
“आपकी थाली से दिल तक – हाइड्र ोजेनेटेड् तेल का असर” 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल क्या है? 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल असल में तरल वनस्पतत तेल होता है तजसे एक खास प्रतिया से गाढा या ठोस बना 

तिया जाता है। इसमें हाइड्र ोजन गैस तमलाई जाती है, तजससे तेल लंबे समय तक खराब नही ंहोता और 

खाने का स्वाि व बनावट भी बेहतर हो जाती है। इसी वजह से इसका इसे्तमाल तबसु्कट, नमकीन और 

पैकेज्ड फूड् बनाने में ज़्यािा तकया जाता है। 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल के प्रकार 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल मुख्य रूप से िो प्रकार के होते हैं: 

1. आंदिक रूप से हाइड्र ोजेनेटेड् तेल (Partially Hydrogenated Oils – PHOs): 

इनमें मौजूि टर ांस फैट “खराब कोलेस्ट्र ॉल” (LDL) बढाकर और “अच्छा कोलेस्ट्र ॉल” (HDL) घटाकर 

हृिय रोग, मोटापा व ड्ायतबटीज़ जैसी बीमाररयो ंका खतरा बढाता है। 

2. पूर्ण रूप से हाइड्र ोजेनेटेड् तेल (Fully Hydrogenated Oils – FHOs): 

इनमें टर ांस फैट नही ंहोता, लेतकन ये सैचुरेटेड् फैट में बिल जाते हैं; PHOs से अपेक्षाकृत सुरतक्षत 

होने के बावजूि इनका अतिक सेवन हृिय रोग का खतरा बढाता है, और इनका प्रयोग माजजरीन व 

वनस्पतत घी बनाने में तकया जाता है। 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल का उपयोग 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल का उपयोग मुख्य रूप से खाद्य उद्योग में तकया जाता है। यह न केवल सस्ता और 

लंबे समय तक सुरतक्षत रहने वाला है, बल्कि खाने की बनावट और स्वाि को भी बेहतर बनाता है। 

• खाद्य तनमाजता इसे एक प्रकार के तप्रज़वेतटव (preservative) के रूप में इसे्तमाल करते हैं तातक 

भोजन जल्दी खराब न हो। 

• इसका उपयोग स्वाि और टेक्सचर बढाने के तलए भी तकया जाता है। 

• अमेररकन हाटज एसोतसएशन (AHA) के अनुसार, हाइड्र ोजेनेटेड् तेल को खाने में कई कारणो ंसे 

तमलाया जाता है जैसे लागत कम करना, भोजन को सुरतक्षत रखना, स्वाि और बनावट सुिारना। 

• आंतशक रूप से हाइड्र ोजेनेटेड् तेल (Trans fat) के िुष्प्रभावो ंको िेखते हुए, कुछ तनमाजता अब 

तवतभन्न प्रकार के तेलो ंको तमलाकर भी उत्पाि तैयार करते हैं तातक स्वाि और बनावट बनी रहे। 

 



इसका प्रमुख उपयोग इस प्रकार है: 

1. बेकरी उत्पािो ंमें – तबसु्कट, केक, पेस्ट्र ी, कुकीज़ और ड्ोनट्स। 

2. तले-भुने खाद्य पिार्थों में – समोसा, पकौडी, तचप्स, नमकीन और सै्नक्स। 

3. माजजरीन और वनस्पतत घी में – अक्सर आंतशक या पूणज रूप से हाइड्र ोजेनेटेड् तेल से बनाए जाते 

हैं। 

4. पैकेज्ड व फास्ट् फूड् में – बगजर, तपज़्जा, रेड्ी-टू-ईट सै्नक्स और इंस्ट्ेंट नूड्ल्स। 

5. कने्फक्शनरी व तमठाइयो ंमें – चॉकलेट कोतटंग, िीम तफतलंग और कुछ तमठाइयााँ तजनकी शेल्फ 

लाइफ लंबी रखनी होती है। 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल के स्वास्थ्य पर प्रभाव 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल का सेवन लंबे समय तक स्वास्थ्य के तलए हातनकारक माना जाता है, तवशेषकर जब 

इसमें टर ांस फैट मौजूि हो। तचतकत्सा तवज्ञान और अंतरराष्ट्र ीय संस्थाओ ं(WHO, AHA, ICMR) ने बार-बार 

चेताया है तक इनका अत्यतिक सेवन गंभीर बीमाररयो ंका खतरा बढा िेता है। 

मुख्य स्वास्थ्य प्रभाव इस प्रकार हैं: 

1. हृिय रोग का खतरा – टर ांस फैट LDL बढाकर और HDL घटाकर हृियाघात व िमतनयो ंमें 

रुकावट का जोल्कखम बढाता है। 

2. मोटापा व ड्ायदिटीज़ – उच्च कैलोरी और इंसुतलन रेतज़स्ट्ेंस के कारण मोटापा व टाइप-2 

ड्ायतबटीज़ का खतरा। 

3. स्ट्रोक व उच्च रक्तचाप – लगातार सेवन से ब्लड् पे्रशर और स्ट्र ोक का जोल्कखम बढता है। 

4. सूजन व प्रदतरक्षा पर असर – शरीर में सूजन बढाकर गतठया व मेटाबोतलक तसंड्र ोम जैसी 

बीमाररयो ंकी संभावना। 

5. कैं सर का खतरा – लंबे समय तक सेवन से कुछ प्रकार के कैं सर का जोल्कखम बढ सकता है। 

दकतना सेवन करना चादहए? 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल का सेवन संभव हो तो तबिुल न करें । यति पूरी तरह से बचना कतठन हो, तो 

इसकी मात्रा को बहुत ही सीतमत रखना चातहए। तवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) और भारतीय खाद्य 

सुरक्षा एवं मानक प्रातिकरण (FSSAI) की तसफाररश है तक िैतनक कुल कैलोरी का 1% से भी कम 

तहस्सा टर ांस फैट (आंतशक रूप से हाइड्र ोजेनेटेड् तेल से) से आना चातहए। 



• उिाहरण के तलए, यति तकसी व्यल्कि को प्रतततिन 2000 कैलोरी की आवश्यकता है, तो उसमें से 

केवल 20 कैलोरी (लगभग 2 ग्राम टर ांस फैट) से भी कम टर ांस फैट होना चातहए। 

• यह सीमा बहुत जल्दी पार हो सकती है  जैसे 2 तबसु्कट या एक मुट्ठी तचप्स ही पूरे तिन की टर ांस 

फैट की मात्रा पूरी कर सकते हैं। 

सुरदक्षत रहने के उपाय 

• पैक्ड् और प्रोसेस्ड् फूड् का सेवन कम करें । 

• वनस्पतत घी और माजजरीन का प्रयोग सीतमत करें । 

• हमेशा पैकेट पर तलखा लेबल पढें  और “0% Trans Fat” वाले उत्पाि चुनें। 

 दकन्हें दविेष सावधानी िरतनी चादहए? 

• बचे्च 

• गभजवती मतहलाएाँ  

• हृिय रोग और ड्ायतबटीज़ से पीतडत मरीज 

सुरदक्षत दवकल्प 

• सरसो ंका तेल 

• मूाँगफली का तेल 

• सूरजमुखी का तेल 

• जैतून का तेल 

इन तेलो ंका प्रयोग हमेशा सीतमत और संतुतलत मात्रा में करें , क्ोतंक तकसी भी तेल का अत्यतिक सेवन 

हातनकारक हो सकता है। 

भारत सरकार की पहल 

भारत सरकार ने औद्योतगक टर ांस फैट को खत्म करने के तलए ठोस किम उठाए हैं। 

• FSSAI ने 2022 से यह तनयम लागू तकया तक पैकेज्ड फूड् में टर ांस फैट की मात्रा 2% से अतिक 

नही ंहो सकती। 



• इसका उदे्दश्य है तक आने वाले वषों में भारत को पूरी तरह से “Trans Fat Free India” बनाया 

जाए। 

• यह किम हृिय रोग और जीवनशैली से जुडी बीमाररयो ंके बोझ को कम करने में महत्वपूणज 

भूतमका तनभाएगा। 

दनष्कषण और जनसंिेि 

हाइड्र ोजेनेटेड् तेल भोजन की शेल्फ लाइफ और स्वाि बढाने के तलए तो उपयोगी है, लेतकन इसमें मौजूि 

टर ांस फैट स्वास्थ्य के तलए गंभीर खतरा पैिा करता है। यह हृिय रोग, मोटापा, ड्ायतबटीज़ और उच्च 

रिचाप जैसी बीमाररयो ंका प्रमुख कारण माना जाता है। तवश्व स्वास्थ्य संगठन ने इसे वैतश्वक स्तर पर 

कम करने का लक्ष्य रखा है और भारत में भी “टर ांस फैट फ्री इंदड्या” अतभयान चलाया जा रहा है। 

जनता के तलए सबसे महत्वपूणज संिेश यह है तक— 

• पैकेज्ड और तले-भुने खाद्य पिार्थों का सेवन कम करें। 

• खाने के तेल का चुनाव सोच-समझकर करें  और लेबल पर “0% Trans Fat” अवश्य िेखें। 

• घर पर स्वस्थ तवकल्प अपनाएाँ  जैसे बेतकंग, स्ट्ीतमंग या तग्रतलंग। 

• बच्चो,ं गभजवती मतहलाओ ंऔर हृिय/ड्ायतबटीज़ रोतगयो ंको तवशेष साविानी बरतनी चातहए। 

आपका स्वास्थ्य आपके हाथो ंमें है। स्वस्थ तेल चुनें, संतुदलत आहार लें और हाइड्र ोजेनेटेड् तेल से 

िूरी िनाएँ। 
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