
स्वस्थ की तुलना में प्रदाही वसा 
वसा, सामान्य रूप से, एक खराब प्रतिष्ठा प्राप्ि कर चुका हैं। हालाांकक, प्रोटीन और काबोहाइड्रेट के 
समान, वसा भी िीन आवश्यक मैक्रोन्यूट्रिएांट्स में से एक है, और इसके कई कायय हैं: 
• वसा, पेट में भोजन को अधिक समय िक रखने से भूख और भोजन की प्रबल इच्छा को रोकिी 
है। 
• स्वस्थ वसा मस्स्िष्क और िांत्रिका ऊिकों को बनाए रखने के ललए एक आवश्यक मेक्रोन्युिीयांट 

है, जो वसा में समदृ्ि है। 
• शरीर में कई हामोन जैसे कोट्रटयसोल और सेक्स हामोन वसा अणुओां से सांश्लेषिि होिे हैं। 
• शरीर की कोलशकाओां के सुरक्षात्मक आवरण में वसा के अणुओां की आवश्यकिा होिी है। 
यह जानना महत्वपूणय है कक स्वस्थ बनाम अस्वास््यकर वसा क्या है क्योंकक स्वस्थ वसा शरीर 
के ललए आवश्यक है, और अस्वस्थ वसा रोग का कारण बनिे हैं। 
हेल्दी (स्वस्थ) फैट्स- इनमें कोल्ड कां प्रेस्ड प्लाांट ऑयल जैसे- एक्स्िा वस्जयन ऑललव, सरसों, तिल 
और नाररयल िेल शालमल हैं। घी और मक्खन जैसे पशु वसा कम मािा में सेवन करने पर ही 
स्वस्थ होिे हैं। मछली, बीज, और नट्स बहुि ही स्वस्थ ओमेगा 3 वसा के समदृ्ि स्रोि हैं। 
भारि में जैिून (ऑललव) के िेल के उपयोग के साथ समस्या यह है कक स्वस्थ एक्स्िा वस्जयन 
प्रकक्रया बहुि महांगी है, और इसकी शुद्ििा की गारांटी नहीां है। इसके अलावा, भारि में बेचा जान े
वाला अधिकाांश जैिून का िेल पहला प्रेस वाला जैिून का िेल नहीां है, लेककन दबुारा दबाया जािा 
है, स्जसमें अस्वस्थ पररष्कृि वनस्पति िेलों का उपयोग, जैिून से बचे हुए िेल को तनकालने के 
ललए ककया जािा है। जो िेल जैिून के िेल की रासायतनक सांरचना के करीब आिा है और भारि 
में स्विांि रूप से उपलब्ि होिा है वह है तिल (स्जांजली) का िेल। सबसे लांबे समय िक जीषवि 
रहने वाली जापान की ओसाका और चीन की आबादी तिल का िेल खािी है। आयुवेद के षवद्वान 
चरक ने तिल के िेल को स्वास््यप्रद िेल के रूप में बढावा ट्रदया और भारि के कई राज्यों में 
कई पारांपररक घरों में तिल के िेल का उपयोग ककया जािा है। 
अस्वास््यकर वसा - इनमें आांलशक रूप से हाइड्रोजनीकृि, पररष्कृि िेल बीज बाजार में व्यापक 
रूप से उपलब्ि हैं, स्जनमें से कई "नो कोलेस्िॉल- हृदय स्वस्थ" के लेबल को शालमल करिे हैं। 
अधिक पररष्कृि िेल बीज, स्स्थरिा में पारदशी और पिला होिा है। अस्वास््यकर वसा िाांस वसा 
- डालडा, हाइड्रोजनीकृि पाम िेल और माजयरीन हैं। िाांस-वसा पूणय हाइड्रोजनीकरण की रासायतनक 
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प्रकक्रया द्वारा वनस्पति िेलों से मानव तनलमयि वसा हैं। हाइड्रोजनीकरण की प्रकक्रया वनस्पति िेलों 
के शेल्फ जीवन को लम्बा बनािी है। यही कारण है कक िाांसफैट और हाइड्रोजनीकृि िेलों का 
उपयोग व्यापक रूप से बकेकां ग और व्यावसातयक रूप से िैयार खाद्य पदाथों जैसे त्रबस्कुट, कै्रकसय, 
िली और सभी प्रकार के खाद्य पदाथों में ककया जािा है। पस्श्चमी देशों में िाांस-वसा को कई साल 
पहले प्रतिबांधिि कर ट्रदया गया था। दभुायग्य से, ये भारि में व्यापक रूप स ेउपलब्ि हैं और बेक्ड, 

प्रोसेस्ड और पैकेज्ड खाद्य पदाथों में बडे पैमान ेपर उपयोग ककए जाि ेहैं। वाणणस्ज्यक भारिीय 
खाद्य बाजारों से िाांस-वसा को खत्म करने के ललए सावयजतनक जागरूकिा और सरकारी षवतनयमन 
की ित्काल आवश्यकिा है। 
 


