
 

 
 

तेल नह ीं तेल क  मार देखो 
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बाहर खाने का चलन दिन ोंदिन बढ़ रहा है, लेदिन इसने ल ग ों ि  बीमार िरना भी शुरू िर दिया 

है। दिक्कत यह है दि तेल-घी में मौजूि खतरनाि ट्ाोंस फैट ि  लेिर सख्त िानून और दनगरानी िा 

घ र अभाव है त  ल ग ों ि  खुि भी इनिे बुरे असर िे बारे में जानिारी नही ों हैं। दिय रोंजन झा िी 

ररप टट: 

 

सीन 1: शदनवार ि  रात िे 8:30 बजे हैं। न एडा िे एि बडे मॉल िे फूड ि टट में भारी भीड जमा 

है। यहाों ति दि पॉपु्यलर ईदटोंग आउटलेट्स में 15-20 दमनट िी वेदटोंग भी चल रही है। ल ग अपनी 

बारी िा इोंतजार िर रहे हैं और नोंबर आने पर फटाफट रेस््ट्ॉन्ट में एों ट्ी िर लेते हैं तादि अपना 

मनपसोंि खाना खा सिें । 

 

 

सीन 2: दिल्ली िे द्वारिा में एि ऑदफस में बैठे नरेन ि  सब ल ग नई िार लेने िी बधाई िे रहे हैं। 

साथ ही फौरन पाटी िी फरमाइश भी ह  रही है। नरेन सभी सादथय ों िे दलए गरमागरम सम से और 

रसगुले्ल िा इोंतजाम िराते हैं। खाने िे बाि सब ल ग एि बार दफर से नरेन ि  बधाई िेते हैं और 

मजाि में िहते हैं, आज िा ि टा पूरा! अब िेखते हैं िल िौन पाटी िेगा। 

 

सीन 3: अदिवा िे ि स्त घर पर आए हैं। 9 साल िी अदिवा माों से फरमाइश िरती है दि वह दिजर 

में रखे रेदडमेड िें च िाइज़ और स्माइलीज़ िाइ िर िें। माों खुशी-खुशी सबिे दलए रेदडमेड िें च 
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िाइज़ और स्माइलीज़ तैयार िरिे िे िेती हैं। बचे्च भी खुश और माों िे दलए भी आराम। 

 

ये तीन उिाहरण सादबत िरते हैं दि महानगर ों में बाहर खाने या रेदडमेड खाने िा चलन खूब बढ़ रहा 

है। लेदिन यह चलन सेहत िे दलए िुश्मन सादबत ह  रहा है क् ोंदि ठेल ों, ढाब ों से लेिर रेस््ट्ॉन्ट ति 

में इसे्तमाल दिए जा रहे हादनिारि तेल-घी से ल ग ों में ट्ाोंस फैट बढ़ रहा है। ट्ाोंस फैट बेहि 

नुिसानिेह ह ते हैं। ये म टापा, डायबीटीज़, हाटट, दलवर और पेट से जुडी बीमाररय ों िे अलावा िुछ 

तरह िे िैं सर िी भी वजह बन रहे हैं। 2003 में ही नॉवे ने फूड में ट्ाोंस फैट ि  पूरी तरह से बैन िर 

दिया था। भारत ने इसिे दलए 2022 िी समयसीमा तय िी है। तेल ों में बढ़ रहे ट्ाोंस फैट और इसे 

खाने से ल ग ों िे शरीर में पहोंच रहे ट्ाोंस फैट ि  लेिर दचोंदतत ह ने िी ि  बडी वजहें हैं। पहली त  

यह दि ल ग अब बाहर ज्यािा खाने लगे हैं और रेदडमेड फूड भी ज्यािा इसे्तमाल िर रहे हैं त  िूसरी 

यह दि इसे लेिर सरिारी िानून बेहि लचर हैं और उसे लागू िरवाने वाली एजेंदसयाों इतनी सक्षम 

नही ों हैं दि वे हर गली नुक्कड पर खुली खाने-पीने िी िुिान ों या ठेल ों पर दनगरानी रख सिे। फूड 

सेफ्टी एों ड स्ट्ैंडडटस अथॉररटी ऑफ इोंदडया (FSSAI) और फूड सेफ्टी दडपाटटमेंट पर इनिी दनगरानी 

िी दजमे्मिारी है, लेदिन उनिे पास सोंसाधन ों िा अभाव है। लैब िी सोंख्या सीदमत हैं और िमटचाररय ों 

िी सोंख्या भी नही ों बढ़ रही। जबदि खाने िे ठीये से लेिर रेस््ट्ॉन्ट ति, खूब बढ़ रहे हैं। ऐसे में ट्ाोंस 

फैट िी वजह से बीमार ह ने वाले ल ग ों िी सोंख्या तेजी से बढ़ रही है। 

 

क्ोीं हो रहे हैं घटिया तेल-घ  इसे्तमाल  

- ये ससे्त में दमल जाते हैं। दजस ढोंग से िाइड चीज ों िा चलन बढ़ा है, खाद्य तेल ों िी खपत भी ज्यािा 

ह  रही है। ऐसे में लागत िम है। बस यूों समझ लीदजए दि यह अच्छी क्वॉदलटी िे तेल से आधी से भी 

िम िीमत पर उपलब्ध है। 

- यह खाने िी शेल्फ लाइफ ि  बढ़ाता है। ऐसे में सैचुरेटेड फैट में बनी चीजें जल्दी खराब नही ों ह ती ों।  

- इनिी खुि िी लाइफ भी ज्यािा ह ती है यानी इसे्तमाल िरते हए ये जल्दी खराब नही ों ह ते और 

बार-बार इसे्तमाल िरने लायि बने रहते हैं। 

- इनिा स्म ि पॉइोंट हाई ह ता है, यानी फटाफट िुदिों ग िे दलए तेज आोंच पर इन्हें इसे्तमाल दिया 

जा सिता है इसीदलए फूड दबजनेस में इनिा इसे्तमाल ज्यािा ह ता है।  

- ये स्वाि ि  बेहतर बनाते हैं। नॉन-वेज िुदिों ग में लाडट िा इसे्तमाल इसदलए ह ता है क् ोंदि यह 

उसिे टेस्ट् ि  भी बेहतर बना िेता है। वनस्पदत घी भी यही िाम िरता है।  

- माजटरीन िा इसे्तमाल बेिरी में खूब ह ता है। इसिी वजह यह है दि यह बेिरी िॉडक्ट में िरारापन 

लाता है और उसिे टेक्सचर ि  अच्छा िरता है। 

 

बार-बार इसे्तमाल है नुकसानदेह  



 

घदटया तेल दजतना नुिसानिेह नही ों है, उससे ज्यािा नुिसानिेह है एि ही तेल ि  िुदिों ग िे दलए 

बार-बार इसे्तमाल िरना। त  सेचुरेटेड फैट से दमलने वाली िैलरी ि  भूल जाइए, असल मुद्दा त  ट्ाोंस 

फैट है। ऑयल में मौजूि ट्ाोंस फैट तब नुिसानिेह ह  जाते हैं, जब इन्हें गमट दिया जाता है। बार-बार 

गमट िरने पर ट्ाोंस फैट िी तािाि बढ़ती जाती है और साथ ही, सेहत ि  खतरा भी। 

 

 

नह ीं है कोई कीं िर ोल 

एि तेल ि  अनदगनत बार इसे्तमाल दिया जाता है, लेदिन उसे र िने िा ि ई इोंतजाम नही ों है। 

दिक्कत यह है दि तेल िा इसे्तमाल इस ढोंग से ह ता है दि इसे र िना थ डा मुश्किल भी है। 

िरअसल, तलने िे िौरान तेल जलता रहता है और िडाही में ऊपर से तेल डाला जाता रहता है। ऐसे 

में पुराना और नया तेल दमलता रहता है और एि ही तेल बार-बार लगातार इसे्तमाल दिया जाता रहता 

है। ि ई तेल दितनी बार इसे्तमाल ह गा, इसिे दलए ि ई िानून नही ों है। FSSAI फूड िी क्वॉदलटी 

पर नजर रखने वाली अथॉररटी है, लेदिन इस मामले में उसिी बस गाइडलाइोंस हैं। इन गाइडलाइोंस 

िे अनुसार, तीन बार से ज्यािा एि तेल िा यूज नही ों दिया जाना चादहए। लेदिन सच यही है दि यह 

महज गाइडलाइन है, ि ई िानून नही ों, इसदलए ि ई इसिी परवाह नही ों िरता। 

 

इनसे बचने के ये हैं उपाय 

तमाम िानून और गाइडलाइोंस िे बावजूि मशरूम िी तरह बढ़ रहे फूड जॉइोंट में इसे्तमाल ह  रहे 

तेल िी क्वॉदलटी पर नजर रखना मुमदिन नही ों लग रहा। ऐसे में बेहतर है दि ल ग खुि ही सुधरें । 

एक्सपट्टस िा मानना है दि महीने में एि बार से ज्यािा बाहर न खाएों  और ि दशश िरें  दि अचे्छ 

रेस््ट्ॉन्ट में ही खाएों । अगर बाहर खाते हैं त  र जाना घोंटा भर एक्सरसाइज िरें । दवशेषज् ों िा मानना है 

दि इसे लेिर अवेयरनेस बढ़ाने िी भी जरूरत है। आम ल ग ों ि  पता ही नही ों है दि वे ज  खा रहे हैं, 

वह दितना अनहेल्दी है। 

 

क्ा कहते हैं एक्सपिट 

ट्ाोंस फैट शरीर में न दसफट  बैड िॉलेस््ट्ॉल ि  बढ़ाता है, बश्कि गुड िॉलेस््ट्ॉल ि  िम भी िरता है। 

इसदलए इससे बचना जरूरी है। बाहर िे तले-भुने खाने ि  न िहें। िुछ रेस्तराों अपने यहाों इसे्तमाल 

ह  रहे तेल िी जानिारी िेते हैं, बेहतर ह गा दि ऐसे रेस््ट्ॉन्ट में ही जाएों । दबश्किट, िेि, िुिीज़, 

ड नट्स जैसे बेिरी आइटम्स िम खाएों । अगर अक्सर बाहर खाना मजबूरी ह  त  एक्सरसाइज िे दलए 

भी समय दनिालें। बािाम, अोंडा, फैटी दफश, चीज़ और एव िैड  जैसी चीजें ज्यािा लें। 

-ररदतिा समािार, नू्यदट्शदनस्ट् 



 

 

सरिार ने पहली बार 2013 में तय दिया दि फूड में इोंडश्कस््ट्यल िडू्यस्ड ट्ाोंस फैट िी सीमा 10% से 

ज्यािा नही ों ह गी, 2017 में इसे 5% िर दिया गया। अब इसे नीयरज़ीर  िरने िा िबाव है। सुधार ह  

त  रहा है, लेदिन िभावी िानून िी जरूरत है। WHO िा भी ज र है दि अनहेल्दी फैट पर अोंिुश 

लगे। उम्मीि है दि इसे लेिर ठ स ििम उठाए जाएों गे।  

-अदमत खुराना, ि ग्राम डायरेक्टर, फूड सेफ्टी एों ड टॉश्कक्सोंस, CSE 

 

 

बस मुनाफे के टलए यूज होते हैं ये ऑयल  

ठेल ों से लेिर रेस्तराों ति में इसे्तमाल ह  रहे तेल, मक्खन और घी में दमलावट िी समस्या त  है ही, 

अनहेल्दी तेल िा इसे्तमाल भी बडी समस्या है। हाइड् दजनेटेड वेदजटेबल ऑयल या एदनमल फैट से 

तैयार ऑयल िेसी घी या मक्खन से बहत ज्यािा सस्ता ह ता है। यही वजह है दि इनिा इसे्तमाल फूड 

इोंडस््ट्ी में ज्यािा ह  रहा है। इसिे अलावा, ये खाद्य पिाथों िा स्वाि और शेल्फ लाइफ भी बढ़ाते हैं। 

लेदिन दिक्कत यह है दि ये ल ग ों िे शरीर में बडी मात्रा में ट्ाोंस फैट जमा िर रहे हैं और ट्ाोंस फैट 

बीमारी िी वजह बन रहा है। 

 

यूज्ड ऑयल 

यह ि ई िों पनी नही ों बेचती। बडे-बडे रेस्तराों क्वॉदलटी बनाए रखने िे दलए अपने यहाों तेल या घी एि 

बार से ज्यािा इसे्तमाल नही ों िरते। वे इसे्तमाल दिए तेल ि  फें िते नही ों है बश्कि बेच िेते हैं। िुछ 

ल ग उनसे ये तेल खरीि लेते हैं और थ डा ि सेस िर स््ट्ीट वेंडर ों ि  बेच िेते हैं। यह दिसी ब्रैंड िे 

नाम से नही ों बेचा जाता। 40 से 60 रुपये लीटर दबिने िी वजह से यह स््ट्ीट वेंडर ों िे बीच िाफी 

मशहूर है। खासिर ठेल ों पर छ ले-भूटेरे बेचने वाले इसे खरीिते हैं क् ोंदि डीप िाई िे दलए उन्हें 

ज्यािा तेल िी जरूरत ह ती है। एि बार तेज तापमान ति पहोंचने िी वजह से इसमें ट्ाोंस फैट पहले 

से ही ह ते हैं। रही सही िसर इसे बार-बार इसे्तमाल िर दनिाल िी जाती है। इससे ट्ाोंस फैट िी 

मात्रा बेहि बढ़ जाती है। जादहर है, ठेल ों पर दबिने वाली डीप िाइड चीजें सेहत िे दलहाज से जरा भी 

मुफीि नही ों ह ती ों। 

 

लार्ट: यह मुख्य रूप से नॉन-वेज खाना बनाने में इसे्तमाल दिया जाता है। यह एदनमल फैट से बनता है 

इसदलए ट्ाोंस फैट िा बडा स सट है। बेशि यह खाने िे स्वाि ि  बढ़ा िेता है, लेदिन सेहत िे दलए 

इसे ितई अच्छा नही ों िह सिते। 

 

पाम ऑयल: ठेल ों, ढाब ों और रेस््ट्ॉन्ट िे अलावा पैिेज्ड फूड इोंडस््ट्ी में पाम ऑयल िा इसे्तमाल 



धडले्ल से दिया जाता है। िम िीमत िी वजह से ही इसिी खूब दडमाोंड है। यह 70 रुपये लीटर भी 

दमल जाता है। ज्यािा मात्रा में खरीिने पर यह और भी सस्ता बैठता है। इसिे अलावा, इसिी शेल्फ 

लाइफ ज्यािा ह ती है और इसिा स्म ि पॉइोंट िरीब 232 दडग्री सेंटीगे्रट ह ता है। 

 

ररफाइींर् ऑयल: इसिी आसान उपलब्धता और हादनिारि ह ने िे बावजूि ल ग ों िा इस पर 

दवश्वास, इसे बाजार में दटिाए हए है। यह सस्ता भी है। 70 से 90 रुपये ति में दमल जाता है। हेल्थ िे 

दलए यह इतना नुिसानिेह है दि अमेररिा में इसिे बजाय ल ग ों ि  घी-मक्खन खाने ि  िहा जा 

रहा है, जबदि पहले घी-मक्खन ि  हादनिारि बतािर ररफाइोंड ऑयल खाने िी सलाह िी जाती 

थी।  

 

वनस्पटत घ : आज घदटया पाम ऑयल से बने वनस्पदत घी िा इसे्तमाल ठेले से लेिर रेस्तराों ति में 

ह  रहा है, क् ोंदि यह िाफी सस्ता बैठता है। साथ ही, यह स्वाि ि  भी बढ़ा िेता है। वेदजटेबल 

ऑयल से वनस्पदत घी बनाते समय िैटेदलस्ट् िे रूप में दनिल और िुछ िूसरे मेटल इसे्तमाल दिए 

जाते हैं, ज  िैं सर िे िारि ह  सिते हैं। खराब क्वॉदलटी वाले वनस्पदत घी िा सेवन आटटरीज ि  

ब्लॉि िरता है और ह्रिय र ग और ब्लड िेशर िा िारण बनता है। डायबीटीज़ और म टापा िे 

खतरा त  है ही। 

 

माजटर न: यह ढाब ों से लेिर रेस््ट्ॉन्ट ति में इसे्तमाल ह ता है। माजटरीन एि तरह िा निली मक्खन 

है ज  हमारे शरीर में अनचाहे फैट ि  बढ़ाने िा िाम िरता है। दविदसत िेश ों में इसे लेिर सबसे 

ज्यािा दववाि है। वहाों इसे दवशुद्ध िेदमिल उत्पाि माना जाता है। िुदनया िे िई िेश ों में माजटरीन ि  

बटर िे रूप में पेश िरना बैन है। स्वाि बढ़ाने वाला माजटरीन अपने यहाों िुिीज़ इोंडस््ट्ी में खूब 

इसे्तमाल ह ता है। पहले इसे बनाने में पशुओों से दमलने वाली वसा इसे्तमाल िी जाती थी, लेदिन अब 

इसिे दलए वनस्पदत से िाप्त वसा इसे्तमाल िी जाती है। 
 

 

 

 

 

 

 

 


