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[kk| inkFkksaZ esa feykoV % nq"ifj.kke ,oa igpku  

 M‚å ohuk 'kkgh] M‚å lfork dqekjh] 

 M‚å laxhrk nso ,o a vukfedk yrk 

lkeqnkf;d foKku egkfo|ky; 

 M‚å jktsUæ çlkn dsUæh; —f"k fo'ofo|ky;] iwlk] HkkjrA 

Email Id: – veena.shahi@rpcau.ac.in 

Hkkstu esa feykoV djuk dksbZ ubZ ckr ugha 

gSA iqjkus le; ls ysdj vc rd Hkkstu esa 

feykoV gksrh vk jgh gSA vktdy rks 

feykoV dqN vf/kd gh çpfyr gS bruh rks 

iqjkus le; esa Hkh ugha FkhA feykoV djuk rks 

,d O;kikj lk cu x;k gSA dksbZ Hkh pht 

pkgs og [kkus dh gks ;k nwljh] feykoV ds 

çHkko ls cph ugha gSA 

feykoV D;k gS\ 

fdlh Hkh cf<+;k eagxh oLrqvksa esa ?kfV;k 

lLrh oLrqvksa dks feykuk feykoV dgykrk 

gSA tks ?kfV;k lLrh oLrq 'kq) fdLe dh 

oLrq esa feykbZ tkrh gS mls feykoV djus 

okyh oLrq dgrs gSaA mnkgj.kr;k nw/k esa 

ikuh] dkyh fepZ esa iihrs ds cht] xsgwa] 

pkoy] nky bR;kfn esa iRFkj] dadM+ o jsr 

vkfnA 

tks O;fä feykoV djrk gS og 

feykoVdrZ~rk ;k feykoV djus okyk 

dgykrk gSA bu O;fä;ksa ds chp cspus okys 

O;kikjh] nyky vkfn gksrs gSaA dHkh&dHkh rks 

oLrq cukus okys Hkh feykoV djrs gSaA 

gj jkst ç;ksx esa vkusokys HkksT; 

lkexzh tSls fd vukt] nkysa] ued vkfn esa 

Hkh feykoV gksrh gSA blh feykoVh oLrq dks 

lc yksx [kkrs gSaA tc feykoV Hkkstu esa dh 

tkrh gS rks u dsoy iSls dk uqdlku gksrk gS] 

vfirq 'kjhj ij Hkh cqjk çHkko iM+rk gSA 

vkneh chekj ;k jksxh gks tkrk gS ;gka rd 

dh feykoVh oLrq [kkus ls vkneh dh e`R;q 

rd Hkh gks ldrh gSA vktdy feykoV djus 

dh leL;k fnu çfrfnu c<+rh gh tk jgh gSA 

feykoV D;ksa\ 

1. ykHkka'k çkfIr% vktdy euq"; dh bPNk,a 

rFkk vko';drk,a cgqr c<+ x;h gSA 

mudks iwjk djus ds fy, vkneh dks 

lq[kHkksxh phtksa ij vf/kd #i;k [kpZ 

djuk iM+rk gSA bu #i;ksa dks ikus ds 

fy, O;kikjh yksx feykoV djrs gSaA 

vf/kd /ku dekus ds fy, os yksx bl 

vksj fcYdqy /;ku ugha nsrs fd miHkksäk 

dks fdruh gkfu gks jgh gS ;k feykoV ls 

miHkksäk ij D;k vlj iM+ jgk gSA 

2. fu/kZurk% ns'k dh yxHkx 40 çfr'kr 

tula[;k xjhch js[kk ds uhps gSA yksxksa 

dh xjhch Hkh feykoV ds c<+us dk ,d 

eq[; dkj.k gSA tc yksxksa dks Hkj isV 

Hkkstu ugha feyrk rks og isV Hkjus ds 

fy, feykoV djuk 'kq: dj nsrs gSaA 

nwljh rjQ tc yksx HkksT; inkFkksaZ ij 

vf/kd /ku O;; ugha dj ldrs rks Kku 

gksus ij Hkh og lLrh o feykoVh oLrq,a 

[kjhn ysrs gSaA ,slk djus ls iSls o 'kjhj 
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dh gkfu gksrh gSA ijUrq dqN yksx viuh 

bPNkvksa dks iwjk djus ds fy,] vf/kd /ku 

çkfIr ds fy, feykoV djrs gSaA 

3. vko';d oLrqvksa dh vlarqfyr ekax ,oa 

iwfrZ% ;|fi gekjs ns'k esa HkksT; lkexzh dh 

iSnkokj rks c<+ jgh gS ijUrq c<+rh gqbZ 

tula[;k ds vuqikr esa ;g cgqr de gSA 

bl çdkj oLrq dh ekax ,oe~ iwfrZ esa 

vlarqyu gS vkSj bl dkj.k feykoV dh 

leL;k c<+rh tk jgh gSA ;fn oLrq de 

gS vkSj mldh ekax T;knk gS rks O;kikjh 

yksx mldk eupkgs Hkko yxkdj oLrq 

csprs gSa vkSj mlesa feykoV dj vf/kd 

/ku dekrs gSaA 

4. miHkksäk dh vKkurk% gekjs ns'k dh 

vf/kdrj tula[;k vui< gS] fo'ks"kdj 

efgyk lektA nwljh rjQ [kpZ dk dke 

vf/kdrj efgykvksa }kjk gh fd;k tkrk 

gSA ijUrq vf/kdrj efgyk,a feykoVh 

oLrqvksa dks igpku ugha dj ikrhA ;g Hkh 

vlaHko gS fd lHkh miHkksäk lqjf{kr vkSj 

'kq) oLrq [kjhn ldsaA nwHkkZX;o; gekjs 

ns'k esa feykoV dk irk yxkus okyh 

e'khu vkSj miHkksäk dh j{kk ds fy, 

'kS{kf.kd laLFkkvksa dh Hkh deh gSA ?kjsyw 

rjhdksa ls feykoV dh igpku laca/kh 

tkudkjh vf/kdka'k yksxksa dks ugha gSA 

5. oLrqvksa dh fdLeksa dks c<+uk% bl 

oSKkfud ;qx esa cktkj esa cgqr fdLe dh 

oLrq, miyC/k gSA blhfy, miHkksäk ds 

fy, feykoVh vkSj 'kq) oLrq esa varj 

djuk cM+k eqf'dy gks x;k gSA 

miHkksäkvksa dks bl fo"k; esa lkekU; Kku 

Hkh ugha gSA 

Hkkjr ljdkj us *[kk| feykoV fu/kkZjd^ 

dkuwu 1954 lu~ esa cuk;k FkkA ftlds 

varxZr feykoV djus okys O;kikfj;ksa dks 

nafMr djus dk çko/kku gSA bl fu;e ds 

mijkUr Hkh O;kikjh oxZ feykoV djrs vk jgs 

gSa vkSj vuqfpr <ax ls dekbZ dj jgs gSaA

fofHkUu [kk| inkFkksaZ esa ik;s tkus okys feykoV ,oa ijh{k.k%& 

क्र 

संख्या 

खाद्य 

सामग्री 
ममलावट के प्रकार एवं प्रभाव परीक्षण 

1- आटा 

• cslu vkSj vkVs esa jsrh] lksi LVksu] 

pwus dk ikÅMj] Vsfi;ksdk iyksj vkfn 

Hkh feyk nsrs gSa tksfd LokLF; ds fy, 

cgqr gkfu&dkjd gSA 

• ,d pEep vkVk] ikuh esa rqjar 

?kqy tk, rks og 'kq) gks 

ldrk gSA ;fn og te tk, 

rks mlesa feykoV gks ldrh 

gSA 

2- दाल 

• vjgj dh nky esa vktdy [kslkjh 

nky dh feykoV dkQh çpfyr gSA 

bl [kslkjh nky esa 

chVk&,u&v‚Dlsyhy & ,y & vYQk 

chVk Mkb,ehuksa çksikbvksfud ,sflM 

uked gkfudkjd inkFkZ gksrk gS 

ftlls dh ydok gks tkrk gSA 

• ikuh esa fHkxksus ds ckn jax 

fudys rks ,slh nkysa u [kk,¡ A 

• [kslkjh nky ds vkdkj vkSj 

:i dh igpku djsaA 
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3- तेल 

• ljlksa ds rsy esa vkthZeksu esfDldkuk 

rsy dh feykoV djrs gSa ftlls 

,fiMsfed Mksilh uked chekjh iSnk 

gks tkrh gS vkSj lkjs 'kjhj esa lwtu 

vk tkrh gSA ljlksa dk nkuk vanj ls 

ihyk gksrk gS] ijarq vkthZeksu dk nkuk 

vanj ls mtyk gksrk gSA 

• ljlksa dk rsy esa lkUæukbfVªd 

vEy dh dqN cwUns feykb;s 

rsy dk jax ;fn cny tk,] 

;kfu vEy ij yky jax dk 

ijr jgus ij vkthZeksu dh 

feykoV gksrh gSA 

4- दूध 

• nw/k esa ikuh dh feykoV ls rks lHkh 

ifjfpr gSA blds vykok nw/k esa LVkpZ 

vkSj ;qfj;k dh feykoV Hkh dh tkrh 

gSA nw/k esa ls olk fudky ysuk vkSj 

'kq) nw/k dgdj cspuk Hkh feykoV dk 

gh ,d :i gSA [kks;k jcM+h] Nsuk esa 

LVkpZ dh feykoV dh tkrh gSA 

ftlls isV dh leL;k,¡ ,oa fdMuh 

MSest dh laeHkkouk gks ldrh gSA 

• nw/k esa LVkpZ dh feykoV dk 

irk yxkus ds fy, nw/k dks :bZ 

esa ls Nkfu;s ;fn LVkpZ dh 

feykoV gksxh rks LVkpZ #bZ ds 

Åij jg tk,xkA 

• nw/k dh dqN cwansa feêh ij 

Mkfy;s ;fn feêh nw/k dks lks[k 

ysa rks bldk rkRi;Z gS fd nw/k 

esa ikuh dh feykoV gSA 

• nw/k esa dqN cwansa vk;ksMhu dh 

MkysaA ;fn dkyk jax gks t, 

rks bldk eryc gS nw/k esa 

LVkpZ dh feykoV gSA 

• nw/k dk xeZ djus ij ;fn nw/k 

QV tk, rks nw/k esa [khl dh 

feykoV gSA 

5- 
शुद्ध घी व 

मक्खन 

• 'kq) ?kh esa ouLifr ?kh]  LVkpZ]  xk; 

o HkSal dh pchZ dh feykoV çeq[k gSA 

ftl otg ls isV dh leL;k,¡&  

xSl vkSj vip iSnk ldrh gSA 

• 'kq) ?kh dks ,d ij[kuyh esa 

ysdj dqN cwansa lkUæ 

gkbMªksDyksfjd vEy dk 

feykbZ;sA ;fn xgjk yky jax 

vkrk gS rks ?kh esa ouLifr ?kh 

dh feykoV gSA 

6- 

सब्जियााँ 

(िसेै 

मटर] 

पालक) 

• jax dh feykoV] vDlj eVj] ikyd 

dks t~;knk gjk fn[kkus ds fy, 

eSykdkbV xzhu tSls jlk;u dk ç;ksx 

fd;k tkrk gS] tks dSaljdkjh gks 

ldrk gSA ikyd dks rktk fn[kkus ds 

fy, mlesa Qsjl lYQsV ;k vU; 

/kkfRod jlk;u feyk, tkrs gSaA 

• lfCt;ksa dks ikuh esa FkksM+h nsj 

fHkxksdj j[ksaA vxj ikuh jax 

NksM+us yxs] rks feykoV gSA 
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• jlk;uksa ls Ropk ij jS'kst] [kqtyh ;k 

tyu gks ldrh gSA 

7- शहद 

• 'kqxj flji dh feykoV] ftlls ikpu 

ra= ij cqjk vlj iM+ ldrk gSA 

• ,d fxykl ikuh esa 'kgn dh 

cwan MkysaA vxj og uhps cSB 

tk, rks 'kq) gS] vxj ?kqy tk, 

rks feykoVh gSA 

8- चावल 

• vlyh pkoy esa IykfLVd pkoy dh 

feykoV] udyh pkoy ls isV nnZ] 

xSl] mYVh vkSj nLr tSlh leL;k,¡ 

gks ldrh gSA 

• ,d pEep pkoy dks ikuh esa 

MkysaA vxj pkoy rSjus yxs] 

rks og udyh gSA vlyh pkoy 

Mwc tkrk gSA 

9- 
ब्पसी हुई 

हल्दी 

• filh gqbZ gYnh esa eqyrkuh feêh] 

LVkpZ] pkoy ;k eDdk dk vkVk] jsrh 

cslu vkfn feys gks ldrs gSA ftl 

otg ls dSalj rFkk fyoj dh 

leL;k,¡ vk ldrh gSA 

• gYnh esa ikuh feykus ij ;fn 

;g rSj dj Åij vk tk, rks 

bldk eryc gYnh esa feykoV 

gSA 

10- 
ब्पसी हुई 

लाल ब्मचच 

• filh gqbZ yky fepZ esa LVkpZ] yky 

jax] vukt ds vkVs dk pksdj vkfn 

dh feykoV gksrh gSA ftl otg ls 

isV esa tyu vkSj ,flfMVh] xSfLVªd 

leL;k,¡] nLr vkSj isV nnZ] eqag vkSj 

Ropk esa tyu vkSj lkal ysus esa 

rdyhQs tSlh leL;k,¡ vk ldrh gSA 

• fepZ esa ikuh o vk;ksMhu dh 

dqN cwansa feykb;sA dkyk jax 

vkuk feykoV dk çrhd gSA 

• fepZ esa ikuh o flYoj ukbVªsV 

feykb;s ;fn ikuh lQsn gks 

tk, rks fepZ 'kq) gSA 

11- 

साबुत 

काली 

ब्मचच 

• lkcwr dkyh fepZ esa iihrs ds lw[ks 

cht] mM+n dh nky ds fNyds feys 

gks ldrs gSa rFkk vU; chtksa dks dkyk 

jaxdj feyk nsrs gSA ftl otg ls 

yhoj dks uqdlku igqapk ldrs gSaA 

• dkyh fepZ esa ikuh feykbZ;s] 

;fn v'kq) gksxh rks rSjdj 

ikuh ds Åij vk tk,xhA 

12- 
चाय की 

पत्ती 

• pk; dh iÙkh esa ç;ksx dh xbZ pk; 

dh iÙkh] ydM+h dk cqjknk bR;kfn dh 

feykoV gksrh gSA blesa feykoV dh 

otg ls isV nnZ] mYVh vkSj flj nnZ 

dh leL;k jg ldrh gSA 

• fV'kw isij ds ,d VqdM+s ij 

FkksM+k ikuh fNM+dsa vkSj ml ij 

nks pEep pk; dh iÙkh j[kdj] 

dkxt dks /kwi esa lq[kk ysaA 

vxj fV'kw isij ij jaxhu /kCcs 

;k fu'kku gksa] rks vki fuf'par 

gks ldrs gSa fd pk; dh iÙkh 

ds lkFk NsM+NkM+ dh xbZ gSA 

thjk] xje elkyk] djh ikmMj] /kfu;k o fefJr elkys esa LVkpZ dksyrkj MkbZ djds] ydM+h dk 
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cqjknk] xkscj o ?kksM+s dh yhn vkfn gkfudkjd inkFkksaZ dh feykoV gksrh gSA thjk o lkcqr /kfu;s esa 

vU; chtksa dks jaxdj feyk nsrs gSA 

 

vU; LokLF; çHkko%& 

• ikpu ra= dh xM+cM+h% nLr] mYVh] xSl] 

,flfMVh 

• Ropk jksx% ,ythZ] [kqtyh] pdÙks 

• U;wjksy‚ftdy leL;k,¡% fljnnZ] pDdj] 

ydok 

• ân; jksx% mPp jäpki] fny dh /kM+du 

esa xM+cM+h 

• dSalj dk [krjk% yacs le; rd feykoVh 

inkFkksaZ ds lsou ls dksf'kdkvksa esa 

vlkekU; o`f) 

feykoV dh leL;k dks nwj djus ds fy, 

dqN lq>ko % 

• miHkksäk ds iw.kZ ekxZn'kZu ds fy, 

LoSfPNd xzkgd laLFkk,a LFkkfir dh tk, 

tks fd mudh leL;kvksa ds lek/kku esa 

lgk;rk dj ldsaA 

• nwjorhZ xzkeh.k {ks=ksa esa ljdkj }kjk xzkgd 

lgdkfjrk dk dke LFkkfir fd;k tk;sA 

;g xjhc yksxksa dks lLrh o vPNh oLrq 

[kjhnus esa lgk;d gksaxhA 

• *dqN HkksT; inkFkksZ dh feykoV dks 

x`gf.k;ksa }kjk nwj fd;k tk ldrk gS tSls 

?kj esa Qyksa o lfCt;ksa dk ifj{k.k] xeZ 

elkyk] ued fepZ] gYnh bR;kfn ?kj esa 

ihluk tSlh vknrs feykoV dh leL;k 

dks dkQh gn rd nwj fd;k tk ldrk 

gSA 

• miHkksäk dks HkksT; inkFkksZ dks [kjhnus ls 

igys vkbZ-,l-vkbZ- ] ,Q-ih-vks-] ,Q-,l-

,l-,-vkbZ- vkSj ,xekdZ dks ns[k ysuk 

pkfg,A ;s ekdZ ljdkj }kjk phtksa dh 

tkap djus ds ckn yxk;s tkrs gSA ;s 

feykoVh oLrqvksa ds foØ; dks jksdrs gSA 

• ljdkj dks mu txgksa ij miHkksäk 

lwpuk dsUæ [kksyus pkfg,] tgka ij 

feykoVh oLrqvksa ds ckjs esa f'kdk;r lquus 

dks feyrh gSA ;s feykoV dh leL;k dks 

nwj djus esa dkQh gn rd lgk;d 

gksxhA 

• feykoV dh leL;k miHkksäkvksa ds }kjk 

Hkh de dh tk ldrh gS tSls tc yksxksa 

dks c<+rh dherksa dk Mj gksrk gS rks os 

HkksT; lkexzh dks bdëk djds j[k ysrs 

gSA ekax ,oa iwfrZ esa vlUrqyu gks tkrk 

gSA ekax c<us ij O;kikjh yksx feykoV 

djuk 'kq: dj nsrs gS blfy, miHkksäk 

dks pkfg, fd viuh t:jrksa ds fglkc 

ls gh oLrq [kjhnsaA bu lq>koksa ij ;fn 

vey fd;k tk, rks feykoV dh leL;k 

dks dkQh gn rd nwj fd;k tk ldrk 

gSA 

xzkgdksa ds fy, dqN fu;e 

• i‚fy'k dh gqbZ lfCt;k¡ ,oa Qy dks 

[kjhnus ls cpsa vkSj blds ctk; tSfod 

rjhds ls mxk, x, Qy vkSj lfCt;k¡ dk 

lsou djsaA 
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• ges'kk ;Fkk laHko rkth mit dk gh 

mi;ksx djs % oSls iSdsTM mit dk 

mi;ksx djsa ftlesa laj{kd dk bLrseky 

u gksaA 

• yacs le; rd ds HkaMkj.k ls nwj jgsa A 

• ckgj dk [kkuk [kkrs le; ç;ksx fd;s 

tk jgs rsy ds çdkj ds ckjs esa iwNsaA 

• pVdhys jaxksa okyh fdlh Hkh phtksa ls nwj 

jgs] [kkldj LuSDl] MstVZ vkSj feBkb;k¡A 

ikuh esa fHkxksus ds ckn jax fudys rks ,slh 

nkysa u [kk,¡ A 

• vkjtheksu ds chtksa vkSj [kslkjh nky ds 

vkdkj vkSj :i dh igpku djsaA 

• vius xq.koÙkk ekudksa ds tkus okys czkaMsM 

lkeku [kjhnsa ;k xq.koÙkk ds ljdkjh 

vf/k—r ekud fpàksa okys iSdsTM lkeku 

gh [kjhnsaA 

• xq.kork fpàksa dks ekU;rk nsuk] tSls —f"k 

mRiknksa] vU; iSdsTM mRiknksa vkSj Qy 

mRiknksa ds fy, Øe'k% ,xekdZ] 

vkbZ,lvkbZ] ,Qihvks] bdksekdZ gSA 

• çlaL—r ekal ls cpsa] vkSj cktkj esa lHkh 

[kqys lkeuksa ls nwj jgsaA 

• ids gq, ekal dks nksckjk xeZ u djsaA 

• dksdk dksyk ls cpsa vkSj feujy okVj ij 

fuHkZj u jgsaA ihus ds ikuh ds fy, 

uohure rduhd okys fQYVj dk mi;ksx 

djsaA  

• tc rd fdlh çfrf"Br L=ksr ls u 

[kjhnk tk,] nw/k dks ges'kk bLrseky ls 

igys mckyuk pkfg, A vxj vki LVªhV 

QwM ds laidZ esa gSa] rks mls [kkus ls cpsa] 

[kkldj vxj og dPpk gksA 

• vxj dksbZ leL;k gS rks fuekZrk foØsrk 

ehfM;k ;k miHkksdrk odkyr lewg ls 

laidZ djsa] ?kfV;k lkeku Lohdkj u djsa 

vkSj yksxksa rd tkx:d djsaA  

• xzkgdksa dh ;g nkf;Ro gS fd os lafnX/k 

[kk| inkFkksaZ dks mBkdj mUgsa ijh{k.k vkSj 

fo'ys"k.k ds fy, fdlh utnhdh 

ç;ksx'kkyk esa Hksts] lkFk gh [kk| Ø; 

vko';drkvksa dk ikyu djsaA 

xzkgd miHkksdrk laxBuksa ;k fuoklh 

la?kksa ds ek/;e ls tufgr ;kfpdk nk;j dj 

ldrs gS] vkSj LokLFk; ;k ih,Q, foHkkx dks 

,d çfr Hkst ldrs gSaA] fdlh mRikn ds ckjs 

esa f'kdk;r ds fy, fuekZrk dks fy[k ldrs 

gSaA vkSj mls cnyus ds fy, okil dj ldrs 

gSaA yksxksa dks lykg nsa fd os ml oLrq dks u 

[kjhnsaA ;fn ,d vjc O;fä fdlh ,sls 

mRikn dks vLohdkj djrs gSa tks muds 

LokLFk; ds fy, gkfudkjd lkfcr gqvk gS] 

rks fuekZ.k dks mls cukuk can djuk vkSj 

miHkksxdrk dh ekaxksa dks iwjk djus ds fy, 

mls cnyus ds fy, etcwj gksuk iM+sxkA 

vc le; vk x;k gS fd lHkh [kk| 

miHkksäk vkSj [kjhnkj tkx tk,a vkSj nwljksa 

dks Hkh mudh uhan ls txkus esa enn djsaA 

gesa viuk usr`Ro iqu% çkIr djuk pkfg, vkSj 

equkQk[kksjksa dks gkoh gksus ls jksduk pkfg, 

D;ksafd] ge cktkj ds fy, egRoiw.kZ gSa] ge 

jk"Vª ds fy, vf/kd egRoiw.kZ gSaA gesa tks 

fn;k tkrk gS mls Lohdkj djus ds ctk;] 

gesa vius fu.kZ; Lo;a ysuk lh[kuk pkfg,A 

Lokeh foosdkuan ds vuqlkj] mBks] lrdZ jgks 

vkSj rc rd pyrs jgks tc rd mís'; iwjk 

u gks tk,A 


