद विवभन्न कटौती और खाना पकान े के तरीकों से प्रभावित हो 

सकता ह।ै िांवछत पररणाम प्राप्त करने के वलए, मांस की संरचना पर विचार करना और ईसके ऄनुसार खाना पकान े

की प्रक्रक्रयाओं को बदलना महत्िपूणथ ह।ै 

तावलका 3: कुछ मांस के प्रकार और ईसकी संरचना। 
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क्र.स.ं मांस का प्रकार प्रोटीन 

(ग्राम/100 ग्राम) 

िसा (ग्राम/100 

ग्राम) 

कैलोरी (क्रकलो कैलोरी/100 

ग्राम) 

1 गोमांस (दबुला) 20-26 5-8 143-176 

2 बीफ (वनयवमत) 18-20 10-15 200-250 

3 सूऄर का मांस (दबुला) 20-24 4-8 120-180 

4 सूऄर का मांस (वनयवमत) 15-20 12-16 200-250 

5 वचकन (स्तन, त्िचा 

रवहत) 

20-25 1-7 120-165 

6 वचकन (जांघ, त्िचा पर) 17-20 7-12 180-250 

7 मेमना (दबुला) 18-25 10-20 200-250 

8 मेमना (वनयवमत) 15-18 20-30 250-320 

9 मछली (सैल्मन) 20-25 10-20 180-220 

10 मछली (टूना) 25-30 0.5-3 100-150 

11 टकी (स्तन, त्िचा रवहत) 20-25 0.5-2 100-160 

12 टकी (जांघ, त्िचा पर) 18-20 7-12 160-200 

13 िील (दबुला) 18-25 5-8 110-150 

14 िील (वनयवमत) 15-18 10-15 180-220 

15 गोमांस (जमीन) 17-25 15-20 215-250 

16 सूऄर का मांस (बेकन) 37-42 28-40 420-470 

17 वचकन (पंख, त्िचा पर) 14-20 16-22 220-280 

18 मेमना (जमीन) 16-20 15-20 220-260 

19 मछली (कॉड) 17-20 0.5-1 82-105 

20 मछली (वतलावपया) 17-20 1-4 96-128 

21 टकी (जमीन) 17-21 7-10 150-190 

22 िील (जमीन) 19-24 9-14 176-212 

23 बत्तख (भुना हुअ, त्िचा 20-25 12-16 280-330 
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पर) 

24 िेवनसन (दबुला) 20-25 3-5 110-130 

25 खरगोश (भुना हुअ) 20-22 6-8 173-190 

26 बटेर (भुना हुअ) 20-23 3-5 120-140 

 

2.4 कुटकुट मांस का पोषक मूल्य 

पोल्िी मांस, विशेष रूप स ेवचकन और टकी, कइ प्रमुख पोषक तत्ि प्रदान करते हैं जो स्िस्थ अहार में योगदान करत े

हैं। 

प्रोटीन: पोल्िी मांस ईच्च गुणित्ता िाल े प्रोटीन का एक ईत्कृि स्रोत ह।ै प्रोटीन उतकों के वनमाथण और मरम्मत, 

मांसपेवशयों के विकास में सहायता और स्िस्थ प्रवतरक्षा प्रणाली को बनाए रखने के वलए अिश्यक ह।ै 

विटावमन: पोल्िी मांस में विवभन्न विटावमन होत ेहैं, वजनमें बी विटावमन जैस ेवनयावसन (विटावमन बी 3), विटावमन 

बी 6 और विटावमन बी 12 शावमल हैं। ये विटावमन उजाथ चयापचय, तंवत्रका तंत्र के कायथ और लाल रक्त कोवशका 

ईत्पादन में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

खवनज: पोल्िी मांस लौह, जस्ता और सेलेवनयम जैस ेखवनजों का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै अयरन ऑटसीजन पररिहन 

और लाल रक्त कोवशकाओं के ईत्पादन के वलए महत्िपूणथ ह,ै जबक्रक लजक प्रवतरक्षा कायथ और घाि भरन ेमें सहायता 

करता ह।ै सेलेवनयम एक एटंीऑटसीडेंट के रूप में कायथ करता ह ैऔर थायराआड णंटशन को विवनयवमत करने में मदद 

करता ह।ै 

काबोहाआड्रेट में कम: पोल्िी मांस में स्िाभाविक रूप से काबोहाआड्रटे कम होता ह,ै जो आसे कम काबथ या केटोजेवनक 

अहार का पालन करने िाल ेव्यवक्तयों के वलए ईपयुक्त विकल्प बनाता ह।ै 

संतृप्त िसा में कम: त्िचा रवहत पोल्िी मांस, जैसे वचकन ब्रेस्ट या टकी ब्रेस्ट, अमतौर पर बीफ या पोकथ  जैसे ऄन्य 

प्रकार के मांस की तुलना में संतृप्त िसा में कम होता ह।ै ऄपने िसा सेिन को वनयंवत्रत करन ेका लक्ष्य रखने िाल े

व्यवक्तयों के वलए यह एक असान विकल्प हो सकता ह।ै 

कैलोरी में कम: पोल्िी मांस, विशेष रूप से त्िचा रवहत मांस, मोटे मांस की तुलना में कैलोरी में ऄपेक्षाकृत कम होता 

ह।ै यह िजन प्रबंधन ईद्दशे्यों के वलए ऄपने कैलोरी सेिन पर नजर रखन ेिाल ेव्यवक्तयों के वलए फायदमंेद हो सकता 

ह।ै 

अिश्यक ऄमीनो एवसड: पोल्िी मांस में सभी अिश्यक ऄमीनो एवसड होते हैं, जो आसे प्रोटीन का पूणथ स्रोत बनात े

हैं। अिश्यक ऄमीनो एवसड िे होते हैं वजनका ईत्पादन शरीर स्ियं नहीं कर सकता ह ैऔर आन्हें अहार से प्राप्त क्रकया 
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जाना चावहए। पोल्िी मांस का सेिन शरीर की प्रोटीन और ऄमीनो एवसड अिश्यकताओं को पूरा करन ेमें मदद 

करता ह।ै 

सोवडयम में कम: पोल्िी मांस, जब वबना नमक डाले तैयार क्रकया जाता ह,ै तो ईसमें स्िाभाविक रूप से सोवडयम कम 

होता ह।ै यह ईन व्यवक्तयों के वलए फायदमंेद हो सकता ह ै वजन्हें ऄपने सोवडयम सेिन को सीवमत करन े की 

अिश्यकता होती ह,ै जैसे ईच्च रक्तचाप या कुछ वचक्रकत्सीय वस्थवतयों िाल ेलोग। 

कोलीन: पोल्िी मांस कोलीन का एक ऄच्छा स्रोत ह,ै एक अिश्यक पोषक तत्ि जो मवस्तष्क के कायथ, तंवत्रका कायथ 

और यकृत के स्िास््य में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै गभाथिस्था के दौरान भ्रूण के मवस्तष्क के विकास के वलए 

कोलीन विशेष रूप से महत्िपूणथ ह।ै 

ओमेगा-3 फैटी एवसड: जबक्रक फैटी मछली, पोल्िी मांस, विशेष रूप से वचकन और टकी में ओमेगा-3 फैटी एवसड 

वजतना ईच्च नहीं होता ह,ै जो ओमेगा-3-समृद् णीड के साथ पूरक अहार पर पाला जाता ह,ै आन लाभकारी िसा की 

थोडी मात्रा प्रदान कर सकता ह।ै ओमेगा-3 फैटी एवसड हृदय स्िास््य और सूजन में कमी सवहत विवभन्न स्िास््य 

लाभों स ेजुडा हुअ ह।ै 

क्रक्रएरटन: पोल्िी मांस में प्राकृवतक रूप से मौजूद क्रक्रएरटन होता ह,ै जो उजाथ चयापचय में शावमल होता ह ैऔर 

मांसपेवशयों के कायथ के वलए विशेष रूप से फायदमंेद होता ह।ै यह ईच्च तीव्रता िाली शारीररक गवतविवधयों में संलि 

व्यवक्तयों के वलए फायदमंेद हो सकता ह।ै 

ग्लाआवसन: पोल्िी मांस, विशेष रूप स े शोरबा या हवियों से बन े स्टॉक के रूप में, ग्लाआवसन प्रदान करता ह।ै 

ग्लाआवसन एक ऄमीनो एवसड ह ैजो विवभन्न शारीररक कायों का समथथन करता ह,ै वजसमें कोलेजन का ईत्पादन, रक्त 

शकथ रा के स्तर का विवनयमन और स्िस्थ नींद को बढािा दनेा शावमल ह।ै 

टॉररन: पोल्िी मांस, विशेष रूप से वचकन और टकी, टॉररन का एक स्रोत ह।ै टॉररन एक ऄमीनो एवसड ह ैजो हृदय 

संबंधी कायथ, वपत्त एवसड गठन और कें िीय तंवत्रका तंत्र के विकास और कायथ सवहत विवभन्न शारीररक प्रक्रक्रयाओं में 

भूवमका वनभाता ह।ै 

जलयोजन: पोल्िी मांस में पानी की मात्रा ऄवधक होती ह,ै जो जलयोजन में योगदान कर सकती ह।ै ईवचत रूप स े

हाआड्रटेेड रहना समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक ह ैऔर पाचन, पोषक तत्ि पररिहन और तापमान विवनयमन सवहत 

विवभन्न शारीररक कायों का समथथन करता ह।ै 

पोषक तत्ि घनत्ि: पोल्िी मांस को पोषक तत्िों से भरपूर भोजन माना जाता ह,ै वजसका ऄथथ ह ै क्रक यह ऄपनी 

कैलोरी सामग्री के सापेक्ष महत्िपूणथ मात्रा में अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै पोल्िी मांस को संतुवलत अहार में 
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शावमल करने स ेकैलोरी सेिन को वनयंवत्रत करत ेहुए अिश्यक विटावमन, खवनज और प्रोटीन का सेिन सुवनवित 

करने में मदद वमल सकती ह।ै 

तृवप्त: पोल्िी मांस जैस ेप्रोटीन युक्त खाद्य पदाथथ, तृवप्त और तृवप्त की भािनाओं को बढािा दनेे िाल ेपाए गए हैं, जो 

िजन प्रबंधन में सहायता कर सकते हैं और ऄवधक खाने स ेरोक सकते हैं। संतुवलत भोजन में पोल्िी मांस को शावमल 

करने स ेतृवप्त को बढािा दनेे और स्िस्थ खाने की अदतों का समथथन करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै 

बहुमुखी पाककला ऄनुप्रयोग: कुटकुट मांस खाना पकाने में बहुमुखी ह ैऔर आसे विवभन्न तरीकों से तैयार क्रकया जा 

सकता ह,ै वजसमें वग्रललग, बेककग, भूनना, हलचल-तलना और ईबालना शावमल ह।ै यह बहुमुखी प्रवतभा विवभन्न 

स्िादों, जडी-बूरटयों और मसालों को शावमल करने की ऄनुमवत दतेी ह,ै वजसस ेपौविक और स्िाक्रदि भोजन बनाना 

असान हो जाता ह।ै 

ल्यूसीन: पोल्िी मांस, विशेष रूप से वचकन स्तन, ल्यूसीन का एक ऄच्छा स्रोत ह,ै एक अिश्यक ऄमीनो एवसड जो 

मांसपेशी प्रोटीन संशे्लषण में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै ल्यूसीन मांसपेवशयों की िृवद्, मरम्मत और रखरखाि स े

जुडा हुअ ह।ै 

िांस फैट में कम: पोल्िी मांस, विशेष रूप स ेत्िचा रवहत मांस, िांस फैट में स्िाभाविक रूप से कम होता ह।ै िांस िसा 

ऄस्िास््यकर िसा हैं जो खराब कोलेस्िॉल के स्तर को बढा सकते हैं और हृदय रोग के खतरे को बढा सकत ेहैं। पोल्िी 

के दबुल ेटुकडों को चुनने और क्रदखाइ दनेे िाली िसा को हटाने से िांस िसा का सेिन कम रखने में मदद वमलती ह।ै 

सेलेवनयम स े भरपूर: पोल्िी मांस सेलेवनयम का एक ईल्लेखनीय स्रोत ह,ै जो एक अिश्यक खवनज और 

एटंीऑटसीडेंट ह।ै सेलेवनयम प्रवतरक्षा प्रणाली का समथथन करता ह,ै थायरॉआड णंटशन को विवनयवमत करन ेमें मदद 

करता ह,ै और डीएनए संशे्लषण और मरम्मत में भूवमका वनभाता ह।ै 

फास्फोरस का स्रोत: पोल्िी मांस में फास्फोरस होता ह,ै जो हवियों के स्िास््य, उजाथ चयापचय और कोवशकाओं और 

उतकों के समुवचत कायथ के वलए महत्िपूणथ खवनज ह।ै 

विटावमन बी6: पोल्िी मांस विटावमन बी6 का ऄच्छा स्रोत ह,ै वजस ेपाआररडोवटसन भी कहा जाता ह।ै विटावमन बी6 

शरीर में कइ एजंाआमेरटक प्रवतक्रक्रयाओं में शावमल होता ह,ै वजसमें प्रोटीन चयापचय, न्यूरोिांसमीटर संशे्लषण और 

प्रवतरक्षा कायथ शावमल हैं। 

वनयावसन का स्रोत: पोल्िी मांस में वनयावसन ( विटावमन बी3) होता ह,ै जो उजाथ ईत्पादन, डीएनए मरम्मत और 

सेलुलर वसिललग में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै वनयावसन त्िचा को स्िस्थ बनाए रखने और तंवत्रका तंत्र को 

सहारा दनेे के वलए भी महत्िपूणथ ह।ै 
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कोलेस्िॉल सामग्री: कुटकुट मांस, विशेष रूप से त्िचा रवहत कटे हुए मांस में अम तौर पर गोमांस या सूऄर जैसे ऄन्य 

मांस की तुलना में कोलेस्िॉल कम होता ह।ै यह ईन व्यवक्तयों के वलए फायदमंेद हो सकता ह ैवजन्हें ऄपने कोलेस्िॉल 

सेिन को वनयंवत्रत करन ेकी अिश्यकता ह।ै 

पोटेवशयम का स्रोत: पोल्िी मांस में पोटेवशयम होता ह,ै एक अिश्यक खवनज जो ईवचत िि संतुलन बनाए रखन ेमें 

मदद करता ह,ै मांसपेवशयों के कायथ का समथथन करता ह ैऔर हृदय स्िास््य को बढािा दतेा ह।ै 

अयरन ऄिशोषण: पोल्िी मांस, खासकर जब विटावमन सी स ेभरपूर खाद्य पदाथों के साथ सेिन क्रकया जाता ह,ै तो 

पौधे-अधाररत स्रोतों से अयरन के ऄिशोषण को बढा सकता ह।ै पोल्िी मांस को पत्तेदार साग या फवलयां जैसे 

अयरन से भरपूर पौधों के खाद्य पदाथों के साथ वमलाने स ेअयरन के ऄिशोषण में मदद वमल सकती ह।ै 

पोल्िी मांस का पोषक तत्ि कटाइ, कृवष पद्वतयों और खाना पकान ेके तरीकों जैस ेकारकों के ऄनुसार वभन्न होता ह।ै 

सिोत्तम स्िास््य के वलए, लीन कट्स चुनें, ईवचत खाद्य सुरक्षा का ऄभ्यास करें, और विवभन्न पोषक तत्िों से भरपूर 

खाद्य पदाथों के साथ ऄपने संपूणथ अहार को संतुवलत करें। 

जबक्रक पोल्िी मांस संतुवलत अहार का एक ईपयोगी तत्ि हो सकता ह,ै कुल अहार विविधता पर विचार करना और 

फल, सवजजयां, साबुत ऄनाज और फवलयां जैस े विवभन्न पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों का सेिन करना भी 

महत्िपूणथ ह।ै आसके ऄलािा, व्यवक्तगत पोषण संबंधी अिश्यकताएं और विचार वभन्न हो सकते हैं, आसवलए क्रकसी 

स्िास््य दखेभाल विशेषज्ञ या योग्य अहार विशेषज्ञ से व्यवक्तगत अहार संबंधी मागथदशथन लेना हमेशा एक ऄच्छा 

विचार ह।ै 

ऄपने अहार में वचकन मांस शावमल करते समय, दबुले-पतले टुकड ेचुनें, क्रदखाइ दनेे िाली त्िचा और िसा को हटा 

दें, और वग्रललग, बेककग या स्टीलमग जैसी स्िस्थ खाना पकाने की विवधयों का ईपयोग करें। आसके ऄलािा, पोल्िी मांस 

को विवभन्न प्रकार की सवजजयों, साबुत ऄनाज और ऄन्य पोषक तत्िों से भरपूर भोजन के साथ वमलाने से संतुवलत 

और स्िस्थ भोजन बनान ेमें मदद वमल सकती ह।ै 

यह याद रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक पोल्िी मांस का पोषण तत्ि मांस की कटाइ, खाना पकाने के तरीकों और पवक्षयों के 

अहार और जीिन वस्थवतयों सवहत कारकों के अधार पर वभन्न होता ह।ै आसके ऄलािा, खाद्य सुरक्षा बनाए रखन ेके 

वलए पक्षी के मांस को संसावधत करत ेसमय सही भोजन प्रबंधन और खाना पकाने के तरीकों की अिश्यकता होती ह।ै 

2.5 मांस में पोस्टमाटथम पररितथन 

मुगी के िध के बाद मांस में कइ पोस्टमॉटथम पररितथन होते हैं। आन पररितथनों में शावमल हैं: 

ररगोर मोर्टटस: ररगोर मोर्टटस एक प्राकृवतक प्रक्रक्रया ह ै जो मारे गए मुगे की मांसपेवशयों में होती ह।ै यह एक 

रासायवनक प्रवतक्रक्रया के कारण मांसपेवशयों का ऄकडना ह।ै ररगोर मोर्टटस अम तौर पर िध के कुछ घंटों के भीतर 
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शुरू हो जाता ह ैऔर एक वनवित ऄिवध तक रहता ह,ै जो पवक्षयों की प्रजावतयों और ईम्र जैसे कारकों के अधार पर 

वभन्न हो सकता ह।ै कठोर मोर्टटस के दौरान, मांसपेवशयों के प्रोटीन परस्पर क्रक्रया करते हैं, वजसस ेमांसपेवशयां दढृ 

और कम लचीली हो जाती हैं। कठोर मोर्टटस ऄंततः हल हो जाता ह ैटयोंक्रक एजंाआम मांसपेवशयों के प्रोटीन को तोड 

दतेे हैं, वजसस ेमांसपेवशयों को अराम वमलता ह।ै 

पीएच में वगरािट: िध के तुरंत बाद, पोल्िी मांस का पीएच कम होने लगता ह।ै यह ग्लाआकोलाआवसस नामक प्रक्रक्रया 

के माध्यम से ग्लाआकोजन, संग्रहीत काबोहाआड्रटे का एक रूप, लैवटटक एवसड में पररिर्षतत होने के कारण होता ह।ै 

मांसपेवशयों के उतकों में लैवटटक एवसड के जमा होने से पीएच में कमी अती ह।ै पीएच वगरािट की दर िध-पूिथ 

तनाि और िध स ेपहले मांसपेवशयों की गवतविवध जैसे कारकों के अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै िध के समय पोल्िी 

मांस का पीएच अमतौर पर थोडा ऄम्लीय होता ह,ै जो लगभग 5.6 से 6.2 तक होता ह।ै 

प्रोरटयोवलरटक एंजाआम गवतविवध: िध के बाद, मांस में प्रोरटयोवलरटक एजंाआम सक्रक्रय हो जात ेहैं और प्रोटीन को 

तोडना शुरू कर दतेे हैं। य ेएजंाआम, जैसे कैथेवप्सन और कैलपेन्स, मांसपेवशयों के प्रोटीन को क्षीण करके मांस के 

कोमलीकरण में योगदान कर सकत ेहैं। आन एजंाआमों की गवतविवध तापमान, पीएच और िध के बाद की हैंडललग 

सवहत विवभन्न कारकों से प्रभावित हो सकती ह।ै 

वड्रप हावन: वड्रप हावन का तात्पयथ भंडारण और शीतलन के दौरान मांस से नमी की हावन से ह।ै यह मांसपेवशयों के 

तंतुओं के संकुचन के कारण होता ह,ै जो पानी और ऄन्य घुलनशील पदाथों को वनचोडता ह।ै वड्रप हावन तापमान, 

पीएच और मांसपेवशयों की विशेषताओं जैसे कारकों से प्रभावित हो सकती ह।ै ईवचत प्रबंधन और भंडारण प्रथाएं 

वड्रप हावन को कम करन ेऔर मांस की नमी सामग्री को संरवक्षत करन ेमें मदद कर सकती हैं। 

रंग पररितथन: पोस्टमॉटथम प्रक्रक्रयाओं के दौरान पोल्िी मांस का रंग बदल जाता ह।ै प्रारंभ में, मांस ऑटसीजन-बाईंड 

मायोग्लोवबन की ईपवस्थवत के कारण चमकदार लाल क्रदखाइ दतेा ह,ै जो मांस के लाल रंग के वलए वजम्मेदार प्रोटीन 

ह।ै जैस-ेजैसे समय बीतता ह,ै मायोग्लोवबन विवभन्न रासायवनक प्रवतक्रक्रयाओं से गुजर सकता ह,ै वजसस े रंग बदल 

जाता ह।ै कठोर मोर्टटस के शुरुअती चरणों में मांस ऄवधक बैंगनी रंग में पररिर्षतत हो सकता ह ैऔर क्रफर धीरे-धीरे 

रंग में हल्का हो सकता ह,ै ऄंततः पीला या सफेद हो सकता ह।ै पीएच, ऑटसीजन की ईपलजधता और भंडारण की 

वस्थवत जैसे कारक पोल्िी मांस में रंग पररितथन को प्रभावित कर सकते हैं। 

प्रोरटयोवलवसस और टेंडराआजेशन: पोस्ट-मॉटथम प्रोरटयोवलवसस पोल्िी मांस में मांसपेवशयों के प्रोटीन के टूटन ेको 

संदर्षभत करता ह।ै प्रोटीयोलाआरटक एजंाआम, जैसे कैथेवप्सन और कैलपेन्स, िध के बाद सक्रक्रय हो जाते हैं और 

मांसपेशी फाआबर को तोडना शुरू कर दतेे हैं। यह एजंाआवमक गवतविवध समय के साथ मांस के कोमलीकरण में 
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योगदान करती ह।ै हालााँक्रक, ऄत्यवधक प्रोरटयोवलवसस से मांस खराब हो सकता ह ैऔर मांसल बनािट हो सकती ह,ै 

आसवलए कोमलता के प्रभाि को संतुवलत करन ेके वलए ईवचत ईम्र बढने और भंडारण की वस्थवत महत्िपूणथ ह।ै 

वलवपड ऑटसीकरण: वलवपड ऑटसीकरण एक रासायवनक प्रक्रक्रया ह ैजो पोल्िी मांस की िसा सामग्री में होती ह।ै 

िध के बाद, ऑटसीजन के संपकथ  में अने स ेमांस में ऄसंतृप्त िसा प्रवतक्रक्रया कर सकती ह ैऔर मुक्त कणों का वनमाथण 

कर सकती ह,ै वजससे ऑटसीडरेटि बासीपन हो सकता ह।ै तापमान, प्रकाश जोवखम और प्रो-ऑटसीडेंट की ईपवस्थवत 

जैसे कारक वलवपड ऑटसीकरण को तेज कर सकत ेहैं। ईवचत पैकेलजग, कम तापमान पर भंडारण, और एटंीऑवटसडेंट 

का ईपयोग वलवपड ऑटसीकरण में दरेी या कम करन ेऔर मांस की गुणित्ता और स्िाद को संरवक्षत करन ेमें मदद कर 

सकता ह।ै 

माआक्रोवबयल िृवद्: िध के बाद, पोल्िी मांस बैटटीररया, खमीर और फफंूद सवहत माआक्रोवबयल िृवद् के वलए 

ऄवतसंिेदनशील होता ह।ै माआक्रोवबयल खराब होन ेस ेस्िाद, गंध और संभावित स्िास््य जोवखमों में कमी अ सकती 

ह।ै ईवचत स्िच्छता प्रथाए,ं तापमान वनयंत्रण और ईवचत पैकेलजग माआक्रोवबयल विकास को रोकन े और मांस के 

शेल्फ जीिन को बढाने में मदद कर सकती ह।ै 

कोमलता विकास: पोल्िी मांस की पोस्टमाटथम ईम्र बढने से कोमलता के विकास में योगदान हो सकता ह।ै ईम्र बढन े

में मांस को एक वनवित ऄिवध के वलए प्रशीतन तापमान पर रखना शावमल ह,ै अमतौर पर कुछ घंटों से लेकर कइ 

क्रदनों तक, ताक्रक एजंाआमी प्रक्रक्रयाए ंहो सकें । ईम्र बढने के दौरान, एजंाआम मांसपेवशयों के प्रोटीन और संयोजी उतकों 

को तोड दतेे हैं, वजसके पररणामस्िरूप ऄवधक कोमल बनािट बन जाती ह।ै ईवचत ईम्र बढने की तकनीक, जैस े

िैटयूम पैकेलजग और वनयंवत्रत तापमान की वस्थवत, पोल्िी मांस में कोमलता के विकास को ऄनुकूवलत कर सकती ह।ै 

स्िाद विकास: पोल्िी मांस में पोस्टमाटथम पररितथन भी स्िाद विकास में योगदान कर सकत ेहैं। एजंाआमैरटक और 

रासायवनक प्रवतक्रक्रयाए,ं जैस ेप्रोरटयोवलवसस और माआलाडथ प्रवतक्रक्रयाए,ं ऐसे यौवगक ईत्पन्न कर सकती हैं जो मांस के 

स्िाद और सुगंध में योगदान करते हैं। ईवचत ईम्र बढने, भंडारण और खाना पकाने के तरीके पोल्िी मांस में िांछनीय 

स्िादों के विकास और ऄिधारण को बढाने में मदद कर सकते हैं। 

बनािट में पररितथन: पोल्िी मांस में पोस्टमाटथम पररितथन, जैसे कठोर मोर्टटस और एजंाआमेरटक गवतविवध, आसकी 

बनािट को प्रभावित कर सकत ेहैं। प्रारंभ में, कठोर मोर्टटस के दौरान मांस दढृ हो सकता ह,ै लेक्रकन जैस-ेजैसे एजंाआमी 

प्रक्रक्रयाए ंबढती हैं, मांसपेवशयों के प्रोटीन टूट जात ेहैं, वजसके पररणामस्िरूप कोमलता बढ जाती ह।ै हालााँक्रक, लंब े

समय तक ईम्र बढने या ऄत्यवधक प्रोरटयोवलवसस से बनािट में ऄिांछनीय पररितथन हो सकते हैं, जैस ेक्रक मटमैला या 

नरम वस्थरता। 
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पीएच और जल-धारण क्षमता: िध के बाद पीएच में वगरािट पोल्िी मांस की जल-धारण क्षमता को प्रभावित करती 

ह।ै जैस-ेजैसे पीएच घटता ह,ै मांस में सकारात्मक रूप स ेचाजथ क्रकए गए प्रोटीन में संरचनात्मक पररितथन होत ेहैं, 

वजससे िे पानी के ऄणुओं के साथ ऄवधक मजबूती से जुडते हैं। आसके पररणामस्िरूप वड्रप हावन कम हो सकती ह ैऔर 

पके हुए मांस में रस में सुधार हो सकता ह।ै 

ऑटोवलवसस: ऑटोवलवसस स ेतात्पयथ िध के बाद मांस में सेलुलर घटकों के स्ि-वनम्नीकरण से ह।ै यह तब होता ह ैजब 

मांस में प्राकृवतक रूप स ेमौजूद एजंाआम सेलुलर संरचनाओं को तोड दतेे हैं। ऑटोवलवसस मांस को नरम और कोमल 

बनाने में योगदान दतेा ह,ै लेक्रकन ऄत्यवधक ऑटोवलवसस मांस की बनािट को जन्म द ेसकता ह।ै 

रंग वस्थरता: पोल्िी मांस की रंग वस्थरता पीएच, ऑटसीजन की ईपलजधता और भंडारण की वस्थवत जैसे कारकों स े

प्रभावित होती ह।ै मांस में मायोग्लोवबन िणथक रासायवनक पररितथन से गुजर सकता ह,ै वजससे रंग प्रभावित होता ह।ै 

ऑटसीजन के संपकथ  में अने से ऑटसीमायोग्लोवबन का वनमाथण हो सकता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप चमकदार लाल 

रंग बन सकता ह।ै हालााँक्रक, लंबे समय तक ऑटसीजन के संपकथ  में रहन ेया ऄपयाथप्त ऑटसीजन की ईपलजधता स े

मेटमायोग्लोवबन का वनमाथण हो सकता ह,ै वजसस ेमांस भूरा या भूरे रंग का हो सकता ह।ै 

बुढापा: बुढापा एक वनयंवत्रत पोस्टमाटथम प्रक्रक्रया ह ै वजसमें मांस को प्रशीतन तापमान पर संग्रहीत क्रकया जाता ह ै

ताक्रक एजंाआमेरटक और जैि रासायवनक पररितथन हो सकें । ईम्र बढने स ेपोल्िी मांस की कोमलता, स्िाद और समग्र 

गुणित्ता में सुधार करने में मदद वमलती ह।ै ईम्र बढने की ऄिवध पवक्षयों की प्रजावतयों, मांस की कटाइ और िांवछत 

पररणामों जैसे कारकों के अधार पर वभन्न होती ह।ै ईम्र बढने से संयोजी उतकों का टूटना, मांस का नरम होना और 

जरटल स्िादों का विकास संभि हो जाता ह।ै 

प्रोरटयोवलरटक और वलपोलाआरटक खराब होना: यक्रद पोल्िी मांस को ठीक से संभाला और संग्रहीत नहीं क्रकया जाता 

ह,ै तो यह प्रोरटयोवलरटक और वलपोलाआरटक सूक्ष्मजीिों द्वारा खराब होने के वलए ऄवतसंिेदनशील हो सकता ह।ै 

प्रोटीयोलाआरटक विकृवत स ेतात्पयथ बैटटीररया द्वारा प्रोटीन के टूटने से ह,ै वजसके पररणामस्िरूप स्िाद, गंध और 

बनािट में पररितथन होता ह।ै वलपोलाआरटक विकृवत में सूक्ष्मजीिों द्वारा िसा का टूटना शावमल होता ह,ै वजससे 

बासीपन और ऄवप्रय स्िाद पैदा होता ह।ै सूक्ष्मजीिी क्षवत को कम करन ेके वलए प्रशीतन तापमान पर ईवचत भंडारण 

और ऄच्छी स्िच्छता प्रथाएाँ महत्िपूणथ हैं। 

एंजाआम वनवष्क्रयता: कुटकुट मांस में मौजूद विवभन्न एजंाआम खाना पकाने के दौरान वनवष्क्रय हो सकत ेहैं। गमी का 

प्रयोग प्रोटीज और लाआपेज जैसे एजंाआमों को विकृत और वनवष्क्रय कर दतेा ह,ै जो खाना पकाने के दौरान मांस की 

गुणित्ता में और वगरािट को रोकने में मदद कर सकता ह।ै 
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माआक्रोवबयल खराब होना: पोल्िी मांस को ऄगर ठीक से संभाला और संग्रवहत न क्रकया जाए तो माआक्रोवबयल खराब 

होने का खतरा होता ह।ै बैटटीररया, यीस्ट और फफंूदी मांस की सतह पर पनप सकत ेहैं और खराब होन ेका कारण 

बन सकते हैं। तापमान का दरुुपयोग, ऄपयाथप्त पैकेलजग और खराब स्िच्छता प्रथाए ंजैसे कारक माआक्रोवबयल विकास 

में योगदान कर सकते हैं। माआक्रोवबयल विकृवत के पररणामस्िरूप मांस में स्िाद, गंध और बनािट में पररितथन हो 

सकता ह।ै प्रशीतन तापमान पर ईवचत भंडारण, स्िच्छ ऄभ्यास और रोगाणुरोधी ईपचारों के ईपयोग स े

माआक्रोवबयल खराब होने को रोकने और मांस के शेल्फ जीिन को बढाने में मदद वमल सकती ह।ै 

प्रोरटयोवलवसस और स्िाद िृवद्: प्रोरटयोवलवसस, प्रोटीन का टूटना, पोल्िी मांस में स्िाद के विकास में योगदान कर 

सकता ह।ै पोस्टमाटथम ईम्र बढने के दौरान, एजंाआम मांसपेवशयों के प्रोटीन को छोटे पेप्टाआड्स और ऄमीनो एवसड में 

तोड दतेे हैं, जो स्िाक्रदि और ईमामी स्िाद प्रदान कर सकत ेहैं। यह प्रक्रक्रया मांस के समग्र स्िाद को बढा सकती ह ै

और आसके िांछनीय स्िाद में योगदान कर सकती ह।ै 

माआलाडथ ब्राईलनग: माआलाडथ प्रवतक्रक्रया एक जरटल रासायवनक प्रवतक्रक्रया ह ैजो गमी के संपकथ  में अने पर ऄमीनो 

एवसड और कम करने िाली शकथ रा के बीच होती ह।ै यह प्रवतक्रक्रया पके हुए पोल्िी मांस के भूरे होने और िांछनीय 

स्िादों और सुगंधों के विकास के वलए वजम्मेदार ह।ै माआलाडथ प्रवतक्रक्रया भुने हुए या वग्रल्ड पोल्िी के समृद्, स्िाक्रदि 

स्िाद और अकषथक स्िरूप में योगदान करती ह।ै 

खाना पकान े के दौरान बनािट में पररितथन: खाना पकाने के तरीके और तापमान पोल्िी मांस की बनािट को 

महत्िपूणथ रूप से प्रभावित कर सकत ेहैं। ईच्च तापमान िाली खाना पकान ेकी विवधयााँ, जैस ेवग्रललग या फ्राआंग, मांस 

की सतह पर पपडी या त्िचा के वनमाथण को बढािा द ेसकती हैं, जबक्रक अंतररक भाग में रस बनाए रख सकती हैं। 

दसूरी ओर, धीमी गवत से खाना पकान ेके तरीके, जैस ेब्रेलज़ग या स्टूआंग, कोलेजन और संयोजी उतकों को तोड सकत े

हैं, वजसके पररणामस्िरूप एक कोमल और रसीला बनािट हो सकती ह।ै 

िाष्पशील यौवगक वनमाथण: खाना पकाने के दौरान, मांस से िाष्पशील यौवगक वनकलते हैं, जो आसकी सुगंध में 

योगदान करते हैं। ये यौवगक, जैसे एवल्डहाआड, कीटोन और सल्फर यौवगक, कइ प्रकार की सुखद और विवशि गंध पैदा 

कर सकते हैं। मांस के स्िाद यौवगकों के साथ आन ऄवस्थर यौवगकों का संयोजन पोल्िी मांस के समग्र संिेदी ऄनुभि में 

योगदान दतेा ह।ै 

पोस्टमॉटथम एलजग और गुणित्ता: पोस्टमॉटथम एलजग, वजसे मांस पररपक्वता के रूप में भी जाना जाता ह,ै एक 

वनयंवत्रत प्रक्रक्रया ह ैजो एजंाआमों को प्राकृवतक रूप से नरम बनाने और पोल्िी मांस की गुणित्ता बढाने की ऄनुमवत 

दतेी ह।ै ईम्र बढने से कोमलता, रस और स्िाद के विकास में सुधार हो सकता ह।ै ईम्र बढने की ऄिवध पक्षी की ईम्र, 
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प्रजावत और मांस के टुकड ेजैसे कारकों पर वनभथर करती ह।ै ईवचत ईम्र बढने की तकनीक और प्रशीतन भंडारण की 

वस्थवत ईच्चतमगुणित्ता और संिेदी विशेषताओं को प्राप्त करने के वलए महत्िपूणथ हैं। 

ऑटसीडेरटि पररितथन : पोल्िी मांस में ऑटसीडरेटि पररितथन होन ेका खतरा होता ह,ै जो आसके रंग, स्िाद और 

समग्र गुणित्ता को प्रभावित कर सकता ह।ै ऑटसीजन के संपकथ  से मांस में वलवपड और रंगिव्य का ऑटसीकरण हो 

सकता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप स्िाद और रंग खराब हो सकता ह।ै मांस में प्राकृवतक रूप से मौजूद एटंीऑटसीडेंट, 

जैसे विटावमन इ, ऑटसीडरेटि प्रवतक्रक्रयाओं को कम करने में मदद कर सकते हैं। ईवचत पैकेलजग, वनयंवत्रत ऑटसीजन 

स्तर के तहत भंडारण , और एटंीऑटसीडेंट को शावमल करन ेसे ऑटसीडरेटि पररितथनों को कम करन ेऔर पोल्िी 

मांस की गुणित्ता को बनाए रखने में मदद वमल सकती ह।ै 

जल-बंधन क्षमता: पोल्िी मांस की जल-बंधन क्षमता एक महत्िपूणथ विशेषता ह ै जो आसके रस और बनािट को 

प्रभावित करती ह।ै पोस्टमाटथम पररितथनों के दौरान, पीएच में वगरािट और एजंाआमेरटक गवतविवध मांस की जल-

धारण क्षमता को प्रभावित कर सकती ह।ै ईच्च पीएच स्तर और ऄक्षुण्ण मांसपेशी फाआबर बेहतर जल प्रवतधारण में 

योगदान करते हैं। यह गुण पके हुए पोल्िी मांस में रस बनाए रखने और सूखापन रोकन ेके वलए महत्िपूणथ ह।ै 

स्िाद विकास और िाष्पशील यौवगक : पोल्िी मांस में पोस्टमाटथम पररितथन िांछनीय स्िाद और सुगंध के विकास में 

योगदान कर सकत ेहैं। जैस ेही मांस एजंाआमेरटक और रासायवनक प्रवतक्रक्रयाओं स े गुजरता ह,ै विवभन्न िाष्पशील 

यौवगक वनकलत ेहैं, जो आसके विवशि स्िाद और गंध में योगदान करत ेहैं। ये िाष्पशील यौवगक, जैसे एवल्डहाआड, 

कीटोन और सल्फर यौवगक, पके हुए पोल्िी मांस के समग्र स्िाद प्रोणाआल में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

िध के बाद का तनाि और मांस की गुणित्ता: िध से पहले का तनाि पोस्टमाटथम के पररितथनों और मांस की गुणित्ता 

पर प्रभाि डाल सकता ह।ै िध से पहले की तनािपूणथ वस्थवतयां मांसपेवशयों में ग्लाआकोजन भंडार को ख़त्म कर 

सकती हैं, वजससे पीएच में कमी हो सकती ह ै और मांस की गुणित्ता में समझौता हो सकता ह।ै तनाि के 

पररणामस्िरूप मांस पीला, मुलायम और स्त्रावित (पीएसइ) हो सकता ह,ै वजसमें पीलापन, ऄत्यवधक टपकन हावन 

और खराब बनािट होती ह।ै आन नकारात्मक प्रभािों को कम करने के वलए िध से पहले ईवचत संचालन और तनाि 

प्रबंधन तकनीक महत्िपूणथ हैं। 

पैकेलजग और भंडारण: पोल्िी मांस की गुणित्ता और सुरक्षा बनाए रखने के वलए ईवचत पैकेलजग और भंडारण की 

वस्थवत महत्िपूणथ ह।ै पैकेलजग सामग्री को ऑटसीडरेटि प्रवतक्रक्रयाओं को रोकने और माआक्रोवबयल संदषूण से बचाने के 

वलए ऑटसीजन ऄिरोध प्रदान करना चावहए। बैटटीररया के विकास को धीमा करने और मांस की ताजगी बनाए 

रखने के वलए प्रशीतन तापमान (लगभग 0-4°C या 32-39°F) की वसफाररश की जाती ह।ै पोल्िी मांस के शेल्फ 
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जीिन को बढाने के वलए वनयंवत्रत िातािरण पैकेलजग (सीएपी) या संशोवधत िातािरण पैकेलजग (एमएपी) का भी 

ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

मुगे के मांस में ये पोस्टमाटथम संशोधन सामान्य प्रक्रक्रयाए ंहैं जो मांस के पररपक्व होन ेऔर ईम्र बढने पर होती हैं। आन 

पररितथनों को समझने से मांस की सिोत्तम गुणित्ता और संिेदी गुणों को सुवनवित करने के वलए ईवचत भंडारण, 

प्रबंधन और खाना पकाने के तरीकों को वनधाथररत करन ेमें सहायता वमल सकती ह।ै 

2.6 मांस पकान ेकी विवध 

अदशथ स्िाद, बनािट और पररपक्वता ईत्पन्न करने के वलए वचकन और टकी जैसे मुगे को तैयार करन ेऔर पकाने के 

वलए ईपयोग क्रकए जान ेिाल ेकइ तरीकों और तकनीकों को पोल्िी मांस पकान ेकी विवध कहा जाता ह।ै यहा ंमुगे के 

मांस स ेखाना पकाने की कुछ महत्िपूणथ विशेषताए ंदी गइ हैं। 

चयन और तैयारी: विश्वसनीय स्रोतों से ताजा और ईच्च गुणित्ता िाला पोल्िी मांस चुनें। खाना पकाने से पहले मांस 

के खराब होने या दगंुध के क्रकसी भी लक्षण के वलए ईवचत रूप से वनरीक्षण करें। क्रकसी भी ऄवतररक्त चबी, पंख, या 

वगजलेट को हटा दें। मांस को ठंड ेपानी स ेधोए ंऔर कागज़ के तौवलये से थपथपाकर सुखाए।ं 

मसाला और मैरीनेट करना: पोल्िी मांस का स्िाद बढाने के वलए ईसे मसाला और मैरीनेट करना फायदमंेद होता ह।ै 

मांस को नमक, काली वमचथ, जडी-बूरटयों, मसालों और ऄन्य िांवछत मसालों के साथ सीज़न करें। पोल्िी को तेल, 

ऄम्लीय सामग्री (जैसे नींब ूका रस या वसरका), जडी-बूरटयों और मसालों के वमश्रण में मैरीनेट करने से स्िाद बढ 

सकता ह ैऔर मांस नरम हो सकता ह।ै खाना पकाने से पहले मांस को कुछ घंटों या रात भर के वलए रेक्रफ्रजरेटर में 

मैरीनेट होने दें। 

खाना पकान ेकी विवधया:ं 

पोल्िी मांस को विवभन्न तरीकों का ईपयोग करके पकाया जा सकता ह,ै वजनमें शावमल हैं: 

भूनना: भूनन ेमें मुगी को मध्यम से ईच्च तापमान पर ओिन में पकाना शावमल ह।ै यह विवध संपूणथ पवक्षयों या बड े

कटों के वलए ईपयुक्त ह।ै पोल्िी को भूनने िाल े रैक पर या भूनने िाल ेपैन में रखें और तब तक पकाए ंजब तक क्रक 

अंतररक तापमान िांवछत पकौडी तक न पहुचं जाए। 

वग्रललग: पोल्िी को खुली अंच पर या गमथ वग्रल पर वग्रल करने से धुएाँ के रंग का स्िाद अता ह ैऔर बाहरी वहस्सा 

कुरकुरा बनता ह।ै वग्रल को पहले स ेगमथ करना, जाली पर तेल लगाना और पोल्िी को प्रत्यक्ष या ऄप्रत्यक्ष गमी पर तब 

तक पकाना महत्िपूणथ ह ैजब तक क्रक यह एक सुरवक्षत अंतररक तापमान तक न पहुचं जाए। 
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तलना: मुगे को तलन ेमें ईस ेगमथ तेल में डुबाना या कडाही में हल्का तलना शावमल ह।ै यह विवध एक कुरकुरी कोरटग 

और नम अंतररक भाग बनाती ह।ै ईच्च धूम्रपान लबद ुिाले ईपयुक्त तेल का ईपयोग करें और खाना पकाने के वलए तेल 

का तापमान बनाए रखें। 

ब्रेलज़ग: ब्रेलज़ग में धीमी अंच पर शोरबा या िाआन जैस ेतरल पदाथथ में पोल्िी को धीमी गवत से पकाना शावमल ह।ै 

यह विवध सख्त कटौती के वलए ईपयुक्त ह ैऔर मांस को नरम बनाने के साथ-साथ ईसमें स्िाद लाने में भी मदद 

करती ह।ै 

वस्टर-फ्राआंग: वस्टर-फ्राआंग में पोल्िी के छोटे, पतले कटे हुए टुकडों को गमथ पैन या कडाही में तेल और सवजजयों, सॉस 

और सीज़लनग के संयोजन के साथ जल्दी से पकाना शावमल ह।ै तेज़ गमी और वनरंतर सरगमी समान रूप से पकाने 

और नमी बनाए रखन ेको सुवनवित करती ह।ै 

तापमान और पकना: क्रकसी भी हावनकारक बैटटीररया को खत्म करने के वलए पोल्िी मांस को सुरवक्षत अंतररक 

तापमान पर पकाया जाना चावहए। ऄमेररकी कृवष विभाग (यूएसडीए) स्तनों, जांघों, पंखों और पूरे पवक्षयों सवहत 

सभी घािों के वलए पोल्िी को 165°F (74°C) के अंतररक तापमान पर पकाने की वसफाररश करता ह।ै पोल्िी मांस 

की पकीता वनधाथररत करने के वलए मांस थमाथमीटर का ईपयोग करना सबसे सटीक तरीका ह।ै 

अराम करना और तराशना: खाना पकाने के बाद, तराशने या परोसने से पहले मुगे को कुछ वमनटों के वलए अराम 

करन ेदें। अराम करन ेस ेरस का पुनर्षितरण होता ह ैऔर पररणामस्िरूप ऄवधक रसदार और कोमल मांस बनता ह।ै 

पोल्िी को िांवछत भागों में काटने के वलए एक तेज चाकू का ईपयोग करें, वजससे यह सुवनवित हो सके क्रक टुकड े

समान हों। 

खाद्य सुरक्षा: पोल्िी मांस को संभालते और पकाते समय ईवचत खाद्य सुरक्षा ईपायों का पालन करना अिश्यक ह।ै 

कच्चे मुगे को ऄन्य सामवग्रयों और बतथनों से ऄलग रखकर क्रॉस-संदषूण से बचें। कच्चे मुगे को संभालने के बाद सभी 

सतहों, बतथनों और हाथों को साफ और स्िच्छ करें। पोल्िी को ऄनुशंवसत अंतररक तापमान पर ऄच्छी तरह से पकाए ं

ताक्रक यह सुवनवित हो सके क्रक ईसका ईपभोग सुरवक्षत ह।ै 

ब्राआलनग: ब्राआलनग में पोल्िी मांस को खारे पानी के घोल में वभगोना शावमल ह,ै वजसे ब्राआन के रूप में जाना जाता ह,ै 

ताक्रक आसका स्िाद, कोमलता और नमी बनाए रखा जा सके। नमकीन पानी में मौजूद नमक मांस को पानी सोखने में 

मदद करता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप मुगी ऄवधक रसदार और ऄवधक स्िाक्रदि बनती ह।ै ऄवतररक्त स्िाद प्रदान 

करन ेके वलए नमकीन पानी में चीनी, जडी-बूरटयााँ, मसाल ेऔर सुगंवधत पदाथथ जैसी ऄवतररक्त सामग्री वमलाइ जा 

सकती ह।ै लाने के बाद, कुटकुट को धोए ंऔर पकाने से पहल ेथपथपाकर सुखा लें। 
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स्टकफग: स्टकफग एक लोकवप्रय तकनीक ह ैवजसका ईपयोग पोल्िी में स्िाद और नमी जोडने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

आसमें रोटी, सवजजयााँ, जडी-बूरटयााँ, मसाले और कभी-कभी मांस या फल जैसी सामग्री के वमश्रण से पक्षी की गुहा को 

भरना शावमल ह।ै खाना पकान ेके दौरान स्टकफग मुगे के रस को सोख लेती ह,ै वजसस ेईसका स्िाद बढ जाता ह।ै यह 

सुवनवित करना महत्िपूणथ ह ैक्रक पोल्िी के साथ-साथ भराइ भी सुरवक्षत अंतररक तापमान तक पहुचं जाए। 

सूस िाआड: सूस िाआड एक खाना पकान ेकी विवध ह ैवजसमें पोल्िी को एक बैग में िैटयूम-सील करना और लंब ेसमय 

तक सटीक और वनयंवत्रत तापमान पर पानी के स्नान में पकाना शावमल ह।ै यह तकनीक पूरे मांस को एकसमान और 

लगातार पकाने को सुवनवित करती ह,ै वजसके पररणामस्िरूप मुगी कोमल और रसदार होती ह।ै खाना पकाने के 

बाद, ऄवतररक्त स्िाद और भूरापन के वलए पोल्िी को जल्दी से भूनकर या वग्रल करके तैयार क्रकया जा सकता ह।ै 

धूम्रपान: मुगी पालन में धुएाँ के रंग का स्िाद लाने के वलए आसे लकडी के वचप्स या टुकडों के धुए ंके संपकथ  में लाना 

शावमल ह।ै यह एक समर्षपत धूम्रपान यंत्र का ईपयोग करके या वग्रल पर एक ऄस्थायी धूम्रपान यंत्र बनाकर क्रकया जा 

सकता ह।ै लंब ेसमय तक कम तापमान पर पोल्िी का धूम्रपान करने से मांस ऄपनी नमी बरकरार रखत ेहुए धुएाँ के 

स्िाद को ऄिशोवषत कर लेता ह।ै विवभन्न प्रकार के लकडी के वचप्स, जैस ेवहकॉरी, सेब, या मेसकाआट, का ईपयोग 

विवशि स्िाद प्रदान करने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

वडबोलनग और रूलाड:े वडबोलनग पोल्िी में मांस से हवियों को वनकालना, एक हिी रवहत कट बनाना शावमल ह ैवजस े

रोल क्रकया जा सकता ह ैऔर विवभन्न भरािों से भरा जा सकता ह।ै हिी रवहत मुगे को चपटा क्रकया जा सकता ह ैऔर 

सवजजयों, पनीर, जडी-बूरटयों या ऄन्य मांस जैसी सामग्री से भरा जा सकता ह।ै खाना पकाने से पहले मांस को लपेटा 

जाता ह ैऔर सुतली से सुरवक्षत क्रकया जाता ह।ै यह तकनीक समान खाना पकाने, बेहतर स्िाद और अकषथक प्रस्तुवत 

की ऄनुमवत दतेी ह।ै 

ग्रेिी और सॉस: पोल्िी मांस स्िाक्रदि गे्रिी और सॉस के साथ ऄच्छी तरह मेल खाता ह।ै मुगे को भूनन ेया तलन ेस े

टपकने िाल ेपैन का ईपयोग स्िाक्रदि गे्रिी के अधार के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै कै्रनबेरी सॉस, मशरूम सॉस, या 

जडी-बूटी युक्त सॉस जैसे सॉस पोल्िी व्यंजनों के पूरक हैं और स्िाद की ऄवतररक्त परतें जोडते हैं। 

बच ेहुए ईपयोग: बच ेहुए मुगे का ईपयोग विवभन्न स्िाक्रदि व्यंजनों में क्रकया जा सकता ह।ै कटे हुए या कटे हुए पके 

हुए मुगे का ईपयोग सलाद, सैंडविच, सूप, स्टर-फ्राइ, कैसरोल या एनवचलाडस में क्रकया जा सकता ह।ै बची हुइ 

हवियों और शिों का ईपयोग स्िाक्रदि स्टॉक या शोरबा बनाने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

सजािट और प्रस्तुवत: पोल्िी व्यंजनों को ताजी जडी-बूरटयों, साआिस ज़ेस्ट, कुरकुरी त्िचा, या रंगीन सवजजयों जैस े

अकषथक सजािट के साथ बढाया जा सकता ह।ै परोसने की थाली में मुगे को अकषथक ढंग से व्यिवस्थत करके प्रस्तुवत 

पर ध्यान दें और यह सुवनवित करें क्रक साथ में परोसे जान ेिाले वहस्से और सॉस ऄच्छी तरह से प्रस्तुत क्रकए गए हैं। 
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ड्राइ एलजग: ड्राइ एलजग में पोल्िी मांस को वनयंवत्रत तापमान और अिथता के स्तर के साथ वनयंवत्रत िातािरण में ईम्र 

बढने की ऄनुमवत दनेा शावमल ह।ै आस प्रक्रक्रया के दौरान, मांस के प्राकृवतक एजंाआम संयोजी उतकों को तोड दतेे हैं, 

वजसके पररणामस्िरूप कोमलता और स्िाद का विकास होता ह।ै सूखी ईम्र बढने से मांस के स्िाद की समृवद् और 

जरटलता बढ सकती ह।ै आसका ईपयोग अमतौर पर प्रीवमयम पोल्िी काटने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

वततली ईडान: वततली ईडान, वजसे स्पैचकॉककग के रूप में भी जाना जाता ह,ै एक ऐसी तकनीक ह ैवजसमें मुगे की 

रीढ की हिी को हटा क्रदया जाता ह ैऔर पकाने से पहले पक्षी को चपटा कर क्रदया जाता ह।ै यह तकनीक समान रूप 

स ेखाना पकाने को सुवनवित करने में मदद करती ह ैऔर खाना पकाने के समय को कम करती ह,ै खासकर बड े

पवक्षयों के वलए। वततली ऄवधक समान गमी वितरण की ऄनुमवत दतेी ह,ै वजसके पररणामस्िरूप कुरकुरी त्िचा और 

रसदार मांस वमलता ह।ै 

ग्रेिी और पैन सॉस: भुने हुए या पैन में भूने हुए मुगे से प्राप्त पैन की बूंदों का ईपयोग स्िाक्रदि गे्रिी और पैन सॉस 

बनाने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै पके हुए मुगे को पैन से वनकालने के बाद, स्िाक्रदि भूरे टुकडों को खुरचने के वलए 

शोरबा, िाआन या वसरके जैस ेक्रकसी तरल पदाथथ स ेपैन को साफ करें। पोल्िी के साथ स्िाक्रदि सॉस या गे्रिी बनान ेके 

वलए आस तरल को और कम क्रकया जा सकता ह ैऔर ऄवतररक्त सीज़लनग और सामग्री के साथ वमलाया जा सकता ह।ै 

तापमान वनयंत्रण: कुटकुट मांस के वलए खाना पकाने की प्रक्रक्रया के दौरान ईवचत तापमान वनयंत्रण बनाए रखना 

महत्िपूणथ ह।ै खाना पकाने से पहले ओिन या वग्रल को िांवछत तापमान पर गमथ करना महत्िपूणथ ह।ै मांस के अंतररक 

तापमान को वनधाथररत करन ेऔर यह सुवनवित करन ेके वलए क्रक यह ऄनुशंवसत सुरवक्षत तापमान तक पहुचं जाए, 

मांस थमाथमीटर का ईपयोग करना सबसे सटीक तरीका ह।ै 

अराम और तराशना: कुटकुट मांस को पकाने के बाद अराम दनेा सिोत्तम पररणामों के वलए अिश्यक ह।ै अराम 

करने स ेरस क्रफर स ेवितररत हो जाता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप ऄवधक नम और स्िाक्रदि मांस बनता ह।ै पके हुए 

मुगे को एक करटग बोडथ पर रखें, आसे पन्नी से ढीला कर दें, और तराशन ेस ेपहले आसे कुछ वमनटों के वलए अराम दें। 

आससे मांस की नमी और कोमलता बनाए रखने में मदद वमलेगी। 

पोल्िी पेयररग: स्िाक्रदि संयोजन बनान ेके वलए पोल्िी मांस को विवभन्न सामवग्रयों और स्िादों के साथ जोडा जा 

सकता ह।ै कुछ सामान्य जोवडयों में रोज़मेरी, थाआम, या सेज जैसी जडी-बूरटयााँ शावमल हैं; नींबू या संतरे जैसे खटे्ट 

फल; और लहसुन, शहद, या सरसों जैस ेपूरक स्िाद। विवभन्न सीज़लनग और सामवग्रयों के साथ प्रयोग करने से अपको 

ऄपने पोल्िी व्यंजनों के वलए ऄवद्वतीय और अकषथक स्िाद प्रोफाआल खोजने में मदद वमल सकती ह।ै 

खाद्य सुरक्षा: मुगी के मांस को संभालत ेऔर पकाते समय, ईवचत खाद्य सुरक्षा सािधावनयों का ईपयोग क्रकया जाना 

चावहए। क्रॉस-संदषूण से बचन ेके वलए, कच्चे मुगे को संभालन ेसे पहले और बाद में हमेशा ऄपने हाथों, बतथनों और 
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सतहों को ऄच्छी तरह से धोए।ं क्रकसी भी खतरनाक सूक्ष्मजीि को खत्म करने के वलए पोल्िी को ईवचत अंतररक 

तापमान पर पकाए।ं 

3.1 मछली का मांस 

मछली का मांस मछली का खाने योग्य मांस ह,ै जो एक लोकवप्रय प्रकार का समुिी भोजन ह।ै यह प्रोटीन, महत्िपूणथ 

फैटी एवसड, विटावमन और खवनजों का एक ऄच्छा स्रोत ह।ै मछली के मांस की बनािट, स्िाद और रंग प्रजावतयों के 

अधार पर वभन्न होता ह।ै 

बनािट: मछली के मांस की एक ऄनूठी बनािट होती ह ैजो दढृ और मांसल से लेकर नाजुक और परतदार तक हो 

सकती ह।ै बनािट मछली की प्रजावतयों, ईसके अहार और ईपयोग की जाने िाली खाना पकाने की विवध स े

प्रभावित होती ह।ै दबुली मछवलयााँ, जैसे कॉड या सोल, अमतौर पर मजबूत बनािट िाली होती हैं, जबक्रक तैलीय 

मछवलयााँ, जैसे सैल्मन या मैकेरल, ऄवधक कोमल और परतदार होती हैं। 

स्िाद: मछली के मांस का स्िाद भी व्यापक रूप स ेवभन्न हो सकता ह।ै कुछ मछवलयों में हल्का, नाजुक स्िाद होता ह,ै 

जबक्रक ऄन्य में ऄवधक मजबूत, ऄवधक विवशि स्िाद होता ह।ै मछली का अहार, अिास और प्रसंस्करण के तरीके 

जैसे कारक आसके स्िाद में योगदान कर सकते हैं। तैलीय मछली में िसा की मात्रा ऄवधक होने के कारण ऄटसर आसका 

स्िाद तीव्र और स्पि होता ह।ै 

पोषण मूल्य: मछली का मांस ऄत्यवधक पौविक होता ह ैऔर आसे स्िस्थ प्रोटीन स्रोत माना जाता ह।ै यह ओमेगा-3 

फैटी एवसड से भरपूर ह,ै जो हृदय स्िास््य, मवस्तष्क के कायथ और शरीर में सूजन को कम करने के वलए फायदमंेद ह।ै 

मछली का मांस विटावमन डी, विटावमन बी12 और सेलेवनयम और अयोडीन जैसे खवनजों का भी ऄच्छा स्रोत ह।ै 

3.2 मछली की संरचना और संरचना 

मछली के मांस की संरचना विवभन्न घटकों से बनी होती ह ैजो आसकी बनािट और समग्र संरचना में योगदान करते हैं। 

यहां मछली के मांस की संरचना का ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

मांसपेशी फाआबर: मछली के मांस का प्राथवमक घटक मांसपेशी फाआबर ह,ै जो लम्बी कोवशकाए ंहैं जो मांसपेशी 

उतक बनाती हैं। आन मांसपेशी फाआबर को मांसपेशी समूह बनान ेके वलए एक साथ बांधा जाता ह,ै वजस ेअमतौर पर 

क्रणललेट्स के रूप में जाना जाता ह।ै आन मांसपेशी फाआबर की व्यिस्था और संगठन मछली के मांस की बनािट और 

दढृता को वनधाथररत करन ेमें महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

संयोजी उतक: मछली के मांस में कोलेजन और आलावस्टन सवहत संयोजी उतक मौजूद होते हैं। कोलेजन मांसपेशी 

फाआबर को संरचना और समथथन प्रदान करता ह,ै जबक्रक आलावस्टन लोच और लचीलेपन की ऄनुमवत दतेा ह।ै संयोजी 
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उतक की मात्रा और वितरण मछली की प्रजावतयों और मछली के शरीर के भीतर स्थान के अधार पर वभन्न हो सकत े

हैं। संयोजी उतक मांस की कोमलता या कठोरता में योगदान कर सकता ह।ै 

िसा: मछली के मांस में ऄलग-ऄलग मात्रा में आंिामस्टयुलर िसा होती ह,ै वजसे माबथललग भी कहा जाता ह।ै मछली 

की प्रजावतयों में िसा का वितरण और मात्रा वभन्न हो सकती ह।ै तैलीय मछली, जैस ेसैल्मन या मैकेरल, में िसा की 

मात्रा ऄवधक होती ह,ै जबक्रक कॉड या हडैॉक जैसी दबुली मछली में िसा का स्तर कम होता ह।ै िसा की ईपवस्थवत 

मछली के मांस के स्िाद, रस और कोमलता में योगदान करती ह।ै 

त्िचा: मछली की त्िचा परतों स ेबनी होती ह ैवजसमें कोलेजन, आलावस्टन और िसा होती ह।ै प्रजावत के अधार पर 

मछली की त्िचा पतली और नाजुक या मोटी और सख्त हो सकती ह।ै कुछ मछवलयों, जैसे सैल्मन, में खाने योग्य और 

िांछनीय त्िचा होती ह ैजो पके हुए मांस में बनािट और स्िाद जोडती ह।ै 

हवियााँ: मछली के मांस में अम तौर पर छोटी, महीन हवियााँ होती हैं जो मांस के भीतर ऄंतर्षनवहत होती हैं। आन 

हवियों को "वपन हवियााँ" कहा जाता ह ैऔर ये मछली की पाश्वथ रेखा के साथ पाइ जा सकती हैं। आन्हें अमतौर पर 

खाना पकाने से पहले हटा क्रदया जाता ह ैया खाना पकाने के दौरान या बाद में असानी से हटाया जा सकता ह।ै 

मायोग्लोवबन और वपग्मेंटेशन: मायोग्लोवबन मछली के मांस में पाया जाने िाला एक प्रोटीन ह ैजो ऑटसीजन स े

बंधता ह ैऔर आसे ऄपना विवशि रंग दतेा ह।ै विवभन्न मछली प्रजावतयों में मायोग्लोवबन की मात्रा ऄलग-ऄलग होती 

ह ै, वजसके पररणामस्िरूप सफेद, गुलाबी, लाल या गहरे लाल सवहत कइ रंग होत ेहैं। मायोग्लोवबन की सांिता 

मछली के मांस की ताजगी और स्िाद को प्रभावित करती ह।ै 

पानी की मात्रा: मछली के मांस में पानी की मात्रा ऄवधक होती ह,ै अमतौर पर 70% से 85% तक। पानी की मात्रा 

मांस की नमी और रसदारपन में योगदान करती ह।ै यह खाना पकाने के दौरान मछली के मांस की बनािट और 

कोमलता को भी प्रभावित करता ह।ै नमी बनाए रखन ेऔर मांस को सूखन ेसे बचान े के वलए ईवचत प्रबंधन और 

खाना पकाने की तकनीक अिश्यक ह।ै 

प्रोटीन: मछली का मांस प्रोटीन से भरपूर होता ह,ै जो आसकी संरचना और बनािट में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै 

मछली के मांस में मुख्य प्रोटीन मायोवसन और एवटटन हैं, जो मांसपेवशयों की गवत के वलए वजम्मेदार संकुचनशील 

आकाआयााँ बनाते हैं। ये प्रोटीन मछली के मांस की दढृता और लोच में योगदान करत ेहैं। विवभन्न मछली प्रजावतयों में 

प्रोटीन का प्रकार और व्यिस्था ऄलग-ऄलग हो सकती ह,ै जो मांस की बनािट और मंुह के स्िाद को प्रभावित करती 

ह।ै 

एंजाआम: मछली के मांस में एजंाआम होते हैं जो आसकी गुणित्ता और बनािट को प्रभावित कर सकत ेहैं। ये एजंाआम, 

जैसे कैथेवप्सन, समय के साथ प्रोटीन और संयोजी उतकों को तोड सकते हैं, वजसस ेमछली का मांस नरम हो जाता ह।ै 
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आस प्रक्रक्रया को पोस्टमाटथम टेंडराआजेशन के रूप में जाना जाता ह।ै ईवचत प्रबंधन और भंडारण तकनीक, जैस े ठंडा 

करना या फ्रीज़ करना, एजंाआम गवतविवध को रोकने और मांस की गुणित्ता को बनाए रखने में मदद कर सकता ह।ै 

मछली के शल्क: कुछ मछली प्रजावतयों की त्िचा को शल्क से ढका जाता ह,ै जो ईनके चलन-ेक्रफरने में सुरक्षा और 

सहायता प्रदान करत ेहैं। शल्क केरारटन नामक कठोर प्रोटीन से बने होत ेहैं। जबक्रक तराज ूका अमतौर पर सेिन नहीं 

क्रकया जाता ह,ै िे मछली की तैयारी और सफाइ के वलए एक महत्िपूणथ विचार हो सकत ेहैं। 

वजलेरटनाआजेशन: खाना पकाने के दौरान, मछली का मांस वजलेरटनाआजेशन से गुजरता ह,ै जहां संयोजी उतकों में 

कोलेजन वजलेरटन में पररिर्षतत हो जाता ह।ै यह प्रक्रक्रया मांस के कोमलीकरण और जेल जैसी बनािट के विकास में 

योगदान करती ह।ै वजलेरटनीकरण विशेष रूप से नम ताप विवधयों, जैसे ऄिैध वशकार या ईबालकर पकाइ गइ 

मछली में ध्यान दनेे योग्य ह।ै 

बनािट में वभन्नता: मछली के मांस की बनािट मछली के शरीर के विवभन्न वहस्सों में वभन्न हो सकती ह।ै वसर या पंूछ 

के करीब की मांसपेवशयों में बीच की मांसपेवशयों की तुलना में ऄलग बनािट और विशेषताए ंहो सकती हैं। ईदाहरण 

के वलए, मछली के पंूछ क्षेत्र की मांसपेवशयां वसर या मध्य भाग के पास ऄवधक नाजुक और परतदार मांस की तुलना 

में ऄवधक मजबूत और सघन बनािट िाली हो सकती हैं। 

मायोमेरेस: मछली का मांस खंवडत मांसपेशी आकाआयों से बना होता ह ैवजन्हें मायोमेरेस कहा जाता ह।ै य ेमायोमेरेस 

मछली के शरीर के साथ एक शंृ्रखला में व्यिवस्थत होते हैं और मछली की तैराकी गवत के वलए वजम्मेदार होत ेहैं। 

मायोमेरेस संयोजी उतकों द्वारा अपस में जुड ेहोते हैं और मछली के शरीर को ताकत और लचीलापन प्रदान करत ेहैं। 

जब मछली को छान वलया जाता ह,ै तो मायोमेरेस को ऄलग-ऄलग मांसपेशी खंडों के रूप में दखेा जा सकता ह।ै 

तेज़-वचकोटी और धीमी-वचकोटी मांसपेवशयााँ: मछली के मांस में विवभन्न प्रकार के मांसपेशी फाआबर होते हैं, वजनमें 

तेज़-वचकोटी और धीमी-वचकोटी मांसपेवशयााँ शावमल हैं। तेजी से वहलन ेिाली मांसपेवशया ंतेज, शवक्तशाली गवत के 

वलए वजम्मेदार होती हैं, जबक्रक धीमी गवत से वहलन ेिाली मांसपेवशयां वनरंतर तैराकी में शावमल होती हैं। तेजी स े

वहलने िाली मांसपेवशयों का ऄनुपात धीमी गवत से वहलन ेिाली मांसपेवशयों का ऄनुपात मछली की प्रजावतयों में 

वभन्न हो सकता ह ैऔर मांस की बनािट और स्िाद को प्रभावित करता ह।ै 

मछली पाश्वथ रेखा: पाश्वथ रेखा मछली में मौजूद एक संिेदी ऄंग ह ैजो ईनके शरीर के प्रत्येक तरफ चलती ह।ै आसमें 

विशेष कोवशकाएाँ होती हैं जो पानी के दबाि और कंपन में पररितथन का पता लगाती हैं, वजससे मछली को नेविगेट 

करने और वशकार का पता लगाने की ऄनुमवत वमलती ह।ै पाश्वथ रेखा की ईपवस्थवत मांस की बनािट और स्िाद को 

प्रभावित कर सकती ह,ै टयोंक्रक आस ऄंग से जुड ेसंयोजी उतक मछली के मांस की समग्र संरचना में योगदान कर सकत े

हैं। 



230 
 

त्िचा और शल्क: मछली की त्िचा, जो मछली के बाहरी वहस्से को ढकती ह,ै सुरक्षा प्रदान करती ह ैऔर नमी बनाए 

रखने में मदद करती ह।ै त्िचा कोवशकाओं की परतों से बनी होती ह ैऔर आसमें कोलेजन और आलावस्टन होते हैं, जो 

आसकी लोच और मजबूती में योगदान करते हैं। कुछ मछली प्रजावतयों में तराजू होते हैं जो त्िचा पर ओिरलैप होते 

हैं, जो ऄवतररक्त सुरक्षा प्रदान करत ेहैं। त्िचा और शल्क की मोटाइ और संरचना मछली की प्रजावतयों में वभन्न हो 

सकती ह,ै जो मांस की बनािट और पकाने की विशेषताओं को प्रभावित करती ह।ै 

रक्त िावहकाएाँ: मछली के मांस में रक्त िावहकाओं का एक नेटिकथ  होता ह ैजो मांसपेवशयों के उतकों को ऑटसीजन 

और पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै ये रक्त िावहकाए ंमछली के मांस के रंग और ताजगी को प्रभावित कर सकती हैं। 

मछली प्रसंस्करण के दौरान ईवचत रक्तस्राि और प्रबंधन तकनीक रक्त को हटाने और मांस की गुणित्ता को बढाने में 

मदद करती ह।ै 

तंवत्रकाए ंऔर संिेदी ऄंग: मछली के मांस में तंवत्रकाओं और संिेदी ऄंगों का एक जरटल नेटिकथ  होता ह ैजो मछली की 

ऄपने पयाथिरण को समझने की क्षमता में भूवमका वनभात ेहैं। स्िाद कवलकाएाँ और केमोररसेप्टसथ सवहत य ेसंिेदी ऄंग, 

मछली के मांस के स्िाद और सुगंध को प्रभावित कर सकत ेहैं। मछली की प्रजावतयों में तंवत्रकाओं और संिेदी ऄंगों का 

वितरण ऄलग-ऄलग हो सकता ह,ै जो स्िाद धारणा में ऄंतर में योगदान दतेा ह।ै 

फैटी एवसड संरचना: मछली के मांस में ओमेगा-3 फैटी एवसड सवहत अिश्यक फैटी एवसड होते हैं, जो मानि 

स्िास््य के वलए ऄत्यवधक फायदमंेद होते हैं। मछली के मांस की फैटी एवसड संरचना मछली के अहार और वनिास 

स्थान के अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै तैलीय मछली प्रजावतयों में ओमेगा-3 फैटी एवसड का ईच्च स्तर होता ह,ै जो 

ईनकी विवशि बनािट और स्िाद में योगदान दतेा ह।ै 

कोलेजन के प्रकार: कोलेजन, एक संरचनात्मक प्रोटीन, मछली के मांस में मौजूद होता ह ैऔर आसकी बनािट और 

दढृता में योगदान दतेा ह।ै मछली के मांस में मुख्य रूप से दो प्रकार के कोलेजन होते हैं: टाआप I और टाआप IV। टाआप 

I कोलेजन मांस को ताकत और संरचना प्रदान करता ह,ै जबक्रक टाआप IV कोलेजन खाना पकाने के दौरान जेल जैस े

गुणों में योगदान दतेा ह।ै 

ईम्र और पररपक्वता: मछली की ईम्र और पररपक्वता ईसके मांस की संरचना को प्रभावित कर सकती ह।ै छोटी 

मछवलयों का मांस अम तौर पर ऄवधक नाजुक और कोमल होता ह,ै जबक्रक बडी मछवलयों का मांस सख्त और 

मजबूत हो सकता ह।ै जैस-ेजैस ेमछली बढती ह ैऔर पररपक्व होती ह,ै संयोजी उतक, कोलेजन सामग्री और मांसपेशी 

फाआबर व्यिस्था बदल सकती ह।ै 

ताजगी और पोस्टमॉटथम पररितथन: मछली के मांस में पोस्टमॉटथम पररितथन होते हैं जो आसकी बनािट और गुणित्ता 

को प्रभावित कर सकत े हैं। मृत्यु के तुरंत बाद, मछली का मांस कठोर मोर्टटस में प्रिेश करता ह,ै जो एटीपी 
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(एडनेोवसन िाआफॉस्फेट) की कमी के कारण मांसपेवशयों में ऄकडन का एक चरण ह।ै जैसे-जैसे कठोर मोर्टटस बढता ह ै

और एटीपी का क्षरण होता ह,ै मछली का मांस नरम हो जाता ह।ै हालााँक्रक, ऄगर ठीक से संभाला और संग्रहीत नहीं 

क्रकया जाता ह,ै तो मांस ख़राब हो सकता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप स्िाद ख़राब हो सकता ह ैऔर बनािट खराब हो 

सकती ह।ै 

जमना और वपघलना: मछली के मांस को जमने से आसकी संरचना और बनािट बदल सकती ह।ै जमने के दौरान बफथ  

के क्रक्रस्टल बनने से मांसपेवशयों के तंतुओं को नुकसान हो सकता ह ैऔर वपघलने पर नमी की हावन हो सकती ह।ै 

ईवचत फ्रीलजग और वपघलना तकनीक, जैसे वनयंवत्रत पररवस्थवतयों में तेजी से फ्रीलजग और धीमी गवत से वपघलना, 

मछली के मांस की संरचना और गुणित्ता पर प्रभाि को कम करने में मदद करती ह।ै 

प्रजावत-विवशि विशेषताए:ं प्रत्येक मछली प्रजावत में ऄवद्वतीय विशेषताए ंहोती हैं जो ईसके मांस की संरचना को 

प्रभावित करती हैं। विवभन्न प्रजावतयों में मांसपेशी फाआबर की व्यिस्था, संयोजी उतक वितरण, िसा सामग्री और 

ऄन्य कारक ऄलग-ऄलग होते हैं जो ईनकी विवशि बनािट, स्िाद और खाना पकाने के गुणों में योगदान करते हैं 

(तावलका 4)। आन प्रजावतयों-विवशि विशेषताओं को समझने से पाक तैयाररयों में विवभन्न प्रकार की मछवलयों की 

बेहतर सराहना और ईपयोग की ऄनुमवत वमलती ह।ै 

तावलका 4: मछली के मांस का घटक 

क्र.स.ं ऄियि रचना रेंज (%) 

1 पानी 65 - 85 

2 प्रोटीन 15 - 25 

3 मोटा 0.1 - 25 (प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न) 

4 राख (खवनज) 0.5 - 2.5 

5 कोलेजन 0.5 - 2 

6 ओमेगा -3 फैटी एवसड प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

7 ओमेगा-6 फैटी एवसड प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

8 विटावमन (बी12, डी, ए, इ) प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

9 खवनज (कैवल्शयम, लोहा, जस्ता, 

सेलेवनयम) 

प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

 

 



232 
 

3.3 मछली का पोषक मूल्य 

मछली के मांस को ईसके ईत्कृि पोषक तत्ि के कारण ऄत्यवधक महत्ि क्रदया जाता ह।ै यह ईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन, 

विटावमन, खवनज और फायदमंेद िसा का  एक समृद् स्रोत ह ै(तावलका 5)। मछली के मांस में पाए जान ेिाल ेकुछ 

प्रमुख पोषक तत्ि आस प्रकार हैं: 

 प्रोटीन: मछली का मांस ईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन का एक ईत्कृि स्रोत ह,ै जो शरीर के उतकों की िृवद्, 

मरम्मत और रखरखाि के वलए अिश्यक ह।ै मछली के प्रोटीन में मानि शरीर के वलए अिश्यक सभी 

अिश्यक ऄमीनो एवसड होत ेहैं। 

 ओमेगा-3 फैटी एवसड: मछली, विशेष रूप से सैल्मन, मैकेरल, सार्षडन और िाईट जैसी िसायुक्त मछली, 

ओमेगा-3 फैटी एवसड से भरपूर होती हैं। इकोसैपेंटेनोआक एवसड (इपीए) और डोकोसाहटेसैनोआक एवसड 

(डीएचए) सवहत य ेफायदमंेद िसा हृदय  स्िास््य, मवस्तष्क समारोह और शरीर में सूजन को कम करन ेके 

वलए फायदमंेद हैं। 

 विटावमन: मछली का मांस विटावमन डी, विटावमन बी12 और विटावमन ए सवहत विवभन्न विटावमनों का 

एक ऄच्छा स्रोत ह।ै विटावमन डी हवियों के स्िास््य, प्रवतरक्षा कायथ और कैवल्शयम ऄिशोषण के वलए 

अिश्यक ह।ै विटावमन बी12 तंवत्रका कायथ और लाल रक्त कोवशकाओं के ईत्पादन के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

विटावमन ए दवृि, त्िचा के स्िास््य और प्रवतरक्षा कायथ के वलए फायदमंेद ह।ै 

 खवनज: मछली के मांस में अयोडीन, सेलेवनयम, लजक और अयरन जैस ेमहत्िपूणथ खवनज होत ेहैं। अयोडीन 

ईवचत थायरॉआड णंटशन के वलए अिश्यक ह,ै जबक्रक सेलेवनयम एक एटंीऑटसीडेंट ह ै और प्रवतरक्षा 

समारोह का समथथन करता ह।ै लजक शरीर में कइ एजंाआमेरटक प्रवतक्रक्रयाओं में शावमल होता ह,ै और अयरन 

ऑटसीजन पररिहन और एनीवमया को रोकने के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

 संतृप्त िसा में कम: मछली के मांस में अमतौर पर संतृप्त िसा कम होती ह,ै जो आसे लाल मांस का एक 

स्िास््यिधथक विकल्प बनाती ह।ै यह ईन व्यवक्तयों के वलए एक अदशथ विकल्प ह ैजो ऄपने संतृप्त िसा का 

सेिन कम करना चाहत ेहैं और हृदय स्िास््य को बनाए रखना चाहते हैं। 

 कैलोरी में कम: ऄन्य पशु प्रोटीन स्रोतों की तुलना में मछली के मांस में कैलोरी ऄपेक्षाकृत कम होती ह।ै यह 

आसे ईन व्यवक्तयों के वलए एक बक्रढया विकल्प बनाता ह ैजो ऄपने कैलोरी सेिन पर नज़र रख रह ेहैं या 

स्िस्थ िजन बनाए रखने का लक्ष्य रख रह ेहैं। 

 अिश्यक खवनजों स े भरपूर: मछली का मांस फास्फोरस और पोटेवशयम जैसे अिश्यक खवनजों का एक 

ऄच्छा स्रोत ह।ै फास्फोरस हवियों के स्िास््य, उजाथ ईत्पादन और कोवशका कायथ के वलए महत्िपूणथ ह।ै हृदय 



233 
 

की ईवचत लय, मांसपेवशयों के कायथ और आलेटिोलाआट संतुलन को बनाए रखन ेके वलए पोटेवशयम महत्िपूणथ 

ह।ै 

 एंटीऑटसीडेंट का स्रोत: कुछ प्रकार की मछवलयााँ, जैसे सैल्मन और िाईट, में एस्टैटसैवन्थन जैसे 

एटंीऑटसीडेंट होते हैं। एस्टैटसैवन्थन एक कैरोटीनॉयड िणथक ह ैजो आन मछवलयों को गुलाबी रंग दतेा ह।ै आसे 

सूजन को कम करन ेऔर ऑटसीडरेटि तनाि से बचाने सवहत विवभन्न स्िास््य लाभों स ेजोडा गया ह।ै 

 असान पाचन: लाल मांस या पोल्िी की तुलना में मछली का मांस अमतौर पर पचाने में असान होता ह।ै 

आसमें नरम मांसपेशी फाआबर और कम संयोजी उतक सामग्री होती ह,ै जो आस ेनरम बनाती ह ैऔर पाचन के 

दौरान असानी स ेटूट जाती ह।ै 

 िेस तत्िों का स्रोत: मछली का मांस अयोडीन, तांबा और मैंगनीज जैसे अिश्यक िेस तत्िों का एक ऄच्छा 

स्रोत ह।ै ये िेस तत्ि चयापचय, प्रवतरक्षा कायथ और एटंीऑटसीडेंट रक्षा सवहत विवभन्न शारीररक प्रक्रक्रयाओं 

में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

 पोषण प्रोफाआल की विविधता: मछली की विवभन्न प्रजावतयों में ऄलग-ऄलग पोषण प्रोफाआल होते हैं। 

ईदाहरण के वलए, सैल्मन और सार्षडन जैसी तैलीय मछवलयों में ओमेगा-3 फैटी एवसड ऄवधक होता ह,ै 

जबक्रक कॉड और हडैॉक जैसी सफेद मछवलयााँ दबुली और िसा में कम होती हैं। ऄपने अहार में विवभन्न 

प्रकार की मछवलयों को शावमल करके, अप विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों से लाभ ईठा सकते हैं। 

 पयाथिरण संबंधी विचार: मछली चुनते समय, रटकाउ और पयाथिरण के ऄनुकूल विकल्पों पर विचार करना 

महत्िपूणथ ह।ै ऄत्यवधक मछली पकडने और विनाशकारी मछली पकडने की प्रथाए ंसमुिी पाररवस्थवतक तंत्र 

को नुकसान पहुचंा सकती हैं। मरीन स्टीिडथवशप काईंवसल (एमएससी) लेबल जैस ेप्रमाणपत्रों की तलाश करें 

, जो यह सुवनवित करता ह ैक्रक मछली को स्थायी रूप से प्राप्त क्रकया गया ह।ै 

 अिश्यक फैटी एवसड: ओमेगा-3 फैटी एवसड के ऄलािा, मछली के मांस में ओमेगा-6 फैटी एवसड भी होता 

ह।ै जहां ओमेगा-3 ऄपने स्िास््य लाभों के वलए जाना जाता ह,ै िहीं ओमेगा-6 फैटी एवसड भी शरीर के वलए 

अिश्यक ह।ै अहार में ओमेगा-3 और ओमेगा-6 फैटी एवसड के बीच ईवचत संतुलन बनाए रखना महत्िपूणथ 

ह।ै 

 हृदय स्िास््य: मछली के मांस में पाए जान ेिाल ेओमेगा-3 फैटी एवसड, विशेष रूप स ेइपीए और डीएचए, 

को हृदय रोग के कम जोवखम से जोडा गया ह।ै िे रक्तचाप को कम करने, िाआवग्लसराआड के स्तर को कम 

करने, सूजन को कम करन ेऔर समग्र हृदय स्िास््य में सुधार करन ेमें मदद करते हैं। 
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 मवस्तष्क कायथ: ओमेगा-3 फैटी एवसड, विशेष रूप से डीएचए, मवस्तष्क के विकास और कायथ में महत्िपूणथ 

भूवमका वनभात ेहैं। गभाथिस्था और बचपन के दौरान मछली का सेिन वशशुओं और छोटे बच्चों के मवस्तष्क के 

विकास के वलए विशेष रूप स ेफायदमंेद होता ह।ै 

 अंखों का स्िास््य: सैल्मन और ट्डूना जैसी कुछ मछवलयााँ ओमेगा-3 फैटी एवसड और ल्यूरटन और 

ज़ेटसैवन्थन जैसे एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होती हैं। ये यौवगक ईम्र से संबंवधत मैटयूलर वडजनरेशन (एएमडी) 

के कम जोवखम से जुड ेहैं और अंखों के ऄच्छे स्िास््य को बनाए रखने में मदद करते हैं। 

 हवियों का स्िास््य: मछली का मांस, विशेष रूप से तैलीय मछली, विटावमन डी का एक ऄच्छा अहार स्रोत 

ह,ै जो कैवल्शयम ऄिशोषण और हवियों के स्िास््य के वलए अिश्यक ह।ै पयाथप्त विटावमन डी का स्तर 

ऑवस्टयोपोरोवसस जैसी वस्थवतयों को रोकन ेऔर फै्रटचर के जोवखम को कम करन ेमें मदद करता ह।ै 

 मांसपेवशयों का स्िास््य: मछली का मांस ईच्च गुणित्ता िाल ेप्रोटीन का एक ईत्कृि स्रोत ह,ै जो मांसपेवशयों 

की िृवद्, मरम्मत और रखरखाि के वलए महत्िपूणथ ह।ै यह अिश्यक ऄमीनो एवसड प्रदान करता ह ैजो 

दबुली मांसपेवशयों के वनमाथण और संरक्षण के वलए अिश्यक हैं। 

 िजन प्रबंधन: कम कैलोरी सामग्री और ईच्च प्रोटीन सामग्री के कारण, मछली का मांस िजन प्रबंधन के वलए 

फायदमंेद हो सकता ह।ै मछली जैसे प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथथ तृवप्त बढाने, भूख कम करने और तृवप्त की 

भािना को बढािा दनेे में मदद करते हैं, जो िजन वनयंत्रण में सहायता कर सकत ेहैं। 

 त्िचा का स्िास््य: मछली के मांस में पाए जाने िाल ेओमेगा-3 फैटी एवसड और एटंीऑटसीडेंट स्िस्थ त्िचा 

में योगदान करते हैं। िे त्िचा की लोच बनाए रखने, जलयोजन में सुधार करने और सूजन को कम करने में 

मदद करते हैं, वजसस ेएवटजमा और मुाँहासे जैसी वस्थवतयों में लाभ हो सकता ह।ै 

 सूजन रोधी गुण: मछली के मांस, विशेष रूप से ओमेगा-3 फैटी एवसड से भरपूर िसायुक्त मछली में सूजन 

रोधी गुण होते हैं। ओमेगा-3 फैटी एवसड शरीर में सूजन िाल ेपदाथों के ईत्पादन को कम करने में मदद 

करता ह,ै जो पुरानी सूजन की वस्थवत की रोकथाम और प्रबंधन में योगदान द ेसकता ह।ै मछली के मांस का 

सेिन हृदय रोग और स्िोक के कम जोवखम से जुडा हुअ ह।ै मछली में मौजूद ओमेगा-3 फैटी एवसड 

िाआवग्लसराआड के स्तर को कम करने, रक्त िावहका के कायथ में सुधार करन ेऔर ऄसामान्य हृदय ताल के 

जोवखम को कम करने में मदद करता ह।ै 

 कैं सर की रोकथाम: कुछ ऄध्ययनों से पता चलता ह ैक्रक मछली, विशेष रूप से िसायुक्त मछली का वनयवमत 

सेिन, कुछ प्रकार के कैंसर, जैसे कोलोरेटटल, स्तन और प्रोस्टेट कैंसर के खतरे को कम करने में मदद कर 
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सकता ह।ै मछली के मांस में ओमेगा-3 फैटी एवसड, एटंीऑवटसडेंट और ऄन्य बायोएवटटि यौवगकों की 

ईपवस्थवत आन संभावित सुरक्षात्मक प्रभािों में योगदान कर सकती ह।ै 

 मानवसक स्िास््य और संज्ञानात्मक कायथ: मछली में पाया जाने िाला ओमेगा-3 फैटी एवसड मवस्तष्क के 

समुवचत कायथ के वलए अिश्यक ह ैऔर आस ेऄिसाद, लचता और ईम्र स ेसंबंवधत संज्ञानात्मक वगरािट के कम 

जोवखम से जोडा गया ह।ै अहार में मछली शावमल करन ेसे मानवसक स्िास््य में मदद वमल सकती ह ैऔर 

संज्ञानात्मक क्षमताओं को बनाए रखने में मदद वमल सकती ह।ै 

 ऄस्थमा से बचाि: कुछ शोध बताते हैं क्रक गभाथिस्था और बचपन के दौरान मछली के सेिन स े बच्चों में 

ऄस्थमा और एलजी विकवसत होने का खतरा कम हो सकता ह।ै मछली के मांस में ओमेगा-3 फैटी एवसड के 

सूजन-रोधी गुण आन श्वसन वस्थवतयों की घटनाओं को कम करने में भूवमका वनभा सकत ेहैं। 

 रक्त शकथ रा वनयंत्रण: मछली का मांस, प्रोटीन का एक दबुला स्रोत होन ेके कारण, बेहतर रक्त शकथ रा वनयंत्रण 

में योगदान कर सकता ह।ै संतुवलत भोजन में मछली शावमल करने से काबोहाआड्रटे के ऄिशोषण को धीमा 

करने में मदद वमल सकती ह,ै वजससे रक्त शकथ रा के स्तर में तेजी से बढोतरी को रोका जा सकता ह।ै 

 गभाथिस्था और विकास: मछली का मांस पोषक तत्िों का एक ईत्कृि स्रोत ह ैजो भ्रूण के विकास के वलए 

महत्िपूणथ हैं, जैसे ओमेगा -3 फैटी एवसड, अयोडीन और अयरन। हालााँक्रक, कुछ मछवलयों में पारा के स्तर 

को ध्यान में रखना और गभाथिस्था के दौरान सुरवक्षत खपत सुवनवित करन ेके वलए क्रदशावनदशेों का पालन 

करना महत्िपूणथ ह।ै 

 बेहतर नींद: ऄध्ययनों से पता चला ह ैक्रक ओमेगा-3 फैटी एवसड से भरपूर िसायुक्त मछली के सेिन से नींद 

की गुणित्ता में सुधार हो सकता ह।ै मछली के मांस में सूजनरोधी गुण और कुछ ऄमीनो एवसड की मौजूदगी 

बेहतर नींद के पैटनथ में योगदान कर सकती ह।ै 

 प्रवतरक्षा कायथ: मछली के मांस में पाए जाने िाल ेविटावमन, खवनज और एटंीऑवटसडेंट एक स्िस्थ प्रवतरक्षा 

प्रणाली का समथथन करत ेहैं, शरीर को संक्रमण से बचान ेऔर समग्र प्रवतरक्षा कायथ को बढािा दनेे में मदद 

करते हैं। 

तावलका 5: मछली का पोषक मूल्य 

क्र.स.ं पुविकर मात्रा (प्रवत 100 ग्राम) 

1 कैलोरी 90 - 200 क्रकलो कैलोरी 

2 प्रोटीन 18 - 26 ग्राम 
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3 कुल िसा 0.5 - 25 ग्राम 

4 संतृप्त िसा 0 - 7 ग्राम 

5 ओमेगा -3 फैटी एवसड प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

6 ओमेगा-6 फैटी एवसड प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

7 विटावमन डी प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

8 विटावमन बी 12 प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

9 विटावमन ए प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

10 विटावमन इ प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

11 खवनज पदाथथ प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

12 सोवडयम प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

13 पोटैवशयम प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

14 लोहा प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

15 कैवल्शयम प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

16 सेलेवनयम प्रजावतयों के ऄनुसार वभन्न होता ह ै

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक मछली पकाने की विवध और तैयारी का ईसके पोषण मूल्य पर प्रभाि पड सकता ह।ै 

अमतौर पर मछली को तलने की तुलना में वग्रल करना, भूनना या भाप में पकाना ऄवधक स्िास््यप्रद माना जाता ह ै

टयोंक्रक यह ऄवतररक्त िसा को कम करते हुए पोषक तत्िों को बनाए रखने में मदद करता ह।ै 

3.4 मछली पकान ेकी विवध 

मछली के मांस को स्िाक्रदि स्िाद और बनािट लाने के वलए विवभन्न तरीकों से पकाया जा सकता ह।ै यहााँ मछली 

पकाने की कुछ सामान्य विवधयााँ दी गइ हैं: 

 वग्रललग: मछली पकाने के वलए वग्रललग एक लोकवप्रय तरीका ह।ै यह एक धुएाँ के रंग का स्िाद प्रदान करता ह ै

और मांस को नम और कोमल रखते हुए थोडा कुरकुरा बाहरी वहस्सा बनाता ह।ै वग्रल्ड मछली का स्िाद 

बढाने के वलए ईसे जडी-बूरटयों, मसालों या मैररनेड के साथ पकाया जा सकता ह।ै 

 बेककग: बेककग मछली पकाने का एक सौम्य और सुविधाजनक तरीका ह।ै आसमें मछली के क्रणललेट्स या पूरी 

मछली को ओिन में रखना और ईन्हें वनयंवत्रत तापमान पर पकने दनेा शावमल ह।ै बेककग मछली के प्राकृवतक 
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स्िाद और नमी को बरकरार रखती ह ैऔर जडी-बूरटयों, नींबू या ऄन्य सामग्री के साथ असानी से मसाला 

डालने की ऄनुमवत दतेी ह।ै 

 पैन-फ्राआंग: पैन-फ्राआंग में मछली को ईथल ेपैन में थोडी मात्रा में तेल या मटखन के साथ पकाना शावमल ह।ै 

यह विवध गूद े को नम और परतदार बनाए रखते हुए बाहर सुनहरी परत बनाती ह।ै मछली को ऄवधक 

पकाने से बचने के वलए तेज़ अंच का ईपयोग करना और खाना पकाने के समय पर ध्यान दनेा महत्िपूणथ ह।ै 

 डीप-फ्राआंग: डीप-फ्राआंग में मछली के टुकडों को गमथ तेल में तब तक डुबोया जाता ह ैजब तक िे सुनहरे और 

कुरकुरे न हो जाए।ं यह विवध कुरकुरी बनािट प्रदान करती ह ै लेक्रकन आसके वलए ऄवधक तेल और 

सािधानीपूिथक तापमान वनयंत्रण की अिश्यकता हो सकती ह।ै आसका ईपयोग ऄटसर मछली और वचप्स या 

ऄन्य पके हुए मछली के व्यंजन बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

 भाप से पकाना: भाप से पकाना खाना पकान ेकी एक सौम्य विवध ह ैजो मछली की नमी और नाजुक स्िाद 

को बनाए रखने में मदद करती ह।ै मछली को स्टीलमग रैक पर या स्टीमर बास्केट में ईबलते पानी के उपर 

रखा जाता ह,ै वजसस ेभाप ईसे पकने दतेी ह।ै ईबली हुइ मछली को ऄदरक, लहसुन, सोया सॉस या ऄन्य 

सुगंवधत पदाथों के साथ पकाया जा सकता ह।ै 

 ऄिैध वशकार: ऄिैध वशकार में मछली को स्िाक्रदि तरल पदाथथ, जैसे मछली स्टॉक, िाआन या कोटथ बाईलोन 

में पकाना शावमल ह।ै मछली को तरल में धीरे स ेतब तक ईबाला जाता ह ैजब तक क्रक िह नरम न हो जाए 

और स्िाद को सोख न ले। ऄिैध वशकार एक कम िसा िाली खाना पकान ेकी विवध ह ैजो नाजुक मछली के 

वलए ऄच्छी तरह से काम करती ह।ै 

 ब्रॉयललग: ब्रॉयललग मछली को ओिन या ब्रॉयलर में सीधी गमी में पकाने की एक विवध ह।ै तीव्र गमी मछली 

को जल्दी पका दतेी ह ैऔर सतह पर कैरामेलाआज़्ड परत बना दतेी ह।ै जलन ेसे बचान ेके वलए खाना पकान े

के समय की बारीकी से वनगरानी करना महत्िपूणथ ह।ै 

 सेविच:े सेविचे मछली को खटे्ट फलों के रस, अमतौर पर नीबू या नींबू के रस में मैरीनेट करके तैयार करन े

की एक लोकवप्रय विवध ह।ै खटे्ट रस की ऄम्लता मछली को "पकाती" ह,ै वजसस ेप्रोटीन विकृत हो जाता ह।ै 

सेविचे को ऄटसर प्याज, टमाटर, सीताफल और ऄन्य मसालों के साथ परोसा जाता ह।ै 

 भूनना: भूनन ेमें मछली को थोडी मात्रा में तेल या मटखन के साथ गमथ कडाही में जल्दी से पकाना शावमल 

ह।ै यह खाना पकाने की एक बहुमुखी विवध ह ैजो मछली के बुराद ेया छोटी मछली के वलए ऄच्छी तरह से 

काम करती ह।ै भुनी हुइ मछली नमी और कोमलता बनाए रखते हुए एक स्िाक्रदि परत विकवसत करती ह।ै 
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 वस्टर-फ्राआंग: एवशयाइ व्यंजनों में वस्टर-फ्राआंग एक लोकवप्रय खाना पकाने की तकनीक ह।ै आसमें मछली के 

छोटे टुकडों को गमथ कडाही या कडाही में तेल और विवभन्न प्रकार की सवजजयों, सॉस और मसालों के साथ 

जल्दी से पकाना शावमल ह।ै स्टर-फ्राआंग मछली की प्राकृवतक बनािट और स्िाद को बरकरार रखत ेहुए तेजी 

से और स्िाक्रदि खाना पकाने की ऄनुमवत दतेा ह।ै 

 ब्रॉयललग: मछली को ब्रॉयल करने में ईसे वग्रललग की तरह ही ओिन में सीधी अंच में पकाना शावमल ह।ै 

मछली को ब्रॉयलर पैन या बेककग शीट पर रखा जाता ह,ै और ब्रॉयलर तत्ि की तीव्र गमी मछली को जल्दी 

से पका दतेी ह।ै ब्रोआललग के पररणामस्िरूप बाहरी भाग ऄच्छा भूरा और थोडा जला हुअ होता ह ैजबक्रक 

अंतररक भाग नम रहता ह।ै 

 धूम्रपान: धूम्रपान करन ेिाली मछली एक ऄनोखा और धुएाँ के रंग का स्िाद प्रदान करती ह।ै आसमें मछली 

को लकडी के वचप्स या ऄन्य सुगंवधत सामग्री को जलान ेसे ईत्पन्न धुए ंके संपकथ  में लाना शावमल ह।ै ठंडा 

धूम्रपान और गमथ धूम्रपान दो सामान्य तरीके हैं। मछली को पूरी तरह से पकाए वबना स्िाद बढाने के वलए 

कम तापमान पर ठंडा धूम्रपान क्रकया जाता ह,ै जबक्रक गमथ धूम्रपान मछली का स्िाद बढाता ह ैऔर ईस े

पकाता ह।ै 

 आलाज: आलाज एक संरक्षण विवध ह ैजो मछली के स्िाद और बनािट को भी बढाती ह।ै आसमें मछली पर 

नमक, चीनी और कभी-कभी ऄन्य मसाला लगाना शावमल होता ह,ै वजसस ेईसे एक वनवित ऄिवध के वलए 

बैठने और ठीक होने की ऄनुमवत वमलती ह।ै यह प्रक्रक्रया मछली को मजबूत बनाने, ईसके स्िाद को बढाने 

और ईसके शेल्फ जीिन को बढाने में मदद करती ह।ै 

 तलना: मछली को तलन ेमें ईस पर बैटर या ब्रेलडग का लेप लगाना और गमथ तेल में डीप फ्राइ करना शावमल 

ह।ै आस विवध के पररणामस्िरूप बाहरी भाग कुरकुरा और सुनहरा होता ह।ै जबक्रक डीप-फ्राआंग एक कम 

स्िस्थ खाना पकाने का विकल्प ह,ै हल्के संस्करण के वलए कम से कम तेल के साथ ईथल ेफ्राआंग भी क्रकया जा 

सकता ह।ै 

 ग्रेिलैटस: गे्रिलैटस मछली, विशेषकर सैल्मन को ठीक करने की एक पारंपररक नॉर्षडक विवध ह।ै आसमें कइ 

क्रदनों तक नमक, चीनी और जडी-बूरटयों के वमश्रण से मछली को ठीक करना शावमल ह।ै ठीक की गइ मछली 

को क्रफर पतले टुकडों में काटा जाता ह ैऔर स्िाक्रदि व्यंजन के रूप में परोसा जाता ह,ै ऄटसर सरसों की 

चटनी या वडल के साथ। 
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 कबाब: मछली के कबाब को सवजजयों, फलों या ऄन्य सामग्री के साथ मछली के टुकडों को सीख पर वपरोकर 

बनाया जाता ह।ै आन्हें वग्रल क्रकया जा सकता ह,ै ईबाला जा सकता ह ैया बेक क्रकया जा सकता ह,ै वजसके 

पररणामस्िरूप एक स्िाक्रदि और क्रदखने में अकषथक व्यंजन बनता ह।ै 

 क्रफश स्ट्ड ूऔर सूप: दवुनया भर में मछली का आस्तेमाल अमतौर पर स्टू्ड और सूप में क्रकया जाता ह।ै चाह े

िह मेवडटेरेवनयन बौआलाबाआस हो, थाइ टॉम यम हो, या चािडर हो, मछली आन व्यंजनों में गहराइ और 

समृवद् जोडती ह,ै ऄन्य सामवग्रयों के स्िाद को पूरक बनाती ह।ै 

 क्रफश टैकोस: क्रफश टैकोस मछली का अनंद लेने का एक लोकवप्रय और स्िाक्रदि तरीका बन गया ह।ै मछली 

को अम तौर पर वग्रल क्रकया जाता ह ैया पीटा जाता ह ैऔर तला जाता ह,ै क्रफर साल्सा, स्लॉ, एिोकैडो और 

लाआम के्रमा जैसे विवभन्न टॉलपग के साथ नरम टॉर्टटला में परोसा जाता ह।ै क्रफश टैकोस एक स्िाक्रदि और 

ऄनुकूलन योग्य भोजन विकल्प प्रदान करता ह।ै 

 मछली केक: मछली केक बची हुइ मछली या वडजबाबंद मछली का ईपयोग करने का एक अनंददायक तरीका 

ह।ै मछली को ब्रेडकं्रब, जडी-बूरटयों, मसालों और ऄन्य सामवग्रयों के साथ वमलाया जाता ह,ै क्रफर पैटीज़ में 

बनाया जाता ह ैऔर सुनहरा और कुरकुरा होने तक पकाया जाता ह।ै क्रफश केक को ऐपेटाआज़र के रूप में, 

सैंडविच में, या साआड सलाद के साथ मुख्य पाठ्यक्रम के रूप में परोसा जा सकता ह।ै 

 मछली सुशी और सावशमी : सुशी और सावशमी पारंपररक जापानी व्यंजन हैं जो मछली की ताजगी और 

नाजुक स्िाद का प्रदशथन करत ेहैं। सुशी में ऄंगूर के बाग के चािल को कच्ची या पकी हुइ मछली के साथ 

वमलाया जाता ह,ै जबक्रक सावशमी में चािल के वबना परोसी जाने िाली पतली कटी हुइ कच्ची मछली होती 

ह।ै आन व्यंजनों को तैयार करन ेमें सटीकता और कौशल की अिश्यकता होती ह ैऔर ऄटसर सोया सॉस, 

िसाबी और मसालेदार ऄदरक के साथ आसका अनंद वलया जाता ह।ै 

 क्रफश करी: क्रफश करी भारतीय, थाइ और मलेवशयाइ जैस ेकइ व्यंजनों में एक लोकवप्रय व्यंजन ह।ै आसमें अम 

तौर पर मसालों, जडी-बूरटयों, नाररयल के दधू और ऄन्य सामवग्रयों से बनी स्िाक्रदि और सुगंवधत चटनी में 

मछली पकाना शावमल ह।ै क्रफश करी एक समृद् और अरामदायक भोजन विकल्प प्रदान करती ह।ै 

 लेमन बटर सॉस में क्रफश क्रणललेट्स: आस टलावसक तैयारी में मछली क्रणललेट्स को सुनहरा क्रस्ट विकवसत 

होने तक पैन में तलना शावमल ह,ै क्रफर ईन्हें तीखी लेमन बटर सॉस के साथ परोसा जाता ह।ै सॉस मटखन, 

नींबू का रस, लहसुन और जडी-बूरटयों को वमलाकर बनाया जाता ह,ै जो स्िादों का एक अनंददायक 

संयोजन बनाता ह।ै 
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 क्रफश चािडर: क्रफश चािडर एक हार्ददक और अरामदायक सूप ह ैजो मछली, अलू, प्याज, ऄजिाआन और 

ऄन्य सामवग्रयों से बनाया जाता ह।ै मछली को मलाइदार शोरबा में पकाया जाता ह,ै ऄटसर बेकन या ऄन्य 

समुिी भोजन के साथ, वजसके पररणामस्िरूप एक स्िाक्रदि और संतोषजनक व्यंजन बनता ह।ै 

 मछली एस्कैबेच:े एस्कैबेचे भूमध्यसागरीय और लैरटन ऄमेररकी व्यंजनों में एक लोकवप्रय व्यंजन ह।ै आसमें 

मछली को वसरके, जैतून के तेल, जडी-बूरटयों, मसालों और सवजजयों के वमश्रण में मैरीनेट करना शावमल ह।ै 

क्रफर मछली को मैररनेड में नरम होने तक पकाया जाता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप एक तीखा और स्िाक्रदि 

व्यंजन बनता ह ैवजस ेगमथ या ठंडा परोसा जा सकता ह।ै 

 मछली एनवचलाडस: एनवचलाडस एक मैवटसकन व्यंजन ह ैवजसे मछली सवहत विवभन्न सामवग्रयों से भरा 

जा सकता ह।ै मछली को अम तौर पर पकाया जाता ह,ै पकाया जाता ह,ै और मकइ टॉर्टटला में लपेटा जाता 

ह,ै क्रफर बुलबुलेदार और सुनहरा होन ेतक बेक करन ेस ेपहले सॉस और पनीर से ढक क्रदया जाता ह।ै मछली 

एनवचलाडस एक स्िाक्रदि और मसालेदार स्िाद प्रोणाआल प्रदान करती ह।ै 

 जडी-बूरटयों और साआिस स ेभरी मछली: आस शानदार तैयारी में िाईट या स्नैपर जैसी पूरी मछली को जडी-

बूरटयों, साआिस स्लाआस और सुगंवधत पदाथों से भरना शावमल ह।ै मछली को तब तक पकाया या वग्रल 

क्रकया जाता ह ैजब तक क्रक िह नरम न हो जाए और ईसमें भराइ का स्िाद न अ जाए। यह विवध जीिंत 

स्िाद के साथ एक दशृ्यमान प्रभािशाली व्यंजन बनाती ह।ै 

क्रफश कापेस्को: कापेस्को एक ऐसा व्यंजन ह ैजो पतली कटी हुइ कच्ची मछली या समुिी भोजन को प्रदर्षशत करता ह।ै 

क्रफश कापैसीओ में मछली को पतले-पतले टुकडों में काटना और आस ेजैतून के तेल, नींबू के रस, जडी-बूरटयों और ऄन्य 

मसालों की एक बूंद के साथ परोसना शावमल ह।ै यह कच्ची मछली के स्िाद और बनािट का अनंद लेने का एक नाजुक 

और ताज़ा तरीका प्रदान करता ह।ै 

4. सिाल और जिाब 

ररक्त प्रश्न भरें 

1. ऄंड ेका खोल मुख्य रूप से _____ से बना होता ह।ै 

2. ऄंड ेईच्च गुणित्ता िाले _____ का एक समृद् स्रोत हैं। 

3. गमथ करने पर, ऄंडों में प्रोटीन _____ नामक प्रक्रक्रया से गुजरता ह।ै 

4. ऄंड ेको अमतौर पर ईनके _____ गुणों के कारण व्यंजनों में बाआंलडग एजेंट के रूप में ईपयोग क्रकया जाता 

ह।ै 

5. ऄंड ेकी जदी में अिश्यक _____ और _____ होते हैं। 
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6. ऄंडों को ईबलते पानी में तब तक पकाने की प्रक्रक्रया जब तक िे िांवछत वस्थरता तक नहीं पहुचं जाते, _____ 

के रूप में जानी जाती ह।ै 

7. वचकन दवुनया भर में सबसे ऄवधक खाया जाने िाला ______ मांस ह।ै 

8. पोल्िी मांस ______ का एक ईत्कृि स्रोत ह,ै जो विवभन्न शारीररक कायों के वलए अिश्यक ह।ै 

9. पोल्िी पकाने की एक लोकवप्रय विवध ______ ह,ै वजसमें ऄप्रत्यक्ष गमी का ईपयोग करके पक्षी को पकाना 

शावमल ह।ै 

10. पोल्िी मांस के ______ में अमतौर पर िसा कम होती ह,ै खासकर जब आसकी तुलना लाल मांस से की जाती 

ह।ै 

11. ______ ऄपनी बहुमुखी प्रवतभा और स्िाद बढाने की क्षमता के कारण पोल्िी व्यंजनों के वलए अमतौर पर 

आस्तेमाल क्रकया जाने िाला मसाला ह।ै 

12. खाद्य जवनत बीमाररयों को रोकन े के वलए पोल्िी मांस को ______ के सुरवक्षत अंतररक तापमान तक 

पहुचंने तक पकाया जाना चावहए। 

13. ______ एक सामान्य प्रकार का पोल्िी मांस ह ैवजसका ईपयोग ऄटसर थैंटसवगलिग वडनर और सैंडविच के 

वलए क्रकया जाता ह।ै 

14. ______ पोल्िी मांस का एक लोकवप्रय टुकडा ह ैजो ऄपनी कोमल और रसदार विशेषताओं के वलए जाना 

जाता ह।ै 

15. मछली ईच्च गुणित्ता िाले ______ का एक समृद् स्रोत ह,ै जो िृवद् और विकास के वलए अिश्यक ह।ै 

16. ओमेगा-3 फैटी एवसड, जो हृदय स्िास््य के वलए फायदमंेद ह,ै अमतौर पर ______ में पाए जाते हैं। 

17. वग्रललग मछली के वलए खाना पकाने की एक लोकवप्रय विवध ह,ै टयोंक्रक यह ______ स्िाद प्रदान करती ह ै

और एक स्िाक्रदि जली हुइ बाहरी सतह बनाती ह।ै 

18. मछली को पोषक तत्िों का ______ स्रोत माना जाता ह,ै टयोंक्रक आसमें विटावमन डी और सेलेवनयम जैस े

विटावमन और खवनज होत ेहैं। 

19. ______ मछली के व्यंजनों के वलए अमतौर पर आस्तेमाल क्रकया जाने िाला मसाला ह,ै टयोंक्रक यह मछली 

के प्राकृवतक स्िाद को बढाता ह।ै 

20. मछली को तब तक पकाया जाना चावहए जब तक क्रक यह ______ के अंतररक तापमान तक न पहुचं जाए 

ताक्रक यह सुवनवित हो सके क्रक यह खाने के वलए सुरवक्षत ह।ै 
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21. ______ एक लोकवप्रय प्रकार की मछली ह ैवजसका ईपयोग ऄटसर ऄपने नाजुक स्िाद और कोमल बनािट 

के कारण सुशी और सावशमी में क्रकया जाता ह।ै 

22. मछली को ______ पाईच में पकाने से आसकी नमी और स्िाद बनाए रखने में मदद वमलती ह।ै 

23. ______ एक खाना पकाने की तकनीक ह ैवजसमें मछली को गमथ तेल या िसा में तब तक डुबोया जाता ह ै

जब तक क्रक िह कुरकुरा और सुनहरा भूरा न हो जाए। 

24. सैल्मन और मैकेरल जैसी मछवलयााँ ऄपने ______ फैटी एवसड की ईच्च सामग्री के वलए जानी जाती हैं, 

वजनके कइ स्िास््य लाभ हैं। 

 

 

ईत्तर 

1. कैवल्शयम काबोनेट 

2. प्रोटीन 

3. जमािट 

4. पायसीकारी 

5. विटावमन, खवनज. 

6. ईबालना या सख्त ईबालना 

7. मुगी पालन 

8. प्रोटीन 

9. बरस रही 

10. दबुला 

11. जडी बूरटयों और मसालों 

12. 165°F (74°C) 

13. टकी 

14. स्तन 

15. प्रोटीन 

16. मछली 

17. धुाँअधार 
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18. घने पोषक तत्ि 

19. नींबू 

20. 145°F (63°C) 

21. टूना 

22. चमथपत्र 

23. गहरा तलना 

24. ओमेगा 3 फैटी एवसड्स 
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 आकाइ VII- सवजजया,ं फल और पेय पदाथथ 

संरचना 

1.1 पररचय 

1.2 फलों एिं सवजजयों का िगीकरण 

1.2.1. सवजजयों का िगीकरण 

1.2.3. फलों का िगीकरण 

1.3 फलों और सवजजयों का महत्ि 

1.4 फलों और सवजजयों की संरचना 

1.5 भंडारण 

1.6 खाना पकाने में सवजजयों और फलों की भूवमका । 

1.7 पेय 

1.7.1 पेय पदाथों का िगीकरण एिं महत्ि 

1.7.1.2 गैर ऄल्कोहल पेय पदाथथ 

1.7.1.3 मादक पेय 

1.7.1.4 पेय पदाथों का महत्ि 

1.7.1.5 पेय पदाथथ के प्रकार, 

1.7.1.6 पेय पदाथों का पोषक मूल्य 

1.7.1.7 पेय पदाथों के पोषक मूल्य को प्रभावित करने िाल ेकारक 

1.8 अआए संक्षेप करें 

1.9 ऄपनी प्रगवत जााँचने के वलए ईत्तर दें 

 

 

1.1. पररचय 
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भारत जैसे विकासशील दशे में कृवष ऄथथव्यिस्था का मुख्य स्रोत ह।ै साथ ही कृवष ईद्योग ईत्पादन के वलए विचार 

की जाने िाली गवतविवधयों से संबंवधत हैं। कृवष में शावमल विवभन्न प्रकार की गवतविवधयों में से फल और सजजी 

प्रसंस्करण सबसे महत्िपूणथ प्रसंस्करण ह।ै 

मानि अहार में फल और सवजजयााँ सबसे ऄवधक मांग िाली और महत्िपूणथ सामग्री हैं। फल और सवजजयां कभी -

कभी मौसमी होने की प्रकृवत के कारण ऄलाभकारी हो जाती हैं और कीमतें मौसम और प्रचुरता ऄिवध के ऄनुसार 

बदलती रहती हैं। आस प्रकार फलों और सवजजयों के ईत्पादन का मूल्य बढाने के वलए ईत्पाद को ईवचत तरीके से 

संभाला, ईपयोग या संसावधत क्रकया जाना चावहए। हाल के िषों में प्रसंस्करण पर ऄवधक ध्यान क्रदया गया ह ै

टयोंक्रक नुकसान को रोकने में जो लागत शावमल होती ह ैिह हमेशा ईत्पादन लागत से सस्ती होती ह।ै 

सवजज़यााँ: 

सवजजयााँ संतुवलत अहार का एक ऄवनिायथ वहस्सा हैं और आन्हें खाद्य पौधों या पौधों के वहस्सों के रूप में िगीकृत 

क्रकया जाता ह ैवजनका सेिन ईनके पोषण मूल्य के वलए क्रकया जाता ह।ै िे विवभन्न प्रकार के अकार , अकार, रंग 

और स्िाद में अते हैं , और िे विटावमन , खवनज, अहार फाआबर और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होते हैं। सवजजयों को 

अम तौर पर कइ शे्रवणयों में विभावजत क्रकया जाता ह:ै 

पत्तेदार सवजजयााँ : आनमें पालक , केल, सलाद और वस्िस चाडथ जैसी सवजजयााँ शावमल हैं। िे कैलोरी में कम और 

विटावमन और खवनजों, विशेष रूप से विटावमन के और फोलेट से भरपूर होते हैं। 

कु्रवसफेरस सवजजयााँ: आस समूह में ब्रोकोली, फूलगोभी, पत्तागोभी और ब्रसेल्स स्प्राईट्स शावमल हैं। िे ऄपने कैं सर से 

लडने िाले गुणों के वलए जाने जाते हैं और विटावमन सी और के से भरपूर होते हैं। 

जड िाली सवजजयााँ : ईदाहरणों में गाजर , अलू, चुकंदर और शलजम शावमल हैं। िे काबोहाआड्रटे में ईच्च हैं और 

पोटेवशयम, फाआबर और विटावमन जैसे अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करते हैं। 

स्टाचथयुक्त सवजजयााँ: मक्का और मटर जैसी आन सवजजयों में गैर -स्टाचथ िाली सवजजयों की तुलना में ऄवधक मात्रा में 

काबोहाआड्रटे और कैलोरी होती ह।ै 
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एवलयम सवजजयााँ: लहसुन, प्याज और लीक आस श्रेणी में अते हैं , जो ऄपने मजबूत स्िाद और हृदय रोग के जोवखम 

को कम करने जैसे संभावित स्िास््य लाभों के वलए जाने जाते हैं। 

बेल वमचथ: विटावमन सी और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर, बेल वमचथ लाल, हरे और पीले सवहत विवभन्न रंगों में अती ह।ै 

टमाटर: टमाटर लाआकोपीन से भरपूर होते हैं, एक एटंीऑटसीडेंट वजसके कइ स्िास््य लाभ हो सकते हैं, वजसमें कुछ 

कैं सर के खतरे को कम करना भी शावमल ह।ै 

मशरूम: हालांक्रक तकनीकी रूप से सवजजयां नहीं (िे किक साम्राज्य से संबंवधत हैं), मशरूम को ऄटसर आस श्रेणी में 

शावमल क्रकया जाता ह।ै िे प्रोटीन का स्रोत हैं और सेलेवनयम और विटावमन डी जैसे महत्िपूणथ पोषक तत्ि प्रदान 

करते हैं। 

पोषक तत्िों की एक विस्तृत श्रृंखला प्राप्त करने और ऄच्छे स्िास््य को बढािा दनेे के वलए विवभन्न प्रकार की 

सवजजयों का सेिन महत्िपूणथ ह।ै आनका सलाद में कच्चा , भाप में पकाकर , भूनकर, भूनकर या विवभन्न व्यंजनों में 

शावमल करके अनंद वलया जा सकता ह।ै 

फल: 

फल प्राकृवतक मीठे व्यंजन हैं जो न केिल स्िाक्रदि होते हैं बवल्क ऄत्यवधक पौविक भी होते हैं। िे अम तौर पर फूल 

िाले पौधों के पररपक्व ऄंडाशय होते हैं और ईनमें बीज होते हैं। फल अिश्यक विटावमन , खवनज, फाआबर और 

प्राकृवतक शकथ रा प्रदान करते हैं। यहां कुछ लोकवप्रय प्रकार के फल हैं: 

खटे्ट फल: संतरे, नींब,ू मौसमी और ऄंगूर विटावमन सी और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर प्रवसद् खटे्ट फल हैं। 

जामुन: जलूबेरी, स्िॉबेरी, रसभरी और जलैकबेरी विटावमन, फाआबर और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होते हैं। 

ईष्णकरटबंधीय फल : अम, ऄनानास, पपीता और केले ईष्णकरटबंधीय फलों के कुछ ईदाहरण हैं , जो ऄपने 

ऄवद्वतीय स्िाद और पोषक तत्िों के वलए जाने जाते हैं। 

सेब और नाशपाती: ये फल अहार फाआबर और विवभन्न विटावमन और खवनजों से भरपूर होते हैं। 
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गुठलीदार फल: अडू, अलूबुखारा, चेरी और खुबानी को गुठलीदार फल की श्रेणी में रखा गया ह।ै ये विटावमन ए 

और सी से भरपूर होते हैं। 

ऄंगूर: ऄंगूर रेसिेरािोल का एक स्रोत ह,ै एक एटंीऑटसीडेंट वजसके हृदय-स्िस्थ लाभ हो सकते हैं। 

एिोकैडो: एिोकैडो ऄवद्वतीय ह ैटयोंक्रक आसमें फायदमंेद िसा की मात्रा ऄवधक होती ह ैऔर यह पोटेवशयम और 

फाआबर प्रदान करता ह।ै 

संपूणथ अहार के वलए विवभन्न प्रकार के फलों का सेिन महत्िपूणथ है , टयोंक्रक विवभन्न फल ऄलग -ऄलग पोषक तत्ि 

और स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं। फलों को ताजा , सुखाकर या स्मूदी, डसेटथ या सलाद के वहस्से के रूप में खाया जा 

सकता ह।ै 

1.2. फलों एिं सवजजयों का िगीकरण एिं महत्ि 

 

1.2.1. सवजजयों का िगीकरण 

 

सवजजयों का िगीकरण पौधे के खाए जाने िाले भाग के ऄनुसार होता ह।ै कुछ सवजजयााँ एक से ऄवधक श्रेवणयों में 

क्रफट हो सकती हैं यानी पौधे का एक से ऄवधक भाग खाया जाता ह।ै ईदाहरण: चुकंदर की जड के साथ-साथ पवत्तयां 

भी खाइ जा सकती हैं। 

तावलका: तावलका का िगीकरण 

पौधे का 

भाग 

वििरण ईदाहरण 

बल्ब पौधे का िह भाग जो 

जमीन की सतह के ठीक 

नीचे ईगता ह ैऔर जमीन 

के उपर ऄंकुर पैदा करता 

ह ैजो मांसल और पत्तेदार 

होता ह।ै बल्ब परतों या 

सौंफ, लीक, लहसुन, प्याज़, प्याज, हरा प्याज। 
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गुच्छेदार खंडों से बने होते 

हैं। 

पुष्प कुछ सवजजयों में फूल होते 

हैं वजन्हें खाया जा सकता 

ह।ै 

अरटचोक (ग्लोब), फूलगोभी, ब्रोकोली, स्कै्वश फूल, चोइ सम, गाआ लैन 

फल फल और सवजजयां गूददेार 

होती हैं और आनमें बीज 

होते हैं। 

वशमला वमचथ, करेला, चोक, वमचथ, ककडी, तोरी, मुरझाया हुअ तरबूज, 

बैंगन, भारतीय मज्जा, केला, मज्जा, स्कै्वश अक्रद। 

किक सवजजयों के संदभथ में 

अमतौर पर ज्ञात किक 

को मशरूम के रूप में 

जाना जाता ह।ै 

वस्िस ब्राईन, बटन, एनोली, पोटथबेलो और ऑयस्टर अक्रद 

पवत्तयों पौधों की पवत्तयााँ जो खाने 

योग्य होती हैं। 

ब्रसेल्स स्प्राईट्स, बोक चॉय, पत्तागोभी ओंग, लेट्डूस, रेवडक्रकयो, पालक 

अक्रद 

जड मुख्य जडें अमतौर पर 

लंबी या गोल होती हैं। 

गाजर, चुकंदर, ऄजिाआन, पासथवनप, डकेोन, मूली, शलजम, स्िेड। 

बीज कुछ बीज खाए जा सकते 

हैं जो फली में ईगते हैं। 

स्िीट कॉनथ मटर, स्नो मटर, बीन, ब्रॉड मटर। 

ईपजी जब डठंल पौधे का मुख्य 

भाग होता ह ैतो िे खाने 

योग्य डठंल होते हैं। 

कोहलबी, शतािरी, ऄजिाआन 

कंद पौधे की भूवमगत जड से 

सवजजयााँ ईगती हैं। 

यरूशलेम, पृ्िी रत्न, 
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तावलका: फलों का िगीकरण . 

फलों के प्रकार ईदाहरण 

पोम्मे सेब, नाशपाती नाशी 

साआिस संतरा, नींबू, मंदाररन 

बेर स्िॉबेरी, रास्पबेरी, जलूबेरी 

पत्थर खुबानी, बेर, अडू 

बेल ऄंगूर, कीिी, पैशन फू्रट 

ईष्णकरटबंधीय केला, अम, ऄनानास 

ख़रबूज़े तरबूज, रॉकमेलन 
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1.3.फल और सवजजयों का महत्ि. 

1. फल और सवजजयााँ विटावमन और खवनजों का ईत्कृि स्रोत हैं। फल और सवजजयााँ विवभन्न विटावमनों जैसे 

विटावमन ए , सी और इ के साथ -साथ मैिीवशयम , फॉस्फोरस, लजक और फोवलक एवसड जैसे खवनजों से भरपूर 

होती हैं। पोटेवशयम ऄच्छे स्िास््य के वलए अिश्यक सबसे महत्िपूणथ खवनजों में से एक है ; आसे एिोकाडो, केला, 

शकरकंद, अलूबुखारा और टमाटर के सेिन से पूरा क्रकया जा सकता ह।ै 

2. आसमें विवभन्न प्रकार के स्िाद और बनािट हैं। फलों और सवजजयों का स्िाद ऄनोखा और क्रदलचस्प होता है, 

जो अपको रसोइ में रचनात्मक बनाता ह।ै ईनमें प्याज , वमचथ और जैतून जैसे तेज़ स्िाद या मकइ और मशरूम 

जैसे हल्के स्िाद होते हैं। ऄंगूर, ऄनानास और अलूबुखारा जैसे फल मीठे प्रकृवत के होते हैं जबक्रक ऄंगूर और नींबू 

खटे्ट होते हैं। 

3. फाआबर से भरपूर . ऄवधकांश फल और सवजजयााँ फाआबर से भरपूर हैं और अंत के स्िास््य के वलए 

महत्िपूणथ हैं। फाआबर से भरपूर सवजजयााँ हरी मटर , अरटचोक, ब्रोकोली और फूलगोभी हैं। रसभरी , सेब, कद्द ू

और नाशपाती ईच्च फाआबर िाले फल हैं। 

4. फलों और सवजजयों में िसा और कैलोरी कम होती है। फलों और सवजजयों में कैलोरी कम होती ह ैआसवलए 

अप वजतना चाहें ईतना खा सकते हैं और क्रफर भी ऄपने िजन के बारे में लचता नहीं कर सकते। 

5. बीमाररयों से बचाए.ं फलों और सवजजयों में फाआटोकेवमकल्स , जैविक रूप से सक्रक्रय पदाथथ होते हैं जो कुछ 

बीमाररयों से बचाने में मदद करते हैं जैसे क्रक ईन्हें ऄपने अहार में शावमल करने से टाआप 2 मधुमेह, कैंसर, 

स्िोक, हृदय रोग और ईच्च रक्तचाप का खतरा कम होता ह।ै ब्रोकोली , कोलाडथ, पत्तागोभी, कोलाडथ और 

िॉटरके्रस जैसी कू्रस िाली सवजजयााँ कैं सर के खतरों को कम करने की क्षमता रखती हैं। 

6. फल और सवजजयााँ अपके ऄच्छे स्िास््य पर नज़र रखते हैं। फलों और सवजजयों में संतृप्त िसा , चीनी और 

नमक कम होता है , आसवलए ये एक संतुवलत अहार का वहस्सा हैं। ये िजन घटाने में मदद करते हैं और िजन 

बढने से रोकते हैं। िे सूजन को कम करने और रक्तचाप और कोलेस्िॉल के स्तर को कम करने में भी मदद कर 

सकते हैं। 

7. कोलेस्िॉल और सोवडयम में कम . ताजी सवजजयों और फलों में सोवडयम की मात्रा नाम मात्र की होती ह।ै 

और फलों और सवजजयों में वबल्कुल भी कोलेस्िॉल मौजूद नहीं होता ह।ै 
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1.4. फलों और सवजजयों की संरचना 

1. पानी 

िेगेटल कोवशकाओं में पानी की ऄच्छी मात्रा होती ह।ै प्रजनन चक्र और विकास और शारीररक प्रक्रक्रयाओं में पानी 

महत्िपूणथ ह।ै िेगेटल सेल विवभन्न रूपों में पानी में वभन्न होता ह ैजैसे क्रक खवनज और / या काबथवनक पदाथथ के साथ 

सही समाधान। सवजजयों में अम तौर पर लगभग 90-96% पानी होता है , जबक्रक फलों में सामान्य पानी की मात्रा 

80 से 90% के बीच होती ह।ै 

2.  खवनज पदाथथ 

फलों और सवजजयों में मौजूद खवनज पदाथथ काबथवनक और ऄकाबथवनक एवसड के लिण के रूप में या जरटल काबथवनक 

यौवगक (टलोरोक्रफल, लेवसवथन, अक्रद) के संयोजन के रूप में होते हैं। फलों की तुलना में सवजजयों में ऄवधक खवनज 

पदाथथ होते हैं। मौजूद खवनज पदाथथ 0.60 और 1.80% के बीच ह ैऔर 60 से ऄवधक तत्ि मौजूद हैं। प्रमुख तत्िों में 

K, Ca, Na, Mg, Mn, Fe, Al, S. Cl, P. शावमल हैं। खवनज पदाथों से भरपूर सवजजयां हैं : पालक, गोभी, टमाटर 

और गाजर। 

 काबोहाआड्रेट 

लगभग 90% सूखे पदाथथ फल और सवजजयों में काबोहाआड्रटे से बने होते हैं। एक ियस्क को रोजाना लगभग 500 

ग्राम काबोहाआड्रटे का सेिन करना चावहए। काबोहाआड्रटे जैविक प्रणावलयों और खाद्य पदाथों में एक महत्िपूणथ 

भूवमका वनभाते हैं।  पौधों में प्रकाश संशे्लषण ईन्हें काबोहाआड्रटे का ईत्पादन करने में मदद करता ह।ै िे सेल्यूलोज के 

मामले में संरचनात्मक घटकों के रूप में काम करते हैं और पौधों में स्टाचथ के मामले में उजाथ भंडार के रूप में संग्रहीत 

होते हैं। िे राआबोज के मामले में न्यूवटलक एवसड के अिश्यक घटकों के रूप में और राआबोज और राआबोफ्लेविन 

जैसे विटावमन के घटकों के रूप में कायथ करते हैं। 

3.  िसा 

अम तौर पर फल और सवजजयां िसा में कम होती हैं यानी 0.5% से नीचे। हालांक्रक , सूखेमेिे (55%) में महत्िपूणथ 

मात्रा पाइ जा सकती है , खुबानी वगरी (40%), ऄंगूर के बीज (20%), सेब के बीज (16%) और टमाटर के बीज 

(18%)। 
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4.  काबथवनक ऄम्ल 

फल में विवभन्न प्राकृवतक एवसड होते हैं , जैसे नींबू और नारंगी में साआरिक एवसड , ऄंगूर के टाटथररक एवसड और सेब 

के मैवलक एवसड। एवसड फलों के तीखेपन को बढाते हैं और बैटटीररया के खराब होने को धीमा कर दतेे हैं। भोजन 

को िांछनीय बैटटीररया के साथ क्रकवण्ित क्रकया जाता ह ैताक्रक यह एवसड का ईत्पादन करे और भोजन को स्िाद द े

और गुणित्ता बनाए रखे। ईदाहरण: गोभी क्रकण्िन लैवटटक एवसड का ईत्पादन करता ह ैऔर सेब के रस का क्रकण्िन 

पहले शराब का ईत्पादन करता ह ैऔर क्रफर वसरका प्राप्त करने के वलए एवसरटक एवसड में पररिर्षतत हो जाता ह।ै 

काबथवनक ऄम्ल खाद्य पदाथों के रंग को भी प्रभावित करते हैं, आसवलए, पौधे िणथक प्राकृवतक पीएच संकेतक हैं। 

5.  नाआिोजन युक्त पदाथथ 

नाआिोजन ऄमीनो एवसड, प्रोटीन, एमाआड, ऄमाआन, नाआिेटअक्रद जैसे संयोजन में फाईन्ड ह।ै  सवजजयों में नाआिोजन 

युक्त पदाथथ 1.0 और 5.5% के बीच होते हैं जबक्रक फलों में ये पदाथथ ज्यादातर मामलों में 1% से कम होते हैं। 

7. विटावमन 

विटावमन काबथवनक पदाथथ हैं वजन्हें मानि शरीर में कम मात्रा में अपूर्षत की जानी चावहए। विटावमन एजंाआम 

वसस्टम के रूप में कायथ करते हैं जो काबोहाआड्रटे, प्रोटीन और िसा के चयापचय की सुविधा प्रदान करते हैं। 

विटावमन को दो प्रमुख समूहों में विभावजत क्रकया गया है , िसा में घुलनशील विटावमन और पानी में घुलनशील 

विटावमन। िसा में घुलनशील विटावमन में ए , डी, इ और के शावमल हैं। पानी में घुलनशील विटावमन विटावमन सी और 

विटावमन बी कॉम्प्लेटस के सदस्य हैं। 

8. एंजाआम 

फल और सवजजयों में एजंाआम ईन प्रवतक्रक्रयाओं को वनयंवत्रत करते हैं जो पकने से जुड ेहोते हैं। फलों और सवजजयों की कटाइ के 

बाद, जब तक एजंाआम गमी , रसायनों या क्रकसी ऄन्य माध्यम से नि नहीं होता है , तब तक िे पकने की प्रक्रक्रया जारी रखते हैं , 

वजससे खराब होने का लबद ुहो सकता ह ै - जैसे नरम तरबूज या ऄवधक पके केले। एजंाआम फलों और सवजजयों में जैि रासायवनक 

प्रवतक्रक्रयाओं की एक विशाल संख्या से गुजरता है , जो रंग , स्िाद, बनािट और पोषण गुणों में पररितथन के वलए वजम्मेदार हो 

सकता ह।ै प्रसंस्करण में फल और सवजजयों के हीरटग को सूक्ष्म जीिों को नि करने के साथ -साथ एजंाआमों को वनवष्क्रय करने के 

वलए वडज़ाआन क्रकया गया ह ैजो फल और सवजजयों की भंडारण वस्थरता में सुधार करने के वलए महत्िपूणथ ह।ै एजंाआमों का 
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ईच्चतमतापमान +50 वडग्री सेवल्सयस के असपास होता ह ैजहां ईनकी गवतविवध ऄवधकतम होती ह।ै आस ईच्चतमतापमान से परे 

एजंाआम का हीरटग एजंाआम को वनवष्क्रय कर दगेा।   

 

1.5. भंडार 

खराब होने और भोजन की बबाथदी को रोकने के दौरान ईनकी ताजगी , स्िाद और पोषण मूल्य को बनाए रखने के 

वलए सवजजयों और फलों का ईवचत भंडारण अिश्यक ह।ै तापमान , अिथता और पैकेलजग सवहत विवभन्न प्रकार की 

ईपज में भंडारण के वलए ऄलग -ऄलग अिश्यकताए ंहोती हैं। सवजजयों और फलों को स्टोर करने के तरीके के बारे 

में यहां एक विस्तृत गाआड क्रदया गया ह:ै 

1. तापमान और अिथता: 

   - प्रशीतन: कइ फल और सवजजयां खराब होने को धीमा करने के वलए प्रशीतन से लाभ पहुचंाती हैं। रेक्रफ्रजरेटर 

का तापमान 32 वडग्री णारेनहाआट (0 वडग्री सेवल्सयस) और 40 वडग्री णारेनहाआट (4 वडग्री सेवल्सयस) के बीच सेट 

क्रकया जाना चावहए। हालांक्रक, कुछ ईपज को प्रशीवतत नहीं क्रकया जाना चावहए। 

   - कमरे का तापमान : कुछ फल, जैसे केले, एिोकैडो और टमाटर , पकने तक कमरे के तापमान पर संग्रहीत क्रकए 

जाने चावहए। 

   - कोल्ड स्टोरेज: अलू, गाजर और प्याज जैसी जड िाली सवजजयों को ऄच्छे िेंरटलेशन के साथ ठंडी , ऄंधेरी और 

सूखी जगह में संग्रहीत क्रकया जाना चावहए, अदशथ रूप से लगभग 50 वडग्री णारेनहाआट (10 वडग्री सेवल्सयस)। 

   - एवथलीन संिेदनशीलता: कुछ फल एवथलीन गैस छोडते हैं , जो एवथलीन-संिेदनशील ईपज के पकने में तेजी 

ला सकते हैं। एवथलीन ईत्पादक फलों (जैसे, सेब, केले और एिोकैडो ) को एवथलीन -संिेदनशील लोगों (जैस,े 

पत्तेदार साग, जामुन और ब्रोकोली) से ऄलग रखें। 

2. ईवचत पैकेलजग: 
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   - वछक्रित प्लावस्टक बैग का ईपयोग करें : कुछ िायु प्रिाह की ऄनुमवत दतेे हुए नमी के स्तर को बनाए रखने के 

वलए वछक्रित प्लावस्टक बैग में पत्तेदार साग , जडी-बूरटयों और ऄन्य नाजुक सवजजयों को स्टोर करें। अप कांटे या 

चाकू के साथ वनयवमत प्लावस्टक बैग में वछि बना सकते हैं। 

   - सूखा रखें: नमी खराब हो सकती है , आसवलए सुवनवित करें क्रक आसे स्टोर करने से पहले ईपज सूखी हो। यक्रद 

अिश्यक हो तो ऄवतररक्त नमी को ऄिशोवषत करने के वलए पेपर तौवलए का ईपयोग करें। 

   - कुछ ईपज के वलए प्लावस्टक से बचें : कुछ फल और सवजजयां , जैसे मशरूम और टमाटर , एयरटाआट प्लावस्टक 

कंटेनर में संग्रहीत होने पर मटमैले हो सकते हैं। आसके बजाय पेपर बैग या सांस लेने योग्य कंटेनर का ईपयोग करें। 

   - हिादार भंडारण: ऄंकुररत होने और खराब होने से बचाने के वलए अलू , प्याज और लहसुन को ऄच्छी तरह से 

हिादार कंटेनर या जाल बैग में स्टोर करें। 

3. पकने और एवथलीन प्रबंधन: 

   - काईंटर पर पके हुए : काईंटर पर कमरे के तापमान पर एिोकैडो , अडू और नाशपाती जैसे फलों को पकने दें। 

एक बार पकने के बाद, अप ताजगी बढाने के वलए ईन्हें रेक्रफ्रजरेटर में स्थानांतररत कर सकते हैं। 

   - एवथलीन ऄिशोषक का ईपयोग करें : एवथलीन-ऄिशोवषत ईत्पाद, जैसे सक्रक्रय लकडी का कोयला या विशेष 

रूप से वडज़ाआन क्रकए गए ईत्पादन बैग, एवथलीन-संिेदनशील ईपज के शेल्फ जीिन का विस्तार करने में मदद कर 

सकते हैं। 

4. विवशि ईपज को संभालना: 

   - पत्तेदार साग : ऄवतररक्त नमी को ऄिशोवषत करने के वलए पेपर टॉिल के साथ एयरटाआट कंटेनर में धोएं , 

सुखाए ंऔर स्टोर करें। 

   - जामुन: नमी को ऄिशोवषत करने के वलए वबना धुले जामुन को ईनकी मूल पैकेलजग में या पेपर तौवलए के 

साथ पंवक्तबद् ईथले कंटेनर में ठंडा करें। 

   - टमाटर: पकने तक कमरे के तापमान पर स्टोर करें , क्रफर अगे पकने को धीमा करने और शेल्फ जीिन का 

विस्तार करने के वलए ठंडा करें। 
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   - खटे्ट फल: खटे्ट फलों को रेक्रफ्रजरेटर में या कमरे के तापमान पर छोटी ऄिवध के वलए स्टोर करें। 

   - रूट सवजजयां: साग (यक्रद संलि हो ) को हटा दें और गाजर और बीट जैसी जडों को ऄच्छे िेंरटलेशन के साथ 

ठंडी, ऄंधेरी जगह पर स्टोर करें। 

5. वनयवमत वनरीक्षण: 

   - समय-समय पर खराब होने , फफंूदी या सडन के संकेतों के वलए संग्रहीत ईपज की जांच करें। क्रकसी भी 

प्रभावित अआटम को दसूरों को प्रभावित करने से रोकने के वलए हटा दें। 

6. FIFO (फस्टथ-आन-फस्टथ-अईट) का ईपयोग करें: 

   - ईपज का भंडारण करते समय , यह सुवनवित करने के वलए एफअइएफओ के वसद्ांत का ईपयोग करें क्रक अप 

खाद्य ऄपवशि को कम करने के वलए नए लोगों से पहले पुरानी िस्तुओं का ईपयोग करें। 

याद रखें क्रक कुछ फलों और सवजजयों में ऄवद्वतीय भंडारण अिश्यकताए ंहोती हैं , आसवलए अपके पास मौजूद 

विवशि ईपज के वलए ऄपने भंडारण विवधयों को शोध और तैयार करना अिश्यक ह।ै ईवचत भंडारण तकनीक 

अपको भोजन की बबाथदी को कम करते हुए ताजा , पौविक फलों और सवजजयों का अनंद लेने में मदद कर सकती 

ह।ै  

1.6 कुकरी में सवजजयों और फलों की भूवमका  

सवजजयां और फल पाक कला में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं और दवुनया भर में विवभन्न व्यंजनों के मौवलक घटक 

हैं। ईनकी भूवमकाए ंबहुमुखी हैं , वजनमें स्िाद िृवद् , बनािट वभन्नता , पोषण मूल्य और दशृ्य ऄपील शावमल हैं। 

यहां कुकरी में सवजजयों और फलों की भूवमकाओं पर एक विस्तृत नज़र ह:ै 

1. स्िाद बढाना: 

   - एरोमैरटटस: कइ व्यंजन स्िाद के अधार के रूप में प्याज, लहसुन, लीक और शलोट जैसी सुगंवधत सवजजयों का 

ईपयोग करते हैं। ये सामग्री व्यंजनों को एक मूलभूत सुगंध और स्िाद प्रदान करती है , ऄटसर ऄपने प्राकृवतक 

शकथ रा को छोडने और स्िाद की गहराइ जोडने के वलए सॉस या कारमेलाआज्ड होती ह।ै 
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   - जडी बूटी और मसाले : ताजा जडी बूरटयों (जैस,े तुलसी, सीताफल, ऄजमोद) और मसाले (जैस,े ऄदरक, 

दालचीनी, जीरा) अमतौर पर व्यंजनों के स्िाद प्रोणाआल को बढाने के वलए ईपयोग क्रकया जाता ह।ै ईन्हें गार्षनश 

के रूप में आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह ैया सीधे व्यंजनों में शावमल क्रकया जा सकता ह।ै 

   - फू्रट ज़ेस्ट और जूस : नींबू, नीबू और संतरे जैसे खटे्ट फलों के ज़ेस्ट और जूस का ईपयोग व्यंजनों में चमक और 

ऄम्लता जोडने के वलए क्रकया जाता ह।ै िे सॉस, ड्रलेसग, मैररनेड और डसेटथ के स्िाद को बढाते हैं। 

2. बनािट वभन्नता: 

   - कं्रच और क्रक्रस्पनेस: खीरे, वशमला वमचथ और गाजर जैसी सवजजयां सलाद, सैंडविच और एपेटाआज़र में कं्रच और 

ताजगी जोडती हैं। 

   - मलाइदारता: एिोकैडो और केले का ईपयोग स्मूदी, डसेटथ और सॉस में मलाइदार बनािट बनाने के वलए क्रकया 

जा सकता ह।ै 

   - कोमलता: टमाटर, बैंगन और तोरी जैसी सवजजयों को पकाने से एक नरम , कोमल बनािट वमल सकती है , जो 

सॉस और पुलाि के वलए एकदम सही ह।ै 

3. पोषण मूल्य: 

   - विटावमन और खवनज: सवजजयां और फल अिश्यक विटावमन (जैसे, विटावमन सी, विटावमन ए, विटावमन के) 

और खवनजों (जैस,े पोटेवशयम, मैिीवशयम) के समृद् स्रोत हैं। ये पोषक तत्ि समग्र स्िास््य और कल्याण में 

योगदान करते हैं। 

   - अहार फाआबर: कइ सवजजयां और कुछ फल अहार फाआबर में ईच्च होते हैं , जो पाचन में सहायता करता ह ै

और पररपूणथता की भािना को बनाए रखने में मदद करता ह।ै 

   - एटंीऑवटसडेंट: जामुन जैसे फल और पालक जैसी सवजजयां एटंीऑवटसडेंट से भरी होती हैं जो मुक्त कणों का 

मुकाबला करती हैं और पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम कर सकती हैं। 

   - हाआड्रशेन: ईच्च पानी की मात्रा िाले फल, जैसे तरबूज और ककडी, शरीर को हाआड्रटेेड रखने में मदद करते हैं। 
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4. दशृ्य ऄपील: 

   - रंग: सवजजयों और फलों के जीिंत रंग व्यंजनों में दशृ्य ऄपील जोडते हैं। रंगीन सलाद , स्टर-फ्राआज़ और फलों 

की थाली न केिल पौविक होती ह,ै बवल्क दवृि से भी अकषथक होती ह।ै 

   - गार्षनश: फलों और सवजजयों के स्लाआस , िेजेज, या सजािटी कट एक वडश की प्रस्तुवत को बढाने के वलए 

गार्षनश के रूप में काम कर सकते हैं। 

5. पाक तकनीक: 

   - वग्रललग और रोलस्टग : बेल वमचथ और तोरी या भुनी हुइ जड िाली सवजजयां (जैस,े अलू, गाजर) जैसी ग्रील्ड 

सवजजयां व्यंजनों में एक स्मोकी और कारमेलाआज्ड स्िाद जोडती हैं। 

   - सॉलसग और स्टर-फ्राआंग: जल्दी पकाने िाली सवजजयां और फल , जैसे क्रक घंटी वमचथ , स्नैप मटर और ऄनानास , 

सॉस और स्टर-फ्राआज़ के वलए अदशथ हैं, जो ताजा और थोडा कुरकुरा बनािट प्रदान करते हैं। 

   - बेककग: सेब, नाशपाती और जामुन जैसे फलों को पाइ , मौसा और मोची में पकाया जा सकता है , वजससे नरम, 

पके हुए बनािट के साथ स्िाक्रदि डसेटथ बनते हैं। 

   - सवम्मश्रण: केले, स्िॉबेरी और अम जैसे फलों को अमतौर पर एक मलाइदार , ताज़ा पेय के वलए स्मूदी और 

शेक में वमवश्रत क्रकया जाता ह।ै 

6. क्षेत्रीय और सांस्कृवतक महत्ि: 

   - विवभन्न व्यंजनों और क्षेत्रों में सवजजयों और फलों का ऄपना ऄनूठा ईपयोग ह।ै ईदाहरण के वलए , 

भूमध्यसागरीय व्यंजनों में ऄटसर टमाटर , जैतून और बैंगन होते हैं , जबक्रक एवशयाइ व्यंजन बोक चॉय , ऄदरक 

और ईष्णकरटबंधीय फलों को ईजागर कर सकते हैं। 

सवजजयां और फल कुकरी में अिश्यक तत्ि हैं , जो स्िाद बढाने िाले , बनािट संशोधक और पोषण पािरहाईस के 

रूप में कायथ करते हैं। िे स्िाद और सुगंध से ईपवस्थवत तक भोजन के संिेदी ऄनुभि में योगदान करते हैं , और 

दवुनया भर में पाक परंपराओं का एक ऄवभन्न ऄंग हैं। ईनकी बहुमुखी प्रवतभा ईन्हें नमकीन से मीठे तक व्यंजनों की 
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एक विस्तृत श्रृंखला में ईपयोग करने की ऄनुमवत दतेी है , और ईनका पोषण मूल्य संतुवलत अहार की समग्र 

स्िास््य में जोडता ह।ै 

1.7 पेय पदाथथ: 

पेय पदाथों में तरल जलपान की एक विस्तृत श्रृंखला शावमल होती ह ैजो लोग हाआड्रशेन , अनंद और ऄटसर ऄपने 

स्िाद और स्िास््य लाभ के वलए ईपभोग करते हैं। पेय पदाथों के कुछ सामान्य प्रकार यहां क्रदए गए हैं: 

पानी: पानी मानि ऄवस्तत्ि के वलए सबसे अिश्यक पेय ह।ै यह पाचन , पररसंचरण और तापमान विवनयमन सवहत 

शारीररक कायों में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै 

चाय: चाय विवभन्न प्रकारों में अती है , वजसमें काली, हरी, हबथल और सफेद चाय शावमल हैं। आसमें एटंीऑवटसडेंट 

होते हैं और स्िास््य लाभ प्रदान कर सकते हैं, जैसे क्रक हृदय स्िास््य में सुधार और तनाि कम होना। 

कॉफी: कॉफी एक लोकवप्रय कैफीनयुक्त पेय ह ैजो कइ लोग आसके ईत्तेजक प्रभािों के वलए अनंद लेते हैं। आसमें 

एटंीऑवटसडेंट भी होते हैं और कम मात्रा में सेिन करने पर कुछ स्िास््य लाभ हो सकते हैं। 

फलों का रस : ये फलों से वनकाले गए तरल से बने होते हैं। जबक्रक ईनमें विटावमन होते हैं , िे चीनी में भी ईच्च हो 

सकते हैं, आसवलए ऄवतररक्त शकथ रा के वबना 100% प्राकृवतक फलों के रस चुनना अिश्यक ह।ै 

शीतल पेय : शीतल पेय , वजसे सोडा या काबोनेटेड पेय के रूप में भी जाना जाता है , ऄटसर चीनी और कृवत्रम 

ऄियिों में ईच्च होते हैं। संभावित स्िास््य जोवखमों के कारण खपत सीवमत होनी चावहए। 

दधू और डयेरी विकल्प : दधू, बादाम का दधू , सोया दधू, और ऄन्य डयेरी विकल्प कैवल्शयम और विटावमन डी जैसे 

अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करते हैं। 

स्मूदी: स्मूदी फलों, सवजजयों, दही या दधू से बने वमवश्रत पेय हैं। िे विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों का ईपभोग करने 

का एक पौविक और सुविधाजनक तरीका हो सकते हैं। 

मादक पेय: शराब, बीयर और वस्प्रट जैसे मादक पेय मनोरंजक और सामावजक ईद्दशे्यों के वलए सेिन क्रकए जाते हैं। 

कम मात्रा में शराब पीना महत्िपूणथ ह,ै टयोंक्रक ऄत्यवधक खपत से स्िास््य पर प्रवतकूल प्रभाि पड सकता ह।ै 
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पेय पदाथों की पसंद अपके समग्र स्िास््य पर महत्िपूणथ प्रभाि डाल सकती ह।ै शकथ रा और कैफीनयुक्त पेय पदाथों 

को सीवमत करते हुए पानी , हबथल चाय और प्राकृवतक फलों के रस का चयन करना अमतौर पर ऄच्छे स्िास््य को 

बनाए रखने के वलए ऄनुशंवसत ह।ै 

1.7.1 पेय पदाथों का िगीकरण और महत्ि: 

पेय पदाथथ पानी को छोडकर एक पेय ह।ै  पेय पदाथों को अगे 'मादक पेय' और 'गैर-मादक' पेय पदाथों में विभावजत 

क्रकया जा सकता ह।ै 

1.7.1.1 गैर-मादक पेय 

गैर-मादक पेय पदाथथ गैर -नशा पेय या मीठे काबोनेटेड पेय हैं , आसमें कोइ शराब प्रवतशत नहीं ह ैया खमीर का 

ईपयोग चीनी को शराब में पररिर्षतत करने में नहीं क्रकया जाता ह।ै क्रकण्िन.  

शीतल पेय गमथ, ठंडा, वडजबाबंद, बोतलबंद या खुले तरल पदाथथ की तरह विवभन्न प्रकार के होते हैं। बोतलों या वडजबे 

में पेय स्िच्छ रूप से पैक क्रकए जाते हैं, ईदाहरण के वलए खवनज पानी, िावतत  पानी, जूस, स्कै्वश, स्मूदी, वसरप, शेक 

अक्रद।  

1.7.1.2 मादक पेय पदाथथ 

एक मादक पेय पोटेबल तरल ह ैऔर आसमें 1% से 75% शराब होती ह।ै ईत्पादन के दौरान , खमीर का ईपयोग 

ऄंगूर, फल, चािल, ऄनाज, जौ और गन्ना जैसे पदाथों के क्रकण्िन के वलए क्रकया जाता ह।ै 

ईदाहरण: िाआन, बीयर, शैंपेन, ब्रांडी, वव्हस्की, वलकर, एपेरररटफ, वस्प्रट्स, राआस िाआन, साके और कॉकटेल। 

ऄंजीर: पेय के प्रकार 

1.7.1.3 पेय पदाथथ का महत्ि 

1. िजन घटाने 

 

https://setupmyhotel.com/homepage/hotel-management-glossary/mineral.html
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कुछ पेय पदाथथ , जैसे काबथवनक चाय या हरी चाय , जलैक कॉफी , चयापचय में सुधार करने और खुद को पररपूणथता 

की भािना दनेे में मदद करते हैं। सवजजयों के रस भूख को कम करने के वलए बहुत ऄच्छे हैं और कैलोरी वगनती 

में कम हैं।  

पानी पीने के 10 वमनट के भीतर अराम करने िाली उजाथ व्यय को 30% तक बढा सकता है , आसका मतलब ह ै

क्रक अराम करने या सोते समय जलने िाली कैलोरी पानी के सेिन के बाद ऄवधक तेज़ी से जल जाएगी।  

 

2. पोषक तत्िों और प्रवतरक्षा को बढािा दनेा 

 

पोषक तत्िों का सेिन बढाया जा सकता ह ैऔर स्िस्थ पेय की सहायता से दवैनक लक्ष्यों को पूरा क्रकया जा 

सकता ह।ै सवजजयों के रस और फलों की स्मूदी स्िस्थ पेय पदाथों के ईदाहरण हैं जो पोषक तत्िों से भरपूर होते 

हैं और क्रकसी व्यवक्त की प्रवतरक्षा प्रणाली में सुधार कर सकते हैं।   

विटावमन सी युक्त पेय , जैसे फल -संक्रवमत पानी या नींबू पानी , ईम्र बढने की प्रक्रक्रया को धीमा कर सकते हैं और 

ठीक झुर्टरयों को कम कर सकते हैं। दधू में प्रोटीन से काबोहाआड्रटे से वलवपड तक का एक बडा ऄनुपात होता ह।ै  

3. पाचन में सुधार 

सुबह में पहले पेय के रूप में गमथ पानी पीने से मल त्याग के वलए चमत्कार हो सकता ह।ै गमथ ऄदरक की चाय 

पाचन को तेज करने में भी मदद कर सकती ह ैटयोंक्रक यह भोजन से पहले लार , वपत्त और गैवस्िक रस के 

ईत्पादन को बढाती ह।ै  

 

4. नींद विकार को कम करना 

 

ऄवनिा और बेचैनी दवुनया भर में सभी ईम्र की समस्याए ंहैं। एक संतुवलत भोजन वजसमें केला , कीिी और ओट्स 

स्मूदी शावमल है , में कैवल्शयम और मैिीवशयम की भरपूर मात्रा होती ह।ै यह नींद को बढािा दनेे और वनयवमत 

नींद की अदतों को बनाए रखने में मदद करता ह।ै  

 

5. हाटथ वडसऑडथर से दरू रखें 

 

हृदय से संबंवधत वस्थवतयों या कोरोनरी बीमाररयों के वलए पोषक तत्िों से भरपूर भोजन और दिा की 

ईच्चतमखुराक की अिश्यकता होती ह।ै समय पर नाश्ता हृदय रोगों से बचने के वलए एक रहस्य ह ैवजसमें कुछ 

व्यायाम के साथ स्मूदी जैसे िसा रवहत खाद्य पदाथथ शावमल हैं।  
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1.7.1.4 पेय पदाथों के प्रकार: 

 

फलों के रस और पेय पदाथों में अम तौर पर प्राकृवतक रूप स े वनकाल ेगए रस, पेय, रेडी टू सिथ (अरटीएस) पेय 

पदाथथ, ऄमृत, स्कै्वश, सौहादथपूणथ और क्षुधािधथक अक्रद शावमल होत ेहैं। ये ईत्पाद कइ लसथेरटक और िावतत पेय स े

ऄत्यवधक ताज़ा, प्यास बुझाने, क्षुधािधथक और पौविक रूप से बेहतर हैं। फलों का रस फल के खाद्य भाग स ेदबाि या 

ऄन्य यांवत्रक साधनों द्वारा व्यक्त प्राकृवतक तरल ह।ै फलों के रस अम तौर पर फलों से ईनकी संरचना और संरचना के 

अधार पर कइ तरीकों से वनकाले जात ेहैं। जूस की संरचना तैयारी और संरक्षण के दौरान ऄपररिर्षतत होती ह,ै जबक्रक 

पेय, स्कै्वश, सौहादथपूणथ अक्रद जैस ेफलों के पेय पदाथों के वलए फलों का रस या गूदा, चीनी, एवसड, रंग, स्िाद अक्रद को 

िांछनीय स्िाद के वलए ईवचत ऄनुपात में वमलाया जाता ह।ै सेब का रस, संतरे का रस, अम का रस, ऄमरूद पेय, 

ऄनानास का रस और स्कै्वश, वमवश्रत फल पेय, अम ऄमृत अक्रद बाजार में ईपलजध िावणवज्यक ईत्पाद हैं।.  

 

फलों के रस और पेय पदाथों के प्रकार  

a) क्रकवण्ित पेय पदाथथ फलों के रस जो मादक क्रकण्िन से नहीं गुजरत ेहैं, ईन्हें ऄक्रकवण्ित पेय कहा जाता ह।ै आनमें 

प्राकृवतक फलों के रस, मीठा, पेय, ऄमृत, सौहादथपूणथ, स्कै्वश, क्रश, वसरप, फलों का रस और फलों का रस पाईडर 

शावमल हैं। ईन पर वनम्नानुसार चचाथ की गइ ह:ै  

 फलों का रस: यह फल से बाहर दबाया गया एक प्राकृवतक रस ह ैऔर प्रसंस्करण और संरक्षण के दौरान आसकी 

संरचना में व्यािहाररक रूप स ेऄपररिर्षतत रहता ह।ै आसे ऄनफमेंटेड फलों का रस या शुद् फलों का रस भी कहा 

जाता ह,ै ईदाहरण के वलए सेब का रस।  

 फलों का रस पेय: यह फलों का रस ह ैजो तैयारी के दौरान संरचना में काफी बदल जाता ह।ै खपत से पहले आसे 

पतला क्रकया जा सकता ह ैया नहीं भी क्रकया जा सकता ह।ै रेडी टू सिथ (अरटीएस) पेय, ऄमृत, स्कै्वश, सौहादथपूणथ, 

क्षुधािधथक सभी फलों के रस पेय हैं।  

 लसथेरटक पेय: लसथेरटक पेय चीनी, पानी, फ्लेिरेंट्स, एवसडुलेंट्स, रंग अक्रद का ईपयोग करके तैयार क्रकए जात ेहैं। 

आन पेय में क्रकसी भी फलों का रस या गूदा नहीं होता ह।ै  

 सेिा के वलए तैयार (अरटीएस) पेय: यह एक प्रकार का फल पेय ह ैवजसमें कम से कम 10% फलों का रस (चूना 

पीने के वलए 5% रस) और कम स ेकम 10% कुल घुलनशील ठोस पदाथथ होत ेहैं। आन पेय में ऄम्लता साआरिक एवसड 

के रूप में 3.5% से ऄवधक नहीं होनी चावहए। अरटीएस पेय पदाथों को िगथ II परररक्षकों का ईपयोग करके संरवक्षत 

क्रकया जाता ह ैजो 70 पीपीएम एसओ 2 या 120 पीपीएम बेंजोआक एवसड से ऄवधक नहीं होत ेहैं। आसे परोसन ेसे 
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पहले पतला नहीं क्रकया जाता ह ैआसवलए आस ेअम पेय, ऄमरूद पेय, ऄनानास पेय अक्रद के वलए तैयार पेय के रूप में 

जाना जाता ह।ै  

 फलों का ऄमृत: आस प्रकार के फलों के पेय में कम से कम 20% फलों का रस या गूदा और 15% कुल घुलनशील 

ठोस पदाथथ होत ेहैं और गमी प्रसंस्करण द्वारा संरवक्षत होते हैं। फलों के ऄमृत में ऄम्लता साआरिक एवसड के रूप में 

1.5% स ेऄवधक नहीं होनी चावहए। भारतीय खाद्य कानूनों के ऄनुसार फलों के ऄमृत में एसओ 2 या बेंजोआक एवसड 

जैस ेवद्वतीय शे्रणी के संरक्षक की ऄनुमवत नहीं ह।ै परोसन ेसे पहले आसे पतला नहीं क्रकया जाता ह।ै  

 कुचल दनेा: फू्रट स्कै्वश में फलों का रस या गूदा होता ह ैवजसमें मीठा करन ेके वलए गने्न की चीनी वमलाइ जाती ह।ै 

भारतीय खाद्य कानूनों के ऄनुसार, फू्रट स्कै्वश में कम स ेकम 25% फलों का रस या गूदा होना चावहए और कम स ेकम 

40% टीएसएस होना चावहए। आसमें 350 पीपीएम एसओ 2 या 600 पीपीएम बेंजोआक एवसड से ऄवधक शे्रणी वद्वतीय 

परररक्षक नहीं होना चावहए। स्कै्वश में एवसड सामग्री अम तौर पर 1-1.5% के बीच रहती ह ैलेक्रकन साआरिक एवसड 

के रूप में 3.5% से ऄवधक नहीं होगी। स्कै्वश को अमतौर पर परोसने से पहले 1: 3 ऄनुपात में पानी से पतला क्रकया 

जाता ह।ै नींबू, नींब,ू अम, नारंगी, ऄमरूद और ऄनानास स्कै्वश व्यािसावयक रूप से वनर्षमत हैं।  

 फलों का रस सौहादथ: यह एक चमकदार, स्पि, मीठा फलों का रस ह ैवजसमें स ेगूदा और ऄन्य वनलंवबत पदाथथ पूरी 

तरह स ेहटा क्रदए गए हैं। आसमें कम स ेकम 25% रस, 30% कुल घुलनशील ठोस और संरक्षक के रूप में 350 पीपीएम 

एसओ 2 या 600 पीपीएम बेंजोआक एवसड से ऄवधक नहीं होता ह।ै आसका ईपयोग मादक पेय के साथ वमश्रण के वलए 

भी क्रकया जाता ह,ै ईदाहरण के वलए नींब ूका रस, सौहादथपूणथ।  

 फलों का एपेटाआज़र: फू्रट एपेटाआज़र फू्रट स्कै्वश के समान ह ैलेक्रकन आसमें मसाले, मसाले और जडी बूटी का ऄकथ  भी 

शावमल ह।ै क्षुधािधथक के वनमाथण के वलए काली वमचथ, जीरा, बडी आलायची, ऄदरक के साथ मेंथा ऄकथ  और नमक जैस े

मसालों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै ईन्हें मसालेदार फल स्कै्वश भी कहा जाता ह।ै बेर और खुबानी क्षुधािधथक काफी 

अम हैं।  

 फू्रट क्रश: फू्रट क्रश में न्यूनतम 25% फलों का रस या गूदा, 55% कुल घुलनशील ठोस (टीएसएस) और एसओ 2 के 

350 पीपीएम या बेंजोआक एवसड के 600 पीपीएम से ऄवधक नहीं होता ह।ै परोसन ेस ेपहले आसे पतला क्रकया जाता 

ह।ै  

फलों का वसरप: यह कम स ेकम 25% फलों के रस या गूद ेका ईपयोग करके तैयार क्रकया जाता ह ैऔर गन्ना चीनी का 

ईपयोग करके मीठा क्रकया जाता ह।ै आसमें कुल घुलनशील ठोस पदाथों का कम से कम 65% और वद्वतीय शे्रणी के 

संरक्षक के रूप में 350 पीपीएम एसओ 2 या 600 पीपीएम बेंजोआक एवसड स ेऄवधक नहीं होना चावहए।  
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 लसथेरटक वसरप: 70-75 प्रवतशत ताकत के भारी चीनी वसरप का ईपयोग सभी लसथेरटक वसरप के अधार के रूप 

में क्रकया जाता ह,ै जो कृवत्रम स्िाद और रंगों के साथ स्िाद और रंगीन होत ेहैं। ईनमें फलों का गूदा या रस हो सकता 

ह ैया नहीं भी हो सकता ह।ै गुलाब, चंदन, बादाम, खुसखूस, केिडा शबथत/वसरप काफी अम हैं।  

 काबोनेटेड फलों के पेय पदाथथ: यह फलों के रस पेय की सेिा करन ेके वलए तैयार ह ैवजसमें फलों का रस, चीनी, 

एवसड अक्रद की पररितथनीय मात्रा होती ह ैऔर काबथन डाआऑटसाआड गैस स ेसंक्रवमत होता ह।ै सेब का रस, चूना, 

नींबू और ऄंगूर का रस काबोनेटेड फलों के रस पेय पदाथों की तैयारी के वलए आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह।ै िे या तो 

प्री वमटस या पोस्ट वमटस विवध द्वारा तैयार क्रकए जात ेहैं।  

 फलों का रस ध्यान कें क्रित करता ह:ै यह एक फलों का रस ह,ै वजस ेिाष्पीकरण, ठंड या ररिसथ ऑस्मोवसस द्वारा 

पानी को हटाने स ेकें क्रित क्रकया गया ह।ै फलों के रस से कइ ईत्पाद बनाए जा सकत ेहैं। सेब का रस संकें क्रित, संतरे का 

रस कें क्रित अक्रद ईद्योग में व्यािसावयक रूप से तैयार क्रकए जात ेहैं।  

 फलों का रस पाईडर: यह एक फलों का रस ह ैवजस ेएक मुक्त बहन ेिाल ेपाईडर में पररिर्षतत क्रकया गया ह।ै ईन्हें 

या तो फ्रीज सुखान,े फोम मैट सुखाने या स्पे्र सुखान ेकी प्रक्रक्रयाओं द्वारा तैयार क्रकया जा सकता ह।ै िे पूरी ताकत िाल े

फलों के रस पेय प्राप्त करन ेके वलए असानी से पुनगथरठत होत ेहैं।  

b) क्रकवण्ित पेय पदाथथ: क्रकवण्ित फलों का पेय एक फल का रस ह ैजो खमीर द्वारा मादक क्रकण्िन से गुजरा ह ैजैस े

सैक्रोमाआसेस सेरेविसा. ईत्पाद में एवथल ऄल्कोहल की ऄलग-ऄलग मात्रा होती ह।ै सेब साआडर, प्लम िाआन, ऄंगूर 

शराब, िमाथईथ अक्रद अम क्रकवण्ित पेय हैं।  

 

सजजी पेय पदाथों के प्रकार: 

िनस्पवत पेय, वजस ेसजजी अधाररत पेय या िेजी पेय के रूप में भी जाना जाता ह,ै ने हाल के िषों में पारंपररक डयेरी 

और शकथ रा पेय पदाथों के स्िस्थ विकल्प के रूप में लोकवप्रयता हावसल की ह।ै य े पेय पदाथथ सवजजयों से तरल को 

वमश्रण या वनकालकर बनाए जात ेहैं, ऄटसर स्िाद और बनािट के वलए ऄन्य ऄियिों के साथ संयुक्त होत ेहैं। यहा ं

कुछ प्रकार के िनस्पवत पेय पदाथथ विस्तार से क्रदए गए हैं: 

1. सवजजयों का रस: 

   - सामग्री: गाजर, ऄजिाआन, पालक, केल और बीट जैसी विवभन्न सवजजयों स ेतरल वनकालकर शुद् सजजी का रस 

बनाया जाता ह।ै 



264 
 

   - पोषण मूल्य: सवजजयों के रस विटावमन (जैस,े विटावमन ए, विटावमन सी, विटावमन के), खवनज (जैस,े पोटेवशयम, 

मैिीवशयम), और एटंीऑवटसडेंट में समृद् हैं। 

   - ईपयोग: ईन्हें स्टैंडऄलोन पेय पदाथों के रूप में सेिन क्रकया जा सकता ह ैया स्मूदी और कॉकटेल के वलए अधार के 

रूप में ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

2. टमाटर का रस: 

   - सामग्री: टमाटर का रस टमाटर स ेबनाया जाता ह ैऔर ऄटसर ऄवतररक्त स्िाद के वलए नमक, काली वमचथ और 

ऄन्य मसालों के साथ पकाया जाता ह।ै 

   - पोषण मूल्य: टमाटर का रस विटावमन सी, पोटेवशयम और एटंीऑवटसडेंट लाआकोपीन का एक ऄच्छा स्रोत ह,ै 

वजसके स्िास््य लाभ हो सकत ेहैं। 

   - ईपयोग: यह अमतौर पर ऄपने दम पर या जलडी मैरी कॉकटेल के वलए एक अधार के रूप में और सूप और सॉस 

में एक घटक के रूप में खाया जाता ह।ै 

3. िेवजटेबल स्मूदी: 

   - सामग्री: िेवजटेबल स्मूदी पालक, केल, ककडी, और घंटी वमचथ जैसी सवजजयों को फल, दही या दधू के साथ 

वमलाकर पौविक और स्िाक्रदि पेय बनाती ह।ै 

   - पोषण मूल्य: ये स्मूदी सवजजयों और ऄवतररक्त सामग्री दोनों से विटावमन, खवनज, फाआबर और प्रोटीन का संतुलन 

प्रदान करत ेहैं। 

   - ईपयोग: िेवजटेबल स्मूदी अपके अहार में ऄवधक सवजजयों को शावमल करन ेका एक सुविधाजनक तरीका ह ैऔर 

आसे भोजन या नाश्त ेके रूप में खाया जा सकता ह।ै 

4. ग्रीन जूस: 

   - सामग्री: हरे रंग के रस में अमतौर पर पत्तेदार हरी सवजजया ंजैसे केल, पालक और कोलाडथ ग्रीन्स होत ेहैं, जो 

स्िाद के वलए सेब, नींब ूया ऄदरक जैस ेऄन्य ऄियिों के साथ संयुक्त होते हैं। 

   - पोषण मूल्य: हरे रंग के रस विटावमन (जैस,े विटावमन के, फोलेट) और एटंीऑवटसडेंट में समृद् होते हैं, और ईन्हें 

ऄटसर पोषक तत्िों के सेिन को बढािा दनेे का एक स्िस्थ तरीका माना जाता ह।ै 
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   - ईपयोग: िे वडटॉटस पेय के रूप में लोकवप्रय हैं और ईनके संभावित स्िास््य लाभों के वलए सेिन क्रकया जाता ह,ै 

वजसमें बेहतर पाचन और बढी हुइ उजाथ शावमल ह।ै 

5. गाजर का रस: 

   - सामग्री: गाजर का रस ताजा गाजर से बनाया जाता ह ैऔर स्िाद में स्िाभाविक रूप से मीठा होता ह।ै 

   - पोषण मूल्य: यह विटावमन ए (बीटा कैरोटीन से), विटावमन के और पोटेवशयम में ईच्च ह।ै गाजर का रस स्िस्थ 

त्िचा और दवृि को बढािा दनेे के वलए जाना जाता ह।ै 

   - ईपयोग: गाजर के रस का सेिन ऄपने अप क्रकया जा सकता ह,ै स्मूदी में वमवश्रत क्रकया जा सकता ह,ै या सूप और 

सॉस में एक घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

6. चुकंदर का रस: 

   - सामग्री: चुकंदर का रस चुकंदर से बनाया जाता ह ैऔर आसमें एक मीठा, वमट्टी का स्िाद होता ह।ै 

   - पोषण मूल्य: यह अहार नाआिेट ््स में समृद् ह,ै जो एथलेरटक प्रदशथन और रक्तचाप विवनयमन को बेहतर बनान े

में मदद कर सकता ह।ै बीट फोलेट और विटावमन सी का भी एक ऄच्छा स्रोत हैं। 

   - ईपयोग: चुकंदर का रस ऄटसर आसके संभावित स्िास््य लाभों के वलए सेिन क्रकया जाता ह,ै और आसका ईपयोग 

प्राकृवतक खाद्य रंग एजेंट के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै 

7. िी 8 और आसी तरह के वमश्रण: 

   - सामग्री: िी 8 जैस ेब्रांड सजजी-अधाररत वमश्रणों की पेशकश करत ेहैं जो विवभन्न प्रकार की सवजजयों को एक ही 

पेय में जोडत ेहैं, ऄटसर ऄवतररक्त मसाला और मसालों के साथ। 

   - पोषण मूल्य: ये वमश्रण विवभन्न सवजजयों से पोषक तत्िों की एक शंृ्रखला प्रदान कर सकत ेहैं और विटावमन और 

खवनजों के साथ फोर्टटफाआड हो सकत ेहैं। 

   - ईपयोग: िे ऄपने सजजी सेिन को बढाने िाल ेव्यवक्तयों के वलए सुविधाजनक और पोटेबल विकल्पों के रूप में 

ईपलजध हैं। 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक जबक्रक सजजी पेय पौविक और सुविधाजनक हो सकत ेहैं, यक्रद मसाला जोडा जाता ह ै

तो िे सोवडयम में भी ईच्च हो सकत ेहैं, या ईनमें कुछ व्यािसावयक रूप से तैयार वमश्रणों में ऄवतररक्त शकथ रा हो सकती 
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ह।ै लेबल को ध्यान स ेपढना और स्िास््यप्रद विकल्पों के वलए न्यूनतम ऄवतररक्त सामग्री िाले विकल्पों का चयन 

करना एक ऄच्छा विचार ह।ै घर का बना सजजी पेय सामग्री और पोषण सामग्री पर ऄवधक वनयंत्रण की ऄनुमवत दतेा 

ह।ै 

1.7.1.5 पेय पदाथों का पोषक मूल्य: 

पेय पदाथों में ईनकी सामग्री और संरचना के अधार पर ऄलग -ऄलग पोषक मूल्य हो सकते हैं। यहां , मैं विवभन्न 

प्रकार के पेय पदाथों के पोषक मूल्य का ऄिलोकन प्रदान करंूगा , वजसमें पोषक तत्िों से भरपूर और कम पौविक 

विकल्प दोनों शावमल हैं: 

1. पानी: 

   - पानी जीिन के वलए अिश्यक ह ैऔर आसमें कैलोरी या पोषक तत्ि नहीं होते हैं। 

   - यह हाआड्रशेन बनाए रखने में मदद करता है , पाचन का समथथन करता है , शरीर के तापमान को वनयंवत्रत करता 

ह,ै और विवभन्न जैि रासायवनक प्रक्रक्रयाओं की सुविधा प्रदान करता ह।ै 

2. चाय (जैस,े काला, हरा, हबथल): 

   - चाय कैलोरी मुक्त ह ैऔर मुख्य रूप से पानी से बना ह।ै 

   - आसमें कैटेवचन (ग्रीन टी में) और ऄन्य लाभकारी यौवगक नामक एटंीऑटसीडेंट होते हैं. 

   - कुछ हबथल चाय ईपयोग की जाने िाली विवशि जडी बूरटयों के अधार पर स्िास््य लाभ प्रदान कर सकती हैं 

(ईदाहरण के वलए, विश्राम के वलए कैमोमाआल)। 

3. कॉफी: 

   - कॉफी कैलोरी में कम ह,ै प्रवत 8-औंस कप में लगभग 2 कैलोरी ह।ै 

   - आसमें कैफीन होता ह,ै जो सतकथ ता और संज्ञानात्मक कायथ को बढा सकता ह।ै 

   - कॉफी में एटंीऑटसीडेंट और थोडी मात्रा में विटावमन और वमनरल्स भी होते हैं. 

4. फलों का रस (100% प्राकृवतक): 

   फलों के रस विटावमन, विशेष रूप से विटावमन सी का एक स्रोत हैं। 
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   - िे प्राकृवतक शकथ रा (फु्रटटोज) प्रदान करते हैं और दवैनक फलों के सेिन में योगदान कर सकते हैं। 

   - कुछ फलों के रस, जैसे संतरे के रस में फायदमंेद एटंीऑवटसडेंट हो सकते हैं। 

5. शीतल पेय (सोडा): 

   - शीतल पेय अमतौर पर चीनी (ईच्च फु्रटटोज कॉनथ वसरप के रूप में) और कैलोरी में ईच्च होते हैं। 

   - िे बहुत कम पोषण मूल्य प्रदान करते हैं और िजन बढाने और दतं समस्याओं में योगदान कर सकते हैं। 

   - कुछ में कैफीन हो सकता ह।ै 

6. दधू और डेयरी विकल्प: 

   - डयेरी दधू कैवल्शयम, विटावमन डी, प्रोटीन और ऄन्य अिश्यक पोषक तत्िों का एक ऄच्छा स्रोत ह.ै 

   - बादाम दधू और सोया दधू जैसे डयेरी विकल्प ऄटसर कैवल्शयम और विटावमन डी के साथ फोर्टटफाआड होते हैं। 

   - िे पूरे दधू की तुलना में कैलोरी में कम हो सकते हैं, लेक्रकन पोषक तत्ि सामग्री वभन्न होती ह।ै 

 

7. मादक पेय (जैस,े शराब, बीयर, वस्पररट): 

   - मादक पेय कैलोरी प्रदान करते हैं (शराब में प्रवत ग्राम 7 कैलोरी होती ह)ै लेक्रकन सीवमत पोषक तत्ि प्रदान करते 

हैं। 

   - कुछ ऄध्ययनों से पता चलता ह ैक्रक मध्यम शराब की खपत से संभावित हृदय लाभ हो सकते हैं , खासकर रेड 

िाआन के साथ। 

   - ऄत्यवधक शराब के सेिन से यकृत की क्षवत , लत और दघुथटनाओं के बढते जोवखम सवहत स्िास््य जोवखम हो 

सकता ह।ै 

8. खेल और उजाथ पेय: 

   - स्पोट्सथ लड्रक में आलेटिोलाआट्स (सोवडयम, पोटेवशयम) और काबोहाआड्रटे होते हैं, जो ईन्हें तरल पदाथथ और उजाथ 

को क्रफर से भरने के वलए लंबे समय तक, गहन व्यायाम के दौरान एथलीटों के वलए ईपयोगी बनाते हैं। 
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   - एनजी लड्रक में कैफीन , विटावमन और ऄमीनो एवसड हो सकते हैं , लेक्रकन िे चीनी और कैलोरी में भी ईच्च हो 

सकते हैं। 

   - दोनों प्रकार के पेय अमतौर पर ज्यादातर लोगों के वलए अिश्यक नहीं होते हैं जब तक क्रक जोरदार शारीररक 

गवतविवध में संलि न हों। 

9. स्मूदी: 

   - घर का बना स्मूदी पौविक हो सकता ह,ै खासकर जब फल, सवजजया,ं दही या दधू के साथ बनाया जाता ह।ै 

   - िे ईपयोग की जाने िाली सामग्री के अधार पर विटावमन, खवनज, फाआबर और प्रोटीन प्रदान करते हैं। 

   - िावणवज्यक स्मूदी में ऄवतररक्त शकथ रा हो सकती ह ैऔर कम स्िस्थ हो सकती ह।ै 

10. फल-संक्रवमत पानी: 

    - फलों से भरा पानी एक ताज़ा और कम कैलोरी विकल्प प्रदान करता ह।ै 

    - यह महत्िपूणथ कैलोरी या शकथ रा जोडने के वबना पानी में सूक्ष्म स्िाद जोडता ह।ै 

 

11. सवजजयों का रस: 

    - गाजर या टमाटर के रस की तरह सवजजयों के रस, कैलोरी में कम होते हैं और विटावमन और खवनज, विशेष रूप 

से विटावमन ए और पोटेवशयम प्रदान करते हैं। 

    - िे एक संतुवलत अहार का वहस्सा हो सकते हैं लेक्रकन पूरी सवजजयों को प्रवतस्थावपत नहीं करना चावहए। 

पेय पदाथों का पोषक मूल्य व्यापक रूप से वभन्न होता है, आसवलए अपकी अहार अिश्यकताओं और स्िास््य लक्ष्यों 

के अधार पर सूवचत विकल्प बनाना अिश्यक ह।ै पानी स्िास््यप्रद और सबसे वनजथलीकरण विकल्प बना हुअ है , 

जबक्रक वबना पकी हुइ चाय और कुछ फलों के रस ऄवतररक्त पोषण लाभ प्रदान कर सकते हैं। आसके विपरीत , ईनके 

संभावित नकारात्मक स्िास््य प्रभािों के कारण शकथ रा शीतल पेय और ऄत्यवधक शराब की खपत को सीवमत करना 

या ईससे बचना ईवचत ह।ै ऄपने अहार के वहस्से के रूप में पेय पदाथों का चयन करते समय हमेशा लेबल पढें और 

पोषण सामग्री पर विचार करें। 
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1.7.1.6 पेय पदाथों के पोषक मूल्य को प्रभावित करने िाले कारक: 

पेय पदाथों का पोषक मूल्य विवभन्न कारकों से प्रभावित हो सकता है , वजसमें सामग्री , प्रसंस्करण के तरीके और 

भंडारण की वस्थवत शावमल ह।ै पेय पदाथों के पोषक मूल्य को प्रभावित करने िाले कारकों के बारे में विस्तृत: 

1. सामग्री: 

   - सामग्री का प्रकार: पेय में ईपयोग क्रकए जाने िाले प्राथवमक तत्ि आसके पोषक मूल्य में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते 

हैं। ईदाहरण के वलए , रस या स्मूदी में ईपयोग क्रकए जाने िाले फल या सजजी का प्रकार आसकी विटावमन , खवनज 

और एटंीऑवटसडेंट सामग्री वनधाथररत करेगा। 

   - ऄवतररक्त सामग्री: पेय पदाथों में ऄवतररक्त शकथ रा , कृवत्रम वमठास, संरक्षक या स्िाद शावमल हो सकते हैं। ये पेय 

की कैलोरी और पोषक तत्ि सामग्री को काफी प्रभावित कर सकते हैं। ऄवतररक्त शकथ रा के ईच्च स्तर खाली कैलोरी 

और मोटापे और मधुमेह जैसी स्िास््य लचताओं में योगदान कर सकते हैं। 

   - डयेरी या डयेरी विकल्प: चाह ेक्रकसी पेय में डयेरी दधू , पौधे-अधाररत दधू (जैस,े बादाम का दधू, सोया दधू), या 

दही शावमल हो, आसकी पोषण प्रोणाआल को प्रभावित कर सकता ह।ै डयेरी दधू कैवल्शयम , विटावमन डी और प्रोटीन 

का एक स्रोत ह,ै जबक्रक पौधे अधाररत दधू फोर्टटक्रफकेशन के अधार पर पोषक तत्ि सामग्री में वभन्न होते हैं। 

2. प्रसंस्करण के तरीके: 

   - पािुरीकरण: पािुरीकरण की तरह गमी ईपचार , हावनकारक सूक्ष्मजीिों को नि कर सकते हैं लेक्रकन पेय 

पदाथों की पोषक सामग्री को भी कम कर सकते हैं। ईदाहरण के वलए , विटावमन सी गमी के प्रवत संिेदनशील हो 

सकता ह ैऔर पास्चुरीकरण के दौरान खराब हो सकता ह।ै 

   - वनस्पंदन: कुछ पेय प्रसंस्करण विवधयों में वनस्पंदन शावमल होता है, जो फल और सजजी के रस से लुगदी, फाआबर 

और कुछ पोषक तत्िों को हटा सकता ह।ै 

   - एकाग्रता: रस पर ध्यान कें क्रित करने से पानी की मात्रा को हटाया जा सकता है, वजससे िे ऄवधक कैलोरी रूप से 

घने हो सकते हैं और संभावित रूप से ईनकी कुछ पोषक तत्ि सामग्री को कम कर सकते हैं। 

   - फोर्टटक्रफकेशन: वनमाथता ऄपने पोषण मूल्य को बढाने के वलए प्रसंस्करण के दौरान पेय पदाथों में विटावमन और 

खवनज जोड सकते हैं। यह कुछ फलों के रस और दधू के विकल्पों में अम ह।ै 

3. भंडारण और शेल्फ जीिन: 
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   - तापमान: भंडारण तापमान पेय पदाथों में पोषक तत्िों की वस्थरता को प्रभावित कर सकता ह।ै ईच्च तापमान के 

संपकथ  में अने से समय के साथ पोषक तत्िों का क्षरण हो सकता ह।ै कइ पेय पदाथों के पोषक मूल्य को संरवक्षत करने 

के वलए प्रशीतन या कोल्ड स्टोरेज अिश्यक ह।ै 

   - लाआट एटसपोजर: पेय पदाथथ जो प्रकाश के प्रवत संिेदनशील होते हैं , जैसे क्रक कुछ फलों के रस, सीधे धूप या लंबे 

समय तक प्रकाश के संपकथ  में अने पर पोषक तत्िों की वगरािट का ऄनुभि कर सकते हैं। पैकेलजग जो प्रकाश से 

बचाता ह,ै आस समस्या को कम कर सकता ह।ै 

   - ऑटसीजन एटसपोजर : ऑटसीजन पेय पदाथों में ऑटसीडरेटि प्रवतक्रक्रयाओं का कारण बन सकता है , वजससे 

पोषक तत्िों की हावन और स्िाद में बदलाि हो सकता ह।ै न्यूनतम हडेस्पेस के साथ सील पैकेलजग ऑटसीजन 

एटसपोजर से बचाने में मदद करती ह।ै 

4. सामग्री की ताजगी और पकना: 

   - पेय पदाथों में ईपयोग क्रकए जाने िाले फलों और सवजजयों की ताजगी और पकने से ईनकी पोषक सामग्री 

प्रभावित हो सकती ह।ै पके हुए ईत्पाद में ऄधपके या ऄवधक पके समकक्षों की तुलना में ईच्च पोषक तत्ि होते हैं। 

5. भंडारण समय: 

   - समय के साथ, पेय पदाथों की पोषक सामग्री कम हो सकती ह।ै यह ईन पेय पदाथों के वलए विशेष रूप से सच ह ै

जो विस्ताररत ऄिवध के वलए संग्रहीत क्रकए जाते हैं। ताजा तैयार या हाल ही में खरीद ेगए पेय पदाथथ अम तौर पर 

ऄवधक पौविक होते हैं। 

6. पैकेलजग: 

   - पेय पदाथों के वलए ईपयोग की जाने िाली पैकेलजग का प्रकार ईनकी पोषक तत्ि सामग्री को प्रभावित कर 

सकता ह।ै ईदाहरण के वलए , ग्लास कंटेनर कुछ प्लावस्टक कंटेनरों की तुलना में पेय में रसायनों को लीच करने की 

संभािना कम होती ह।ै पैकेलजग ईत्पाद की शेल्फ लाआफ और समग्र गुणित्ता को भी प्रभावित कर सकती ह।ै 

7. गुणित्ता वनयंत्रण और प्रसंस्करण तकनीक: 

   - वजस तरह से पेय पदाथों का ईत्पादन क्रकया जाता है , वजसमें गुणित्ता वनयंत्रण ईपाय और खाद्य सुरक्षा मानकों 

का पालन शावमल है, ईनकी पोषण गुणित्ता को प्रभावित कर सकता ह।ै पेय पदाथों के पोषक मूल्य को बनाए रखने 

के वलए स्िच्छ प्रथाए,ं स्िच्छता और वनयमों का पालन अिश्यक ह।ै 
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सारांश में, पेय पदाथों का पोषक मूल्य सामग्री , प्रसंस्करण विवधयों, भंडारण की वस्थवत और पैकेलजग जैसे 

कारकों के अधार पर व्यापक रूप से वभन्न हो सकता ह।ै ईपभोक्ताओं को लेबल पढना चावहए , न्यूनतम ऄवतररक्त 

शकथ रा और योजक िाले पेय पदाथों का चयन करना चावहए, और ईनके द्वारा ईपभोग क्रकए जाने िाले पेय पदाथों के 

पोषक मूल्य को ऄवधकतम करने के वलए भंडारण वसफाररशों पर ध्यान दनेा चावहए। ताजा तैयार या न्यूनतम 

संसावधत पेय पदाथथ ऄटसर ऄत्यवधक संसावधत या लंबे समय तक शेल्फ -लाआफ विकल्पों की तुलना में ऄपने 

प्राकृवतक पोषक तत्िों को बनाए रखते हैं। 

ऄंत में , सवजजयां, फल और पेय पदाथथ स्िस्थ अहार के अिश्यक घटक हैं। िे पोषक तत्िों और स्िादों की एक 

विस्तृत श्रृंखला प्रदान करते हैं , और आन खाद्य समूहों के विविध चयन का ईपभोग समग्र कल्याण को बढािा दनेे में 

मदद कर सकता ह।ै प्रत्येक श्रेणी के भीतर ऄपने विकल्पों को संतुवलत करना और स्िस्थ जीिन शैली के वलए खपत 

में संयम बनाए रखना महत्िपूणथ ह।ै फल और सजजी प्रसंस्करण के भारतीय ईद्योग ऄत्यवधक ऄसंगरठत हैं। आनमें 

वडजबाबंद फल और सवजजयां , फलों का रस , फलों का गूदा , रेडी टू सिथ पेय , स्क्वाश, जैम, ऄचार, वनजथवलत सवजजयां 

और चटनी अक्रद शावमल हैं। 

 1.8 अआए हम संक्षेप में 

आस आकाइ में अपने फलों और सवजजयों और ईनके प्रसंस्करण के बारे में सीखा ह।ै खाद्य प्रसंस्करण महत्िपूणथ ह ै

टयोंक्रक यह खराब होने से रोकता ह,ै भोजन की बनािट, रंग और ईपवस्थवत को बढाता ह।ै हमने खाद्य प्रसंस्करण की 

विवभन्न विवधयों को भी सीखा ह ैऔर खाद्य ईत्पादों को बढाने की विवध जैसे क्रक ब्राईलनग प्रभाि , खाद्य योजक और 

लेिललग एजेंट पर विस्तार से चचाथ की गइ ह।ै  

1.9 ऄपनी प्रगवत ऄभ्यास की जांच करने के वलए ईत्तर 

1. भोजन के प्रसंस्करण से अप टया समझते हैं? 

2. भोजन की मुख्य संरचना टया ह?ै 

3. भोजन पकाने की विवध का भोजन पर टया प्रभाि पडता ह?ै 

4. ब्राईलनग प्रभाि से अप टया समझते हैं? यह खाद्य ईत्पादों पर टया प्रभाि डालता ह।ै 

5. खाद्य िणथक का महत्ि टया ह ैऔर आसका प्रकार टया ह?ै 

6. खाद्य योज्य के कानूनी पहलू टया हैं? 

7. लेिलनग एजेंट को िगीकृत करें।  
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खंड-3 

 खाद्य समूह II 

आस समूह में दो मुख्य शे्रवणयां शावमल हैं - "िसा और तेल" और "वमठाइ और शकथ रायुक्त खाद्य पदाथथ।" 

िसा और तेल उजाथ और अिश्यक फैटी एवसड के कें क्रित स्रोत हैं। स्िस्थ िसा, जैसे क्रक एिोकाडो, सूखेमेि,े बीज और 

जैतून के तेल में पाए जाने िाले शरीर के वलए फायदमंेद होते हैं। िे मवस्तष्क के कायथ में सहायता करते हैं, िसा में 

घुलनशील विटावमन को ऄिशोवषत करने में सहायता करत ेहैं और लंब ेसमय तक चलने िाली उजाथ प्रदान करते हैं। 

हालााँक्रक, िसा का सेिन कम मात्रा में करना अिश्यक ह,ै टयोंक्रक िे कैलोरी से भरपूर होते हैं और आनके ऄत्यवधक 

सेिन स े िजन बढ सकता ह।ै वमठाआयााँ और शकथ रा युक्त खाद्य पदाथथ: आसमें ऐसे खाद्य पदाथथ शावमल हैं वजनमें 

ऄवतररक्त शकथ रा होती ह,ै जैस ेकैं डी, कुकीज़, केक, पेस्िी और शकथ रा युक्त पेय। हालांक्रक ये खाद्य पदाथथ संयवमत मात्रा 

में अनंददायक हो सकते हैं, लेक्रकन आनका पोषण मूल्य अम तौर पर कम होता ह ैऔर यक्रद आनका ऄवधक मात्रा में 

सेिन क्रकया जाए तो ये विवभन्न स्िास््य समस्याओं में योगदान कर सकत ेहैं। सिोत्तम स्िास््य के वलए सभी खाद्य 

समूहों स ेसंपूणथ, पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों पर ध्यान दनेा महत्िपूणथ ह।ै 

आकाइ 8: आस खाद्य समूह में विवभन्न प्रकार के मेि ेऔर तेल से भरपूर बीज शावमल हैं जो पोषक तत्िों से भरपूर हैं 

और अिश्यक िसा, प्रोटीन, विटावमन और खवनज प्रदान करत ेहैं। बादाम, ऄखरोट और काजू जैसे मेि,े साथ ही 

ऄलसी, वचया बीज और सूरजमुखी के बीज जैसे वतलहन आस समूह का वहस्सा हैं। िे स्िस्थ िसा, फाआबर और पौधे-

अधाररत प्रोटीन के महान स्रोत हैं, और आनका सीवमत मात्रा में सेिन हृदय स्िास््य और समग्र कल्याण के वलए 

फायदमंेद हो सकता ह।ै मसाल ेऔर जडी-बूरटयााँ पौधे-अधाररत स्िाद दनेे िाल ेएजेंट हैं वजनका ईपयोग भोजन के 

स्िाद और सुगंध को बढाने के वलए क्रकया जाता ह।ै िे एटंीऑवटसडेंट, विटावमन और खवनजों से भरपूर हैं। सामान्य 

ईदाहरणों में तुलसी, ऄजिायन, दालचीनी, हल्दी और ऄदरक शावमल हैं। व्यंजनों में स्िाद जोडने के ऄलािा, कुछ 

मसालों और जडी-बूरटयों में संभावित स्िास््य लाभ होत ेहैं, जैसे क्रक सूजन-रोधी और पाचन गुण। 

आकाइ 9: आस शे्रणी में ऐसे खाद्य पदाथथ शावमल हैं वजनमें ऄवतररक्त शकथ रा होती ह,ै जो खाद्य प्रसंस्करण या तैयारी के 

दौरान जोडी जाने िाली शकथ रा होती ह।ै सामान्य ईदाहरण कैं डी, कुकीज़, केक, पेस्िी, शकथ रा युक्त पेय पदाथथ (सोडा, 

ऄवतररक्त शकथ रा के साथ फलों के रस), और विवभन्न मीठे स्नैटस हैं। य ेईत्पाद ऄटसर कैलोरी में ईच्च होत ेहैं और बहुत 

कम या कोइ अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान नहीं करते हैं। जबक्रक थोडी मात्रा में ऄवतररक्त शकथ रा संतुवलत अहार का 

वहस्सा हो सकती ह,ै ऄत्यवधक सेिन स ेस्िास््य संबंधी समस्याएं हो सकती हैं, जैसे िजन बढना, दांतों में सडन और 

टाआप 2 मधुमेह और हृदय रोग जैसी पुरानी बीमाररयों का खतरा बढ सकता ह।ै आसवलए, मीठे ईत्पादों के सेिन को 

सीवमत करना और मीठे की लालसा को संतुि करने के वलए स्िास््यिधथक विकल्पों का चयन करना अिश्यक ह,ै जैस े

ताजे फल या कम चीनी सामग्री िाल ेव्यंजन। 
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 आकाइ 10: िसा और तेल अहार में उजाथ के कें क्रित स्रोत हैं। िे अिश्यक फैटी एवसड प्रदान करते हैं जो हामोन 

ईत्पादन और पोषक तत्िों के ऄिशोषण सवहत विवभन्न शारीररक कायों के वलए महत्िपूणथ हैं। िसा विवभन्न प्रकार के 

होते हैं, वजनमें संतृप्त िसा (पशु ईत्पादों और कुछ पौधों के तेलों में पाया जाता ह)ै, ऄसंतृप्त िसा (नट, बीज और 

िनस्पवत तेलों में पाया जाता ह)ै, और िांस िसा (कुछ प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों में पाया जाता ह)ै शावमल हैं। जबक्रक 

कुछ िसा स्िास््य के वलए फायदमंेद होते हैं, ऄन्य ऄवधक मात्रा में सेिन करन ेपर हावनकारक हो सकत ेहैं, खासकर 

िांस िसा। िसा के स्िस्थ स्रोतों को चुनना और संतुवलत अहार के वहस्स े के रूप में ईनका सीवमत मात्रा में सेिन 

करना महत्िपूणथ ह।ै 
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 आकाइ VIII- नट और वतलहन, मसाल ेऔर जडी-बूरटयााँ 

संरचना 

1. पररचय 

2. मेिों का िगीकरण 

3. ड्रूप के लक्षण 

4. सूखेमेि ेका पोषक मूल्य और ईसका ईपयोग 

5. सूखेमेि ेका ईपयोग 

6. वतलहन के कुछ सामान्य ईदाहरण 

7. वतलहनों का िगीकरण 

8. वतलहनों का पोषक मूल्य एिं ईपयोग 

9. वतलहन के ईपयोग: 

10. सूख ेमेिों के विष 

11. भोजन में मसालों का महत्ि 

12. मसालों के प्रकार 

13. मसालों का औषधीय महत्ि 

14. पाककला में मसालों का प्रयोग 

 

पररचय 

मेि ेऔर वतलहन प्रमुख पादप साम्राज्य घटक हैं वजनका मनुष्यों द्वारा पीक्रढयों से सेिन क्रकया जाता रहा ह।ै सूख ेमेि े

वजन्हें कभी-कभी सूख े मेि ेभी कहा जाता ह,ै एक लोकवप्रय और पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य शे्रणी ह ैजो फलों के 

ऄंतर्षनवहत स्िाद, खवनज और बनािट को बनाए रखते हुए पानी की ऄवधकांश मात्रा को हटाने के वलए वनजथलीकरण 

प्रक्रक्रया से गुजरत ेहैं। आन्हें ऄटसर पौविक नाश्त े के रूप में, विवभन्न पाक व्यंजनों में सामग्री के रूप में, और बेटड 

ईत्पादों और वमठाआयों के वलए टॉलपग के रूप में खाया जाता ह।ै सूख ेमेिों को विवभन्न समूहों में विभावजत क्रकया जा 

सकता ह,ै जैसे मेि,े ड्रूप और वतलहन, वजनमें से प्रत्येक के ऄलग-ऄलग गुण और पोषण संबंधी फायद ेहैं। 

 

ईद्देश्य: 
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 कइ प्रकार के मेिों को समझना और िे एक दसूरे से कैसे वभन्न हैं। 

 सूखेमेि ेके पोषण मूल्य की जांच करना, वजसमें ईनके पोषक तत्ि, स्िास््य लाभ और कइ पाक ईपयोग शावमल 

हैं। 

 विवशि वतलहन ईदाहरणों को पहचानना और यह समझना क्रक ईन्हें कैसे िगीकृत क्रकया जाए। 

 स्िस्थ अहार में ईनके कायथ और खाना पकाने में ईनके ईपयोग सवहत वतलहनों के पोषक मूल्य और ईपयोग का 

ऄध्ययन करना। 

 

1. सूखेमेि ेका िगीकरण 

मेिे: िानस्पवतक रूप स े मेिों को ऐसे फल या बीज के रूप में पररभावषत क्रकया जाता ह ै वजनका कठोर बाहरी 

अिरण खाने योग्य वगरी या बीज से वघरा होता ह।ै िे अम तौर पर ऄच्छी िसा, प्रोटीन, फाआबर, विटावमन, खवनज 

और एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होते हैं। मेि ेऄपनी कुरकुरी बनािट, विविध स्िाद और पोषण मूल्य के कारण लोकवप्रय 

हैं। आन्हें कच्चा, भुना हुअ, नमकीन, या बेककग, खाना पकान ेऔर स्नैककग जैसी विवभन्न पाक तैयाररयों में खाया जा 

सकता ह।ै बादाम, ऄखरोट, काजू, वपस्ता और पेकान कुछ सामान्य प्रकार के मेि ेहैं। 

 

वतलहन: वतलहन िे बीज हैं जो मुख्य रूप से खाद्य तेल पैदा करने के वलए ईगाए जात ेहैं। आन तेल-समृद् बीजों को 

ईन तेलों का ईत्पादन करन े के वलए संसावधत क्रकया जाता ह ै वजनका व्यापक रूप से खाना पकान,े तलन,े सलाद 

ड्रलेसग और ऄन्य खाद्य ईत्पादों में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै वतलहन का ईपयोग जैि ईंधन ईत्पादन और सौंदयथ 

प्रसाधन और साबुन बनान ेजैस ेऔद्योवगक ऄनुप्रयोगों में भी क्रकया जाता ह।ै सोयाबीन, रेपसीड (कैनोला), सूरजमुखी 

के बीज, वतल के बीज और ऄलसी के बीज अम वतलहन हैं। आन बीजों में न केिल तेल होता ह,ै बवल्क आनमें प्रोटीन, 

फाआबर और खवनज भी होते हैं। 

 

मेिों और वतलहनों को विवभन्न प्रकार के चरों के अधार पर िगीकृत क्रकया जा सकता ह,ै वजसमें िानस्पवतक 

िगीकरण, पाक ऄनुप्रयोग और िावणवज्यक िगीकरण शावमल हैं। यहां मेिों और वतलहनों का सामान्य िगीकरण 

क्रदया गया ह:ै 

 

A. सच्च ेपागल 
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आसे िानस्पवतक मेि ेके रूप में भी जाना जाता ह,ै यह एक कठोर खोल िाला फल का एक रूप ह ैजो बीज छोडने के 

वलए ऄलग नहीं होता ह।ै आन मेिों को ऄघुलनशील फलों के रूप में िगीकृत क्रकया गया ह,ै वजसका ऄथथ ह ैक्रक िे ऄपने 

बीज फैलाने के वलए ऄनायास नहीं खुलते हैं। आसके बजाय, बीज फल के कठोर खोल द्वारा सुरवक्षत रहत ेहैं। 

 

 बादाम (प्रूनस डलवसस): बादाम ड्रूप फल हैं वजन्हें अम तौर पर मेिा कहा जाता ह।ै ईनके पास एक सख्त 

बाहरी अिरण होता ह ैजो ऄंदर के स्िाक्रदि बीज की रक्षा करता ह।ै 

 कोररलस एिेलाना (हेज़लसूखेमेि)े : हजे़लसूखेमेि,े वजन्हें क्रफल्बट्सथ के रूप में भी जाना जाता ह,ै एक कठोर 

खोल िाल ेऄसली नट होते हैं जो बीज के चारों ओर वघरे होत ेहैं। 

 

 कैस्टेवनया (चेस्टनट): चेस्टनट मोटी, कांटेदार त्िचा और ऄंदर स्िाक्रदि, स्टाचथयुक्त बीज िाल ेऄसली मेि ेहैं। 

 

 बलूत का फल: बलूत का फल ओक के पेडों का फल ह ैऔर ऄसली मेिा माना जाता ह।ै ईनके पास एक कठोर 

खोल ह ैऔर िन्यजीिों के वलए एक अिश्यक भोजन स्रोत हैं। बलूत के फल में एक ही बीज होता ह ैवजस े

ओक नट के नाम से जाना जाता ह।ै 

 

आन ऄसली मेिों का सेिन विवभन्न तरीकों से क्रकया जाता ह,ै वजसमें कच्चा, भुना हुअ या विवभन्न स्िाक्रदि व्यंजनों में 

सामग्री के रूप में शावमल ह।ै िे बेककग, खाना पकाने और वमष्ठान्न में अम सामग्री हैं, और ईन्हें नाश्ते के रूप में भी 

खाया जा सकता ह।ै यह ध्यान दनेे योग्य ह ैक्रक कुछ ड्रूप (जैसे ऄखरोट और पेकान) को व्यापक रूप से पाक भाषा में 

मेि ेके रूप में भी जाना जाता ह।ै 

 

B. ड्रूप 

ड्रूप एक प्रकार का फल ह ैवजसमें एक बाहरी मांसल परत (एटसोकापथ), एक मध्य कठोर परत (एडंोकापथ), और गड्ढ ेके 

भीतर एक अंतररक बीज (कनेल) होता ह।ै बीज को घेरन ेिाले कठोर गड्ढ ेया पत्थर के कारण, ईन्हें अमतौर पर 

पत्थर के फल कहा जाता ह।ै ड्रूप को न केिल ताजा खाया जाता ह,ै बवल्क ईनका ईपयोग विवभन्न प्रकार की पाक 

तैयाररयों जैसे वमठाइ, जैम, पाइ और संरवक्षत में भी क्रकया जाता ह।ै िे ऄपने मीठे या खटे्ट स्िाद, रस और पोषण 

संबंधी लाभों के वलए बेशकीमती हैं। 

 

2. ड्रूप की विशेषताएाँ 
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 एटसोकापथ : ड्रूप की सबसे बाहरी परत ऄटसर पतली, रंगीन और रसदार त्िचा होती ह।ै यह फलों की सुरक्षा 

करता ह ैऔर बीज वितरण में सहायता के वलए जानिरों को अकर्षषत करता ह।ै 

 

 एंडोकापथ : बीज या वगरी को ढकने िाला कठोर, चट्टानी अिरण एडंोकापथ के रूप में जाना जाता ह।ै आस े

अमतौर पर फल के "पत्थर" के रूप में जाना जाता ह।ै 

 

 बीज या वगरी : फल का प्रजनन भाग एक बीज या वगरी द्वारा एडंोकापथ के भीतर समावहत होता ह।ै यह बीज 

खाने योग्य ह ैऔर प्रायः ड्रूप का एकमात्र खाने योग्य तत्ि ह।ै 

ड्रूप ईदाहरणों में शावमल हैं। 

 अड ू( प्रूनस पर्षसका ): अडू में रोयेंदार या वचकनी त्िचा, सुस्िाद ुमांस और बीज को घेरने िाला एक कठोर, 

पथरीला गड्ढा होता ह।ै 

 

 प्लम ( प्रूनस डोमेवस्टका ) : प्लम की त्िचा वचकनी, रसदार और तीखा गूदा और बीच में एक सख्त गड्ढा 

होता ह।ै 

 

 चेरी ( प्रूनस एवियम ): चेरी में पतली, वचकनी त्िचा, सुस्िाद ुगूदा और बीज को घेरने िाला एक मजबूत 

गड्ढा होता ह।ै चेरी मीठी और खट्टी दोनों तरह की ईपलजध होती ह।ै 

 

 अम ( मैंगीफेरा आंवडका ): अम में मोटी, रेशेदार या वचकनी त्िचा, रसदार, मीठा और सुगंवधत गूदा और 

एक बडा बीज या वगरी होती ह।ै 

 

 खुबानी ( प्रूनस अमेवनयाका ): खुबानी में मखमली या वचकनी त्िचा, रसदार और मीठा गूदा और बीज को 

घेरने िाला एक मजबूत गड्ढा होता ह।ै 

 

C. बीज 

 काज ू(एनाकार्षडयम ऑटसीडेंटेल ) : काजू काज ूके पेड के बीज हैं, जो ब्राजील का मूल वनिासी ह ैलेक्रकन ऄब 

दवुनया भर में कइ ईष्णकरटबंधीय स्थानों में ईगाया जाता ह।ै ऄवधकांश ऄन्य मेिों के विपरीत, काजू ऄंदर 

की बजाय मांसल, नाशपाती के अकार की संरचना के बाहरी भाग पर ईगता ह ैवजस ेकाज ूसेब के रूप में 

जाना जाता ह।ै 
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 एक दोहरा खोल काजू के बीज की सुरक्षा करता ह।ै बाहरी अिरण जहरीला होता ह ैऔर आसमें यूरुशीओल 

होता ह,ै जो एक जलन पैदा करने िाला पदाथथ ह ैवजस ेईवचत प्रसंस्करण द्वारा हटाया जाना चावहए। काज ू

का वछलका गुद ेके अकार का और मलाइदार ऄहसास िाला होता ह।ै िे थोड ेमीठे होत ेहैं और मटखन जैसा 

स्िाद रखते हैं। काजू को ऄटसर नाश्ते के रूप में खाया जाता ह,ै स्टर-फ्राइ और करी जैसे व्यंजनों में ईपयोग 

क्रकया जाता ह,ै और काजू मटखन या काजू दधू में संसावधत क्रकया जाता ह।ै आनका ईपयोग बेककग और कैं डी 

बनाने में भी क्रकया जाता ह।ै 

 

 पाआन सूखेमेि े(वपनस): पाआन सूखेमेि ेखाने योग्य बीज हैं जो चीड के पेडों से प्राप्त होत ेहैं, विशेष रूप से कइ 

चीड प्रजावतयों के शंकुओं से। बीज छोटे और लंब ेहोते हैं, वजनमें नाजुक, मटखन जैसा स्िाद और राल जैसा 

रंग होता ह।ै 

 

 पाआन सूखेमेि ेभूमध्यसागरीय, मध्य पूिी और एवशयाइ व्यंजनों में एक लोकवप्रय सामग्री हैं। िे पेस्टो, सलाद, 

वपलाफ और वमठाआयों में सबसे ऄवधक ध्यान दनेे योग्य हैं। पाआन सूखेमेि ेकी कटाइ में समय लग सकता ह ै

टयोंक्रक बीज पारंपररक रूप से पाआनकोन से हाथ से काटे जाते हैं। बाहरी अिरण को हटाने के वलए अमतौर 

पर ऄंतग्रथहण से पहले ईनका ईपचार क्रकया जाता ह।ै पाआन सूखेमेि ेऄच्छे िसा, प्रोटीन, फाआबर और विवभन्न 

प्रकार के विटावमन और खवनजों से भरपूर होत ेहैं। आनमें बहुत सारे एटंीऑटसीडेंट भी होते हैं। हालााँक्रक, काज ू

को अमतौर पर मेिा कहा जाता ह,ै लेक्रकन ईनके विकास पैटनथ और संरचना के कारण ईन्हें िानस्पवतक रूप 

स ेबीज के रूप में िगीकृत क्रकया जाता ह।ै 

 

3. सूखेमेि ेका पोषक मूल्य और ईसका ईपयोग 

सूखेमेि ेबहुत पौविक खाद्य पदाथथ हैं वजनमें कइ महत्िपूणथ तत्ि शावमल होते हैं और कइ स्िास््य लाभ होते हैं। आनमें 

ऄच्छे िसा, प्रोटीन, विटावमन, खवनज और फाआबर प्रचुर मात्रा में होते हैं। सूखेमेि ेकी विवभन्न प्रजावतयों में ऄलग-

ऄलग पोषक तत्ि होते हैं, लेक्रकन ईन सभी को स्िस्थ अहार के वलए एक महत्िपूणथ पूरक माना जाता ह।ै यहा ं

सूखेमेि ेके पोषण मूल्य और ऄनुप्रयोगों की व्याख्या दी गइ ह।ै 

 

 स्िास््यप्रद िसा : मेिे ऄपनी ईच्च मात्रा में लाभकारी िसा के वलए जाने जात े हैं, विशेष रूप स े

मोनोऄनसैचुरेटेड और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा, वजसमें ओमेगा -3 और ओमेगा -6 फैटी एवसड शावमल हैं। ये 



279 
 

िसा हृदय स्िास््य के वलए ऄच्छे हैं टयोंक्रक ये एलडीएल कोलेस्िॉल के स्तर को कम करने और हृदय रोग के 

जोवखम को कम करने में मदद करते हैं। 

 

 प्रोटीन : पौधों पर अधाररत प्रोटीन सूखेमेि े में पाया जा सकता ह।ै जबक्रक विवभन्न सूखेमेिे की प्रोटीन 

संरचना ऄलग-ऄलग होती ह,ै ईन सभी में शरीर की िृवद्, मरम्मत और रखरखाि के वलए महत्िपूणथ ऄमीनो 

एवसड होते हैं। सूखेमेिे शाकाहाररयों और शाकाहारी लोगों को ईनकी प्रोटीन अिश्यकताओं को पूरा करन ेमें 

मदद कर सकते हैं। 

 

 विटावमन और खवनज: सूखेमेि े में विवभन्न प्रकार के विटावमन और खवनज शावमल होते हैं जो क्रकसी के 

सामान्य स्िास््य के वलए फायदमंेद होते हैं। ईदाहरण के वलए, बादाम में विटावमन इ प्रचुर मात्रा में होता ह,ै 

जो एटंीऑटसीडेंट के रूप में कायथ करता ह ैऔर त्िचा के स्िास््य को बढािा दतेा ह।ै ऄखरोट में ओमेगा-3 

फैटी एवसड और मैिीवशयम प्रचुर मात्रा में होता ह।ै ब्राजील सूखेमेि ेमें सेलेवनयम की मात्रा ऄवधक होती ह,ै 

एक खवनज जो थायरॉआड णंटशन के साथ-साथ एटंीऑटसीडेंट रक्षा के वलए अिश्यक ह।ै काजू में लजक और 

कॉपर जैसे खवनज होते हैं। 

 

 अहारीय फाआबर: सूखेमेिे में ईच्च मात्रा में खाद्यरेशेहोता ह,ै जो ऄच्छे पाचन में सहायता करता ह,ै िजन 

प्रबंधन में सहायता करता ह ैऔर रक्त शकथ रा के स्तर को कम करने में मदद करता ह।ै ऄपने अहार में सूखेमेिे 

को शावमल करने स ेअपको ऄपनी दवैनक फाआबर अिश्यकताओं को पूरा करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै 

 

 एंटीऑटसीडेंट: कइ सूखेमेिे में एटंीऑटसीडेंट प्रचुर मात्रा में होते हैं, जो कोवशकाओं को मुक्त कणों और 

ऑटसीडरेटि तनाि से होने िाल ेनुकसान से बचान ेमें मदद करते हैं। एटंीऑवटसडेंट सूजन और हृदय रोग 

और कुछ प्रकार के कैंसर जैसी पुरानी बीमाररयों के खतरे को कम करन ेमें मदद करते हैं। 

 

4. सूखेमेि ेका ईपयोग: 

 स्नैककग: सूखेमेि ेएक स्िस्थ और असान स्नैक ह।ै िे पोटेबल हैं, क्रकसी तैयारी की अिश्यकता नहीं ह,ै और 

अपकी वनयवमत क्रदनचयाथ में शावमल करना असान ह।ै 

 

 सूखेमेि ेकुकीज़, ब्रेड और गे्रनोला बार सवहत विवभन्न प्रकार की बेक की गइ िस्तुओं में स्िाद, बनािट और 

पोषण मूल्य का योगदान करते हैं। 
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 खाना बनाना: मेिों का ईपयोग स्टर-फ्राइ, सलाद और वपलाफ जैसे स्िाक्रदि खाद्य पदाथों में स्िाद और 

कुरकुरापन जोडने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

 

 नट बटर: बादाम, मंूगफली और काजू को मैश करके एक मलाइदार और स्िाक्रदि नट बटर बनाया जा सकता 

ह ैवजसका ईपयोग स्पे्रड के रूप में, स्मूदी में, या विवभन्न व्यंजनों में एक घटक के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै 

 

 टॉलपग और गार्षनश : कटे हुए या भुने हुए मेि ेसलाद, दही, मूसली, या डसेटथ पर वछडके जा सकते हैं ताक्रक 

एक ऄद्भुत कं्रच प्रदान क्रकया जा सके और साथ ही ईनकी दशृ्य ऄपील में भी सुधार हो सके। 

 

 हृदय स्िास््य: सूखेमेिे को हृदय रोग के कम जोवखम से जोडा गया ह।ै ईनके ऄसंतृप्त िसा का ईच्च ऄनुपात, 

जैसे मोनोऄनसैचुरेटेड और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा, एलडीएल (खराब) कोलेस्िॉल को कम करने, सूजन को 

कम करने और रक्त िावहका कायथ में सुधार करने में सहायता कर सकता ह।ै जब सूखेमेिे को ऄन्य हृदय-

स्िस्थ जीिनशैली विकल्पों के साथ जोडा जाता ह,ै तो हृदय स्िास््य को बढािा दनेे में मदद वमल सकती ह।ै 

 

 िजन प्रबंधन: कैलोरी में ईच्च होने के बािजूद, सूखेमेिे िजन घटाने में मदद कर सकते हैं। सूखेमेि ेमें स्िस्थ 

िसा, प्रोटीन और फाआबर का संयोजन तृवप्त को बढािा दतेा ह,ै वजससे अप लंब ेसमय तक तृप्त और संतुि 

रहते हैं। जब आसे संतुवलत अहार के वहस्से के रूप में वलया जाता ह,ै तो यह ऄवधक खाने को कम कर सकता ह ै

और िजन बनाए रखने में सहायता कर सकता ह।ै 

 

 रक्त शकथ रा वनयंत्रण: चूंक्रक सूखेमेि ेमें ग्लाआसेवमक आंडटेस कम होता ह,ै आसवलए आनका रक्त शकथ रा के स्तर 

पर बहुत कम प्रभाि पडता ह।ै स्िस्थ िसा, प्रोटीन और फाआबर का संयोजन काबोहाआड्रटे ऄिशोषण को 

धीमा कर दतेा ह,ै वजसके पररणामस्िरूप रक्त शकथ रा में धीरे-धीरे िृवद् होती ह।ै भोजन या नाश्ते में सूखेमेिे 

को शावमल करने स ेरक्त शकथ रा के स्तर को वस्थर करने में मदद वमल सकती ह,ै वजससे िे मधुमेह रोवगयों या 

रक्त शकथ रा में िृवद् को कम करने िालों के वलए एक ऄच्छा विकल्प बन सकते हैं। 

 

 हवियों का स्िास््य: बादाम और काजू में कैवल्शयम, मैिीवशयम और फास्फोरस ईच्च मात्रा में होते हैं, जो 

मजबूत और स्िस्थ हवियों के वलए महत्िपूणथ पोषक तत्ि हैं। ये खवनज हवियों के घनत्ि को बढाने और 

ऑवस्टयोपोरोवसस और फै्रटचर के जोवखम को कम करन ेमें मदद करते हैं। 
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 मवस्तष्क स्िास््य : सूखेमेिे में विवभन्न प्रकार के पोषक तत्ि शावमल होते हैं जो मवस्तष्क के कायथ में सहायता 

करते हैं। ईदाहरण के वलए, ऄखरोट में ऄल्फा-वलनोलेवनक एवसड ( एएलए) ईच्च मात्रा में होता ह,ै जो 

संज्ञानात्मक कल्याण से संबंवधत एक ओमेगा -3 फैटी एवसड ह।ै सूखेमेि े में विटावमन इ, फोलेट और 

एटंीऑटसीडेंट भी शावमल होते हैं, जो मवस्तष्क कोवशकाओं को ऑटसीडरेटि तनाि और सूजन से बचान ेमें 

मदद करते हैं। 

 

 पाककला में ऄनुप्रयोग: सूखेमेि ेमें पाककला में ऄनुप्रयोगों की एक विस्तृत शंृ्रखला होती ह।ै आनका सेिन 

विवभन्न तरीकों से क्रकया जा सकता ह,ै वजसमें भुने हुए, नमकीन या स्िादयुक्त रूपों में एकल नाश्ते के रूप में 

भी शावमल ह।ै खाद्य पदाथों में गहराइ, स्िाद और बनािट जोडने के वलए सूखेमेि ेका ईपयोग खाना पकान े

और बेककग में भी क्रकया जा सकता ह।ै सलाद, सूप, स्टू्ड, डसेटथ और ऄन्य व्यंजनों के स्िाद और पोषण सामग्री 

को बढाने के वलए ईन्हें कुचला, पीसा या पूरा ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

 

 ऄखरोट का दधू: बादाम और काजू जैसे मेिों का ईपयोग ऄखरोट के दधू जैसे डयेरी-मुक्त विकल्प बनाने के 

वलए क्रकया जा सकता ह।ै जो व्यवक्त लैटटोज ऄसवहष्णु हैं या शाकाहारी या पौधे-अधाररत अहार का पालन 

करते हैं, िे आन दधू प्रवतस्थापनों का अनंद ले सकते हैं। लैटटोज़-मुक्त या शाकाहारी विकल्प के रूप में, 

ऄखरोट के दधू का ईपयोग स्मूदी, ऄनाज और व्यंजनों में क्रकया जा सकता ह।ै 

 

 कैं सर रोधी प्रभाि: कुछ शोध के ऄनुसार, ऄखरोट और ब्राजील सूखेमेि ेजैस े कुछ सूखेमेिे में कैंसर रोधी 

प्रभाि हो सकते हैं। ईनमें एलावजक एवसड, फाआरटक एवसड और सेलेवनयम जैसे रसायन शावमल हैं, जो स्तन 

और प्रोस्टेट कैंसर जैस ेविवभन्न कैंसर के कम जोवखम से जुड ेहुए हैं। हालााँक्रक, तंत्र और संभावित लाभों को 

पूरी तरह स ेसमझने के वलए ऄवधक शोध की अिश्यकता ह।ै 

 

 अंखों का स्िास््य: सूखेमेिे में विवभन्न प्रकार के पोषक तत्ि शावमल होते हैं जो अंखों के स्िास््य के वलए 

फायदमंेद होते हैं। ईदाहरण के वलए, बादाम में विटावमन इ की मात्रा ऄवधक होती ह,ै जो ईम्र से संबंवधत 

धजबेदार ऄध:पतन (एएमडी) और मोवतयालबद की कम घटनाओं से जुडा हुअ ह।ै ऄन्य सूखेमेि,े जैसे वपस्ता 

और काजू, में ल्यूरटन और ज़ेटसैवन्थन जैसे एटंीऑवटसडेंट शावमल होते हैं, जो कुछ अंखों की बीमाररयों के 

विकास के कम जोवखम स ेजुड ेहोते हैं। 
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 रक्तचाप वनयंत्रण: मेिे, विशेष रूप से वपस्ता, रक्तचाप के स्तर को कम करने में मददगार सावबत हुए हैं। 

ईनमें पोटेवशयम की मात्रा ऄवधक होती ह,ै एक खवनज जो सोवडयम के प्रभाि का प्रवतकार करके रक्तचाप 

को वनयंवत्रत करन ेमें सहायता करता ह।ै आसके ऄलािा, सूखेमेि ेमें ऄच्छी िसा और एटंीऑटसीडेंट की ईच्च 

मात्रा ईनके रक्तचाप को कम करने िाल ेगुणों में योगदान कर सकती ह।ै 

 

 अंत का स्िास््य: सूखेमेिे में खाद्यरेशेशावमल होता ह ैजो प्रीबायोरटक के रूप में कायथ करता ह,ै ऄच्छे अंत 

बैटटीररया को पोषण दतेा ह।ै यह स्िस्थ अंत माआक्रोबायोटा और पाचन स्िास््य को बनाए रखने में मदद 

करता ह।ै सूखेमेि े का सेिन वनयवमत मल त्याग को बढािा दनेे और कजज और डायिटीकुलोवसस जैसी 

बीमाररयों के खतरे को कम करने में मदद कर सकता ह।ै 

 

 भंडारण और ताजगी : ताजगी बनाए रखने और बासीपन के विकास को रोकन े के वलए सूखेमेि ेको सही 

तरीके से संग्रवहत करना सबस ेऄच्छा ह।ै मेिों को ठंडा और सूखा रखा जाना चावहए, ऄवधमानतः िायुरोधी 

कंटेनरों या सीलबंद बैगों में। ईनकी ईच्च िसा सामग्री के कारण, ऄखरोट जैसे कुछ मेिे खराब होन ेके प्रवत 

ऄवधक संिेदनशील होत ेहैं, आसवलए लंब ेसमय तक शेल्फ जीिन के वलए ठंडा करन ेकी वसफाररश की जा 

सकती ह।ै 

 

 पोषण के वलए विचार: जबक्रक सूखेमेि े के विवभन्न स्िास््य लाभ हैं, ईनमें कैलोरी भी ऄवधक होती ह।ै 

आसवलए भाग वनयंत्रण अिश्यक ह,ै खासकर यक्रद अप ऄपनी कैलोरी खपत पर नज़र रख रह ेहैं। प्रवतक्रदन 

एक मुट्ठी (लगभग 1 औंस या 28 ग्राम) सूखेमेिे परोसने का सुझाि क्रदया गया ह।ै विवभन्न प्रकार के पोषक 

तत्ि प्राप्त करन ेके वलए ऄपने अहार में विवभन्न प्रकार के सूखेमेि ेको शावमल करना भी एक ऄच्छा विचार 

ह।ै 

 

D. वतलहन: 

वतलहन एक प्रकार का पौधा ह ैजो मुख्य रूप से आसके बीजों से खाद्य तेल वनकालने के वलए ईगाया जाता ह।ै तेल स े

भरपूर ये बीज ऄपनी तेल संरचना, पोषण प्रोणाआल और विवभन्न प्रकार के औद्योवगक ऄनुप्रयोगों के वलए बेशकीमती 

हैं। वतलहन का ईपयोग िनस्पवत तेल बनाने के वलए क्रकया जाता ह,ै वजसका व्यापक रूप से खाना पकाने, तलने, 

बेककग और लजीज िस्तुओं में सामग्री के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 
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वतलहन न केिल पाक तेल, बवल्क प्रोटीन युक्त पशु अहार भी ईत्पन्न करत ेहैं। आसके ऄलािा, वतलहन प्रसंस्करण के 

ईप-ईत्पाद, जैसे बीज केक और भोजन, का ईपयोग पशुधन णीड, पालत ूभोजन और ईिथरक ईत्पादन सवहत कइ क्षेत्रों 

में क्रकया जा सकता ह।ै वतलहन अम तौर पर िैवश्वक खाद्य और कृवष ईद्योगों में एक अिश्यक भूवमका वनभाते हैं, जो 

मूल्यिान तेल, प्रोटीन और ऄन्य मूल्यिान ईप-ईत्पाद प्रदान करत ेहैं। 

 

 

5. वतलहन के कुछ सामान्य ईदाहरण 

 

 सोयाबीन ( ग्लाआवसन मैटस ): सोयाबीन दवुनया के सबस ेमहत्िपूणथ वतलहनों में से एक ह।ै आनके तेल की बड े

पैमाने पर खेती की जाती ह,ै वजसका ईपयोग अमतौर पर खाना पकाने, तलन ेऔर विवभन्न प्रसंस्कृत खाद्य 

ईत्पादों में एक घटक के रूप में क्रकया जाता ह।ै सोयाबीन तेल का ईपयोग ईद्योग में भी क्रकया जाता ह,ै जैस े

बायोडीजल का वनमाथण। 

 

 रेपसीड (कैनोला) ( ब्रैवसका नैपस ): रेपसीड एक ऄन्य महत्िपूणथ वतलहन ह ैजो बड ेपैमाने पर आसके तेल के 

वलए ईगाया जाता ह,ै वजसे कैनोला तेल के रूप में जाना जाता ह।ै कैनोला तेल में संतृप्त िसा की मात्रा कम 

और मोनोऄनसैचुरेटेड िसा की मात्रा ऄवधक होती ह,ै जो आसे एक लोकवप्रय खाना पकाने का तेल और 

फायदमंेद िसा का स्रोत बनाती ह।ै 

 

 सूरजमुखी के बीज ( हेवलयनथस एनुऄस ): सूरजमुखी के बीज नाश्ते और िनस्पवत तेल के ऄच्छे स्रोत के रूप 

में लोकवप्रय हैं। सूरजमुखी तेल का व्यापक रूप से खाना पकाने, तलन ेऔर विवभन्न प्रकार के पाक ईत्पादों के 

ईत्पादन में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै सूरजमुखी के बीज वतलहन और गैर-वतलहन रूपों में अते हैं। 

 

 वतल के बीज ( सेसमम आंवडकम ): वतल के बीज छोटे वतलहन होते हैं जो सफेद, काले और भूरे रंग की क्रकस्मों 

में होते हैं। आनका व्यापक रूप स ेखाना पकाने में ईपयोग क्रकया जाता ह,ै विशेष रूप से एवशयाइ और मध्य 

पूिी व्यंजनों में। वतल के बीज से बना वतल का तेल, ऄपन े विवशि स्िाद के वलए लोकवप्रय ह ैऔर ऄटसर 

खाना पकाने के तेल और मसाल ेके रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 

 ऄलसी के बीज ( वलनुमुवसटारटवसमम ): ऄलसी के बीज छोटे, चमकदार बीज होत ेहैं वजनमें ओमेगा-3 फैटी 

एवसड, फाआबर और वलगनेन प्रचुर मात्रा में होत े हैं। आनका ईपयोग खाद्य सामग्री के साथ-साथ अहार 
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ऄनुपूरक के रूप में भी क्रकया जाता ह।ै ओमेगा-3 फैटी एवसड सांिता के कारण, ऄलसी के तेल का ईपयोग 

ऄटसर अहार ऄनुपूरक के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

 

 कपास के बीज, कुसुम के बीज, सरसों के बीज, भांग के बीज और कद्द ूके बीज सभी वतलहन के ईदाहरण हैं। 

आनमें से प्रत्येक वतलहन की ऄपनी विशेषताए,ं पोषण प्रोणाआल और पाक या औद्योवगक ऄनुप्रयोग हैं। 

 

6. वतलहनों का िगीकरण 

वतलहनों को िानस्पवतक िगीकरण, तेल सामग्री, भौगोवलक वितरण और अर्षथक मूल्य के अधार पर कइ शे्रवणयों में 

िगीकृत क्रकया गया ह।ै यहां वतलहन िगीकरण का संपूणथ वििरण क्रदया गया ह।ै 

1. प्रमुख वतलहन 

प्रमुख वतलहन प्रमुख वतलहन फसलें हैं जो बड े पैमाने पर ईगाइ जाती हैं और तेल ईत्पादन, व्यापार और खपत के 

मामल ेमें अर्षथक रूप से महत्िपूणथ हैं। आन वतलहनों की दवुनया भर में व्यापक रूप स ेखेती की जाती ह ैऔर ये दवुनया 

भर में िनस्पवत तेल ईद्योग में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। प्रमुख वतलहन वनम्नवलवखत हैं: 

 

 सोयाबीन ( ग्लाआवसन मैटस ) : सोयाबीन दवुनया के सबस ेमहत्िपूणथ वतलहनों में स ेएक ह।ै आनमें तेल की 

मात्रा 18-22% ऄवधक होती ह ैऔर आन्हें अमतौर पर तेल और प्रोटीन युक्त भोजन के वलए ईगाया जाता ह।ै 

सोयाबीन तेल बहुमुखी खाना पकाने का तेल ह ैवजसका ईपयोग विवभन्न प्रकार की खाद्य तैयाररयों में क्रकया 

जाता ह।ै सोयाबीन के प्रसंस्करण द्वारा ईत्पाक्रदत भोजन स ेपशु अहार बनाया जाता ह।ै 

 

 रेपसीड/कैनोला ( ब्रैवसका नेपस ): एक ऄन्य महत्िपूणथ वतलहन फसल रेपसीड ह,ै वजस ेअमतौर पर कैनोला 

के नाम से जाना जाता ह।ै कैनोला तेल रेपसीड तेल का एक कम आरुवसक एवसड संस्करण ह ैजो ऄपनी कम 

संतृप्त िसा सामग्री और ईच्च स्तर के मोनोऄनसैचुरेटेड िसा के वलए प्रवसद् ह।ै कैनोला तेल का ईपयोग 

अमतौर पर खाना पकाने, तलन ेऔर खाद्य योज्य के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

  

 सूरजमुखी के बीज ( हेवलयनथस एनुऄस ): सूरजमुखी के बीज एक लोकवप्रय वतलहनी फसल हैं, वजनमें तेल 

की मात्रा 40% से 50% तक होती ह।ै सूरजमुखी तेल का ईपयोग ऄटसर खाना पकाने, तलने और सलाद 

ड्रलेसग में क्रकया जाता ह।ै बीज ऄटसर नाश्ते के रूप में खाए जाते हैं और ब्रेड और कन्फेटशनरी ईत्पादों में 

ईपयोग क्रकए जाते हैं। 
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 कपास के बीज ( गॉवसवपयम सैरटिम ): कपास के बीज कपास के पौधे के बीज होत ेहैं वजनमें तेल और प्रोटीन 

की मात्रा ऄवधक होती ह।ै वबनौला तेल का व्यापक रूप से खाना पकाने और तलने के साथ-साथ प्रसंस्कृत 

खाद्य पदाथों में एक घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै कपास के बीज प्रसंस्करण से प्रोटीन युक्त भोजन 

तैयार होता ह ैवजसका ईपयोग पशु अहार के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

 

2. लघ ुवतलहन: 

लघु वतलहन िे वतलहन फसलें हैं जो प्रमुख वतलहनों की तुलना में छोटे पैमान ेपर ईगाइ जाती हैं, लेक्रकन क्रफर भी 

ऄपने विवशि गुणों, पोषण मूल्य और ऄनुप्रयोगों की विविधता के कारण महत्िपूणथ हैं। विश्वव्यापी ईत्पादन मात्रा कम 

होने के बािजूद, ईनके पास ऄटसर ऄलग-ऄलग क्षेत्रीय या विवशि बाज़ार होते हैं। लघु वतलहनों में वनम्नवलवखत 

शावमल हैं: 

 

 वतल ( सेसमम आंवडकम ) के बीज: वतल के बीज छोटे वतलहन होते हैं वजनका ईपयोग ऄटसर खाना पकाने में 

क्रकया जाता ह।ै वतल के तेल में एक विवशि पौविक स्िाद होता ह ैऔर आसका ईपयोग अमतौर पर खाना 

पकाने में क्रकया जाता ह,ै खासकर एवशयाइ और मध्य पूिी व्यंजनों में। वतल के बीज का ईपयोग ऄटसर 

बेककग और कन्फेटशनरी में क्रकया जाता ह,ै साथ ही विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों को सजाने के वलए भी 

क्रकया जाता ह।ै 

 

 मूंगफली ( ऄरवचस हाआपोवगया ): हालांक्रक तकनीकी रूप से फवलयां, मंूगफली को ऄटसर ईनकी ईच्च तेल 

सामग्री के कारण वतलहन के रूप में िगीकृत क्रकया जाता ह।ै मंूगफली के तेल का ईपयोग खाना पकाने, तलन े

और स्िाद बढाने में क्रकया जाता ह।ै मंूगफली को नाश्त े के रूप में भी खाया जाता ह ैऔर आसका ईपयोग 

मंूगफली का मटखन और ऄन्य मंूगफली-अधाररत सामान बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

 

 वलनुमुवसटारटवसमम (ऄलसी के बीज): ऄलसी के बीज छोटे बीज होत ेहैं वजनमें ओमेगा-3 फैटी एवसड और 

अहार फाआबर प्रचुर मात्रा में होते हैं। ऄलसी का तेल, वजसे ऄलसी के तेल के रूप में भी जाना जाता ह,ै का 

ईपयोग आसके स्िास््य लाभों के कारण पाक ईत्पादों, पोषक तत्िों की खुराक और औद्योवगक ईपयोग में 

क्रकया जाता ह।ै सरसों के बीज ( ब्रैवसका एसपीपी ) : सरसों के बीज अमतौर पर मसाल ेऔर मसाल ेके रूप 

में ईपयोग क्रकए जाते हैं। सरसों के बीज से प्राप्त सरसों के तेल का ईपयोग खाना पकाने में क्रकया जाता ह,ै 
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विशेष रूप से भारतीय और दवक्षण पूिथ एवशयाइ व्यंजनों में। आसका ईपयोग ऄचार बनाने और स्िाद बढाने 

िाल ेएजेंट के रूप में भी क्रकया जाता ह।ै 

 

 कुसुम के बीज ( काथथमस रटनटटोररयस ): कुसुम के बीज में 30-40% तेल की मात्रा होती ह।ै कुसुम तेल का 

ईपयोग ज्यादातर खाना पकाने, सलाद ड्रलेसग और अहार ऄनुपूरक के रूप में क्रकया जाता ह।ै तेल का 

ईपयोग पेंट, िार्षनश और सौंदयथ प्रसाधनों सवहत विवभन्न औद्योवगक ऄनुप्रयोगों में भी क्रकया जाता ह।ै 

 

 ताड के फल ( एलैआसगुआनेवन्सस ): ताड के फल से ताड का तेल वनकलता ह,ै वजसका व्यापक रूप से खाना 

पकाने, तलन ेऔर विवभन्न खाद्य ईत्पादों में एक घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै पाम तेल ऄपन े

विविध गुणों, कमरे के तापमान की वस्थरता और ईच्च ईत्पादन के कारण ईष्णकरटबंधीय क्षेत्रों में एक अम 

वतलहन फसल ह।ै हालााँक्रक, पाम तेल के ईत्पादन और पयाथिरणीय प्रभाि ने िनों की कटाइ और जैि 

विविधता के नुकसान के बारे में लचताएाँ बढा दी हैं। 

 

3. ऄन्य वतलहन: 

ऄन्य वतलहन क्षेत्रीय या विवशि महत्ि, कम िैवश्वक ईत्पादन संख्या या विशेष ईपयोग िाली वतलहन फसलों की एक 

विस्तृत शंृ्रखला ह।ै आन वतलहनों में विवशि गुण और ऄनुप्रयोग होते हैं। यहां कुछ ऄवतररक्त वतलहन ईदाहरण क्रदए गए 

हैं। 

 

 कोकोस न्यूसीफेरा ( कोकोस न्यूसीफेरा ) : नाररयल, हालांक्रक ऄपने तेल के वलए जाना जाता ह,ै आसे वतलहन 

के रूप में भी िगीकृत क्रकया गया ह।ै नाररयल का तेल अमतौर पर खाना पकान ेऔर बेककग में ईपयोग क्रकया 

जाता ह,ै साथ ही विवभन्न खाद्य ईत्पादों में एक घटक के रूप में भी ईपयोग क्रकया जाता ह।ै आसके ऄलािा, 

तेल का ईपयोग सौंदयथ प्रसाधन, साबुन और ऄन्य औद्योवगक ईद्दशे्यों में क्रकया जाता ह।ै 

 भांग के बीज ( कैनावबस सैरटिा ): ऄपने पोषण मूल्य के कारण भांग के बीज की लोकवप्रयता बढी ह।ै गांजे के 

बीज के तेल में अिश्यक फैटी एवसड की मात्रा ऄवधक होती ह ैऔर आसका ईपयोग सौंदयथ प्रसाधनों और 

अहार ऄनुपूरक के रूप में क्रकया जाता ह।ै बीजों को पूरा खाया जा सकता ह ैया कुचला जा सकता ह,ै और 

खाना पकाने, बेककग और विवभन्न खाद्य व्यंजनों में एक घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 

 कुकुर्षबटा पेपो ( कद्द ूके बीज ): कद्द ूके बीज, वजन्हें पेवपटास भी कहा जाता ह,ै में तेल की मात्रा ऄवधक 

होती ह ैऔर आन्हें अमतौर पर नाश्ते के रूप में खाया जाता ह ैया ब्रेड ईत्पादों, गे्रनोला बार और सलाद में 
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एक घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै कद्द ूके बीज का तेल भी ईपलजध ह ैऔर आसका ईपयोग खाना 

पकाने और सौंदयथ प्रसाधनों में क्रकया जाता ह।ै 

 

 खसखस ( पापािर सोवम्नफेरम ): ऄफीम खसखस के पौधे से प्राप्त, खसखस का ईपयोग ऄटसर पाक 

तैयाररयों में क्रकया जाता ह,ै विशेष रूप से बेककग और ब्रेड और पेस्िी के वलए टॉलपग के रूप में। हालााँक्रक 

ईनमें कुछ तेल होता ह,ै क्रफर भी ईनका ईपयोग बड े पैमाने पर ईनके विवशि स्िाद और बनािट के वलए 

क्रकया जाता ह।ै 

 

 नाआजर बीज ( गुआज़ोरटयाएवबवसवनका ): नाआजर बीज आवथयोवपया, भारत और दवुनया के ऄन्य वहस्सों में 

ईगाए जाने िाल ेछोटे वतलहन हैं। नाआजर के बीज के तेल में पॉलीऄनसेचुरेटेड फैटी एवसड की मात्रा ऄवधक 

होती ह ैऔर आसका ईपयोग खाना पकाने, तलने और सलाद ड्रलेसग में क्रकया जाता ह।ै बीज ऄटसर पवक्षयों के 

भोजन के रूप में ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

 

 यह याद रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक वतलहनों का िगीकरण पररपे्रक्ष्य और क्षेत्र के अधार पर वभन्न होता ह।ै ऐस े

कइ ऄवतररक्त वतलहन हैं जो दवुनया के कुछ वहस्सों में क्षेत्रीय या विवशि प्रासंवगकता के हो सकत ेहैं। 

 

 वतलहन विश्व ऄथथव्यिस्था में एक महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं, खाद्य तेल, प्रोटीन युक्त भोजन और भोजन, 

चारा और औद्योवगक क्षेत्रों में ईपयोग क्रकए जाने िाल ेविवभन्न प्रकार के ईप-ईत्पादों का ईत्पादन करत ेहैं। िे 

लोगों की पोषण संबंधी मांगों को पूरा करने में मदद करत ेहैं और दवुनया भर में अिश्यक कृवष िस्तुए ंहैं। 

 

7. वतलहनों का पोषक मूल्य एि ंईपयोग 

वतलहन, वजस ेतेल-समृद् बीज या तेल-ऄसर िाल ेबीज के रूप में भी जाना जाता ह,ै एक प्रकार का पौधा बीज ह ैजो 

मुख्य रूप स ेआसकी तेल सामग्री के वलए ईगाया जाता ह।ै िे स्िस्थ िसा, प्रोटीन, अहार फाआबर, विटावमन, खवनज 

और ऄन्य पोषक तत्िों से भरपूर हैं। वतलहनों का ईपयोग विवभन्न तरीकों से क्रकया जाता ह,ै वजसमें खाना बनाना, 

पकाना, भोजन तैयार करना और खाद्य तेलों के स्रोत के रूप में शावमल ह।ै अआए वतलहनों के पोषण मूल्य और 

ऄनुप्रयोगों पर करीब से नज़र डालें। 

 

 स्िस्थ िसा: वतलहन ऄपनी ईच्च तेल सामग्री के वलए प्रवसद् हैं, वजसमें ज्यादातर मोनोऄनसैचुरेटेड और 

पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा होत ेहैं। ये िसा, वजसमें ओमेगा-3 और ओमेगा-6 फैटी एवसड शावमल हैं, शरीर के 
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वलए महत्िपूणथ हैं और विवभन्न प्रकार के स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं। वतलहन और ईनसे प्राप्त तेलों का 

सेिन हृदय स्िास््य, कोलेस्िॉल के स्तर, सूजन और संज्ञानात्मक कायथ को बेहतर बनान ेमें मदद कर सकता 

ह।ै 

 

 प्रोटीन: वतलहन में पौधे-अधाररत प्रोटीन की मात्रा ऄवधक होती ह,ै जो ईन्हें शाकाहारी, शाकाहारी या 

पौधे-अधाररत अहार के वलए अदशथ बनाता ह।ै िे मांसपेवशयों की मरम्मत, एजंाआम ईत्पादन और हामोन 

संशे्लषण जैसी विवभन्न शारीररक प्रक्रक्रयाओं के वलए अिश्यक महत्िपूणथ ऄमीनो एवसड की अपूर्षत करते हैं। 

प्रोटीन से भरपूर वतलहन जैस ेसोयाबीन, भांग के बीज और वचया बीज को संपूणथ प्रोटीन स्रोत माना जाता ह।ै 

 

 अहारीय णाआबर: वतलहन में घुलनशील और ऄघुलनशील दोनों प्रकार के अहारीय णाआबर प्रचुर मात्रा में 

होते हैं। खाद्यरेशेस्िस्थ पाचन को बनाए रखने, पररपूणथता की ऄनुभूवत को बढािा दनेे, रक्त शकथ रा के स्तर के 

वनयमन और पेट के समग्र स्िास््य में सहायता करता ह।ै वतलहन का सेिन अपकी दवैनक फाआबर 

अिश्यकताओं को पूरा करन ेऔर स्िस्थ िजन बनाए रखन ेमें मदद कर सकता ह।ै 

 

 विटावमन और खवनज: वतलहन में विटावमन और खवनज प्रचुर मात्रा में होत ेहैं। ईदाहरण के वलए, वतल के 

बीज कैवल्शयम, अयरन और विटावमन बी6 से भरपूर होत ेहैं। ऄलसी के बीज में ओमेगा-3 फैटी एवसड और 

वलगनेन, जो फाआटोएस्िोजन का एक रूप ह,ै प्रचुर मात्रा में होते हैं। कद्द ूके बीजों में मैिीवशयम, लजक और 

विटावमन इ जैस ेएटंीऑटसीडेंट होते हैं। वतलहन ऄपने पोषण संबंधी प्रोफाआल के कारण सूक्ष्म पोषक तत्िों 

की अिश्यकताओं को पूरा करन ेके वलए ईत्कृि हैं। 

 

 एंटीऑटसीडेंट: कइ वतलहनों में एटंीऑटसीडेंट होते हैं, जो शरीर की कोवशकाओं को मुक्त कणों और 

ऑटसीडरेटि तनाि से होने िाल े नुकसान से बचाने में मदद करते हैं। विटावमन इ, सेलेवनयम और ऄन्य 

फेनोवलक यौवगक एटंीऑवटसडेंट के ईदाहरण हैं। ऄपने अहार में वतलहन को शावमल करके, अप ऄपन े

एटंीऑटसीडेंट सेिन को बढािा द ेसकते हैं, संभावित रूप से पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम कर सकत े

हैं और ऄपने सामान्य स्िास््य में सुधार कर सकते हैं। 

 

तावलका: प्रवत 100 ग्राम चयवनत वतलहनों का ऄनुमावनत पोषण मूल्य* 

वतलहन कैलोरी प्रोटीन िसा काबोहाआड्रटे फाआ कैवल्शय अयर विटावमन 
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(क्रकलो 

कैलोरी) 

(जी) (जी) (जी) बर 

(जी) 

म 

(वमलीग्रा

म) 

न 

(वम

लीग्रा

म) 

इ 

(वमलीग्रा

म) 

वचया बीज 486 16.5 30.7 42.1 34.4 631 7.7 0.5 

पटसन के 

बीज 

534 18.3 42.3 28.9 27.3 255 5.7 0.3 

भांग के 

बीज 

553 31.6 48.8 10.9 4.0 70 7.9 0.8 

वतल के 

बीज 

573 17.7 49.7 23.4 11.8 975 14.6 0.3 

सरसों के 

बीज 

584 20.8 51.5 20.0 8.6 78 53 33.2 

कद्द ूके 

बीज 

559 24.5 45.9 18.6 6.0 55 8.8 2.6 

सोयाबीन 446 36.5 20.9 30.2 9.3 277 6.8 6.2 

*कृपया ध्यान दें क्रक य ेमान ऄनुमावनत हैं और बढती पररवस्थवतयों और प्रसंस्करण विवधयों जैस ेकारकों के अधार पर 

वभन्न हो सकते हैं। 

 

8. वतलहन के ईपयोग: 

 

1. खाद्य तेल: वतलहनों की खेती मुख्य रूप से ईनकी तेल सामग्री के वलए की जाती ह,ै वजस ेवनकालकर खाना पकान े

के तेल के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै वतलहनों से प्राप्त खाद्य तेल, जैसे सोयाबीन तेल, कैनोला तेल, सूरजमुखी 

तेल, वतल का तेल और मंूगफली का तेल, व्यापक रूप से तलन,े भूनन,े बेककग, सलाद ड्रलेसग और मैररनेड के वलए 

पाक ऄनुप्रयोगों में ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

 

2. बेककग और पाककला: वतलहनों को विवभन्न पके हुए माल और पके हुए व्यंजनों में शावमल क्रकया जा सकता ह।ै 

स्िाद, बनािट और पोषण मूल्य बढाने के वलए आन्हें ब्रेड, कुकीज़, गे्रनोला बार, मक्रफन और केक में जोडा जा 
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सकता ह।ै वतलहनों का ईपयोग सलाद, स्टर-फ्राइ, सूप, सॉस और ऄनाज के व्यंजनों में टॉलपग या वमटस-आन के 

रूप में भी क्रकया जा सकता ह।ै 

 

3. स्नैक फूड: कइ वतलहनों का सेिन स्टैंडऄलोन स्नैटस के रूप में या स्नैक ईत्पादों में सामग्री के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

भुने और नमकीन वतलहन, जैसे बादाम, मंूगफली, सूरजमुखी के बीज, कद्द ूके बीज और काजू, लोकवप्रय स्नैक 

विकल्प हैं। आनका ईपयोग िेल वमटस, एनजी बार और नट बटर में भी क्रकया जा सकता ह।ै 

 

4. प्रोटीन स्रोत: वतलहन पौधे-अधाररत प्रोटीन का एक मूल्यिान स्रोत हैं, जो ईन्हें शाकाहारी, शाकाहारी या पौध-े

कें क्रित अहार के वलए ईपयुक्त बनाता ह।ै आन्हें पीसकर अटा बनाया जा सकता ह ैया पौधों पर अधाररत मांस के 

विकल्प, प्रोटीन बार, प्रोटीन पाईडर और प्रोटीन शेक में प्रोटीन युक्त सामग्री के रूप में ईपयोग क्रकया जा सकता 

ह।ै 

  

5. वछडकाि और टॉलपग : वतल के बीज, वचया बीज, ऄलसी और भांग के बीज जैस े वतलहन का ईपयोग ऄटसर 

विवभन्न व्यंजनों के वलए टॉलपग के रूप में क्रकया जाता ह।ै पौविक स्िाद, कुरकुरापन और पोषण को बढािा दनेे के 

वलए आन्हें सलाद, दही, स्मूदी, ऄनाज, दवलया और डसेटथ पर वछडका जा सकता ह।ै 

 

6. पोषण संबंधी पूरक: वतलहन, विशेष रूप से ऄलसी और वचया बीज, अमतौर पर पोषण संबंधी पूरक के रूप में 

ईपयोग क्रकए जात ेहैं। अिश्यक फैटी एवसड, फाआबर, एटंीऑवटसडेंट और ऄन्य पोषक तत्ि प्रदान करन ेके वलए 

आन्हें पीसकर पाईडर बनाया जा सकता ह ैया कैप्सूल या तेल के रूप में सेिन क्रकया जा सकता ह।ै 

 

7. पशु चारा: वतलहन का ईपयोग व्यापक रूप से पशुधन, मुगीपालन और जलीय कृवष के वलए चारे के रूप में क्रकया 

जाता ह।ै िे जानिरों की िृवद्, विकास और समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक उजाथ, प्रोटीन और अिश्यक पोषक 

तत्िों का एक कें क्रित स्रोत प्रदान करत ेहैं। 

 

8. औद्योवगक ऄनुप्रयोग: कुछ वतलहनों का खाद्य ईत्पादन के ऄलािा औद्योवगक ईपयोग भी होता ह।ै ईदाहरण के 

वलए, सोयाबीन जैसे वतलहन का ईपयोग बायोडीजल के वनमाथण में क्रकया जाता ह,ै जो पौधों के तेल से प्राप्त एक 

निीकरणीय उजाथ स्रोत ह।ै ऄरंडी के बीज का ईपयोग ऄरंडी के तेल के ईत्पादन के वलए क्रकया जाता ह,ै वजसका 

ईपयोग स्नेहक, सौंदयथ प्रसाधन और फामाथस्यूरटकल्स के ईत्पादन में क्रकया जाता ह।ै 
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9. व्यवक्तगत दखेभाल ईत्पाद: कुछ वतलहन, जैसे सूरजमुखी के बीज और वतल के बीज, का ईपयोग व्यवक्तगत 

दखेभाल ईत्पादों के ईत्पादन में क्रकया जाता ह।ै आन वतलहनों से प्राप्त तेलों का ईपयोग ईनके मॉआस्चराआलजग और 

पौविक गुणों के कारण त्िचा दखेभाल ईत्पादों, बालों की दखेभाल के ईत्पादों, साबुन, लोशन और सौंदयथ 

प्रसाधनों में क्रकया जाता ह।ै 

 

10. वस्थरता के प्रयास : वतलहन को पयाथिरण के ऄनुकूल फसल माना जाता ह।ै ईनकी खेती के वलए पशु कृवष की 

तुलना में कम पानी और भूवम की अिश्यकता होती ह,ै वजसस ेिे प्रोटीन और तेल का ऄवधक रटकाउ स्रोत बन 

जाते हैं। वतलहन जैि विविधता संरक्षण, वमट्टी के स्िास््य और ग्रीनहाईस गैस ईत्सजथन को कम करने में योगदान 

करते हैं। 

 

11. मसाल ेऔर स्प्रेड: वतलहन का ईपयोग मसालों और स्पे्रड के ईत्पादन के वलए क्रकया जाता ह।ै ईदाहरण के वलए, 

तावहनी बनान ेके वलए वतल को पीस वलया जाता ह,ै जो एक लोकवप्रय मध्य पूिी मसाला ह ै वजसका ईपयोग 

नयूमस, सॉस और ड्रलेसग में क्रकया जाता ह।ै मंूगफली का मटखन बनाने के वलए मंूगफली को कुचला जाता ह,ै यह 

दवुनया भर में पसंद क्रकया जान ेिाला एक लोकवप्रय ईत्पाद ह।ै 

 

12. डेयरी विकल्प: वतलहन का ईपयोग लैटटोज ऄसवहष्णुता िाल ेया शाकाहारी जीिन शैली का पालन करने िाल े

व्यवक्तयों के वलए डयेरी विकल्प बनाने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, सोयाबीन को सोया दधू में 

संसावधत क्रकया जाता ह,ै वजसका ईपयोग गाय के दधू के विकल्प के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै ऄन्य वतलहन, 

जैसे बादाम और नाररयल, का ईपयोग क्रमशः बादाम दधू और नाररयल के दधू का ईत्पादन करने के वलए क्रकया 

जाता ह।ै 

 

13. स्िाद और मसाला: वतलहन का ईपयोग विवभन्न व्यंजनों में स्िाद और सुगंध जोडने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

ईदाहरण के वलए, खसखस का ईपयोग अमतौर पर पके हुए माल के वलए टॉलपग के रूप में क्रकया जाता ह ैऔर 

आसमें एक विवशि ऄखरोट जैसा स्िाद वमलाया जाता ह।ै सरसों के बीज का ईपयोग सरसों के मसाले बनान ेऔर 

तीखा, मसालेदार स्िाद प्रदान करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 

 

14. सौंदयथ प्रसाधन और त्िचा की दखेभाल: वतलहन और ईनसे प्राप्त तेलों का ईपयोग सौंदयथ प्रसाधन और त्िचा 

दखेभाल ईद्योग में क्रकया जाता ह।ै िे ऄपने कोमल गुणों के कारण ऄटसर मॉआस्चराआज़र, लोशन, क्रीम और 
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सीरम में पाए जाते हैं। जोजोबा तेल वनकालन ेके वलए जोजोबा बीज जैसे वतलहन का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो 

ऄपने मॉआस्चराआलजग लाभों के वलए प्रवसद् ह।ै 

 

15. बायोएवटटि यौवगक वनष्कषथण: वतलहन में संभावित स्िास््य लाभ िाल े बायोएवटटि यौवगक होते हैं। 

पॉलीफेनोल्स, फाआटोस्टेरॉल और फ्लेिोनोआड जैस ेआन यौवगकों को वतलहन से वनकाला जा सकता ह ैऔर अहार 

पूरक, कायाथत्मक खाद्य पदाथथ और न्यूिास्यूरटकल्स के ईत्पादन में ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै 

 

16. पशु अहार ऄनुपूरक: वतलहनों को पशुधन और मुगीपालन के वलए पूरक अहार में संसावधत क्रकया जा सकता ह।ै 

ये पूरक ऄवतररक्त पोषण प्रदान करते हैं और पशु अहार की गुणित्ता में सुधार करने में मदद करते हैं। वतलहन 

केक, तेल वनष्कषथण का एक ईप-ईत्पाद, ऄटसर प्रोटीन युक्त णीड घटक के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 

17. मृदा संशोधन: वतलहन भोजन, जो तेल वनष्कषथण के बाद बचा हुअ ऄिवशि पदाथथ ह,ै का ईपयोग जैविक ईिथरक 

या वमट्टी संशोधन के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै य ेभोजन वमट्टी को पोषक तत्िों से समृद् करते हैं, वमट्टी की 

संरचना में सुधार करत ेहैं और पौधों की िृवद् को बढाते हैं। 

 

18. ईंधन और उजाथ ईत्पादन: वतलहनों में जैि ईंधन ईत्पादन के वलए फीडस्टॉक के रूप में ईपयोग क्रकए जाने की 

क्षमता ह।ै आन्हें बायोडीजल में संसावधत क्रकया जा सकता ह,ै जो जीिाश्म ईंधन का एक निीकरणीय और 

पयाथिरण के ऄनुकूल विकल्प ह।ै वतलहन से प्राप्त बायोडीजल का ईपयोग पररिहन, हीरटग और वबजली ईत्पादन 

में क्रकया जाता ह।ै 

19. पारंपररक वचक्रकत्सा: वतलहन का ईपयोग पारंपररक वचक्रकत्सा प्रणावलयों में ईनके संभावित स्िास््य लाभों के 

वलए क्रकया जाता रहा ह।ै ऐसा माना जाता ह ैक्रक ईनमें ऐसे गुण होते हैं जो पाचन में सहायता करते हैं, प्रवतरक्षा 

में सुधार करत ेहैं और समग्र कल्याण को बढािा दतेे हैं। हालााँक्रक, यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक आन पारंपररक 

ईपयोगों को मान्य करने के वलए िैज्ञावनक ऄनुसंधान जारी ह।ै 

 

20. सजािटी और सजािटी ईद्देश्य : कुछ वतलहन, जैस ेसजािटी लौकी और रंगीन सूरजमुखी के बीज, सजािटी और 

सजािटी ईद्दशे्यों के वलए ईपयोग क्रकए जात े हैं। आनका ईपयोग ऄटसर पुष्प सज्जा, गृह सज्जा और वशल्प 

पररयोजनाओं में क्रकया जाता ह।ै 
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21. औद्योवगक स्नेहक: कुछ वतलहन, जैसे ऄरंडी के बीज, का ईपयोग औद्योवगक मशीनरी और ईपकरणों के वलए 

स्नेहक का ईत्पादन करने के वलए क्रकया जाता ह।ै ऄरंडी का तेल ऄपनी ईच्च वचपवचपाहट और वचकनाइ गुणों के 

वलए जाना जाता ह,ै जो आसे औद्योवगक ऄनुप्रयोगों की एक विस्तृत शंृ्रखला में ईपयोग के वलए ईपयुक्त बनाता ह।ै 

 

22. साबुन और वडटजेंट ईत्पादन: वतलहन का ईपयोग साबुन और वडटजेंट के ईत्पादन में क्रकया जा सकता ह।ै 

वतलहनों स ेप्राप्त तेल, जैसे नाररयल तेल और ताड का तेल, अमतौर पर ऄपने सफाइ और मॉआस्चराआलजग गुणों 

के कारण साबुन बनान ेकी प्रक्रक्रयाओं में प्रमुख सामग्री के रूप में ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

 

23. जैि-अधाररत प्लावस्टक: वतलहन जैि-अधाररत प्लावस्टक के स्रोत के रूप में काम कर सकत े हैं। वतलहन स े

वनकाले गए तेल का ईपयोग बायोवडगे्रडबेल और निीकरणीय प्लावस्टक का ईत्पादन करने के वलए क्रकया जा 

सकता ह,ै जो पारंपररक पेिोवलयम-अधाररत प्लावस्टक के वलए एक पयाथिरण-ऄनुकूल विकल्प प्रदान करता ह।ै 

 

24. लकडी संरक्षक: कुछ वतलहन, जैसे नीम के बीज, में प्राकृवतक कीटनाशक और एटंीफंगल गुणों िाल ेयौवगक होते 

हैं। आन बीजों के ऄकथ  का ईपयोग लकडी में छेद करन ेिाल ेकीडों, दीमकों और फंगल क्षय से बचान ेके वलए लकडी 

के संरक्षण में क्रकया जाता ह।ै 

 

25. प्राकृवतक कीटनाशक: वतलहन का ईपयोग प्राकृवतक कीटनाशकों और कीटनाशकों के ईत्पादन के वलए क्रकया जा 

सकता ह।ै वतलहनों के ऄकथ , जैसे क्रक नीम का तेल और पाआरेथ्रम, को पारंपररक रूप से लसथेरटक रासायवनक 

कीटनाशकों के प्रभािी और पयाथिरण के ऄनुकूल विकल्प के रूप में ईपयोग क्रकया जाता रहा ह।ै 

 

26. बायोमास ईंधन: वतलहन का ईपयोग बायोमास ईंधन के स्रोत के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै ऄिवशि बायोमास, 

जैसे बीज के वछलके या भूसी, को गमी या वबजली ईत्पन्न करने के वलए जलाया जा सकता ह,ै जो निीकरणीय 

उजाथ ईत्पादन में योगदान दतेा ह।ै 

 

27. पशु वबस्तर: वतलहन ईप-ईत्पाद, जैसे भूसी या गोले, का ईपयोग पशु वबस्तर सामग्री के रूप में क्रकया जा सकता 

ह।ै ये ईत्पाद पशुधन और पालतू जानिरों के वलए कुशलनग, ऄिशोषण और आन्सुलेशन प्रदान करते हैं। 
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28. पारंपररक वशल्प और कला: सजािटी बीज और फवलयों की तरह वतलहन का ईपयोग पारंपररक वशल्प और कला 

रूपों में क्रकया जाता ह।ै ईन्हें अभूषण वनमाथण, मनके, टोकरी बुनाइ और ऄन्य कलात्मक कृवतयों में शावमल क्रकया 

जा सकता ह।ै 

 

29. प्राकृवतक रंग: कुछ वतलहन, जैसे एनाट्टो बीज, का ईपयोग प्राकृवतक रंगों के स्रोत के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै 

कपडों, िस्त्रों, सौंदयथ प्रसाधनों और खाद्य ईत्पादों को रंगन ेके वलए ईपयोग क्रकए जान ेिाले रंगिव्य वनकालने के 

वलए बीजों को संसावधत क्रकया जाता ह।ै 

 

30. ऄनुसंधान और वशक्षा: वतलहन का व्यापक रूप से ऄनुसंधान और शैवक्षक सेरटग्स में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

िे पौधों के अनुिंवशकी, विकास पैटनथ और तेल जैिसंशे्लषण का ऄध्ययन करन ेके वलए मॉडल जीिों के रूप में 

कायथ करते हैं। वतलहनों का ईपयोग अमतौर पर छात्रों को पादप जीि विज्ञान और कृवष के बारे में वसखाने के 

वलए शैवक्षक गवतविवधयों और प्रयोगों में भी क्रकया जाता ह।ै 

 

9. सूख ेमेिों के विष 

सूख ेमेि ेऄपनी ईच्च पोषक तत्ि सामग्री और स्िाक्रदि स्िाद के वलए प्रवसद् हैं। हालांक्रक आनका स्तर ऄटसर कम होता 

ह ैऔर ऄगर सीवमत मात्रा में खाया जाए तो हावनकारक नहीं होता ह ैऔर यह जानना अिश्यक ह ैक्रक कुछ सूख ेमेिों 

में विषाक्त पदाथथ हो सकते हैं। सूखे मेिों में पाए जाने िाले जहरों की सूची नीचे विस्तार से दी गइ ह:ै 

 

एफ्लाटॉवटसन: एस्परवगलस फ्लेिस और एस्परवगलस पैरावसरटकस दो मुख्य फफंूद हैं जो एफ्लाटॉवटसन बनात ेहैं, 

जो मजबूत कार्षसनोजेवनक जहर हैं। िे सूख ेफल और मेिों सवहत विवभन्न प्रकार की फसलों को दवूषत कर सकत ेहैं। 

सूख ेऄंजीर, मंूगफली, बादाम और वपस्ता में एफ्लाटॉवटसन संदषूण का प्रसार ऄवधक होता ह।ै वलिर कैंसर और ऄन्य 

बीमाररयों के खतरे को कम करने के वलए वनयवमत रूप से एफ्लाटॉवटसन-दवूषत भोजन से बचना चावहए। हालााँक्रक, 

वनयामक संगठनों और खाद्य ईत्पादकों के पास यह गारंटी दनेे के वलए कड ेवनयम और वनगरानी प्रक्रक्रयाएाँ हैं क्रक खाद्य 

ईत्पादों में एफ्लाटॉवटसन की सुरवक्षत मात्रा शावमल ह।ै 

 

ओकै्रटॉवटसन ए: किक एस्परवगलस और पी एवनवसवलयम ओकै्रटॉवटसन ए, एक मायकोटॉवटसन बनाते हैं। विवभन्न 

खाद्य ईत्पाद, विशेष रूप स े क्रकशवमश और सूख े ऄंजीर जैसे सूख े फल, संदषूण के प्रवत संिेदनशील होत े हैं। 

ऑकै्रटॉवटसन ए को आम्यूनोटॉवटसवसटी, क्रकडनी की हावन और संभावित कैंसरकारी प्रभािों से जोडा गया ह।ै यह एक 
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मान्यता प्राप्त नेफ्रोटॉवटसन ( गुद े के वलए विषाक्त) ह।ै जैसे एफ्लाटॉवटसन को कैसे वनयंवत्रत क्रकया जाता ह,ै खाद्य 

पदाथों में ऑकै्रटॉवटसन ए का स्तर स्िीकायथ सीमा से नीचे रहना चावहए। 

 

पैटुवलन: पेवनवसवलयम और एस्परवगलस प्रजावतयााँ मायकोटॉवटसन पैटुवलन का ईत्पादन करती हैं। यह कुछ फलों, 

जैसे अडू, सेब और नाशपाती में मौजूद होता ह,ै वजनका ईपयोग ऄटसर ड्राइ फू्रट स्नैटस बनाने के वलए क्रकया जाता 

ह।ै ईच्च पैटुवलन सामग्री िाल े खाद्य पदाथों को संभावित जीनोटॉवटसवसटी और आम्यूनोटॉवटसवसटी से जोडा जा 

सकता ह,ै जो विशेष रूप स ेछोटे बच्चों के वलए स्िास््य जोवखम पैदा करता ह।ै खाद्य ईत्पादों में पैटुवलन का स्तर 

वनयमों के ऄधीन ह।ै 

 

सायनोजेवनक ग्लाआकोसाआड: खुबानी, चेरी और अडू सवहत गुठलीदार फल सूख ेफलों में से हैं वजनमें सायनोजेवनक 

ग्लाआकोसाआड हो सकत ेहैं। जब आन पदाथों को शरीर द्वारा चयापचय क्रकया जाता ह,ै तो साआनाआड जारी हो सकता 

ह।ै हालााँक्रक, सूख ेमेिों में सायनोजेवनक ग्लाआकोसाआड की मात्रा अम तौर पर न्यूनतम होती ह ैऔर, जब कम मात्रा में 

सेिन क्रकया जाता ह,ै तो आस ेखतरनाक नहीं माना जाता ह।ै फलों को वभगोने, ईबालन ेया ऄन्य प्रसंस्करण से ईनमें 

साआनाआड की मात्रा को और कम क्रकया जा सकता ह।ै 

 

सल्फाआट्स: माआक्रोवबयल विकास को रोकन ेऔर रंग बनाए रखन ेके वलए, सल्फाआट्स का ईपयोग ऄटसर सूख ेफलों 

और ऄन्य खाद्य ईत्पादों में संरक्षक के रूप में क्रकया जाता ह।ै हालााँक्रक, सल्फाआट्स ईन लोगों में एलजी का कारण बन 

सकता ह ैजो कमजोर हैं, वजसस ेसांस लेन ेमें समस्या, चकत्त ेया पाचन संबंधी समस्याए ंजैसे लक्षण हो सकत ेहैं। 

यह याद रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक कृवष पद्वतयों, भंडारण की वस्थवत और प्रसंस्करण तकनीकों सवहत कइ कारक 

विषाक्त पदाथों की ईपवस्थवत और मात्रा को प्रभावित कर सकत ेहैं। विश्वसनीय स्रोतों स ेसूखे फल खरीदने, सही 

भंडारण की वस्थवत की गारंटी दनेे और दवूषत पदाथों के सेिन के खतरे को कम करने के वलए ईन्हें विविध और 

संतुवलत अहार में शावमल करने की सलाह दी जाती ह।ै यक्रद अपको विशेष स्िास््य समस्याए ंया अहार संबंधी 

सीमाए ंहैं तो क्रकसी वचक्रकत्सक या पोषण विशेषज्ञ से परामशथ सहायक होगा। 

 

10. भोजन में मसालों का महत्ि 

बीज, जामुन, जड, पेड की छाल, या क्रकसी ऄन्य पौधे के घटक का ईपयोग मुख्य रूप से स्िाद, रंग या भोजन को 

संरवक्षत करन ेके वलए क्रकया जाता ह,ै वजस ेशजदकोश मसाले के रूप में पररभावषत करता ह।ै जडी-बूरटयााँ, जो पौधों 
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की पवत्तयााँ, फूल या तन ेहैं, वजनका ईपयोग भोजन को स्िाक्रदि बनाने या गार्षनश करने के वलए क्रकया जाता ह,ै 

मसालों से वभन्न होती हैं। 

विवभन्न मसालों के कइ फायद े हैं, वजनमें एटंीऑटसीडेंट, एटंी-आंफ्लेमेटरी, एटंीबैटटीररयल और एटंीिायरल गुण 

शावमल हैं। भारत महाद्वीप ऄपने मसालों के वलए जाना जाता ह।ै भारत को एक समय दवुनया में मसालों की 

राजधानी कहा जाता था। और यह सही भी ह,ै यह दखेते हुए क्रक भारतीय संस्कृवत और भोजन मसालों से ऄटूट रूप स े

जुड ेहुए हैं। ऐसा कोइ क्रदन नहीं जाता जब मसालों का क्रकसी न क्रकसी रूप में प्रयोग न क्रकया जाता हो। 

मसालों का ईपयोग वसफथ  खाना पकाने के ऄलािा और भी कइ कामों के वलए क्रकया जाता ह;ै िे वचक्रकत्सा ईद्योग में 

भी महत्िपूणथ हैं। यह माना जाता ह ैक्रक ईनमें ऐस ेकइ गुण हैं जो मानि स्िास््य के वलए फायदमंेद हैं। नौ हजार साल 

पहले, क्रफवलस्तीन के माध्यम से वमस्र में नदी नहर की ओर लसधु और मेसोपोटावमया की घारटयों में कस्बों का विकास 

शुरू हुअ, और यही िह समय था जब भोजन, वचक्रकत्सा और सौंदयथ प्रसाधनों में मसालों का ईपयोग पहली बार 

सामने अया। जडी-बूरटयों और मसालों का ईपयोग सबस ेपहले मनुष्यों द्वारा खाद्य परररक्षकों के रूप में क्रकया गया 

था। ईन्हें जल्द ही एहसास हुअ क्रक आनमें से कइ पौधों में कटने, ददथ और ऄन्य सामान्य बीमाररयों को ठीक करने के 

गुण हैं। 

1. मसाल ेभोजन की बनािट और स्िाद को बेहतर बनात ेहैं: यह सामान्य ज्ञान ह ैक्रक मसाले भोजन के स्िाद और 

स्िाद को बढाते हैं। थोड ेसे मसाले स ेभोजन को रुवचकर और सुगंवधत बनाया जा सकता ह।ै मसाले वबना क्रकसी 

ऄवतररक्त कैलोरी, िसा, चीनी या नमक के भोजन को गहरा स्िाद दतेे हैं। आसके ऄवतररक्त, जडी-बूरटयााँ और मसाले 

खाद्य पदाथों में स्िाद का योगदान करते हैं, जो न केिल ईन्हें ऄवधक जरटल बनाते हैं, बवल्क पहले से मौजूद ऄन्य 

स्िादों को भी बढाते या विपरीत करत ेहैं। 

 

2. पौविक होत ेहैं मसाल:े पौधों से प्राप्त होने िाल ेमसालों में कइ गुण होते हैं जो मानि स्िास््य के वलए फायदमंेद 

होते हैं। कइ मसालों में एटंी-आंफ्लेमेटरी, एटंीऑटसीडेंट, एटंी-बैटटीररयल और एटंी-िायरल गुण होत ेहैं जो स्िास््य 

और शरीर के वलए फायदमंेद होते हैं। ईदाहरण के वलए, ऄदरक और हल्दी, जो ऄटसर व्यंजनों में ईपयोग क्रकए जाते 

हैं और न केिल ऄपने स्िाद के वलए आनमें एटंी-आंफ्लेमेटरी गुण होत ेहैं। बवल्क आन स्िास््य लाभों के वलए भी। एक 

ऄन्य ईदाहरण यह ह ैक्रक जीरा और दालचीनी जैसे मसालों का पाचन पर टया प्रभाि पडता ह ैऔर िे िजन वनयंत्रण 

में कैसे सहायता कर सकते हैं। 
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ऄपने भोजन में विवभन्न मसाले शावमल करने से वनस्संदहे अपके पोषण को बेहतर बनान ेमें मदद वमलेगी। यक्रद आन्हें 

दवैनक ईपभोग योग्य सामग्री में शावमल क्रकया जाता ह,ै तो यह ऄवनवित ह ैक्रक कौन स ेमसाले ऄपने स्िय ंके स्िास््य 

लाभों के साथ स्िस्थ मसालों का वनमाथण करत ेहैं। 

 

11. मसालों के प्रकार 

 

मसाला बीज: 

 

 जीरा: जीरा का ईपयोग ऄटसर भारतीय, मध्य पूिी और मैवटसकन व्यंजनों में क्रकया जाता ह।ै ईनका स्िाद गमथ, 

वमट्टी जैसा ह।ै िे करी, ऄनाज, सूप दतेे हैं और मसालों में एक विवशि सुगंध और कुछ हद तक पौविक स्िाद का 

वमश्रण होता ह।ै 

 

 सरसों के बीज: भारतीय, यूरोपीय और ऄमेररकी व्यंजनों में ऄटसर ईपयोग क्रकया जाता ह,ै सरसों के बीज में 

मसालेदार, तीखा स्िाद होता ह।ै आनका ईपयोग ऄटसर ऄचार बनाने, तडका लगाने और मैररनेड, ड्रलेसग और 

सॉस को गहराइ दनेे के वलए क्रकया जाता ह।ै 

 

 मेथी के बीज : मेथी के दानों का स्िाद ऄखरोट जैसा और कुछ हद तक कडिा होता ह।ै ऄफ़्रीकी, मध्य पूिी और 

भारतीय व्यंजन सभी वनयवमत रूप स ेआनका ईपयोग करत ेहैं। ऄचार, चटनी और सवजजयों के व्यंजनों में ईपयोग 

क्रकए जाने के साथ-साथ, मेथी के बीज मसाला वमश्रण और करी पाईडर का एक महत्िपूणथ वहस्सा हैं। 

 

 सौंफ के बीज: सौंफ के बीज का स्िाद मीठा और शराब जैसा होता ह।ै भारतीय, भूमध्यसागरीय और मध्य पूिी 

भोजन, ऄन्य लोगों के ऄलािा, दवुनया भर में ऄपनी विवभन्न पाक परंपराओं में ईनका ईपयोग करते हैं। मसाला 

संयोजन, ब्रेड, सॉसेज, वमठाइ और हबथल चाय में ऄटसर सौंण के बीज होते हैं। 

 

फलों स ेमसाल े

 

 काली वमचथ: काली वमचथ का स्िाद तीखा, तीखा और थोडा फूलदार होता ह।ै यह दवुनया में सबसे ऄवधक ईपयोग 

क्रकए जाने िाल ेमसालों में से एक ह ैऔर सूप, सॉस, मैररनेड और मांस व्यंजन सवहत विवभन्न खाद्य पदाथों के 

स्िाद और गमी को बढाता ह।ै 
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 आलायची: आलायची का स्िाद मीठा, फूलदार और सुगंवधत होता ह।ै भारतीय, मध्य पूिी और स्कैं वडनेवियाइ 

व्यंजन सभी ऄटसर आसका ईपयोग करते हैं। वमठाइ, करी, चािल के व्यंजन और चाय जैसे पेय सवहत मीठे और 

नमकीन दोनों व्यंजनों में आलायची का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 

 जुवनपर बेरीज का स्िाद पाआनी, नींब ूजैसा और थोडा सा मसालेदार होता ह।ै आनका ईपयोग ऄटसर यूरोपीय 

खाना पकाने में क्रकया जाता ह,ै विशेष रूप से वजन और साईरक्रोट और गेम व्यंजन जैसे भोजन के वनमाथण में। 

जुवनपर बेरीज व्यंजनों को एक विवशि हबथल स्िाद दतेे हैं। 

 

 ऑलस्पाआस: मसाले का गमथ, बारीक स्िाद दालचीनी, जायफल और लौंग के वमश्रण जैसा होता ह।ै यह मध्य 

पूिी, कैरेवबयन और लैरटन ऄमेररकी खाना पकाने में प्रमुख ह।ै मसाला वमश्रण, मैररनेड, वमठाआयााँ और मांस 

व्यंजन में ऑलस्पाआस एक महत्िपूणथ घटक ह।ै 

 

छाल स ेमसाला 

 

 दालचीनी: दालचीनी का स्िाद मीठा, स्िाक्रदि और िुडी होता ह।ै आसका ईपयोग ऄटसर वमठाआयों, बेक की गइ 

िस्तुओं, मीठे खाद्य पदाथों और गमथ पेय में क्रकया जाता ह।ै करी और चािल जैसे स्िाक्रदि भोजन को हल्की 

गमाथहट और समृवद् दनेे के वलए दालचीनी का भी ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 

 दालचीनी की तुलना में, कैवसया का स्िाद ऄवधक तीखा और तीखा होता ह।ै आसे वनयवमत रूप से वनयोवजत 

क्रकया जाता ह।ै विशेष रूप से एवशयाइ व्यंजनों में वबरयानी, करी और मसाला वमश्रण जैसे व्यंजनों में। कैवसया के 

समृद्, सुगंवधत स्िाद से व्यंजनों को लाभ होता ह।ै 

 

 स्टार ऐनीज़: स्टार ऐनीज़ का स्िाद तीव्र, मीठा और मुलेठी जैसा होता ह।ै यह भारतीय, वियतनामी और चीनी 

व्यंजनों का एक महत्िपूणथ घटक ह।ै स्टार ऐनीज़ मैररनेड, सूप, स्टू्ड और मसाले के वमश्रण में वमलाकर भोजन को 

एक ऄनोखा स्िाद दतेा ह।ै 

 

रूआबोस मसाल े
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 ऄदरक: ऄदरक का स्िाद तीखा, खट्टा और तीखा होता ह।ै भारतीय, एवशयाइ और कैरेवबयाइ व्यंजनों में आसका 

ऄटसर ईपयोग क्रकया जाता ह।ै स्टर-फ्राइ, करी, मैररनेड, डसेटथ और पेय पदाथों में, ऄदरक को ताजा, सूखा, 

पाईडर या पेस्ट के रूप में आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह।ै 

 

 हल्दी: हल्दी का स्िाद कडिा, वमट्टी जैसा और थोडा मसालेदार होता ह।ै यह दवक्षण पूिथ एवशयाइ और भारतीय 

व्यंजनों में एक अम सामग्री ह।ै हल्दी, वजसका ईपयोग करी, चािल के व्यंजन, मैररनेड और करी पाईडर जैस े

मसाले के वमश्रण में क्रकया जाता ह,ै ऄपने चमकीले पीले रंग के वलए प्रवसद् ह।ै 

 

बुलरश मसाल े

 

 लहसुन: लहसुन का स्िाद तेज़, नमकीन और थोडा सा मीठा होता ह।ै आसका ईपयोग दवुनया भर में कइ ऄलग-

ऄलग प्रकार के भोजन में क्रकया जाता ह,ै वजसमें मध्य पूिी, एवशयाइ और पविमी व्यंजन शावमल हैं। सॉस, स्टर-

फ्राइ, भुनी हुइ सवजजयााँ, मैररनेड और कइ ऄन्य व्यंजनों में, लहसुन स्िाद की गहराइ जोडता ह।ै 

 प्याज: प्याज का स्िाद तेज़, नमकीन और थोडा मीठा होता ह।ै यह एक बहुमुखी घटक ह ैवजसका ईपयोग दवुनया 

भर में व्यािहाररक रूप से सभी प्रकार के भोजन में क्रकया जाता ह।ै ऄपने ऄनूठे स्िाद और खुशब ूके वलए, प्याज 

का ईपयोग स्टर-फ्राइ, सूप, स्टू, करी, सलाद और कइ ऄन्य भोजन में क्रकया जाता ह।ै 

 

फूलों के मसाल े

 

 केसर: केसर भोजन को एक चमकीला पीला रंग और एक विवशि फूलदार, शहद जैसा स्िाद दतेा ह।ै यह पूरी 

दवुनया में सबसे महगें मसालों में से एक ह।ै केसर भारतीय, णारसी और भूमध्यसागरीय व्यंजनों में चािल के 

व्यंजनों, वमठाआयों और पेय पदाथों में एक अम सामग्री ह।ै 

 

 लौंग: लौंग का स्िाद शवक्तशाली, मसालेदार और थोडा मीठा होता ह।ै आनका ईपयोग ऄटसर मध्य पूिी, ऄफ़्रीकी 

और एवशयाइ व्यंजनों में क्रकया जाता ह।ै लौंग मसाल े के वमश्रण, मैररनेड, स्टू्ड, बेक क्रकए गए ईत्पादों और 

मुल्तानी िाआन जैसे गमथ पेय में एक अम घटक ह।ै 

 

पत्तों के रूप में मसाल:े 
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 तेजपत्ता: तेजपत्ता में एक मजबूत, सुगंवधत और हल्का फूलदार स्िाद पाया जा सकता ह।ै ईनकी विवशि गंध के 

कारण, ईनका ईपयोग दवुनया भर में विवभन्न प्रकार के व्यंजनों में क्रकया जाता ह,ै विशेष रूप से शोरबा, स्टू, करी 

और चािल के साथ भोजन के वलए। तेज़ पत्ते का पूरा पत्ता अमतौर पर ईपयोग क्रकया जाता ह,ै और आस ेपरोसन े

से पहले हटा क्रदया जाता ह।ै 

 

 करी पत्ता: नींब ूके रस के साथ, करी पत्ता एक ऄनोखा, सुगंवधत स्िाद प्रदान करता ह।ै दवक्षण पूिथ एवशयाइ, 

श्रीलंकाइ और दवक्षण भारतीय व्यंजन सभी ऄटसर आनका ईपयोग करते हैं। करी, करी, चटनी, चािल का भोजन 

और दाल के खाद्य पदाथथ सभी स्िाद के रूप में करी पत्ते का ईपयोग करते हैं। 

 

बदनामी/शैली मसाल:े 

क्रोकस फूल के कलंक का ईपयोग केसर मसाला बनान ेके वलए क्रकया जाता ह।ै चािल, वमठाआयााँ, पेय और यहााँ 

तक क्रक स्िाक्रदि भोजन सभी आसके विवशि स्िाद, सुगंध और चमकीले रंग से लाभावन्ित होते हैं। 

 

12. मसालों का औषधीय महत्ि 

 

सूजन संबंधी गवतविवध-कमी  

 

 करटयूवमन: हल्दी में प्राथवमक घटक, मजबूत सूजनरोधी गुण होते हैं। यह गरठया, सूजन अंत्र रोग और लगातार 

सूजन जैसी बीमाररयों के कारण होने िाली सूजन को कम कर सकता ह।ै 

 

 ऄदरक: ऄदरक के घटकों के सूजनरोधी गुण रूमेटॉआड गरठया और ऑवस्टयोअथथराआरटस से जुड ेददथ और सूजन 

को कम करन ेमें मदद कर सकते हैं। 

 

एंटीऑटसीडेंट की गवतविवध: 

 

 करटयूवमन: हल्दी में पाया जाने िाला एक एटंीऑटसीडेंट, खतरनाक मुक्त कणों को बेऄसर कर सकता ह ैऔर 

कोवशकाओं को ऑटसीडरेटि क्षवत से बचा सकता ह।ै 
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 दालचीनी: दालचीनी एटंीऑटसीडेंट से भरपूर होती ह ैजो सेलुलर क्षवत और ऑटसीडरेटि तनाि को रोकन ेमें 

मदद करती ह।ै 

 

 लौंग: लौंग की ईच्च एटंीऑटसीडेंट सामग्री ईनके कुछ संभावित स्िास््य लाभों को समझान ेमें मदद कर सकती ह,ै 

जैसे ऑटसीडरेटि तनाि और सूजन से बचाि। 

 

पाचन के लाभ: 

 

 ऄदरक: ऄदरक पाचन एजंाआमों के संशे्लषण को बढािा दतेा ह,ै ऄपच को कम करता ह,ै और मोशन वसकनेस और 

मतली और ईल्टी को कम करता ह।ै 

 

 जीरा: जीरा पोषक तत्िों के ऄिशोषण को बढािा दतेा ह,ै पाचन को तेज करता ह ैऔर गैस और सूजन जैस े

गैस्िोआंटेस्टाआनल लक्षणों को कम करता ह।ै 

 

रोग प्रवतरोधक क्षमता बढान ेपर प्रभाि 

 

 ऄदरक: ऄदरक में प्रवतरक्षा-ईत्तेजक गुण होत ेहैं जो संक्रमण के वखलाफ शरीर की सुरक्षा को मजबूत करत ेहैं और 

सामान्य प्रवतरक्षाविज्ञानी स्िास््य को अगे बढाते हैं। 

 लहसुन: लहसुन ऄपने प्रवतरक्षा-बढाने िाल े गुणों के वलए प्रवसद् ह,ै जो संक्रमण के प्रवत प्रवतरक्षा प्रणाली की 

प्रवतक्रक्रया को बेहतर बनान ेमें मदद करता ह।ै 

 

ददथ में कमी 

 

 लौंग: लौंग में पाए जाने िाले सौंदयथ रसायन दांत ददथ और गले के ददथ से राहत क्रदलाने में मदद कर सकते हैं। 

 ऄदरक: ददथ वनिारक गुणों के साथ ऄपने सूजन-रोधी गुणों के कारण, ऄदरक ददथ से राहत और मांसपेवशयों के ददथ 

में मदद कर सकता ह।ै 

 

फुफ्फुसीय स्िास््य 
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 ऄदरक: ऄपने सूजन-रोधी और जीिाणुरोधी गुणों के कारण, ऄदरक ब्रोंकाआरटस, सदी और खांसी जैसी श्वसन 

समस्याओं के आलाज में मदद कर सकता ह।ै 

 आलायची: ऄपने कफनाशक गुणों के कारण, आलायची खांसी और जमाि में सहायता कर सकती ह।ै 

 

रक्त शकथ रा वनयंत्रण 

 

 दालचीनी: आंसुवलन संिेदनशीलता को बढाकर और आंसुवलन प्रवतरोध को कम करके, दालचीनी रक्त शकथ रा के 

स्तर को वनयंवत्रत करन ेमें मदद कर सकती ह।ै 

 

हृदय और संिहनी स्िास््य 

 

 लहसुन: ऄध्ययनों न ेलहसुन के सेिन को रक्त पररसंचरण में सुधार, वनम्न रक्तचाप और कम कोलेस्िॉल के स्तर स े

जोडा ह।ै 

 

जीिाणुरोधी गुण 

 

 लौंग: लौंग में जीिाणुरोधी गुण होते हैं जो फंगस और कीटाणुओं से लडने में मदद कर सकते हैं। 

 

ऄच्छा मानवसक स्िास््य 

 

 केसर: केसर के संभावित ऄिसादरोधी गुणों पर ऄध्ययन से पता चलता ह ै क्रक यह मूड को बेहतर बनान ेऔर 

ऄिसाद के लक्षणों को कम करने में मदद कर सकता ह।ै खाना पकाना मसालों पर बहुत ऄवधक वनभथर करता ह ै

टयोंक्रक िे व्यंजन को स्िाद, जरटलता और गहराइ प्रदान करते हैं। 

 

 

13. कुकरी में मसालों का ईपयोग 

 

स्िाद बढाना 
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 मसालों द्वारा सामग्री के ऄंतर्षनवहत स्िाद को बढाया जाता ह।ै िे विशेष और विवशि स्िाद, गंध और सूक्ष्मताएाँ 

जोडकर खाद्य पदाथों को बढाते और संतुि करत ेहैं। 

 

 मसालों की मदद से, घर और रेस्तरा ंमें रसोआया बुवनयादी सामग्री को विवभन्न प्रकार के स्िाद िाल ेस्िाक्रदि 

व्यंजनों में बदल सकते हैं। 

 

मसाला: 

 मसालों का ईपयोग भोजन को स्िाक्रदि बनाने और स्िादों का अदशथ सामंजस्य प्रदान करन ेके वलए क्रकया जाता 

ह।ै िे स्िाद की गहराइ प्रदान करते हैं जो क्रकसी व्यंजन को सामान्य से शानदार बना सकता ह।ै 

 

 िांवछत स्िाद प्रोणाआल प्राप्त करने के वलए, मसालों का ईपयोग करके मसाला बनान ेमें सािधानीपूिथक सही 

मसालों का चयन और वमश्रण शावमल होता ह।ै 

 

मसालों का वमश्रण 

 

 विवशि मसाला वमश्रण बनाने के वलए विवभन्न मसालों को संयुक्त ऄनुपात में वमलाया जाता ह ैजो प्रत्येक व्यंजन 

के वलए ऄवद्वतीय होत ेहैं। खाद्य पदाथों में, ये वमश्रण एक विवशि स्िाद प्रोणाआल प्रदान करते हैं। 

 

 भारतीय व्यंजनों में गरम मसाला, दवक्षण एवशयाइ व्यंजनों में करी पाईडर और चीनी व्यंजनों में चीनी पांच-

मसाले का वमश्रण मसाला वमश्रण के कुछ ईदाहरण हैं। 

 

 भोजन को एक ऄच्छी तरह से संतुवलत स्िाद प्रोणाआल दनेे के वलए, मसाले के वमश्रण का ईपयोग मैररनेड, रब, 

सॉस, स्टू और करी में क्रकया जाता ह।ै 

 

सुगंध: 

 

 खाना बनाते समय, मसाले अकषथक सुगंध प्रदान करते हैं जो भोजन को सुगंवधत गुण प्रदान करते हैं। मसालों की 

खुशब ूभूख बढा सकती ह ैऔर खाने का ऄनुभि बेहतर कर सकती ह।ै 

 



304 
 

 जीरा, आलायची, दालचीनी और लौंग जैसी सुगंवधत चीज़ें हिा को ऄपनी अकषथक खुशब ूसे भर दतेी हैं, वजसस े

खाना बनाना एक संिेदी ऄनुभि बन जाता ह।ै 

 

 

रंग बढाना: 

 

 कुछ मसाले शानदार रंग वमलाकर भोजन को ऄवधक अकषथक बनात ेहैं। केसर एक नारंगी रंग प्रदान करता ह,ै 

लाल वशमला वमचथ एक लाल रंग का अभास दतेा ह,ै और हल्दी एक चमकीला पीला रंग प्रदान करती ह।ै 

 

 चटख रंगों िाल ेमसालों का ईपयोग खाद्य पदाथों की सुंदरता बढाने, ईन्हें ऄवधक अकषथक और स्िाक्रदि बनाने के 

वलए क्रकया जाता ह।ै 

 

स्िाद का सामंजस्य: 

 

 मसालों का ईपयोग खाना पकाने में स्िाद को संतुवलत करने के वलए क्रकया जाता ह।ै एक संतुवलत स्िाद 

प्रोणाआल के वलए, िे मसाला, वमठास, कडिाहट या तीखापन जोड सकते हैं। 

 

 ईदाहरण के वलए, दालचीनी का एक चुटकी ऄम्लता को संतुवलत करन ेके वलए वमठास का संकेत द ेसकता ह,ै 

जबक्रक थोडी सी लाल वमचथ भोजन की वमठास को संतुवलत करन ेके वलए गमी और मसाला जोड सकती ह।ै 

  

क्षेत्र और संस्कृवत का महत्ि: 

 

 विवभन्न दशेों और स्थानों के पाक रीवत-ररिाज और संस्कृवतयााँ मसालों के साथ घवनष्ठ रूप से जुडी हुइ हैं। 

 

 क्रकसी विवशि व्यंजन के वलए प्रत्येक पसंदीदा मसाला सूची ईस संस्कृवत के विवशि स्िाद प्रोफाआल और पाक 

तकनीकों को दशाथती ह।ै 

 

 भोजन के माध्यम से व्यवक्तयों को ईनके सांस्कृवतक आवतहास से जोडने के वलए, मसालों का ईपयोग करके 

क्रकसी विशेष व्यंजन का स्िाद लेने िाल ेप्रामावणक भोजन बनाए जाते हैं। 
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बहुत छोटे प्रश्न 

1. पेस्टो सॉस बनाने में अमतौर पर क्रकस ऄखरोट का ईपयोग क्रकया जाता ह?ै 

2. कौन सा वतलहन ऄपनी ईच्च प्रोटीन सामग्री के वलए जाना जाता ह ैऔर अमतौर पर शाकाहारी व्यंजनों में 

मांस के विकल्प के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह?ै 

3. कौन सा ऄखरोट ऄटसर अआसक्रीम और डसेटथ के वलए टॉलपग के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह,ै और ऄपन े

मलाइदार और थोड ेकडिे स्िाद के वलए जाना जाता ह?ै 

4. कैनोला तेल का ईत्पादन करन ेके वलए ईपयोग क्रकया जान ेिाला प्राथवमक वतलहन टया ह?ै 

5. कौन सा ऄखरोट ऄटसर एवशयाइ व्यंजनों में ईपयोग क्रकया जाता ह ैऔर स्टर-फ्राइ और सॉस जैस ेव्यंजनों में 

एक प्रमुख घटक ह?ै 

6. वतल का तेल, जो एवशयाइ और मध्य पूिी व्यंजनों में व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाता ह,ै का ईत्पादन 

करने के वलए अमतौर पर क्रकस वतलहन का ईपयोग क्रकया जाता ह?ै 

7. ऄखरोट का मटखन बनान ेमें ईपयोग के वलए कौन सा ऄखरोट लोकवप्रय ह ैऔर ऄटसर टलावसक सैंडविच 

भरने के साथ जुडा होता ह?ै 

8. सूरजमुखी तेल का ईत्पादन करने के वलए अमतौर पर क्रकस वतलहन का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो ऄपने 

हल्के स्िाद और ईच्च धूम्रपान लबद ुके वलए जाना जाता ह?ै 

9. कौन सा ऄखरोट बेककग में व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाता ह ैऔर पेकन पाइ जैस ेटलावसक डसेटथ में एक 

प्रमुख घटक ह?ै 

10. कौन सा वतलहन ऄपनी ईच्च ओमेगा-3 फैटी एवसड सामग्री के वलए जाना जाता ह ै और ऄटसर पौधे-

अधाररत मछली की छडें जैस ेमछली-मुक्त विकल्प बनाने में ईपयोग क्रकया जाता ह?ै  

ईत्तर 

1. पाआन सूखेमेिे। 

2. सोयाबीन. 

3. ऄखरोट। 

4. कैनोला बीज या रेपसीड। 

5. काजू। 

6. वतल के बीज। 

7. ऄखरोट। 
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8. सरसों के बीज। 

9. पेकान। 

10. वचया बीज। 

 

ररक्त स्थान भरें। 

1. ___________ एक बहुमुखी ऄखरोट ह ैवजसका ईपयोग ऄटसर बेककग, खाना पकाने और नाश्ते के रूप में 

क्रकया जाता ह,ै जो ऄपने समृद् और मटखनयुक्त स्िाद के वलए जाना जाता ह।ै 

2. ___________ एक व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाने िाला वतलहन ह ैजो ऄपने ईच्च ओमेगा -3 फैटी 

एवसड सामग्री के वलए जाना जाता ह,ै वजसका ईपयोग ऄटसर स्मूदी, बेटड सामान और ऄंड ेके विकल्प के 

रूप में क्रकया जाता ह।ै 

3. ___________ विवभन्न व्यंजनों में ईपयोग क्रकया जान ेिाला एक लोकवप्रय मसाला ह,ै जो ऄपने जीिंत पील े

रंग और विवशि वमट्टी के स्िाद के वलए जाना जाता ह।ै 

4. ___________ एक वतलहन ह ै वजसका ईपयोग मंूगफली के तेल के ईत्पादन में क्रकया जाता ह,ै वजसका 

ईपयोग अमतौर पर तलने और खाना पकाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

5. ___________ एक ऄत्यवधक सुगंवधत मसाला ह ै जो अमतौर पर भारतीय और मध्य पूिी व्यंजनों में 

ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो ऄपन ेगमथ और वमचथ स्िाद के वलए जाना जाता ह।ै 

6. ___________ एक पौविक ऄखरोट ह ैवजसका ईपयोग ऄटसर गे्रनोला बार, िेल वमटस और दवलया या दही 

के वलए टॉलपग के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

7. ___________ एक मजबूत, विवशि स्िाद िाला एक लोकवप्रय मसाला ह,ै वजसका ईपयोग अमतौर पर 

ऄचार, सॉसेज और राइ की रोटी में क्रकया जाता ह।ै 

8. ___________ एक वतलहन ह ैवजसका ईपयोग अमतौर पर सूरजमुखी तेल के ईत्पादन में क्रकया जाता ह,ै 

जो ऄपने हल्के स्िाद और ईच्च धूम्रपान लबद ुके वलए जाना जाता ह।ै 

9. ___________ एक सुगंवधत मसाला ह ैजो अमतौर पर बेककग और डसेटथ में ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो 

ऄपनी गमथ और अरामदायक सुगंध के वलए जाना जाता ह।ै 

10. ___________ एक मीठा और मलाइदार स्िाद िाला ऄखरोट ह,ै वजसका ईपयोग ऄटसर पाइ, टाटथ और 

अआसक्रीम जैसी वमठाआयों में क्रकया जाता ह।ै 

11. ___________ एक व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाने िाला वतलहन ह ैजो ऄपने ईच्च धूम्रपान लबद ुके वलए 

जाना जाता ह,ै जो आसे गहरे तलने और ईच्च तापमान िाल ेखाना पकाने के तरीकों के वलए ईपयुक्त बनाता ह।ै 
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12. ___________ एक लोकवप्रय मेिा ह ै वजसका ईपयोग ऄटसर भारतीय व्यंजनों में क्रकया जाता ह,ै विशेष 

रूप से करी और वबरयानी जैस ेस्िाक्रदि व्यंजनों में। 

13. ___________ एक व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाने िाला वतलहन ह ैजो ऄपने हल्के स्िाद के वलए जाना 

जाता ह ैऔर ऄटसर सलाद ड्रलेसग और तलने में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

14. ___________ एक सुगंवधत मसाला ह ैजो अमतौर पर बेककग और डसेटथ में ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जो 

ऄपने गमथ और मीठे स्िाद के वलए जाना जाता ह।ै 

15. ___________ एक वतलहन ह ै वजसका ईपयोग जैतून के तेल के ईत्पादन में क्रकया जाता ह,ै जो 

भूमध्यसागरीय व्यंजनों में प्रमुख ह।ै 

16. ___________ एक लोकवप्रय मेिा ह ैवजसका ईपयोग मीठे और नमकीन दोनों प्रकार के व्यंजनों में क्रकया 

जाता ह,ै जो ऄटसर िेल वमटस और सलाद के वलए टॉलपग के रूप में पाया जाता ह।ै 

17. ___________ एक तीखा मसाला ह ैजो अमतौर पर भारतीय, मध्य पूिी और मैवटसकन व्यंजनों में ईपयोग 

क्रकया जाता ह,ै जो ऄपने मजबूत स्िाद और सुगंध के वलए जाना जाता ह।ै 

18. ___________ एक वतलहन ह ै वजस ेअमतौर पर वतल का तेल बनान े के वलए दबाया जाता ह,ै वजसका 

ईपयोग विवभन्न पाक ऄनुप्रयोगों में क्रकया जाता ह।ै 

19. ___________ एक पेड की भीतरी छाल से प्राप्त एक स्िाक्रदि मसाला ह,ै वजसका ईपयोग अमतौर पर मीठे 

और नमकीन दोनों व्यंजनों में क्रकया जाता ह।ै 

 

 

ईत्तर 

 

1. पेकान। 

2. पटसन के बीज। 

3. हल्दी। 

4. मंूगफली। 

5. आलायची। 

6. ब्राजील सुपारी। 

7. जीरा। 

8. सरसों के बीज। 
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9. िनीला। 

10. मैकाडवेमया सूखेमेिे। 

11. कुसुम के बीज. 

12. काजू। 

13. कैनोला बीज. 

14. दालचीनी। 

15. जैतून। 

16. बादाम। 

17. जीरा। 

18. वतल के बीज। 

19. जायफल। 
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 आकाइ IX- चीनी और ईसके ईत्पाद 

1. पररचय 

2. गन्ना, 

3. चीनी और गुड के प्रकार 

4. चीनी और गुड का चयन 

5. चीनी और गुड का पोषक मूल्य 

6. चीनी और गुड का भंडारण 

7. चीनी की तैयारी 

8. चीनी के गुण 

9. चीनी का ईपयोग 

10. चीनी के ऄत्यवधक प्रयोग के विरुद् सािधानी 

11. कृवत्रम वमठास 

12. pUmuSsUteL 

13. शजदकोष 

14. ऄपनी प्रगवत जांचन ेके वलए व्यायाम का ईत्तर दें 
 

पररचय 

अपने अआसक्रीम, गुलाबजामुन और बफी जैसी चीनी िाली वमठाआयााँ खाना बहुत पसंद क्रकया होगा। क्रकसी भी 

दाित या सामावजक समारोह, जैसे शादी या जन्मक्रदन की पाटी, में आन वमठाआयों और वमठाआयों की अिश्यकता 

होती ह।ै आनमें से प्रत्येक व्यंजन में चीनी एक घटक ह।ै अपकी कॉफी, चाय, शीतल पेय और ऄन्य पेय पदाथों में भी 

चीनी होती ह।ै 

चीनी दवुनया भर में आस्तेमाल क्रकया जाने िाला प्राथवमक मीठा बनाने िाला घटक ह।ै शजद "चीनी", वजसका ऄथथ ह ै

मोटी चीनी, "सरकारा" शजद स े वलया गया ह,ै वजसका ऄथथ ह ैबजरी। मानि जीभ द्वारा पहचान ेजाने िाल ेचार 

प्राथवमक स्िाद हैं मीठा, खट्टा, नमकीन और कडिा। 

आसवलए, हम स्िाभाविक रूप से ईन पौधों में काफी रुवच रखते हैं जो चीनी का ईत्पादन करत ेहैं टयोंक्रक हमारे "मीठे 

दांत" न ेहमेशा भोजन को अकषथक बनाने में एक बडी भूवमका वनभाइ ह।ै शकथ रा के वबना, जो उजाथ और वमठास के 

स्रोत के रूप में काम करती ह,ै यह सोचना ऄसंभि होगा क्रक हम कैसे रहेंगे। 
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प्रकाश संशे्लषक गवतविवध के माध्यम से, सभी हरे पौधे शकथ रा बनाने में सक्षम होते हैं, जो ऄटसर पौधों की प्रजावतयों 

में मामूली मात्रा में पाए जाते हैं। ऄवधकांश समय, ईत्पाक्रदत चीनी आतनी कम होती ह ैक्रक आसका बहुत कम वहस्सा 

जमा होता ह ैजबक्रक आसका ऄवधकांश वहस्सा चयापचय के दौरान पौधे द्वारा ईपभोग क्रकया जाता ह।ै गने्न का पौधा 

सौर उजाथ, काबथन डाआऑटसाआड और पानी को ईच्च उजाथ िाल ेभोजन में पररिर्षतत करन ेमें सिथशे्रष्ठ में से एक ह।ै गने्न 

के साथ-साथ, चुकंदर, गाजर, मक्का, ज्िार, चीनी मेपल और कइ ताड के पेडों में भी काफी मात्रा में चीनी जमा होती 

ह,ै मुख्य रूप से ईनके पुष्पक्रम, प्याज के बल्ब और फलों में। 

आसे बनान ेमें गन्ना और चुकंदर दोनों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै जहााँ पविम जमथनी और यूरोप के ऄन्य भागों में 

चुकंदर का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै िहीं हमारे दशे में गने्न का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै चीनी बनाने के वलए ईपयोग 

क्रकए गए स्रोत की परिाह क्रकए वबना ऄंवतम ईत्पाद एक समान होता ह।ै 

हमारा दशे सबसे बड ेचीनी ईत्पादकों में से एक ह।ै कारखान ेचीनी बनान ेके वलए गने्न का ईपयोग करते हैं। संक्षेप में, 

चीनी बनान ेके वलए गने्न को कुचला जाता ह।ै आस प्रकार प्राप्त रस में कुछ प्रदषूक तत्ि होत ेहैं। चीनी के क्रक्रस्टल बनान े

के वलए, बाद में आसे पररष्कृत और कें क्रित क्रकया जाता ह।ै ऄब भी हमारे गांिों में गुड या गुड बनान ेके वलए बडी मात्रा 

में गने्न का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै क्रकसान आसे घर या खेतों में पकाते हैं. गुड बनाते समय गने्न के रस को ईबालने और 

गाढा करने के वलए बड ेलोह ेके बतथनों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै ऄच्छी तरह से वहलान ेके बाद, सांक्रित वमश्रण को 

एक िव्यमान में जमने क्रदया जाता ह।ै गुड चीनी की तरह ही गने्न से बनाया जाता ह,ै लेक्रकन टयोंक्रक यह चीनी की 

तरह पररष्कृत नहीं होता ह,ै आसवलए आसका रंग भूरा होता ह।ै भारत में, प्रवत व्यवक्त चीनी और गुड की औसत दवैनक 

खपत 2 से 6 चम्मच या 10 से 30 ग्राम के बीच ह।ै 

एक ऄन्य मीठा करने िाला घटक शहद ह।ै यह फूलों से अता ह.ै मधु मवटखयों के प्रयासों से आसन ेऄपने स्िाद और 

स्िाद के कारण लोकवप्रयता हावसल की ह।ै यह कभी-कभी दिाओं में पाया जा सकता ह।ै हालााँक्रक, यह महगंा ह ैऔर 

आसकी अपूर्षत बहुत सीवमत ह।ै 

रासायवनक संरचना 

पौधे के कुल शुष्क पदाथथ का 50-60% गने्न में होता ह,ै आसके बाद 30-40% शीषथ और कूड ेमें और 15-20% जडों और 

ठंूठ में होता ह।ै रासायवनक संरचना संस्कृवत, अय ु और पयाथिरणीय कारकों से प्रभावित होती ह।ै 

ईच्चतमपररवस्थवतयों में पकने के ऄलािा, पवत्तयों के शीषथ में कम करने िाली शकथ रा का प्रवतशत ऄवधक होता ह ैऔर 

पुनप्राथप्त करने योग्य का प्रवतशत कम होता ह।ै सुक्रोज की मात्रा पररपक्वता के साथ घटती-बढती रहती ह ै लेक्रकन 

पररपक्वता के साथ बढती ह ैऔर ऄटसर अधार के पास सबसे ऄवधक होती ह।ै 9-16% फाआबर और मुख्य रूप स े
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काबोहाआड्रटे जो 26% काबथवनक पदाथथ बनाते हैं, गने्न के पूरे िजन से रस का ऄवधकांश वहस्सा पानी और सुक्रोज स े

बना होता ह,ै साथ ही थोडी मात्रा में ग्लूकोज, फु्रटटोज, खवनज लिण, और नाआिोजनयुक्त यौवगक। गन्ना क्रकतना पका 

ह,ै आस पर वनभथर करत ेहुए, रस में कुल ठोस पदाथथ अमतौर पर 80-95% सुक्रोज का 22% होता ह।ै 

शकथ रा का िगीकरण 

 मोनोसैकराआड या साधारण चीनी: 

ग्लूकोज, वजसे अमतौर पर डटेसिोज कहा जाता ह,ै प्राकृवतक रूप से विवभन्न फलों और पौधों के रस के साथ-

साथ जीवित चीजों के रक्त में भी पाया जाता ह।ै पचने के बाद, भोजन में मौजूद ऄवधकांश काबोहाआड्रटे ऄंततः 

ग्लूकोज में बदल जाते हैं। स्टाचथ को एवसड या कुछ एजंाआमों के ईपयोग से ग्लूकोज में भी पररिर्षतत क्रकया जा 

सकता ह।ै तरल ग्लूकोज, वजस ेअमतौर पर कृवत्रम ग्लूकोज वसरप कहा जाता ह,ै का ईपयोग शीतल पेय, जैम 

और शकथ रायुक्त कन्फेटशन जैसे ईत्पाद बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

 फु्रटटोज़ एक प्राकृवतक रूप से पाइ जान ेिाली चीनी ह ैजो विवभन्न फलों, सवजजयों और शहद में पाइ जा 

सकती ह।ै सबसे मीठी चीनी यही ह.ै आसके ऄवतररक्त, यह सुक्रोज का एक वहस्सा ह ैऔर व्यािसावयक रूप स े

बेचे जाने िाल े'ईच्च फु्रटटोज' वसरप में पाया जा सकता ह।ै 

 गैलेटटोज़ स्ितंत्र ऄिस्था में मौजूद नहीं ह;ै यह लैटटोज का एक घटक ह।ै 

 

वडसैकराआड: 

 

 वडसैकेराआड दो मोनोसैकेराआडों को वबना पानी वमलाए एक साथ वमलाने से बनते हैं। 

 गने्न और चुकंदर में प्राकृवतक रूप से सुक्रोज होता ह,ै जैसे ऄन्य फल और गाजर जैसी कुछ जड िाली सवजजयां 

होती हैं। यह एक फु्रटटोज और ग्लूकोज रासायवनक वमश्रण ह।ै हम वजस "चीनी" का ईपभोग करते हैं िह 

मूलतः शुद् सुक्रोज ह,ै चाह ेिह सफेद हो या भूरी। 

 माल्टोज़ दो ग्लूकोज आकाआयों स ेबना एक यौवगक ह ैजो पाचन में स्टाचथ के टूटने पर ईत्पन्न होता ह।ै जब 

माल्ट शराब (बीयर) बनाने के वलए ऄनाज को ऄंकुररत क्रकया जाता ह,ै तो माल्ट भी ईत्पन्न होता ह।ै 

 लैटटोज केिल दधू में पाया जाता ह,ै वजसमें मानि दधू भी शावमल ह,ै और यह ग्लूकोज और गैलेटटोज का 

वमश्रण ह।ै सुक्रोज या ग्लूकोज की तुलना में यह कम मीठा होता ह।ै 

 चीनी गुड के प्रकार 

बाजार में ईपलजध चीनी और गुड की विवभन्न क्रकस्में आस प्रकार हैं: 
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 दानेदार चीनी: यह चीनी का िह प्रकार ह ैवजसका अमतौर पर ईपयोग क्रकया जाता ह।ै आसमें बड ेअकार के 

क्रक्रस्टल हैं। पाईडर चीनी का ईपयोग केक, पेस्िी और वबस्कुट बनाने के वलए क्रकया जाता ह ैटयोंक्रक यह 

मटखन या घी के साथ ऄच्छी तरह स ेवमल जाता ह।ै ऄरंडी चीनी दानेदार चीनी ह ैवजस ेपाईडर क्रकया गया 

ह।ै 

 अआलसग शुगर: अआलसग शुगर दानेदार चीनी होती ह ै वजसे बारीक पीस वलया जाता ह ैऔर क्रफर थोडी 

मात्रा में मके्क के अटे के साथ वमलाया जाता ह।ै आसका ईपयोग केक, पेस्िी और वबस्कुट को सजाने के वलए 

क्रकया जाता ह।ै 

 चीनी के टुकड:े आस प्रकार की दानेदार चीनी में क्रक्रस्टल होते हैं जो एक ठोस िव्यमान में बंध ेहोत ेहैं। ईसके 

बाद, िव्यमान को क्रकसी भी िांवछत अकार या अकार के टयूजस में काट क्रदया जाता ह।ै कॉफी और चाय के 

वलए चीनी के टुकडों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 गुड : यह भी गने्न स ेबनता ह।ै गुड मुख्यतः दो प्रकार का होता ह।ै पहला प्रकार सख्त और हल्के सुनहरे रंग 

का होता ह,ै जबक्रक दसूरा नाजुक और गहरे सुनहरे रंग का होता ह।ै 

 चीनी और गुड का चयन 

बाज़ार में विवभन्न प्रकार की चीनी ईपलजध हैं, जैसा क्रक पहले आस आकाइ में िर्षणत क्रकया गया था। ऄंवतम ईपयोग को 

ध्यान में रखकर चीनी खरीदें। ईदाहरण के तौर पर, अआलसग शुगर का ईपयोग केक को सजाने के वलए क्रकया जाता 

ह,ै दानेदार चीनी या चीनी के टयूजस का ईपयोग कॉफी और चाय में क्रकया जाता ह,ै और कैस्टर शुगर का ईपयोग 

वबस्कुट और केक बनान े के वलए क्रकया जाता ह।ै अपको यह सुवनवित करन ेमें सािधानी बरतनी चावहए क्रक जो 

चीनी अप खरीद रह ेहैं िह गांठ, गंदगी और सूजी जैसे वमलािट से मुक्त ह।ै 

चीनी और गुड का पोषक मूल्य 

प्रकृवत में, चीनी पूरी तरह स ेएक काबोहाआड्रटे ह।ै उजाथ के मुख्य स्रोत काबोहाआड्रटे हैं। पररणामस्िरूप चीनी असानी 

से ऄिशोवषत होने िाला उजाथ स्रोत ह।ै 

चीनी उजाथ प्रदान करती ह ै

चीनी उजाथ स्रोत के ऄलािा अहार में वमठास लाने का भी काम करती ह।ै अिश्यक उजाथ सेिन को बनाए रखने के 

वलए चीनी की खपत को सीवमत क्रकया जा सकता ह ैटयोंक्रक एक ियस्क के अहार में कइ ऄन्य उजाथ स्रोत शावमल 

होते हैं। हालााँक्रक, जब छोटे बच्चों के अहार की बात अती ह,ै तो चीनी और गुड महत्िपूणथ होते हैं। छोटे बच्चों को 

भरपूर उजाथ की जरूरत होती ह,ै लेक्रकन िे एक साथ बहुत सारा खाना नहीं खा सकते। पररणामस्िरूप, ईनके अहार 
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में चीनी और गुड शावमल करने स ेईनकी मात्रा में िृवद् क्रकए वबना उजाथ में िृवद् हो सकती ह।ै गुड कच्ची चीनी ह.ै 

उजाथ के साथ अयरन, कैवल्शयम और विटावमन बी-कॉम्प्लेटस भी वमलता ह।ै गुड ऄवधक पोषक तत्िों स ेभरपूर होता 

ह।ै पररणामस्िरूप चीनी की तुलना में गुड को प्राथवमकता दी जानी चावहए। दभुाथग्य से, अजकल हमारे ऄवधकांश 

पारंपररक व्यंजनों में गुड की जगह चीनी ने ले ली ह।ै 

चीनी की जगह गुड को प्राथवमकता दें 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 1 

1)  पररष्कृत चीनी की तुलना में गुड को टयों प्राथवमकता दी जानी चावहए? 

………………………………………………………………… 

………………………………………………………………… 

………………………………………………………………… 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 2 

1)  नीचे अमतौर पर खाए जाने िाल ेकुछ व्यंजन क्रदए गए हैं। बताए ंक्रक आन तैयाररयों में क्रकस प्रकार की चीनी 

का ईपयोग क्रकया जाना चावहए: 

क)  चाय और कॉफी ………………………………………………. 

बी)  चॉकलेट पेस्िी …………………………………………… 

ग)  मंूगफली की वचक्की ……………………………………………… 

घ)  गुलाब जामुन ………………………………………………. 

इ)  वबस्कुट ……………………………………………………. 

 चीनी और गुड का भंडारण 

गुड और चीनी को िायुरोधी वडजबों में रखना चावहए टयोंक्रक य े हाआड्रोस्कोवपक पदाथथ हैं। आन रटनों को 

सािधानीपूिथक साफ करन ेऔर धूप में हिा में सुखाने की अिश्यकता होती ह।ै 

चीनी की तैयारी 
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भारतीय पररिारों में चीनी का आस्तेमाल कइ तरह से क्रकया जाता ह।ै चीनी के विवभन्न गुण आसका ईपयोग करने के 

तरीके को प्रभावित करत ेहैं। अआए ऄब चीनी की विशेषताओं और ऄनुप्रयोगों का ऄध्ययन करें। 

चीनी के गुण 

चीनी हाआग्रोस्कोवपक है: चीनी पानी को सोख लेती ह ैऔर नम हो जाती ह।ै अपने शायद गीले मौसम के दौरान या 

जब हम क्रकसी नम कंटेनर में क्रक्रस्टलीय चीनी डालते हैं तो ऐसा होता दखेा होगा। ऐसे में चीनी गीली और वचपवचपी 

हो जाती ह ैऔर बार-बार थोडी मात्रा में चाशनी बन जाती ह।ै चीनी की आस विशेषता को ध्यान में रखने के वलए 

चीनी को सूख,े िायुरोधी कंटेनरों में संग्रवहत करना महत्िपूणथ ह।ै चीनी वनकालन ेके वलए सूख ेचम्मच का प्रयोग करें। 

चीनी पानी में ऄत्यवधक घुलनशील है: जैस-ेजैसे घोल का तापमान बढता ह,ै घुलनशीलता भी बढती ह।ै आतना क्रक 1 

लीटर पानी में 1/1/2 क्रकलोग्राम से ऄवधक चीनी भी घुल सकती ह।ै ऄलग-ऄलग भोजन की तैयारी के वलए ऄलग-

ऄलग वडग्री की वस्थरता िाल ेवसरप के वनमाथण की अिश्यकता होती ह।ै स्कै्वश तैयार करने के वलए गाढी चाशनी का 

ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जबक्रक हलिा जैसी वमठाआयााँ तैयार करन ेके वलए पतली चाशनी का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

ऄवत-संतृप्त घोल ठंडा होन ेपर क्रक्रस्टल बनता ह ै: ऄत्यवधक संतृप्त चीनी के घोल को ठंडा करने पर चीनी क्रक्रस्टलीकृत 

हो जाती ह।ै आस प्रक्रक्रया का ईपयोग करके लड्डू और कैं डी जैसी वमठाआयााँ बनाइ जाती हैं। 

एवसड की ईपवस्थवत में चीनी को हाआड्रोलाआज क्रकया जाता है (ईलटा): पानी में घुलनशील चीनी को एवसड की 

ईपवस्थवत में अंवशक रूप से हाआड्रोलाआज क्रकया जाता ह ैताक्रक आनिटथ शुगर ग्लूकोज और फु्रटटोज का ईत्पादन क्रकया 

जा सके। व्युत्क्रमण आसी प्रक्रक्रया का नाम ह।ै ईलटी चीनी क्रक्रस्टलीकृत नहीं होती ह,ै जो आसकी विशेषताओं में से एक 

ह।ै चूंक्रक क्रक्रस्टलीकरण ऄिांछनीय ह,ै कइ चीनी फॉमूथलेशन आनिटथ शुगर की संपवत्त का ईपयोग करते हैं। ईदाहरण के 

वलए, जब जैम बनाने के वलए फलों को चीनी के घोल में पकाया जाता ह,ै तो फल में एवसड मौजूद होने के कारण 

ईलटा हो जाता ह।ै भंडारण के दौरान जैम क्रक्रस्टलीकृत नहीं होता ह ैटयोंक्रक आसके स्थान पर ईलटी चीनी बनती ह।ै 

वजस तरह ईलटी चीनी क्रक्रस्टलीकरण को रोकती ह,ै ईसी तरह यह वमठाआयों और टॉणी में भी मौजूद होती ह।ै 

चीनी का ईपयोग 

चीनी का प्रयोग हमारे अहार में कइ प्रकार स ेक्रकया जाता ह।ै कुछ ईदाहरण वनम्नवलवखत हैं: 

 चाय, कॉफी, दधू, छाछ, लस्सी और शबथत जैसे पेय पदाथों में चीनी का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 
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 आन्हें मीठा और स्िाक्रदि बनाने के वलए दवलया, खीर अक्रद में चीनी डाली जाती ह।ै 

 खाद्य भंडार में वमलाइ गइ चीनी ईनकी प्राकृवतक कडिाहट और खटास को बढा दतेी ह ै

जैस ेचटनी ,जैम ,जेली। 

 जब चीनी का ईपयोग ईच्च सांिता में क्रकया जाता ह,ै तो यह नमी को अकर्षषत करके भोजन को संरवक्षत 

करता ह।ै गाढा दधू, जैम, जेली, मुरजबा, स्कै्वश और कॉर्षडयल ऐसे खाद्य पदाथों के कुछ ईदाहरण हैं जो 

परररक्षक के रूप में चीनी का ईपयोग करते हैं। आसके समान, चूंक्रक आनमें बहुत ऄवधक चीनी होती ह,ै 

आसवलए अप बफी, गुलाबजामुन और रसगुल्ला जैसी वमठाआयााँ भी लंब ेसमय तक रख सकते हैं। 

 टॉणी, चॉकलेट, कैं डीज़, वब्रटल्स लगभग पूरी तरह से चीनी से बनाए जाते हैं। 

 पके हुए खाद्य पदाथों जैसे वबस्कुट, केक अक्रद का रंग, स्िाद और स्िाद ईनमें चीनी की ईपवस्थवत के कारण 

होता ह।ै 

 अआलसगचीनी का ईपयोग केक, पेस्िी और वबस्कुट को सजान ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 

चीनी पानी में घुल जाती ह.ै गमथ करन ेपर यह घोल असानी से एक चाशनी बन जाता ह।ै जब यह चाशनी गमथ 

और ठंडा करके गाढी हो जाती ह ैतो क्रक्रस्टलीकरण होता ह।ै आस प्रक्रक्रया का ईपयोग लड्डू, कैं डीज जैसी वमठाआयााँ 

तैयार करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांचें व्यायाम3 

1. हमारे दवैनक अहार में चीनी के ईपयोग पर चचाथ करें। 

…………………………………………………………… 

…………………………………………… 

 चीनी के ऄत्यवधक प्रयोग स ेसािधान रहें 

अआए दखेें क्रक हमें कहा ंखुद पर वनयंत्रण रखना ह ै

हममें स ेऄवधकांश लोग मीठे खाद्य पदाथों के प्रवत अकर्षषत और प्रलोवभत होत ेहैं, आसवलए हम ऄटसर स्िास््यिधथक 

खाद्य पदाथों की तुलना में आनका ऄवधक सेिन करत ेहैं। अआए जांच करें क्रक ऄवधक मात्रा में चीनी का सेिन करन ेस े

टया नुकसान होता ह।ै चीनी में काबोहाआड्रटे लगभग ऄनुपवस्थत होत ेहैं। आसमें कोइ ऄवतररक्त पोषक तत्ि नहीं होत.े 

ऄवधक मात्रा में चीनी के सेिन स ेमोटापा या ऄसामान्य रूप से मोटापा हो सकता ह।ै कम काबोहाआड्रटे और िसा 
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खाना िजन कम करन ेका सबस ेअसान तरीका ह।ै यक्रद हम कम काबोहाआड्रटे युक्त भोजन जैस ेचपाती, चािल, ब्रेड 

अक्रद का सेिन करत ेहैं, तो हम वनस्संदहे कम काबोहाआड्रटे ग्रहण करेंगे, लेक्रकन हमें कम प्रोटीन और ऄन्य पोषक तत्ि 

भी प्राप्त होंगे। लेक्रकन ऄगर हम कम चीनी का सेिन करत ेहैं। 

केिल काबोहाआड्रटे को प्रवतबंवधत क्रकया जा रहा ह;ै ऄन्य पोषक तत्ि नहीं हैं. साथ ही, यक्रद हम बहुत ऄवधक चीनी 

युक्त खाद्य पदाथथ लेते हैं, तो हमें भूख नहीं लगेगी और हम फल, सवजजया ंऔर ऄनाज जैसे ऄन्य खाद्य पदाथों का कम 

सेिन करेंगे जो हमें पोषक तत्ि प्रदान करते हैं। 

दांतों की सडन रोकन ेके वलए कम चीनी खाए ं

दसूरा, चीनी दांतों के वलए हावनकारक ह।ै ऄत्यवधक चीनी और वमठाआयााँ दांतों की सडन या दतं क्षय का कारण बन 

सकती हैं। भोजन के बीच में मीठे स्नैटस स ेदरू रहें। वब्रटल्स और टॉणी जैसी ऄन्य वचपवचपी कैं डीज़ स ेभी बचना 

चावहए। 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 4 

1)  चीनी का ऄवधक सेिन हमारे शरीर के वलए हावनकारक होता ह।ै कथन का औवचत्य वसद् कीवजए। 

…………………………………………………………… 

…………………………………………………………… 

…………………………………………………………… 

 

 

कृवत्रम वमठास 

कृवत्रम वमठास में सैकरीन और एस्पाटेम जैसी चीज़ें शावमल हैं वजनका ईपयोग हम चीनी के स्थान पर करत े हैं। 

कृवत्रम वमठास का ईपयोग खाद्य व्यिसाय और कइ वचक्रकत्सा मुद्दों के वलए क्रकया जा रहा ह।ै आनका ईपयोग खाद्य 

क्षेत्र में पके हुए माल, सुविधाजनक खाद्य पदाथों, अहार खाद्य पदाथों और पेय पदाथों के वलए क्रकया जाता ह।ै कृवत्रम 

वमठास का ईपयोग मधुमेह रोवगयों और मोटापे से ग्रस्त व्यवक्तयों द्वारा क्रकया जाता ह ैजो िजन कम करने की कोवशश 

कर रह ेहैं, और ईनका विवभन्न स्िास््य लचताओं पर महत्िपूणथ प्रभाि पडता ह।ै आसका ईपयोग कैविटी और दांतों की 

खराबी को रोककर दांतों के स्िास््य को बढाता ह।ै 
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ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 5 

1 )  स्िास््य क्षेत्र और खाद्य ईद्योग में कृवत्रम वमठास के ईपयोगों की सूची बनाए।ं 

…………………………………………………………… 

…………………………………………………………… 

…………………………………………………………… 

…………………………………………………………… 

लेटुसुमऄप 

चीनी और गुड स ेहमें कैलोरी वमल सकती ह.ै गुड में कैवल्शयम, अयरन और विटावमन बी कॉम्प्लेटस भी होता ह।ै 

हमारे क्षेत्रीय व्यंजनों में गुड के ईपयोग को प्रोत्सावहत करें। हम चीनी की सराहना करत ेहैं टयोंक्रक यह मीठी होती ह।ै 

लेक्रकन ज्यादा चीनी का सेिन खतरनाक हो सकता ह.ै मोटापा, दांतों में छेद और ऄन्य संबंवधत विकार सभी संभावित 

पररणाम हैं। ईनमें से एक मधुमेह से पीवडत लोग हैं। 

शजदािली 

क्रक्रस्टलीकरण   :  गमथ ऄवतसंतृप्त विलयन को ठंडा करने  पर क्रक्रस्टल 

(शुद् ठोस रूप )बनन ेकी प्रक्रक्रया। 

हाआड्रोवलवसस   : क्रकसी पदाथथ को सरल रूपों में तोडना। 

हाआग्रोस्कोवपक  :  िातािरण से नमी को ऄिशोवषत करन ेकी प्रकृवत 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 3 

a) चीनी का ईपयोग पेय पदाथों, दवलया, वमठाआयों और वमठाआयों को स्िाक्रदि बनाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

b) जैम, चटनी में प्राकृवतक कडिाहट और खट्टापन दरू करने के वलए चीनी वमलाइ जाती ह।ै 

c) जब चीनी को ईच्च सांिता में वमलाया जाता ह ैतो यह एक परररक्षक के रूप में कायथ करता ह ैजैसे क्रक जैम, 

जेली, स्कै्वश, मुरजबा में। 

d) चीनी का ईपयोग कैं डीज और वब्रटल्स बनाने में क्रकया जाता ह।ै 

e) यह पके हुए खाद्य पदाथों को रंग, फ्लेिर और स्िाद प्रदान करता ह।ै 

f) अआलसग शुगर का ईपयोग केक अक्रद को सजान ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 
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ऄपनी प्रगवत जांचेंव्यायाम4 

 )aऄत्यवधक चीनी ऄवधक िजन और मोटापे का कारण बनती ह।ै 

ख ) चीनी दांतों के वलए हावनकारक ह।ै चीनी के ऄत्यवधक सेिन स ेदांतों में सडन या सडन हो सकती ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांचेंव्यायाम5 

1 )  खाद्य ईद्योग में कृवत्रम वमठास का ईपयोग पके हुए ,सुविधाजनक और अहार खाद्य पदाथों में क्रकया जाता 

ह।ै आसका ईपयोग मधुमेह रोवगयों और मोटे लोगों द्वारा भी क्रकया जाता ह।ै 
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आकाइ X- िसा और तेल 

संरचना 

10.1 पररचय 

10.2 िसा और तेल के गुण 

10.2.1 भौवतक राज्य 

10.2.2 पररपूणथता 

10.2.3 वस्थरता 

10.2.4 पोषण संबंधी संरचना 

10.2.5 स्िाद और बनािट 

10.3 िसा और तेल का पोषण मूल्य 

10.3.1 उजाथ स्रोत 

10.3.2 अिश्यक फैटी एवसड 

10.3.3 िसा में घुलनशील विटावमन 

10.3.4 स्िाद और बनािट 

10.3.5 पोषक तत्िों की तृवप्त और ऄिशोषण 

10.4 िसा का भंडारण और संरचना 

10.4.1 िसा का भंडारण 

10.4.2 िसा की संरचना 

10.4.2.1संतृप्त फैटी एवसड 

10.4.2.2ऄसंतृप्त िसीय ऄम्ल 

10.4.2.3मोनोऄनसैचुरेटेड फैटी एवसड 

10.4.2.4पॉलीऄनसैचुरेटेड फैटी एवसड 

10.4.2.5िांस फैटी एवसड 

10.4.2.6अिश्यक फैटी एवसड 

10.4.2.6.1 ओमेगा -3 फैटी एवसड 

10.4.2.6.2 ओमेगा-6 फैटी एवसड 

10.5 स्िास््य पर िसा का प्रभाि 
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10.5.1 संतृप्त िसा और स्िास््य. 

10.5.2 ऄसंतृप्त िसा और स्िास््य 

10.5.3 िांस िसा और स्िास््य 

10.5.4 कुल िसा का सेिन और िजन प्रबंधन 

10.6 खाना पकाने में िसा और तेल का महत्ि 

10.6.1 भोजन की ईपवस्थवत 

10.6.2 पायसीकरण 

10.6.3 स्िाद िृवद् 

10.6.4 बनािट और मुाँह का एहसास 

10.6.5 बाआंलडग और छोटा करने िाला एजेंट 

10.6.6 गलनांक 

10.6.7 पोषक तत्िों का ऄिशोषण 

10.7 अआए संक्षेप में बताए ं

10.8 शजदकोष 

10.9 अपकी प्रगवत जांचने के वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

 

 

 

10.1 पररचय 

 

िसा और तेल हमारे अहार का ऄवभन्न ऄंग हैं और हमारे जीिन के पाक और पोषण संबंधी दोनों पहलुओं में 

महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। िे शरीर के समुवचत कायथ के वलए अिश्यक हैं और उजाथ का एक समृद् स्रोत हैं। िसा 

और तेल वलवपड नामक काबथवनक यौवगकों के एक समूह से संबंवधत हैं, जो पानी में ईनकी ऄघुलनशीलता और 

काबथवनक सॉल्िैंट्स में घुलनशीलता की विशेषता ह।ै 

तेल को िाआवग्लसराआड का वमश्रण माना जाता ह ैजो कमरे के तापमान पर तरल होता ह ैटयोंक्रक आसमें ऄसंतृप्त फैटी 

एवसड का ईच्च ऄनुपात होता ह।ै हालााँक्रक, िसा कमरे के तापमान पर ठोस होती ह ैटयोंक्रक आसमें संतृप्त फैटी एवसड का 

ईच्च ऄनुपात होता ह।ै 
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िसा और तेल फैटी एवसड नामक ऄणुओं से बने होते हैं, जो काबथन परमाणुओं की लंबी शंृ्रखला होते हैं वजनमें 

हाआड्रोजन परमाण ु जुड े होते हैं। आन फैटी एवसड की संरचना और गुण ईनके द्वारा बनने िाले िसा और तेल की 

विशेषताओं को वनधाथररत करत ेहैं। काबथन परमाणुओं की व्यिस्था और दोहरे बंधनों की ईपवस्थवत के अधार पर, िसा 

और तेलों को विवभन्न प्रकारों में िगीकृत क्रकया जा सकता ह,ै वजनमें संतृप्त िसा, ऄसंतृप्त िसा और िांस िसा शावमल 

हैं। संतृप्त िसा कमरे के तापमान पर ठोस होती हैं और अमतौर पर मांस, मटखन और पूणथ िसा िाल ेडयेरी ईत्पादों 

जैसे पशु ईत्पादों में पाइ जाती हैं। िे नाररयल तेल और ताड के तेल जैसे कुछ पौधे-अधाररत स्रोतों में भी मौजूद हो 

सकते हैं। ऄत्यवधक मात्रा में संतृप्त िसा का सेिन हृदय रोग और ऄन्य स्िास््य समस्याओं के बढते जोवखम से जुडा 

हुअ ह।ै दसूरी ओर, ऄसंतृप्त िसा अमतौर पर कमरे के तापमान पर तरल होत ेहैं और पौधों के स्रोतों, जैस ेजैतून का 

तेल, एिोकैडो तेल और विवभन्न िनस्पवत तेलों से प्राप्त होत ेहैं। ऄसंतृप्त िसा को अगे दो शे्रवणयों में विभावजत क्रकया 

जा सकता ह:ै मोनोऄनसैचुरेटेड िसा और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा। सूखेमेि,े बीज और जैतून के तेल जैसे खाद्य पदाथों 

में पाए जाने िाल ेमोनोऄनसैचुरेटेड िसा को कइ स्िास््य लाभों से जोडा गया ह,ै वजसमें हृदय स्िास््य में सुधार और 

सूजन में कमी शावमल ह।ै िसायुक्त मछली, ऄलसी और सोयाबीन तेल में पाए जाने िाल ेपॉलीऄनसेचुरेटेड िसा, 

ओमेगा -3 और ओमेगा -6 जैसे अिश्यक फैटी एवसड से भरपूर होते हैं, जो मवस्तष्क के कायथ और स्िस्थ त्िचा को 

बनाए रखने के वलए महत्िपूणथ हैं। 

िांस िसा एक प्रकार की ऄसंतृप्त िसा ह ैजो हाआड्रोजनीकरण नामक प्रक्रक्रया से गुजरती ह,ै जो तरल 

तेल को ऄधथ-ठोस िसा में बदल दतेी ह।ै िांस िसा मुख्य रूप स ेऔद्योवगक प्रक्रक्रयाओं के माध्यम स े

बनाइ जाती ह ैऔर कइ प्रसंस्कृत और तले हुए खाद्य पदाथों के साथ-साथ कुछ माजथरीन में भी पाइ जा 

सकती ह।ै िांस िसा की ऄवधक खपत हृदय रोग के बढते जोवखम और ऄन्य प्रवतकूल स्िास््य प्रभािों से 

दढृता स ेजुडी हुइ ह।ै नतीजतन, कइ स्िास््य ऄवधकारी िांस-िसा का सेिन कम करन ेया ईससे पूरी 

तरह परहजे करन े की सलाह दतेे हैं। आस आकाइ में, हम िसा और तेल के विवभन्न संरचनात्मक, 

कायाथत्मक और पोषण पहलुओं का ऄध्ययन करेंगे। 

ईद्देश्य 

आस आकाइ का ऄध्ययन करन ेके बाद ,अप यह करन ेमें सक्षम होंग:े 

 भोजन में िसा और तेलों के संरचनात्मक घटकों और गुणों, कायथक्षमता की व्याख्या करें 

 िसा और तेल के पोषक मूल्य पर चचाथ करें। 
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 िसा के भंडारण और संरचना का िणथन करें। 

 स्िास््य पर िसा का प्रभाि और खाना पकाने में ईनका महत्ि। 

 

 

10.2 िसा और तेल के गुण 

 

िसा और तेल के ऄंतर को समझना अिश्यक घटक हैं। जबक्रक आन्हें ऄटसर एक दसूरे के स्थान पर ईपयोग 

क्रकया जाता ह,ै िसा और तेल में विवशि विशेषताए ंहोती हैं जो ईन्हें ऄवद्वतीय बनाती हैं। आन गुणों को 

समझकर, हम ऄपने अहार और खाना पकाने के तरीकों में ईनके ईपयोग के बारे में सूवचत विकल्प चुन 

सकते हैं। अआए िसा और तेलों के प्रमुख गुणों के बारे में जानें: 

10.2.1भौवतक ऄिस्था: 

िसा और तेल के बीच प्राथवमक ऄंतर कमरे के तापमान पर ईनकी भौवतक ऄिस्था में होता ह।ै 

िसा अमतौर पर ठोस होत े हैं, जबक्रक तेल कमरे के तापमान पर तरल होत े हैं। यह ऄंतर 

प्रत्येक की फैटी एवसड संरचना के कारण ह।ै पशु ईत्पादों और नाररयल और ताड के तेल जैसे 

कुछ पौधों के तेल में पाए जान ेिाल ेसंतृप्त िसा, कमरे के तापमान पर ठोस होत ेहैं। आसके 

विपरीत, िनस्पवत तेलों और मछली में पाए जाने िाल ेऄसंतृप्त िसा अमतौर पर तरल होत े

हैं। ऄसंतृप्त िसा में दोहरे बंधन की ईपवस्थवत ईनकी अणविक संरचना को प्रभावित करती ह,ै 

वजससे गलनांक कम होता ह ैऔर िे तरल रूप में होते हैं। 

10.2.2 संतृवप्त: 

िसा और तेलों का संतृवप्त स्तर ईनकी फैटी एवसड शंृ्रखलाओं से जुड ेहाआड्रोजन परमाणुओं की 

संख्या को संदर्षभत करता ह।ै संतृप्त िसा में काबथन परमाणुओं के बीच एकल बंधन होत ेहैं, जो 

ईन्हें एक साथ कसकर पैक करन ेकी ऄनुमवत दतेा ह,ै वजसके पररणामस्िरूप एक ठोस ऄिस्था 

प्राप्त होती ह।ै दसूरी ओर, ऄसंतृप्त िसा में एक या ऄवधक दोहरे बंधन होत ेहैं, जो फैटी एवसड 

शंृ्रखलाओं में ककक बनात े हैं और करीबी पैककग को रोकत े हैं, वजसके पररणामस्िरूप तरल 

ऄिस्था ईत्पन्न होती ह।ै मोनोऄनसैचुरेटेड िसा में एक दोहरा बंधन होता ह,ै जबक्रक 

पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा में कइ दोहरे बंधन होते हैं। संतृवप्त की वडग्री ईनके स्िास््य प्रभािों पर 
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प्रभाि डालती ह,ै संतृप्त िसा ऄसंतृप्त िसा की तुलना में बढे हुए स्िास््य जोवखमों से जुडी 

होती ह।ै 

10.2.3 वस्थरता: 

िसा और तेलों की वस्थरता एक महत्िपूणथ विचार ह,ै खासकर जब खाना पकाने के तरीकों और 

भंडारण की बात अती ह।ै संतृप्त िसा अम तौर पर ऄवधक वस्थर होती ह ैऔर ऑटसीकरण की 

संभािना कम होती ह,ै वजससे हावनकारक यौवगकों का वनमाथण हो सकता ह।ै यह ईन्हें तलन े

जैसी ईच्च तापमान िाली खाना पकाने की विवधयों के वलए ईपयुक्त बनाता ह।ै दसूरी ओर, 

ऄसंतृप्त िसा, विशेष रूप से पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा, गमी, प्रकाश और हिा के संपकथ  में अने 

पर ऑटसीकरण के प्रवत ऄवधक संिेदनशील होते हैं। आसके पररणामस्िरूप मुक्त कणों का 

ईत्पादन हो सकता ह ै और तेल की पोषण गुणित्ता और स्िाद में वगरािट हो सकती ह।ै 

आसवलए, ऄसंतृप्त िसा से भरपूर तेल कम तापमान पर खाना पकाने या ड्रलेसग और मसालों के 

रूप में ईपयोग करने के वलए सबसे ईपयुक्त होते हैं। 

10.2.4 पोषण संरचना: 

िसा और तेल उजाथ के ऄत्यवधक संकें क्रित स्रोत हैं, जो प्रवत ग्राम नौ कैलोरी प्रदान करत ेहैं। िे 

िसा में घुलनशील विटावमन (ए, डी, इ और के) के िाहक के रूप में भी काम करते हैं और 

ओमेगा -3 और ओमेगा -6 जैसे अिश्यक फैटी एवसड प्रदान करते हैं, जो विवभन्न शारीररक 

कायों के वलए महत्िपूणथ हैं। संतृप्त िसा को एलडीएल (बैडकोलेस्िोल) के बढे हुए स्तर और 

हृदय रोग के ईच्च जोवखम से जोडा गया ह,ै जबक्रक ऄसंतृप्त िसा, विशेष रूप स े

मोनोऄनसैचुरेटेड और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा, को बेहतर हृदय स्िास््य और ऄन्य सकारात्मक 

स्िास््य पररणामों से जोडा गया ह।ै 

 

10.2.5 स्िाद और बनािट: 

िसा और तेल खाद्य पदाथों के स्िाद और बनािट में योगदान करत ेहैं। संतृप्त िसा, ऄपने ठोस 

रूप के साथ, व्यंजनों को समृवद् और मलाइदार स्िाद प्रदान करती ह।ै िे स्िाद बढा सकते हैं 

और पके हुए माल को संरचना प्रदान कर सकत ेहैं। तेल, ऄपनी तरल वस्थरता के साथ, खाना 

पकाने में बहुमुखी हैं, ड्रलेसग और सॉस को एक रेशमी बनािट प्रदान करते हैं जबक्रक भूनते या 

तलते समय गमी के समान वितरण की ऄनुमवत दतेे हैं। 
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ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास-1: 

1) िसा के संतृवप्त स्तर को पररभावषत करें। 

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----

--------------------------------------------- -------------------------------------------------- ----------

---------------------------------------- िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में िसा की टया 

भूवमका ह?ै 

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----

--------------------------------------------- -------------------------------------------------- ----------

----------------------------------------  

(3) ररक्त स्थान भरें:' 

(i) विटावमन ए, डी, इ और के -------------------------------- हैं। 

(ii) िसा अम तौर पर ---- होती ह ैऔर तेल ---- कमरे में होते हैं तापमान। 

(iii) िसा के ऑटसीकरण के पररणामस्िरूप ---------------------- होता ह ै

(iv) िसा और तेलों का संतृवप्त स्तर ईनकी फैटी एवसड शंृ्रखलाओं से जुड े------------------ परमाणुओं 

को संदर्षभत करता ह।ै 

(v) ----------------------स्िाद बढाता ह ैऔर पके हुए माल को संरचना प्रदान करता ह।ै 

10.3 िसा और तेल का पोषक मूल्य 

नोट्स के आस भाग में, हम िसा और तेल के पोषक मूल्य का पता लगाएगें, जो हमारे अहार के दो अिश्यक घटक हैं। 

वपछले कुछ िषों में िसा और तेलों को जांच का ईवचत वहस्सा वमला ह,ै हमारे समग्र पोषण में ईनकी भूवमका को 

समझना महत्िपूणथ ह ैऔर िे हमारे स्िास््य में कैसे योगदान करते हैं। तो, अआए िसा और तेलों के पोषक मूल्य के 

बारे में जानें। 

10.3.1 उजाथ स्रोत: 

िसा और तेल उजाथ के ऄत्यवधक संकें क्रित स्रोत हैं। िास्ति में, िे काबोहाआड्रटे और प्रोटीन की तुलना में प्रवत 

ग्राम दोगुनी से ऄवधक उजाथ प्रदान करते हैं। जबक्रक काबोहाआड्रटे और प्रोटीन प्रवत ग्राम चार कैलोरी प्रदान 
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करते हैं, िसा और तेल प्रवत ग्राम नौ कैलोरी प्रदान करत ेहैं। यह ईच्च उजाथ सामग्री िसा और तेल को हमारे 

शरीर के वलए एक महत्िपूणथ ईंधन स्रोत बनाती ह,ै जो हमें पूरे क्रदन वनरंतर उजाथ प्रदान करती ह।ै 

10.3.2 अिश्यक फैटी एवसड: 

अिश्यक फैटी एवसड के सेिन के वलए िसा और तेल महत्िपूणथ हैं। ये पॉलीऄनसैचुरेटेड िसा हैं वजन्हें हमारा 

शरीर स्ियं ईत्पन्न नहीं कर सकता ह ैलेक्रकन विवभन्न शारीररक कायों के वलए अिश्यक हैं। दो अिश्यक फैटी 

एवसड वजनके बारे में अपन े सुना होगा िे हैं ओमेगा-3 और ओमेगा-6 फैटी एवसड। सैल्मन, ऄलसी और 

ऄखरोट जैसी िसायुक्त मछली में पाया जाने िाला ओमेगा-3 फैटी एवसड हृदय स्िास््य, मवस्तष्क के कायथ 

और सूजन को कम करन ेसे जुडा हुअ ह।ै सोयाबीन और मकइ के तेल जैसे िनस्पवत तेलों में पाए जाने िाले 

ओमेगा -6 फैटी एवसड त्िचा के स्िास््य और कोवशकाओं के ईवचत कामकाज में योगदान करत ेहैं। 

10.3.3 िसा में घुलनशील विटावमन: 

िसा और तेल िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में महत्िपूणथ भूवमका वनभात ेहैं। आन विटावमनों में 

विटावमन ए, डी, इ और के शावमल हैं, जो विवभन्न शारीररक कायों के वलए अिश्यक हैं। िसा में घुलनशील 

विटावमन को शरीर द्वारा ईवचत रूप से ऄिशोवषत करन ेके वलए िसा और तेल की अिश्यकता होती ह।ै 

ईदाहरण के वलए, विटावमन डी, वजस े ऄटसर " सनशाआन विटावमन" कहा जाता ह,ै को ऄिशोषण और 

ईपयोग के वलए िसा की अिश्यकता होती ह।ै आसवलए, ऄपने अहार में फायदमंेद िसा और तेल को शावमल 

करने से यह सुवनवित होता ह ैक्रक अपका शरीर आन महत्िपूणथ विटावमनों को कुशलतापूिथक ऄिशोवषत और 

ईपयोग कर सकता ह।ै 

 

10.3.3 स्िाद और बनािट: 

िसा और तेल हमारे भोजन के स्िाद और बनािट में योगदान करते हैं। िे समृवद्, मलाइदारपन जोडते हैं 

और समग्र स्िाद ऄनुभि को बढाते हैं। जब खाना पकाने या बेककग में ईपयोग क्रकया जाता ह,ै तो िसा और 

तेल व्यंजनों को नमी और कोमलता प्रदान करके एक िांछनीय बनािट बनाने में मदद करते हैं। ईदाहरण के 

वलए, मटखन पके हुए माल में स्िाक्रदि समृवद् जोडता ह,ै जबक्रक जैतून का तेल सलाद और ड्रलेसग में एक 

विवशि स्िाद प्रदान करता ह।ै 

10.3.5 पोषक तत्िों की तृवप्त और ऄिशोषण: 

िसा और तेल भी भोजन के बाद तृवप्त या तृवप्त की भािना में योगदान कर सकते हैं। ऄपने भोजन में 

फायदमंेद िसा शावमल  करन ेसे भूख को वनयंवत्रत करन ेऔर ऄवधक खाने से रोकन ेमें मदद वमल सकती ह।ै 
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आसके ऄवतररक्त, िसा और तेल सवजजयों में पाए जाने िाल ेकैरोटीनॉयड जैस ेिसा में घुलनशील पोषक तत्िों 

के ऄिशोषण में सहायता करत ेहैं, वजन्हें शरीर द्वारा ईवचत रूप से ऄिशोवषत करन ेके वलए अहार िसा की 

ईपवस्थवत की अिश्यकता होती ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास -2:  

1. िसा, िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में क्रकस प्रकार योगदान दतेा ह?ै 

 

2. िसा और तेल का ऄत्यवधक सेिन िजन बढान ेमें कैस ेयोगदान दतेा ह?ै 

 

 

3. ररक्त स्थान भरें: 

(i) एक ग्राम िसा ---------------------- क्रकलो कैलोरी प्रदान करती ह।ै 

(ii) विटावमन  ---------------------------------------------------------------------- िसा में घुलनशील 

विटावमन हैं। 

(iii) िसा के ऄत्यवधक सेिन से  ----------------------------------------------------------- -- होता 

ह।ै 

(iv) -------------------------------------- का सांक्रित स्रोत हैं 

 )v(िसा और तेल  -------------------------------------- बढान ेमें मदद करत ेहैं----  

 भोजन का मूल्य  .  
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10.4 िसा का भंडारण और संरचना 

 

िसा हमारे शरीर में एक महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं, उजाथ के एक कें क्रित स्रोत के रूप में कायथ करत ेहैं और अिश्यक 

कायथ करते हैं। यह समझना क्रक िसा कैसे जमा होती ह ै और ईनकी संरचना हमारे स्िास््य पर ईनके प्रभाि को 

समझने के वलए महत्िपूणथ ह।ै तो, अआए िसा के भंडारण और संरचना के बारे में ऄवधक विस्तार से जानें। 

10.4.1 िसा का भंडारण: 

मानि शरीर में, िसा मुख्य रूप से एवडपोसाआट्स नामक विशेष कोवशकाओं में संग्रवहत होती ह,ै जो 

िसा उतक बनाती हैं। िसा उतक उजाथ के भंडार के रूप में कायथ करता ह,ै जरूरत पडने पर ईंधन का 

स्रोत प्रदान करता ह।ै िसा िाआवग्लसराआड्स के रूप में संग्रहीत होत ेहैं, जो वग्लसरॉल रीढ से जुड ेतीन 

फैटी एवसड ऄणुओं स ेबने होते हैं। ये िाआवग्लसराआड्स यकृत में संशे्लवषत होत ेहैं और भंडारण के वलए 

रक्तप्रिाह के माध्यम से िसा उतक में ल ेजाए जाते हैं। 

िसा का भंडारण कइ ईद्दशे्यों को पूरा करता ह।ै सबस ेपहले, यह दीघथकावलक उजाथ भंडार प्रदान करता 

ह।ै जैसा क्रक पहले ईल्लेख क्रकया गया ह,ै काबोहाआड्रटे और प्रोटीन की तुलना में िसा प्रवत ग्राम दोगुनी 

से ऄवधक उजाथ प्रदान करती ह।ै यह ईन्हें भविष्य में ईपयोग के वलए उजाथ संग्रहीत करन ेका एक कुशल 

तरीका बनाता ह।ै दसूरे, िसा उतक आन्सुलेशन के रूप में कायथ करता ह,ै हमारे ऄंगों की रक्षा करता ह ै

और शरीर के तापमान को बनाए रखता ह।ै ऄंत में, िसा एक गद्द े के रूप में काम करती ह,ै जो 

महत्िपूणथ ऄंगों को प्रभाि से बचाती ह।ै 

10.4.2 िसा की संरचना: 

िसा फैटी एवसड नामक ऄणुओं से बनी होती ह,ै जो काबथन परमाणुओं की लंबी शंृ्रखला होती ह ैवजसमें 

हाआड्रोजन परमाण ुजुड ेहोते हैं। िसा की संरचना ईनके भौवतक गुणों और स्िास््य संबंधी प्रभािों को 

वनधाथररत करती ह।ै फैटी एवसड िसा और तेल के वनमाथण खंड हैं। आनमें एक लंबी हाआड्रोकाबथन शंृ्रखला 

होती ह ै वजसके एक वसरे पर काबोवटसल समूह (-COOH) होता ह।ै फैटी एवसड की संरचना काबथन 

शंृ्रखला की लंबाइ और दोहरे बंधन की ईपवस्थवत और वस्थवत के अधार पर वभन्न हो सकती ह।ै वचत्र 1 

में फैटी एवसड की संरचना का संकेत क्रदया गया ह।ै अआए विवभन्न प्रकार के फैटी एवसड के बारे में जानें: 



328 
 

 

10.4.2.1 संतृप्त िसीय ऄम्ल: 

संतृप्त फैटी एवसड में काबथन शंृ्रखलाए ंहोती हैं जो हाआड्रोजन परमाणुओं से संतृप्त होती हैं, वजसका ऄथथ ह ै

क्रक काबथन परमाणुओं के बीच कोइ दोहरा बंधन नहीं होता ह।ै आसके पररणामस्िरूप एक सीधी और 

कठोर अणविक संरचना बनती ह।ै यहां पावमरटक एवसड नामक संतृप्त फैटी एवसड की संरचना ह:ै 

संतृप्त िसा में ईच्च खाद्य पदाथों में मांस, मटखन और पूणथ िसा िाल ेडयेरी ईत्पाद जैसे पशु ईत्पाद, 

साथ ही नाररयल और ताड के तेल जैसे कुछ पौध-ेअधाररत तेल शावमल हैं। संतृप्त िसा का ऄवधक सेिन 

एलडीएल (खराब) कोलेस्िॉल के बढते स्तर और हृदय रोग के बढते जोवखम से जुडा हुअ ह।ै 

10.4.2.2 ऄसंतृप्त िसीय ऄम्ल: 

ऄसंतृप्त फैटी एवसड में काबथन परमाणुओं के बीच एक या ऄवधक दोहरे बंधन होते हैं, जो फैटी एवसड 

शंृ्रखला में एक मोड या मोड पैदा करते हैं। यह ऄसंतृवप्त ऄणुओं को ऄवधक तरल बनाती ह ैऔर कमरे के 

तापमान पर जमन े की संभािना कम होती ह।ै ऄसंतृप्त िसा को अगे मोनोऄनसैचुरेटेड और 

पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा के रूप में िगीकृत क्रकया गया ह।ै  

10.4.2.3 मोनोऄनसैचुरेटेड फैटी एवसड: 

मोनोऄनसैचुरेटेड िसा में फैटी एवसड शंृ्रखला में एक दोहरा बंधन होता ह।ै िे जैतून का तेल, एिोकाडो 

और सूखेमेि ेजैसे खाद्य पदाथों में पाए जाते हैं। मोनोऄनसैचुरेटेड िसा को कइ स्िास््य लाभों से जोडा 

गया ह,ै वजसमें हृदय स्िास््य में सुधार और सूजन में कमी शावमल ह।ै 

10.4.2.4 पॉलीऄनसैचुरेटेड फैटी एवसड: 

पॉलीऄनसैचुरेटेड िसा में फैटी एवसड शंृ्रखला में कइ दोहरे बंधन होत ेहैं। िे िसायुक्त मछली (ईदाहरण 

के वलए, सैल्मन, मैकेरल), ऄलसी, ऄखरोट और कुछ िनस्पवत तेल जैस ेसोयाबीन और मकइ के तेल में 

पाए जाते हैं। पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा अिश्यक फैटी एवसड, जैसे ओमेगा -3 और ओमेगा -6 से भरपूर 

होते हैं, जो मवस्तष्क समारोह, सूजन विवनयमन और हृदय स्िास््य में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

10.4.2.5 िांस फैटी एवसड: 
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िांस फैटी एवसड एक प्रकार का ऄसंतृप्त िसा ह ैजो हाआड्रोजनीकरण नामक प्रक्रक्रया स ेगुजरता ह,ै जो 

तरल तेल को ऄधथ-ठोस िसा में बदल दतेा ह।ै यह प्रक्रक्रया तेलों की शेल्फ लाआफ और वस्थरता को 

बढाती ह ैऔर अमतौर पर प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों और कुछ माजथरीन के ईत्पादन में ईपयोग की जाती 

ह।ै िांस िसा हृदय रोग के बढते जोवखम और ऄन्य प्रवतकूल स्िास््य प्रभािों से दढृता से जुडा हुअ ह।ै 

स्िास््य ऄवधकारी िांस-िसा का सेिन कम करन ेया ईसस ेपूरी तरह परहजे करन ेकी सलाह दतेे हैं। 

10.4.2.6 अिश्यक फैटी एवसड: 

अिश्यक फैटी एवसड पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा होते हैं वजन्हें हमारा शरीर स्ियं ईत्पन्न नहीं कर 

सकता ह।ै ईन्हें "अिश्यक" माना जाता ह ैटयोंक्रक हम ईन्हें प्राप्त करने के वलए बाहरी स्रोतों पर 

वनभथर रहत ेहैं, मुख्य रूप स ेऄपने अहार के माध्यम से। अिश्यक फैटी एवसड के दो प्राथवमक 

प्रकार ओमेगा-3 और ओमेगा-6 फैटी एवसड हैं। 

10.4.2.6.2 ओमेगा-3 फैटी एवसड: 

ओमेगा-3 फैटी एवसड ऄपने स्िास््य लाभों के वलए प्रवसद् हैं। ये लाभकारी िसा िसायुक्त मछली जैसे सैल्मन, मैकेरल 

और ट्डूना के साथ-साथ ऄलसी, वचया बीज और ऄखरोट जैसे पौधों के स्रोतों में पाए जा सकते हैं। ओमेगा-3 फैटी 

एवसड का ईनके हृदय संबंधी लाभों के वलए बड े पैमाने पर ऄध्ययन क्रकया गया ह।ै िे रक्तचाप को कम करन,े 

िाआवग्लसराआड के स्तर को कम करने, रक्त के थक्कों के गठन को रोकने और समग्र हृदय स्िास््य को बढािा दनेे में मदद 

करते हैं। ओमेगा -3 फैटी एवसड में शवक्तशाली सूजन-रोधी गुण होते हैं, जो ईन्हें गरठया जैसी सूजन की वस्थवत िाल े

व्यवक्तयों के वलए फायदमंेद बनाते हैं। िे जोडों के ददथ को कम करने, सूजन को कम करन ेऔर समग्र संयुक्त स्िास््य 

और गवतशीलता में सुधार करने में मदद कर सकते हैं। िे कुछ पुरानी बीमाररयों, जैसे हृदय रोग, स्िोक और कुछ 

प्रकार के कैंसर के कम जोवखम से भी जुड ेहैं। आसके ऄवतररक्त, ओमेगा-3 फैटी एवसड स्िस्थ त्िचा, बाल और नाखूनों 

को बनाए रखने के वलए महत्िपूणथ हैं। प्रमुख ओमेगा-3 फैटी एवसड में ऄल्फा-वलनोलेवनक एवसड ( एएलए), 

इकोसापेंटेनोआक एवसड (इपीए), और डोकोसाहटेसैनोआक एवसड (डीएचए) शावमल हैं। 

 ऄल्फा-वलनोलेवनक एवसड (एएलए ): एएलए मुख्य रूप से ऄलसी, वचया बीज, भांग के बीज और 

ऄखरोट जैसे पौधों के स्रोतों में पाया जाता ह।ै आसे एक अिश्यक ओमेगा-3 फैटी एवसड माना जाता 

ह ैटयोंक्रक शरीर आसे ऄन्य दो प्रकारों में पररिर्षतत कर सकता ह।ै 

 इकोसापेंटेनोआक एवसड (इपीए) : इपीए मुख्य रूप से सैल्मन, मैकेरल, सार्षडन और िाईट जैसी 

िसायुक्त मछली में पाया जाता ह।ै यह शरीर में ALA के रूपांतरण से प्राप्त होता ह।ै इपीए सूजन 

को कम करन ेऔर हृदय स्िास््य का समथथन करन ेमें महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह।ै 
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 डोकोसाहेटसैनोआक एवसड (डीएचए) : डीएचए, एक महत्िपूणथ ओमेगा-3 फैटी एवसड, मवस्तष्क 

का एक प्रमुख घटक ह।ै यह मवस्तष्क के विकास और कायथ में महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह,ै विशेष 

रूप से संज्ञानात्मक प्रक्रक्रयाओं, स्मृवत प्रवतधारण और मूड विवनयमन में। पयाथप्त ओमेगा-3 सेिन 

संज्ञानात्मक वगरािट और कुछ मानवसक स्िास््य विकारों के कम जोवखम से जुडा हुअ ह।ै 

10.4.2.6.2 ओमेगा-6 फैटी एवसड: 

ओमेगा-6 फैटी एवसड भी हमारे स्िास््य के वलए अिश्यक ह,ै ओमेगा-6 और ओमेगा-3 फैटी 

एवसड के बीच ईवचत संतुलन बनाए रखना महत्िपूणथ ह।ै ओमेगा-6 फैटी एवसड िनस्पवत तेलों 

(जैसे मक्का, सोयाबीन और सूरजमुखी तेल), सूखेमेिे और बीजों में पाए जाते हैं। िे स्िस्थ त्िचा 

और बालों को बढािा दनेे, चयापचय को विवनयवमत करन ेऔर प्रजनन प्रणाली का समथथन 

करने में भूवमका वनभात ेहैं। 

 

हालााँक्रक, ओमेगा-6 फैटी एवसड का ऄत्यवधक सेिन, ओमेगा-3 की कमी के साथ वमलकर ऄसंतुलन पैदा 

कर सकता ह।ै यह ऄसंतुलन बढती सूजन और पुरानी बीमाररयों के ईच्च जोवखम से जुडा हुअ ह।ै 

ईच्चतमस्िास््य के वलए ओमेगा-6 से ओमेगा-3 फैटी एवसड के संतुवलत ऄनुपात के वलए प्रयास करना 

अिश्यक ह।ै 

तावलका 2: ओमेगा-3 फैटी एवसड के स्रोत 

सूत्रों का कहना ह ै वििरण 

फैटी मछली िसायुक्त  मछली  इपीए  और  डीएचए  ओमेगा -3 फैटी  एवसड  का  

ईत्कृि  स्रोत  हैं।  ओमेगा -3 से  भरपूर  मछली  के  कुछ  ईदाहरणों  में  

सैल्मन ,मैकेरल ,सार्षडन ,िाईट ,हरेरग और ट्डूना शावमल हैं। 

मछली  के  तेल  की  

खुराक 

मछली के तेल की खुराक िसायुक्त मछली के उतकों से प्राप्त होती 

है  और  इपीए  और  डीएचए  की  कें क्रित  मात्रा  प्रदान  करती  ह।ै  िे  

कैप्सूल या तरल रूप में ईपलजध हैं और ओमेगा -3 सेिन की पूर्षत 

का एक लोकवप्रय तरीका हैं। 

शैिाल कुछ प्रकार के शैिाल डीएचए और इपीए का प्रत्यक्ष स्रोत हैं और 

अमतौर पर शाकाहारी ओमेगा - 3 पूरक में ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

शैिाल का तेल मछली के तेल का एक पौधा-अधाररत विकल्प ह।ै 
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पटसन के बीज ऄलसी के बीज और ऄलसी का तेल ALA ओमेगा -3 फैटी एवसड स े

भरपूर होते हैं। खाने से पहले ऄलसी के बीजों को पीसने से ईनकी 

पाचन क्षमता में सुधार होता है और ओमेगा -3 की ईपलजधता बढ 

जाती ह।ै ऄलसी का तेल पूरक के रूप में भी ईपलजध ह।ै 

वचया बीज वचया  बीज  एएलए  ओमेगा -3 फैटी  एवसड  का  एक  ऄन्य  पौधा-

अधाररत स्रोत ह।ै ओमेगा -3 का सेिन बढाने के वलए आन्हें स्मूदी ,

दही ,दवलया या बेक क्रकए गए सामान में वमलाया जा सकता ह।ै 

ऄखरोट ऄखरोट  एक  पेड  का  ऄखरोट  है  वजसमें  ऄच्छी  मात्रा  में  ALA 

ओमेगा -3 फैटी एवसड होता ह।ै आनका अनंद नाश्त ेके रूप में वलया 

जा  सकता  है  या  सलाद  ,ऄनाज  या  बेक  क्रकए  गए  सामान  में  

वमलाया जा सकता ह।ै 

भांग के बीज गांजे  के  बीज  एएलए  ओमेगा -3 फैटी  एवसड  के  साथ-साथ  ऄन्य  

लाभकारी  पोषक  तत्िों  का  एक  समृद्  स्रोत  हैं।  आन्हें  सलाद  पर  

वछडका जा सकता ह ै,स्मूदी में वमलाया जा सकता ह ै,या बेककग में 

आस्तेमाल क्रकया जा सकता ह।ै 

सोया सेम सोयाबीन  और  सोया  ईत्पाद  ,जैसे  टोफू  और  सोयाबीन  तेल  ,में  

ओमेगा - 3 फैटी  एवसड  होता  ह।ै  हालााँक्रक  ,सोया  में  ओमेगा -3 

सामग्री मुख्य रूप से ALA ह।ै 

ऄन्य मेि ेऔर बीज कुछ ऄन्य मेिे और बीज ,जैसे पेकान और कद्द ूके बीज ,भी थोडी 

मात्रा में ALA ओमेगा -3 फैटी एवसड प्रदान करत ेहैं। 

 

जबक्रक िसायुक्त मछली इपीए और डीएचए का एक समृद् स्रोत ह,ै ईन लोगों के वलए जो मछली का सेिन 

नहीं करत ेहैं या अहार प्रवतबंध रखते हैं, शैिाल से प्राप्त ओमेगा -3 पूरक शाकाहारी विकल्प के रूप में 

ईपलजध हैं। 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास-3 

1. टया अप संतृप्त, ऄसंतृप्त और िांस िसा के बीच ऄंतर बता सकते हैं? 
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2. ईपभोग के वलए क्रकस प्रकार की िसा सबस ेस्िास््यप्रद मानी जाती ह?ै 

 

 

3. ररक्त स्थान भरें: 

(i) संतृप्त िसा के सामान्य खाद्य स्रोत ---------------------- हैं ।  

(ii) सामान्य  खाद्य  स्रोत  ऄसंतृप्त  िसीय  ऄम्ल  हैं------- 

(iii) ओमेगा-3 फैटी एवसड के तीन रूप हैं ---------------------- 

(iv) ऄलसी, वचया बीज और ऄखरोट ---------------------- के ऄच्छे स्रोत हैं। 

(v) ---------------------- अिश्यक फैटी एवसड हैं। 

 

10.5 स्िास््य पर िसा का प्रभाि 

 

िसा और तेल हमारे अहार का एक ऄवभन्न ऄंग हैं ,जो उजाथ ,अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करत ेहैं और 

हमारे भोजन के स्िाद और बनािट में योगदान करते हैं। हालााँक्रक ,हम वजस प्रकार और िसा और तेल 

का सेिन करत ेहैं ईसका हमारे स्िास््य पररणामों पर महत्िपूणथ प्रभाि पड सकता ह।ै तो ,अआए हमारे 

समग्र स्िास््य पर िसा के प्रभािों का पता लगाए।ं 

 

10.5.1 संतृप्त िसा और स्िास््य: 

संतृप्त िसा ,जो अमतौर पर मांस ,पूणथ िसा िाले डयेरी और नाररयल और ताड के तेल जैसे कुछ पौध-े

अधाररत तेलों जैस ेपशु ईत्पादों में पाइ जाती ह ै,व्यापक शोध का विषय रही ह।ै संतृप्त िसा का ऄवधक 

सेिन  एलडीएल ( खराब  )कोलेस्िॉल  के  बढे  हुए  स्तर  से  जुडा  हुअ  है  ,जो  हृदय  रोगों  के  वलए  एक  
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जोवखम कारक ह।ै संतृप्त िसा से भरपूर अहार को हृदय रोग ,स्िोक और कुछ प्रकार के कैंसर के बढते 

जोवखम से भी जोडा गया ह।ै संतृप्त िसा की खपत को सीवमत करने और ईन्हें स्िस्थ विकल्पों के साथ 

बदलन ेकी वसफाररश की जाती ह।ै 

 

10.5.2 ऄसंतृप्त िसा और स्िास््य: 

मोनोऄनसैचुरेटेड िसा: 

जैतून का तेल ,एिोकाडो और सूखेमेिे जैसे खाद्य पदाथों में पाए जाने िाले मोनोऄनसैचुरेटेड िसा को 

कइ स्िास््य लाभों से जोडा गया ह।ै िे एलडीएल कोलेस्िॉल के स्तर को कम करने में मदद कर सकते 

हैं  ,वजसके  पररणामस्िरूप  हृदय  रोग  का  खतरा  कम  हो  सकता  ह।ै  मोनोऄनसैचुरेटेड  िसा  स्िस्थ  

कोवशकाओं  को  बनाए  रखने  में  भी  योगदान  दतेा  है  और  शरीर  में  सूजन  को  कम  करने  में  मदद  कर  

सकता ह।ै 

 

पॉलीऄनसैचुरेटेड िसा:  

ओमेगा -3 और ओमेगा -6 फैटी एवसड सवहत पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा हमारे स्िास््य के वलए अिश्यक हैं 

टयोंक्रक हमारा शरीर ईन्हें स्ियं ईत्पन्न नहीं कर सकता ह।ै ओमेगा -3 फैटी एवसड के स्रोतों में सैल्मन ,

मैकेरल और िाईट जैसी िसायुक्त मछवलयााँ ,साथ ही ऄलसी और ऄखरोट शावमल हैं। ओमेगा -6 फैटी 

एवसड सोयाबीन और मकइ के तेल जैस ेिनस्पवत तेलों में पाए जात ेहैं। य ेिसा मवस्तष्क के कायथ ,सूजन 

को  कम  करने  और  हृदय  स्िास््य  को  बनाए  रखने  में  महत्िपूणथ  भूवमका  वनभाते  हैं।  हमारे  अहार  में  

पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा के स्रोतों को शावमल करना समग्र कल्याण के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

 

10.5.3  िांस िसा और स्िास््य:  

िांस िसा कृवत्रम रूप स ेहाआड्रोजनीकरण नामक प्रक्रक्रया के माध्यम स ेबनाइ जाती ह ै,जो तरल तेल को 

ऄधथ-ठोस िसा में बदल दतेी ह।ै िांस िसा कइ प्रसंस्कृत और तले हुए खाद्य पदाथों के साथ-साथ कुछ 

माजथरीन में भी पाया जा सकता ह।ै िांस िसा का सेिन हृदय रोग ,स्िोक और टाआप  2 मधुमेह के बढत े

जोवखम से दढृता से जुडा हुअ ह।ै िांस िसा न केिल एलडीएल कोलेस्िॉल के स्तर को बढाता है बवल्क 

एचडीएल( ऄच्छे )कोलेस्िॉल के स्तर को भी कम करता है ,वजससे हृदय रोग का खतरा बढ जाता ह।ै 

सिोत्तम स्िास््य के वलए िांस-फैट का सेिन कम करना या समाप्त करना महत्िपूणथ ह।ै 
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10.5.4 कुल िसा का सेिन और िजन प्रबंधन: 

जबक्रक िसा स्िस्थ अहार का एक महत्िपूणथ वहस्सा ह ै,ईन्हें सीवमत मात्रा में सेिन करना अिश्यक ह।ै 

िसा काबोहाआड्रटे और प्रोटीन  की तुलना में ऄवधक कैलोरी-सघन  होती है ,जो प्रवत ग्राम नौ कैलोरी 

प्रदान करती ह।ै िसा से ऄवतररक्त कैलोरी का सेिन िजन बढाने और मोटापे में योगदान कर सकता ह ै,

वजसके पररणामस्िरूप विवभन्न पुरानी बीमाररयों का खतरा बढ जाता ह।ै स्िस्थ िजन बनाए रखने के 

वलए ,ऄन्य पोषक तत्िों के साथ िसा के सेिन को संतुवलत करना और वनयवमत शारीररक गवतविवध में 

संलि रहना महत्िपूणथ ह।ै 

ओमेगा -3 फैटी एवसड और स्िास््य: 

ओमेगा -3 फैटी एवसड ऄपने सूजनरोधी गुणों के वलए प्रवसद् है ,जो हृदय रोग ,गरठया और कुछ प्रकार 

के कैंसर जैसी पुरानी बीमाररयों के खतरे को कम करन ेमें मदद कर सकता ह।ै आसके ऄवतररक्त ,िे ईवचत 

मवस्तष्क  कायथ  और  विकास  ,संज्ञानात्मक  कायथ  ,स्मृवत  और  मनोदशा  विवनयमन  का  समथथन  करने  के  

वलए महत्िपूणथ हैं। ओमेगा -3 फैटी एवसड भी स्िस्थ दवृि बनाए रखने में योगदान दतेा है और ईम्र से 

संबंवधत धजबेदार ऄध :पतन के जोवखम को कम कर सकता ह।ै आसके ऄलािा ,ये फैटी एवसड रक्तचाप 

को  कम  करके  ,िाआवग्लसराआड  के  स्तर  को  कम  करके  और  रक्त  के  थक्कों  के  गठन  को  रोककर  हृदय  

स्िास््य में सुधार के साथ जुडे हुए हैं। िे सूजन को कम करके और रुमेटीआड गरठया जैसी वस्थवतयों के 

लक्षणों  को  कम  करके  ईच्चतमसंयुक्त  स्िास््य  का  समथथन  करने  में  भी  महत्िपूणथ  भूवमका  वनभाते  हैं।  

ओमेगा -3 फैटी एवसड के ऄसंख्य लाभों को ध्यान में रखते हुए ,ईन्हें एक संतुवलत अहार में या पूरकता 

के माध्यम से शावमल करन ेसे समग्र स्िास््य पर सकारात्मक प्रभाि पड सकता है और एक स्िस्थ और 

खुशहाल जीिन में योगदान वमल सकता ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांचेंव्यायाम4 

1. ररक्त स्थान भरें: 

(i) ---------------------------------- से भरपूर अहार हृदय रोगों के बढते जोवखम से जुडा ह।ै 

(ii) कम घनत्ि िाले वलपोप्रोटीन (एलडीएल) को -----------------कोलेस्िॉल माना जाता ह।ै 

(iii) ---------------------- ओमेगा-3 फैटी एवसड का सबसे समृद् स्रोत हैं। 

(iv) िांस िसा कृवत्रम रूप स े------------------ की प्रक्रक्रया के माध्यम से बनाइ जाती ह ै

(v) ईच्च घनत्ि वलपोप्रोटीन (एलडीएल) को -----------------कोलेस्िॉल माना जाता ह।ै 

2. वनम्न का विशे्लषण करो: 
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(a) िांस िसा 

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------

------------------------------------------ -------------------------------------------------- ----------------

---------------------------------- -------------------------------------------------- ------------------------

-------------------------- -------------------------------------------------- --------------------------------

------------------ -- 

 

 

(b) ओमेगा-3 फैटी एवसड 

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------

------------------------------------------ -------------------------------------------------- ----------------

---------------------------------- -------------------------------------------------- ------------------------

-------------------------- -------------------------------------------------- --------------------------------

------------------ -- 

(c) िसा का सेिन और िजन प्रबंधन 

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------

------------------------------------------ -------------------------------------------------- ----------------

---------------------------------- -------------------------------------------------- ------------------------

-------------------------- -------------------------------------------------- --------------------------------

---------------- 
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10.6 खाना पकान ेमें िसा और तेल का महत्ि 

िसा और तेल पाक प्रथाओं में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं ,जो व्यंजनों के स्िाद ,बनािट और समग्र 

सफलता में योगदान करते हैं। खाना पकाने में िसा और तेलों के महत्ि को समझने से हमें पाक जगत 

पर ईनके प्रभाि की सराहना करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै तो ,अआए खाना पकान ेमें िसा और तेल के 

महत्ि पर गौर करें। 

10.6.1 भोजन की ईपवस्थवत 

िसा और तेल चमकदार या नम दशृ्य बनािट बनाकर भोजन की ईपवस्थवत को बदल सकत ेहैं। िसा की 

प्रकाश  को  ऄपिर्षतत  करने  की  क्षमता  भी  दधू  के  ऄपारदशी  स्िरूप  के  वलए  वजम्मेदार  ह।ै  िसा  कइ  

खाद्य पदाथों को भूरा करन ेकी प्रक्रक्रया में भी सहायता करती ह ै,वजसस ेईन्हें अकषथक सुनहरा-भूरा रंग 

वमलता ह।ै 

10.6.2 पायसीकरण 

िसा और तेल भी पायसीकरण में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं ,दो या दो से ऄवधक सामवग्रयों का एक 

वस्थर वमश्रण बनाने की प्रक्रक्रया जो स्िाभाविक रूप से वमवश्रत नहीं होती हैं ,जैसे सलाद ड्रलेसग में तेल 

और वसरका। आमल्शन िसा या तेल का पानी( या आसके विपरीत( W/O )पानी में तेल )या( O/W तेल 

में पानी )में फैलाि ह।ै पाक कला जगत में सलाद ड्रलेसग ,मेयोनेज़ और पनीर सॉस सवहत कइ आमल्शन 

हैं। िसा को तरल में आमल्सीफाइ करन ेस ेऄवद्वतीय स्िाद और बनािट गुण पैदा होत ेहैं। 

10.6.3 स्िाद संिधथन 

िसा  और  तेल  खाना  पकाने  में  प्रमुख  स्िाद  बढाने  िाले  होते  हैं।  िे  व्यंजनों  में  समृवद्  ,गहराइ  और  

जरटलता  जोडते  हैं ,वजससे  समग्र  स्िाद  ऄनुभि  बढ  जाता  ह।ै  िसा  ऄन्य  सामवग्रयों  के  स्िादों  को  ले 

जाती है और छोडती है ,वजससे सुगंध और स्िाद एक साथ  वमल जाते हैं। ईदाहरण के वलए ,मटखन 

भुनी हुइ सवजजयों में एक समृद् और स्िाक्रदि स्िाद जोडता है ,जबक्रक जैतून का तेल सलाद ड्रलेसग में 

एक  विवशि  और  फलयुक्त  स्िाद  प्रदान  करता  ह।ै  िसा  और  तेल  का  सही  विकल्प  और  मात्रा  क्रकसी  

व्यंजन के स्िाद को महत्िपूणथ रूप स ेबढा सकती ह।ै 

10.6.4 बनािट और मुाँह का ऄनुभि 

िसा और तेल खाद्य पदाथों की बनािट और स्िाक्रदि स्िाद में योगदान करत ेहैं। िे नमी ,कोमलता और 

मंुह में सुखद ऄहसास प्रदान करत ेहैं। बेककग में ,मटखन या िेवजटेबल शॉर्टटग जैसी िसा नमी जोडती ह ै
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और केक और पेस्िी की हल्की ,फूली हुइ बनािट में योगदान  करती ह।ै वग्रल या भूनने पर िसा मांस 

और मछली में सूखापन रोकने में भी मदद करती है ,वजसके पररणामस्िरूप एक रसदार और रसीला 

ऄंवतम ईत्पाद प्राप्त होता ह।ै खाना पकाने में िसा की ईपवस्थवत एक नीरस ,सूखे व्यंजन और स्िाक्रदि ,

संतोषजनक व्यंजन के बीच ऄंतर कर सकती ह।ै 

हीट िांसफर और खाना पकान ेका माध्यम 

िसा और तेल ईत्कृि ताप संिाहक हैं ,जो ईन्हें खाना पकाने के दौरान गमी स्थानांतररत करने के वलए 

प्रभािी एजेंट बनाते हैं। िे गमी को समान रूप से वितररत करने में मदद करते हैं ,एक समान खाना 

पकाने की ऄनुमवत दतेे हैं और गमथ स्थानों को रोकते हैं। िसा और तेल तलने ,भूनने और तलने के वलए 

एक माध्यम के रूप में कायथ करते हैं ,वजसस ेभोजन में नमी बरकरार रखत ेहुए एक िांछनीय परत और 

रंग विकवसत करने में मदद वमलती ह।ै िसा और तेल का धुअं लबदु एक महत्िपूणथ विचार है ,टयोंक्रक 

यह खाना पकाने के विवभन्न तरीकों के वलए ईनकी ईपयुक्तता वनधाथररत करता ह।ै ईवचत धूम्रपान लबद ु

के साथ सही िसा या तेल का ईपयोग ईच्चतमखाना पकान ेके पररणाम सुवनवित करता ह।ै 

 

10.6.5 बाआंलडग और शॉर्टटगएजेंट 

िसा  और  तेल  कइ  व्यंजनों  में  बाआंलडग  एजेंट  के  रूप  में  काम  करते  हैं।  िे  व्यंजनों  को  संरचना  और  

सामंजस्य प्रदान करते हुए ,सामवग्रयों को एक साथ लाने में मदद करते हैं। ईदाहरण के वलए ,मेयोनेज़ 

में ऄंड ेकी जदी या पेस्िी अटा में मटखन जैसी िसा सामग्री को बांधने और एक वस्थर वमश्रण बनाने में 

मदद करती ह।ै 

छोटा  करना  केिल  एक  ठोस  ,शेल्फ  वस्थर  िसा  का  नाम  नहीं  है  ,बवल्क  यह  ग्लूटेन  स्िैंड  के  गठन  को 

बावधत करके पके हुए माल को नरम बनाने की िसा की क्षमता का िणथन करने के वलए भी आस्तेमाल 

क्रकया  जाने  िाला  शजद  ह।ै  अम  तौर  पर  ,जैसे  ही  ब्रेड  का  अटा  गंूधा  जाता  है  ,ग्लूटेन ( गेहं  प्रोटीन  )

जुडना शुरू हो जाता ह ैऔर लंबा हो जाता ह ै

लोचदार तार ,जो ब्रेड को मजबूती और चबान ेजैसी बनािट दते ेहैं। जब अटे में िसा वमलाया जाता ह ै,

जैस ेवबस्कुट और पाइ क्रस्ट में ,तो िसा ग्लूटेन के वनमाथण के रास्त ेमें अ जाती ह ै,वजससे ऄंवतम ईत्पाद 

नरम और परतदार बना रहता ह।ै 

10.6.6 गलनांक 

क्रकसी ईत्पाद में प्रयुक्त िसा का प्रकार ऄटसर ऄंवतम ईत्पाद का गलनांक वनधाथररत करता ह।ै गलनांक 
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िह तापमान होता ह ैवजस पर कोइ पदाथथ ठोस स ेतरल में बदलता ह।ै यह विशेषता चॉकलेट ,फ्रॉलस्टग 

और सलादड्रलेसग जैसी िस्तुओं के वलए विशेष रूप से महत्िपूणथ है. संतृप्त िसा ,जैसे मटखन और पशु 

िसा ,ठोस और कमरे के तापमान िाले होते हैं ,जो ईन्हें चॉकलेट और फ्रॉलस्टग जैसे ठोस खाद्य पदाथों 

के ईपयोग के वलए एकदम सही बनाते हैं। िनस्पवत तेलों का कम गलनांक सलाद ड्रलेसग को प्रशीवतत 

होन ेपर तरल रूप में रहन ेकी ऄनुमवत दतेा ह।ै 

10.6.7 पोषक तत्िों का ऄिशोषण 

िसा और तेल खाना पकान ेके दौरान िसा में घुलनशील विटावमन और ऄन्य पोषक तत्िों के ऄिशोषण 

में सहायता करते हैं। कइ अिश्यक विटावमन ,जैसे क्रक विटावमन ए ,डी ,इ और के ,िसा में घुलनशील 

होते  हैं  ,वजसका  ऄथथ  है  क्रक  शरीर  द्वारा  ईवचत  ऄिशोषण  और  ईपयोग  के  वलए  ईन्हें  िसा  की  

अिश्यकता होती ह।ै खाना पकाने में िसा को शावमल करने से हम ईपयोग की जाने िाली सामवग्रयों 

के पोषण संबंधी लाभों को ऄवधकतम कर सकत ेहैं। 

ऄपनी प्रगवत जांचेंव्यायाम5 

1. भोजन के स्िरूप में िसा और तेल की टया भूवमका ह?ै 

______________________________________________________________________

___________________________________________ 

 

 

 

2. खाद्य ईद्योग में िसा और तेल के कुछ ऄनुप्रयोगों पर चचाथ करें। 
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3. खाना पकाने में िसा और तेल की भूवमका का िणथन करें। 

 

 

 

10.7 अआए संक्षेप में बताए ं

िसा और तेल संतुवलत अहार का एक ऄवनिायथ वहस्सा हैं। जबक्रक कुछ प्रकार के िसा, जैसे संतृप्त और 

िांस िसा, सीवमत होने चावहए, ऄसंतृप्त िसा महत्िपूणथ स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं और आन्हें हमारे 

दवैनक भोजन विकल्पों में शावमल क्रकया जाना चावहए। विवभन्न प्रकार के िसा और तेलों को समझन े

और सूवचत विकल्प चुनन ेसे हमें स्िस्थ जीिनशैली बनाए रखने और समग्र कल्याण को बढािा दनेे में 

मदद वमल सकती ह।ै 

िसा और तेलों की विशेषताओं को समझने से हमें खाना पकाने के विवभन्न तरीकों के वलए सही िसा का 

चयन करन ेके साथ-साथ संतुवलत अहार प्राप्त करन ेके वलए सूवचत विकल्प चुनन ेमें मदद वमलती ह।ै 

िसा के स्िस्थ स्रोतों, जैसे ऄसंतृप्त िसा का चयन करना, और संतृप्त और िांस िसा की खपत को 

वनयंवत्रत करना, समग्र कल्याण में योगदान द े सकता ह ै और एक स्िस्थ जीिन शैली को बढािा द े

सकता ह।ै 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ै क्रक सभी िसा और तेल समान नहीं बनाए जात ेहैं। जब हमारे द्वारा 

ईपभोग क्रकए जाने िाल ेिसा और तेलों के प्रकार और मात्रा की बात अती ह ैतो बुवद्मानी से चुनाि 

करना अिश्यक ह।ै जबक्रक कुछ िसा, जैसे संतृप्त और िांस िसा, ऄवधक मात्रा में सेिन करन े पर 

प्रवतकूल स्िास््य प्रभािों स ेजुड ेहोते हैं, ऄन्य, जैसे ऄसंतृप्त िसा, स्िास््य लाभ प्रदान करते हैं और 

आन्हें हमारे अहार में शावमल क्रकया जाना चावहए। एिोकाडो, सूखेमेि,े बीज, जैतून का तेल और 

िसायुक्त मछली जैसे िसा के स्िस्थ स्रोतों का चयन करने से हृदय स्िास््य, मवस्तष्क समारोह और 

समग्र कल्याण को बढािा दनेे में मदद वमल सकती ह।ै 
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िसा िसा उतक में िाआवग्लसराआड्स के रूप में संग्रहीत होते हैं, जो दीघथकावलक उजाथ अरवक्षत, 

आन्सुलेशन और कुशन के रूप में कायथ करते हैं। िसा की संरचना, विशेष रूप से मौजूद फैटी एवसड के 

प्रकार, ईनके भौवतक गुणों और स्िास््य संबंधी प्रभािों को वनधाथररत करत े हैं। संतृप्त िसा, 

मोनोऄनसैचुरेटेड िसा और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा का हमारे स्िास््य पर ऄलग-ऄलग प्रभाि पडता 

ह,ै संतृप्त िसा का ऄवधक मात्रा में सेिन करने पर स्िास््य संबंधी जोवखम बढ जाते हैं। िसा के स्िस्थ 

स्रोतों का चयन करना, जैस ेक्रक पौधों के तेल, मछली, सूखेमेिे और बीजों से प्राप्त ऄसंतृप्त िसा, हमारे 

द्वारा ईपभोग क्रकए जाने िाले िसा और तेलों के प्रकार और मात्रा में योगदान कर सकते हैं जो हमारे 

स्िास््य पर महत्िपूणथ प्रभाि डालते हैं। संतृप्त िसा और िांस िसा को सीवमत क्रकया जाना चावहए या 

ईनसे बचा जाना चावहए, टयोंक्रक िे बढते स्िास््य जोवखमों से जुड ेहुए हैं। िसा के स्िस्थ स्रोतों, जैस े

मोनोऄनसैचुरेटेड िसा और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा का चयन करने से कइ स्िास््य लाभ वमल सकते हैं 

और समग्र कल्याण को बढािा वमल सकता ह।ै स्िस्थ जीिन शैली का समथथन करन ेके वलए हम ऄपने 

अहार में वजन िसा और तेलों को शावमल करते हैं, ईनके बारे में जानकारीपूणथ विकल्प बनाना 

महत्िपूणथ ह।ै एक संतुवलत अहार और समग्र कल्याण को बढािा दतेा ह।ै 

पोषण के क्षेत्र में, कुछ पोषक तत्ि फैटी एवसड वजतन ेअिश्यक और फायदमंेद होते हैं। य ेमहत्िपूणथ 

ऄणु, वजन्हें अिश्यक फैटी एवसड (इएफए) के रूप में जाना जाता ह,ै समग्र स्िास््य और कल्याण को 

बनाए रखने के वलए महत्िपूणथ हैं। अिश्यक फैटी एवसड का पयाथप्त सेिन सुवनवित करन े के वलए, 

ऄपने अहार में ओमेगा-3 और ओमेगा-6 फैटी एवसड से भरपूर खाद्य स्रोतों को शावमल करना 

महत्िपूणथ ह।ै सैल्मन, मैकेरल और सार्षडन जैसी िसायुक्त मछवलयााँ, साथ ही ऄलसी, वचया बीज और 

ऄखरोट जैसे पौधों के स्रोत ईत्कृि विकल्प हैं। 

वजन व्यवक्तयों को ऄपने अहार के माध्यम से पयाथप्त अिश्यक फैटी एवसड प्राप्त करने में करठनाइ हो 

सकती ह,ै ईनके वलए पूरकता पर विचार क्रकया जा सकता ह।ै ओमेगा-3 मछली के तेल के पूरक या 

शैिाल-व्युत्पन्न ओमेगा-3 पूरक बाजार में ईपलजध हैं, जो आन महत्िपूणथ पोषक तत्िों का एक 

सुविधाजनक और विश्वसनीय स्रोत प्रदान करत ेहैं। 

वनष्कषथतः, िसा और तेल पाक जगत का ऄवभन्न ऄंग हैं और व्यंजनों के स्िाद, बनािट और सफलता पर 

महत्िपूणथ प्रभाि डालते हैं। िे स्िाद बढाते हैं, नमी प्रदान करत ेहैं, बनािट में योगदान करत ेहैं, गमी 
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हस्तांतरण में सहायता करत ेहैं और पोषक तत्िों के ऄिशोषण में सहायता करत ेहैं। खाना पकान ेमें 

िसा और तेल के महत्ि को समझकर, हम सूवचत विकल्प चुन सकते हैं और स्िाक्रदि और संतोषजनक 

भोजन बनान ेके वलए ईनका प्रभािी ढंग से ईपयोग कर सकते हैं। 

 

10.8 अपकी प्रगवत जांचन ेके वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

 

ऄपनी प्रगवत जााँचें ऄभ्यास 1 की ईत्तर कंुजी 

1) िसा का संतृवप्त स्तर िसा ऄणु के भीतर फैटी एवसड की संतृवप्त की वडग्री को संदर्षभत करता ह।ै 

फैटी एवसड को ईनकी रासायवनक संरचना के अधार पर संतृप्त, मोनोऄनसैचुरेटेड या 

पॉलीऄनसेचुरेटेड के रूप में िगीकृत क्रकया जा सकता ह।ै संतृप्त िसा कमरे के तापमान पर ठोस 

होती हैं और ईनका संतृवप्त स्तर ईच्च होता ह।ै आनमें फैटी एवसड होते हैं वजनमें काबथन परमाणुओं के 

बीच कोइ दोहरा बंधन नहीं होता ह,ै वजसका ऄथथ ह ै क्रक िे हाआड्रोजन परमाणुओं से पूरी तरह 

संतृप्त होत ेहैं। संतृप्त िसा के ईदाहरणों में पशु िसा (जैस ेमटखन, चरबी, और मांस के िसायुक्त 

टुकड)े, साथ ही कुछ पौधे-अधाररत िसा (जैसे नाररयल तेल और पाम तेल) शावमल हैं। 

मोनोऄनसैचुरेटेड िसा में संतृप्त िसा की तुलना में कम संतृवप्त स्तर होता ह ै . आनमें काबथन 

परमाणुओं के बीच एक दोहरे बंधन िाल े फैटी एवसड होत ेहैं। मोनोऄनसैचुरेटेड िसा से भरपूर 

खाद्य पदाथों में जैतून का तेल, कैनोला तेल, एिोकाडो और सूखेमेि ेशावमल हैं। पॉलीऄनसैचुरेटेड 

िसा का संतृवप्त स्तर तीनों प्रकारों में सबसे कम होता ह।ै आनमें काबथन परमाणुओं के बीच दो या दो 

से ऄवधक दोहरे बंधन िाल ेफैटी एवसड होते हैं। पॉलीऄनसैचुरेटेड िसा के ईदाहरणों में िनस्पवत 

तेल (जैसे सोयाबीन तेल, मक्का तेल और सूरजमुखी तेल), िसायुक्त मछली (जैसे सैल्मन, मैकेरल 

और िाईट), और कुछ बीज और सूखेमेि ेशावमल हैं। 

2) िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में िसा की टया भूवमका ह?ै 

िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में िसा महत्िपूणथ भूवमका वनभाती ह।ै िसा में 

घुलनशील विटावमन में विटावमन ए, डी, इ और के शावमल हैं, जो विवभन्न शारीररक कायों के वलए 

अिश्यक हैं। ये विटावमन अहार िसा में घुलनशील होत ेहैं और शरीर द्वारा ईवचत ऄिशोषण और 
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ईपयोग के वलए िसा की ईपवस्थवत की अिश्यकता होती ह।ै यहां बताया गया ह ैक्रक िसा क्रकस 

प्रकार िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण को सुविधाजनक बनाती ह:ै 

वमसेल गठन: पाचन तंत्र में, िसा छोटे ऄणुओं में टूट जाते हैं वजन्हें फैटी एवसड और 

मोनोवग्लसराआड्स कहा जाता ह।ै जब िसा में घुलनशील विटावमन का सेिन अहार िसा के साथ 

क्रकया जाता ह,ै तो िे आन िसा पाचन ईत्पादों में शावमल हो जाते हैं। साथ में, िे वमसेल नामक 

संरचना बनाते हैं, जो छोटे गोलाकार समूह होते हैं। 

बेहतर ऄिशोषण: वमसेल के वनमाथण से छोटी अंत में िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण में 

सुधार होता ह।ै वमसेल अंत की परत की सतह पर चले जात ेहैं, जहां िसा में घुलनशील विटावमन 

असानी से अंत की परत की कोवशकाओं में ऄिशोवषत हो जाते हैं। 

काआलोमाआक्रोन में समािेश: एक बार अंतों की कोवशकाओं के ऄंदर, िसा में घुलनशील विटावमन 

काआलोमाआक्रोन नामक बड ेकणों में पुनः एकवत्रत हो जाते हैं। काआलोमाआक्रोन वलपोप्रोटीन हैं जो 

िसा में घुलनशील विटावमन सवहत अहार िसा को लसीका प्रणाली के माध्यम से और रक्तप्रिाह 

में ल ेजाते हैं। 

शरीर के माध्यम से पररिहन: काआलोमाआक्रोन लसीका प्रणाली के माध्यम से यात्रा करते हैं और 

ऄंततः रक्तप्रिाह में प्रिेश करते हैं। िहां स,े िे िसा में घुलनशील विटावमन को शरीर के विवभन्न 

उतकों और ऄंगों में वितररत करते हैं, जहां ईनका ईपयोग ईनके विवशि कायों के वलए क्रकया जाता 

ह।ै 

(3) ररक्त स्थान भरें:' 

(i) िसा में घुलनशील विटावमन। 

(ii) ठोस, तरल। 

(iii) बासीपन। 

(iv) हाआड्रोजन परमाणुओं की संख्या। 

(v) िसा और तेल। 
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Check Your Progress Exercise 2 के वलए ईत्तर कंुजी 

 

1. िसा में घुलनशील विटावमन (ए, डी, इ और के) के ऄिशोषण के वलए िसा अिश्यक ह।ै आन विटावमनों 

को अंतों में ईवचत ऄिशोषण के वलए अहार िसा की अिश्यकता होती ह।ै िसा में घुलनशील 

विटावमन से भरपूर खाद्य पदाथों के साथ िसा या तेल का सेिन ईनके ऄिशोषण को बढाता ह।ै 

2. ऄवतररक्त िसा और तेल का सेिन िजन बढाने में योगदान द ेसकता ह ैटयोंक्रक आनमें ऄत्यवधक कैलोरी 

होती ह।ै शरीर की अिश्यकता से ऄवधक कैलोरी का सेिन करने से समय के साथ िजन बढने लगता 

ह।ै 

3. (i) 9 क्रकलो कैलोरी। 

(ii) ए, डी, इ और के। 

(iii) हृदय संबंधी रोग। 

(iv) उजाथ 

(v) तृवप्त मूल्य. 

 

ऄपनी प्रगवत जााँचें ऄभ्यास 3 की ईत्तर कंुजी 

1. संतृप्त िसा अमतौर पर कमरे के तापमान पर ठोस होती हैं और पशु ईत्पादों और कुछ पौधों के तेल में 

पाइ जाती हैं। िे कोलेस्िॉल के स्तर को बढाने के वलए जाने जात े हैं। ऄसंतृप्त िसा, वजसमें 

मोनोऄनसैचुरेटेड और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा शावमल हैं, अमतौर पर कमरे के तापमान पर तरल होत े

हैं और पौधों के स्रोतों स ेप्राप्त होत ेहैं। आन्हें अम तौर पर स्िास््यप्रद विकल्प माना जाता ह ैऔर य े

कोलेस्िॉल के स्तर को कम करने में मदद कर सकते हैं। िांस िसा कृवत्रम रूप से हाआड्रोजनीकरण की 

प्रक्रक्रया के माध्यम से बनाइ जाती ह,ै जो तरल तेल को ठोस िसा में बदल दतेी ह।ै िांस िसा हृदय रोग 

के बढते जोवखम स ेजुड ेहैं और वजतना संभि हो सके आनस ेबचना चावहए। 

2. िसा में, मोनोऄनसैचुरेटेड िसा और पॉलीऄनसेचुरेटेड िसा, विशेष रूप से ओमेगा -3 और ओमेगा -6 

फैटी एवसड, स्िास््यिधथक विकल्प माने जाते हैं। िे एिोकाडो, सूखेमेि,े बीज और िसायुक्त मछली जैस े

खाद्य पदाथों में पाए जा सकते हैं। 

3. (i) िसायुक्त मांस, पूणथ िसा िाल े डयेरी ईत्पाद ( मटखन, पनीर, संपूणथ दधू), ईष्णकरटबंधीय तेल 
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(नाररयल तेल, ताड का तेल), और प्रसंस्कृत स्नैटस और बेक क्रकए गए सामान। 

(ii) िसायुक्त मछली (ईदाहरण के वलए, सैल्मन, मैकेरल), ऄलसी के बीज, ऄखरोट, और कुछ िनस्पवत 

तेल जैसे सोयाबीन और मकइ का तेल। 

(iii) ऄल्फा-वलनोलेवनक एवसड (एएलए), इकोसैटेिाआनोआक एवसड (इपीए) और डोकोसाहटेसैनोआक 

एवसड (डीएचए) 

(iv) ओमेगा-3 फैटी एवसड। 

(vi) वलनोवलक, वलनोलेवनक और एराक्रकडोवनक एवसड 

ऄपनी प्रगवत जांचने के वलए ईत्तर कंुजी ऄभ्यास-4 

1.  ररक्त स्थान भरें: 

(i)  संतृप्त िसा। 

(ii)  ख़राब. 

(iii)  िसायुक्त मछली, ऄलसी। 

(iv)  हाआड्रोजनीकरण। 

(v)  ऄच्छा. 

2.  वनम्नवलवखत पर चचाथ करें: 

(ए) िांस फैटी एवसड एक प्रकार का ऄसंतृप्त िसा ह ैजो हाआड्रोजनीकरण नामक प्रक्रक्रया से गुजरता ह,ै 

जो तरल तेल को ऄधथ-ठोस िसा में बदल दतेा ह।ै यह प्रक्रक्रया तेलों की शेल्फ लाआफ और वस्थरता को 

बढाती ह ैऔर अमतौर पर प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों और कुछ माजथरीन के ईत्पादन में ईपयोग की जाती 

ह।ै िांस िसा हृदय रोग के बढत ेजोवखम और ऄन्य प्रवतकूल स्िास््य प्रभािों से दढृता से जुडा हुअ ह।ै 

स्िास््य ऄवधकारी िांस-िसा का सेिन कम करन ेया ईसस ेपूरी तरह परहजे करन ेकी सलाह दतेे हैं। 

(बी)  ओमेगा-3 फैटी एवसड ऄपने सूजनरोधी गुणों के वलए प्रवसद् हैं, जो हृदय रोग, गरठया 

और कुछ प्रकार के कैंसर जैसी पुरानी बीमाररयों के खतरे को कम करने में मदद कर सकते हैं। आसके 

ऄवतररक्त, िे ईवचत मवस्तष्क कायथ और विकास, संज्ञानात्मक कायथ, स्मृवत और मनोदशा विवनयमन का 
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समथथन करन ेके वलए महत्िपूणथ हैं। ओमेगा-3 फैटी एवसड भी स्िस्थ दवृि बनाए रखने में योगदान दतेा 

ह ैऔर ईम्र से संबंवधत धजबेदार ऄध: पतन के जोवखम को कम कर सकता ह।ै आसके ऄलािा, य ेफैटी 

एवसड रक्तचाप को कम करके, िाआवग्लसराआड के स्तर को कम करके और रक्त के थक्कों के गठन को 

रोककर हृदय स्िास््य में सुधार के साथ जुड ेहुए हैं। िे सूजन को कम करके और रुमेटीआड गरठया जैसी 

वस्थवतयों के लक्षणों को कम करके ईच्चतमसंयुक्त स्िास््य का समथथन करन ेमें भी महत्िपूणथ भूवमका 

वनभाते हैं। ओमेगा-3 फैटी एवसड के ऄसंख्य लाभों को ध्यान में रखते हुए, ईन्हें एक संतुवलत अहार में 

या पूरकता के माध्यम से शावमल करने से समग्र स्िास््य पर सकारात्मक प्रभाि पड सकता ह ैऔर एक 

स्िस्थ और खुशहाल जीिन में योगदान वमल सकता ह।ै 

(सी)  जबक्रक िसा स्िस्थ अहार का एक महत्िपूणथ वहस्सा ह,ै ईन्हें सीवमत मात्रा में सेिन करना 

अिश्यक ह।ै िसा काबोहाआड्रटे और प्रोटीन की तुलना में ऄवधक कैलोरी-सघन होती ह,ै जो प्रवत ग्राम 

नौ कैलोरी प्रदान करती ह।ै िसा स ेऄवतररक्त कैलोरी का सेिन िजन बढाने और मोटापे में योगदान 

कर सकता ह,ै वजसके पररणामस्िरूप विवभन्न पुरानी बीमाररयों का खतरा बढ जाता ह।ै स्िस्थ िजन 

बनाए रखने के वलए, ऄन्य पोषक तत्िों के साथ िसा के सेिन को संतुवलत करना और वनयवमत 

शारीररक गवतविवध में संलि रहना महत्िपूणथ ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जााँचें ऄभ्यास 5 की ईत्तर कंुजी 

1. िसा और तेल चमकदार या नम दशृ्य बनािट बनाकर भोजन की ईपवस्थवत को बदल सकते हैं। िसा 

की प्रकाश को ऄपिर्षतत करने की क्षमता भी दधू के ऄपारदशी स्िरूप के वलए वजम्मेदार ह।ै िसा कइ 

खाद्य पदाथों को भूरा करन ेकी प्रक्रक्रया में भी सहायता करती ह,ै वजसस ेईन्हें अकषथक सुनहरा-भूरा 

रंग वमलता ह।ै 

 

2. िसा भोजन की ईपवस्थवत में कइ महत्िपूणथ भूवमका वनभाता ह,ै आसकी बनािट, स्िाद और समग्र 

दशृ्य ऄपील में योगदान दतेा ह।ै भोजन की ईपवस्थवत में िसा की कुछ प्रमुख भूवमकाएाँ आस प्रकार हैं: 

 नमी और रसीलापन: िसा भोजन में नमी जोडता ह,ै जो सूखापन को रोकने में मदद करता ह ै

और व्यंजनों के समग्र रस को बढाता ह।ै ईदाहरण के वलए, जब मांस को िसा के साथ पकाया 

जाता ह,ै तो िे ऄपनी नमी और कोमलता बनाए रखते हैं, वजसके पररणामस्िरूप िे ऄवधक 
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अकषथक और स्िाक्रदि क्रदखते हैं। 

 बनािट और मलाइदारपन: िसा कइ खाद्य पदाथों की वचकनी और मलाइदार बनािट में 

योगदान करते हैं। पके हुए माल में, मटखन या तेल जैसे िसा एक कोमल टुकडा और एक 

समृद् माईथक्रफल बनाते हैं। सॉस में, क्रीम या मटखन जैसे िसा गाढापन और मलाइदारपन 

जोडते हैं, वजसस ेसमग्र बनािट और ईपवस्थवत बढती ह।ै 

 भूरापन और कुरकुरापन: खाना पकाने के दौरान खाद्य पदाथों को भूरा और कुरकुरा बनान ेमें 

िसा महत्िपूणथ भूवमका वनभाती ह।ै जब िसा को गमथ क्रकया जाता ह,ै तो िे विवभन्न 

रासायवनक प्रवतक्रक्रयाओं से गुजरते हैं, जैस ेक्रक माआलाडथ प्रवतक्रक्रया, वजससे खाद्य पदाथों की 

सतह पर िांछनीय सुनहरे-भूरे रंग और स्िाद का विकास होता ह।ै यह भूरापन प्रभाि 

व्यंजनों की दशृ्य ऄपील को बढाता ह,ै वजसस ेिे ऄवधक अकषथक बन जात ेहैं। 

 चमकदार और चमकीला रूप: िसा खाद्य पदाथों को चमकदार और चमकदार रूप द ेसकता 

ह।ै ईदाहरण के वलए, जब चॉकलेट या अआलसग को वपघलाया जाता ह ैऔर कोकोअ बटर 

या िनस्पवत तेल जैसी िसा वमलाइ जाती ह,ै तो यह कैं डी, पेस्िी और डसेटथ पर एक वचकनी 

और चमकदार कोरटग बनान ेमें मदद करती ह,ै वजससे िे दखेन ेमें अकषथक बनते हैं। 

 पायसीकरण और वस्थरता: िसा आमल्शन में महत्िपूणथ भूवमका वनभात ेहैं, जहां िसा और 

पानी को वमलाकर वस्थर वमश्रण बनाया जाता ह।ै आमल्सीफाआड सॉस, ड्रलेसग और मेयोनेज़ 

एक वचकनी और दखेने में अकषथक वस्थरता बनान ेके वलए िसा पर वनभथर करत ेहैं, वजसस े

सामग्री ऄलग नहीं होती ह।ै 

 स्िाद में िृवद्: िसा भोजन में स्िाद ला सकती ह ैऔर बढा सकती ह।ै िे िसा में घुलनशील 

स्िाद यौवगकों के िाहक के रूप में कायथ कर सकत ेहैं, खाना पकाने या ईपभोग के दौरान ईन्हें 

धीरे-धीरे जारी करत ेहैं, जो क्रकसी व्यंजन के समग्र स्िाद प्रोणाआल और संिेदी ऄनुभि में 

योगदान दतेा ह।ै 

 

3. िसा खाना पकान े में महत्िपूणथ भूवमका वनभात े हैं, विवभन्न व्यंजनों के स्िाद, बनािट और समग्र 

सफलता में योगदान करत ेहैं। खाना पकान ेमें िसा की भूवमका पर प्रकाश डालने िाल ेकुछ मुख्य लबद ु

यहां क्रदए गए हैं: 
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स्िाद बढाना: िसा स्िाद बढात ेहैं और भोजन को ऄवधक अनंददायक बनात ेहैं। िे जडी-बूरटयों, मसालों 

और ऄन्य सामवग्रयों के स्िाद को वितररत और तीव्र करन ेमें मदद कर सकत ेहैं। आसके ऄवतररक्त, कइ स्िाद 

यौवगक िसा में घुलनशील होत ेहैं, वजसका ऄथथ ह ैक्रक िे िसा में घुल जाते हैं और ऄवधक सुगंवधत हो जाते हैं। 

गमी हस्तांतरण और तापमान वनयंत्रण: िसा में ईच्च गमी क्षमता होती ह ै और भोजन में गमी को 

कुशलतापूिथक स्थानांतररत कर सकती ह।ै िे गमी को समान रूप से संचावलत करन ेमें मदद करते हैं और 

भोजन को खाना पकाने की सतह पर वचपकन ेसे रोकत ेहैं। िसा की पसंद खाना पकान े के तापमान और 

भोजन पकाने की दर को प्रभावित कर सकती ह।ै 

ब्राईलनग और कारमेलाआजेशन: िसा ब्राईलनग और कारमेलाआजेशन प्रवतक्रक्रयाओं को बढािा दतेा ह,ै वजसके 

पररणामस्िरूप पके हुए खाद्य पदाथों में अकषथक रंग और स्िाद का विकास होता ह।ै यह विशेष रूप से 

महत्िपूणथ ह ैजब मांस को भूनना, सवजजयों को भूनना, या पेस्िी पकाना, जहा ंमाआलाडथ प्रवतक्रक्रया जरटल 

और समृद् स्िाद बनाती ह।ै 

नमी बनाए रखना: िसा एक ऄिरोधक के रूप में कायथ करते हैं, खाना पकाने के दौरान नमी की हावन को 

कम करत ेहैं। भूनत ेया वग्रल करत ेसमय यह विशेष रूप से प्रासंवगक ह,ै टयोंक्रक िसा मांस और पोल्िी के 

प्राकृवतक रस को सील कर सकती ह,ै वजसस ेिे नम और कोमल रहते हैं। 

बनािट और माईथक्रफल: िसा भोजन की बनािट और माईथक्रफल में योगदान करत े हैं, समृवद्, 

मलाइदारपन और वचकनाइ जोडते हैं। िे वचकनाइ प्रभाि प्रदान करत ेहैं, घषथण को कम करत ेहैं और भोजन 

को ऄवधक स्िाक्रदि बनाते हैं। 

बाआंलडग और आमल्सीफाआंग: िसा बाआंडसथ के रूप में काम करते हैं, अटे और बैटर जैसे वमश्रण में सामग्री को 

एक साथ रखते हैं। िे आमल्सीफायर के रूप में भी कायथ कर सकते हैं, जो पानी और तेल-अधाररत सामग्री, 

जैसे सलाद ड्रलेसग या मेयोनेज़ के वमश्रण को वस्थर करन ेमें मदद करते हैं। 

पोषक तत्िों का ऄिशोषण: िसा िसा में घुलनशील विटावमन (ए, डी, इ और के) और कुछ फाआटोकेवमकल्स 

के ऄिशोषण को सुविधाजनक बनाता ह,ै जो हमारे स्िास््य के वलए अिश्यक हैं। खाना पकान ेमें िसा को 

शावमल करने से आन पोषक तत्िों की जैिईपलजधता बढ सकती हlै 
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खंड- 4 खाद्य गुणित्ता विश्लेषण 

खाद्य गुणित्ता विशे्लषण खाद्य ईत्पादों की पोषण संरचना, सुरक्षा और समग्र गुणित्ता वनधाथररत करन ेके वलए क्रकए 

गए िैज्ञावनक मूल्यांकन और परीक्षणों को संदर्षभत करता ह।ै आन विशे्लषणों में पोषक तत्ि सामग्री, दवूषत पदाथों या 

रोगजनकों की ईपवस्थवत, ताजगी, स्िाद, बनािट और ईपवस्थवत जैसे कारकों का अकलन करन ेके वलए रासायवनक, 

भौवतक, सूक्ष्मजीिविज्ञानी और संिेदी मूल्यांकन जैसे विवभन्न तरीके शावमल होते हैं। खाद्य गुणित्ता विशे्लषण यह 

सुवनवित करन ेमें महत्िपूणथ भूवमका वनभात ेहैं क्रक खाद्य ईत्पाद वनयामक मानकों को पूरा करत ेहैं, ईपभोक्ता सुरक्षा 

बनाए रखते हैं, और व्यवक्तयों को सूवचत अहार विकल्प चुनने में मदद करने के वलए सटीक पोषण संबंधी जानकारी 

प्रदान करते हैं। 

आकाइ 11: खाद्य मानक कइ कारणों से अिश्यक हैं। खाद्य मानक यह सुवनवित करत ेहैं क्रक बाजार में ईपलजध भोजन 

ईपभोग के वलए सुरवक्षत ह।ै िे ईपभोक्ताओं को संभावित स्िास््य जोवखमों से बचाते हुए, दवूषत पदाथों, योजकों 

और कीटनाशक ऄिशेषों पर सीमा वनधाथररत करत ेहैं। कुल वमलाकर, खाद्य मानक सािथजवनक स्िास््य की सुरक्षा, 

वनष्पक्ष व्यापार को बढािा दनेे और ईपभोक्ताओं और खाद्य ईद्योग के बीच विश्वास को बढािा दनेे में महत्िपूणथ 

भूवमका वनभाते हैं। 

 आकाइ 12: खाद्य ईत्पादों के वलए खतरे: कइ प्रकार के खतरे हैं जो खाद्य ईत्पादों के वलए जोवखम पैदा कर सकत ेहैं: 

जैविक खतरे, रासायवनक खतरे, भौवतक खतरे, एलजी, पयाथिरणीय खतरे, गलत लेबललग या गलत ब्रांलडग और 

छेडछाड या जानबूझकर संदषूण। आन खतरों की पहचान करन े और ईन्हें कम करन े के वलए ईवचत खाद्य सुरक्षा 

प्रथाए,ं वनयमों का पालन और वनयवमत वनरीक्षण अिश्यक हैं, वजससे यह सुवनवित हो सके क्रक खाद्य ईत्पाद 

सुरवक्षत और ईपभोग के वलए ईपयुक्त हैं। 

आकाइ 13: संिेदी विशे्लषण एक िैज्ञावनक पद्वत ह ै वजसका ईपयोग खाद्य ईत्पादों की संिेदी विशेषताओं का 

मूल्यांकन और मापने के वलए क्रकया जाता ह।ै आसमें खाद्य पदाथों की समग्र गुणित्ता, स्िीकायथता और ईपभोक्ता की 

पसंद का अकलन करन े के वलए स्िाद, गंध, ईपवस्थवत, बनािट और कभी-कभी ध्िवन जैसी मानि संिेदी धारणा 

शावमल होती ह।ै प्रवशवक्षत संिेदी पैनवलस्ट या ईपभोक्ता संिेदी परीक्षणों में भाग लेते हैं, जहां िे ईत्पाद को चखने या 

ईपयोग करने के दौरान ऄपन ेसंिेदी ऄनुभिों के अधार पर प्रवतक्रक्रया और रेरटग प्रदान करत ेहैं। संिेदी विशे्लषण को 

वनयोवजत करके, खाद्य कंपवनया ं ऐसे ईत्पाद बना सकती हैं जो ईपभोक्ताओं के वलए ऄवधक अकषथक हों, वजसस े

ग्राहकों की संतुवि और बाजार की सफलता में िृवद् हो। 

 आकाइ 14: एजंाआम प्राकृवतक प्रोटीन हैं जो जैि रासायवनक प्रवतक्रक्रयाओं में ईत्पे्ररक के रूप में कायथ करत ेहैं। खाद्य 

ईद्योग में, एजंाआमों का ईपयोग विवभन्न प्रक्रक्रयाओं, जैसे क्रक क्रकण्िन, पकने और कोमलता को बढाने के वलए क्रकया 
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जाता ह।ै िे खाद्य ईत्पादों की बनािट, स्िाद और पोषण सामग्री में सुधार कर सकत ेहैं। सामान्य ईदाहरणों में पनीर 

बनाने, ब्रेड बेककग और फलों के रस ईत्पादन में ईपयोग क्रकए जाने िाल ेएजंाआम शावमल हैं। खाद्य योजक िे पदाथथ हैं 

जो प्रसंस्करण के दौरान भोजन को संरवक्षत करन,े स्िाद बढाने, बनािट में सुधार करन ेया शेल्फ जीिन का विस्तार 

करन ेके वलए भोजन में जोड ेजाते हैं। कुछ एवडरटव्स एटंीऑवटसडेंट के रूप में कायथ करत ेहैं, जबक्रक ऄन्य स्टेबलाआजसथ 

या आमल्सीफायसथ के रूप में कायथ करत े हैं। ईदाहरणों में संरक्षक, कृवत्रम वमठास, खाद्य रंग, और मोनोसोवडयम 

ग्लूटामेट (एमएसजी) जैसे स्िाद बढाने िाल ेशावमल हैं। खाद्य ईत्पादों में ईपयोग के वलए ऄनुमोदन से पहले खाद्य 

योजकों को कठोर सुरक्षा मूल्यांकन स ेगुजरना पडता ह ैताक्रक यह सुवनवित क्रकया जा सके क्रक वनर्ददि सीमा के भीतर 

ईपभोग करने पर िे कोइ महत्िपूणथ स्िास््य जोवखम पैदा नहीं करत ेहैं। 
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 आकाइ XI : खाद्य गुणित्ता विश्लेषण 

संरचना 

11.1 पररचय 

11.2 खाद्य मानकों का पररचय 

 11 .2.1 खाद्य मानकों का महत्ि 

 11 .2.2 गुणित्ता वनयंत्रण और अश्वासन 

11.3 खाद्य कानून और विवनयम 

11.3.1 खाद्य रोकथाम विवनयमन ऄवधवनयम, 1954 

11.3.2 अिश्यक िस्तुएाँ ए, 1955 

11.3.3 खाद्य ईत्पाद अदशे, 1946 

11.3.4 कृवष ईत्पाद की गे्रलडग, विपणन और वनरीक्षण वनदशेालय 

11.3.5 भारतीय मानक जयूरो, 1952 

11.3.6 मानक बाट एिं माप ऄवधवनयम, 1976 

11.4 अआए संक्षेप में बताए ं

11.5 शजदािली 

11.6 अपकी प्रगवत जांचने के वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

 

11.1 पररचय 
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वपछली आकाइ में हमने सीखा क्रक विवभन्न प्रकार के खाद्य समूहों की ऄपनी विशेषताओं के साथ-साथ पोषक मूल्य की 

दवृि स ेऄत्यवधक महत्ि होता ह।ै प्रत्येक खाद्य समूह विवभन्न रोगों से लडने की क्षमता से पररपूणथ होता ह ैऔर ऄच्छा 

स्िास््य भी प्रदान करता ह।ै 

ऄच्छे स्िास््य के वलए आन समूहों में भोजन का चयन और ईवचत खाना पकाने की विवध का ईपयोग वजतना 

महत्िपूणथ ह,ै भोजन की गुणित्ता का अश्वासन भी ईतना ही अिश्यक ह।ै यहां, आस आकाइ में, हम खाद्य मानकों और 

कानूनों के बारे में ऄध्ययन करेंगे। समय-समय पर कइ कानून बनाए गए हैं और आन कानूनों और मानक का विवनयमन 

यह अश्वासन दगेा क्रक भोजन ईपभोग करने के वलए सुरवक्षत ह।ै 

आस आकाइ में हम विवभन्न खाद्य कानूनों और मानकों के महत्ि और ऄनुप्रयोगों के बारे में विस्तार से जानेंगे। 

ईद्देश्य 

आस आकाइ का ऄध्ययन करन ेके बाद, अप सक्षम होंग:े 

 एक ग्राहक के रूप में ऄपने ऄवधकारों को स्िीकार करें जो खाद्य कानूनों और मानकों को जानता ह।ै 

 खाद्य कानूनों और मानकों का ऄनुप्रयोग. 

 खाद्य मानकों का पालन करत ेहुए खाद्य ईत्पादों की पहचान करें 

11.2 खाद्य मानकों का पररचय 

विवनयमों का एक सेट, जो वितरण या वबक्री के वलए ईपयुक्त होने के वलए भोजन को पूरा करन ेिाली अिश्यकताओं 

को रेखांक्रकत करता ह,ै खाद्य मानक के रूप में जाना जाता ह।ै यह वनवित रूप स ेसंरचना, ईपवस्थवत, ताजगी, स्रोत, 

स्िच्छता, ऄवधकतम बैटटीररया वगनती, शुद्ता, एवडरटव्स की ऄवधकतम एकाग्रता आत्याक्रद जैसे विवभन्न मानकों पर 

खाद्य ईत्पादों की गुणित्ता सुवनवित करन ेमें मदद करता ह।ै 

कुछ दशेों में खाद्य मानक स्ितंत्र ऄवधवनयम हैं जबक्रक ऄन्य दशेों में िे कानूनों में शावमल हैं। चाह ेिे वनयमों का वहस्सा 

हों या न हों, िे प्रितथन प्रणाली का एक ऄवभन्न ऄंग बन जाते हैं और मौवलक खाद्य कानून को लाग ूकरने का काम 

करते हैं। 

खाद्य सुरक्षा और वनयम दोनों ही ग्राहकों को धोखाधडी से बचाते हैं और टया खाना चावहए, आसका चयन करते समय 

ईन्हें जागरूक करत ेहैं। 
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तीन प्रमुख कारक हैं जो खाद्य मानक का समथथन करत ेहैं: 

 रोग के कारण या संचरण को रोकने के वलए। 

 घरटया ईत्पादों की वबक्री पर रोक लगाना। 

 खाद्य विपणन को सरल बनाना। 

खाद्य मानक केिल कच्चे खाद्य ईत्पाद पर लाग ूनहीं होत ेहैं, आसमें बाजार में ईपलजध हर पैकेज्ड या ऄनपैटड ईत्पाद 

भी शावमल होता ह,ै चाह ेिह कच्चे रूप में हो या खान ेके वलए तैयार हो। आसवलए खाद्य मानक का पालन करन ेकी 

वनवितता ग्राहक को कइ बीमाररयों स ेस्िस्थ और सुरवक्षत बनाएगी। 

11.2.1 खाद्य मानकों का महत्ि 

भोजन की पयाथप्त अपूर्षत लगातार सरकारों के वलए एक प्रमुख मुद्दा रही ह,ै प्रागैवतहावसक समुदायों का वनमाथण एक 

हजार साल पहले शुरू हुअ था। कइ समानताएाँ साझा करते हुए खाद्य पदाथों का ईत्पादन और ईपभोग जारी ह,ै 

लेक्रकन सक्रदयों से, ऄथथव्यिस्था और पोषण संबंधी ऄनुसंधान विकवसत होन े के साथ-साथ अहार संबंधी स्िाद भी 

विकवसत हुए हैं। अज, प्रत्येक ईपभोक्ता को स्िस्थ और सुरवक्षत खाद्य अपूर्षत तक पहुचं की अिश्यकता ह।ै हमारे 

अहार का मुख्य ईद्दशे्य हमें हमारी चयापचय अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए अिश्यक पोषक तत्ि दनेा ह ैऔर 

साथ ही हमें संतुि और स्िस्थ महसूस कराना ह।ै 

घरेलू खाद्य ईत्पादन की सुरक्षा और ऄन्य दशेों के साथ व्यापार को बढािा दनेे के वलए वनगरानी प्रणावलयों के साथ-

साथ कुशल खाद्य स्िच्छता प्रथाओं की अिश्यकता ह।ै सभी खाद्य ईत्पादकों को सुरक्षा और गुणित्ता दोनों के वलए 

स्थावपत अिश्यकताओं का पालन करना चावहए, और ईन्हें वनयवमत रूप से ऄपने माल का परीक्षण करना चावहए। 

खाद्य सुरक्षा और गुणित्ता दोनों के वलए न्यूनतम अिश्यकताए ंऔर खाद्य सुरक्षा वनयम स्थावपत करना खाद्य मानकों 

का पालन करने का एक वहस्सा ह।ै संघीय मानदडंों को पूरा करने और खाद्य सुरक्षा के वलए पररणाम दनेे के वलए, 

ईनमें ईपयुक्त और पारंपररक प्रथाए ंभी शावमल हैं। कोइ भी खाद्य सुरक्षा कायथक्रम वजसमें भोजन की सुरक्षा के तरीके, 

सुधारात्मक ईपाय और भोजन की वशकायतों पर ईवचत प्रवतक्रक्रया शावमल होती ह,ै ऄटसर खाद्य वनयमों को लाग ू

करने के वलए ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

अहार अपूर्षत शंृ्रखला में सभी पक्षों को खाद्य कानून द्वारा स्थावपत समान खाद्य सुरक्षा ईपायों का पालन करना 

चावहए। खराब खाद्य सुरक्षा से संबंवधत लचताओं को रोकन ेके वलए, अपूर्षत शंृ्रखला में प्रत्येक ललक के वलए विवशि 
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वनयम और विवनयम लाग ूक्रकए जात ेहैं। आन्हें या तो चोट पहुचंाने िाल ेऄिैध कृत्यों के िास्तविक खतरे के वखलाफ 

जोवखम प्रबंधन के मानकों के रूप में स्थावपत क्रकया गया ह,ै या सुरवक्षत खाद्य ईत्पाद बनाने के वलए क्रदशावनदशेों के 

रूप में स्थावपत क्रकया गया ह।ै 

खाद्य ईद्योग के बढते िैश्वीकरण के पररणामस्िरूप खाद्य वितरण की शंृ्रखला में ऄवधक खाद्य सुरक्षा लचताओं को 

शावमल क्रकया गया ह।ै कोइ भी खाद्य िस्तु कइ नए खतरों और खतरों के ऄलािा तेजी से जरटल खाद्य कानूनों के 

ऄधीन ह ैजो संभितः अपूर्षत शंृ्रखला में स्थावपत हो सकत ेहैं। प्रत्येक दशे में पहले स ेही खाद्य कानून मौजूद हो सकत े

हैं जो ईसकी ऄथथव्यिस्था और भोजन की ईपलजधता की सुरक्षा करत ेहैं। 

क्रकसी दशे की ऄथथव्यिस्था और ग्राहकों की सुरक्षा के वलए, खाद्य स्िच्छता वनयम खाद्य अयात के वलए अिश्यकताएं 

भी वनधाथररत करत ेहैं। विदशेी खाद्य ईत्पादों के अयात से दशे की घरेलू खाद्य अपूर्षत शंृ्रखला में खाद्य जवनत संदषूण 

की लचता भी ईत्पन्न हो सकती ह।ै 

सबसे पहले और सबसे महत्िपूणथ, भोजन की गुणित्ता के बारे में चचाथ करत ेऔर वलखत ेसमय, यह ध्यान क्रदया जाना 

चावहए क्रक ग्राहकों और खाद्य ईत्पादन और वितरण में शावमल लोगों के पास गुणित्ता का टया मतलब ह,ै आसके बारे 

में ऄलग-ऄलग विचार हैं। खाद्य ईद्योग के दवृिकोण से, जो कृवष स्रोत से प्राप्त कच्चे माल से तैयार माल बनाता ह,ै दो 

शतें विशेष रूप से महत्िपूणथ हैं: 

1. टया कच्चे माल से ईपभोक्ता की मांग पूरी करन ेिाला खाद्य ईत्पाद तैयार क्रकया जा सकता ह?ै यक्रद हां, तो यक्रद 

कोइ हो तो क्रकतना? 

2. टया ऄसंसावधत ईत्पाद अधुवनक प्रौद्योवगकी के ईपयोग और व्यािसावयक रूप से ईवचत प्रसंस्करण लागत के 

मानकों को पूरा करता ह?ै 

खाद्य ईत्पादक-ईपभोक्ता गुणित्ता में वनम्नवलवखत पूिाथपेक्षाएाँ शावमल की जाएगंी: 

1. कोइ ईत्पाद एक वनवित ईपभोक्ता समूह की जरूरतों को क्रकतनी ऄच्छी तरह से संतुि करता ह,ै या ईपभोक्ताओं 

की जरूरतों को पूरा करन ेके वलए क्रकसी विशेष गुणित्ता समूह में क्रफट होने के वलए भोजन को क्रकतनी ऄच्छी तरह 

िगीकृत क्रकया गया ह?ै 
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2. ईत्पाद विवनयमों ( खाद्य कानून, मानक, ऄन्य प्रवतबंध, अक्रद) का क्रकतना ऄनुपालन करता ह ै या ईत्पाद की 

"ऄच्छाइ" का अम तौर पर स्िीकृत स्तर टया ह?ै 

3. खाद्य ईत्पादों की समान शैली में ऄन्य िस्तुओं की तुलना में, ईत्पाद को क्रकतना पसंद क्रकया जाता ह?ै क्रकन गुणों न े

आसे बेहतर बनाया? 

11.2.2 गुणित्ता वनयंत्रण और अश्वासन 

खाद्य ईद्योग के बढते िैश्वीकरण के पररणामस्िरूप खाद्य वितरण की श्रृंखला में ऄवधक खाद्य सुरक्षा लचताओं को 

शावमल क्रकया गया ह।ै कोइ भी खाद्य ईत्पाद कइ नए खाद्य -जवनत जोवखमों के ऄलािा ऄवधक जरटल खाद्य कानूनों 

के ऄधीन होता ह ैवजन्हें अपूर्षत श्रृंखला में पेश क्रकया जा सकता ह।ै प्रत्येक दशे में पहले से ही खाद्य कानून मौजूद हो 

सकते हैं जो ईनकी वित्तीय प्रणाली और खाद्य अपूर्षत की सुरक्षा के वलए काम करते हैं। 

खाद्य िस्तुओं के ईत्पादन के वलए गुणित्ता एक महत्िपूणथ मानदडं ह ैटयोंक्रक ईपभोक्ता ईत्पादन के दौरान होने िाले 

क्रकसी भी प्रकार के संदषूण के प्रवत संिेदनशील होते हैं। अहार संबंधी प्रवतबंधों , पोषण संबंधी अिश्यकताओं या 

वचक्रकत्सीय लचताओं के कारण, ऄवधकांश ईपभोक्ता अमतौर पर विवनमाथण और प्रसंस्करण मानकों पर भरोसा करते 

हैं, विशेष रूप से मौजूद पदाथों के प्रकार को जानने के वलए। 

खाद्य सुरक्षा के वलए परीक्षण और वनगरानी विवधयों के विकास के साथ , गुणित्ता का अश्वासन रेस्तरां और खाद्य 

सेिा क्षेत्र का एक ऄवनिायथ वहस्सा बन गया ह।ै 

मुख्य ईद्देश्य: 

 ईपभोक्ताओं को पौविक भोजन ईपलजध कराना। 

 लापरिाही से कीटनाशकों के प्रयोग , भोजन के खराब रख -रखाि और माआक्रोवबयल संक्रमण के कारण 

खराब होने िाले भोजन में खतरनाक पदाथों की ईपवस्थवत से बचने के वलए। 

 गलत योजकों के ईपयोग या बहुत ऄवधक खाद्य योजकों को जोडने से बचने के वलए। 

 खाद्य पदाथों में वमलािट को रोकना , जो ईपभोक्ताओं को नुकसान पहुचंाती है , भोजन के पोषण मूल्य को 

कम करती ह ैऔर ईन्हें धोखा दतेी ह।ै 

 भोजन में स्िाभाविक रूप से मौजूद जहर को कम करने के वलए। 
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11.3 खाद्य कानून और विवनयम 

भोजन को वनयंवत्रत करन ेिाला कानून ितथमान में एक बार क्रफर पररितथन में ह।ै जैसे-जैसे िैवश्वक व्यापार बढ रहा ह ै

और ईपभोक्ताओं तक पहुचंन ेसे पहले भोजन को ऄवधक संसावधत क्रकया जाता ह,ै विशे्लषण और प्रौद्योवगकी तेजी से 

अगे बढ रही ह।ै आन पररवस्थवतयों के कारण, ऄवधक वमलािट, सािथजवनक हगंामा, ऄवस्थर बाज़ार और खाद्य सुरक्षा 

के कड ेविवनयमन की अिश्यकता होगी। 

सभी जीवित चीजों को जीवित रहन े के वलए भोजन की अिश्यकता होती ह।ै पररणामस्िरूप, गुणित्ता पर जोर 

क्रदया जाना चावहए। भोजन और खाद्य पदाथों को अम तौर पर बड े पैमाने पर संसावधत क्रकया जाता ह।ै आसवलए 

खाद्य पदाथों में वमलािट की संभािना लगातार बनी रहती ह।ै खाद्य संदषूण जोवखम पैदा कर सकता ह ैऔर एक 

साथ कइ समूहों पर प्रभाि डाल सकता ह।ै सामान्य खाद्य कानून भोजन के संबंध में ईपभोक्ता वहतों और जनता के 

स्िास््य दोनों की रक्षा करना चाहता ह।ै घरेलू गवतविवधयों के संभावित ऄपिाद के साथ, कानून खाद्य और कृवष 

ईत्पादों के ईत्पादन, प्रसंस्करण और वितरण के सभी चरणों पर लाग ूहोता ह।ै 

व्यापक खाद्य कानून में खाद्य कानून के वलए कुछ सामान्य क्रदशावनदशे भी सूचीबद् हैं, जैसे वनम्नवलवखत: 

 खाद्य कानून, जब भी संभि हो, जोवखम मूल्यांकन पर अधाररत होना चावहए। 

 ईपभोक्ताओं के वहतों का सम्मान क्रकया जाएगा. 

 एहवतयाती वसद्ांत: जहां जोवखम और ऄवनवितता बनी रहती ह,ै िहां पयाथप्त मात्रा में स्िास््य सुरक्षा 

प्रदान करने के वलए और ऄवधक िैज्ञावनक ज्ञान ईपलजध होने तक जोवखम प्रबंधन के वलए ऄस्थायी ईपाय 

लाग ूक्रकए जा सकते हैं। 

आसे प्राप्त करने के वलए सबसे महत्िपूणथ वनयम यह ह ैक्रक कोइ भी खतरनाक भोजन बाजार में नहीं बेचा जाएगा। ऐसा 

करने के वलए, प्रत्येक खाद्य ऑपरेटर खाद्य शंृ्रखला में ऄपने ललक के वलए जिाबदहे ह।ै यह खाद्य शंृ्रखला िेसेवबवलटी 

के महत्ि में योगदान दनेे िाला एक ऄन्य कारक ह।ै खाद्य और चारा व्यिसायों के सभी मावलकों के पास एक ऐसी 

व्यिस्था होनी चावहए जो ईन्हें ऄपने ईत्पादों को िैक करन ेकी ऄनुमवत द।े 

प्रत्येक राष्ट्र को स्िास््यप्रद, सुरवक्षत खाद्य पदाथों के ईत्पादन को बढािा दनेे और नकली या हावनकारक खाद्य 

पदाथों की वबक्री पर रोक लगान ेके वलए कानून की अिश्यकता होती ह।ै बढती जनसंख्या के कारण कृवष को ऄब 
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ऄवधक ईत्पादन की अिश्यकता ह।ै हालााँक्रक, रसायनों का ऄवधक ईपयोग कृवष ईत्पादन में िृवद् से संबंवधत ह।ै 

भंडारण और पररिहन के दौरान खाद्य सुरक्षा के वलए रसायनों का ईपयोग भी संभि ह।ै 

बड े पैमाने पर, कें िीकृत भोजन तैयार करन ेसे संदषूण की संभािना बढ जाती ह।ै सुविधाजनक भोजन, ऐस ेखाद्य 

पदाथथ जो परोसने के वलए तैयार हैं या वजन्हें परोसन ेके वलए तेजी स ेतैयार क्रकया जा सकता ह,ै ऄवधक से ऄवधक 

लोकवप्रय हो रह ेहैं। सख्त स्िच्छता और सुरक्षा प्रक्रक्रयाओं की अिश्यकता होती ह ैटयोंक्रक आन खाद्य पदाथों में ऄटसर 

खाद्य योजक शावमल होत ेहैं और आसवलए सुविधाजनक खाद्य पदाथथ विशेष रूप स ेसंदषूण के प्रवत संिेदनशील होत े

हैं। 

बुवनयादी खाद्य कानून और विवनयम खाद्य कानून के दो मुख्य घटक बनाते हैं। जबक्रक विवनयमों में विवनयमों के 

प्रत्येक सेट के दायरे में अन े िाली विवभन्न ईत्पाद शे्रवणयों को वनयंवत्रत करन े िाल े विवशि प्रािधान होत े हैं, 

ऄवधवनयम स्ियं व्यापक वसद्ांतों को वनधाथररत करता ह।ै 

बुवनयादी खाद्य वनयंत्रण कानून में कभी-कभी खाद्य मानक, स्िच्छ पूिाथपेक्षाएाँ, और भोजन में योजकों की सूची, 

रासायवनक सहनशीलता और ऄन्य िस्तुएाँ शावमल होती हैं। 

बुवनयादी खाद्य कानून के कुशल प्रशासन और बुवद्मानी से पालन के वलए विस्तृत प्रािधानों की अिश्यकता ह।ै 

विधायी शाखा ईन शासनों में कानून पाररत करती ह ैजहा ंकायथकारी और विधायी शाखाओं के बीच शवक्तयों का 

पृथक्करण होता ह।ै मौवलक कानून, जबक्रक कानून लाग ूकरने के प्रभारी कायथकारी एजेंसी या संगठन विवशि वनयमों 

को विकवसत और प्रकावशत करते हैं। 

खाद्य कानून के मूलभूत वसद्ांतों या विवनयमों के संबंध में वनम्नवलवखत वििरणों पर जोर क्रदया जाना चावहए: 

• कानून के मूल ईद्दशे्य और दायरे; 

• मौवलक ऄिधारणाओं की पररभाषाएाँ; 

• कानून बनान ेकी योग्यता; 

• संिीक्षा और विशे्लषण तकनीक और सुविधाए;ं 

• कायाथन्ियन, प्रितथन की प्रक्रक्रयाएाँ और दडं; 

• सामग्री, कीटनाशकों और संदषूकों के वलए विवनयम; 

• पैकेलजग और लेबललग; और 
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• कानून के कायाथन्ियन के वलए वनयमों और विवनयमों की तैयारी और पररितथन की प्रक्रक्रयाएाँ। 

ईपभोक्ताओं को मौवलक खाद्य कानून द्वारा गारंटी दी जानी चावहए क्रक ईनका भोजन खाने के वलए सुरवक्षत, शुद् 

और स्िच्छ पररवस्थवतयों में वनर्षमत ह।ै खाद्य कानून अम तौर पर दवूषत सामग्री या लेबललग िाल ेखाद्य पदाथों के 

अयात और वबक्री पर रोक लगाता ह ैजो क्रकसी भी तरह स ेधोखाधडी या भ्रामक हैं। 

खाद्य कानून की मूलभूत अिश्यकताओं का पालन करके, ऐसे विवनयमन का ईवचत कायाथन्ियन वनष्पक्ष व्यापार 

प्रथाओं को बढािा दतेा ह।ै आसके कारण, इमानदार वनमाथता और डीलर ऄनुवचत प्रवतस्पधाथ से बच जाते हैं। आसके 

ऄवतररक्त, यह खाद्य ईद्योग के विकास को बढािा दतेा ह ैटयोंक्रक ठोस िैज्ञावनक वसद्ांतों पर अधाररत गुणित्ता 

वनयंत्रण ईपभोक्ताओं के बीच भोजन की स्िीकायथता बढाता ह।ै 

कठोर पररभाषाओं के ऄनुसार, मौवलक खाद्य कानून को ईन ऄपराधों की सटीक प्रकृवत वनर्ददि करनी चावहए जो 

कानून द्वारा दडंनीय हैं। ऐसे ऄपराधों के ईदाहरण वनम्नवलवखत हैं: 

• खाद्य पदाथों में जानबूझकर वमलािट करना; 

• ऄिैध या ऄनवधकृत सामग्री िाल ेखाद्य पदाथों का विवनमाथण या व्यािसायीकरण; 

• लेबललग और िेडमाकथ  का भ्रामक ईपयोग; 

• कानूनी मानकों को पूरा करन ेमें खाद्य पदाथों की विफलता; 

• स्िच्छता संबंधी अिश्यकताओं अक्रद की ईपेक्षा। 

हमारी जीिन शवक्त और खुशहाली के वलए सबसे महत्िपूणथ कारक भोजन ह।ै हमारे शरीर के पोषक तत्ि स्तर को 

बनाए रखने िाल ेप्रमुख घटकों में से एक खाद्य सुरक्षा ह।ै यह क्रकसी भी खतरनाक या हावनकारक पदाथथ से मुक्त 

भोजन की ईच्च अिश्यकताओं की गारंटी दतेा ह।ै सुरवक्षत और स्िास््यप्रद भोजन मानि स्िास््य में सुधार कर 

सकता ह ैऔर ईपभोक्ताओं को कइ बीमाररयों से बचा सकता ह।ै हर स्तर पर खाद्य सुरक्षा कायम रखी जानी चावहए। 

आसवलए, ईत्पादन के लबद ुसे ईपभोग के लबद ुतक भोजन के संबंध में एक बेहतर मानक को बरकरार रखा जाना 

चावहए। खाद्य विवशिताओं के साथ-साथ प्रसंस्करण और वनमाथण की स्िच्छ वस्थवतयों को विवनयवमत करन ेके वलए 

खाद्य कानून लाग ूक्रकए गए थे। 

भारत में, खाद्य प्रसंस्करण क्षेत्र को विवनयवमत करने िाल ेकइ वनयम पाररत क्रकए गए हैं और अज तक लाग ूक्रकए गए 

हैं। कइ साल पहले से, खाद्य सुरक्षा को वनयंवत्रत करन ेिाल ेकानून में बड ेबदलाि हुए हैं। भारत में खाद्य स्िास््य और 
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सुरक्षा विवनयमों में एक महत्िपूणथ बदलाि अया ह,ै वजसका शे्रय काफी हद तक एफएसएसएअइ को जाता ह।ै 

पीपुल्स यूवनयन ऑफ वसविल वलबटीज बनाम यूवनयन ऑफ आंवडया (यूओअइ) और ऄन्य[iv] 2001 में सुप्रीम कोटथ 

का एक बडा फैसला था वजसन े भारत में " बहुतायत के बीच भूख" की समस्या को संबोवधत क्रकया था। पीपुल्स 

यूवनयन ऑफ वसविल वलबटीज (पीयूसीएल) ने एक ररट यावचका दायर की टयोंक्रक ईस ेलचता थी क्रक प्रचुर मात्रा में 

भोजन ईपलजध होने के बािजूद लोग भूख से मर जाएगें। जीिन के ऄवधकार के एक घटक के रूप में "भोजन का 

ऄवधकार" के कायाथन्ियन पर भी जोर क्रदया गया। 

वनम्नवलवखत खाद्य कानून जो भारत के खाद्य सुरक्षा और मानक ऄवधवनयम, 2006 (एफएसएस ऄवधवनयम) से पहल े

मौजूद थे, को वनरस्त कर क्रदया गया और एफएसएस ऄवधवनयम के तहत एक साथ पुनः प्रस्तुत क्रकया गया: 

 खाद्य विवनयमन रोकथाम ऄवधवनयम, 1954 

 अिश्यक िस्तुएाँ ए, 1955 

 खाद्य ईत्पाद अदशे, 1946 

 कृवष ईत्पाद की गे्रलडग, विपणन और वनरीक्षण वनदशेालय 

 भारतीय मानक जयूरो, 1952 

 मानक बाट एिं माप ऄवधवनयम, 1976 

11.3.1 खाद्य विवनयमन ऄवधवनयम, 1954 की रोकथाम 

यह ऄवधवनयम खाद्य पदाथों में वमलािट और संदषूण से सुरक्षा प्रदान करता ह ैजो ईपभोक्ताओं के स्िास््य को खतरे 

में डाल सकता ह।ै ऄवधवनयम ईन धोखाधडी को भी संबोवधत करता ह ैजो अपूर्षतकताथ घरटया या दवूषत भोजन की 

पेशकश करके कर सकते हैं। ऄवधवनयम यह वनयंवत्रत करता ह ैक्रक भोजन तैयार करत ेसमय रसायनों, कीटनाशकों, 

स्िादों और ऄन्य चीजों का ईपयोग कैसे क्रकया जाता ह।ै यह ऄवधवनयम घरटया खाद्य पदाथों के वनपटान पर एक 

सीमा स्थावपत करता ह।ै आस ऄवधवनयम के प्रािधानों के तहत , ऄनाज के अटे, पाि रोटी या ऄन्य ऄनाजों में 

विटावमन या खवनज जोडना, अयोडीन युक्त नमक, विटावमनयुक्त िनस्पवत तेल, या विशेष खाद्य पदाथों में विटावमन 

"सी" जोडना संभि ह।ै 

1954 का खाद्य ऄपवमश्रण वनिारण ऄवधवनयम, जो 1 जून 1955 से प्रभािी ह,ै और 1964 में और एक बार क्रफर 

1976 में संशोवधत क्रकया गया था, खाद्य कानूनों और मानकों में प्रकावशत होन ेिाल ेपहले ऄवधवनयमों में से एक था। 
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आस कारथिाइ का लक्ष्य यह सुवनवित करना था क्रक ग्राहकों को बेचा जान ेिाला कोइ भी खाद्य ईत्पाद पौविक और 

शुद् हो। यह वनष्पक्ष व्यापार प्रथाओं को भी बढािा दतेा ह ैऔर आसका ईद्दशे्य धोखाधडी या धोखाधडी को रोकना ह।ै 

ऄवधवनयम विषाक्त-दवूषत खाद्य पदाथों, वमलािटी खाद्य पदाथों और झूठे लेबल िाल े खाद्य पदाथों के ईत्पादन, 

वबक्री और वितरण पर रोक लगाता ह।ै ऄवधवनयम के तहत, खाद्य वनयमों के वलए एक कें िीकृत सवमवत की स्थापना 

की गइ, और आसका काम खाद्य मानकों से संबंवधत मुद्दों पर पूरी सरकार को सलाह दनेा ह।ै 

ऄवधवनयम (धारा 2) भोजन, वमलािट, गलत ब्रांलडग अक्रद के कइ वििरण वनर्ददि करता ह।ै खाद्य मानक के वलए 

कें िीकृत सवमवत एक सलाहकार वनकाय ह ैवजस ेकें ि द्वारा वनयुक्त क्रकया जा सकता ह ै(धारा 3)। क्रकसी भी ऄसहमवत 

में ऄदालत को वमलािटी नमून ेकी समीक्षा करनी चावहए। राष्ट्रीय खाद्य प्रयोगशालाएाँ आस मामले पर ऄपना ऄंवतम 

वनणथय पेश करती हैं। आन 4 प्रयोगशालाओं के स्थान कलकत्ता, गावजयाबाद, मैसूर और पुणे हैं। वजला, क्षेत्रीय और 

राज्य स्तर पर, दशे के भीतर लगभग 82 खाद्य प्रयोगशालाएाँ हैं जो पीएफए ऄवधवनयम की अिश्यकताओं को पूरा 

करने के वलए कायथरत हैं। राज्य सरकारों को सािथजवनक विशे्लषकों और खाद्य वनरीक्षकों को नावमत करने का ऄवधकार 

क्रदया गया ह,ै जो भोजन के विपणन, भंडारण और अपूर्षत का प्रबंधन करते हैं। वनरीक्षक का कायथ नमूने एकत्र करना 

और ईन्हें प्रयोगशाला में भेजना ह।ै कें ि सरकार के पास गुणित्ता मानकों को स्थावपत करने, खाद्य ईत्पादन, वितरण 

और वबक्री को विवनयवमत करने के साथ-साथ खाद्य योजकों को पैक करन,े लेबल करने और विवनयवमत करन ेका 

ऄवधकार ह।ै 

ईपभोक्ताओं को समुिी भोजन ईपलजध कराना दशे के स्िास््य और पररिार कल्याण मंत्रालय की वजम्मेदारी ह।ै 

राज्य/कें ि शावसत प्रदशे के ऄवधकारी ऄवधवनयम को लाग ूकरने के प्रभारी हैं। 

1. खाद्य ईद्योग के वलए कें िीकृत सवमवत, ऄवधवनयम द्वारा स्थावपत एक ऄवधकृत सलाहकार पररषद और 

आसकी 9 तकनीकी ईपसवमवतयों के संयोजन में पीएफए ऄवधवनयम 1954 के वनयमों और विवनयमों की जांच 

करना। 

2. ऄवधवनयम के तहत सािथजवनक विशे्लषक बनन े के वलए अिेदन करन े िाल े रसायनज्ञों के वलए परीक्षण 

अयोवजत करना; 

3. विवभन्न ऄवधवनयम-संबंवधत कर्षमयों के वलए एक प्रवशक्षण पाठ्यक्रम की योजना बनाना; 

4. राज्य के पीएफए वनयमों को मंजूरी दनेा; 

5. वशशुओं के वलए खाद्य लेबल की समीक्षा करना और ईन्हें स्िीकार करना। 
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6. मावसक ररपोटथ एकत्र करके और साआट का दौरा करके ऄवधवनयम को लाग ूकरन ेमें राज्य/कें िशावसत प्रदशेों 

की प्रगवत का अकलन और िैक करना; 

7. खाद्य गुणित्ता की वनगरानी करने िाल ेराष्ट्रीय और िैवश्वक संगठनों, जैसे विश्व व्यापार संगठन और कोड्स 

एवलमेंटेररयस कमीशन के साथ संिाद करना; विपणन और वनरीक्षण एजेंसी; खाद्य प्रसंस्करण ईद्योगों की 

कैवबनेट; और एगमाकथ  योजना; 

8. ऄवधवनयम प्रािधानों के ऄनुसार भारत में अयावतत खाद्य पदाथों की गुणित्ता की गारंटी दनेा; 

9. ईपभोक्ताओं को ईत्पादों के बारे में वशवक्षत करना; और 

10. भोजन के परीक्षण हतेु सुविधाओं का विस्तार करना। 

खाद्य संरक्षण ऄवधवनयम और वनयमों का मुख्य लक्ष्य ग्राहकों को खाद्य पदाथों में वमलािट से होने िाली बीमारी स े

बचाना, खाद्य योजकों के समािेश को सीवमत और विवनयवमत करना और भोजन के पोषण संबंधी मानदडंों को 

सत्यावपत करना ह।ै घरेल ूऔर ऄंतरराष्ट्रीय स्तर पर ईत्पाक्रदत खाद्य पदाथथ आन कानूनों के ऄंतगथत अते हैं। 

1954 खाद्य ऄपवमश्रण वनिारण ऄवधवनयम (पीएफए) 

पीएफए मुख्य रूप से ईच्च गुणित्ता िाल ेखाद्य पदाथों के विपणन और ईपभोक्ताओं के स्िास््य की सुरक्षा से संबंवधत 

ह।ै पीएफए के ऄनुसार, वनम्नवलवखत खाद्य पदाथों को वमलािटी माना जाता ह:ै 

(ए) यक्रद विके्रता द्वारा बेची जा रही िस्तु प्रकृवत, पदाथथ या गुणित्ता के मामल ेमें खरीदार की ऄपेक्षाओं को पूरा नहीं 

करती ह ैया खरीदार के पूिाथग्रह स ेग्रस्त नहीं ह।ै 

(बी) यक्रद िस्तु का आस तरह से व्यिहार क्रकया जाता ह ैजो िस्तु की प्रकृवत, पदाथथ या गुणित्ता को नुकसान पहुचंाता 

ह,ै या यक्रद िस्तु में कोइ ऄन्य पदाथथ शावमल ह ैजो ऐसा करता ह।ै 

(सी) यक्रद अआटम को पूरी तरह या अंवशक रूप से वनम्न-गुणित्ता या कम महगंी सामग्री से बदल क्रदया गया ह,ै 

वजससे अआटम की प्रकृवत, सामग्री या गुणित्ता को नुकसान पहुचंता ह ै। 

(डी) यक्रद टुकड ेके क्रकसी भी घटक को पूरी तरह या अंवशक रूप से आस तरह से ऄमूतथ कर क्रदया गया ह ैजो ईसकी 

प्रकृवत, सामग्री या गुणित्ता पर नकारात्मक प्रभाि डालता ह।ै 
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(इ) यक्रद िस्तु ऄस्िास््यकर तरीके से तैयार, पकाइ या संग्रहीत की गइ ह,ै वजससे िह दवूषत हो गइ ह ैया स्िास््य के 

वलए हावनकारक हो गइ ह।ै 

(एफ) यक्रद िस्तु कीट-संक्रवमत ह,ै सड गइ ह,ै विघरटत हो गइ ह,ै या पूरी तरह स ेक्रकसी जीवित िस्तु या िनस्पवत 

पदाथथ स ेबनी ह ैजो गंदी, दगंुधयुक्त, प्रवतकारक ह,ै या ऄन्यथा भोजन के वलए ऄनुपयुक्त ह।ै 

(छ) यक्रद िस्तु क्रकसी संक्रवमत जानिर से अइ ह।ै 

(ज) यक्रद ईत्पाद में कोइ विषाक्त पदाथथ या ऄन्य संभावित हावनकारक घटक हैं। 

(i) यक्रद िस्तु का कंटेनर पूरी तरह या अंवशक रूप स ेक्रकसी जहरील ेया हावनकारक रसायन से बना ह,ै तो सामग्री 

स्िास््य के वलए हावनकारक हो जाती ह।ै 

(जे) यक्रद लेख में ईसके संबंध में वनर्ददि रंग सामग्री के ऄलािा और वभन्नता की ऄनुमत सीमा के बाहर की मात्रा में 

कोइ रंग सामग्री शावमल ह।ै 

(के) यक्रद लेख में ऄवधकृत या वनवषद् मात्रा से ऄवधक मात्रा में ऄनुमेय या वनवषद् संरक्षण शावमल ह।ै 

(एल) यक्रद ईत्पाद की गुणित्ता या शुद्ता अिश्यक अिश्यकताओं से कम ह ैया यक्रद ईसके घटक भागों की मात्रा 

वभन्नता की स्िीकायथ सीमा स ेऄवधक ह।ै 

आस प्रकार, 1954 का पीएफए ऄवधवनयम ऄनाज और ऄनाज ईत्पादों, दालों, घी अक्रद जैसे विवभन्न खाद्य पदाथों के 

वलए मानक बनाने के वलए वनयम स्थावपत करता ह।ै सभी प्रसंस्कृत सामान जो सामान्य ईपभोग के वलए बडी मात्रा 

में वनर्षमत होत ेहैं, ईन्हें आन मानकों का पालन करना होगा। स्िास््य के वलए हावनकारक जालसाजी के वलए न्यूनतम 

एक िषथ की जेल की सजा, 2,000 डॉलर का जुमाथना, ऄवधकतम छह साल की सजा और ऄदालत द्वारा वनधाथररत बडा 

जुमाथना ह।ै जनता की सुरक्षा को खतरे में न डालने िाली वमलािट के वलए तीन साल तक की जेल, कुल 1,000 डॉलर 

का जुमाथना और कम से कम छह महीने की कैद की सजा हो सकती ह।ै 

11.3.2 अिश्यक िस्तुएाँ ए, 1955 

एक ऄवधवनयम जो विवशि िस्तुओं के ईत्पादन, अपूर्षत और वितरण को वनयंवत्रत करता ह ैऔर जनता के सिोत्तम 

वहत में कुछ िस्तुओं में व्यापार और िावणज्य को सुविधाजनक बनाता ह।ै 
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जब भारत में खाद्यान्न का ईत्पादन ऄपयाथप्त था, तो 1955 का इसी ऄवधवनयम पेश क्रकया गया था। हालााँक्रक, यह 

दखेते हुए क्रक भारत के पास ऄब ऄवधकांश कृवष ईत्पादों का ऄवधशेष ह,ै इसीए 1955 में सरकार का संशोधन 

क्रकसानों की अय को दोगुना करन ेके साथ-साथ कंपनी संचालन में असानी में सुधार के लक्ष्य को प्राप्त करन ेमें एक 

महत्िपूणथ कदम ह।ै 

अिश्यक िस्तु ऄवधवनयम 1955 में अिश्यक िस्तुओं की विस्तृत पररभाषा को छोड क्रदया गया ह।ै 

ऄवधवनयम की ऄनुसूची में शावमल क्रकसी िस्तु को आस ऄवधवनयम की धारा 2(ए) के तहत "अिश्यक िस्तु" कहा 

जाता ह।ै 

कानूनी क्षेत्रावधकार: 

1. ऄवधवनयम संघीय सरकार को क्रकसी िस्तु को ऄनुसूची में शावमल करने या बाहर करन ेका ऄवधकार दतेा ह।ै 

2. राज्य सरकारों के सहयोग स,े कें ि क्रकसी ईत्पाद को अिश्यक घोवषत कर सकता ह ैयक्रद िह यह वनधाथररत 

करता ह ैक्रक ऐसा करना सािथजवनक वहत में ह।ै 

ईद्देश्य: कें ि को राज्य सरकारों को िस्तुओं की एक विस्तृत शंृ्रखला में िावणज्य को वनयंवत्रत करने की ऄनुमवत दकेर, 

मुिास्फीवत को वनयंवत्रत करन ेके वलए इसीए 1955 का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

प्रभाि : सरकार एक स्टॉक सीमा स्थावपत कर सकती ह ैऔर क्रकसी िस्त ुको महत्िपूणथ मानकर ईसके विवनमाथण, 

वितरण और अपूर्षत को वनयंवत्रत कर सकती ह।ै 

अर्षथक सिेक्षण 2019-20 में आस बात पर जोर क्रदया गया क्रक इसीए 1955 के तहत सरकार की भागीदारी 

मुिास्फीवत को कम करने में पूरी तरह से बेकार थी, लेक्रकन आसने कृवष िावणज्य को ऄटसर नुकसान पहुचंाया। 

1. आस प्रकार की कारथिाइ से ईत्पीडन और क्रकराये की मांग के ऄिसर पैदा होते हैं। 

2. ऄथथशास्त्री ऄनुत्पादक राजस्ि, विशेष रूप से भ्रिाचार से प्राप्त राजस्ि को "क्रकराया मांगना" कहते हैं। 

3. ऄवधक खराब होने िाली फसल के दौरान, व्यापारी ऄटसर सामान्य से बहुत कम खरीदारी करत ेहैं, और 

क्रकसानों को ऄटसर महत्िपूणथ नुकसान ईठाना पडता ह।ै 

4. कोल्ड-रूम गोदामों, प्रसंस्करण और वनयाथत में व्यय की कमी के कारण, क्रकसान ईच्च मूल्य प्राप्त करन े में 

ऄसमथथ थे। 
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5. आन्हीं समस्याओं के चलते अिश्यक िस्तु (संशोधन) विधेयक, 2020 को संसद से मंजूरी वमल गइ। 

6. हालााँक्रक, क्रकसानों के विरोध के पररणामस्िरूप सरकार को कानून रद्द करन ेके वलए मजबूर होना पडा। 

11.3.3खाद्य ईत्पाद अदशे, 1946 

1946 में भारत सरकार ने फल ईत्पाद अदशे जारी क्रकया। अदशे 1955 में ऄद्यतन क्रकया गया था। फल ईत्पाद अदशे 

(एफपीओ) कुछ फलों और सवजजयों की िस्तुओं की गुणित्ता और प्रसंस्करण के वलए सुविधाओं के वलए कानूनी 

न्यूनतम अिश्यकताए ंस्थावपत करता ह।ै स्िास््य विभाग एफपीओ को लाग ूकरता ह।ै ितथमान में, दशे भर में 5198 

स े ऄवधक आकाआयााँ वबखरी हुइ हैं वजन्हें 1955 के फल ईत्पाद अदशे के तहत ऄवधकृत क्रकया गया ह।ै ऄवधकांश 

आकाआयों को कुटीर या लघु-स्तरीय के रूप में िगीकृत क्रकया गया ह।ै कुछ समसामवयक प्रसंस्करण सुविधाए ंपहले ही 

बनाइ जा चुकी हैं, और कइ ऄन्य पर ितथमान में काम चल रहा ह।ै 1999 के ऄंत में, स्थावपत क्षमता, जो 1993 में 

11.08 लाख टन थी, बढकर 21 लाख टन हो गइ थी। 

11.3.4 कृवष ईत्पाद की ग्रेलडग, विपणन और वनरीक्षण वनदशेालय 

क्रकसानों के साथ-साथ ईपभोक्ताओं के सिोत्तम वहतों को संरवक्षत करन े की दवृि स े दशे भर में कृवष और ऄन्य 

सहयोगी ईपज के प्रचार प्रयासों के समवन्ित विकास के वलए कृवष विज्ञापन योजनाओं और पहलों को क्रक्रयावन्ित 

करने के वलए, विपणन पेशे और वनरीक्षण वनदशेालय ( डीएमअइ), कृवष और ग्रामीण विकास और क्रकसान कल्याण 

मंत्रालय के तत्िािधान में कृवष, ग्रामीण विकास और क्रकसान कल्याण विभाग का एक सवम्मवलत जयूरो, िषथ 1935 में 

स्थावपत क्रकया गया था। यह कें ि और राज्य दोनों के साथ मजबूत संबंध रखता ह।ै सरकारें. 

DMI के मुख्य कायथ वनम्नवलवखत हैं: 

1. राज्यों और कें ि शावसत प्रदशेों के कृवष ईपज बाजारों के विवनयमन, विकास और प्रशासन पर मागथदशथन 

प्रदान करना। 

2. 1937 का कृवष ईत्पाद ( गे्रलडग और मार्ककग) ऄवधवनयम कृवष और संबंवधत ईत्पादों के मानकीकरण और 

मार्ककग को बढािा दतेा ह।ै 

3. कृवष विपणन की एकीकृत रणनीवत (अइएसएएम) को बढािा दनेा और कायाथन्ियन अआटम तीन हैं। 

4. कृवष विपणन ऄनुसंधान और सूचना नेटिकथ  (MRIN) ईप-योजना का वनमाथण और ईपयोग। 

5. कृवष विपणन ऄिसंरचना के वलए एएमअइ ईप-योजना का कायाथन्ियन। 
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6. कृवष विपणन सुधार संख्या में हैं 

7. कृवष विपणन स्टाफ प्रवशक्षण. 

8. विपणन का विस्तार. 

11.3.5 भारतीय मानक जयूरो, 1952 

भारतीय मानक संस्थान की स्थापना 1947 में भारतीय मानक जयूरो (बीअइएस) के नाम से एक सोसायटी के रूप में 

की गइ थी, और बाद में भारतीय मानक जयूरो ऄवधवनयम 1986 द्वारा आसे एक िैधावनक संगठन नावमत क्रकया गया 

था। जयूरो व्यिसाय के प्रवतवनवधयों से बना ह,ै ईपभोक्ता समूह, िैज्ञावनक और शैक्षवणक संस्थान, पेशेिर और 

तकनीकी स्कूल, कें िीय मंत्रालय, राज्य सरकारें और संसदीय सदस्य। 

1. जयूरो के कतथव्यों में स ेएक मानक वनमाथण ह।ै 

2. ईत्पाद, गुणित्ता प्रणाली का प्रबंधन, आको माकथ , पयाथिरण प्रबंधन प्रणाली, सोने के अभूषण हॉलमार्ककग, जोवखम 

मूल्यांकन और महत्िपूणथ वनयंत्रण लबद ुका प्रमाणीकरण। 

3. प्रयोगशाला में परीक्षण, ऄंशांकन और प्रबंधन। 

4. मानक-सेरटग. 

5. ग्राहक मामल.े 

6. प्रवशक्षण एिं जागरूकता हतेु कायथक्रम 

आंस्टीट्डूशन ऑफ आंजीवनयसथ (आंवडया) ने एक ऐसे संगठन के संविधान का पहला मसौदा तैयार क्रकया जो भारत में 

वब्ररटश शासन के ऄंवतम िषों के दौरान राष्ट्रीय मानक स्थावपत करन ेका कायथ कर सकता था, जबक्रक राष्ट्र को वनमाथण 

के विशाल कायथ का सामना करना पडा था। औद्योवगक बुवनयादी ढांचा. आसके पररणामस्िरूप जयूरो ऑफ आंडस्िीज 

एडं कमोवडटीज ने 3 वसतंबर, 1946 को जारी एक ज्ञापन में अवधकाररक तौर पर "भारतीय मानक संस्थान" नामक 

एक संगठन की स्थापना की घोषणा की। भारतीय मानक संस्थान (अइएसअइ) की स्थापना 6 जनिरी, 1947 को 

हुइ थी और डॉ. लाल सी. िमथन ईसी िषथ जून में आसके पहले वनदशेक बने। 

संगठन ने ऄपने प्रारंवभक िषों में मानकीकरण गवतविवध पर ध्यान कें क्रित क्रकया। भारतीय मानक संस्थान न ेअम 

ग्राहकों को मानकीकरण का लाभ प्रदान करने के वलए भारतीय मानक संस्थान (प्रमाणन वचनन) ऄवधवनयम, 1952 
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के ऄनुसार प्रमाणन वचनन योजना शुरू की। अइएसअइ ईस योजना की बदौलत ईन वनमाथताओं को लाआसेंस प्रदान 

करन ेमें सक्षम थी, जो भारतीय मानकों के ऄनुसार सामान का ईत्पादन करत ेथ ेऔर ऄपने ईत्पादों पर अइएसअइ 

माकथ  लाग ूकरते थे, वजस ेशुरू में अइएसअइ द्वारा 1955-1956 में शुरू क्रकया गया था। प्रमाणन वचनन योजना के 

मानकों का ऄनुपालन करन े के वलए, 1963 में एक प्रयोगशाला की स्थापना की गइ थी। भारतीय मानक संस्थान 

ऄवधवनयम, 1952, ईत्पाद प्रमाणन के संचालन को वनयंवत्रत करता था, लेक्रकन मानकों के वनमाथण या क्रकसी भी 

संबंवधत कायों पर कोइ कानून लाग ूनहीं होता था। आसवलए, आस ईद्दशे्य से एक कानून 26 निंबर 1986 में पेश क्रकया 

गया था। 

26 निंबर 1986 के एक संसदीय ऄवधवनयम के माध्यम से, भारतीय मानक जयूरो (बीअइएस) की स्थापना 1 ऄपै्रल 

1987 को एक व्यापक जनादशे और ऄवधक ऄवधकार के साथ की गइ थी, जो पूिथ अइएसअइ के कर्षमयों, संपवत्तयों, 

दनेदाररयों और कायों को संभालता था। सरकार का आरादा आस संक्रमण के माध्यम से संस्कृवत और चेतना में ईत्कृिता 

के साथ-साथ राष्ट्रीय मानकों के वनमाथण और ऄनुप्रयोग में ईपभोक्ता भागीदारी बढाने की संस्कृवत का वनमाथण करना 

था। 

ईपभोक्ता मामलों का जयूरो 25 सदस्यों से बना एक कॉपोरेट वनकाय ह ै जो संघीय और राज्य सरकारों, कानून 

वनमाथताओं, व्यिसाय, शैक्षवणक संस्थानों, ईपभोक्ता िकालत समूहों और पेशेिर संघों का प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै 

ईपाध्यक्ष और वनिाथवचत राष्ट्रपवत क्रमशः श्रम संगठन के ईपभोक्ता संरक्षण मंत्री और खाद्य और सािथजवनक वितरण 

राज्य मंत्री हैं। 

मानकीकरण में 14 विवशि विभाग शावमल हैं। ितथमान में, राष्ट्रीय प्राथवमकताओं के अधार पर कइ तकनीकी क्षेत्रों में 

17000 मानक विकवसत क्रकए गए हैं। ईन्हें प्रासंवगक तकनीकी सवमवतयों, ईपसवमवतयों और पैनलों में शावमल करके, 

व्यिसाय, ग्राहक परीक्षण और प्रयोगशाला पेशेिरों और सरकारी संगठनों सवहत कइ क्षेत्रों ने आन मानकों के विकास 

में योगदान क्रदया। विकवसत हो रही प्रौद्योवगकी के साथ तालमेल बनाए रखने के वलए, मानकों की समय-समय पर 

समीक्षा और संशोधन क्रकया जाता ह।ै बीअइएस ने भोजन से संबंवधत िस्तुओं के वलए 1133 मानक बनाए हैं। 

बीअइएस ऄवधवनयम, वनयम और विवनयम 

1. बीअइएस ऄवधवनयम, 2016 

2. बीअइएस ऄवधवनयम, 2016 बीअइएस (करठनाइ हटाना) अदशे, 2019 

3. बीअइएस ऄवधवनयम, 2016 का प्रितथन 
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4. बीअइएस वनयम, 2018 में सभी संशोधन शावमल हैं 

5. भारतीय मानक जयूरो (ऄनुरूपता मूल्यांकन) विवनयम, 2018 

6. बीअइएस (सलाहकार सवमवतया)ं विवनयम, 2018 वजसमें सभी संशोधन शावमल हैं 

7. भारतीय मानक जयूरो (हॉलमार्ककग) विवनयम, 2018 

8. कीमती धातु की िस्तुओं पर हॉलमाकथ  ऄंक्रकत करने की ऄवधसूचना , ईपभोक्ता मामले विभाग द्वारा 

ऄवधसूवचत, भारतीय मानक जयूरो (महावनदशेक की शवक्तयां और कतथव्य) विवनयम, 2018 

9. बीअइएस (प्रयोगशाला तकनीकी पदों पर भती) विवनयम, 2019 

10. बीअइएस (िैज्ञावनक संिगथ में भती) विवनयम, 2019 

11. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) संशोधन विवनयम, 2020 

12. बीअइएस (प्रशासन, वित्त और ऄन्य पदों पर भती) विवनयम, 2020 

13. बीअइएस (कमथचाररयों की सेिा के वनयम और शतें) विवनयम, 2020 

14. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) पहला संशोधन विवनयम, 2021 

15. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) दसूरा संशोधन विवनयम, 2021 

16. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) तीसरा संशोधन विवनयम, 2021 

17. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) चौथा संशोधन विवनयम, 2021 

18. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) छठा संशोधन विवनयम, 2021 

19. बीअइएस (ऄनुरूपता मूल्यांकन) संशोधन 2022 

20. बीअइएस (हॉलमार्ककग) संशोधन विवनयम, 2021 

21. बीअइएस (हॉलमार्ककग) संशोधन विवनयम 2022 

 

11.3.6 मानक बाट एिं माप ऄवधवनयम, 1976 

बाट, माप और बाट, माप या संख्या द्वारा बेचे या अपूर्षत क्रकए गए ऄन्य सामानों के व्यापार को विवनयवमत करन,े 

माप और िजन के मानक स्थावपत करने और ईनस े संबंवधत या प्रासंवगक मुद्दों को प्रदान करने के वलए एक 

ऄवधवनयम। 
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िज़न और माप एसअइ तत्िों का ईपयोग करके स्थावपत क्रकए जात ेहैं, जैसा क्रक सीजीपीएम द्वारा ऄनुमोक्रदत और 

ओअइएम द्वारा स्िीकृत ह।ै मापने िाल ेईपकरणों के प्रकार वनर्ददि करता ह ैवजनका ईपयोग औद्योवगक ईत्पादन, 

िावणवज्यक लेनदने और सािथजवनक स्िास््य दखेभाल और मानि सुरक्षा से जुड ेमाप में क्रकया जा सकता ह।ै 

िें िषथ में संसद द्वारा ऄवधवनयवमत होने के कारण मानक िजन और माप ऄवधवनयम वनम्नवलवखत भागों में वितररत 

क्रकया गया ह:ै 

1. हर वहस्से पर लाग ूप्रािधान 

2. बाट और माप के मानकों की स्थापना 

3. मानक आकाआयों का भौवतक प्रवतवनवधत्ि 

4. बाट और माप के मानक 

5. मानक ईपकरणों की ऄवभरक्षा एिं सत्यापन 

6. वनदशेक एिं ऄन्य स्टाफ की वनयुवक्त एिं शवक्तयााँ 

7. िजन, माप या ऄन्य िस्तुओं में ऄंतरराज्यीय व्यापार या िावणज्य 

8. िजन, माप या ऄन्य िस्तुओं में ऄंतरराज्यीय व्यापार या िावणज्य 

9. मॉडलों की स्िीकृवत 

10. बाटों और मापों का अयात और वनयाथत 

11. वनयाथतकों एिं अयातकों का पंजीकरण 

12. पैकेज्ड रूप में बाटों, मापों और िस्तुओं का वनयाथत और अयात 

13. ऄपराध और ईनका परीक्षण 

14. प्रवशक्षण संस्थान 

15. वमवश्रत 

ऄंतरराज्यीय व्यापार या िावणज्य के दौरान, पैकेज्ड रूप में अपूर्षत या प्रसाररत िस्तुओं के प्रत्येक पैकेज में 

वनम्नवलवखत शावमल होना चावहए: 

1. कंटेनर के भीतर अआटम की पहचान करन ेिाला एक स्पि और ध्यान दनेे योग्य बयान, 

2. मानक बाटों और मापों में शुद् मात्रा और, यक्रद संख्याओं में व्यक्त की जाए, तो ईसमें सटीक संख्या, 

3. एक आकाइ के रूप में िस्तु की लागत और िस्तु के विवशि बंडल की लागत। 
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4. पैकेज पर, पैककग कमथचारी या वितरक के साथ वनमाथता का नाम सूचीबद् होना चावहए। 

5. आस समस्या के समाधान के वलए 1977 में पैकेलजग कमोवडटी वनयम बनाए गए थे। 

आस मुद्द ेके समाधान के वलए पैकेज्ड कमोवडटी वनयम 1977 में जारी क्रकए गए थे। ये वनयम पूरे भारत को किर करत े

हैं और ईन पैकेज्ड सामानों पर लाग ूहोते हैं वजनका वबक्री, वितरण या वडलीिरी के वलए राज्यों के बीच व्यापार 

क्रकया जा रहा ह,ै या वजन्हें वबक्री, वितरण या वडलीिरी के वलए पेश क्रकया जा रहा ह।ै िे ईन िस्तुओं को भी किर 

करते हैं वजन्हें वबक्री, वितरण या वडलीिरी के वलए संग्रहीत क्रकया जा रहा ह।ै 

1. बाट और माप िावणज्य का विवनयमन, साथ ही बाट और माप का ईपयोग करके िस्तुओं की वबक्री, वितरण 

और अपूर्षत; 

2. ऄंतरराज्यीय और िावणवज्यक लेनदने के दौरान बेचे गए या वबक्री के वलए आवच्छत पूिथ-पैक क्रकए गए 

सामानों का विवनयमन; 

3. प्रस्तावित कानून के प्रभािी होने के बाद ईत्पाक्रदत क्रकए जाने िाल ेतराज ूऔर माप ईपकरण मॉडल की 

मंजूरी (वनमाथण से पहले); 

4. पैक क्रकए गए सामान, िजन और माप के वनयाथत और अयात का विवनयमन और वनरीक्षण; 

5. कानूनी मेिोलॉजी में वनरीक्षकों और ऄन्य लोगों को प्रवशवक्षत करने के वलए विधायी मेिोलॉजी की एक 

भारतीय संस्था का वनमाथण; 

6. नए कानून के वनमाथण और कायाथन्ियन में सहायता के वलए सिेक्षण और डटेा एकत्र करना। 

7. धोखाधडी से बचने के वलए िजन और माप के ईपकरणों का ईपयोग करते समय ईनकी जांच की जानी 

चावहए। 

8. वनरीक्षण ऄवधकाररयों को गैर-मानक बाटों और मापों की तलाशी लेने, जजत करन े और जजत करन े के 

ऄवधकार 

9. सजा के वलए मामला ऄदालत में पेश करने की क्षमता 

10. ईन ईदाहरणों के ऄवभयोजन से पहले या बाद में विवशि मामलों को संयोवजत करन ेकी क्षमता। 

11. ऄपील क्रदशावनदशे 

12. ऄवधवनयम के प्रािधानों को लाग ू करने के वलए वनयम स्थावपत करन े की शवक्त, वजसमें अपूर्षत की गइ 

विवभन्न सेिाओं के वलए शुल्क वनधाथररत करन ेकी शवक्त भी शावमल ह।ै 

11.4 अआए संक्षेप में बताए ं
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ग्राहक ऄपने भोजन से विवशि विशेषताओं की मांग करत ेहैं। ईच्च-गुणित्ता िाल ेचररत्र रटटस प्राप्त करन े के वलए 

विवभन्न प्रकार के क्रदशावनदशे बनाए गए हैं। खाद्य विज्ञान भोजन की गुणित्ता के विवभन्न पहलुओं का अकलन करन े

के वलए तकनीकों का विकास और ईपयोग करता ह ै। राष्ट्रीय और ऄंतराथष्ट्रीय दोनों स्तरों पर, कइ प्रावधकरण और 

संगठन मानकों को बनान,े लाग ूकरने और विवनयवमत करन ेमें शावमल हैं। 

यह गारंटी दनेे के वलए क्रक ईपभोक्ताओं को क्रदए जाने िाले खाद्य ईत्पाद पौविक और शुद् हैं, पीएफए को 1955 में 

ऄपनाया गया था। फलों, सवजजयों और मांस के वलए कानूनी रूप से अिश्यक न्यूनतम प्रदान करने के वलए, एफपीओ 

और एमपीओ को ऄवतररक्त रूप से लाग ू क्रकया गया था। बीअइएस मानकों के विकास के वलए नीवत वसद्ांतों की 

रूपरेखा तैयार करन ेका प्रभारी संगठन ह।ै 

11.6 अपकी प्रगवत जांचन ेके वलए प्रश्नों के ईत्तर 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 1 

1. अपके ईत्तर में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए: 

• पररभाषा 

• कानूनी, कंपनी, ईद्योग और ईपभोक्ता मानक 

_________________________________________________________________________________

______________________________________ 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

............................................ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

________________________________ 



 

370 
 

 

2. अपके ईत्तर में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए: 

• बीअइएस 

• बीअइएस का कायथ 

• वनरूपण प्रक्रक्रया 

_________________________________________________________________________________

______________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

___________________________________________ 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 2 

1. अपके ईत्तर में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए: 

• संघों की जानकारी, कायथ 

• वस्थवत और वनयम 

_________________________________________________________________________________

_____________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

___________ 

2. अपके ईत्तर में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए: 

• गुणित्ता अश्वासन प्रणाली, अिश्यकता 
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• वसद्ांत, कायथ 

_________________________________________________________________________________

______________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

___________________________________________ 

ऄपनी प्रगवत जांचें ऄभ्यास 3 

1. अपके ईत्तर में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए: 

• ईद्दशे्य, संरचना 

• कायथ 

_________________________________________________________________________________

_____________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_____________________________ 

2. अपके ईत्तर में वनम्नवलवखत बातें शावमल होनी चावहए: 

• एमपीओ, एफपीओ की अिश्यकता, महत्ि 

• महत्िपूणथ तत्ि 

_________________________________________________________________________________

______________________________________ 

_________________________________________________________________________________
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_______________________________________________ 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................. 

_________________________________________________________________________________

_____________________________________________ 
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 आकाइ XII- खाद्य ईत्पादों के वलए खतरा 

12.1 पररचय 

12.2 सूक्ष्मजैविक 

12.3 पयाथिरण 

12.4 प्राकृवतक 

12.5 विषैल ेपदाथथ 

12.6 कीटनाशक 

12.7 ऄिशेष और खाद्य योजक 

12.8 खाद्य वमलािट 

12.8.1 सामान्य वमलािट 

12.8.2 वमलािट का पता लगान ेके तरीके और परीक्षण 

 

12.1 पररचय: 

खाद्य ईत्पादों के वलए खतरे विवभन्न स्रोतों से ईत्पन्न हो सकत े हैं, और एक महत्िपूणथ शे्रणी सूक्ष्मजीि ह।ै 

सूक्ष्मजीिविज्ञानी खतरे भोजन में बैटटीररया, िायरस, परजीिी और किक जैसे हावनकारक सूक्ष्मजीिों की 

ईपवस्थवत को संदर्षभत करत ेहैं, जो खाद्य जवनत बीमाररयों या खराब होन ेका कारण बन सकत ेहैं। य ेखतरे खाद्य 

सुरक्षा को प्रभावित कर सकत ेहैं और आनका सेिन करने पर मानि स्िास््य के वलए खतरा पैदा हो सकता ह।ै खाद्य 

ईत्पादों की सुरक्षा और गुणित्ता सुवनवित करन ेके वलए सूक्ष्मजीिविज्ञानी खतरों को समझना और प्रबंवधत करना 

महत्िपूणथ ह।ै 

यहां खाद्य जवनत खतरों से जुड ेकुछ सामान्य सूक्ष्मजीि हैं: 
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1. बैटटीररया: बैटटीररया खाद्य जवनत बीमाररयों के वलए वजम्मेदार प्राथवमक सूक्ष्मजीिों में से एक हैं। ईदाहरणों में 

साल्मोनेला, कैवम्पलोबैटटर, एस्चेररवचया कोली ( इ. कोली), वलस्टेररया मोनोसाआटोजेन्स और स्टैक्रफलोकोकस 

ऑररयस शावमल हैं। ये बैटटीररया विवभन्न स्रोतों जैस ेवमट्टी, पानी, जानिरों और मानि हैंडललग के माध्यम से भोजन 

को दवूषत कर सकत ेहैं। ऄनुवचत रखरखाि, भंडारण, या ऄपयाथप्त खाना पकाने का तापमान बैटटीररया के विकास को 

बढािा द ेसकता ह,ै वजसस ेखाद्य जवनत बीमाररयााँ हो सकती हैं। 

2. िायरस: िायरस छोटे संक्रामक एजेंट होते हैं जो नोरोिायरस, हपेेटाआरटस ए और रोटािायरस जैसी बीमाररयों 

का कारण बन सकत ेहैं। ये िायरस संक्रवमत व्यवक्तयों द्वारा भोजन संभालन ेया दवूषत जल स्रोतों के माध्यम से भोजन 

को दवूषत कर सकत ेहैं। शंख, ताज़ा ईपज और खाने के वलए तैयार खाद्य पदाथथ विशेष रूप से िायरल संदषूण के प्रवत 

संिेदनशील होते हैं। 

3. परजीिी: परजीिी िे जीि हैं जो जीवित रहत ेहैं और दसूरे जीि पर भोजन करत ेहैं, वजन्हें मेजबान के रूप में 

जाना जाता ह।ै खाद्य जवनत परजीवियों के ईदाहरणों में क्रक्रप्टोस्पोररवडयम और वजअर्षडया जैसे प्रोटोजोअ, साथ ही 

टेपिमथ और राईंडिॉमथ जैसे हलेल्मथ शावमल हैं। संदषूण संक्रवमत पानी, वमट्टी, या संक्रवमत मांस और समुिी भोजन के 

ऄपयाथप्त खाना पकाने के माध्यम से हो सकता ह।ै 

4. किक: किक में फफंूद और यीस्ट शावमल होते हैं, जो भोजन को खराब कर सकत ेहैं और विषाक्त पदाथों का 

ईत्पादन कर सकते हैं। कुछ फफंूद, जैसे एस्परवगलस फ्लेिस, एफ्लाटॉवटसन, शवक्तशाली कार्षसनोजन का ईत्पादन 

कर सकत ेहैं जो मंूगफली, मक्का और िी सूखेमेि ेजैसी फसलों को दवूषत कर सकत ेहैं। यीस्ट फलों, सवजजयों और 

क्रकवण्ित खाद्य ईत्पादों को खराब कर सकता ह।ै 

12.2 सूक्ष्मजैविक 

सूक्ष्मजीिविज्ञानी खतरे ईत्पादन, प्रसंस्करण, वितरण और तैयारी सवहत विवभन्न चरणों में खाद्य अपूर्षत शंृ्रखला में 

प्रिेश कर सकते हैं। यहां भोजन में सूक्ष्मजीिविज्ञानी संदषूण के कुछ सामान्य कारण और स्रोत क्रदए गए हैं: 

1. ख़राब स्िच्छता प्रथाएाँ: ऄपयाथप्त हाथ धोना, दस्तानों का ऄनुवचत ईपयोग और खाद्य प्रसंस्करण क्षेत्रों में साण-

सणाइ की कमी स ेहावनकारक सूक्ष्मजीि अ सकत ेहैं। 
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2. क्रॉस-संदषूण: यह तब होता ह ैजब एक भोजन या सतह से रोगजनकों को दसूरे में स्थानांतररत क्रकया जाता ह।ै 

ईदाहरण के वलए, ईवचत सफाइ और स्िच्छता के वबना कच्चे मांस और खाने के वलए तैयार खाद्य पदाथों के वलए एक 

ही करटग बोडथ या चाकू का ईपयोग करने स ेक्रॉस-संदषूण हो सकता ह।ै 

3. ऄपयाथप्त खाना पकान ेया प्रसंस्करण: ऄपयाथप्त खाना पकाने का तापमान या खाद्य ईत्पादों का ऄपयाथप्त प्रसंस्करण 

माआक्रोवबयल भार को खत्म करन ेया कम करन ेमें विफल हो सकता ह,ै वजसस ेहावनकारक सूक्ष्मजीि जीवित रह 

सकते हैं। 

4. दवूषत पानी: खाद्य प्रसंस्करण या लसचाइ में ईपयोग क्रकए जाने िाल ेपानी में सूक्ष्मजीि हो सकत ेहैं, वजसस ेफसलें 

या खाद्य ईत्पाद दवूषत हो सकत ेहैं। 

5. ऄनुवचत भंडारण और तापमान वनयंत्रण: गलत भंडारण तापमान, जैसे क्रक खराब होन ेिाले खाद्य पदाथों को 

तापमान खतरे िाल ेक्षेत्र (40°F - 140°F या 4°C - 60°C) में रखना, बैटटीररया और ऄन्य सूक्ष्मजीिों के विकास को 

बढािा द ेसकता ह।ै 

सूक्ष्मजीिविज्ञानी खतरों को रोकन ेऔर वनयंवत्रत करन ेके वलए ऄच्छी विवनमाथण प्रथाओं (जीएमपी), खतरा विशे्लषण 

क्रक्ररटकल कंिोल पॉआंट ( एचएसीसीपी) प्रणावलयों को लाग ू करन े और खाद्य सुरक्षा वनयमों का पालन करन े की 

अिश्यकता होती ह।ै यहां कुछ वनिारक ईपाय क्रदए गए हैं: 

1. व्यवक्तगत स्िच्छता: ईवचत रूप से हाथ धोन,े साफ िदी पहनने, दस्तान ेका ईपयोग करन ेऔर ऄच्छी व्यवक्तगत 

स्िच्छता का कडाइ से पालन करने से संदषूण के जोवखम को कम क्रकया जा सकता ह।ै 

2. स्िच्छता और सणाइ: सूक्ष्म जीिों के विकास और क्रॉस-संदषूण को रोकने के वलए खाद्य प्रसंस्करण क्षेत्रों, 

ईपकरणों और बतथनों की वनयवमत सफाइ और स्िच्छता अिश्यक ह।ै 

3. खाद्य सुरक्षा प्रवशक्षण: जागरूकता और ऄनुपालन सुवनवित करने के वलए सूक्ष्मजीिविज्ञानी खतरों सवहत खाद्य 

सुरक्षा प्रथाओं पर खाद्य संचालकों और कमथचाररयों का ईवचत प्रवशक्षण महत्िपूणथ ह।ै 

4. तापमान वनयंत्रण: ईवचत भंडारण तापमान बनाए रखना और कोल्ड चेन प्रबंधन लागू करना बैटटीररया और ऄन्य 

सूक्ष्मजीिों के विकास को रोक सकता ह।ै 
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5. जल गुणित्ता वनयंत्रण: सूक्ष्मजीिविज्ञानी संदषूण को रोकन ेके वलए खाद्य ईत्पादन, प्रसंस्करण और स्िच्छता में 

ईपयोग क्रकए जाने िाल ेपानी की सुरक्षा और स्िच्छता सुवनवित करना महत्िपूणथ ह।ै 

6. प्रभािी खाना पकाने और प्रसंस्करण: भोजन में मौजूद सूक्ष्मजीिों को खत्म करने या कम करने के वलए पयाथप्त 

खाना पकाने के तापमान और ईवचत प्रसंस्करण तकनीकों को वनयोवजत क्रकया जाना चावहए। 

मौजूद क्रकसी भी सूक्ष्मजीिविज्ञानी खतरे का पता लगाने और ईसे वनयंवत्रत करन े के वलए खाद्य ईत्पादों और 

प्रसंस्करण िातािरण का वनयवमत परीक्षण, वनगरानी और सत्यापन भी महत्िपूणथ ह।ै 

खाद्य ईत्पादों के वलए खतरे विवभन्न स्रोतों से अ सकते हैं और खाद्य सुरक्षा और ईपभोक्ता स्िास््य दोनों के वलए 

जोवखम पैदा कर सकते हैं। आन खतरों को भौवतक, रासायवनक और जैविक खतरों में िगीकृत क्रकया जा सकता ह।ै 

खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा और गुणित्ता सुवनवित करने के वलए आन खतरों को समझना और कम करना महत्िपूणथ ह।ै 

1. शारीररक खतरे: 

भौवतक खतरों का तात्पयथ विदशेी िस्तुओं या पदाथों से ह ै जो गलती स े खाद्य ईत्पादों को दवूषत कर सकत े हैं। 

वनगलने पर िे चोट या नुकसान पहुचंा सकत ेहैं। सामान्य ईदाहरणों में शावमल हैं: 

- टूटे हुए ईपकरण या पैकेलजग सामग्री से कांच, धातु या प्लावस्टक के टुकड।े 

- लकडी के टुकड ेया लकडी के बटसे या फूस से वचप्स। 

- कच्चे माल या प्रसंस्करण से प्राप्त पत्थर, हवियााँ या गोले। 

- भोजन संचालकों की व्यवक्तगत िस्तुएाँ जैसे अभूषण, बाल, या नाखून। 

भौवतक खतरों को रोकन ेके वलए, ईवचत वनयंत्रण होना चावहए, वजसमें कच्चे माल की ईवचत हैंडललग और भंडारण, 

वनयवमत ईपकरण रखरखाि, प्रभािी गुणित्ता वनयंत्रण ईपाय और प्रसंस्करण के दौरान मेटल वडटेटटरों या छलनी 

का ईपयोग शावमल ह।ै 

2. रासायवनक खतरे: 

रासायवनक खतरे विवभन्न तरीकों से खाद्य ईत्पादों को दवूषत कर सकत ेहैं, वजनमें कृवष पद्वतयों, खाद्य प्रसंस्करण, 

पैकेलजग सामग्री, या भंडारण के दौरान ऄनजान ेसंदषूण शावमल हैं। कुछ सामान्य रासायवनक खतरों में शावमल हैं: 
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- कृवष पद्वतयों में ईपयोग क्रकए जाने िाल ेकीटनाशक और शाकनाशी। 

- पशु ईत्पादन में ईपयोग की जाने िाली पशु वचक्रकत्सा दिाए,ं एटंीबायोरटटस, या िृवद् हामोन। 

- ऄत्यवधक मात्रा में खाद्य योजक और परररक्षक। 

- पयाथिरणीय स्रोतों से संदषूक, जैसे भारी धातुएाँ, विषाक्त पदाथथ, या प्रदषूक। 

- खाद्य प्रसंस्करण सुविधाओं में ईपयोग क्रकए जाने िाल ेसफाइ एजेंट, सैवनटाआज़र, या स्नेहक। 

रासायवनक खतरों की रोकथाम और वनयंत्रण में वनयामक क्रदशावनदशेों और ऄच्छी कृवष प्रथाओं का पालन, योजक 

और परररक्षकों का ईवचत ईपयोग, कच्चे माल में दवूषत पदाथों की वनयवमत वनगरानी और खाद्य प्रसंस्करण में 

रासायवनक ईपयोग पर सख्त वनयंत्रण शावमल ह।ै 

3. जैविक खतरे: 

जैविक खतरे बैटटीररया, िायरस, परजीिी और किक सवहत हावनकारक सूक्ष्मजीिों की ईपवस्थवत को संदर्षभत करत े

हैं, जो खाद्य जवनत बीमाररयों या खराब होने का कारण बन सकत ेहैं। जैविक खतरों के कुछ ईदाहरणों में शावमल हैं: 

- साल्मोनेला, एस्चेररवचया कोली ( इ. कोली), कैवम्पलोबैटटर, वलस्टेररया मोनोसाआटोजेन्स और स्टैक्रफलोकोकस 

ऑररयस जैसे जीिाणु रोगजनक। 

- नोरोिायरस, हपेेटाआरटस ए और रोटािायरस जैसे िायरस। 

- क्रक्रप्टोस्पोररवडयम, वजयार्षडया, टेपिमथ और राईंडिॉमथ जैसे परजीिी। 

- टॉवटसजेवनक किक जो मायकोटॉवटसन का ईत्पादन करत ेहैं, जैसे क्रक एफ्लाटॉवटसन। 

ये सूक्ष्मजीि विवभन्न मागों स ेभोजन को दवूषत कर सकत ेहैं, वजनमें ऄनुवचत रखरखाि, ऄपयाथप्त खाना पकाने या 

प्रसंस्करण, क्रॉस-संदषूण, दवूषत पानी, या खराब स्िच्छता प्रथाए ंशावमल हैं। रोकथाम के ईपायों में ऄच्छी विवनमाथण 

प्रथाओं ( जीएमपी), जोवखम विशे्लषण क्रक्ररटकल कंिोल प्िाआंट ( एचएसीसीपी) प्रणावलयों को लाग ू करना, सख्त 

स्िच्छता प्रथाओं, वनयवमत परीक्षण और वनगरानी, और माआक्रोवबयल विकास को नि करने या रोकन ेके वलए ईवचत 

गमी ईपचार या प्रसंस्करण शावमल ह।ै 



 

378 
 

 

ऄन्य खतरे: 

ईपरोक्त खतरों के ऄलािा, विचार करन ेके वलए कुछ ऄवतररक्त खतरे भी हैं, वजनमें शावमल हैं: 

- एलजी: ऐसे तत्ि जो संिेदनशील व्यवक्तयों में एलजी प्रवतक्रक्रया पैदा कर सकत ेहैं, जैसे मंूगफली, पेड के मेि,े ऄंडे, 

दधू, गेह,ं सोया, मछली और शेलक्रफश। एलजेवनक ऄियिों के साथ क्रॉस-संपकथ  को रोकने के वलए ईवचत लेबललग, 

पृथक्करण और सफाइ प्रक्रक्रयाए ंमहत्िपूणथ हैं। 

- जानबूझकर संदषूण: जानबूझकर संदषूण या खाद्य ईत्पादों से छेडछाड के कायथ, वजन्हें खाद्य अतंकिाद या खाद्य 

धोखाधडी के रूप में जाना जाता ह।ै आसमें हावनकारक पदाथथ या वमलािट, नकली ईत्पाद जोडना या गलत लेबल 

लगाना शावमल हो सकता ह।ै जानबूझकर संदषूण को रोकन े के वलए कड ेसुरक्षा ईपाय, िेसवबवलटी वसस्टम और 

ईवचत अपूर्षतकताथ सत्यापन अिश्यक हैं। 

संक्षेप में, खाद्य ईत्पादों के खतरों में भौवतक, रासायवनक, जैविक, एलजेवनक और जानबूझकर संदषूण जोवखम 

शावमल हैं। वनिारक ईपायों को लाग ूकरना, वनयमों का पालन करना, वनयवमत वनरीक्षण करना और खाद्य संचालकों 

और ईपभोक्ताओं को वशवक्षत करना खाद्य सुरक्षा की सुरक्षा और अपूर्षत शंृ्रखला में खाद्य ईत्पादों की गुणित्ता बनाए 

रखने के वलए अिश्यक ह।ै 

12.3 पयाथिरण 

खाद्य ईत्पादों के वलए खतरे पयाथिरणीय कारकों से भी ईत्पन्न हो सकत ेहैं, जो ईत्पादन, प्रसंस्करण, भंडारण और 

वितरण के विवभन्न चरणों के दौरान भोजन की सुरक्षा और गुणित्ता को प्रभावित कर सकते हैं। पयाथिरणीय खतरों 

का तात्पयथ असपास के िातािरण में मौजूद कारकों के कारण भोजन के संदषूण या वगरािट से ह।ै यहां कुछ सामान्य 

पयाथिरणीय खतरे हैं: 

1. दवूषत जल: 

भोजन के ईत्पादन और प्रसंस्करण में पानी एक अिश्यक घटक ह।ै यक्रद लसचाइ, धुलाइ, प्रसंस्करण या सफाइ में 

ईपयोग क्रकया जान े िाला पानी दवूषत ह,ै तो यह भोजन के वलए विवभन्न खतरे पैदा कर सकता ह।ै संदषूकों में 

माआक्रोवबयल रोगजनक, रासायवनक प्रदषूक, भारी धातुए,ं या कीटनाशकों और ईिथरकों से युक्त कृवष ऄपिाह 
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शावमल हो सकत ेहैं। दवूषत पानी सीधे फसलों से संपकथ  कर सकता ह ैया ऄिशोवषत कर सकता ह,ै या यह प्रसंस्करण 

के दौरान प्रत्यक्ष ईपयोग या ईपकरण सफाइ में ऄप्रत्यक्ष ईपयोग के माध्यम से भोजन को दवूषत कर सकता ह।ै 

दवूषत पानी के खतरे को कम करने के वलए, सुरवक्षत और पीने योग्य जल स्रोतों का ईपयोग सुवनवित करना, 

वनयवमत रूप स ेपानी की गुणित्ता का परीक्षण करना, ईवचत जल ईपचार या वनस्पंदन वसस्टम लाग ूकरना और 

खाद्य ईत्पादन और प्रसंस्करण सुविधाओं में स्िच्छता प्रथाओं की वनगरानी करना और बनाए रखना महत्िपूणथ ह।ै 

2. िायुजवनत संदषूक: 

िायुजवनत संदषूक खाद्य सुरक्षा और गुणित्ता के वलए जोवखम पैदा कर सकते हैं। आन संदषूकों में सूक्ष्मजीि, एलजी, 

धूल, प्रदषूक और रसायन शावमल हो सकते हैं। आन्हें ऄनुवचत िेंरटलेशन वसस्टम, औद्योवगक गवतविवधयों या वनमाथण 

स्थलों की वनकटता, या खाद्य प्रसंस्करण सुविधाओं में िायु पररसंचरण प्रणावलयों के माध्यम से पेश क्रकया जा सकता 

ह।ै िायुजवनत संदषूक ईजागर खाद्य सतहों पर जमा हो सकते हैं, वजसस ेसूक्ष्म जीिों की िृवद्, रासायवनक संदषूण 

या विदशेी पदाथथ संदषूण हो सकता ह।ै 

हिाइ खतरों से वनपटने के वलए, खाद्य प्रसंस्करण सुविधाओं में ईवचत िाय ुवनस्पंदन प्रणाली, ईवचत िेंरटलेशन और 

िाय ु गुणित्ता की वनगरानी होनी चावहए। िायुजवनत प्रदषूण के जोवखम को कम करन े के वलए एयर हैंडललग 

आकाआयों और िाय ुनवलकाओं की वनयवमत सफाइ और रखरखाि अिश्यक ह।ै 

3. कीट संक्रमण: 

कंृतक, कीड ेऔर पक्षी जैसे कीट खाद्य ईत्पादों के वलए महत्िपूणथ खतरा पैदा कर सकते हैं। िे भोजन को मल, मूत्र, 

बाल, पंख और ऄपने साथ अने िाल ेरोगजनकों से दवूषत कर सकत ेहैं। कीट पैकेलजग सामग्री और भंडारण संरचनाओं 

को भी नुकसान पहुचंा सकत ेहैं, वजसस ेखाद्य ईत्पादों की ऄखंडता और सुरक्षा स ेसमझौता हो सकता ह।ै संक्रमण 

ईत्पादन क्षेत्रों, भंडारण क्षेत्रों, प्रसंस्करण सुविधाओं, पररिहन, या खुदरा िातािरण में हो सकता ह।ै 

कीट संक्रमण को रोकने के वलए, खाद्य सुविधाओं को व्यापक कीट वनयंत्रण कायथक्रम लागू करना चावहए वजसमें ईवचत 

स्िच्छता, वनयवमत वनरीक्षण, बवहष्करण तकनीक (ईदाहरण के वलए, ऄंतराल और खुल ेस्थानों को सील करना), 

और ईवचत कीट वनयंत्रण विवधयों ( ईदाहरण के वलए, जाल, चारा, अक्रद) जैसे वनिारक ईपाय शावमल हों। या 

कीटनाशक)। प्रभािी ऄपवशि प्रबंधन और ईवचत भंडारण प्रथाए ंभी कीटों के अकषथण और प्रजनन अधार को कम 

करने में मदद करती हैं। 
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4. प्राकृवतक अपदाएाँ और पयाथिरण प्रदषूण: 

बाढ, तूफान, भूकंप या जंगल की अग जैसी प्राकृवतक अपदाएाँ महत्िपूणथ पयाथिरणीय प्रदषूण का कारण बन सकती हैं 

और खाद्य ईत्पादों के वलए खतरा पैदा कर सकती हैं। य े घटनाएाँ खाद्य अपूर्षत शंृ्रखला में रोगजनकों, रसायनों, 

विषाक्त पदाथों या प्रदषूकों जैसे प्रदषूकों को शावमल कर सकती हैं। बाढ का पानी सीिेज, कृवष रसायन और 

औद्योवगक प्रदषूक ले जा सकता ह,ै जबक्रक जंगल की अग राख, धुअं और रसायन हिा और वमट्टी में छोड सकती ह।ै 

प्राकृवतक अपदाओं से जुड े जोवखमों को कम करने के वलए, अपातकालीन तैयारी योजनाएाँ बनाना अिश्यक ह,ै 

वजसमें खाद्य ईत्पादों का सुरवक्षत भंडारण और स्थानांतरण, अपदाओं के बाद पानी और वमट्टी की गुणित्ता की 

वनयवमत वनगरानी और दवूषत भोजन या सामग्री का ईवचत वनपटान शावमल ह।ै 

5. जलिाय ुपररितथन और कृवष पद्वतयााँ: 

जलिायु पररितथन मौसम के पैटनथ, तापमान और िषाथ के स्तर में पररितथन करके खाद्य सुरक्षा को प्रभावित कर सकता 

ह।ै ये पररितथन कृवष पद्वतयों, फसल की िृवद् और कीटों और बीमाररयों के प्रसार को प्रभावित कर सकत ेहैं। चरम 

मौसम की घटनाए,ं जैसे ल,ू सूखा या भारी िषाथ, फसल की पैदािार, पानी की ईपलजधता को प्रभावित कर सकती हैं 

और प्रदषूण का खतरा बढा सकती हैं। 

जलिायु पररितथन के ऄनुकूल होने के वलए रटकाउ कृवष पद्वतयााँ, लचीली फसल की क्रकस्में, कुशल जल प्रबंधन और 

पयाथिरणीय वस्थवतयों की वनगरानी अिश्यक ह।ै ईवचत जोवखम मूल्यांकन और प्रबंधन रणनीवतयााँ खाद्य सुरक्षा पर 

जलिायु पररितथन के प्रभाि को कम करन ेमें मदद कर सकती हैं। 

संक्षेप में, पयाथिरणीय खतरे खाद्य ईत्पादों के वलए महत्िपूणथ जोवखम पैदा करते हैं। खाद्य सुरक्षा की सुरक्षा और खाद्य 

ईत्पादों की गुणित्ता बनाए रखने के वलए मजबूत खाद्य सुरक्षा प्रबंधन प्रणावलयों को लाग ूकरना, वनयवमत वनगरानी 

और परीक्षण करना, पानी और हिा की गुणित्ता सुवनवित करना, कीट वनयंत्रण ईपायों को लागू करना और जलिायु 

पररितथन से ईत्पन्न चुनौवतयों का समाधान करना अिश्यक ह।ै 

12.4 प्राकृवतक 

खाद्य ईत्पादों के वलए खतरे प्राकृवतक स्रोतों से भी ईत्पन्न हो सकते हैं, जो खाद्य सुरक्षा और गुणित्ता के वलए 

चुनौवतयााँ पेश करत ेहैं। प्राकृवतक खतरे ईन घटनाओं या वस्थवतयों को संदर्षभत करत ेहैं जो प्रकृवत में घरटत होती हैं 
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और संपूणथ अपूर्षत शंृ्रखला में भोजन को प्रत्यक्ष या ऄप्रत्यक्ष रूप से प्रभावित कर सकती हैं। य ेखतरे पयाथिरण, मौसम 

के पैटनथ या प्राकृवतक रूप से पाए जाने िाल ेपदाथों से ईत्पन्न हो सकते हैं। यहां कुछ सामान्य प्राकृवतक खतरे हैं: 

1. जैविक संदषूक: 

प्राकृवतक जैविक खतरों में पयाथिरण में मौजूद विवभन्न सूक्ष्मजीि, परजीिी और विषाक्त पदाथथ शावमल हो सकते हैं। 

ये संदषूक फसलों, पशुधन, या जल स्रोतों को दवूषत कर सकत ेहैं, वजसस ेखाद्य जवनत बीमाररयााँ या भोजन खराब हो 

सकता ह।ै प्राकृवतक जैविक खतरों के ईदाहरणों में शावमल हैं: 

- रोगजनक बैटटीररया: साल्मोनेला, कैवम्पलोबैटटर, एस्चेररवचया कोली ( इ. कोली), और वलस्टेररया 

मोनोसाआटोजेन्स जैसे जीिाणु रोगजनक फसलों या पशु ईत्पादों को दवूषत कर सकते हैं, वजससे खाद्य सुरक्षा के वलए 

खतरा पैदा हो सकता ह।ै 

- विषाक्त पदाथथ: प्राकृवतक रूप से सूक्ष्मजीिों द्वारा ईत्पाक्रदत विषाक्त पदाथथ, जैसे क्रक मायकोटॉवटसन (ईदाहरण के 

वलए, एफ्लाटॉवटसन), ऄनाज, सूखेमेि ेऔर मसालों जैसी फसलों को दवूषत कर सकत ेहैं, वजसके सेिन से स्िास््य 

जोवखम हो सकता ह।ै 

- परजीिी: क्रक्रप्टोस्पोररवडयम, वजयार्षडया और िाआवचनेला जैसे परजीिी जल स्रोतों या पशु ईत्पादों को दवूषत कर 

सकते हैं, वजससे खाद्य जवनत बीमाररयााँ हो सकती हैं। 

जैविक खतरों के जोवखम को कम करने के वलए, ईवचत स्िच्छता, जल प्रबंधन, कीट वनयंत्रण और स्िच्छता प्रथाओं 

सवहत ऄच्छी कृवष प्रथाओं (जीएपी) को लाग ूकरना अिश्यक ह।ै प्रभािी वनगरानी और परीक्षण कायथक्रम आन खतरों 

की ईपवस्थवत का पता लगान ेऔर ईन्हें रोकन ेमें मदद कर सकते हैं। 

2. प्राकृवतक अपदाएाँ: 

भूकंप, तूफान, बाढ, जंगल की अग या ज्िालामुखी विस्फोट जैसी प्राकृवतक अपदाएाँ खाद्य अपूर्षत शंृ्रखला में 

महत्िपूणथ व्यिधान पैदा कर सकती हैं। आन घटनाओं से फसलों, पशुधन, बुवनयादी ढांचे और खाद्य भंडारण सुविधाओं 

को शारीररक क्षवत हो सकती ह,ै वजसके पररणामस्िरूप भोजन संदषूण और खराब हो सकता ह।ै प्राकृवतक अपदाएाँ 

पररिहन मागों को भी प्रभावित कर सकती हैं, वजसस ेखाद्य ईत्पादों की समय पर वडलीिरी बावधत हो सकती ह।ै 
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प्राकृवतक अपदाओं से जुडे जोवखमों का प्रबंधन करने के वलए, अपातकालीन तैयारी योजनाएाँ बनाना महत्िपूणथ ह।ै 

आन योजनाओं में खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा सुवनवित करन े के ईपाय शावमल होन ेचावहए, जैसे सुरवक्षत भंडारण, 

बैकऄप पािर, क्षवतग्रस्त या दवूषत ईत्पादों की ईवचत हैंडललग और पुनप्राथवप्त प्रयासों के दौरान अपूर्षतकताथओं, 

वितरकों और ईपभोक्ताओं के साथ संचार। 

3. पयाथिरण प्रदषूक: 

पयाथिरण प्रदषूकों में पयाथिरण में प्राकृवतक रूप से पाए जाने िाल ेपदाथथ शावमल हो सकत ेहैं जो खाद्य ईत्पादों को 

दवूषत कर सकत ेहैं। ये संदषूक कृवष या खाद्य प्रसंस्करण में ईपयोग की जाने िाली वमट्टी, िाय ुया जल स्रोतों में मौजूद 

हो सकत ेहैं। पयाथिरण प्रदषूकों के ईदाहरणों में शावमल हैं: 

- भारी धातुएाँ: सीसा, पारा, कैडवमयम और असेवनक जैसी प्राकृवतक रूप से पाइ जान ेिाली भारी धातुएाँ वमट्टी या 

जल स्रोतों को दवूषत कर सकती हैं, वजसस ेफसलें या जलीय जीि ईन्हें ग्रहण कर लेते हैं। 

- रेवडयोन्यूटलाआड्स: रेवडयोधमी सामग्री प्राकृवतक स्रोतों या मानिीय गवतविवधयों के माध्यम से पयाथिरण को 

दवूषत कर सकती ह,ै वजसस ेखाद्य शंृ्रखला में प्रिेश करने पर जोवखम पैदा हो सकता ह।ै 

- प्राकृवतक विषाक्त पदाथथ: कुछ पौधे, मशरूम, या समुिी भोजन प्रजावतयां स्िाभाविक रूप से विषाक्त पदाथों का 

ईत्पादन करती हैं जो भोजन को दवूषत कर सकत ेहैं यक्रद ठीक से पहचाना या वनयंवत्रत न क्रकया जाए। 

पयाथिरणीय प्रदषूकों से वनपटने के वलए, वमट्टी और पानी की गुणित्ता का अकलन करने के वलए वनयवमत वनगरानी 

कायथक्रम लाग ूकरना अिश्यक ह।ै ईवचत लसचाइ प्रथाए,ं फसल का चयन और सामग्री की सािधानीपूिथक सोर्वसग 

पयाथिरणीय प्रदषूण स ेजुड ेजोवखमों को कम करने में मदद कर सकती ह।ै 

4. जलिाय ुपररितथन: 

जलिायु पररितथन एक िैवश्वक चुनौती ह ै जो खाद्य सुरक्षा और गुणित्ता को प्रभावित कर सकती ह।ै तापमान में 

पररितथन, िषाथ के पैटनथ, चरम मौसम की घटनाए ंऔर बदलते पाररवस्थवतकी तंत्र कृवष, पानी की ईपलजधता और 

कीटों और बीमाररयों की व्यापकता को प्रभावित कर सकत ेहैं। जलिायु पररितथन ईन वस्थवतयों को बदलकर ऄप्रत्यक्ष 

रूप स ेखाद्य सुरक्षा को प्रभावित कर सकता ह ै वजनके तहत भोजन का ईत्पादन, भंडारण, पररिहन और ईपभोग 

क्रकया जाता ह।ै 
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खाद्य सुरक्षा पर जलिायु पररितथन के प्रभाि को संबोवधत करने के वलए, रटकाउ कृवष पद्वतयों को विकवसत करना, 

जल संरक्षण और कुशल लसचाइ विवधयों को बढािा दनेा, कीट और रोग प्रबंधन रणनीवतयों को ऄपनाना और ईभरत े

खाद्य सुरक्षा जोवखमों के वलए वनगरानी और वनगरानी प्रणाली को बढाना महत्िपूणथ ह।ै 

संक्षेप में, प्राकृवतक खतरे जैविक संदषूकों, पयाथिरण प्रदषूकों, प्राकृवतक अपदाओं और जलिायु पररितथन के प्रभाि 

की ईपवस्थवत के माध्यम से खाद्य ईत्पादों के वलए जोवखम पैदा कर सकत ेहैं। आन खतरों को कम करन ेऔर खाद्य 

ईत्पादों की सुरक्षा और गुणित्ता सुवनवित करन ेके वलए वनिारक ईपायों को लाग ूकरना, वनयवमत वनगरानी, ऄच्छी 

कृवष पद्वतयों का पालन और प्रभािी प्रवतक्रक्रया योजनाएाँ अिश्यक हैं। 

12.5 विषैल ेपदाथथ 

खाद्य ईत्पादों के वलए खतरे विषाक्त पदाथों से भी ईत्पन्न हो सकते हैं, जो रासायवनक पदाथथ हैं जो भोजन को दवूषत 

कर सकत ेहैं और मानि स्िास््य के वलए जोवखम पैदा कर सकत ेहैं। कुछ खाद्य पदाथों में विषाक्त पदाथथ स्िाभाविक 

रूप से पाए जा सकत ेहैं, जो पयाथिरण प्रदषूण के माध्यम से अत ेहैं, या खाद्य ईत्पादन, प्रसंस्करण या पैकेलजग के 

दौरान जानबूझकर या ऄनजान ेमें जोड ेजात ेहैं। आन विषाक्त पदाथों के तीव्र या दीघथकावलक स्िास््य प्रभाि हो सकत े

हैं, और खाद्य ईत्पादों में ईनकी ईपवस्थवत को सािधानीपूिथक प्रबंवधत क्रकया जाना चावहए। यहां कुछ सामान्य प्रकार 

के विषाक्त पदाथथ हैं जो भोजन को दवूषत कर सकत ेहैं: 

1. प्राकृवतक रूप स ेपाए जान ेिाल ेविषाक्त पदाथथ: 

कुछ खाद्य पदाथों में स्िाभाविक रूप से विषाक्त पदाथथ हो सकते हैं वजनका ऄत्यवधक मात्रा में सेिन हावनकारक हो 

सकता ह।ै ईदाहरणों में शावमल: 

- सायनोजेवनक ग्लाआकोसाआड्स: कुछ फलों, सवजजयों और बीजों में पाए जान ेिाल,े ये यौवगक चयापचय होन ेपर 

साआनाआड छोड सकते हैं। 

- मायकोटॉवटसन: ऄनाज, सूखेमेिे और मसालों जैसी फसलों पर ईगने िाल ेकिक द्वारा ईत्पाक्रदत, मायकोटॉवटसन 

में एफ्लाटॉवटसन, ओकै्रटॉवटसन ए, फ्यूमोवनवसन और डीऑटसीवनिेलेनॉल (डीओएन) शावमल हैं। 

- फाआटोटॉवटसन: पौधों में प्राकृवतक रूप से पाए जान ेिाल ेविषाक्त पदाथथ, जैसे हरे अलू में सोलवनन या जहरील े

मशरूम में विषाक्त पदाथथ। 
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प्राकृवतक रूप से पाए जाने िाले विषाक्त पदाथों से जुडे जोवखमों को कम करने के वलए, ईवचत कृवष पद्वतयों को 

लाग ूकरना महत्िपूणथ ह,ै वजसमें प्रवतरोधी फसल क्रकस्मों का चयन, ईवचत भंडारण की वस्थवत और प्रदषूण के स्तर की 

वनगरानी शावमल ह।ै आन खाद्य पदाथों की सुरक्षा सुवनवित करन ेऔर विवशि विषाक्त पदाथों के वलए ऄवधकतम 

स्िीकायथ स्तर स्थावपत करन ेके वलए सख्त वनयम और क्रदशावनदशे मौजूद हैं। 

2. पयाथिरण प्रदषूक: 

पयाथिरण प्रदषूक िाय,ु जल या वमट्टी के प्रदषूण के माध्यम से खाद्य शंृ्रखला में प्रिेश कर सकत ेहैं। ये विषाक्त पदाथथ 

औद्योवगक गवतविवधयों, कृवष पद्वतयों, ऄपवशि वनपटान या रासायवनक प्रदषूकों से अ सकत े हैं। सामान्य 

ईदाहरणों में शावमल हैं: 

- भारी धातुएाँ: सीसा, कैडवमयम, पारा और असेवनक जैस ेप्रदषूक पयाथिरण में जमा हो सकत ेहैं और फसलों, समुिी 

भोजन या पशु ईत्पादों को दवूषत कर सकते हैं। 

- लगातार काबथवनक प्रदषूक ( पीओपी): आनमें पॉलीटलोराआनेटेड बाआक्रफनाआल ( पीसीबी), डाआऑवटसन और कुछ 

कीटनाशक जैसे पदाथथ शावमल हैं जो खाद्य शंृ्रखला में जैि संचय कर सकते हैं। 

- कीटनाशक ऄिशेष: कीटनाशकों के ऄनुवचत ईपयोग या ऄत्यवधक ईपयोग के पररणामस्िरूप खाद्य ईत्पादों पर 

ऄिशेष हो सकते हैं। 

पयाथिरणीय प्रदषूकों को संबोवधत करन ेके वलए, वनयामक एजेंवसयां ऄनुपालन सुवनवित करन ेके वलए ऄवधकतम 

ऄिशेष सीमा ( एमअरएल) और वनगरानी कायथक्रम स्थावपत करती हैं। पयाथिरण प्रदषूण को कम करने के वलए 

ऄच्छी कृवष पद्वतयााँ, ईवचत ऄपवशि प्रबंधन और औद्योवगक ईत्सजथन पर वनयंत्रण अिश्यक हैं। 

3. खाद्य योज्य और रासायवनक संदषूक: 

प्रसंस्करण, पैकेलजग या भंडारण के दौरान कुछ रासायवनक पदाथों को जानबूझकर या ऄनजाने में खाद्य ईत्पादों में 

शावमल क्रकया जा सकता ह।ै आसमे शावमल ह:ै 

- खाद्य योजक: ये भोजन की ईपवस्थवत, स्िाद, बनािट या शेल्फ जीिन को बेहतर बनाने के वलए आसमें जोड ेजान े

िाल ेपदाथथ हैं। हालााँक्रक, ऄनुवचत ईपयोग या ऄत्यवधक मात्रा में एवडरटव्स स्िास््य जोवखम पैदा कर सकते हैं। 
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- पैकेलजग सामग्री से संदषूक: कुछ पैकेलजग सामग्री भोजन में हावनकारक पदाथथ छोड सकती हैं, जैसे प्लावस्टक कंटेनर 

स ेवबस्फेनॉल ए (बीपीए) या पैकेलजग क्रफल्मों से णेथलेट्स। 

- प्रसंस्करण संदषूक: खाद्य प्रसंस्करण के दौरान रासायवनक यौवगक बन सकत ेहैं, जैस ेपके हुए या तले हुए खाद्य 

पदाथों में एक्रक्रलामाआड या ठीक क्रकए गए मांस में नाआिोसामाआन। 

वनयामक वनकाय खाद्य योजकों और रासायवनक संदषूकों के वलए क्रदशावनदशे और सुरक्षा सीमाएाँ वनधाथररत करत ेहैं। 

ऄत्यवधक या ऄनपेवक्षत संदषूण को रोकन ेके वलए सख्त गुणित्ता वनयंत्रण ईपाय, ऄच्छी विवनमाथण प्रथाओं का पालन 

और वनयवमत परीक्षण अिश्यक हैं। 

4. जानबूझकर संदषूण: 

खाद्य ईत्पादों का जानबूझकर संदषूण एक गंभीर लचता का विषय ह।ै आसमें जानबूझकर हावनकारक पदाथों को 

शावमल करना या भोजन के साथ छेडछाड करना शावमल ह,ै ऄटसर दभुाथिनापूणथ आराद ेसे। ईदाहरणों में शावमल: 

- खाद्य धोखाधडी: आसमें अर्षथक लाभ के वलए खाद्य ईत्पादों की गलत प्रस्तुवत या वमलािट शावमल ह,ै जैसे सामग्री 

का प्रवतस्थापन या गलत लेबल लगाना। 

- जानबूझकर संदषूण: तोडफोड या अतंकिाद के कायथ वजसमें खाद्य ईत्पादों में विषाक्त पदाथथ या रोगजनकों को 

शावमल करना शावमल ह।ै 

जानबूझकर संदषूण को रोकन ेके वलए, कड ेसुरक्षा ईपाय, िेसवबवलटी वसस्टम और भेद्यता मूल्यांकन अिश्यक हैं। 

वनयामक एजेंवसयां वनिारक ईपायों को लाग ूकरने और खाद्य अपूर्षत शंृ्रखला की सुरक्षा और ऄखंडता सुवनवित करन े

के वलए खाद्य ईद्योग के साथ वमलकर काम करती हैं। 

संक्षेप में, विषाक्त पदाथथ खाद्य ईत्पादों और मानि स्िास््य के वलए महत्िपूणथ जोवखम पैदा कर सकत ेहैं। विषाक्त 

पदाथों स े जुड े खतरों को कम करन े और खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा सुवनवित करन े के वलए वनयामक ढांचे, सख्त 

वनगरानी कायथक्रम, ऄच्छी कृवष और विवनमाथण प्रथाओं का पालन और ईपभोक्ता वशक्षा अिश्यक ह।ै 

12.6 कीटनाशक 

फसलों को कीटों, बीमाररयों और खरपतिारों से बचान ेके वलए कृवष में कीटनाशकों का व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया 

जाता ह।ै हालााँक्रक िे खाद्य ईत्पादन सुवनवित करन ेऔर फसल की पैदािार की सुरक्षा में महत्िपूणथ भूवमका वनभात े
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हैं, लेक्रकन यक्रद ईवचत रूप से ईपयोग न क्रकया जाए तो िे खाद्य ईत्पादों के वलए खतरा भी पैदा कर सकत े हैं। 

कीटनाशकों के ऄिशेष भोजन को दवूषत कर सकत ेहैं और मानि स्िास््य के वलए खतरा पैदा कर सकत ेहैं। यहा ं

खाद्य ईत्पादों में कीटनाशकों से जुड ेखतरों का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. कीटनाशक ऄिशेष: 

कीटनाशक ऄिशेष छोटी मात्रा में कीटनाशक रसायन होत ेहैं जो ईनके ईपयोग के बाद खाद्य ईत्पादों पर या ईनमें 

रह जात ेहैं। ये ऄिशेष विवभन्न स्रोतों से अ सकत ेहैं, वजनमें फसलों पर कीटनाशकों का सीधा प्रयोग, पयाथिरण 

प्रदषूण और फसल कटाइ के बाद के ईपचार शावमल हैं। कीटनाशकों के ऄिशेष फसलों पर बने रह सकते हैं, वमट्टी 

और पानी को दवूषत कर सकत ेहैं, और जानिरों के उतकों और ईपचाररत फसलों से प्राप्त जानिरों से प्राप्त ईत्पादों में 

जमा हो सकत ेहैं। 

भोजन में कीटनाशक ऄिशेषों के संपकथ  में अने से गंभीर या दीघथकावलक स्िास््य प्रभाि हो सकते हैं, जो विवशि 

कीटनाशक की विषाक्तता और जोवखम के स्तर पर वनभथर करता ह।ै तीव्र प्रभािों में मतली, ईल्टी, चक्कर अना और 

गंभीर मामलों में विषाक्तता शावमल हो सकती ह।ै समय के साथ कीटनाशक ऄिशेषों के वनम्न स्तर के लगातार संपकथ  

स े कैंसर, न्यूरोडिेलपमेंटल विकार, ऄंतःस्रािी व्यिधान और प्रजनन संबंधी विकार सवहत पुरानी बीमाररयों के 

विकास में योगदान हो सकता ह।ै 

2. गलत ईपयोग और ऄनुप्रयोग: 

खतरे तब ईत्पन्न हो सकते हैं जब कीटनाशकों का गलत तरीके से ईपयोग क्रकया जाता ह ै या ऄनुवचत तरीके से 

ईपयोग क्रकया जाता ह।ै आसमें योगदान दनेे िाल ेकारकों में अिेदकों का ऄपयाथप्त प्रवशक्षण, ऄनुशंवसत अिेदन दरों 

और सुरक्षा सािधावनयों का पालन न करना और फसल-पूिथ ऄंतराल (पीएचअइ) क्रदशावनदशेों का पालन करन ेमें 

विफलता शावमल ह।ै गलत ईपयोग और ऄनुप्रयोग से फसलों पर ऄत्यवधक कीटनाशक ऄिशेष हो सकत ेहैं, वजसस े

ईपभोक्ताओं के वलए जोवखम पैदा हो सकता ह।ै 

गलत कीटनाशकों के ईपयोग से जुड ेखतरों को कम करन ेके वलए, क्रकसानों और अिेदकों के वलए ईवचत प्रवशक्षण 

और वशक्षा अिश्यक ह।ै एकीकृत कीट प्रबंधन (अइपीएम) प्रथाओं का पालन, वजसमें जैविक वनयंत्रण विवधयों, फसल 

चक्र और वनगरानी सवहत कइ कीट वनयंत्रण रणनीवतयों का ईपयोग शावमल ह,ै कीटनाशकों पर वनभथरता को कम 

करने और ईनके संभावित जोवखमों को कम करने में मदद कर सकता ह।ै 
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3. एमअरएल और विवनयमन: 

ऄवधकतम ऄिशेष सीमाए ं(एमअरएल) सरकारी ऄवधकाररयों द्वारा स्थावपत वनयामक मानक हैं ताक्रक यह सुवनवित 

क्रकया जा सके क्रक भोजन में कीटनाशक ऄिशेष स्िास््य जोवखम पैदा करने िाल े स्तर से नीचे हैं। एमअरएल 

कीटनाशक विषाक्तता और एटसपोज़र डटेा के िैज्ञावनक अकलन के अधार पर वनधाथररत क्रकए जात े हैं। िे 

कीटनाशकों, फसल या खाद्य िस्तु और दशे या क्षेत्र के अधार पर वभन्न-वभन्न होते हैं। 

हालााँक्रक, विवभन्न दशेों में एमअरएल में वभन्नता के साथ-साथ एमअरएल के गैर-ऄनुपालन की संभािना के कारण 

चुनौवतयााँ ईत्पन्न हो सकती हैं। जब विवभन्न क्षेत्रों में ऄलग-ऄलग एमअरएल होते हैं, तो खाद्य ईत्पादों का अयात 

और वनयाथत जरटल हो सकता ह,ै वजससे व्यापार बाधाए ंऔर ईपभोक्ता सुरक्षा के संबंध में लचताए ंपैदा हो सकती हैं। 

4. जोवखम मूल्यांकन और वनगरानी: 

खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा सुवनवित करन े के वलए, वनयामक एजेंवसयां खाद्य पदाथों में कीटनाशक ऄिशेषों का 

मूल्यांकन और वनगरानी करन ेके वलए जोवखम मूल्यांकन और वनगरानी कायथक्रम अयोवजत करती हैं। आन कायथक्रमों 

में स्थावपत एमअरएल के ऄनुपालन का अकलन करन ेके वलए विवभन्न खाद्य ईत्पादों का नमूनाकरण और परीक्षण 

शावमल ह।ै 

वनयवमत वनगरानी से गैर-ऄनुपालन के मामलों की पहचान करन ेमें मदद वमलती ह ैऔर सुधारात्मक कारथिाइ करन े

में मदद वमलती ह।ै यह क्रकसानों को फीडबैक भी प्रदान करता ह ैऔर कीटनाशकों के ईपयोग और ऄनुप्रयोग प्रथाओं 

में संभावित मुद्दों की पहचान करने में मदद करता ह।ै 

5. ईपभोक्ता जागरूकता और वशक्षा: 

खाद्य ईत्पादों में कीटनाशक ऄिशेषों स ेजुड ेखतरों को कम करने में ईपभोक्ता जागरूकता और वशक्षा महत्िपूणथ 

भूवमका वनभाती ह।ै संभावित जोवखमों को समझकर, ईपभोक्ता ऄपने भोजन की खपत के बारे में सूवचत विकल्प चुन 

सकते हैं और जोवखम को कम करने के वलए रणनीवतयााँ ऄपना सकते हैं। फलों और सवजजयों को धोना और छीलना, 

जैविक ईत्पादों का चयन करना और अहार संबंधी क्रदशावनदशेों का पालन करने से कीटनाशकों के जोवखम को कम 

करने में मदद वमल सकती ह।ै 
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संक्षेप में, जबक्रक कीटनाशक कृवष में महत्िपूणथ ईपकरण हैं, खाद्य ईत्पादों में ऄिशेषों के रूप में ईनकी ईपवस्थवत 

मानि स्िास््य के वलए खतरा पैदा कर सकती ह।ै कीटनाशकों का ईवचत ईपयोग और ऄनुप्रयोग प्रथाए,ं एमअरएल 

का पालन, वनयवमत वनगरानी, ईपभोक्ता वशक्षा और एकीकृत कीट प्रबंधन रणनीवतयों को बढािा दनेा कीटनाशकों स े

जुड ेजोवखमों को कम करने और खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा सुवनवित करन ेमें महत्िपूणथ हैं। 

12.7 ऄिशेष और खाद्य योजक 

कीटनाशकों और खाद्य योजकों के ऄिशेषों से खाद्य ईत्पादों को खतरा ईत्पन्न हो सकता ह।ै ऄिशेष ईन रासायवनक 

पदाथों की छोटी मात्रा को संदर्षभत करत ेहैं जो खाद्य ईत्पादों में ईनके ऄनुप्रयोग या ईपयोग के बाद रह सकत ेहैं। 

दसूरी ओर, खाद्य योजक िे पदाथथ हैं जो प्रसंस्करण या विवनमाथण के दौरान स्िाद, ईपवस्थवत, बनािट या शेल्फ 

जीिन को बढाने के वलए भोजन में जोड ेजाते हैं। हालााँक्रक ये पदाथथ विवशि ईद्दशे्यों की पूर्षत करते हैं, खाद्य ईत्पादों में 

ईनकी ईपवस्थवत संभावित जोवखम पेश कर सकती ह।ै यहां खाद्य ईत्पादों में ऄिशेषों और खाद्य योजकों स ेजुड े

खतरों का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 

1. कीटनाशक ऄिशेष: 

कीटनाशक ऄिशेष कीटनाशक रसायनों के वनशान हैं जो कृवष में ईपयोग के बाद खाद्य ईत्पादों पर या ईनमें रह 

सकत ेहैं। य ेऄिशेष फसलों पर कीटनाशकों के सीध ेप्रयोग के साथ-साथ पयाथिरण प्रदषूण और फसल कटाइ के बाद 

के ईपचारों से अ सकते हैं। खाद्य ईत्पादों में कीटनाशक ऄिशेषों की ईपवस्थवत मानि स्िास््य के वलए जोवखम पैदा 

कर सकती ह ैयक्रद ऄत्यवधक मात्रा में या स्थावपत सुरक्षा मानकों से उपर सेिन क्रकया जाए। 

कीटनाशक ऄिशेषों के संपकथ  में अने स ेगंभीर या दीघथकावलक स्िास््य प्रभाि हो सकत ेहैं, जो विवशि कीटनाशक की 

विषाक्तता और जोवखम के स्तर पर वनभथर करता ह।ै तीव्र प्रभािों में मतली, ईल्टी, चक्कर अना और गंभीर मामलों में 

विषाक्तता जैसे लक्षण शावमल हो सकत ेहैं। समय के साथ कीटनाशक ऄिशेषों के वनम्न स्तर के लगातार संपकथ  स े

कैंसर, न्यूरोडिेलपमेंटल विकार, ऄंतःस्रािी व्यिधान और प्रजनन संबंधी विकार सवहत पुरानी बीमाररयों के विकास 

में योगदान हो सकता ह।ै 

कीटनाशक ऄिशेषों स े जुड े खतरों को संबोवधत करन े के वलए, वनयामक एजेंवसया ं ऄवधकतम ऄिशेष सीमाए ं

(एमअरएल) स्थावपत करती हैं जो खाद्य ईत्पादों में कीटनाशक ऄिशेषों की ऄवधकतम स्िीकायथ एकाग्रता को 

पररभावषत करती हैं। एमअरएल कीटनाशक विषाक्तता और एटसपोज़र डटेा के िैज्ञावनक अकलन के अधार पर 
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वनधाथररत क्रकए जात ेहैं। खाद्य ईत्पादों में कीटनाशक ऄिशेषों से जुडे जोवखमों को कम करने के वलए एमअरएल की 

वनयवमत वनगरानी और प्रितथन, कीटनाशकों का ईवचत ईपयोग और ऄनुप्रयोग, फसल पूिथ ऄंतराल क्रदशावनदशेों का 

पालन और एकीकृत कीट प्रबंधन प्रथाओं को बढािा दनेा अिश्यक ह।ै 

2. खाद्य योजक: 

खाद्य योजक िे पदाथथ हैं जो भोजन की गुणित्ता, रूप, स्िाद, बनािट या शेल्फ जीिन को बेहतर बनान े के वलए 

प्रसंस्करण या विवनमाथण के दौरान भोजन में जोड ेजाते हैं। िे परररक्षक, एटंीऑटसीडेंट, आमल्सीफायर, स्टेबलाआजसथ, 

स्िाद बढाने िाल ेऔर रंग एजेंट जैसे विवभन्न कायथ करते हैं। जबक्रक कइ खाद्य योजक ईपभोग के वलए सुरवक्षत मान े

जाते हैं, योजकों का ऄत्यवधक या ऄनुवचत ईपयोग खाद्य ईत्पादों के वलए खतरा पैदा कर सकता ह।ै 

खाद्य योजकों से जुड ेखतरों में शावमल हो सकते हैं: 

- एलजी प्रवतक्रक्रयाए:ं कुछ व्यवक्त कुछ खाद्य पदाथों, जैस े कृवत्रम रंग या स्िाद, के प्रवत संिेदनशील या एलजी हो 

सकते हैं, वजससे एलजी प्रवतक्रक्रयाए ंया ऄसवहष्णुता के लक्षण हो सकत ेहैं। 

- विषाक्तता: कुछ खाद्य योजक, जब बडी मात्रा में या स्थावपत सुरक्षा स्तरों से उपर सेिन क्रकए जाते हैं, तो स्िास््य 

जोवखम पैदा कर सकते हैं। ईदाहरण के वलए, कुछ कृवत्रम वमठास या परररक्षकों के ऄवधक सेिन से प्रवतकूल प्रभाि हो 

सकते हैं। 

- ऄंतःक्रक्रया: विवभन्न खाद्य योजकों के बीच ऄंतःक्रक्रया या खाद्य मैरिटस में ऄन्य पदाथों के साथ ऄंतःक्रक्रया के 

पररणामस्िरूप ऄनपेवक्षत स्िास््य पररणाम हो सकते हैं। 

खाद्य योजकों की सुरक्षा सुवनवित करन ेके वलए, वनयामक एजेंवसयां ईनके ईपयोग के वलए क्रदशावनदशे, विवनदशे 

और सुरक्षा मूल्यांकन स्थावपत करती हैं। ये एजेंवसयां टॉवटसकोलॉवजकल डटेा का कठोर मूल्यांकन करती हैं, स्िीकायथ 

दवैनक सेिन स्तर वनधाथररत करती हैं, और प्रत्येक योजक के वलए ईपयोग की शतें वनधाथररत करती हैं। ऄच्छी 

विवनमाथण प्रथाएाँ, सटीक लेबललग, और खाद्य योजकों का ईवचत भंडारण और प्रबंधन ईनके ईपयोग से जुड ेखतरों को 

कम करने में महत्िपूणथ हैं। 

3. जोवखम मूल्यांकन और विवनयमन: 
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ऄिशेष और खाद्य योजक सरकारी ऄवधकाररयों द्वारा कठोर जोवखम मूल्यांकन और विवनयमन के ऄधीन हैं। आन 

मूल्यांकनों में विषैले डटेा का मूल्यांकन, जोवखम मूल्यांकन और वशशुओं, बच्चों और गभथिती मवहलाओं जैसी कमजोर 

अबादी पर विचार शावमल ह।ै 

वनयामक एजेंवसयां खाद्य योजकों के ईपयोग के वलए सुरक्षा मानक, ऄवधकतम स्िीकायथ स्तर और क्रदशावनदशे, साथ 

ही खाद्य ईत्पादों में कीटनाशक ऄिशेषों के वलए एमअरएल स्थावपत करती हैं। आन मानकों का ऄनुपालन सुवनवित 

करने और गैर-ऄनुपालन की घटनाओं का पता लगाने के वलए वनयवमत वनगरानी कायथक्रम लागू क्रकए जाते हैं। क्रकसी 

भी पहचाने गए जोवखम या गैर-ऄनुपालन के पररणामस्िरूप सुधारात्मक कारथिाआयां हो सकती हैं, वजनमें ईत्पाद को 

िापस लेना, वनयामक कारथिाआया ंया ईत्पादन प्रथाओं में संशोधन शावमल हैं। 

4. ईपभोक्ता जागरूकता और वशक्षा: 

खाद्य ईत्पादों में ऄिशेषों और खाद्य योजकों से जुड े खतरों को कम करने में ईपभोक्ता जागरूकता और वशक्षा 

महत्िपूणथ भूवमका वनभाती ह।ै संभावित जोवखमों को समझकर और खाद्य लेबल पढकर, ईपभोक्ता ऄपने द्वारा खरीद े

और ईपभोग क्रकए जान ेिाल ेखाद्य पदाथों के बारे में सूवचत विकल्प चुन सकत ेहैं। िे जोवखम को कम करन ेके वलए 

रणनीवतयााँ भी ऄपना सकत ेहैं, जैसे क्रक जैविक ईपज का चयन करना, ऄत्यवधक योजक िाल ेप्रसंस्कृत खाद्य पदाथों 

स ेबचना और अहार संबंधी क्रदशावनदशेों का पालन करना। 

वनष्कषथतः, कीटनाशकों के ऄिशेष और खाद्य योजकों का ईपयोग खाद्य ईत्पादों के वलए खतरा पैदा कर सकता ह।ै 

आन खतरों को कम करन े और खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा और गुणित्ता सुवनवित करन े के वलए ईवचत विवनयमन, 

सुरक्षा मानकों और क्रदशावनदशेों का पालन, वनयवमत वनगरानी, ईपभोक्ता वशक्षा और वजम्मेदार कृवष और विवनमाथण 

प्रथाओं को बढािा दनेा महत्िपूणथ ह।ै 

12.8 खाद्य वमलािट 

खाद्य वमलािट से तात्पयथ खाद्य ईत्पादों में जानबूझकर या ऄनजाने में घरटया या हावनकारक पदाथों स ेसंदषूण से ह।ै 

मुनाफा बढाने, क्रदखािट सुधारने, घरटया गुणित्ता वछपाने या शेल्फ लाआफ बढाने के वलए वमलािट की जा सकती ह।ै 

खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा और प्रामावणकता सुवनवित करन े के वलए वमलािट का पता लगाना अिश्यक ह।ै यहा ं

सामान्य वमलािटों, वमलािटों का पता लगाने के तरीकों और खाद्य वमलािट विशे्लषण में ईपयोग क्रकए जाने िाल े

परीक्षणों का विस्तृत ऄिलोकन क्रदया गया ह:ै 
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12.8.1 सामान्य वमलािट 

1. पानी: िजन या मात्रा बढाने के वलए खाद्य ईत्पादों में पानी वमलाना एक अम वमलािट का चलन ह।ै यह दधू, जूस 

और ऄन्य तरल ईत्पादों में प्रचवलत ह।ै 

2. स्टाचथ: स्टाचथ का ईपयोग मसालों, मसालों और दधू जैसे विवभन्न खाद्य ईत्पादों में वमलािट के रूप में क्रकया जाता 

ह।ै यह थोक और िजन बढाता ह ैलेक्रकन गुणित्ता कम कर दतेा ह।ै 

3. लसथेरटक रंग: खाद्य ईत्पादों की क्रदखािट बढाने के वलए कृवत्रम रंग वमलाए जा सकत ेहैं। य े रंग हावनकारक हो 

सकते हैं और अमतौर पर वमठाआयों, पेय पदाथों और प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों में पाए जाते हैं। 

4. िनस्पवत तेल: सस्ते िनस्पवत तेलों का ईपयोग ईच्च गुणित्ता िाले खाद्य तेलों जैसे जैतून का तेल या ऄवतररक्त 

कंुिारी तेल में वमलािट के रूप में क्रकया जा सकता ह।ै 

5. रासायवनक परररक्षक: फॉमेवलन या बेंजोएट जैसे रासायवनक परररक्षकों का ऄस्िीकृत या ऄत्यवधक ईपयोग, 

खाद्य ईत्पादों के शेल्फ जीिन को बढा सकता ह ैलेक्रकन स्िास््य जोवखम पैदा कर सकता ह।ै 

वमलािट का पता लगान ेके तरीके: 

1. शारीररक परीक्षण: दशृ्य वनरीक्षण और संिेदी मूल्यांकन से वमलािट के लक्षण, जैसे ऄसामान्य रूप, बनािट या 

गंध का पता चल सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, पानी की वमलािट िाल ेदधू में मलाइ कम हो सकती ह ैया पतला 

क्रदखाइ द ेसकता ह।ै 

2. रासायवनक विश्लेषण: विवभन्न रासायवनक परीक्षण विवशि वमलािट का पता लगा सकते हैं। आन परीक्षणों में 

शावमल हैं: 

- तनुकरण परीक्षण: नमूने के विवशि गुरुत्ि या घनत्ि का विशे्लषण करके जोड ेगए पानी की मात्रा वनधाथररत करना। 

- अयोडीन परीक्षण: अयोडीन घोल वमलाकर स्टाचथ की ईपवस्थवत का पता लगाना, स्टाचथ की ईपवस्थवत में यह 

नीला हो जाता ह।ै 

- क्रोमैटोग्राफी: कृवत्रम रंगों या योजकों का पता लगाने के वलए वमश्रण के घटकों को ऄलग करना और पहचानना। 
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- पीएच परीक्षण: क्रकसी ईत्पाद की ऄम्लता या क्षारीयता को मापना, टयोंक्रक वमलािटी पदाथथ पीएच मान को बदल 

सकते हैं। 

- स्पेटिोस्कोपी: क्रकसी नमून े की संरचना का विशे्लषण करन े के वलए यूिी-विवज़बल स्पेटिोफोटोमेिी या आंफ्रारेड 

स्पेटिोस्कोपी जैसी तकनीकों का ईपयोग करना। 

3. माआक्रोबायोलॉवजकल विश्लेषण: माआक्रोबायोलॉवजकल परीक्षण हावनकारक सूक्ष्मजीिों की ईपवस्थवत का पता 

लगा सकता ह ैजो खराब स्िच्छता या वमलािट का संकेत दतेे हैं। आसमें कुल प्लेट वगनती, विवशि रोगजनकों की 

ईपवस्थवत, या खराब होने के संकेतकों के परीक्षण शावमल हैं। 

4. डीएनए विश्लेषण: पॉलीमरेज़ चेन ररएटशन (पीसीअर) जैसी डीएनए-अधाररत तकनीकें  डीएनए प्रोफाआल की 

तुलना करके विवशि ऄियिों की ईपवस्थवत का पता लगा सकती हैं या वमलािटी ईत्पादों की पहचान कर सकती हैं। 

आस विवध का ईपयोग अमतौर पर मांस ईत्पादों या हबथल सप्लीमेंट में वमलािट का पता लगाने के वलए क्रकया जाता 

ह।ै 

5. संिेदी मूल्यांकन: प्रवशवक्षत पैनवलस्ट स्िाद, गंध, बनािट या ईपवस्थवत में पररितथन की पहचान करन े के वलए 

संिेदी परीक्षण कर सकत ेहैं जो वमलािट का संकेत द ेसकत ेहैं। 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक विवध का चुनाि परीक्षण क्रकए जा रह ेविवशि वमलािट और संबंवधत खाद्य ईत्पाद 

पर वनभथर करता ह।ै वनयामक प्रावधकरण और परीक्षण प्रयोगशालाएाँ खाद्य सुरक्षा मानकों का ऄनुपालन सुवनवित 

करने और वमलािटी ईत्पादों का पता लगाने के वलए आन तरीकों का आस्तेमाल करत ेहैं। 

वनष्कषथतः, खाद्य पदाथों में वमलािट एक गंभीर लचता का विषय ह ैऔर खाद्य ईत्पादों की सुरक्षा और प्रामावणकता 

सुवनवित करन ेके वलए वमलािट का पता लगाना महत्िपूणथ ह।ै अम वमलािट की पहचान करन ेऔर खाद्य ईत्पादों 

की गुणित्ता और सुरक्षा सुवनवित करन े के वलए शारीररक परीक्षण, रासायवनक विशे्लषण, सूक्ष्मजीिविज्ञानी 

परीक्षण, डीएनए विशे्लषण और संिेदी मूल्यांकन का संयोजन वनयोवजत क्रकया जाता ह।ै 

12.8.2 वमलािट का पता लगान ेके तरीके और परीक्षण 

खाद्य ईत्पादों में वमलािट का पता लगाना ईनकी सुरक्षा, प्रामावणकता और गुणित्ता मानकों का ऄनुपालन सुवनवित 

करन ेके वलए अिश्यक ह।ै आस ईद्दशे्य के वलए विवभन्न तरीकों और परीक्षणों को वनयोवजत क्रकया जाता ह।ै वमलािट 
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का पता लगाने के वलए अमतौर पर ईपयोग की जाने िाली कुछ विवधयों और परीक्षणों का वििरण यहां क्रदया गया 

ह:ै 

1. शारीररक परीक्षण: 

शारीररक परीक्षण में वमलािट के क्रकसी भी लक्षण की पहचान करन ेके वलए खाद्य ईत्पादों का दशृ्य वनरीक्षण और 

संिेदी मूल्यांकन शावमल होता ह।ै आसमें ईत्पाद की ईपवस्थवत, बनािट, रंग, गंध और समग्र गुणित्ता की जांच 

शावमल ह।ै ईदाहरण के वलए, विदशेी कणों की ईपवस्थवत, ऄसामान्य बनािट, ऄवप्रय गंध या ऄसामान्य रंग वमलािट 

का संकेत द ेसकते हैं। प्रवशवक्षत वनरीक्षक या गुणित्ता वनयंत्रण कमी आन परीक्षाओं का संचालन करत ेहैं। 

2. रासायवनक विश्लेषण: 

रासायवनक विशे्लषण में वमलािट की ईपवस्थवत का पता लगाने के वलए विवशि ऄवभकमथकों या तकनीकों का ईपयोग 

करना शावमल ह।ै वमलािट का पता लगाने के वलए ईपयोग क्रकए जाने िाल ेकुछ सामान्य रासायवनक परीक्षण यहा ं

क्रदए गए हैं: 

एक। एवसड िैल्य ू टेस्ट: यह परीक्षण िसा और तेल की ऄम्लता वनधाथररत करता ह।ै बढा हुअ एवसड मान ईच्च 

गुणित्ता िाल ेतेलों में सस्ते िनस्पवत तेलों की ईपवस्थवत का संकेत द ेसकता ह।ै 

    

बी। अयोडीन मूल्य परीक्षण: यह परीक्षण िसा और तेल के ऄसंतृवप्त स्तर को मापता ह।ै ऄपेवक्षत अयोडीन मूल्य से 

एक महत्िपूणथ विचलन वमलािट का संकेत द ेसकता ह।ै 

सी। लसथेरटक रंगों का पता लगाना: खाद्य ईत्पादों में लसथेरटक रंगों का पता लगाने के वलए स्पेटिोफोटोमेरिक तरीकों 

का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै नमूना वनकाला जाता ह,ै और विवशि रंग योजकों की ईपवस्थवत ईनके विवशि ऄिशोषण 

स्पेटिा के अधार पर वनधाथररत की जाती ह।ै 

      डी। पतली परत क्रोमैटोग्राफी (टीएलसी): टीएलसी एक तकनीक ह ैवजसका ईपयोग वमश्रण में घटकों को ऄलग 

करने और पहचानन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै आसका ईपयोग खाद्य ईत्पादों में कृवत्रम रंगों या कलरेंट जैसे वमलािटों 

की ईपवस्थवत का पता लगान ेके वलए क्रकया जा सकता ह।ै 
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आ। गैस क्रोमैटोग्राफी (जीसी) और ईच्च प्रदशथन तरल क्रोमैटोग्राफी (एचपीएलसी): आन तकनीकों का ईपयोग जरटल 

वमश्रण में घटकों को ऄलग करने और ईनका विशे्लषण करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै आन्हें अमतौर पर खाद्य ईत्पादों में 

दवूषत पदाथों या वमलािट का पता लगाने के वलए वनयोवजत क्रकया जाता ह।ै 

   एफ। फूररयर िांसफॉमथ आन्फ्रारेड स्पेटिोस्कोपी (एफटीअइअर): एफटीअइअर एक नमूने के आन्फ्रारेड ऄिशोषण 

का विशे्लषण करता ह ैऔर आसका ईपयोग खाद्य ईत्पादों में विवशि कायाथत्मक समूहों या यौवगकों की ईपवस्थवत की 

पहचान करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 

3. सूक्ष्मजीिविज्ञानी विश्लेषण: 

खाद्य ईत्पादों में सूक्ष्मजीिों की ईपवस्थवत का पता लगान ेके वलए सूक्ष्मजीिविज्ञानी विशे्लषण क्रकया जाता ह।ै यह 

खराब स्िच्छता प्रथाओं या वमलािट के संकेतकों की पहचान करन ेमें मदद करता ह।ै सामान्य परीक्षणों में शावमल हैं: 

एक। कुल प्लेट गणना: यह परीक्षण भोजन के नमूने में मौजूद व्यिहायथ सूक्ष्मजीिों की कुल संख्या वनधाथररत करता ह,ै 

जो ईत्पाद की समग्र स्िच्छता और गुणित्ता का संकेत दतेा ह।ै 

बी। विवशि रोगज़नक़ का पता लगाना: साल्मोनेला, इ. कोली, या वलस्टेररया मोनोसाआटोजेन्स जैसे विवशि 

रोगजनक सूक्ष्मजीिों की ईपवस्थवत का पता लगाने के वलए पीसीअर-अधाररत तकनीकों या प्रवतरक्षाविज्ञानी 

तरीकों को वनयोवजत क्रकया जाता ह।ै 

    

सी। यीस्ट और मोल्ड गणना: यह परीक्षण एक नमूने में यीस्ट और मोल्ड कालोवनयों की संख्या वनधाथररत करता ह,ै 

जो खराब होने या ऄपयाथप्त भंडारण की वस्थवत का संकेत द ेसकता ह।ै 

4. डीएनए विश्लेषण: 

डीएनए विशे्लषण का ईपयोग विवशि ऄियिों की ईपवस्थवत का पता लगाने या डीएनए प्रोफाआल की तुलना करके 

वमलािटी ईत्पादों की पहचान करन े के वलए क्रकया जाता ह।ै आस ईद्दशे्य के वलए अमतौर पर पॉलीमरेज़ चेन 

ररएटशन (पीसीअर) का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै यह अनुिंवशक रूप से संशोवधत जीिों (जीएमओ) की ईपवस्थवत 

की पहचान करने या मांस ईत्पादों, हबथल सप्लीमेंट, या ऄन्य पौधे-अधाररत सामग्री में वमलािट का पता लगाने में 

मदद कर सकता ह।ै 
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5. संिेदी मूल्यांकन: 

संिेदी मूल्यांकन में खाद्य ईत्पादों की गुणित्ता और स्िीकायथता का अकलन करने के वलए मानिीय धारणा शावमल 

होती ह।ै प्रवशवक्षत संिेदी पैनवलस्ट क्रकसी भी विचलन की पहचान करन ेके वलए स्िाद, गंध, बनािट और ईपवस्थवत 

का मूल्यांकन करत ेहैं जो वमलािट या समझौता गुणित्ता का संकेत द ेसकता ह।ै 

 

यह ध्यान रखना महत्िपूणथ ह ैक्रक तरीकों और परीक्षणों का चयन परीक्षण क्रकए जा रह ेविवशि वमलािट और खाद्य 

ईत्पाद के प्रकार पर वनभथर करता ह।ै वनयामक प्रावधकरण, गुणित्ता वनयंत्रण विभाग और परीक्षण प्रयोगशालाएाँ 

खाद्य सुरक्षा वनयमों का ऄनुपालन सुवनवित करने और वमलािटी ईत्पादों का पता लगाने के वलए आन तरीकों का 

आस्तेमाल करते हैं। 

वनष्कषथ में, खाद्य ईत्पादों में वमलािट का पता लगान े के वलए शारीररक परीक्षण, रासायवनक विशे्लषण, 

सूक्ष्मजीिविज्ञानी परीक्षण, डीएनए विशे्लषण और संिेदी मूल्यांकन का संयोजन वनयोवजत क्रकया जाता ह।ै ये विवधयााँ 

ईपभोक्ताओं के वलए भोजन की सुरक्षा, प्रामावणकता और गुणित्ता सुवनवित करने में महत्िपूणथ भूवमका वनभाती हैं। 

 

 

ऄपनी प्रगवत जांचें: 

सूक्ष्मजैविक खतरों स ेअप टया समझते हैं ? 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

…. ... 

2- पर एक संवक्षप्त नोट वलखें - ऄिशेष और खाद्य योजक 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ……………………………………………………………………………………… 
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3- प्राकृवतक खतरों को संक्षेप में समझाआये । 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………………………………. 

वमलािट का पता लगाने के तरीकों और परीक्षणों के बारे में वलखें । 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………………………………. 

आस पर संवक्षप्त नोट्स वलखें: 

a) पयाथिरणीय जोवख़म 

b) विषाक्तता 

c) कीटनाशक 

d) सामान्य वमलािटखोर 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

397 
 

 

आकाइ 13 : संिेदी विश्लेषण 

संरचना 

13.1 पररचय 

13.2 संिेदी विशे्लषण की पररभाषा और ऄिधारणा 

13.3 संिेदी मूल्यांकन परीक्षण के प्रकार 

13.3.1 भेदभाि परीक्षण 

 1 3.3.1.1 युवग्मत परीक्षण 

 13 .3.1.2 वत्रभुज परीक्षण 

 13 .3.1.3 डुओ-िायो टेस्ट 

13.3.2 एकावधक नमूनों का परीक्षण 

13.3.3 मात्रात्मक ऄंतर परीक्षण 

 13 .3.3.1 रैंककग टेस्ट 

 13 .3.3.2 संख्यात्मक स्कोररग परीक्षण 

 13 .3.3.3 पररमाण ऄनुमान परीक्षण 

 13 .3.3.4 िणथनात्मक परीक्षण 

 13 .3.3.5 थ्रेसहोल्ड परीक्षण 

 13 .3.3.6 स्िीकृवत परीक्षण 

13.4 संिेदी मूल्यांकन का ईपयोग करते हुए ईपभोक्ता स्िीकायथता 

13.5 अआए संक्षेप में बताए ं
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13.6 शजदािली 

13 .7 अपकी प्रगवत जांचने के वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

13.1 पररचय 

लोग लागत, प्राथवमकता, वपछले ऄनुभि और टया भोजन स्िस्थ ह ैजैसे कारकों के अधार पर भोजन खाने का वनणथय 

लेते हैं, हालांक्रक संभितः ऄवधक महत्िपूणथ बात यह ह ै क्रक िे रूप, स्िाद, बनािट और सवहत ऄपनी आंक्रियों स े

जानकारी को भी ध्यान में रखत ेहैं। गंध। ये संिेदी तत्ि क्रकसी खाद्य ईत्पाद की ऄपील में योगदान द ेसकते हैं, आसकी 

ऄपील और गुणित्ता प्रदर्षशत कर सकते हैं, या महत्िपूणथ समूहों की प्राथवमकताओं और जरूरतों को पूरा कर सकते हैं। 

ईत्पादों के विकास, विपणन और विवभन्न ऄन्य दािों के वलए वनमाथताओं को खाद्य िस्तुओं के संिेदी गुणों को समझन े

स ेलाभ हो सकता ह।ै 

व्यवक्तयों द्वारा चुनी गइ खाद्य प्राथवमकताओं और विकल्पों को पररमावणत क्रकया जा सकता ह।ै मनुष्य की सूंघने, 

चखने, छूने और सुनने की जो पांच आंक्रियां हैं, ईन सभी का मूल्यांकन अज प्रौद्योवगकी का ईपयोग करके क्रकया जा 

सकता ह।ै वनमाथता यह ऄध्ययन करके ईत्पाद वनमाथण और विपणन में ऄंतदृथवि प्राप्त करते हैं क्रक ईपभोक्ता भोजन के 

रूप, अकषथण, स्िाद और गुणित्ता पर कैसे प्रवतक्रक्रया करत ेहैं। आस ेखाद्य संिेदी मूल्यांकन कहा जाता ह।ै यह बताता 

ह ैक्रक हमारी आंक्रियााँ विवभन्न खाद्य पदाथों को कैसे ग्रहण करती हैं। खाद्य प्रौद्योवगकी संिेदी परीक्षण का ईपयोग करके 

तुलना करती ह ैक्रक गंध, स्िाद और बनािट जैसे विवभन्न गुणों के वलए भोजन को कैस ेअकषथक माना जाता ह।ै 

जब एक योग्य पैनल ईत्पाद की संिेदी गुणित्ता से संतुि होता ह,ै तो ईपभोक्ता मूल्यांकन क्रकया जाता ह।ै अप आस 

ऄनुभाग में पैनवलस्टों के संिेदी मूल्यांकन की समग्र योग्यताओं के साथ-साथ ईनके चयन, वनदशे और परीक्षण के बारे 

में जानेंगे। 

ईद्देश्य: 

अप करने में सक्षम हो जाएगें: 

 संिेदी पैनल के सदस्यों के चयन के वलए पात्रता अिश्यकताओं को बताए;ं 

 पैनवलस्टों की प्रवशक्षण प्रक्रक्रया के बारे में बात करें 

 कइ भेदभािपूणथ और िणथनात्मक परीक्षणों का िणथन करें 
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 संिेदी मूल्यांकन ऄभ्यास में भाग लें 

 ईपभोक्ताओं की नज़र में ऄपने ईत्पाद का मूल्यांकन करें और आसे बेहतर बनान ेके वलए ईनकी रटप्पवणयााँ 

प्राप्त करें। 

13 .2 संिेदी विश्लेषण की पररभाषा और ऄिधारणा 

संिेदी विशे्लषण, वजसे ऑगेनोलेवप्टक मूल्यांकन के रूप में भी जाना जाता ह,ै एक िैज्ञावनक तकनीक ह ै जो 

ईपभोक्ताओं को चीजों को कैस ेसमझता ह,ै आस बारे में वनष्पक्ष जानकारी प्रदान करती ह।ै ऄंतदृथवि को ररकॉडथ करन े

के वलए पांच आंक्रियों और सांवख्यकीय तकनीकों का ईपयोग करके, आसका ईपयोग वनयामक मानकों या सामान्य 

गुणित्ता और सुरक्षा मुद्दों से परे खाद्य और पेय ईत्पादों का मूल्यांकन करने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै आस परीक्षण 

तकनीक के ईपयोग से, खाद्य ईत्पादों की ईपवस्थवत, गंध, स्िाद और बनािट सभी का वनष्पक्ष और व्यिवस्थत रूप स े

मूल्यांकन क्रकया जाता ह।ै 

चूाँक्रक मनुष्यों ने पहली बार ऄपने भोजन की स्िच्छता और पोषण मूल्य वनधाथररत करने के वलए ऄपनी आंक्रियों पर 

भरोसा करना शुरू क्रकया, आसवलए भोजन से संबंवधत िस्तुओं की संिेदी जांच क्रकसी न क्रकसी रूप में ऄवस्तत्ि में ह।ै 

आस संिेदी विशे्लषण का विस्तार हुअ टयोंक्रक मनुष्यों न ेभोजन और ज्ञान का अदान-प्रदान करना शुरू कर क्रदया, 

वजसमें ऄवधक औपचाररक परीक्षण तकनीक, प्रवशवक्षत चखन ेिाल ेऔर यहां तक क्रक रेरटग तंत्र भी शावमल थे। कुछ 

गे्रलडग प्रणावलयााँ अज भी ईपयोग में हैं और िाआन, कॉणी और चाय का मूल्यांकन करने के वलए ईपयोग की जाती हैं। 

अधुवनक खाद्य संिेदी मूल्यांकन प्रक्रक्रयाए ंबड े पैमाने पर ईत्पाक्रदत खाद्य ईत्पादों की मांगों को पूरा करन ेके वलए 

खाद्य संिेदी परीक्षण में बदलाि का पररणाम हैं। 

गुणित्ता वनयंत्रण, शेल्फ जीिन का ऄनुमान, ईत्पाद की तैयारी का मूल्यांकन, ईत्पाद की सफलता का मूल्यांकन, 

स्िाद प्रोफाआललग, और ईपभोक्ता प्राथवमकताओं को प्रभावित करन े िाल े कारकों को आंवगत करना सभी संिेदी 

विशे्लषण के माध्यम स े क्रकया जा सकता ह।ै आसका ईपयोग कच्चे माल, घटकों या एवडरटव्स के बारे में वनणथयों के 

ऄलािा भंडारण या पैककग पररवस्थवतयों, समावप्त या "सबसे प्रभािी" वतवथयों और ईत्पाद ऄनुकूलन सवहत चीजों के 

बारे में वनणथय लेने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

संिेदी विशे्लषण का ईपयोग करके खाद्य ईत्पादों का मूल्यांकन करत ेसमय, महत्िपूणथ डटेा और ऄंतदृथवि प्राप्त की 

जाती हैं वजनका ईपयोग क्रकया जा सकता ह:ै 
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1. सुवनवित करें क्रक अप ग्राहकों की ऄपेक्षाओं पर खरे ईतरें या ईनसे अगे बढें। 

2. ऄपने सामान के संबंध में महत्िपूणथ पूछताछ के जिाब प्रदान करें वजसका वबक्री और बाजार प्रदशथन पर 

सीधा प्रभाि पडता ह।ै 

3. ितथमान ईत्पादों और ईत्पाद विकास के बारे में वनणथय सूवचत करन ेके वलए, ईपभोक्ता ऄंतदृथवि पर विचार 

करें। 

4. मुद्दों की जांच करें 

5. ऄन्य ब्रांडों का मूल्यांकन करके प्रवतस्पधाथत्मक लाभ प्राप्त करें 

6. खाद्य परीक्षण में संिेदी विशे्लषण का ईपयोग अम होता जा रहा ह।ै आसे खाद्य पदाथों की गुणित्ता और 

व्यािसावयक सफलता सुवनवित करने में सहायता के वलए अिश्यक माना जा रहा ह।ै आसका ईपयोग ईत्पाद 

विकास और ईत्पादन के कइ चरणों में क्रकया जा सकता ह।ै 

पैनवलस्टों की दवृि, गंध, स्िाद, स्पशथ और सुनन ेकी आंक्रियों के माध्यम से, संिेदी विशे्लषण क्रकसी ईत्पाद या भोजन 

(बनािट, स्िाद, स्िाद, ईपवस्थवत, गंध, अक्रद) के गुणों की जांच करता ह।ै सहस्रावजदयों से, आस प्रकार के विशे्लषण का 

ईपयोग करके खाद्य ईत्पादों को स्िीकार या ऄस्िीकार क्रकया जाता रहा ह।ै भोजन की गुणित्ता का मूल्यांकन करत े

समय, आसे एक ऐसी पद्वत के रूप में सोचा गया था जो तकनीकी और सूक्ष्मजीिविज्ञानी सुरक्षा की पूरक थी। 

हालााँक्रक, वपछले कुछ दशकों में आसके महत्िपूणथ विकास और प्रभाि के कारण, ऄब आसे तैयार ईत्पाद की ईपभोक्ता 

स्िीकृवत की गारंटी दनेे के वलए विकास और कायाथन्ियन के वलए आसकी सबसे महत्िपूणथ तकनीकों में से एक माना 

जाता ह।ै 

आस प्रकार के मूल्यांकन को वनयोवजत करत ेसमय सिोत्तम वनष्कषथ प्राप्त करने के वलए, यह सुवनवित करना महत्िपूणथ 

ह ैक्रक परीक्षण लगातार क्रकया जाता ह ैऔर डटेा तेज, कुशल और भरोसेमंद तरीके स ेप्राप्त क्रकया जाता ह।ै डटेा पूरी 

तरह स ेप्रदान क्रकया जाना चावहए, और गुणित्ता समय के साथ कायम रहनी चावहए। पेशेिर सहायता से, विशे्लषण 

अंतररक रूप से या क्रकसी तीसरे पक्ष द्वारा क्रकया जा सकता ह।ै संिेदी विशे्लषण से सिोत्तम पररणाम प्राप्त करने के 

वलए एक विश्वसनीय भागीदार के साथ सहयोग करना महत्िपूणथ ह।ै 

पररणामस्िरूप, ईत्पाद विकास, गुणित्ता अश्वासन और ऄनुसंधान के वलए संिेदी परीक्षण क्रकया जाता ह।ै आसके 

ऄवतररक्त, िे क्रकसी ईत्पाद की न्यूनतम शेल्फ लाआफ वनधाथररत करन ेमें सहायता करत ेहैं और भोजन के खराब होन े

या ऄप्रचलन की पहचान करन ेमें मदद करत ेहैं। संिेदी परीक्षण के माध्यम से ईत्पादों को मानकीकृत और मानकों 



 

401 
 

 

और ग्राहकों की ऄपेक्षाओं के ऄनुरूप समायोवजत क्रकया जाता ह।ै ऐसा करने से, मौजूदा िस्तुओं को और ऄवधक 

ऄनुकूवलत क्रकया जा सकता ह ैया नइ पेशकशों को ऄवधक सफल बनाया जा सकता ह।ै 

क्रकसी वनवित ईत्पाद की गुणित्ता की वनगरानी और गारंटी के वलए गुणित्ता के अश्वासन के क्षेत्र में संिेदी मूल्यांकन 

का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

 

मानिीय संिेदनाएाँ: 

1. गंध की ऄनुभूवत: चूंक्रक घुलनशील और िाष्पशील रासायवनक यौवगक गंध की ऄनुभूवत के वलए वजम्मेदार 

होते हैं, आसवलए गंध की ऄनुभूवत भी रासायवनक होती ह।ै ललग, ईम्र और िातािरण सभी का क्रकसी की 

सूंघने की क्षमता पर प्रभाि पडता ह।ै ईदाहरण के वलए, क्रकसी व्यवक्त की गंध की क्षमता ईम्र के साथ कम 

होती जाती ह।ै क्रकसी को भी नमूने को बहुत लंब ेसमय तक ऄंदर नहीं लेना चावहए टयोंक्रक संिेदी कोवशकाए ं

गंध के ऄनुसार समायोवजत हो जाती हैं। 

2. मागथदशथक भािना : जीभ पर, स्िाद ररसेप्टसथ का ईपयोग स्िाद का पता लगाने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

मीठा, खट्टा, नमकीन, कडिा और ईमामी के प्राथवमक स्िाद प्रवतवष्ठत हैं। 

आसमें स्िाद कवलकाओं में स्िाद के वलए ररसेप्टसथ द्वारा पदाथों का ऄंतग्रथहण शावमल होता ह,ै जो लार, तेल 

या पानी में घुलने के तुरंत बाद जीभ की सतह और मंुह या गले के ऄन्य क्षेत्रों में वस्थत होते हैं। 

मीठा, नमकीन, खट्टा, कडिा और ईमामी पांच ऄलग-ऄलग स्िाद गुण हैं जो महत्िपूणथ पहचान बनाते हैं। 

 

 नमकीन खाद्य पदाथों में पोटेवशयम टलोराआड और सोवडयम टलोराआड शावमल हैं। मीठे खाद्य 

पदाथों में सुक्रोज, ग्लूकोज, फु्रटटोज और सैकरीन शावमल हैं। 

 ऄम्लीय: साआरिक एवसड और फॉस्फोररक एवसड 

 कडिा: कैफीन और कुनैन 

 चीनी नमक ईमामी ह.ै 

3. स्पशथ आंक्रिय: ईदाहरण के वलए, यहां त्िचा के ररसेप्टसथ का ईपयोग ईत्तेजना को ग्रहण करन ेके वलए क्रकया 

जाता ह।ै यह आंक्रिय व्यवक्त को बनािट, वस्थरता और तापमान सवहत विशेषताओं का पता लगाने की 

ऄनुमवत दतेी ह।ै 
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 क्रकनेस्थेवसस: कठोरता या िजन जैसी विशेषताओं की ऄनुभूवत टेंडन, जोडों और मांसपेवशयों में 

तंवत्रका तंतुओं द्वारा संभि होती ह ैजो तनाि और विश्राम का पता लगाते हैं। 

 सोमेस्थेवसस: जीभ, मौवखक गुहा की सतहों और होंठों में कइ स्पशथ ररसेप्टसथ शावमल होते हैं जो कण 

अकार जैसी स्पशथ-संबंधी संिेदनाओं को महसूस कर सकत ेहैं। 

 केमस्थेवसस : कुछ खाद्य सामग्री, जैसे वमचथ में कैप्साआवसन, काली वमचथ में वपपेररन, और काबोनेटेड 

पेय पदाथों में काबथन डाआऑटसाआड, त्िचा, मंुह और नाक में वस्थत िाआजेवमनल तंवत्रकाओं को गमथ, 

जलन, झुनझुनी, ठंडक या कसैल ेएहसास पैदा करन े के वलए ईत्तेवजत कर सकत ेहैं। . मंुह में आन 

संिेदनाओं को सामूवहक रूप से "माईथ-फील" कहा जाता ह।ै 

4. दखेन ेकी क्षमता: सबसे पहल,े भोजन को दवृि से दखेा जाता ह,ै वजसस े रंग, अकार, अकार और संरचना 

सवहत विशेषताओं के वनधाथरण की ऄनुमवत वमलती ह।ै 

5. श्रव्य आंक्रिय : सुनने की आंक्रिय एक यांवत्रक आंक्रिय है , टयोंक्रक दबाि में ईतार-चढाि हिा या हवियों की गवत 

से होता ह।ै 

 

संिेदी मूल्यांकन का मुख्य लक्ष्य क्रकसी ईत्पाद के ऄनुसंधान विभाग को ईत्पाद की संिेदी विशेषताओं के संबंध में 

िैज्ञावनक डटेा दनेा ह।ै आस जानकारी का ईपयोग शोधकताथ ऄपने ईत्पाद को और भी ऄवधक बढाने के वलए कर सकत े

हैं। 

आसके ऄवतररक्त, संिेदी मूल्यांकन ईत्पाद की गुणित्ता के स्पि रूप से पररभावषत स्तर को बनाए रखने और वनयंवत्रत 

करने में मदद करता ह।ै 

संिेदी परीक्षण की विशेष रूप स ेसलाह दी जाती ह:ै 

1. क्रकसी ईत्पाद की विपणन क्षमता का मूल्यांकन 

2. ईत्पाद की विशेषताओं का सटीक वििरण (ईदाहरण के वलए, प्रोणाआल परीक्षण) 

3. भंडारण वस्थरता की जांच करना (सिोत्तम-पहले की तारीख, एमएचडी की जांच करना), ईत्पादों की तुलना 

करना और ईत्पादों को व्यिवस्थत करना 

4. वशकायतों का वनपटारा (वशकायतों पर कारथिाइ) 

5. ईत्पाद का संशोधन 
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6. निीन ईत्पादों का वनमाथण 

एक संिेदी पैनल टेंटामस समूह की प्रयोगशालाओं में संिेदी परीक्षण करता ह।ै DIN ISO 5492 द्वारा पररभावषत 

एक पैनल, कइ परीक्षकों स ेबना होता ह,ै जो नौवसवखया या ऄनुभिी पेशेिर हो सकत ेहैं। परीक्षण व्यवक्तयों और 

संिेदन व्यवक्तयों के बीच यह ऄंतर अइएसओ 8586 में भी क्रकया गया ह।ै संिेदी परीक्षा में सभी प्रवतभावगयों को 

परीक्षण विषय के रूप में संदर्षभत क्रकया जाता ह,ै चाह ेिे नौवसवखया हों या विशेषज्ञ। संिेदी क्षमताओं िाल ेलोगों के 

पास प्रवशक्षण और ऄनुभि होता ह।ै 

एक पैनल के परीक्षण कर्षमयों को कइ अिश्यकताओं का पालन करना होगा: 

1. ईपलजधता 

2. परीक्षण मद भाषाइ दक्षता के बारे में वनष्पक्षता 

3. एलजी या ऄसवहष्णुता िाल ेलोगों पर कोइ परीक्षण नहीं 

4. ऄच्छी आंक्रियााँ, वजसमें घ्राण या स्िाद संबंधी समस्याओं का ऄभाि भी शावमल ह ै

5. परीक्षणों की सटीकता और वनष्पक्षता की गारंटी के वलए टेंटामस लेबोरेटरीज का संिेदी परीक्षण समूह कइ 

परीक्षण विषयों के साथ-साथ कुशल और जानकार संिेदी विशेषज्ञों से बना ह।ै 

प्रवतकूल स्िाद, गंध या मुाँह का स्िाद ख़राब स्िाद के रूप में जाना जाता ह।ै यह विवनमाथण या भंडारण के दौरान हो 

सकता ह ैऔर ऄटसर ईत्पाद की संिेदी गुणित्ता में वगरािट का कारण बनता ह।ै 

 स्िाद बंद ह.ै 

 जब कोइ भोजन ईत्पादन या भंडारण के दौरान रसायन विज्ञान संशोधनों या दवूषत पदाथों के 

पररणामस्िरूप हावनकारक पदाथों से दवूषत हो जाता ह,ै या जब क्रकसी ईत्पाद में बैटटीररया विकवसत हो 

जाते हैं। 

खाद्य और पेय पदाथथ क्षेत्र के क्षेत्र में, अधुवनक खाद्य संिेदी मूल्यांकन खाद्य ऄध्ययन और ईत्पादों के वनमाथण का एक 

महत्िपूणथ वहस्सा ह।ै खाद्य संिेदी विशे्लषण आस बात पर पररपे्रक्ष्य प्रदान करता ह ै क्रक ग्राहक भोजन के प्रवत कैस े

प्रवतक्रक्रया देंगे और आसवलए ईनके व्यिहार की भविष्यिाणी करते हैं टयोंक्रक यह आस बारे में वििरण प्रदान करता ह ै

क्रक आंक्रियों में चीजों को कैसे दखेा जाता ह।ै चूंक्रक यह ईत्पाद विकास, गुणित्ता प्रोटोकॉल के अश्वासन, शेल्फ-लाआफ 
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ऄध्ययन और खाद्य ईत्पादों के ऄनुसंधान और विकास के ऄन्य पहलुओं में सहायता करता ह,ै यह प्रक्रक्रया के विवभन्न 

चरणों में एक महत्िपूणथ मूल्यांकन तकनीक ह।ै 

संिेदी परीक्षण के पररणामों का ईपयोग करके खाद्य ईत्पाद डिेलपसथ द्वारा वनम्नवलवखत संशोधन और वनणथय वलए 

जा सकते हैं: 

 ईत्पाद में घटक : डिेलपसथ संिेदी डटेा का ईपयोग करके सिोत्तम पररणाम प्राप्त करने के वलए व्यंजनों को 

संशोवधत कर सकत ेहैं ताक्रक यह वनधाथररत क्रकया जा सके क्रक कच्चे माल, घटकों और ऄवतररक्त पदाथों का 

कौन सा वमश्रण सबसे ऄच्छा संिेदी ऄनुभि दतेा ह।ै 

 प्रवतस्पधी तुलना: अपकी कंपनी के ईत्पादों की तुलना प्रवतस्पर्षधयों से करन ेके वलए संिेदी जानकारी का 

ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै आन प्रक्रक्रयाओं में िस्तुओं की तुलना करन ेऔर प्रवतस्पर्षधयों से ऄपनी पेशकश 

को ऄलग करने का तरीका जानन ेके वलए स्िाद प्रोफाआल की जांच करना शावमल ह ै

 " सिथश्रेष्ठ" वतवथयों के ऄनुसार: शेल्फ-लाआफ परीक्षण जांच में संिेदी जानकारी महत्िपूणथ ह ै टयोंक्रक य े

परीक्षण ईस लबद ुकी पहचान करत ेहैं वजस पर कोइ ईत्पाद ईपयोगकताथ को ऄलग क्रदखने, गंध या स्िाद 

दनेा शुरू कर दतेा ह।ै खाद्य संिेदी परीक्षण यह ऄनुमान लगा सकता ह ैक्रक कब कोइ व्यवक्त क्रकसी ईत्पाद को 

खाने की आच्छा नहीं करेगा, जबक्रक रासायवनक और सूक्ष्मजीिविज्ञानी ऄध्ययन यह पहचान सकत ेहैं क्रक 

कोइ खाद्य पदाथथ ऄब खाने के वलए सुरवक्षत नहीं ह।ै 

 िस्तुओं के वलए मानक और ग्रेड : संिेदी मूल्यांकन के माध्यम से, ईत्पादों के वलए मानक वनधाथररत क्रकए जा 

सकते हैं या ईन्हें मौजूदा मानकों के विरुद् मापा जा सकता ह।ै 

आन गुणों के कारण, खाद्य ईत्पादों का संिेदी वनरीक्षण खाद्य और पेय पदाथथ ईद्योग में परीक्षण प्रक्रक्रया में एक 

महत्िपूणथ कदम ह।ै 

ऄपनी प्रगवत की जााँच करें ऄभ्यास 

नोट:  क) ऄपने ईत्तरों के वलए नीच ेक्रदए गए स्थान का ईपयोग करें। 

ख) आकाइ के ऄंत में क्रदए गए ईत्तरों से ऄपने ईत्तरों की जााँच करें। 

1) संिेदी मूल्यांकन परीक्षण के वलए टया अिश्यक ह?ै 
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_________________________________________________________________________________

_____________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

__________________________ 

2) संिेदी मूल्यांकन का पररणाम टया हो सकता ह?ै 

_________________________________________________________________________________

______________________________________ 

_________________________________________________________________________________

________________________________________ 

1 3.3 संिेदी मूल्यांकन परीक्षण के प्रकार 

प्रभािशाली और विशे्लषणात्मक विवधयााँ दो प्रमुख शे्रवणयां हैं वजनमें संिेदी मूल्यांकन तकनीकों को ऄलग क्रकया जा 

सकता ह ै( अइएफटी, 1981 में)। प्रभािशाली तकनीकें  नीचे दी गइ पूछताछ का ईत्तर दनेे के वलए प्रवशवक्षत 

पैनवलस्टों या ईपभोक्ता पैनलों को वनयोवजत करती हैं: 

 अपको कौन सा ईत्पाद सबस ेऄवधक पसंद ह?ै 

 अप कौन सा ईत्पाद पसंद करते हैं? 

 अप आस ईत्पाद के बारे में कैसा महसूस करते हैं? 

 अप आस ईत्पाद को क्रकतनी बार खरीदेंगे या ईपयोग करेंगे? 

ऄवधक अत्मविश्वास के साथ डटेा की व्याख्या करन े के वलए, विशे्लषणात्मक तरीकों की तुलना में प्रभािशाली 

दवृिकोण को काफी बड े पैनल अकार की अिश्यकता होती ह।ै िाआन व्यिसाय में प्रयुक्त संिेदी मूल्यांकन के वलए 

तीन सबसे लोकवप्रय विशे्लषणात्मक तकनीकें  िणथनात्मक तकनीक और भेदभाि (या ऄंतर) हैं। यह अकलन करन ेके 

वलए भेदभाि परीक्षण क्रकए जा सकत ेहैं क्रक टया अआटम ऄवद्वतीय हैं, टया क्रकसी विशेष िाआन विशेषता के नमून ेएक 

दसूरे स े वभन्न हैं, या टया एक ईत्पाद में क्रकसी विशेष विशेषता की सांिता दसूरे की तुलना में ऄवधक ह।ै भेदभाि 

परीक्षण जानकार पैनवलस्टों द्वारा पूरा क्रकया जा सकता ह।ै 
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क्रकसी ईत्पाद की ऄवधक विस्तृत प्रोणाआल पेश करन ेके वलए, िणथनात्मक दवृिकोण में पैनवलस्टों से ईत्पाद में मौजूद 

कइ गुणों का नाम और मूल्यांकन करन ेके वलए कहा जाता ह।ै िणथनात्मक दवृिकोण के वलए, प्रवशवक्षत पैनवलस्टों का 

ईपयोग क्रकया जाना चावहए। 

ये संिेदी परीक्षण के प्रमुख लक्ष्य हैं: 

 कुशल न्यायाधीश चुनें और शोध करें क्रक लोग भोजन के विवभन्न पहलुओं को कैसे समझत ेहैं 

 भौवतक, रासायवनक और संिेदी मापों को सहसंबंवधत करें 

 प्रसंस्करण के पररणामों का ऄध्ययन करने से अपको गुणित्ता बनाए रखने, कच्चे माल की पसंद का अकलन 

करने, भंडारण वस्थरता बनान ेया खचों में कटौती करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै 

 मूल्य वनधाथररत करें 

 ईपभोक्ता प्रवतक्रक्रया खोजें 

13.3.1 भेदभाि परीक्षण 

यह पता लगाने के वलए क्रक टया विवभन्न िाआनरी प्रसंस्करण विवधयों या संचालन का स्िाद पर प्रभाि पडता ह,ै ऄंतर 

परीक्षण का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै पररणामस्िरूप, विवभन्न परीक्षण तकनीकें  अमतौर पर िाआन वनमाथता को 

अिश्यक ईपयोगी जानकारी दतेी हैं। िे सीधे और रटकाउ होते हैं, जो ईन्हें िाआनरी में रखने के वलए सबस े

व्यािहाररक बनाता ह।ै 

कइ ऄवतररक्त संिेदी तकनीकें  ईपलजध हैं, वजनमें िणथनात्मक विशे्लषण, ग्राहक प्राथवमकता और स्िीकायथता परीक्षण 

और बहुत कुछ शावमल हैं। हालााँक्रक, छोटे स ेमध्यम अकार की िाआनरी में, आनमें से कुछ ऄवधक सवम्मवलत परीक्षणों 

को करना संभि नहीं हो सकता ह।ै िे ईन व्यिसायों द्वारा पेश क्रकए जाते हैं जो संिेदी सेिाए ंप्रदान करते हैं। 

यह पता लगान ेके वलए क्रक टया नमूनों के बीच कोइ संिेदी ऄंतर िास्ति में मौजूद ह,ै ऄंतर परीक्षण का ईपयोग 

क्रकया जाता ह।ै हालााँक्रक, ऄंतर की सटीक प्रकृवत या वडग्री वनधाथररत करना ऄसंभि ह।ै ज्यादातर मामलों में, ऄंतरों 

का सटीक िणथन करन े के वलए िणथनात्मक परीक्षणों की अिश्यकता होती ह।ै चार ऄलग-ऄलग परीक्षण प्रकार हैं 

वजनका ईपयोग विवभन्न िास्तविक दवुनया के मुद्दों का समाधान प्रदान करन े के वलए क्रकया जा सकता ह।ै शराब 

ईद्योग में वत्रकोण विभेदन परीक्षण और डुओ-िायो ऄंतर परीक्षण दो सबसे ऄवधक ईपयोग क्रकए जाते हैं। 

 वत्रभुज: "टया एक लॉट दसूरे से ऄलग ह ैटयोंक्रक आसमें ऐसे फल थे जो सडने से खराब हो गए थे?" 
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 टया िास्ति में विवभन्न यीस्ट से बनी िाआन के बीच कोइ संिेदी ऄंतर ह?ै 

 वमलान तुलना: "टया आस िाआन का ईच्च VA आसे संिेदी-िार प्रभावित करता ह?ै" 

जब िाआनरी में मूल्यांकन के वलए केिल मुट्ठी भर चखने िालों का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै तो ऄंतर परीक्षण कभी-

कभी अक्रदम तरीके से ईपयोग क्रकए जात े हैं। जबक्रक कुछ भी न करन े से बेहतर यह ह ै क्रक सांवख्यकीय रूप से 

महत्िपूणथ संिेदी पररणाम ईत्पन्न करने के वलए कम स े कम संभावित चखने िालों के साथ थोडी ऄवधक जरटल 

प्रक्रक्रया का ईपयोग क्रकया जाना चावहए। 

ईवचत ऄंतर परीक्षण चुनते समय वनम्नवलवखत सवहत कइ चरों को ध्यान में रखा जाना चावहए: 

 लक्ष्य 

 प्रस्तावित शराब की मात्रा 

 ईपलजध चखने िालों की संख्या 

हालााँक्रक भेदभाि परीक्षणों को पूरा करने के वलए केिल 10 से 12 पैनवलस्टों की अिश्यकता होती ह,ै एक बडा नमूना 

अकार मतभेदों के सांवख्यकीय विशे्लषण में सुधार करता ह।ै सांवख्यकीय तावलकाओं का कायाथन्ियन, जो परीक्षण 

वनष्कषों के त्िररत विशे्लषण की ऄनुमवत दतेा ह,ै आन प्रक्रक्रयाओं के विशे्लषण की सुविधा प्रदान करता ह।ै 

यक्रद पैनवलस्टों को ईत्पाद और रुवच की विशेषताओं के बारे में जानकारी दी जाती ह,ै तो ये परीक्षण ईनके वलए काफी 

सरल होन ेचावहए। पैनवलस्ट को हर तरह से क्रकसी एक ईत्पाद का चयन करने के वलए मजबूर क्रकया जाता ह।ै आन 

परीक्षणों के माध्यम से प्राप्त एकमात्र ईपयोगी जानकारी ऄंतर का पता लगाना ह।ै यह वनधाथररत करना ऄसंभि ह ैक्रक 

ईत्पाद में क्रकतना ऄंतर ह ैया टया क्रकसी विशेषता में बदलाि से ईत्पाद की स्िीकायथता बदल जाएगी। 

डीअइएन 10964 के ऄनुसार, िणथनात्मक परीक्षण ईपवस्थवत, गंध, स्िाद और बनािट के संदभथ में संिेदी मापदडंों का 

िणथन करने के लक्ष्य के साथ अयोवजत क्रकए जाते हैं। परीक्षक यादवृच्छक रूप से या क्रकसी सूची से वििरण चुन सकता 

ह।ै आन वििरणों का ईपयोग वनणथय पाररत करन ेके वलए नहीं क्रकया जाना चावहए। 

संिेदी विशेषज्ञों के वलए सुलभ सबसे लाभप्रद विशे्लषणात्मक ईपकरणों में स ेएक यह ह।ै कोइ भी दो ईत्पादों के बीच 

ऄंतर का कारण वनधाथररत करन ेके वलए एक िणथनात्मक परीक्षण करने को तभी ईवचत ठहरा सकता ह ैजब ईनके 

बीच कोइ स्पि ऄंतर हो। ईपयुथक्त विस्तृत िगथ में बहुत सारी विवशि तकनीकें  हैं, जैस े

 युवग्मत तुलना का परीक्षण 
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 जोडी-वतकडी का परीक्षण करें 

 परीक्षण वत्रकोण 

 एकावधक-नमूना विशे्लषण 

 ऄवतररक्त परीक्षण तकनीकें  जैसे दोहरे और ऄनेक मानक परीक्षण। 

सीधे प्रश्न का ईत्तर दनेा आन सभी तकनीकों का मूल लक्ष्य ह।ै "टया ईत्पादों को ऄलग माना जाता ह"ै? आस प्रश्न के 

ईत्तर में स्पि रूप से महत्िपूणथ प्रभाि हैं। यह महत्िपूणथ ह ैक्रक प्रत्येक मूल्यांकन परीक्षण वडजाआन, ईत्पाद वनमाथण 

और हैंडललग वनष्पादन, डटेा विशे्लषण और व्याख्या के सभी पहलुओं पर पयाथप्त विचार के साथ क्रकया जाए, यक्रद 

प्रबंधन को भेदभाि परीक्षण से वनष्कषों को विश्वसनीय, िैध और विश्वसनीय के रूप में स्िीकार करना ह।ै 

ऄटसर, आन परीक्षणों का ईपयोग संिेदी ऄनुसंधान में कइ नमूनों के बीच ऄंतर की पहचान करन ेके वलए क्रकया जाता 

ह।ै ये परीक्षण अमतौर पर तब वनयोवजत क्रकए जाते हैं जब नमूनों के बीच ऄंतर की जांच की अिश्यकता होती ह ै

लेक्रकन तुरंत स्पि नहीं होते हैं। आन परीक्षणों का ईपयोग ऄटसर प्रारंवभक मूल्यांकन, संिेदनशीलता सीमा की जांच, 

गुणित्ता अश्वासन और गुणित्ता वनयंत्रण, वस्थरता के वलए कच्चे माल की स्क्रीलनग और लागत में कमी या अपूर्षतकताथ 

पररितथन जैस ेघटक/प्रक्रक्रया पररितथनों के प्रभाि का वनरीक्षण करन ेके वलए क्रकया जाता ह।ै आन्हें ऄटसर पैनवलस्ट 

स्क्रीलनग और प्रवशक्षण के वलए भी ईपयोग क्रकया जाता ह।ै संिेदी मूल्यांकनकताथओं को बडी संख्या में कोवडत नमून े

क्रदए जाते हैं जो प्राथवमक स्िाद (मीठा, नमकीन, खट्टा और कडिा) का प्रवतवनवधत्ि करत ेहैं, और ईन्हें प्राथवमक 

स्िाद की सराहना करन ेके वलए प्रत्येक नमूने का स्िाद वनधाथररत करन ेके वलए कहा जाता ह।ै 

 

13.3.1.1 युवग्मत परीक्षण 

भेदभाि परीक्षण का ईपयोग करके भोजन और पेय पदाथों का मूल्यांकन करत ेसमय, युवग्मत तुलना प्रक्रक्रयाओं का 

ईपयोग क्रकया जाता ह।ै आसके ऄवतररक्त, सरल स्िाद समाधानों की सीमा स्थावपत करने के वलए आसका 

सफलतापूिथक ईपयोग क्रकया गया ह।ै ऄग्रानुक्रम तुलना परीक्षण में पैनवलस्टों का ईद्दशे्य यह पहचानना ह ै क्रक दो 

ईत्पादों में स ेकौन सा ईत्पाद दी गइ गुणित्ता, जैसे वमठास, कोमलता या पतलापन को ऄवधक प्रदर्षशत करता ह।ै आस 

प्रक्रक्रया का "क्रदशात्मक" घटक, जो पैनवलस्ट को एक विशेष प्रकार के युवग्मत परीक्षण में संशोवधत करता ह,ै को क्रदशा 

युवग्मत तुलना परीक्षण के रूप में भी जाना जाता ह।ै जोडी तुलना परीक्षण को स्थावपत करना और वनष्पाक्रदत करना 

सरल ह।ै विषय को यह चुनना अिश्यक ह ैक्रक टया दो कोवडत िस्तुओं (एए, बीबी, एबी और बीए) के बीच "ऄंतर ह"ै 
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या "कोइ ऄंतर नहीं ह"ै, जो समिती रूप से परोसे जाते हैं। यह पाया गया ह ैक्रक प्रत्येक वस्थवत में "ऄंतर" ईत्तर की 

अिश्यकता बेहतर पररणाम ईत्पन्न करती ह।ै 

तुलना के युवग्मत परीक्षणों को यह वनधाथररत करने के वलए वनयोवजत क्रकया जाता ह ैक्रक दोनों नमूनों में से क्रकसमें 

परीक्षण के तहत ऄवधक मात्रा में विशेषता ह ैया दोनों नमूनों में से कौन सा पसंदीदा ह।ै बाद िाल ेमामल ेमें आसे 

स्िीकृवत परीक्षण माना जाता ह।ै ऄवधक बार ईपयोग क्रकए जाने िाल ेसंपवत्त ऄंतर परीक्षणों में से एक, आसे पैनवलस्टों 

द्वारा समझना असान ह।ै ए-नॉट-ए दवृिकोण युवग्मत परीक्षण का एक और पुनरािृवत्त ह।ै दसूरे नमूने से बदलने से 

पहले मूल्यांकन के वलए प्रवतभागी को एक नमूना क्रदया जाता ह।ै ईसके बाद, विषय यह वनणथय लेता ह ै क्रक टया 

ईत्पाद तुलनीय (या ऄसमान) हैं। जब गैर-परीक्षण चर, जैस ेरंग में ऄंतर, पररणामों को प्रभावित कर सकते हैं, तो आस 

विवशि प्रयोग प्रक्रक्रया में बहुत कुछ ह।ै 

जब िाआन की रासायवनक संरचना में ज्ञात ऄंतर होता ह,ै वजसके वलए संिेदी मूल्यांकन की अिश्यकता होती ह,ै तो 

युवग्मत तुलना परीक्षणों का ईपयोग क्रकया जा सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, ईच्चतर VA ह।ै हालााँक्रक, टया िाआन की 

गुणित्ता ख़राब होती ह?ै टया िाआन में ऄवधक ऄवस्थरता ह?ै 

आसके ऄवतररक्त, ईन्हें यह वनधाथररत करन ेके वलए वनयोवजत क्रकया जा सकता ह ैक्रक टया क्रकसी विशेष विशेषता के 

वलए क्रदशात्मक ऄंतर ह ै("कौन सा सामान ऄवधक ऄम्लीय ह?ै नमूनों के बीच ("ईत्पाद 738 या ईत्पाद 429?")। 

विवभन्न िाआन वमश्रणों के मूल्यांकन के वलए, आस परीक्षण का ईपयोग करें। िाआन और चखने िालों के वलए डुओ-िायो 

परीक्षण की अिश्यकताए ंभी आस परीक्षण पर लाग ूहोती हैं। प्रत्येक ईत्पाद के प्रत्येक नमूने की तुलना करत ेसमय 

पहली मूल्यांकन वस्थवत में तुलनीय मात्रा में कइ बार ईपयोग क्रकया जाता ह।ै यह परीक्षण कम थकाउ ह ै और 

अमतौर पर जरटल या ईत्पादों के वलए ईपयोग क्रकया जाता ह ैतेज़ स्िाद के साथ. 

पैनवलस्टों का कायथ दो ईत्पादों (ए और बी) का मूल्यांकन करना और यह वनधाथररत करना ह ैक्रक नमून ेतुलनीय हैं या 

ऄसमान हैं। यक्रद वभन्न ह,ै तो कौन सी विशेषता - जैस े वमठास और ऄम्लता, कठोरता, रंग, अक्रद - दोषी ह?ै 

क्रदशात्मक ऄंतर परीक्षण परीक्षण के आस भाग का नाम ह।ै पैनवलस्टों की प्राथवमकताओं को शावमल करन ेके वलए 

परीक्षण को और भी विस्ताररत क्रकया जा सकता ह।ै तुलना के वलए युवग्मत परीक्षण स्थावपत करना और वनष्पाक्रदत 

करना काफी सरल ह।ै पैनवलस्टों को यह वनधाथररत करना होगा क्रक दो कोवडत नमूनों के बीच कोइ ऄंतर ह ैया नहीं, 

जो वनम्नवलवखत क्रम में एक साथ परोसे जाते हैं: एए, बीबी, एबी, बीए। युवग्मत तुलना का ईपयोग ऄटसर िरीयता 
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परीक्षण, प्रसंस्करण के वलए नइ और पुरानी तकनीकों का मूल्यांकन करन ेऔर ईत्पाद के घटकों को बदलने में क्रकया 

जाता ह।ै 

जोडी तुलना परीक्षण सही ऄनुमान लगाने की 50% संभािना प्रदान करता ह,ै जबक्रक वत्रकोण परीक्षण की 33% 

संभािना के विपरीत। आसवलए, यह सलाह दी जाती ह ै क्रक ऄवधक पैनवलस्ट ( कम से कम 20) परीक्षा दें। एक 

सांवख्यकीय तावलका व्याख्या को सरल बनाती ह ै( एएसटीएम, 1967; मीलगाडथ एट ऄल., िषथ 1991; स्टोन एडं 

वसडले, 1985)। आस परीक्षण का ईपयोग करके वनर्ददि विशेषताओं में से क्रकसी एक में दोनों नमूनों के बीच एक संिेदी 

ऄंतर या समानता वनधाथररत की जाती ह।ै एक तरफा परीक्षण और दोनों पक्षों िाला परीक्षण एक दसूरे से वभन्न होत े

हैं। जो समूह पक्षपातपूणथ परीक्षण में ऄग्रणी ह,ै िह दो ईत्पादों के बीच ऄंतर से ऄिगत ह ैऔर ईस नमूने को समझता 

ह ैवजसे परीक्षक को चुनने की अिश्यकता होगी। बहुअयामी परीक्षण में परीक्षण समूह के नेता को ऄंतर के बारे में 

पता ह,ै लेक्रकन िह आस बात को लेकर ऄवनवित ह ैक्रक परीक्षा कैसे अगे बढेगी या परीक्षक टया वनष्कषथ वनकालेगा। 

आस परीक्षण स ेईत्पाद के बारे में बहुत सी लाभकारी जानकारी प्राप्त होती ह।ै जब भी कोइ क्रकसी प्रवतद्वदं्वी कंपनी के 

सामान की नकल करना चाहता ह ैतो आस परीक्षण की बहुत अिश्यकता होती ह।ै आसका ईपयोग क्रकसी ईत्पाद के 

स्तर को मापने के वलए भी क्रकया जा सकता ह ैवजसे ऄभी बनाए गए ईत्पाद की तुलना में संग्रहीत क्रकया गया ह।ै 

यूवनडायरेटशनल युवग्मत ऄंतर परीक्षण युवग्मत ऄंतर परीक्षण का दसूरा नाम ह,ै और आसमें कइ प्रवतबंध हैं। 

क) कइ कारक एक वनवित मूल स्िाद को प्रभावित कर सकते हैं, और ऐसी वस्थवत में, केिल ऄत्यंत संिेदनशील व्यवक्त 

ही जांच करने में सक्षम होत ेहैं। हालााँक्रक, वत्रकोण परीक्षण का ईपयोग करके, आस समस्या को ऄवधकतर हल क्रकया 

जा सकता ह।ै 

बी) केिल तीव्रता के ऄंतर जो मान्यता के वलए सीमा से ऄवधक थे, का मूल्यांकन क्रकया जा सकता ह।ै 

13.3.1.2 वत्रभुज परीक्षण 

वत्रकोण परीक्षण का ईपयोग दो िस्तुओं की तुलना करत ेसमय यह दखेने के वलए क्रकया जाता ह ैक्रक टया कोइ स्पि 

संिेदी ऄंतर ह।ै यह विशेष रूप से तब सहायक होता ह ैजब ऐसी संभािना हो क्रक ईत्पादन समायोजन ने ऄंवतम 

ईत्पाद को प्रभावित क्रकया हो। पैनल द्वारा तीन नमूनों का परीक्षण क्रकया जाता ह,ै जो क्रफर नोट करता ह ैक्रक कौन सा 

नमूना ऄवद्वतीय ह।ै अंकडों के संदभथ में, वत्रकोण के रूप में जाना जाने िाला परीक्षण ऄनुमान लगाकर सही ईत्तर 

चुनने की संभािना के अधार पर जोडी-वत्रकोण और वमलान िाले कंिास्ट परीक्षणों की तुलना में ऄवधक प्रभािी ह।ै 
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हालााँक्रक, जब नमूनों के बीच महत्िपूणथ स्िाद का ऄंतर होता ह,ै और पैनवलस्ट मूल्यांकन करन ेके वलए दो के बजाय 

तीन नमूनों से भ्रवमत होते हैं, तो यह परीक्षण सबसे ऄच्छा विकल्प नहीं हो सकता ह।ै 

यह परीक्षण गुणित्ता वनयंत्रण के वलए ईपयोगी ह ैटयोंक्रक यह ऄसामान्य सामग्री िाल ेया विवभन्न विवनमाथण लॉट से 

ईत्पादों का पता लगा सकता ह।ै पैनवलस्ट जो चीजों के बीच ऄंतर कर सकते हैं, ईन्हें वत्रकोण परीक्षण का ईपयोग 

करके जांचा जा सकता ह।ै अमतौर पर, ये परीक्षण ऄंतर की वडग्री या पररमाण वनर्ददि नहीं करते हैं। लक्ष्य प्राप्त करने 

के वलए मूल्यांकनकताथ को एक ऄलग विशेषता बताने के वलए कहा जाना चावहए। वत्रभुज परीक्षण में प्रत्येक 

मूल्यांकनकताथ को तीन कोवडत नमूने प्राप्त होते हैं: ईनमें से दो समान हैं जबक्रक दसूरा ऄलग ह।ै कायथ ऄवद्वतीय नमूने 

की पहचान करना ह।ै यक्रद जज विषम नमूने को सफलतापूिथक ऄलग कर लेती ह ैतो िह प्रश्न 2 और 3 पर क्रदए गए 

ईत्तरों का विशे्लषण कर सकती ह।ै ऄन्यथा, ईन्हें नजरऄंदाज कर क्रदया जाता ह.ै 

तीन ईत्पाद (वत्रकोण) परीक्षण की बढी हुइ संिेदनशीलता का दािा आस त्य से समर्षथत ह ैक्रक आससे जुडी संभािना 

संभािना केिल 1/3 ह।ै टयोंक्रक प्रवतभागी को तीसरे का अकलन करन ेऔर वनणथय लेने से पहले दोनों िस्तुओं के 

संिेदी गुणों को याद रखना चावहए, वत्रकोण मूल्यांकन ऄवधक चुनौतीपूणथ ह.ै परीक्षण को िास्ति में तीन युवग्मत 

परीक्षणों (एबी, एसी और बीसी) के संलयन के रूप में सोचा जा सकता ह।ै वत्रकोण परीक्षण अम तौर पर मजबूत 

स्िाद और सुगंध िाल ेईत्पादों पर लाग ूनहीं होता ह ैजो मसालेदार होते हैं और/या ताल ूसे हटाने के वलए चुनौतीपूणथ 

होते हैं या प्रवतकूल शारीररक पररणामों (असुत पेय) के साथ होते हैं। 

तीन ऄलग-ऄलग परीक्षणों में से, वत्रकोण परीक्षण सबसे प्रवसद् ह ैऔर आसका ईपयोग सबसे ऄवधक बार क्रकया जाता 

ह।ै जैसा क्रक नाम से पता चलता ह,ै यह एक रिपल ईत्पाद परीक्षण ह,ै और पैनवलस्टों का काम यह पहचानना ह ैक्रक 

कौन स ेदो ईत्पाद बाकी दोनों में से सबस ेऄवधक समान या सबसे ऄवधक वभन्न हैं। टयोंक्रक पैनवलस्ट को तीसरे की 

वनगरानी करन ेऔर वनणथय लेने से पहल ेदो िस्तुओं की संिेदी विशेषताओं को याद करना होगा, वत्रकोण परीक्षण 

ऄवधक चुनौतीपूणथ ह।ै 

वत्रकोण परीक्षण, एक िैज्ञावनक प्रक्रक्रया के भाग के रूप में तीन ईत्पादों के साथ एक परीक्षण पैनल क्रदया जाता ह।ै 

ईनमें स ेप्रत्येक के पास दो ऄलग-ऄलग ईत्पाद हैं, वजनमें से एक ऄन्य की तुलना में ऄवद्वतीय ह।ै यह दखेने के वलए क्रक 

टया परीक्षण करन ेिाला व्यवक्त तीन ईत्पादों के बीच संिेदी ऄंतर को समझ सकता ह,ै ईनका अाँख बंद करके नमूना 

वलया जाता ह।ै मूल्यांकन प्रक्रक्रया डीअइएन मानक से महत्ि चाटथ का ईपयोग करती ह,ै वजससे नमूनों की वभन्नता का 
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वनधाथरण क्रकया जा सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, यह वनधाथररत करके ईत्पाद को ऄनुकूवलत करन ेके वलए यह सौंदयथ 

परीक्षण क्रकया जाता ह ैक्रक ऄवतररक्त घटक ऄंवतम ईत्पाद के संिेदी ऄनुभि को बढाता ह ैया नहीं। 

13.3.1.3 डुओ-िायो टेस्ट 

डू्य-िायो परीक्षण ईन पदाथों के वलए ईपयुक्त ह ैवजनका स्िाद, गंध, या गवतज प्रभाि संिेदनशीलता को नाटकीय 

रूप स े कम करन े के वलए पयाथप्त रूप स े शवक्तशाली हैं। यह बेहतर विभेदीकरण के वलए गुणित्ता वनयंत्रण और 

न्यायाधीश चयन में ईपयोग के वलए ईपयुक्त ह।ै दो ईत्पाद परीक्षणों में से क्रकसी एक की परिाह क्रकए वबना, वनयत-

वतकडी परीक्षण की संभािना संभािना समान ह।ै डू्य-िायो, वनरंतर-संदभथ परीक्षण विवध सबसे ईपयुक्त ह ै जहां 

ईत्पादों को मौजूदा फ्रें चाआजी (यानी, पहले से ही वनर्षमत क्रकया जा रहा ईत्पाद) की तुलना में विकवसत क्रकया जा रहा 

ह।ै यह एक ऄनुकूवलत युवग्मत तुलना परीक्षण ह।ै पैनवलस्टों को सबसे पहले मूल्यांकन के वलए संदभथ नमूना (अर) के 

रूप में नावमत एक नमूना प्रस्तुत क्रकया जाता ह।ै क्रफर दो कोवडत नमूने क्रदखाए जात ेहैं, दोनों में से एक संदभथ के 

समान होता ह।ै दोनों में से कौन सा नमूना "R" से काफी वमलता-जुलता ह?ै पैनवलस्ट को यही बताने के वलए कहा 

गया ह।ै परीक्षण ईन िस्तुओं के वलए ईपयुक्त ह ै वजनमें तीव्र घ्राण, स्िादात्मक और/या गवतज प्रभाि होते हैं जो 

मूल्यांकनकताथ की संिेदनशीलता को काफी कम कर दतेे हैं। 

िाआन के बीच ऄज्ञात ऄंतरों की तुलना करते समय, वत्रकोण परीक्षणों के स्थान पर कभी-कभी डुओ-िायो परीक्षणों 

का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै दो परीक्षण िाआन - एक संदभथ िाआन के समान और दसूरी वजसका परीक्षण क्रकया जाना 

ह ै- संदभथ िाआन के बाद चखन ेिालों को पेश की जाती हैं। िह नमूना जो संदभथ िाआन के समान ह,ै ईसकी पहचान 

मूल्यांकनकताथओं द्वारा की जानी ह।ै 

यह दखेते हुए क्रक मूल्यांकनकताथ के पास तुलना करन ेके वलए एक समान िाआन ह,ै आस मूल्यांकन की वसफाररश की 

जा सकती ह।ै सामान्यतया, संदभथ मानक का ईपयोग करन ेसे लोगों के वलए मूल्यांकन असान हो जाता ह।ै आसके 

ऄवतररक्त, टयोंक्रक तालु की थकान कम होती ह,ै आसवलए तालु के अधार पर रेड िाआन का मूल्यांकन करना बेहतर हो 

सकता ह।ै वत्रकोण ऄंतर की तुलना में, आस परीक्षण में ऄवधक चखने िालों की अिश्यकता का दोष ह।ै 

वनरंतर संदभथ नमूने पूरे समय एक ही ईत्पाद का ईपयोग करते हैं, जबक्रक संतुवलत संदभथ नमूने यह सुवनवित करन ेके 

वलए यादवृच्छक रूप से ईत्पादों का चयन करत ेहैं क्रक प्रत्येक अआटम का प्रवतवनवधत्ि क्रकया जाता ह।ै जब कोइ स्िाद 

जरटल या शवक्तशाली होता ह,ै तो आस परीक्षण तकनीक का व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाता ह,ै भले ही यह 

वत्रकोण परीक्षण से कम प्रभािी हो और आसके वलए काफी मात्रा में नमूने की अिश्यकता होती ह।ै एक सांवख्यकीय 
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तावलका की असानी से व्याख्या की जा सकती ह ै(एएसटीएम, 1967; मीलगाडथ एट ऄल., 1991, साथ ही स्टोन एडं 

वसडले, 1985)। 

डुओ-िायो परीक्षण ऄवतररक्त रूप स े ईत्पाद विविधताओं को खोजने का कायथ करता ह ै जो घटक अपूर्षतकताथओं, 

भंडारण, पैकेलजग अक्रद में संशोधनों द्वारा लाए जा सकत ेहैं। वजस नमूने की संरचना एक विवशि संदभथ नमूने स े

तुलनीय ह,ै ईसकी पहचान पैनल द्वारा की जाती ह।ै यह समझन ेमें स्पि और सरल ह।ै 

13.3.2 एकावधक नमूनों का परीक्षण 

एकावधक नमूना परीक्षण िे होते हैं जो तीन से ऄवधक ईत्तेजनाओं का ईपयोग करते हैं। ईनके पास प्रत्येक ईत्तेजना की 

एक समान (समवमत) संख्या या एक ऄसमान (ऄसमवमत) मात्रा हो सकती ह।ै िास्तविक ऄंतर परीक्षणों के रूप में 

ईपयोग करते समय न्यायाधीश को नमूनों को दो शे्रवणयों में विभावजत करना चावहए: विवशि या समान नमूने। 

न्यायाधीश से यह वनधाथररत करने का ऄनुरोध क्रकया जाता ह ैक्रक वनदवेशत परीक्षणों के रूप में ईपयोग क्रकए जाने पर 

कौन स ेसमूह ईच्च या वनम्न चमक या एक विवशि मानदडं के साथ हैं। ऄवधकतम तीन ईत्तेजनाओं का ईपयोग करत े

हुए केिल कुछ ही विवभन्न परीक्षण वडज़ाआनों का ईपयोग क्रकया गया ह।ै यह सीमा शारीररक थकान और 

मनोिैज्ञावनक जरटलता में िृवद् पर अधाररत ह ैजो ईत्तेजना में िृवद् के साथ अती ह।ै आसके ऄवतररक्त, बडी संख्या में 

नमूनों की अिश्यकता होती ह,ै और पयथिेक्षक को वनणथय लेने के वलए ऄवधक समय की अिश्यकता होती ह।ै य े

परीक्षण दशृ्य भेदभाि के वलए सबसे ईपयोगी प्रतीत होते हैं, जब न्यायाधीश को स्मृवत पर भरोसा नहीं करना पडता 

ह ैऔर ऄत्यवधक थका हुअ नहीं होता ह।ै 

एकावधक नमूना परीक्षण िे होते हैं जो तीन से ऄवधक ईत्तेजनाओं का ईपयोग करते हैं। ईनके पास प्रत्येक ईत्तेजना की 

एक समान (समवमत) संख्या या एक ऄसमान (ऄसमवमत) मात्रा हो सकती ह।ै न्यायाधीश को नमूनों की संख्या को 

िास्तविक ऄंतर परीक्षण के रूप में ईपयोग करते समय नमूनों की संख्या को दो समूहों में विभावजत करना चावहए, 

वजनमें समान नमूने शावमल हों। न्यायाधीश से ऄनुरोध क्रकया जाता ह ै क्रक जब ईन्हें वनदवेशत परीक्षणों के रूप में 

ईपयोग क्रकया जाता ह ैतो िे क्रकसी विशेष मानदडं की बढी हुइ या घटी हुइ तीव्रता िाल ेसमूहों की पहचान करें। 

13.3.3 मात्रात्मक ऄंतर परीक्षण 

ऄनुसंधान सेरटग्स में और ददथ ऄसंिेदनशीलता और ददथनाक और ददथ रवहत न्यूरोपैथी जैसे सोमैटोसेंसरी विकारों की 

ईपवस्थवत का वनधाथरण करन ेमें एक ऄवतररक्त ईपकरण के रूप में, मात्रात्मक संिेदी मूल्यांकन नैदावनक प्रक्रक्रयाओं का 
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एक पैनल ह ैजो सोमैटोसेंसरी णंटशन का अकलन करता ह।ै परीक्षण पैनल द्वारा गमथ, ठंडा, स्पशथ और कंपन सवहत 

विवभन्न प्रकार की विवशि संिेदनाओं की जांच की जाती ह।ै आसकी संिेदनशीलता में िृवद् या कमी के वलए परीक्षण 

क्रकया जा सकता ह ैऔर आसके सकारात्मक और नकारात्मक पररणाम होते हैं। QST एक बैटरी में पहले से ईपयोग में 

अने िाल े न्यूरोलॉवजकल परीक्षणों के मानकीकरण का प्रवतवनवधत्ि करता ह ै वजसका ईद्दशे्य संिेदी कायथ में सूक्ष्म 

पररितथनों की पहचान करना ह।ै 

ये विशे्लषण के परीक्षण हैं वजनमें पैनवलस्टों को ईपकरण के रूप में काम करना होगा। 

आन परीक्षणों के वलए महत्िपूणथ मात्रा में संिेदनशीलता और फोकस की अिश्यकता होती ह।ै ये परीक्षण अम तौर 

पर वनम्नवलवखत प्रक्रक्रयाओं में वनयोवजत होते हैं: 

(i) पैनल चयन के साथ-साथ वनदशे भी 

(ii) गुणित्ता वनयंत्रण 

(iii)ईत्पाद वमलान 

(iv) नि विकवसत पुरानी रचनाओं और प्रसंस्करण प्रक्रक्रयाओं की तुलना 

(v) शेल्फ जीिन पर ऄध्ययन. 

आनका ईपयोग यह स्थावपत करने के वलए क्रकया जाता ह ै क्रक दो ईत्पाद वभन्न हैं या नहीं। य े विशेष ईत्पाद 

विशेषताओं, या विशेषताओं का अकलन करना चाहत ेहैं। य ेपरीक्षण वनष्पक्ष हैं। खाद्य ईद्योग में, आन प्रक्रक्रयाओं का 

ईपयोग परीक्षण की जा रही िस्तुओं में मामूली वभन्नता का पता लगाने के वलए क्रकया जाता ह,ै लेक्रकन ईनकी मात्रा 

वनधाथररत करन ेके वलए नहीं। ये अम तौर पर प्रवतभागी समूहों के बीच ऄंतर वनधाथररत करन ेऔर व्यवक्त ऄंतर को 

कैसे समझते हैं और समझात ेहैं, यह वनधाथररत करन ेके वलए अयोवजत क्रकए जात ेहैं। आनका ईपयोग ऄटसर चखने 

िालों के प्रवशक्षण और स्क्रीलनग के वलए भी क्रकया जाता ह।ै ऄनुभिी और ऄकुशल दोनों पैनवलस्ट आन मूल्यांकनों को 

पूरा कर सकते हैं। वत्रकोण परीक्षण, युवग्मत तुलना परीक्षण, युगल-वत्रकोण परीक्षण, एकावधक तुलना परीक्षण और 

रैंककग ऄंतर परीक्षण के वलए ऄन्य शे्रवणया ंहैं। 

13.3.3.1 रैंककग टेस्ट 

यक्रद न्यूनतम दो नमूनों की समीक्षा की जाती ह ैतो िरीयता रैंककग परीक्षण अयोवजत क्रकया जा सकता ह।ै एक 

ईपभोक्ता द्वारा प्रभािी ढंग से रैंक क्रकए जा सकन ेिाल ेनमूनों की ऄवधकतम संख्या ऄटसर तीन से पांच होती ह।ै आस 
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परीक्षण में, ग्राहक को िरीयता के क्रम में नमूनों को रैंक करने के वलए कहा जाता ह,ै वजसमें "1" का मान ईस नमून े

को दशाथता ह ैजो ईन्हें सबस ेऄवधक पसंद ह।ै रैंककग की प्रक्रक्रया में मांस ईत्पादों के तीन या ऄवधक नमूनों को एक 

वनवित विशेषता या समग्र क्षमता के अरोही या ऄिरोही क्रम में रखना शावमल ह।ै आसे अमतौर पर घटते क्रम में 

ऄपनाया जाता ह।ै आस परीक्षण में कोवडत ईत्पाद नमूनों की एक साथ प्रस्तुवत शावमल ह।ै पैनवलस्टों को दी गइ 

एकमात्र वजम्मेदारी नमूनों को िरीयता क्रम में रेरटग दनेा ह।ै 

सामान्य तौर पर, सबसे लोकवप्रय मांस के नमून ेको शीषथ रैंककग प्राप्त होती ह,ै और सबसे कम लोकवप्रय नमूने को 

वनचली रैंककग प्राप्त होती ह।ै चूंक्रक रैंककग पहली छाप से वनधाथररत नहीं होती ह,ै आसवलए पयाथप्त नमूने प्रस्तुत क्रकए 

गए हैं। हालााँक्रक, पहली धारणा अम तौर पर सटीक होती ह।ै चूाँक्रक सामवग्रयों का मूल्यांकन स्ितंत्र रूप से नहीं क्रकया 

जाता ह,ै बवल्क एक-दसूरे के संबंध में क्रकया जाता ह,ै सटीक पररणाम प्राप्त करने के वलए बार-बार चखना ऄटसर 

अिश्यक होता ह।ै 

रैंककग दवृिकोण में, पैनवलस्टों को कइ ईदाहरण क्रदए जात ेहैं और ईन्हें वमठास जैस ेक्रकसी विशेष गुण की ताकत के 

घटते या बढते क्रम में व्यिवस्थत करन ेके वलए कहा जाता ह।ै नए ईत्पादों के वनमाथण में, वनम्न को बेहतर नमूनों स े

ऄलग करने के वलए ऄटसर रैंककग का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै यह दवृिकोण विवभन्न ब्रांडों के बाज़ार नमूनों की 

तुलना करन ेके वलए ईपयुक्त ह।ै नमूनों को ईनकी स्िीकायथता के स्तर, सामान्य गुणित्ता या क्रकसी विशेष लक्षण के 

ऄनुसार िगीकृत क्रकया जा सकता ह।ै 

स्केल रेरटग दी गइ शतों के तहत एक वनर्ददि विशेषता की पैनवलस्ट की कवथत तीव्रता को दशाथती ह।ै विवभन्न रेरटग 

पैमाने विकवसत और ईपयोग क्रकए गए हैं: 

ए) हेडोवनक रेरटग स्केल : दी गइ शतों के तहत। विवभन्न रेरटग पैमाने विकवसत और ईपयोग क्रकए गए हैं: 

 यह परीक्षण यह पता लगाने के वलए वडज़ाआन क्रकया गया ह ैक्रक कोइ अबादी कुछ खाद्य ईत्पादों को क्रकतना 

पसंद करती ह।ै आसका ईपयोग स्िीकृवत या ईपवस्थवत के परीक्षण के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

 यह विवध पैनवलस्टों की ऄपनी पसंद और नापसंद को सटीक और सीधे बतान ेकी क्षमता पर वनभथर करती ह।ै 

 टलावसक नौ-लबद ुहडेोवनक स्केल को कइ तरीकों से सफलतापूिथक संशोवधत क्रकया गया ह।ै 

 गे्रलडग शे्रवणयों की संख्या में कमी, जबक्रक ऄभी भी कम स ेकम पााँच रखने की सलाह दी गइ ह।ै 
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 विपरीत छोर पर "पसंद" और "नापसंद" के साथ ऄधथ-संरवचत, गैर-संख्यात्मक लाआन स्केल का ईपयोग, 

"नापसंद" रेरटग शे्रवणयों की तुलना में ऄवधक "पसंद" रेरटग शे्रवणयों का ईपयोग, वचत्रण द्वारा तटस्थ रेरटग 

शे्रवणयों का लोप खुशी और नाराजगी की वडग्री, और चेहरे के सुखमय पैमानों का ईपयोग। 

बी) फूड एटशन स्केल रेरटग: आस परीक्षण का ईपयोग यह पता लगाने के वलए क्रकया जा सकता ह ैक्रक अबादी के बीच 

खाद्य सामान क्रकतना पसंद क्रकया जाता ह।ै पैमाने का ईपयोग क्रकसी खाद्य ईत्पाद की विवशि विशेषताओं के बजाय 

खाद्य ईत्पादों के बारे में समग्र दवृिकोण का अकलन करन े के वलए क्रकया जाता ह।ै यह रेरटग स्केल क्रक्रया और 

भािात्मक प्रकार के कथनों को शावमल करता ह।ै कुल वमलाकर नौ रेरटग शे्रवणया ंहैं, वजनमें "मैं हर ऄिसर पर आसका 

सेिन करन ेका आरादा रखता ह ंजब भी मुझ ेमौका वमलता ह"ै से लेकर "मैं आसे केिल तभी खाउंगा जब मुझ ेमजबूर 

क्रकया जाएगा।" पैनवलस्ट को ईस पैमाने पर कथन चुनन ेका वनदशे क्रदया जाता ह ैजो नमूनों को संतुवलत ऄनुक्रम और 

क्रवमक रूप से प्रस्तुत क्रकए जाने के बाद ईनकी मनःवस्थवत को सबसे सटीक रूप से दशाथता ह।ै स्केल शे्रवणयों के 

ऄंतर्षनवहत महत्ि का ऄनुमान विषयों द्वारा स्ियं लगाया जा सकता ह।ै िे स्केल रेरटग हैं। 

13.3.3.2 संख्यात्मक स्कोररग परीक्षण 

चूाँक्रक मनुष्य ने पहली बार ऄपन ेभोजन की सुरक्षा और पोषण मूल्य वनधाथररत करन ेके वलए ऄपनी आंक्रियों पर भरोसा 

करना शुरू क्रकया, आसवलए भोजन से संबंवधत िस्तुओं का संिेदी विशे्लषण क्रकसी न क्रकसी रूप में ऄवस्तत्ि में ह।ै आस 

संिेदी विशे्लषण का विस्तार तब हुअ जब मनुष्यों ने भोजन और ज्ञान का अदान-प्रदान करना शुरू कर क्रदया, वजसमें 

ऄवधक औपचाररक परीक्षण तकनीकों, प्रवशवक्षत चखने िालों और यहां तक क्रक रेरटग प्रणावलयों को भी शावमल 

क्रकया गया। कुछ गे्रलडग विवधयााँ अज भी ईपयोग में हैं और िाआन, कॉणी और चाय का मूल्यांकन करने के वलए 

ईपयोग की जाती हैं। अधुवनक खाद्य सौंदयथ मूल्यांकन विवधयां बड ेपैमाने पर ईत्पाक्रदत खाद्य ईत्पादों की मांगों को 

पूरा करने के वलए खाद्य संिेदी परीक्षण में बदलाि का पररणाम हैं। 

आस परीक्षण में क्रकसी भी संख्या में नमूने क्रदखाए जाने के बाद पैनवलस्टों को एक विशेष विशेषता के वलए रैंककग 

प्रणाली पर प्रत्येक नमूने को रेरटग दनेे के वलए कहा जाता ह।ै 

13.3.3.3 पररमाण ऄनुमान परीक्षण 

पररमाण ऄनुमान एक ऐसी विवध ह ैवजसका ईपयोग मनोभौवतकी में ऄटसर यह मापने के वलए क्रकया जाता ह ैक्रक 

लोग संिेदी आनपुट पर कैसे प्रवतक्रक्रया करत ेहैं (स्टीिंस 1975)। पररमाण ऄनुमान तकनीक में, व्यवक्तयों को ईनके अगे 
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संख्याए ं डालकर भौवतक ईत्तेजनाओं के अकार का ऄनुमान लगाने के वलए कहा जाता ह ै जो क्रक ईनके ऄनुसार 

ईत्तेजना क्रकतनी बडी ह,ै आसके ऄनुरूप होती ह।ै विवभन्न प्रकार के संिेदी ऄनुभिों, जैसे रोशनी, ज़ोर, या स्पशथ 

ईत्तेजना के वलए, ऄत्यवधक विश्वसनीय वनणथय वलए जा सकत ेहैं। 

जैसा क्रक बाडथ 1996 द्वारा प्रदर्षशत क्रकया गया ह,ै भाषा ईत्तेजनाओं के वनणथय संिेदी अदानों के वनणथयों के समान ही 

ईत्पन्न क्रकए जा सकते हैं। मानि ऄंतज्ञाथन को मापते समय, अमतौर पर 5 या 7 लबद ुपैमाने का ईपयोग क्रकया जाता 

ह।ै पररमाण ऄनुमान एक वनबाथध संख्यात्मक पैमाने का ईपयोग करता ह।ै यह भाषाइ स्िीकायथता का सटीक अकलन 

प्रदान करता ह ैजो िक्ताओं के भीतर और बीच दोनों में ऄत्यवधक प्रवतवलवप प्रस्तुत करने योग्य ह ैऔर सांवख्यकीय 

रूप से महत्िपूणथ पररणाम दनेे के वलए पयाथप्त मजबूत ह।ै मूल्यांकन के वलए पैरामीरिक अंकडों का ईपयोग संभि ह ै

टयोंक्रक पररमाण ऄनुमान ऄंतराल के साथ पैमाने पर डटेा प्रदान करता ह ै

पररमाण का ऄनुमान लगाने के वलए विषयों को भाषा से ईत्तेजनाओं की एक शंृ्रखला को आस अधार पर रेट करन ेके 

वलए कहा जाता ह ैक्रक िे क्रकतना स्िीकायथ हैं। सबस ेपहल,े प्रवतभावगयों को एक मापांक अआटम प्रस्तुत क्रकया जाता 

ह,ै जो क्रफर आस ेएक यादवृच्छक संख्या वनर्ददि करत ेहैं। बाद की सभी ईत्तेजनाओं को मापांक के संबंध में िगीकृत 

क्रकया जाता ह;ै ईदाहरण के वलए, यक्रद कोइ ऄवभव्यवक्त मापांक से तीन गुना ईपयुक्त ह,ै तो ईसे तीन गुना मॉडू्यलेशन 

संख्या प्राप्त होती ह,ै अक्रद। 

13.3.3.4 िणथनात्मक परीक्षण 

िणथनात्मक विशे्लषण नामक एक संिेदी पद्वत ईत्पादों के मात्रात्मक वििरण ईत्पन्न करने के वलए जानकार 

प्रवतभावगयों के संग्रह का ईपयोग करती ह।ै यह एक पूणथ संिेदी वििरण ह ै जो ईत्पाद का मूल्यांकन करत ेसमय 

ऄनुभि की गइ सभी संिेदनाओं पर विचार करता ह,ै वजसमें दशृ्य, श्रिण, घ्राण, गवतज और बहुत कुछ शावमल हैं। 

िणथनात्मक विशे्लषण के पररणामों में विवभन्न प्रकार के ईत्पादों के विस्तृत संिेदी िणथनकताथ शावमल होते हैं और ईन 

संिेदी गुणों की पहचान करन ेके वलए अधार के रूप में कायथ करत ेहैं जो स्िीकृवत के वलए महत्िपूणथ हैं। वनष्कषथ क्रकसी 

ईत्पाद की कुछ संिेदी विशेषताओं में विशेष प्रक्रक्रया कारकों को विशेष संशोधनों से जोडना संभि बनात ेहैं। ईत्पाद 

विकास के पररपे्रक्ष्य से िणथनात्मक जानकारी महत्िपूणथ ह ैताक्रक ईन ईत्पाद चर की पहचान की जा सके जो ऄवद्वतीय 

हैं और वजनस ेकोइ कारणात्मक संबंध प्राप्त कर सकता ह।ै 

क्रकसी ईत्पाद के संिेदी गुणों को संिेदी मूल्यांकन के िणथनात्मक दवृिकोण का ईपयोग करके मात्रात्मक रूप से िर्षणत 

क्रकया जाता ह,ै जो दशृ्य, श्रिण, घ्राण, स्िाद, गवतज और ऄन्य सवहत ऄनुभि की जान ेिाली सभी संिेदनाओं को 
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ध्यान में रखता ह।ै एक िणथनात्मक दवृिकोण का ईपयोग करते हुए, हम कुछ प्रक्रक्रया मापदडंों को क्रकसी ईत्पाद की 

संिेदी विशेषताओं के कुछ पहलुओं में विवशि पररितथनों से जोड सकते हैं, जैस ेक्रक ईच्च तापमान पर दधू को संसावधत 

करने पर होन े िाल े स्िाद में पररितथन। केिल कुछ ही संख्या में न्यायाधीश, वजन्हें विवशि ईत्पाद शे्रणी के वलए 

जांचा-परखा, चुना और विकवसत क्रकया गया ह,ै िणथनात्मक परीक्षण में भाग लेत ेहैं। आस समूह के प्रवशक्षण का मुख्य 

लक्ष्य प्रत्येक विशेषता का िणथन करना, िणथनात्मक भाषा का ईत्पादन करना ह ैजो नए ईत्पादों को स्कोर करन ेके 

वलए अधार के रूप में कायथ करता ह,ै और न्यायाधीशों को स्कोररग प्रक्रक्रया से पररवचत कराना ह।ै 

स्क्रीलनग प्रक्रक्रया और ईसके साथ जुडा प्रवशक्षण प्रयास ईत्पाद शे्रणी-विवशि होना चावहए। िणथनात्मक भाषा का 

वनमाथण, वजसका ईपयोग ईत्पाद को स्कोर करन ेके वलए अधार के रूप में क्रकया जाता ह,ै प्रवशक्षण का मुख्य जोर ह।ै 

आसके ऄलािा, ऄन्य महत्िपूणथ प्रवशक्षण गवतविवधयों में प्रत्येक विशेषता को पररभावषत करना, प्रवशक्षण के दौरान 

ईपयोग करने के वलए ईपयोगी संसाधन ढंूढना, विषयों को स्कोररग प्रक्रक्रया से पररवचत कराना, विशेषताओं को 

घटना के अधार पर समूहीकृत करना (ईदाहरण के वलए, ईपवस्थवत विशेषताएाँ, सुगंध विशेषताएाँ, आत्याक्रद), और 

ईन्हें समूहीकृत करना शावमल ह।ै तौर-तरीकों के अधार पर ( जैसे, ईपवस्थवत विशेषताएाँ, सुगंध विशेषताएाँ, 

आत्याक्रद)। िणथनात्मक विशे्लषण के कइ ईपयोग हैं, वजनमें प्रवतस्पधी वनगरानी, भंडारण वस्थरता और शेल्फ जीिन, 

माल का विकास, गुणित्ता वनयंत्रण, भौवतक/रासायवनक और संिेदी सहसंबंध शावमल हैं। ईपयोग की जान ेिाली 

परीक्षण तकनीकों के अधार पर प्रवशक्षण ऄभ्यास बहुत विविध हो सकते हैं। 

यह जानना क्रक एक िाआन एक नए क्षेत्र स्थल के साथ कैसे बदलती ह,ै एक विशेषता क्रकतनी तीव्र ह,ै अक्रद ऄटसर 

महत्िपूणथ होते हैं। शुरुअत में, भेदभाि परीक्षण का ईपयोग यह स्थावपत करन ेके वलए क्रकया जाता ह ैक्रक ऄसमानता 

मौजूद ह।ै आसका ईपयोग करना सरल ह,ै व्याख्या करना सरल ह ैऔर पैनवलस्टों के वलए आसे पूरा करना सरल ह।ै 

हालााँक्रक, ऐसी तकनीकें  ईन विविधताओं का िणथन कैसे क्रकया जाता ह,ै आसका वििरण नहीं द ेसकती हैं। 

हालााँक्रक आसे पूरा करना और व्याख्या करना ऄवधक चुनौतीपूणथ ह,ै िणथनात्मक मूल्यांकन विवधयााँ बहुत ऄवधक 

जानकारी प्रदान करती हैं। िे पररणामों की व्याख्या करने का एक तरीका और साथ ही िाआन गुणों का एक िस्तुवनष्ठ 

गेज प्रदान करते हैं जो िस्तुओं के बीच तीव्रता की तुलना करने में सक्षम बनाता ह।ै मात्रात्मक गुणात्मक िणथनात्मक 

विशे्लषण, स्िाद प्रोणाआल विशे्लषण, समय-तीव्रता गुणात्मक विशे्लषण, और मुक्त-विकल्प प्रोणाआललग िणथनात्मक 

परीक्षण पद्वतयों के कुछ ईदाहरण हैं। चूाँक्रक QDA® को कुछ िैकवल्पक तरीकों की तुलना में कम मात्रा में प्रवशक्षण 

की अिश्यकता होती ह,ै आसवलए आसका व्यापक रूप से ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 
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नमूनों के बीच ऄंतर का िणथन करन ेऔर मापने के वलए मूल्यांकन के वलए िणथनात्मक ऄिधारणात्मक परीक्षणों में 

ऄसाधारण, बहुत ऄच्छा, ऄच्छा और वनष्पक्ष शजदों का ईपयोग क्रकया जाता ह,ै जैसा क्रक बहुत िांवछत, मध्यम रूप स े

िांछनीय और कुछ हद तक रस के वलए ऄनुकूल ह।ै यहां एक साथ दो से ऄवधक नमूनों का मूल्यांकन क्रकया जा सकता 

ह।ै एक विशेषज्ञ पैनल को एक िणथनात्मक ऄध्ययन में ईपभोक्ता ईत्पाद के संिेदी तत्िों की पहचान, िणथन और मात्रा 

वनधाथररत करनी चावहए। वनम्नवलवखत पररदशृ्यों में िणथनात्मक परीक्षणों के ईपयोग की अिश्यकता होती ह ै

 नये ईत्पादों का विकास प्रवतद्वदं्वी ईत्पाद पर नजर रखें 

 एक विशेष बाज़ार खोजें 

 स्थानापन्न सामग्री 

 गुणित्ता अश्वासन अिश्यकताएाँ 

 ग्राहकों द्वारा क्रकसी ईत्पाद की स्िीकायथता या ऄस्िीकृवत का अकलन करना। 

हडेोवनक स्केल और रैंककग िणथनात्मक संिेदी अकलन के सामान्य ईदाहरण हैं। 

13.3.3.6 स्िीकृवत परीक्षण 

एक संिेदी तकनीक वजसे भािात्मक या स्िीकायथता परीक्षण के रूप में जाना जाता ह,ै अमतौर पर ईपभोक्ता के स्तर 

पर की जाती ह।ै आसका ईपयोग क्रकसी ईत्पाद के वलए ईपभोक्ता की पसंद या पसंद को मापने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

दो या दो से ऄवधक ईत्पादों की तुलना करके प्रत्यक्ष िरीयता मापन क्रकया जा सकता ह।ै बहु-ईत्पाद परीक्षण में क्रकसी 

ऄन्य ईत्पाद की तुलना में काफी ऄवधक रेरटग िाल ेईत्पाद को ढंूढना िरीयता के ऄप्रत्यक्ष मूल्यांकन की ऄनुमवत दतेा 

ह।ै तुलना के वलए युग्मन परीक्षण और 9-लबद ुहडेोवनक स्केल दो तकनीकें  हैं वजनका ईपयोग िरीयता और स्िीकृवत 

को सीधे मापने के वलए सबस ेऄवधक बार क्रकया जाता ह।ै 

13.4 संिेदी मूल्यांकन का ईपयोग करत ेहुए ईपभोक्ता स्िीकायथता 

ईपभोक्ता स्िीकायथता के परीक्षण, वजन्हें ऄटसर सुखमय या भािात्मक परीक्षण के रूप में जाना जाता ह,ै यह 

वनधाथररत करत ेहैं क्रक क्रकसी ईत्पाद को मुख्य रूप से ईसकी ऄिधारणात्मक ऄपील पर क्रकतना पसंद क्रकया जाता ह।ै 

परीक्षण ऄटसर 100 से ऄवधक ऄप्रवशवक्षत विषयों पर प्रशावसत क्रकया जाता ह ैजो ईत्पाद ईपभोग के वलए स्क्रीलनग 

प्राप्त करत ेहैं। हडेोवनक स्केल, जो प्रवतभावगयों को क्रकसी विशेष संिेदी विशेषता - जैस ेईपवस्थवत, स्िाद, स्िाद, या 

बनािट - के साथ-साथ समग्र स्िीकृवत - के अधार पर नमून ेकी पसंद या नापसंदता को रेट करने की ऄनुमवत दतेा ह ै
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- ऄटसर स्िीकायथता को मापने के वलए ईपयोग क्रकया जाता ह ै। सबसे लोकवप्रय पैमाना नौ-लबद ुसुखमय पैमाना ह,ै 

वजसमें "बेहद पसंद" से "बेहद नापसंद" तक का पैमाना होता ह।ै यह पैमाना मापता ह ैक्रक क्रकसी ईत्पाद को ईसकी 

ऑगेनोलेवप्टक विशेषताओं के संदभथ में क्रकसी विशेष व्यवक्त या अबादी द्वारा क्रकतना ऄनुकूल माना जाता ह।ै 

यह जलैक-बॉटस परीक्षण का एक रूप ह ैजहां सॉफ़्टिेयर की कायथक्षमता को यह दखेने के वलए जांचा जाता ह ैक्रक टया 

यह अिश्यकताओं को पूरा करता ह।ै सॉफ़्टिेयर परीक्षण पद्वत वजसे स्िीकृवत परीक्षण के रूप में जाना जाता ह,ै में 

वसस्टम की स्िीकायथता का मूल्यांकन करना शावमल ह।ै िास्तविक ईपयोग के वलए सॉफ़्टिेयर जारी करने से पहले, 

यह परीक्षण प्रक्रक्रया का ऄंवतम और सबसे महत्िपूणथ चरण ह।ै 

जब अपने वसस्टम परीक्षण पूरा कर वलया ह,ै ऄवधकांश दोषों को संबोवधत कर वलया ह,ै और ईन्हें सत्यावपत और बंद 

कर क्रदया ह ैतो यह स्िीकृवत परीक्षाओं का समय ह।ै 

स्िीकृवत परीक्षण ऄत्यंत महत्िपूणथ ह,ै और यक्रद परीक्षण करने िाली टीम आससे बचती ह,ै तो यह खतरा ह ैक्रक ईत्पाद 

मूल मानदडंों से मेल नहीं खाएगा। एसडीएलसी का वसस्टम परीक्षण पूरा होन ेके बाद परीक्षकों को एक स्िीकृवत 

परीक्षण करना होगा। 

 यह गारंटी दनेे के वलए क्रक सॉफ़्टिेयर आवच्छत कायथ करता ह।ै 

 यह सुवनवित करन ेके वलए क्रक सॉफ़्टिेयर ईद्योग मानकों का ऄनुपालन करता ह ैऔर संबंवधत िस्तुओं के 

साथ प्रवतस्पधी ह।ै 

 ईत्पादन-तैयार सॉफ़्टिेयर में क्रकसी का विश्वास बढाना। 

स्िीकृवत परीक्षण यह सत्यावपत कर सकता ह ै क्रक अपका ईत्पाद विवभन्न परीक्षण विवधयों के माध्यम से मूल 

विवनदशेों का पालन करता ह।ै 

यह स्िीकृवत परीक्षण प्रक्रक्रया पााँच चरणों में विभावजत है : 

 अिश्यकता विशे्लषण 

 एक परीक्षण योजना बनाए ं

 टेस्ट केस वडज़ाआन 

 कायाथन्ियन 
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 ईद्दशे्य पुवि 

 

स्िीकृवत परीक्षण का प्रकार 

स्िीकृवत परीक्षण के पररणामों के अधार पर आसे कइ ऄलग-ऄलग रूपों में िगीकृत क्रकया जा सकता ह:ै 

1. ईपयोगकताथ स्िीकृवत परीक्षण (यूएटी): महत्िपूणथ यूएटी प्रक्रक्रया के दौरान ईपयोगकताथ के दवृिकोण और 

दवृिकोण को ध्यान में रखा जाता ह।ै आवच्छत पररणाम प्राप्त करन ेके वलए, ऄंवतम ईपभोक्ताओं को ईत्पाद का 

वनरीक्षण और परीक्षण करन े के वलए कहा जा सकता ह।ै यूएटी परीक्षण ईपयोगकताथ दवृिकोण ह ै वजसके 

माध्यम से ईत्पन्न प्रौद्योवगकी का परीक्षण यह सुवनवित करने के वलए क्रकया जाता ह ै क्रक यह स्थावपत 

मानकों के ऄनुसार प्रदशथन करता ह।ै यूएटी प्रक्रक्रया शुरू करना महत्िपूणथ ह ैटयोंक्रक ऐसा करन ेमें विफल 

रहन े पर ररलीज के बाद विवभन्न समस्याए ं पैदा होंगी वजससे कंपवनयों को बहुत सारा पैसा खचथ करना 

पडगेा। 

2. व्यिसाय स्िीकृवत परीक्षण (बीएटी): बीएटी का संबंध यह सुवनवित करन ेसे ह ैक्रक सॉफ्टिेयर व्यिसाय के 

आवच्छत ईद्दशे्यों और लक्ष्यों को पूरा करता ह।ै ईदाहरण के वलए, यूएटी के पररदशृ्य में, जब ऄंवतम-ईपयोगकताथ 

को िास्तविक ईपयोग के दौरान समस्याओं का पता चलता ह,ै तो विकास प्रक्रक्रया ऄचानक धीमी हो जाती ह,ै 

खचथ बढ जाते हैं, और ऄंवतम-ईपयोगकताथ की समय-सीमा बावधत हो जाती ह।ै जबक्रक BAT परीक्षण 

व्यािसावयक लाभ ( वित्त) और ऄंवतम-ईपयोगकताथ व्यिहार दोनों के ज्ञान पर अधाररत ह।ै आसके वलए 

िास्तविक विषय विशेषज्ञता की अिश्यकता होती ह,ै विशेष रूप से परीक्षण समूह के सदस्यों के वलए, और 

बाज़ार की बदलती गवतशीलता और विकासशील प्रौद्योवगक्रकयों के कारण यह मुवश्कल हो सकता ह।ै प्रत्येक 

परीक्षक को विषय िस्तु और ग्राहक के ईद्योग दोनों में ऄच्छी तरह से िाक्रकफ होना चावहए। यक्रद कोइ ज्ञान ऄंतर 

ह,ै तो आसे ईद्योग- और डोमेन-विवशि प्रवशक्षण कायथक्रमों को लाग ूकरके भरा जाना चावहए। 

3. ऄनुबंध स्िीकृवत परीक्षण (सीएटी ): सीएटी एक ऐसी व्यिस्था ह ैजो यह वनधाथररत करती ह ैक्रक ईत्पाद के 

ऑनलाआन होन े के बाद स्िीकृवत परीक्षा की जानी चावहए और सभी स्िीकायथ ईपयोग के मामलों को 

सफलतापूिथक पूरा करना चावहए। एक सेिा स्तर व्यिस्था ( एसएलए) ईन शतों की रूपरेखा तैयार करती ह ै

वजनके तहत भुगतान केिल तभी क्रदया जाएगा यक्रद सामान या सेिाए ंऄनुबंध पूर्षत को प्रदर्षशत करने िाली सभी 

अिश्यकताओं को पूरा करती हैं। कभी-कभी ईत्पाद के लॉन्च से पहले आस समझौते पर हस्ताक्षर क्रकए जात ेहैं। 
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4. विवनयम स्िीकृवत परीक्षण (अरएटी): क्रकसी ईत्पाद के दशे के शासी वनकायों द्वारा वनधाथररत कानूनों और 

विवनयमों के ऄनुपालन का मूल्यांकन अरएटी का ईपयोग करके क्रकया जाता ह।ै भल ेही यह जानबूझकर न क्रकया 

गया हो, आसस ेकंपनी को नुकसान होगा। सामान्य तौर पर, कोइ भी िस्त ुया एवप्लकेशन वजस ेबाजार में जारी 

क्रकया जाना ह,ै ईसे RAT के ऄंतगथत अना चावहए टयोंक्रक विवभन्न दशेों या क्षेत्रों में ईनकी शासकीय एजेंवसयों 

द्वारा स्थावपत विवभन्न वनयम और वनयम हैं। ईत्पाद क्रकसी भी दशे या विशेष क्षेत्र में ईपलजध नहीं कराया जाएगा 

जहां कानून और वनयम तोड ेगए हैं। यक्रद ईल्लंघन के बािजूद ईत्पाद जारी हो जाता ह,ै तो केिल ईत्पाद के 

विके्रता ही सीधे तौर पर वजम्मेदार होंगे। 

5. पररचालन स्िीकृवत परीक्षण (ओएटी): ओएटी, या पररचालन स्िीकृवत परीक्षण, क्रकसी ईत्पाद की पररचालन 

तैयारी का मूल्यांकन करता ह।ै पुनप्राथवप्त, ऄनुकूलता, वस्थरता और वनभथरता के वलए परीक्षण प्राथवमक घटक हैं। 

ईत्पादन में जाने से पहले, पररचालन स्िीकायथता परीक्षण ईत्पाद की वस्थरता की पुवि करता ह।ै 

6.ऄल्णा परीक्षण: एक विशेष परीक्षण टीम वजसे ऄल्णा टेस्टर के रूप में जाना जाता ह,ै ईत्पाद का मूल्यांकन 

करने के वलए वडज़ाआन परीक्षण िातािरण में ऄल्णा परीक्षण करती ह।ै ऄल्णा परीक्षकों की रटप्पवणयााँ और 

वसणाररशें ईत्पाद की ईपयोवगता को बेहतर बनाने और कुछ कवमयों को दरू करने में सहायता करती हैं। 

7.बीटा परीक्षण: आसका ईपयोग क्रकसी ईत्पाद को िास्तविक ऄंवतम ईपयोगकताथओं, वजन्हें ऄटसर बीटा टेस्टर के 

रूप में जाना जाता ह,ै के सामन ेईनकी सेरटग में रखकर मूल्यांकन करने के वलए क्रकया जाता ह।ै ईपयोगकताथओं 

की राय एकत्र की जाती ह,ै और समस्याओं का समाधान क्रकया जाता ह।ै बीटा परीक्षण ईत्पाद को बेहतर बनान े

और ईपयोगकताथओं को बेहतर ऄनुभि दनेे में मदद करता ह।ै 

13.5 अआए संक्षेप में बताए ं

शजद " संिेदी मूल्यांकन" विवभन्न प्रकार की परीक्षण प्रक्रक्रयाओं, स्िीकृत ईत्पाद प्रस्तुवत विवधयों, सांवख्यकीय 

दवृिकोण और स्पिीकरण रणनीवत को संदर्षभत करता ह।ै संिेदी तकनीक के सटीक ऄनुप्रयोग में परीक्षण ईद्दशे्यों के 

संबंध में सही दवृिकोण का ईपयोग करना और क्रफर ईन लोगों के साथ संचार की खुली लाआनें बनाए रखना शावमल ह ै

जो िास्ति में परीक्षण पररणामों का ईपयोग करेंगे। खाद्य ईद्योग में, संिेदी मूल्यांकन विभाग ईत्पाद विकास विभाग 

के साथ वमलकर काम करता ह ैऔर पूरे संगठन में गुणित्ता वनयंत्रण, पैकेलजग, विपणन और कइ ऄन्य विभागों के 

साथ भी संचार कर सकता ह।ै ईत्पाद विकास के संबंध में वनणथयों में जोवखमों को कम करके क्रकफायती तरीके से खाद्य 

िस्तुओं का विकास और ईपभोक्ता की आच्छाओं को संबोवधत करन ेके तरीके संिेदी जानकारी के प्रमुख लाभों में से हैं। 
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ऄपनी ईम्र या ललग की परिाह क्रकए वबना, कोइ भी आच्छुक मांस खाने िाला संिेदी पैनल में शावमल हो सकता ह।ै 

सामान्य तौर पर, एक विविध समूह िांवछत ह।ै विवशि पैनलों में, विवशि प्राथवमकताओं िाल ेलोग संिेदी पैनलों पर 

बेहतर प्रदशथन करत ेहैं। िे स्िाद-बावधत लोगों को बाहर वनकालन ेके वलए एक पहचान परीक्षण से गुजरत ेहैं। चार 

बुवनयादी स्िादों के प्रवत प्रत्येक व्यवक्त की व्यवक्तगत संिेदनशीलता को वनधाथररत करन े के वलए, एक थ्रेसहोल्ड 

परीक्षण प्रशावसत क्रकया जाता ह।ै मतभेदों की पहचान करके, ईनकी संिेदनशीलता को बढाने के वलए विवभन्न ऄंतर 

परीक्षणों जैसे भेदभािपूणथ परीक्षणों का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै िे रैंककग परीक्षण और हडेोवनक स्केल सवहत 

िणथनात्मक परीक्षणों का ईपयोग करके जानिरों के नमूनों के बीच वभन्नता की वडग्री वनधाथररत करन ेमें सक्षम हैं। 

स्िाद के आन मूल्यांकनों का ईपयोग विशेष पैनलों के वलए प्रवशक्षण पैनवलस्टों के ऄलािा िस्तुओं की तुलना, भंडारण 

ऄध्ययन और मांस ईत्पादों के शेल्फ-जीिन मूल्यांकन के वलए क्रकया जाता ह।ै प्रारंभ में एक से दो िस्तुओं और एक 

संिेदी विशेषता की एक साथ जांच की जाती ह।ै क्रफर ईत्पाद के नमून ेकी मात्रा और वनणथय मानदडंों की संख्या बढा 

दी जाती ह।ै हडेोवनक स्केल परीक्षण और रैंककग परीक्षण बहुत सरल हैं लेक्रकन क्रफर भी ईत्पाद विकास के संदभथ में 

काफी सहायक हैं। क्रकसी मांस ईत्पाद को बाज़ार में लाने स ेपहले, ईपभोक्ता परीक्षण क्रकया जाता ह।ै 

आस ऄभ्यास के वलए पसंदीदा स्थान कें िीकृत खुदरा मांस भंडार हैं। एक गोमांस ईत्पाद जो विकास के दौरान 

ईपभोक्ता और विशेषज्ञ दोनों की समीक्षा से गुजरा ह,ै ईसके बाजार में बने रहन ेकी बहुत मजबूत संभािना ह।ै 

युवग्मत तुलना परीक्षण: युवग्मत तुलना परीक्षणों में, प्रवतभावगयों को यह बतान े के वलए कहा जाता ह ै क्रक दोनों 

ईदाहरणों में से क्रकसमें एक विशेष गुणित्ता दसूरे की तुलना में ऄवधक प्रचुर मात्रा में ह।ै ईदाहरण के वलए, एक 

पैनवलस्ट से पूछा जा सकता ह ैक्रक कौन सा नमूना ऄवधक सहज ह।ै 

डुओ-िायो परीक्षण: डुओ-िायो परीक्षण में, प्रवतभावगयों को तीन नमूनों में से दो समान नमूनों को चखकर पहचानन े

के वलए कहा जाता ह।ै 

वत्रभुज परीक्षण: यह परीक्षण तीन नमूने पेश करता ह,ै वजनमें से दो समान हैं, और डुओ-िायो परीक्षण के समान 

पद्वत का पालन करता ह।ै हालााँक्रक, आस ईदाहरण में, परीक्षकों को यह वनधाथररत करन ेका काम सौंपा जाता ह ैक्रक 

कौन सा नमूना ऄवद्वतीय ह।ै 
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ऄंतर परीक्षण : आन प्रक्रक्रयाओं का ईपयोग यह स्थावपत करने के वलए क्रकया जाता ह ैक्रक दो सामान ऄलग हैं या नहीं। 

अमतौर पर, आन परीक्षणों का ईपयोग गुणित्ता अश्वासन, ईत्पाद परीक्षण और जीिन के शेल्फ ऄध्ययन में क्रकया 

जाता ह।ै वत्रभुज परीक्षण, युगल-वत्रकोण परीक्षण और युवग्मत ऄंतर परीक्षण ऄंतर परीक्षण के कुछ ईदाहरण हैं। 

िणथनात्मक परीक्षण: आन प्रक्रक्रयाओं का ईपयोग ईत्पादों के संिेदी गुणों का सटीक वििरण ईत्पन्न करने के वलए क्रकया 

जाता ह ैजो ईत्पाद तुलना की ऄनुमवत दतेा ह।ै आसमें ईपभोक्ता ईत्पाद के संिेदी घटकों की पहचान, वििरण और 

मात्रा वनधाथरण शावमल ह।ै 

रैंककग परीक्षण: ईत्पाद के नमूनों को क्रकसी क्रदए गए गुण या सामान्य गुणित्ता के अरोही या ऄिरोही क्रम में रखन े

की तकनीक को रैंककग परीक्षण के रूप में जाना जाता ह।ै 

स्िाद ऄंधा: वजस व्यवक्त में ईवचत स्िाद को पहचानन ेया स्िादों के बीच ऄंतर करन ेकी क्षमता का ऄभाि ह,ै ईस े

स्िाद ऄंधा कहा जाता ह।ै 

13.7 अपकी प्रगवत जांचन ेके वलए ऄभ्यासों के ईत्तर 

1) सही या गलत में ईत्तर दें। 

a. दढृ मत िाल ेलोग संिेदी पैनल पर सेिा दनेे के वलए सिथशे्रष्ठ ईम्मीदिार नहीं हैं। 

b. हर बार, अप 50% तक संिेदी पैनवलस्टों की ऄदला-बदली कर सकत ेहैं। 

c. क्रकसी विशेषता में वभन्नता को िणथनात्मक परीक्षण में मापा जाता ह।ै 

d. सुखमय पैमाना औपचाररक रूप से खाने में अनंद का पैमाना ह।ै 

e. धूम्रपान व्यवक्त की संिेदी क्षमताओं को स्थायी रूप से ख़राब कर दतेा ह।ै 

f. सटीक संिेदी मूल्यांकन के वलए आंक्रियों में ऄनुभि और प्रवशक्षण की अिश्यकता होती ह।ै 

g. वत्रभुज परीक्षण के भीतर एक नमूना ऄन्य दो में से प्रत्येक से वभन्न होता ह।ै 

h. रैंककग परीक्षण ऄपेक्षाकृत असान ह ैऔर आसके वलए ऄवधक तैयारी की अिश्यकता नहीं होती ह।ै 

i. कुछ लोगों में स्िाद की कमी होती ह.ै 

j. रैंककग परीक्षण में, मांस-अधाररत नमून ेके दोबारा परीक्षण की ऄनुमवत नहीं ह।ै 

k. स्कोर की गणना करने की प्रणाली औसत/मानक से उपर या नीचे आकाआयों की तुलनीय मात्रा की 

ऄनुमवत दनेे के वलए स्थावपत की गइ ह।ै 
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l. रैंककग वसस्टम को स्कोररग वसस्टम की तुलना में संचावलत करना ऄवधक करठन होता ह ैऔर आसके 

वलए ऄवधक न्यायाधीश प्रवशक्षण की अिश्यकता होती ह।ै 

m. न्यायाधीशों के स्कोररग की विश्वसनीयता प्रवशक्षण ऄिवध की लंबाइ वनधाथररत करती ह ै

2. ऄंतरालों को पूरा करें 

a. चार मौवलक स्िाद हैं___________,__________,______________ और ______________। 

b. थ्रेसहोल्ड परीक्षण वनम्नतम स्तर को आंवगत करता ह ैजहा ंकोइ व्यवक्त _____________ विवशि स्िाद का 

पता लगा सकता ह।ै 

c. सबसे लोकवप्रय मांस ईत्पाद विभेदन परीक्षण _______________ ह।ै 

d. स्िाद पहचान परीक्षण में, एवसड का मतलब ______________ ह।ै 

e. ईपभोक्ता पैनल पूरी तरह से ................. ईन्मुख ह।ै 

f. डुओ-िायो परीक्षण, वत्रभुज परीक्षण को ____________ परीक्षण के साथ जोडता ह।ै 

g. अहार संबंधी विकल्पों का ______________ पर महत्िपूणथ प्रभाि पडता ह ै

h. ________________केिल नमूनों के बीच ऄंतर प्रकट करत ेहैं; िे नमूनों का कोइ ईल्लेख नहीं करते। 

i. कैफीन का स्िाद _______________ ह।ै 

j. लगातार स्िाद िाल ेईत्पाद नमूनों का ____________ द्वारा बेहतर मूल्यांकन क्रकया जाता ह।ै 

k. चखने िालों के सामूवहक वनणथय के एक पैनल पर अमतौर पर __________ का अकलन करन े के वलए 

भरोसा क्रकया जाता ह।ै 

l. पैनल दवृिकोण के दो प्राथवमक प्रकार _________ और_________________ हैं। 

m. युवग्मत परीक्षण क्रकसी क्रदए गए कारक के वलए दो स्ितंत्र प्रयोगों के ______________ को सक्षम बनाता 

ह।ै 

3) रेरटग पैमाने के विवभन्न प्रकार टया हैं? 

______________________________________________________________________________

________________________________________________ 

______________________________________________________________________________

______________________________________________ 
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4) युवग्मत तुलना परीक्षण के टया लाभ हैं? 

______________________________________________________________________________

________________________________________________ 

______________________________________________________________________________

____________________________________________________ 

5) कौन सा परीक्षण क्रकसी ईत्पाद की मात्रात्मक विशेषताओं को मापता ह ैऔर कैस?े 

______________________________________________________________________________

_________________________________________ 

______________________________________________________________________________

___________________________________ 
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आकाइ XIV - एंजाआम और खाद्य योजक 

संरचना 

14.1 पररचय 

1.1.1 एजंाआमों 

1.1.2 एजंाआम का ऄथथ एिं पररभाषा 

1.1.3 एजंाआमों के प्रकार 

1.1.4 खाद्य प्रसंस्करण में प्रयुक्त एजंाआम 

1.1.5 खाद्य योज्य 

1.1.6 खाद्य योजकों के ईद्दशे्य एिं महत्ि 

1.1.7 खाद्य योज्यों का िगीकरण 

1.1.8 खाद्य योज्यों के कायथ 

 

14.1 पररचय 

भोजन की तैयारी, पाचन और ऄिशोषण बहुत जरटल प्रक्रक्रयाएाँ हैं। आन प्रक्रक्रयाओं में कइ कारक ऄलग-ऄलग भूवमका 

वनभात ेहैं जैस ेएजंाआम भोजन के पाचन और ऄिशोषण में बहुत महत्िपूणथ भूवमका वनभात ेहैं और ईसी तरह खाद्य 

योजक खाद्य ईत्पादों की तैयारी और संरक्षण में महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

एजंाआम मूल रूप से सभी जीवित जीिों द्वारा ईत्पाक्रदत सक्रक्रय प्रोटीन होत ेहैं। िे जैविक ईत्पे्ररक हैं जो प्रकृवत में सभी 

रासायवनक प्रवतक्रक्रयाओं के वलए वजम्मेदार हैं। एजंाआमों का मुख्य कायथ प्रवतक्रक्रया को ईत्पे्रररत करना या हम कह 

सकते हैं क्रक प्रवतक्रक्रया की दर को बढाना ह।ै एजंाआम जरटल कणों को स्टाचथ की तरह सरल शकथ रा में बदल दतेे हैं। 

एजंाआम एक ही प्रवतक्रक्रया को एक ही दक्षता के साथ बार-बार वनष्पाक्रदत कर सकत ेहैं। एजंाआम प्राकृवतक रूप स े

प्रकृवत में वनर्षमत होते हैं आसवलए मध्यम पीएच और तापमान पर कायथ कर सकते हैं और ये गुण ईन्हें खाद्य ईद्योग में 

ईनके ईपयोग के वलए ईपयुक्त बनाते हैं। 

खाद्य ईद्योग में एजंाआमों का ईपयोग कइ िषों से क्रकया जा रहा ह ैटयोंक्रक हम जानत ेहैं क्रक िैज्ञावनकों ने यह पता 

लगाया था क्रक गाय का पेट दधू को पनीर में बदल सकता ह।ै 
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खाद्य योजक भी खाद्य ईद्योग का बहुत महत्िपूणथ वहस्सा हैं टयोंक्रक आनका ईपयोग भोजन के संरक्षण में क्रकया जाता 

ह;ै योजक स्िाद, स्िाद, रंग और भोजन की स्िीकायथता से संबंवधत विवभन्न पहलुओं को बढाते हैं। खाद्य योजक खाद्य 

ईत्पादों के पोषण मूल्य को बढाने में मदद करते हैं। कोडटेस एवलमेंटेररयस एक खाद्य योज्य को पररभावषत करता ह,ै 

"कोइ भी पदाथथ वजसे अम तौर पर भोजन के रूप में नहीं खाया जाता ह ैऔर अम तौर पर भोजन के विवशि घटक के 

रूप में ईपयोग नहीं क्रकया जाता ह,ै चाह ेमौसम हो या न हो, आसका पोषक मूल्य होता ह,ै वजसे तकनीकी ईद्दशे्य के 

वलए भोजन में जानबूझकर जोडा जाता ह।ै ऐस े खाद्य पदाथों के वनमाथण, प्रसंस्करण, तैयारी, ईपचार, पैककग, 

पैकेलजग, पररिहन या धारण के पररणाम, या ईवचत रूप से ऄपेवक्षत हो सकते हैं, वजसके पररणामस्िरूप यह या 

आसके ईत्पाद ऐसे खाद्य पदाथों का एक घटक बन जात ेहैं या ऄन्यथा ईनकी विशेषताओं को प्रभावित करत ेहैं। 

ईद्देश्य 

आस आकाइ का ऄध्ययन करन ेके बाद, अप सक्षम होंग:े 

 एन्जाआम शजद को समझें 

 एजंाआमों के प्रकार पहचानें 

 खाद्य ईद्योग में एजंाआमों और खाद्य योजकों के महत्ि पर चचाथ करें 

 खाद्य योजकों के प्रकार एिं कायों का िणथन करें 

14.1.1 एन्जाआम 

एजंाआम कह ेजाने िाल ेप्रोटीन जीवित चीजों में श्वसन, चयापचय और पाचन जैसी महत्िपूणथ जीिन प्रक्रक्रयाओं के 

वहस्से के रूप में रासायवनक प्रवतक्रक्रयाओं को चुलनदा रूप से ईत्पे्रररत करत ेहैं। प्राचीन काल से, लोगों ने भोजन को 

पचाने के वलए, विशेष रूप से बीयर, िाआन, पनीर और ब्रेड बनाने के वलए आन सिथव्यापी प्रोटीन की ईल्लेखनीय 

ईत्पे्ररक दक्षता का ईपयोग क्रकया ह।ै सामान्य तौर पर, एजंाआम जानिरों के उतकों और खाद्य पौधों से प्राप्त होते हैं। 

जीवित कोवशकाए ंएजंाआमों का ईत्पादन करने में सक्षम हैं, वजन्हें बाद में जैि ईत्पे्ररक के रूप में ईपयोग क्रकया जाता 

ह।ै ईनके पास एक प्रोटीन संरचना होती ह ै(अरएनए एक ऄपिाद के रूप में राआबोजाआम के रूप में काम करता ह)ै, 

प्रकृवत में कोलाआडल और थमोलैबाआल होते हैं, और कारथिाइ का एक विवशि तरीका होता ह।ै 
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14.1.2 एन्जाआम का ऄथथ एि ंपररभाषा 

एजंाआमों  की  खोज  सबसे  पहले  1833 में  neyaPemlesnA नामक  एक  फ्रांसीसी  रसायनज्ञ ने  की  थी।  ईन्होंने  ईन्हें 

"डायस्टेस "कहा। जॉन्स जैकब बज़ेवलयस ने पहली बार 1836 में कैटेवलवसस (ग्रीक: घुलने के वलए) शजद का आस्तेमाल 

क्रकया था। "एजंाआम" शजद का आस्तेमाल पहली बार 1878 में कुनन ने जैविक प्रणावलयों में होने िाल ेकैटेवलवसस का 

िणथन करने के वलए क्रकया था। 1883 में, बुचनर ने यीस्ट कोवशकाओं से मुक्त यीस्ट ऄकथ  से एजंाआम प्रणाली को ऄलग 

क्रकया। ईन्होंने एजंाआम ज़ाआमेज़ क्रदया, जो चीनी को ऄल्कोहल में बदल सकता ह ैऔर बाद में पता चला क्रक आसमें 

विवभन्न प्रकार के एजंाआम होते हैं, जो सक्रक्रय घटक का नाम ह।ै जेम्स सुमनेर सबसे पहल े1926 में जैक बीन्स से यूरेस 

एजंाआम को ऄलग और क्रक्रस्टलीकृत करन ेमें सफल हुए और आसे प्रोटीन के रूप में पहचाना। एजंाआमों के ऄध्ययन को 

एजंाआमोलॉजी के नाम से जाना जाता ह।ै 

राष्ट्रीय मानि जीनोम ऄनुसंधान संस्थान )एनएचजीअरअइ (के ऄनुसार ,“एक एजंाआम एक जैविक ईत्पे्ररक ह ैऔर 

लगभग हमेशा एक प्रोटीन होता ह।ै यह कोवशका में एक विवशि रासायवनक प्रवतक्रक्रया की दर को तेज़ कर दतेा ह।ै 

प्रवतक्रक्रया के दौरान एजंाआम नि नहीं होता ह ैऔर आसका बार-बार ईपयोग क्रकया जाता ह।ै एक कोवशका में हजारों 

विवभन्न प्रकार के एजंाआम ऄणु होते हैं ,वजनमें से प्रत्येक एक विशेष रासायवनक प्रवतक्रक्रया के वलए विवशि होता ह।ै 

“एजंाआम  एक  जैविक  ईत्पे्ररक  है  और  लगभग  हमेशा  एक  प्रोटीन  होता  ह।ै  यह  कोवशका  में  एक  विवशि  

रासायवनक प्रवतक्रक्रया की दर को तेज़ कर दतेा ह।ै 

14.1.3 एंजाआमों के प्रकार 

 

1. ऑटसीडोरडटटेस: ये एजंाआम हैं जो ऑटसीकरण-कमी प्रक्रक्रयाओं में भाग लेत े हैं। ऑटसीकरण-ऄपचयन िे 

ऄवभक्रक्रयाएाँ हैं वजनमें ऑटसीजन और हाआड्रोजन प्राप्त होत ेहैं या नि हो जात ेहैं। ईदाहरण साआटोक्रोम ऑटसीडजे ह।ै 

2 . िांसणरेज़: िांसणरेज़ एजंाआम होते हैं जो कायाथत्मक समूहों के स्थानांतरण को ईत्पे्रररत करत ेहैं। कायाथत्मक समूहों 

का स्थानांतरण, जैसे ऄमीनो समूह, एवसटाआल समूह, या फॉस्फेट समूह। एसीटेट काआनेज िांसणरेसेस एजंाआम का 

ईदाहरण ह।ै 
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3 . हाआड्रोलेज़ : एजंाआम जो विवभन्न पदाथों को हाआड्रोलाआज़ करते हैं। हाआड्रोवलवसस (पानी जोडना) ह।ै ईदाहरण 

प्रोटीज़ ह।ै 

4. लाआसेज़ : पानी, ऄमोवनया और सीओ 2 सवहत पदाथों के जोड या घटाि पर ध्यान कें क्रित करन ेिाल ेएजंाआम । 

हाआड्रोवलवसस के वबना परमाणुओं के समूहों को हटाना। ऑटसालेट वडकाबोवटसलेज़ ईसी का ईदाहरण ह।ै 

5 . अआसोमेरेज़ : अआसोमेराआज़ेशन प्रवतक्रक्रयाओं को एजंाआमों द्वारा ईत्पे्रररत क्रकया गया था, ईदाहरण के वलए 

एलावनन रेसमेज़ । ये एजंाआम एक ऄणु के भीतर परमाणुओं को पुनव्यथिवस्थत करत ेहैं। 

6. वलगैसेस : एजंाआम जो लसथेरटक प्रवतक्रक्रयाओं को ईत्पे्रररत करते हैं ( ग्रीक: वलगेट-टू-बाआंड) वजसमें एटीपी का 

ईपयोग दो ऄणुओं को एक साथ जोडन े के वलए क्रकया जाता ह।ै दो ऄणुओं का जुडना (एटीपी की ईपवस्थवत में)। 

वलगेज एजंाआम का ईदाहरण डीएनए वलगेज ह।ै 

 

14.1.4. खाद्य ईद्योग में प्रयुक्त एन्जाआम 

ऄतीत में, पौधों के ऄकथ  और जानिरों के ऄिशेष भोजन तैयार करने में प्रयुक्त एजंाआम के मुख्य स्रोत थे। अज ईपयोग 

में अने िाल ेऄवधकांश एजंाआम माआक्रोवबयल क्रकण्िन स ेअते हैं वजसमें खाद्य प्रसंस्करण में ईपयोग क्रकए जाने िाल े

ऄवधकांश एजंाआम कुछ हद तक पररष्कृत होत े हैं, आसवलए ईनकी शुद्ता को ऄटसर बहुत ऄवधक होने की 

अिश्यकता नहीं होती ह।ै जब तक क्रक विशेष ऄनुप्रयोगों में, जैसे क्रक कम कैलोरी वबयर में ईपयोग क्रकए जान ेिाल े

प्रोरटयोवलरटक एजंाआमों में, शुद्ता वजतनी ऄवधक होगी, प्रभाि ईतना ही बेहतर होगा । ग्लूकोमाआलेज़ िह एजंाआम 

ह ै वजसका ईपयोग खाद्य प्रसंस्करण में सबसे ऄवधक क्रकया जाता ह,ै आसके बाद प्रोटीज़, लाआपेज, एस्टरेज़, 

ऑटसीडोरडटटेज़ और अआसोमेरेज़ का ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

कुछ एजंाआम बैटटीररया, यीस्ट और किक जैसे सूक्ष्मजीिों द्वारा भी वनर्षमत होत ेहैं। ईदाहरण के वलए, रेनेट बछडों 

और ऄन्य घरेलू जानिरों के पेट से वनकलने िाला एक प्राकृवतक एजंाआम वमश्रण ह ैवजसका ईपयोग पनीर की तैयारी 

में क्रकया गया ह।ै औद्योवगक क्रांवत ने विशेष रूप से बेककग, पेय पदाथथ, शराब बनाने और डयेरी ईत्पादों जैसे 

ऄनुप्रयोगों में एजंाआम ईद्योग के विकास में योगदान क्रदया। आसके ऄवतररक्त, एजंाआमों का ईपयोग वडटजेंट, चमडा, 

कपडा लुगदी और कागज ईद्योगों में भी होता ह।ै एजंाआमों की विश्व वबक्री पर एक हावलया सिेक्षण में 31% खाद्य 

एजंाआमों के वलए, 6% णीड एजंाआमों के वलए और शेष तकनीकी एजंाआमों के वलए बताया गया ह।ै 
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अम तौर पर खाद्य ईद्योग में प्रयुक्त कुछ एजंाआम नीचे सूचीबद् हैं: 

एंजाआम का नाम खाद्य ईद्योग में भूवमका 

ऄल्फा-एवमलेज आस एजंाआम का ईपयोग शराब बनान ेकी प्रक्रक्रया में ईपयोग क्रकए जान ेिाल ेजौ और ऄन्य 

ऄनाजों में पाए जान ेिाल ेकाबोहाआड्रटे को घुलनशील बनान ेके वलए क्रकया जाता ह।ै 

बीटा-ग्लुकेनेज़ आसका ईपयोग माल्ट और ऄन्य सामवग्रयों में ग्लूकन के टूटन ेमें क्रकया जाता ह ै

esapil लाआपेज का ईपयोग अमतौर पर पनीर को पकान ेमें लगन ेिाल ेसमय को कम करन ेके 

वलए क्रकया जाता ह।ै 

पपैन आसका व्यापक रूप स ेमांस कोमलता के रूप में ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

काआमोवसन यह दधू को फटन ेमें मदद करता ह।ै आसका ईपयोग पनीर बनान ेमें क्रकया जाता ह ैटयोंक्रक 

यह कप्पा-कैसीन को तोडता ह।ै 

माआक्रोवबयल प्रोटीज़ आसका ईपयोग मछली के भोजन ,मांस के ऄकथ  ,टेटसचराआज़्ड प्रोटीन अक्रद के ईत्पादन में 

क्रकया जाता ह।ै 

पेवटटनेज यह फलों के रस को साण करन ेऔर छानन ेके साथ-साथ रस वनकालन ेके वलए फलों के गूद े

के ईपचार में भी मदद करता ह।ै 

लैटटेज़ आसका ईपयोग डयेरी ईद्योग में लैटटेज की कमी िाल ेव्यवक्तयों के वलए डयेरी ईत्पादों में 

एक योज्य के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

ग्लूकोज ऑटसीडजे माआलडथ प्रवतक्रक्रया स ेबचन ेके वलए ,जो वनजथलीकरण िस्तुओं में वनयोवजत ईच्च गमी द्वारा 

लाया जाता ह ै,ग्लूकोज को ग्लूकोवनक एवसड में पररिर्षतत क्रकया जाता ह।ै 

सेल्यूलेज़ आथेनॉल या एकल-कोवशका प्रोटीन ईत्पादन के वलए सेलूलोज़ ऄपवशि को क्रकवण्ित 

फीडस्टॉक में पररिर्षतत करना। 

 

अटा ईत्पाद 
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एजंाआम एक शुद् प्राकृवतक जैविक ईत्पाद और एक स्िस्थ खाद्य योज्य ह ैजो एक जीि से प्राप्त 

होता ह ैऔर समकालीन जैि प्रौद्योवगकी का ईपयोग करके ईत्पाक्रदत क्रकया जाता ह।ै यह विवभन्न अटे के 

ईत्पादन और पररितथन के वलए महत्िपूणथ ह।ै ईदाहरण के वलए , यह अटा ईत्पादों की बेककग गुणित्ता , 

पोषण गुणित्ता, बनािट, भंडारण प्रवतरोध और ऄन्य कायों में सुधार कर सकता ह।ै 

डेयरी प्रसंस्करण 

कैटालेज़ और लैटटेज़ डयेरी ईत्पादों के प्रसंस्करण में वनयोवजत दो प्राथवमक एजंाआम हैं। बोिाआन 

कोलोस्िम में बहुत ऄवधक कैटालेज़ होता है , एक एजंाआम वजसका ईपयोग मुख्य रूप से डयेरी ईत्पादों में 

हाआड्रोजन पेरोटसाआड की मात्रा को कम करने के वलए क्रकया जाता ह ैताक्रक आसका ईपयोग रोगजनकों को 

मारने के वलए क्रकया जा सके। कम लैटटोज हाआड्रोलाआज्ड दधू आसमें लैटटोज की मात्रा को कम करके दधू के 

स्िाद, वमठास और पोषण मूल्य को बढा सकता ह।ै क्रकवण्ित दधू में लैटटेज का ईपयोग प्रवतक्रक्रया को तेज 

कर सकता है , क्रकण्िन दक्षता बढा सकता है , ईत्पाद को एक विवशि लोबान स्िाद द ेसकता है , और 

तुलनात्मक रूप से आसके शेल्फ जीिन को बढा सकता ह।ै 

अआसक्रीम में लैटटेज का ईपयोग न केिल सुक्रोज की मात्रा को कम करने के वलए वमठास बढा 

सकता है , बवल्क गहरे जमे हुए लैटटोज के क्रक्रस्टलीकरण के कारण होने िाली तलछट को भी हल कर 

सकता है , वहमांक को कम कर सकता ह ैऔर विरोधी विगलन गुणों में सुधार कर सकता ह।ै गाढे दधू में 

ईपयोग क्रकया जाने िाला लैटटेज न केिल लैटटोज को सांिण के दौरान लैटटोज क्रक्रस्टलीकरण से बचाता 

ह,ै बवल्क ईत्पाद को स्िाक्रदि भी बनाता है , वमठास बढाता है , सुक्रोज की मात्रा कम करता ह ैऔर 

बैटटीररया को रोकता ह।ै 

मांस ईत्पादों का प्रसंस्करण 

मांस ईद्योग में एजंाआम का प्राथवमक ईद्दशे्य ईप -ईत्पादों के ऄवतररक्त मूल्य को बढाना और ईत्पाद 

की गुणित्ता (रंग, गंध, स्िाद, अक्रद) को बढाना ह।ै पपैन Ca++ आंटेंवसफायर गोमांस ईत्पादों को लाल भूरा 

रंग, कुरकुरा स्िाद और ऄच्छा स्िाद दकेर कठोर स्िाद , कोमलता, गे्र रंग और कम ईपज की पारंपररक 

खावमयों को पूरी तरह से खत्म कर दतेा ह।ै जब मटन को नरम बनाने के वलए ब्रोमेलैन की थोडी मात्रा को 

फॉस्फेट, कैवल्शयम टलोराआड अक्रद के साथ वमलाया जाता ह,ै तो आसका स्िाद काफी बढ जाता ह।ै 
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आस ईपचार प्रक्रक्रया से गुजरने िाले कच्चे माल से बना मेमना सॉसेज कोमल मांस , ऄच्छा 

लचीलापन और एक विवशि स्िाद प्रदान करता ह।ै आसके ऄवतररक्त , यह गैमन सॉसेज में लैंब सॉसेज की 

कमी की भरपाइ करता ह।ै िांसग्लूटावमनेज प्रोटीन जैल बनाने के वलए प्रोटीन ऄणुओं के बीच या भीतर 

लाआवसन सहसंयोजक कनेटशन के ईत्पादन को ईत्पे्रररत करने में सक्षम ह ैजो मांस ईत्पादों को एक वनवित 

स्तर की कठोरता और लोच दतेा ह।ै प्रोटीन जरटल एजंाआमों का ईपयोग करके मांस ईत्पादों के लंबे समय 

तक प्रसंस्करण के दौरान प्रोटीन हाआड्रोलाआज़ेट का ईत्पादन क्रकया जा सकता ह।ै 

ईदाहरण के वलए , 6.5-6.7, 55 वडग्री सेवल्सयस के पीएच मान और छह घंटे की प्रवतक्रक्रया की 

प्रक्रक्रया वस्थवतयों के तहत सांप के मांस को हाआड्रोलाआज करने के वलए पपैन और बैवसलस सबरटवलस 

न्यूिल प्रोटीज़ का ईपयोग करके , यह समृद् पोषक तत्िों और बायोएवटटि गुणों के साथ -साथ पदाथों का 

ईत्पादन कर सकता ह।ै ईवचत शुवद्करण के बाद असानी से पचने योग्य पोषण समाधान। माओशी मोती 

के मांस को बैवसलस सबरटवलस के न्यूिल प्रोटीज़ और पेवप्सन द्वारा हाआड्रोलाआज़ क्रकया जाता ह।ै चूंक्रक 

हाआड्रोलाआज़ेट में बहुत सारा प्रोटीन ऄमीनो एवसड में टूट गया है , आसवलए आसे ऄिशोवषत करना असान 

ह,ै यह ऄवधक स्िाक्रदि ह ैऔर आसका रंग हल्का ह।ै आन एजंाआमों का ईपयोग स्िस्थ पेय , समुिी भोजन के 

वलए मसाले अक्रद बनाने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

मांस प्रसंस्करण के ईप -ईत्पाद वजनका ईपयोग एजंाआमेरटक ईपचार के बाद नए मांस के ऄकथ  

बनाने के वलए कच्चे माल के रूप में क्रकया जा सकता है , ईनमें हिी, हिी कै्रकर, यांवत्रक मांस, िसा और तेल 

ऄिशेष शावमल हैं। मांस के ऄकथ  को ईनकी विशेषताओं और ईपयोग के अधार पर दो श्रेवणयों में विभावजत 

क्रकया गया ह।ै स्िादयुक्त मांस का ऄकथ  छोटे पेप्टाआड्स और मुक्त ऄमीनो एवसड से बना होता है , जबक्रक 

कायाथत्मक प्रकार का मांस का ऄकथ  अमतौर पर 10 ऄमीनो एवसड ऄणुओं से बना होता ह ैऔर आसमें मध्यम 

स्तर का हाआड्रोवलवसस होता ह।ै मांस का ऄकथ , हिी का सूप, या ऄन्य हिी के घटक स्िाद िाले मांस के ऄकथ  

में पाए जा सकते हैं। 

भोजन के स्िाद और प्रोटीन सामग्री को बढाने के वलए , कच्चे माल की प्राकृवतक सुगंध िाले ऐसे 

ईत्पादों को पेस्ट या पाईडर में बनाया जा सकता ह ैऔर मांस ईत्पादों , आंस्टेंट नूडल्स सीज़लनग पैकेज , सॉस 

या स्नैक फूड में जोडा जा सकता है ; आसके ऄवतररक्त, यह अगे माआलाडथ प्रवतक्रक्रया के बाद स्िाद या मांस के 

स्िाद का ऄग्रदतू हो सकता ह।ै ईच्च तापमान का ईपयोग प्रोटीन को विकृत क्रकए वबना कायाथत्मक मांस के 
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ऄकथ  के ईपचार के वलए क्रकया जा सकता ह।ै आसका ईपयोग सॉसेज , हमै और ऄन्य सामानों में मांस ईत्पादों 

की वचपकने िाली विशेषताओं में सुधार करने , काटने और विशेष वचपकने और पानी बनाए रखने के कायथ 

के कारण खाना पकाने के दौरान मांस ईत्पादों के नुकसान को रोकने के वलए क्रकया जा सकता ह।ै 

फल और सजजी प्रसंस्करण और पेय ईद्योग 

पेवटटन, सेल्यूलेज़ और एमाआलेज़ आस क्षेत्र में ईपयोग क्रकए जाने िाले मुख्य एजंाआम हैं ; िे ऄटसर 

ऄकेले या संयुक्त रूप से कायथरत होते हैं। आन एजंाआमों का ईपयोग मुख्य रूप से फलों को छीलने , फलों के 

रस को स्पि करने, वचपवचपाहट कम करने, दर बढाने और वस्थरता में सुधार करने के वलए क्रकया जाता ह।ै 

आसके ऄलािा, आनका ईपयोग सवजजयों का रस बनाने , फलों और सवजजयों की शेल्फ लाआफ बढाने , पोषक 

तत्िों की हावन को कम करने और ऄन्य संबंवधत कायों को करने के वलए भी क्रकया जाता ह।ै 

ईदाहरण के वलए ,  पीएच  4.0, 60°C और चार घंटे की प्रवतक्रक्रया की वस्थवत में , पपेन 

(10000U/100g), ऄल्फा-एमाआलेज़ (250U/100g), सेल्यूलेज़ (600U/100g), और पेवटटनेज़ (1000U/) 

वमलाएाँ । 100 ग्राम) लीची के रस के स्पिीकरण से कम पोषण हावन के साथ ईच्च गुणित्ता िाला लीची का 

रस प्राप्त हो सकता ह।ै 

चाय के व्यापक प्रसंस्करण में भी एजंाआमों का ऄटसर ईपयोग क्रकया जाता ह।ै टैनेज़ ठंड ेतापमान 

में चाय को ऄवधक घुलनशील बना सकता है , चाय को धुंधला होने से रोक सकता ह ैऔर चाय की शवक्त 

बढा सकता ह।ै और अज , आसका ईपयोग ओलोंग , हरी और काली चाय में क्रकया जाता ह।ै चाय की 

कोवशका वभवत्त को पेवटटनेज और सेल्यूलेज द्वारा तोडा जा सकता है , वजससे सक्रक्रय पदाथों को घुलना 

असान हो जाता ह ैऔर तत्काल चाय ईत्पादों की दर के साथ -साथ ईत्पाद की स्पिता और सुगंध भी बढ 

जाती ह।ै चाय का स्िाद, पृथक्करण प्रदशथन, और वनकालने की दर और स्पिता सभी को प्रोटीज़ द्वारा बेहतर 

बनाया जा सकता ह।ै 

खाद्य ईद्योग में ईपयोग क्रकए जाने िाल ेकुछ ईपयोगी एजंाआम तावलका में क्रदए गए हैं। 

क्र.स.ं एनजाआम अिेदन 

1 -αएमाआलेज़ बेककग ,ब्रूआंग ,चािल केक ,फलों के रस को हटाकर रोटी की गुणित्ता में सुधार 
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के वलए स्टाचथ का ििीकरण 

बेहतर ब्रेड उतक संरचना ,अंतररक संगठन की कोमलता में िृवद् ,ऄच्छा और 

वस्थर  ब्रेड  रंग  ,सूजन  में  बेहतर  भट्टी  ,एटंी-एलजग  ,ब्रेड  लोच  और  स्िाद  में  

सुधार ,और ब्रेड ताजा भंडारण ऄिवध में िृवद्। ब्रेड की बढी हुइ मात्रा और 

ढीली बनािट। 

2 प्रोटीज शराब बनाना ,दधू का जमाि ,मांस का कोमलीकरण और रोटी की गुणित्ता 

में सुधार 

अटे की वचपवचपाहट ,विस्तारशीलता और तरलता को बढान ेके वलए ,ग्लूटेन 

को कमजोर करना होगा। आससे अटे के वमश्रण का समय भी कम हो जाएगा ,

आसकी यांवत्रक विशेषताओं और बेककग गुणित्ता में िृवद् होगी ,ईत्पाद बनाना 

असान हो जाएगा और आसका स्िाद बढ जाएगा। 

3 ग्लूकोमाआलेज़ बीयर ईत्पादन ,बेहतर ब्रेड गुणित्ता ,और फु्रटटोज -और ग्लूकोज युक्त वसरप 

4 ग्लूकोज  

ऑटसीडजे 

अटे की वसल्टी विशेषताओं में सुधार करें ,वस्थरीकरण का समय बढाएं ,नरम 

होन ेकी वडग्री को कम करें ,अटे की तन्यता और वजलेरटनाआजेशन विशेषताओं 

में  सुधार  करें  ,तन्यता  प्रवतरोध  बढाएं  ,लोच  में  सुधार  करें  ,ऄवधकतम  

वचपवचपाहट  बढाएं  और  क्षवत  मूल्य  को  कम  करें  ;सूजन  में  भट्ठी  में  सुधार  ;

रोटी का अकार बढाएाँ ;नूडल्स के स्िाद में सुधार ;और नूडल्स की सतह की 

वस्थवत में सुधार करें। 

4 लैटटेज़ ) बीटा-

गैलेटटोवसडजे़( 

प्रीबायोरटक भोजन में लैटटोज ऄसवहष्णुता घटकों में कमी 

5 esapil चेडर चीज़ और चीज़ फ्लेिर का ईत्पादन 

स्टाचथ की ईम्र बढने को स्थवगत करना ,अटा क्रकण्िन की वस्थरता को बढाना ,

ब्रेड की मात्रा बढाना और ब्रेड को संरवक्षत करने की गुणित्ता और क्षमता को 

बढाना ;अटे पर धजबे कम करना ,काटने की ताकत बढाना ,ईबलते पानी के 

बतथन की तली में नूडल्स के वचपकन ेकी संभािना कम करना ,तोडना मुवश्कल 

और चमकीला बनाना ;अटे के तन्य प्रवतरोध और बढाि को बढाना। 
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6 फॉस्फोवलपेज़ वलपोलाआज्ड दधू िसा ईत्पादन ,पनीर स्िाद विकास 

7 एस्टरेज़ फलों के रस के स्िाद और सुगंध में सुधार ,अहार फाआबर डी-एस्टरीक्रफकेशन ,

लघ ुशंृ्रखला स्िाद एस्टर का ईत्पादन। 

8 पेवटटनेज फलों के रस का स्पिीकरण 

9 पेरोटसीडजे भोजन के पोषण मूल्य ,रंग और स्िाद का विकास 

 

14.1.5 खाद्य योज्य 

मूल भोजन के ऄलािा कोइ भी पदाथथ या पदाथों का संयोजन जो भोजन के ईत्पादन, प्रसंस्करण, भंडारण या पैकेलजग 

के क्रकसी भी चरण के पररणामस्िरूप भोजन में मौजूद होता ह,ै ईस ेखाद्य योज्य कहा जाता ह।ै खाद्य योज्यों को 

जानबूझकर खाद्य पदाथों में वमलाया जाता ह;ै िे भोजन में स्िाभाविक रूप से मौजूद नहीं होते हैं। योजक कइ 

लाभकारी ईद्दशे्यों की पूर्षत करते हैं, जैस े क्रक भोजन के पोषण मूल्य और सौंदयथ ऄपील को बनाए रखना, स्िाद, 

बनािट, वस्थरता या रंग को बढाना, या खोए हुए पोषक तत्िों की भरपाइ करने या भोजन को मजबूत बनाने के वलए 

ऄवधक पोषक तत्िों को शावमल करना। विवभन्न दशेों में ऄलग-ऄलग कानून हैं। क्रकस खाद्य योजक का ईपयोग क्रकया 

जा सकता ह ैऔर क्रकन खाद्य पदाथों में जैसे भारत में पीएफए ऄवधवनयम और वनयम। ये कानून ईन खाद्य योजकों की 

मात्रा और नाम वनर्ददि करते हैं वजन्हें कुछ खाद्य पदाथों में जोडा जा सकता ह।ै 

14.1.6 खाद्य योजकों के ईद्देश्य एि ंमहत्ि 

ईपयोग करने से पहले , मानि स्िास््य पर क्रकसी भी संभावित प्रवतकूल प्रभाि के वलए खाद्य योजकों का 

परीक्षण क्रकया जाना चावहए। खाद्य योजक िे यौवगक होते हैं वजन्हें भोजन की ताजगी , सुरक्षा, स्िाद, बनािट 

या ईपवस्थवत को बनाए रखने या बढाने के वलए भोजन में वमलाया जाता ह।ै 

खाद्य योजकों पर संयुक्त एफएओ /डजल्यूएचओ विशेषज्ञ सवमवत (जेइसीएफए) एक ऄंतरराष्ट्रीय वनकाय ह ैवजसे 

खाद्य योजकों की सुरक्षा का मूल्यांकन करने का काम सौंपा गया ह।ै 

कोडटेस एवलमेंटेररयस कमीशन ने कुछ एवडरटव्स के वलए ऄवधकतम ईपयोग स्तर वनर्ददि क्रकए हैं , और ईनका 

ईपयोग केिल ईन खाद्य पदाथों में क्रकया जा सकता ह ैवजनका जेइसीएफए द्वारा जांच और सुरवक्षत समझे जाने 

के बाद ऄंतरराष्ट्रीय स्तर पर व्यापार क्रकया जाता ह।ै 
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• खाद्य योजक ऐसे यौवगक होते हैं वजन्हें भोजन की गुणित्ता , स्िाद, बनािट और ईपवस्थवत को संरवक्षत करने 

या सुधारने के वलए भोजन में वमलाया जाता ह।ै सैकडों िषों से खाद्य संरक्षण के वलए कइ खाद्य योजकों का 

ईपयोग क्रकया जाता रहा है, वजनमें नमक (बेकन या सूखी मछली जैसे मांस में पाया जाता है), चीनी (मुरजबा में 

पाया जाता ह)ै, और सल्फर डाआऑटसाआड (शराब में पाया जाता ह)ै शावमल हैं। 

टयोंक्रक घर पर छोटे पैमाने पर भोजन तैयार करना और बड ेपैमाने पर आसका वनमाथण करना बहुत ऄलग है , 

खाद्य ईत्पादन की मांगों को पूरा करने के वलए समय के साथ खाद्य योजकों की एक श्रृंखला विकवसत की गइ ह।ै 

प्रसंस्कृत भोजन को कारखानों या औद्योवगक रसोइ से गोदामों और दकुानों तक पररिहन के दौरान और ऄंततः 

ग्राहकों तक सुरवक्षत और ऄच्छी वस्थवत में रखने के वलए योजक अिश्यक हैं। 

• खाद्य योजकों का ईपयोग केिल तभी क्रकया जाना चावहए जब िे तकनीकी रूप से अिश्यक हों , ईपभोक्ताओं 

को धोखा न दें , और एक पररभावषत तकनीकी ईद्दशे्य की पूर्षत करें , जैसे क्रक भोजन के पोषण मूल्य को बनाए 

रखना या ईसकी वस्थरता को बढाना। 

14.1.7 खाद्य योज्यों का िगीकरण 

खाद्य योजकों को कृवत्रम रूप से बनाया जा सकता ह,ै या ईन्हें खवनजों, पौधों, जानिरों या आनके संयोजन से प्राप्त 

क्रकया जा सकता ह।ै विवशि तकनीकी कायों को करन े के वलए वजन्हें ईपभोक्ता अमतौर पर हल्के में लेत ेहैं, ईन्हें 

जानबूझकर भोजन में शावमल क्रकया जाता ह।ै ईपयोग में अने िाल ेहजारों खाद्य योजक हैं, और प्रत्येक को एक 

विशेष तरीके से भोजन के स्िाद या सुरक्षा को बेहतर बनाने के वलए वडज़ाआन क्रकया गया ह।ै डजल्यूएचओ और 

एफएओ खाद्य योजकों को ईनके आवच्छत ईपयोग के अधार पर तीन मुख्य समूहों में िगीकृत करत ेहैं। 

खाद्य योजकों को आस अधार पर िगीकृत क्रकया जाता ह ैक्रक िे भोजन में कैस ेकाम करत ेहैं, या ईन्हें भोजन में 

सबसे पहले क्रकस कारण से जोडा गया था। 

खाद्य योजकों के विवभन्न िगों में शावमल हैं: 

 एटंीऑटसीडेंट; 

 परररक्षक; 

 खाद्य रंग; 
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 भोजन का स्िाद; 

 आमल्सीफायसथ और स्टेबलाआजसथ; 

 कृवत्रम वमठास; 

 विविध: एटंी-काककग एजेंट; ऄनुक्रमकताथ; ऄम्ल, क्षार और बणसथ; एटंीफोलमग एजेंट, एजंाआम, लेिलनग 

एजेंट। 

मोटे तौर पर, आन खाद्य योजकों को आस प्रकार िगीकृत क्रकया जा सकता ह:ै 

 प्रत्यक्ष खाद्य योजक और 

 ऄप्रत्यक्ष खाद्य योजक। 

क्रकसी भोजन में क्रकसी विवशि ईद्दशे्य के वलए प्रत्यक्ष खाद्य योजक वमलाए जात े हैं जैस े क्रक लसथेरटक रंग। 

पैकेलजग, भंडारण या ऄन्य रखरखाि के कारण ऄप्रत्यक्ष खाद्य योजक थोडी मात्रा में भोजन का वहस्सा बन जात े

हैं। ऄंवतम खाद्य ईत्पाद में ऐसे योजक शावमल हो सकत ेहैं वजनका ईपयोग कच्चे माल या क्रकसी ऄन्य पदाथथ में 

क्रकया गया था वजसके साथ खाद्य पदाथथ संपकथ  में अ सकत ेहैं। ईदाहरण के वलए, खाद्य तेल से बन े वचप्स या 

क्रकसी ऄन्य खाद्य पदाथथ में एटंीऑटसीडेंट शावमल हो सकते हैं। "कैरी ओिर" वसद्ांत आसी को संदर्षभत करता ह।ै 

14.1.8 खाद्य योज्यों के कायथ 

खाद्य योजकों के मुख्य कायथ हैं: 

 ईत्पाद की वस्थरता बनाए रखन ेके वलए, 

 पोषण मूल्य को बढाने या बनाए रखने, और संपूणथता और स्िाक्रदिता को बनाए रखने के वलए; 

 स्िाद बढाने या िांवछत रंग जोडने के वलए; 

 खमीरीकरण प्रदान करना या ऄम्लता या क्षारीयता को वनयंवत्रत करना। 

 वनम्नवलवखत तावलका विवभन्न योजकों की कायाथत्मक भूवमका का सारांश प्रस्तुत करती ह।ै 

sevitidda 

 

कायाथत्मक भूवमका 

 

एटंीऑटसीडेंट लेवसवथन  ,एस्कॉर्षबक  एवसड  और  टोकोणेरॉल  रासायवनक  योजकों  के  कुछ  
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ईदाहरण हैं ,जो भोजन में वमलाए जाने पर ,ऑटसीकरण के कारण भोजन को 

धीमा या खराब होन ेस ेरोकत ेहैं। जयूटाआलेटेड हाआड्रोटसाआवनसोल) बीएचए (स े

केिल घी ,मटखन और िसा स्पे्रड बनाया जा सकता ह।ै 

संरक्षक िे  पदाथथ  जो  सूक्ष्मजीिी  गवतविवध  को  रोकने  ,धीमा  करने  या  दबाने  के  वलए  

भोजन  में  वमलाए  जाते  हैं।  नमक  ,चीनी  ,मसाले  और  वसरका  प्रथम  शे्रणी  के  

परररक्षकों  के  ईदाहरण  हैं  वजनका  ईपयोग  वबना  क्रकसी  प्रवतबंध  के  क्रकया  जा  

सकता ह।ै केिल कुछ िस्तुएं ही शे्रणी  II परररक्षकों का ईपयोग कर  सकती हैं ,

और  पीएफए  वनयम  आन  िस्तुओं  पर  लागू  क्रकए  जा  सकने  िाले  परररक्षकों  की  

मात्रा  को  और  सीवमत  कर  दतेे  हैं।  सल्फाआट्स  ,नाआिेट्स  और  नाआिाआट्स  ,

बेंजोआक  एवसड  ,या  सॉर्षबक  एवसड  जैसे  टलास  II परररक्षकों  के  समािेश  का  

खुलासा पैकेलजग या लेबल पर क्रकया जाना चावहए। 

खाद्य रंग भोजन  तैयार  करने  के  दौरान  खोए  हुए  रंगों  को  िापस  लाने  या  भोजन  में  

प्राकृवतक रंग के ऄंतर को बहाल करने के वलए ईपयोग क्रकए जाने िाले पदाथथ। 

रंगों  का  ईपयोग  सीवमत  संख्या  में  खाद्य  पदाथों  में  ही  क्रकया  जा  सकता  ह।ै  

हालााँक्रक लेबल पर कारमेल को सूचीबद् करना अिश्यक नहीं ह ै,बीटा कैरोटीन ,

टलोरोक्रफल  ,राआबोफ्लेविन  ,एनाट्टो  ,केसर  ,करटयूवमन  ,या  हल्दी  जैसे  ऄन्य  

प्राकृवतक रंगों को सूचीबद् करना अिश्यक ह।ै पोंसेई  4 अर ,कामोआवसन ,और 

एररथ्रोवसन ) लाल  ;(टािाथवज़न  ,ऄनसजेंट  येलो  एफसीएफ ) पीला  ;(आंवडगो  

कारमाआन ,वब्रवलयंट जलू एफसीएफ) नीला ;(और फास्ट ग्रीन एफसीएफ) हरा (

कुछ लसथेरटक खाद्य रंग हैं वजन्हें भारत में ईपयोग की ऄनुमवत ह।ै केिल चुलनदा 

िस्तुओं ,जैसे अआसक्रीम ,कुकीज़ ,केक ,वडजबाबंद मटर और फल स्कै्वश में कृवत्रम 

खाद्य रंग शावमल करन ेकी ऄनुमवत ह।ै 

स्िाद बढान ेिाल े

एजेंट 

स्िाद  जोडें या  जो  स्िाद  खो  गया  है ईसे  बहाल  करें।  प्राकृवतक  स्िाद  िे  हैं जो  

केिल कच्ची सवजजयों और ,कभी-कभी ,पशु सामग्री स ेभौवतक रूप स ेईत्पन्न क्रकए 

जा  सकते  हैं।  स्िाद  दनेे  िाले  यौवगक  जो  रासायवनक  रूप  से  स्रोत  सामग्री  से  

ऄलग क्रकए जाते हैं या कृवत्रम रूप से बनाए जाते हैं ,प्रकृवत-समान  होते हैं। िे 
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प्राकृवतक  ईत्पादों  में  पाए  जाने  िाले  तत्िों  के  साथ  एक  रासायवनक  संरचना  

साझा करत ेहैं। स्िाद बढान ेिाली सामग्री िे हैं जो रासायवनक रूप स ेबनाइ गइ 

हैं और प्राकृवतक िस्तुओं में नहीं पाइ जाती हैं। मोनोसोवडयम ग्लूटामेट को केिल 

कुछ वनवित मात्रा में ही ऄनुमवत दी जाती है ,और आसके समािेशन को लेबल 

पर एक नोट के साथ प्रकट क्रकया जाना चावहए क्रक भोजन  12 महीने से कम ईम्र 

के  वशशुओं  के  वलए  ऄनुशंवसत  नहीं  ह।ै  भोजन  में  वमलाए  जाने  िाले  क्रकसी  भी  

ऄवतररक्त स्िाद को लेबल पर ऄिश्य दशाथया जाना चावहए। 

पायसीकारी और 

वस्थरीकरण एजेंट 

ऐसे पदाथथ जो तेल और िसा को जलीय मीवडया में समान रूप से घुलने में मदद 

कर सकते हैं या आसके विपरीत ,साथ  ही ऐसे आमल्शन को वस्थर कर  सकते हैं। 

क्रकसी  भी  भोजन  में  आमल्सीफाआंग  या  वस्थरीकरण  घटक  शावमल  नहीं  होना  

चावहए जब तक क्रक पीएफए वनयमों में आस वनयम का विशेष ऄपिाद वनर्ददि न 

क्रकया  गया  हो।  ऄगर  ,एवल्गनेट्स  ,डटेसरिन  ,सोर्षबटोल  ,पेवटटन  ,सेल्युलोज  ,

मोनोवग्लसराआड्स  और  फैटी  एवसड  के  डाआवग्लसराआड्स  ऄटसर  ईपयोग  क्रकए  

जान ेिाल ेपायसीकारी/वस्थरीकरण पदाथों के कुछ ईदाहरण हैं। खाद्य प्रसंस्करण 

ईद्योग  दवुनया  भर  में  संशोवधत  स्टाचथ  का  ईपयोग  गाढेपन  ,बाआंडसथ  और  

स्टेबलाआजसथ  के  रूप  में  करता  ह।ै  ये  स्टाचथ  पुलडग  को  एक  वचकनी  बनािट  ,

कुरकुरा अलू के वचप्स और मोटी सॉस दतेे हैं। खाद्य गोंद का ईपयोग जैम ,गे्रिी 

और सॉस में गाढा करने िाले कारक के रूप में ,वमठाइ  कस्टडथ जेललग एजेंट के 

रूप में और स्िाद वस्थर करन ेिाल ेएजेंट के रूप में क्रकया जाता ह।ै 

मीठा करन ेिाल ेएजेंट कैलोरी िाले वमठास ,कम कैलोरी िाले वमठास और वबना कैलोरी िाले वमठास 

)वजनमें  बहुत  कम  या  कोइ  कैलोरी  नहीं  होती  (शावमल  करें।  वजन  वमठासों  में  

कैलोरी की मात्रा ऄवधक होती ह ैऔर जो मसूडों की बीमारी और दांतों की सडन 

जैसी  समस्याओं  से  जुडे  होते  हैं  ,ईनमें  गन्ना  चीनी  ,ग्लूकोज  वसरप  ,गुड  ,शहद ,

डटेसिोज और आनिटथ शुगर शावमल हैं। कम कैलोरी िाल ेवमठास ,जैसे क्रक चीनी 

ऄल्कोहल या पॉलीओल्स ,सुक्रोज) चीनी (की तुलना में तुलनात्मक रूप से कम 

मीठे होत ेहैं और आनमें प्रवत ग्राम  1 से  3 क्रकलो कैलोरी की उजाथ सामग्री होती ह।ै 
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हालााँक्रक आन्हें ऄटसर व्यािसावयक रूप से बनाया जाता है ,क्रफर भी ये प्रकृवत में 

पाए  जाते  हैं।  पॉलीओल्स  का  ईपयोग  कैलोरी  सेिन  को  कम  करके  अहार  

वनयंत्रण  में  मदद  करता  है  और  दांतों  की  सडन  को  रोकता  ह।ै  प्राकृवतक  और  

कृवत्रम  दोनों  प्रकार  के  वमठासों  में  कोइ  कैलोरी  नहीं  होती  ह।ै  एसेसल्फेम  

पोटेवशयम  ,एस्पाटेम  और  ऄन्य  कृवत्रम  ईच्च  तीव्रता  िाले  वमठास  का  ऄवधक  

व्यापक  रूप  से  ईपयोग  क्रकया  जाता  है  टयोंक्रक  िे  बेहद  मीठे  होते  हैं  और  ईन्हें  

बहुत  कम  मात्रा  में  ईपयोग  करने  की  अिश्यकता  होती  ह।ै  एसेसल्फेम  का  

ईपयोग  खाना  पकाने  में  क्रकया जा  सकता ह।ै  फेवनलकेटोनुररया के  रोवगयों को 

एस्पाटेम से बचना चावहए। सुक्रालोज़ वनयवमत चीनी से बनता है ,हालांक्रक यह 

खराब  रूप  से  ऄिशोवषत  होता  है  और  शरीर  द्वारा  टूटता  नहीं  ह।ै  चीनी  की  

तुलना में यह  600 गुना ऄवधक मीठा होता ह।ै 

एटंी-काककग एजेंट एटंी-काककग एजेंटों के रूप में जाने जाने िाले वनजथल रसायनों को टेबल नमक 

और  सूखे  वमश्रण  जैसी  िस्तुओं  में  वमलाया  जाता  है  टयोंक्रक  िे  खुद  भीगे  वबना  

नमी  को  ऄिशोवषत  कर  सकते  हैं।  गांठ  बनने  से  रोकने के  वलए" फ्री  फ्लोआंग  "

नमक  में  एटंीकेककग  रसायन  वमलाए  जाते  हैं।  वसवलकेट्स  ,आवनररस्टेट्स  ,

पार्षनटेट्स ,या स्टीयरेट्स एटंी-काककग यौवगकों के ईदाहरण हैं जो भारत में िैध 

हैं।  आनमें  कैवल्शयम  ,मैिीवशयम  के  काबोनेट  और  कैवल्शयम  ,मैिीवशयम  के  

फॉस्फेट भी शावमल हैं। आसके ऄवतररक्त ,कॉन्कॉन नमक ,अयोडीन युक्त नमक ,

और  अयरन-फोर्टटफाआड  नमक  सभी  एटंी-काककग  एजेंट  के  रूप  में  कैवल्शयम  ,

पोटेवशयम ,या सोवडयम फेरोसायनाआड का ईपयोग कर सकत ेहैं। 

 

बफररग एजेंट) ऄम्ल ,

क्षार ,लिण( 

भोजन  की  वस्थरता  और  स्िाद  को  बफररग  एजेंटों  द्वारा  बढाया  जाता  है  ,जो  

भोजन के भंडारण या प्रसंस्करण के दौरान ऄम्लीय और क्षारीय पररितथनों को 

संतुवलत करने के वलए ईपयोग क्रकए जाने िाले पदाथथ हैं। ईदाहरणों में साआरिक 

एवसड  ,रेनावलक  एवसड  ,डीएल  लैवटटक  एवसड  ,एल  (+)टाटथररक  एवसड  ,

कैवल्शयम  ऑटसाआड  ,ऄमोवनयम  फॉस्फेट  मोनोबैवसक  ,ऄमोवनयम  काबोनेट  
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)अटे में ब्रेड को बेहतर बनान ेिाला (और एवसरटक एवसड शावमल हैं। 

एटंी-फोलमग एजेंट डीप-फैट तलने के वलए खाद्य तेलों और िसा में डाआवमथाआल पॉलीवसलोटसेन 

जैसे हावनकारक पररितथनों को धीमा करें ,और गमथ करने के दौरान झाग को कम 

करें। 

एजंाआमों ज्यादातर ईद्योग में प्रोटीन ,वलवपड और काजसथ को ऄलग करने के वलए ईपयोग 

क्रकया जाता है ;पनीर और ब्रेड बनाने में ईपयोग क्रकया जाता है ;और मांस को 

कोमल बनान ेके वलए ईपयोग क्रकया जाता ह।ै 

ख़मीर बनान ेिाल े

एजेंट 

बैटर  या  अटे  के  विस्तार  को  सुविधाजनक  बनाने  के  वलए  ईसमें  गैस  वमलाइ  

जाती ह ै,वजसस ेभोजन का रूप ,बनािट और स्िाद बढ जाता ह।ै खमीर के साथ ,

क्रकण्िन प्रक्रक्रया को प्रबंवधत करना थोडा ऄवधक करठन था और कभी-कभी आसके 

पररणामस्िरूप  स्िाद  खराब  हो  जाता  था।  बेककग  सोडा ) सोवडयम  

बाआकाबोनेट  ,(एक  रासायवनक  ररसाि  ,में  कोइ  एचएस  समस्या  नहीं  ह।ै  

ऄवधकांश रासायवनक ररसाि प्रक्रक्रयाएाँ काबथन डाआऑटसाआड का ईत्पादन करने 

के  वलए  प्रवतक्रक्रया  करने  िाले  एवसड  और  सोवडयम  बाआकाबोनेट  पर  वनभथर  

करती हैं। विवभन्न प्रकार के एवसड का ईपयोग क्रकया जा सकता है ,और िे आस 

बात में वभन्न होते हैं क्रक िे क्रकतनी जल्दी खमीर बनाने िाली गैस का ईत्पादन 

करते हैं ,जैसे टाटथर  की क्रीम) जो तेजी से खमीर बनाने िाली गैस छोडती है ,(

सोवडयम  एल्यूमीवनयम  फॉस्फेट  या  सल्फेट) जो  धीरे-धीरे  खमीर  बनाने  िाली 

गैस छोडती है ,(और वनजथल मोनोकैवल्शयम फॉस्फेट  ) जो धीमी गवत से ख़मीर 

बनान ेिाली गैस छोडता ह(ै। 
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ऄपनी प्रगवत जांचें: 

1- एन्जाआम से अप टया समझते हैं ? 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

…. ... 

2- पर एक संवक्षप्त नोट वलखें - एजंाआमों के प्रकार 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ……………………………………………………………………………………… 

खाद्य पदाथों के महत्ि को संक्षेप में समझाआये । 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………………………………. 

4- खाद्य योजकों का िगीकरण दीवजए। 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ………………………………………………………………………………………. 

वनम्नवलवखत को पररभावषत करें: 

a) परररक्षक। 

b) खाद्य रंग. 

c) पायसीकारी और वस्थरीकरण एजेंट। 

d) बफररग एजेंट (एवसड, क्षार, लिण)। 

e) ख़मीर बनाने िाल ेएजेंट. 

 

 


