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कार्ाात्मक खाद्य पदार्थों का जीवनशैली संबंधी रोगों पर प्रभाव: शहरी के्षत्रों का एक अध्र्र्न 
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विश्वविद्यालय का नाम: नॉर्थ ईस्ट विवियन यवूनिवसथटी 

सारांश 

िहरीकरण, वनवरिय जीिनिैली, बदलते खाद्य पररिेि तर्ा अत्यविक प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ों की बढ़ती उपलब्िता न ेआहार 

संबंिी गैर-संचारी रोगों (Non-Communicable Diseases) के बढ़ते बोझ में योगदान वदया ह।ै कायाथत्मक खाद्य 

पदार्थ (Functional Foods) ऐसे खाद्य पदार्थ हैं जो मलू पोषक तत्ि प्रदान करने के अवतररक्त जैि-सविय घटकों 

(Bioactive Components) से यकु्त होते हैं और संतुवलत आहार के एक भाग के रूप में सेिन वकए जाने पर िरीर 

की सामान्य िारीररक वियाओ ंमें लाभकारी भवूमका वनभा सकते हैं। 

यह समीक्षा सामान्य जीिनिलैी संबंिी रोगों, वििेषकर मोटापा, टाइप-2 मधुमेह, उच्च रक्तचाप, हृदर्-वान्हका रोग िर्था 

चर्ापचर् सबंंधी न्वकारों की रोकर्ाम और आहार प्रबंिन में कायाथत्मक खाद्य पदार्ों की संभावित भवूमका का अध्ययन 

करती ह।ै इसमें िहरी आबादी पर वििेष ध्यान वदया गया ह।ै 

व्यिवस्र्त समीक्षाओ ंतर्ा निीन िैज्ञावनक सावहत्य से प्राप्त प्रमाण बताते हैं वक आहार रेशे, साबिु अनाज, दालें, फल, 

सन्जजर्ााँ, मेवे एवं बीज, न्कन्ववि खाद्य पदार्था, प्रोबार्ोन्टक्स, कुछ चर्न्नि मसाले, चार् िर्था ओमेगा-3 फैटी 

एन्सड र्ुक्त खाद्य पदार्था हृदय-चयापचयी स्िास््य को बनाए रखने में सहायक हो सकते हैं। हालांवक, प्रमाणों की िवक्त खाद्य 

पदार्थ, जैि-सविय घटक, मात्रा, सेिन की अिवि तर्ा स्िास््य पररणाम के अनसुार अलग-अलग होती ह।ै 

इसवलए कायाथत्मक खाद्य पदार्ों को वचवकत्सकीय उपचार के विकल्प के रूप में नहीं, बवल्क समग्र स्िस्र् आहार-पद्धवत के 

एक महत्िपणूथ घटक के रूप में समझा जाना चावहए। गहृ विज्ञान के दृविकोण से पोषण विक्षा, भोजन वनयोजन, भोजन पकान े

की विवियााँ, िहनीयता, सांस्कृवतक स्िीकायथता तर्ा पररिार-स्तर पर व्यिहार पररितथन अत्यंत महत्िपणूथ हैं, तावक िैज्ञावनक 

प्रमाणों को व्यािहाररक िहरी आहार में पररिवतथत वकया जा सके। 

मुख्र् शजद: कायाथत्मक खाद्य पदार्थ; जीिनिलैी संबंिी रोग; िहरी स्िास््य; गहृ विज्ञान; आहार रेिा; प्रोबायोवटक्स; हृदय-

चयापचयी स्िास््य; पोषण विक्षा। 

1. पररचर् 

िहरी आबादी के तीव्र विस्तार न ेलोगों के भोजन प्राप्त करने, तैयार करने तर्ा सेिन करने के तरीकों में महत्िपणूथ पररितथन 

वकया ह।ै िहरी खाद्य पररिेि में सवुििाजनक, अविक ऊजाथ िाले तर्ा अत्यविक प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ों की उपलब्िता बढ़ 

रही ह।ै िहीं, अनके व्यिसायों में लंबे समय तक बैठे रहना तर्ा िारीररक गवतविवियों में कमी दखेी जाती ह।ै 

विश्व स्िास््य संगठन (WHO) के अनसुार, तीव्र िहरीकरण तर्ा जीिनिैली में बदलाि ऐसे आहार पररितथन से जडेु हैं 

वजनमें अविक ऊजाथ, िसा, मकु्त िकथ रा तर्ा सोवियम िाले खाद्य पदार्ों का सेिन बढ़ सकता ह।ै इससे गैर-संचारी रोगों का 
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जोवखम बढ़ सकता ह।ै भारत में पोषण संिमण (Nutritional Transition) के कारण मोटापा, मटेाबोवलक वसंड्रोम, 

उच्च रक्तचाप, टाइप-2 मिमुेह तर्ा हृदय-िावहका रोगों में िवृद्ध दखेी जा रही ह,ै वििेषकर िहरी एिं अिथ-िहरी आबादी में। 

जीिनिैली संबंिी रोग बहु-कारकीय होते हैं। आहार की गणुित्ता, िारीररक गवतविवि, नींद, तनाि, तंबाकू एिं िराब का 

सेिन, सामावजक-आवर्थक पररवस्र्वतयााँ, पाररिाररक इवतहास तर्ा व्यापक खाद्य पररिेि सभी रोग के जोवखम को प्रभावित कर 

सकते हैं। 

इसवलए आहार संबंिी रोकर्ाम केिल वकसी एक खाद्य पदार्थ पर वनभथर नहीं हो सकती। अविक उपयोगी दृविकोण यह ह ैवक 

संपणूथ आहार-पद्धवत की गणुित्ता में सिुार वकया जाए तर्ा ऐसे वकफायती खाद्य पदार्ों की पहचान की जाए जो अवतररक्त 

िारीररक लाभ प्रदान करने िाले घटकों से भरपरू हों। 

कायाथत्मक खाद्य पदार्ों में रुवच इसवलए बढ़ी ह ैक्योंवक अनेक प्राकृवतक खाद्य पदार्ों में घुलनशील रेशा, बीटा-ग्लूकान, 

पॉलीफेनॉल, फ्लेवोनॉर्ड, कैरोन्टनॉर्ड, ओमेगा-3 फैटी एन्सड, पादप स्टेरॉल िर्था लाभकारी सकू्ष्मजीव जैसे जैि-

सविय घटक पाए जाते हैं। ये घटक िसा के चयापचय, रक्त ग्लकूोज वनयंत्रण, ऑक्सीिेवटि तनाि, सजून तर्ा आंतों के 

माइिोबायोम को प्रभावित कर सकते हैं। 

हाल की समीक्षाएाँ यह भी स्पि करती हैं वक 'कायाथत्मक खाद्य' िब्द अपने आप में वकसी वचवकत्सकीय प्रभाि की गारंटी नहीं 

दतेा। वकसी स्िास््य संबंिी दािे को स्र्ावपत करने के वलए मानि-आिाररत नैदावनक प्रमाण आिश्यक हैं। 

2. समीक्षा के उदे्दश्र् 

1. गहृ विज्ञान एिं पोषण के संदभथ में कायाथत्मक खाद्य पदार्ों की अििारणा तर्ा प्रमखु श्रवेणयों को स्पि करना। 

2. प्रमखु जीिनिलैी संबंिी रोगों की रोकर्ाम एिं आहार प्रबंिन में इनकी संभावित भवूमका का अध्ययन करना। 

3. िहरी पररिारों तर्ा बदलते खाद्य पररिेि में कायाथत्मक खाद्य पदार्ों की प्रासंवगकता का अध्ययन करना। 

4. भारतीय आहार में सांस्कृवतक रूप से स्िीकायथ एिं वकफायती कायाथत्मक खाद्य पदार्ों को िावमल करने की व्यािहाररक 

रणनीवतयों की पहचान करना। 

5. ितथमान िैज्ञावनक प्रमाणों की सीमाओ ंतर्ा भविरय के अनसंुिान क्षते्रों को रेखांवकत करना। 

3. कार्ान्वन्ध 

यह िोि-पत्र एक वर्ानात्मक सान्हत्र् समीक्षा (Narrative Review) के रूप में तैयार वकया गया ह।ै इसमें सहकमी-

समीवक्षत िैज्ञावनक सावहत्य तर्ा प्रामावणक पोषण एिं सािथजवनक स्िास््य स्रोतों का उपयोग वकया गया ह।ै 

सावहत्य की पहचान के वलए कायाथत्मक खाद्य पदार्थ, जीिनिैली संबंिी रोग, दीघथकावलक रोगों की रोकर्ाम, िहरी पोषण, 

आहार रेिा, प्रोबायोवटक्स, वकववित खाद्य पदार्थ, पादप-आिाररत आहार तर्ा हृदय-चयापचयी पररणामों से संबंवित खोज 

की गई। 

व्यिवस्र्त समीक्षाओ,ं मेटा-विशे्लषणों, नैदावनक परीक्षणों तर्ा प्रामावणक सािथजवनक स्िास््य मागथदिथन को प्रार्वमकता दी गई। 

इस समीक्षा में नए मानि प्रवतभागी संबंिी आाँकडे प्रस्तुत नहीं वकए गए हैं। इसवलए इसे मलू समदुाय-आिाररत हस्तक्षेप अध्ययन 

के बजाय समीक्षा-पत्र माना जाना चावहए। 

प्राप्त प्रमाणों को वनम्नवलवखत विषयों के अंतगथत व्यिवस्र्त वकया गया: 
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(i) कायाथत्मक खाद्य घटक 

(ii) प्रमखु जीिनिैली संबंिी रोग 

(iii) िहरी खाद्य पररिेि 

(iv) गहृ विज्ञान के व्यािहाररक अनपु्रयोग 

(v) अनसंुिान की कवमयााँ एिं भविरय की संभािनाएाँ। 

चूाँवक विवभन्न अध्ययनों में खाद्य पदार्ों के प्रकार, मात्रा, अिवि तर्ा अध्ययन वकए गए स्िास््य पररणामों में पयाथप्त अंतर ह,ै 

इसवलए वनरकषों को साििानीपिूथक प्रस्तुत वकया गया ह।ै 

4. कार्ाात्मक खाद्य पदार्थों की अवधारर्ा 

कायाथत्मक खाद्य पदार्ों को ऐसे खाद्य पदार्ों के रूप में िवणथत वकया जा सकता ह ैजो पोषक तत्ि प्रदान करने के सार्-सार् 

जैि-सविय घटकों से यकु्त होते हैं, जो िरीर की सामान्य िारीररक वियाओ ंको बनाए रखने में सहायता कर सकते हैं। 

इसके उदाहरण हैं: 

• आहार रेिे एिं जैि-सविय पादप घटकों से यकु्त साबतु अनाज। 

• विटावमन, खवनज तर्ा पॉलीफेनॉल यकु्त फल एिं सवब्जयााँ। 

• असंतपृ्त िसा एिं आहार रेिे प्रदान करने िाले मेि ेएिं बीज। 

• लाभकारी सकू्ष्मजीिों िाले वकववित खाद्य पदार्थ। 

• एंटीऑक्सीिेंट अर्िा सजून-रोिी गणुों िाले कुछ मसाले एिं पादप घटक। 

कायाथत्मक खाद्य पदार्थ और आहार पूरक (Dietary Supplements) में अंतर करना आिश्यक ह।ै कायाथत्मक खाद्य 

पदार्थ सामान्य भोजन के रूप में ग्रहण वकए जाते हैं, जबवक सप्लीमेंट पोषक तत्िों या अन्य पदार्ों के अविक सान्र स्रोत होते 

हैं। 

गहृ विज्ञान के दृविकोण से खाद्य-आिाररत दृविकोण वििेष रूप से महत्िपणूथ ह,ै क्योंवक इसे पररिार के भोजन वनयोजन, 

पारंपररक व्यंजनों तर्ा स्र्ानीय खाद्य प्रणावलयों में आसानी से िावमल वकया जा सकता ह।ै 

5. प्रमुख कार्ाात्मक खाद्य पदार्था एवं सभंान्वि घटक 

खाद्य समूह प्रमुख घटक सभंान्वि उपर्ोन्गिा 

साबतु अनाज आहार रेिा, बीटा-ग्लूकान, 

फाइटोकेवमकल्स 

तवृप्त, िसा एिं रक्त ग्लूकोज प्रबंिन 

दालें प्रोटीन, रेिा, रेवजस्टेंट स्टाचथ, पॉलीफेनॉल चयापचयी स्िास््य एिं आहार गणुित्ता 

फल एिं सवब्जयााँ रेिा, कैरोवटनॉयि, विटावमन, पॉलीफेनॉल हृदय-चयापचयी एिं एंटीऑक्सीिेंट 

सहायता 

मेि ेएिं बीज असंतपृ्त िसा, रेिा, खवनज रक्त िसा स्तर एिं हृदय स्िास््य 

वकववित खाद्य/दही लाभकारी सकू्ष्मजीि, प्रोटीन आंत स्िास््य एिं संभावित चयापचयी 

लाभ 

सोया खाद्य पदार्थ प्रोटीन, आइसोफ्लेिोन पादप प्रोटीन एिं हृदय-चयापचयी आहार 
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चाय एिं चयवनत मसाले पॉलीफेनॉल एिं अन्य जैि-सविय पदार्थ एंटीऑक्सीिेंट एिं चयापचयी प्रवियाएाँ 

िसायकु्त मछली/ओमगेा-3 

स्रोत 

EPA/DHA या पादप ओमेगा-3 

अग्रदतू 

हृदय संबंिी आहार समर्थन 

 

6. कार्ाात्मक खाद्य पदार्था एव ंमोटापा 

मोटापा तब विकवसत होता ह ैजब लंबे समय तक ऊजाथ का सेिन िरीर की ऊजाथ आिश्यकता से अविक रहता ह।ै हालांवक, 

भखू वनयंत्रण, नींद, तनाि, आनिंुविकता, खाद्य उपलब्िता तर्ा िारीररक गवतविवि भी इसमें महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। 

कायाथत्मक खाद्य पदार्थ मोटापे की रोकर्ाम में मखु्य रूप से आहार की गुर्वत्ता एव ंिृन्ि में सधुार करके सहायता कर सकते 

हैं, न वक िजन कम करने िाली औषवि के रूप में। 

साबतु अनाज, दालें, सवब्जयााँ, फल, मेि ेएिं बीज जैसे अविक रेिेदार खाद्य पदार्थ भोजन की मात्रा एिं तवृप्त बढ़ा सकते हैं 

और पोषक तत्िों की उपलब्िता में सिुार कर सकते हैं। 

परररकृत अनाज, अविक िकथ रा िाले स्नैक्स एिं अत्यविक प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ों के स्र्ान पर कम प्रसंस्कृत पादप-आिाररत 

खाद्य पदार्ों का सेिन करने से आहार में ऊजाथ एिं पोषक तत्िों का अनपुात बेहतर हो सकता ह।ै 

िहरी पररिारों के वलए व्यािहाररक उपायों में दालों को भोजन में िावमल करना, साबतु अर्िा कम परररकृत अनाज का उपयोग, 

दोपहर एिं रात के भोजन में सवब्जयों को िावमल करना तर्ा स्नैक के रूप में फल एिं सीवमत मात्रा में मेि ेलेना िावमल ह।ै 

इन उपायों के सार् वनयवमत िारीररक गवतविवि तर्ा उवचत कुल ऊजाथ सेिन भी आिश्यक ह।ै 

7. कार्ाात्मक खाद्य पदार्था एव ंटाइप-2 मधुमेह 

टाइप-2 मिमुेह पर आहार-पद्धवत, िरीर का िजन, िारीररक वनवरियता तर्ा अन्य चयापचयी कारकों का महत्िपणूथ प्रभाि 

पडता ह।ै 

आहार रेिा तर्ा कम ग्लाइसेवमक इिेंक्स िाले काबोहाइडे्रट स्रोत मिमुेह की रोकर्ाम करने िाले आहार के उपयोगी घटक हो 

सकते हैं। 

साबतु अनाज, दालें, सवब्जयााँ, मिे ेएिं बीज भोजन की गणुित्ता सुिारने तर्ा परररकृत काबोहाइडे्रट की तुलना में रक्त ग्लूकोज 

में तेजी से िवृद्ध को कम करने में सहायता कर सकते हैं। 

भारतीय आहार के संदभथ में यह वििेष रूप से महत्िपणूथ ह ैक्योंवक पॉवलि वकए हुए चािल, मैदा से बने खाद्य पदार्थ, िकथ रा 

यकु्त पेय तर्ा बार-बार वलए जाने िाले स्नैक्स पयाथप्त मात्रा में काबोहाइडे्रट एिं ऊजाथ प्रदान कर सकते हैं। 

कायाथत्मक खाद्य पदार्ों को मिमुहे का इलाज या चमत्कारी उपचार नहीं बताया जाना चावहए। मिमुहे से पीवडत व्यवक्तयों को 

व्यवक्तगत आहार सलाह, वनयवमत वनगरानी तर्ा वचवकत्सक द्वारा वनिाथररत दिाओ ंकी आिश्यकता हो सकती ह।ै 

गहृ विज्ञान वििेषज्ञ भोजन वनयोजन, मात्रा वनयंत्रण, खाना पकाने के प्रदिथन तर्ा पररिार-आिाररत पोषण विक्षा में महत्िपणूथ 

योगदान द ेसकते हैं। 

8. कार्ाात्मक खाद्य पदार्था एव ंउच्च रक्तचाप 

अविक सोवियम का सेिन, फल एिं सवब्जयों का कम सेिन, अविक िरीर भार तर्ा िारीररक वनवरियता उच्च रक्तचाप के 

महत्िपणूथ पररितथनीय जोवखम कारक हैं। 
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सवब्जयों, फलों, दालों, साबतु अनाज, मेि ेएिं बीजों से भरपरू आहार रेिा तर्ा सकू्ष्म पोषक तत्िों की मात्रा बढ़ाते हुए स्िस्र् 

आहार-पद्धवत को बढ़ािा द ेसकता ह।ै 

अत्यविक नमकीन पैकेज्ि खाद्य पदार्ों, अचार तर्ा नमकीन स्नैक्स को कम करना अक्सर वकसी एक 'कायाथत्मक' खाद्य पदार्थ 

से उच्च रक्तचाप का उपचार करन ेकी कोविि से अविक व्यािहाररक ह।ै 

गहृ विज्ञान के दृविकोण से भोजन पकाने की विवियााँ तर्ा घरेलू खान-पान की आदतें अत्यंत महत्िपणूथ हैं। 

नमक की मात्रा िीरे-िीरे कम करना, स्िाद के वलए जडी-बवूटयों एिं मसालों का प्रयोग, ताजे खाद्य पदार्ों का अविक उपयोग 

तर्ा खाद्य लेबल पढ़ना स्िस्र् आहार को लंबे समय तक अपनाने में सहायक हो सकता ह।ै 

9. कार्ाात्मक खाद्य पदार्था एव ंहृदर्-वान्हका रोग 

हृदय-िावहका रोग का जोवखम रक्तचाप, रक्त िसा, मिमुहे, मोटापा, िमू्रपान, िारीररक गवतविवि तर्ा आहार से प्रभावित होता 

ह।ै 

ऐसी आहार-पद्धवतयााँ जो संतपृ्त िसा एिं परररकृत खाद्य पदार्ों के स्र्ान पर रेिेदार पादप खाद्य पदार्थ तर्ा असंतपृ्त िसा का 

उपयोग करती हैं, सामान्यतः हृदय-चयापचयी स्िास््य के वलए अविक अनकूुल होती हैं। 

मेि,े बीज, दालें, साबतु अनाज, फल एिं सवब्जयााँ ऐसी आहार-पद्धवत में योगदान द ेसकते हैं। ओमेगा-3 से भरपरू खाद्य पदार्थ 

भी संतुवलत आहार के भीतर उपयोगी हो सकते हैं। 

वफर भी प्रमाणों की व्याख्या समग्र आहार-पद्धन्ि के स्तर पर की जानी चावहए। केिल 'हृदय के वलए स्िस्र्' बताए जाने िाला 

कोई खाद्य पदार्थ ऐसे संपणूथ आहार की भरपाई नहीं कर सकता वजसमें परररकृत काबोहाइडे्रट, अविक सोवियम, ट्ांस फैट या 

अवतररक्त िकथ रा की मात्रा अविक हो। 

10. कार्ाात्मक खाद्य पदार्था, सजून एवं आिं स्वास््र् 

दीघथकावलक वनम्न-स्तरीय सजून तर्ा चयापचयी असामान्यताएाँ अनेक गैर-संचारी रोगों से जडुी हुई हैं। 

कायाथत्मक खाद्य पदार्ों से संबंवित िोि में पॉलीफेनॉल यकु्त खाद्य पदार्ों, साबतु अनाज, मेि,े बीज, वकववित खाद्य पदार्ों, 

प्रोबायोवटक्स तर्ा मसालों का अध्ययन वकया गया ह।ै 

नैदावनक परीक्षणों की एक व्यिवस्र्त समीक्षा में साबतु अनाज, दही, ग्रीन टी, हल्दी, सोया खाद्य पदार्थ, बादाम, वचया तर्ा 

अलसी जैसे कई खाद्य पदार्ों के सजून या चयापचयी संकेतकों पर संभावित प्रभाि बताए गए हैं। हालांवक, उपलब्ि प्रमाण 

सभी मामलों में वनणाथयक नहीं हैं। 

आंतों का माइिोबायोम भी अनसंुिान का महत्िपणूथ क्षते्र ह।ै वकववित खाद्य पदार्थ तर्ा प्रीबायोवटक रेिे आंतों के सकू्ष्मजीिों 

की संरचना एिं उनके वकविन से उत्पन्न पदार्ों को प्रभावित कर सकते हैं। 

हालांवक, प्रत्येक व्यवक्त की प्रवतविया अलग हो सकती ह।ै इसवलए विविि खाद्य पदार्ों को सािथभौवमक उपचार के रूप में 

सझुाने से पहले दीघथकावलक मानि अध्ययनों की आिश्यकता ह।ै 

11. शहरी खाद्य पररवेश एवं गृह न्वज्ञान 

िहरी पोषण को केिल व्यवक्त की पसंद के स्तर पर नहीं समझा जा सकता। खाद्य वितरण प्लेटफॉमथ, सवुििाजनक खाद्य दकुानें, 

कायथस्र्ल पर भोजन, विज्ञापन, समय की कमी तर्ा अत्यविक प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ों की उपलब्िता रोजमराथ के भोजन संबंिी 

वनणथयों को प्रभावित करती हैं। 
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विश्व स्िास््य संगठन के हावलया कायों में स्िस्र् खाद्य पदार्ों की उपलब्िता, खाद्य खदुरा व्यिस्र्ा, सािथजवनक संस्र्ानों में 

खाद्य खरीद, विपणन तर्ा स्र्ानीय नीवतयों के महत्ि पर जोर वदया गया ह।ै 

गृह न्वज्ञान वैज्ञान्नक पोषर् िर्था घरेल ूव्र्वहार के बीच एक महत्वपूर्ा कडी का कार्ा करिा है। 

यह वनम्न क्षते्रों में योगदान द ेसकता ह:ै 

• भोजन वनयोजन 

• बजट वनिाथरण 

• खाद्य खरीद 

• खाद्य भंिारण 

• स्िच्छ एिं सरुवक्षत भोजन तैयार करना 

• पारंपररक व्यंजनों में पोषण सिुार 

• पररिार आिाररत पोषण विक्षा 

उदाहरण के वलए, सांस्कृवतक एिं पारंपररक भोजन को परूी तरह बदले वबना उसमें सिुार वकया जा सकता ह।ै सवब्जयों एिं 

दालों की मात्रा बढ़ाई जा सकती ह,ै कम परररकृत अनाज का उपयोग वकया जा सकता ह,ै दृश्यमान िसा एिं नमक को सीवमत 

वकया जा सकता ह ैतर्ा िकथ रा यकु्त पेय के स्र्ान पर वबना चीनी या कम मीठे पेय का उपयोग वकया जा सकता ह।ै 

12. शहरी भारिीर् पररवार के न्लए व्र्ावहाररक कार्ाात्मक-खाद्य भोजन मॉडल 

भोजन उदाहरर् कार्ाात्मक खाद्य न्सद्धांि 

नाश्ता सवब्जयों िाला ओट्स/दवलया या साबतु अनाज की रोटी + 

दही + फल 

रेिा + वकववित िेयरी + फल 

मध्य-सबुह मौसमी फल या र्ोडी मात्रा में मेि े रेिा एिं सकू्ष्म पोषक तत्ि 

दोपहर का 

भोजन 
साबतु/वमवश्रत अनाज + दाल + दो प्रकार की सवब्जयााँ + 

दही 

दाल, रेिा एिं वकववित खाद्य 

िाम भनुा चना/वबना नमक के मेि े+ कम चीनी िाली चाय प्रोटीन/रेिा; अत्यविक प्रसंस्कृत स्नैक्स 

में कमी 

रावत्र भोजन सवब्जयों से भरपरू दाल/वखचडी या रोटी + दाल/फवलयााँ + 

सलाद 

रेिेदार एिं कम प्रसंस्कृत भोजन 

जल सेिन पानी; िकथ रा यकु्त पेय सीवमत करें अवतररक्त मकु्त िकथ रा का सेिन कम 

करना 

13. पोषर् न्शक्षा की भून्मका 

पोषण विक्षा आिश्यक ह ैक्योंवक केिल जानकारी होना हमेिा व्यिहार पररितथन के वलए पयाथप्त नहीं होता। 

प्रभािी पोषण कायथिम व्यािहाररक, वकफायती तर्ा पररिार-कें वरत होने चावहए। 

प्रविक्षण एिं प्रदिथन के माध्यम से वनम्नवलवखत विषयों को वसखाया जा सकता ह:ै 

• रेिे से भरपरू नाश्ता तैयार करना। 

• दाल आिाररत स्नैक्स बनाना। 
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• सवब्जयों से भरपरू भोजन तैयार करना। 

• कम नमक िाली रेवसपी तैयार करना। 

• खाद्य लेबल पढ़ना। 

• अवतररक्त िकथ रा, सोवियम एिं संतपृ्त िसा की पहचान करना। 

पोषण विक्षा में इस बात पर भी जोर वदया जाना चावहए वक वकसी एक वििेष खाद्य पदार्थ को वकसी रोग की रोकर्ाम या 

इलाज का वनवित सािन बताने िाले अवतरंवजत दािों से बचा जाए। 

14. विामान वैज्ञान्नक प्रमार्ों की सीमाएाँ 

कायाथत्मक खाद्य पदार्ों से संबंवित िैज्ञावनक प्रमाणों में कई सीमाएाँ हैं। 

अध्ययनों में वनम्नवलवखत अतंर पाए जाते हैं: 

• कायाथत्मक खाद्य पदार्थ की अलग-अलग पररभाषाएाँ। 

• खाद्य पदार्ों के अलग-अलग रूप। 

• सेिन की अलग-अलग मात्रा। 

• अध्ययन की अलग-अलग अिवि। 

• अलग-अलग स्िास््य पररणाम। 

• अलग-अलग आय ुएिं जनसंख्या समहू। 

कुछ प्रमाण प्रयोगिाला अर्िा पि ुअध्ययनों से प्राप्त हुए हैं, न वक दीघथकावलक मानि अध्ययनों से। 

नैदावनक अध्ययनों में भी रक्त या अन्य जैि-रासायवनक संकेतकों में सिुार का अर्थ हमेिा यह नहीं होता वक रोग की िास्तविक 

घटना कम हो गई ह।ै 

व्यवक्त की आय,ु वलंग, आनिंुविकता, प्रारंवभक आहार, दिाओ ंका सेिन तर्ा आंतों के माइिोबायोटा जैसे कारक भी 

प्रवतविया को प्रभावित कर सकते हैं। 

इसवलए भविरय के अनसंुिान में वििेष रूप से वनम्न बातों को प्रार्वमकता दी जानी चावहए: 

1. अच्छी तरह विजाइन वकए गए दीघथकावलक मानि अध्ययन। 

2. पयाथप्त नमनूा आकार िाले अध्ययन। 

3. भारतीय िहरी आबादी पर सांस्कृवतक रूप से प्रासंवगक हस्तक्षेप। 

4. खाद्य पदार्ों की िहनीयता का अध्ययन। 

5. भोजन के प्रवत पालन एिं व्यिहार पररितथन का अध्ययन। 

6. भोजन तैयार करने की िास्तविक पररवस्र्वतयों का अध्ययन। 

15. न्नष्कषा 

कायाथत्मक खाद्य पदार्थ िहरी आबादी के वलए स्िस्र् आहार-पद्धवत के एक महत्िपणूथ भाग के रूप में उपयोगी क्षमता रखते हैं। 

रेिा, पादप प्रोटीन, असंतपृ्त िसा, विटावमन, खवनज, पॉलीफेनॉल तर्ा लाभकारी सकू्ष्मजीिों से प्राकृवतक रूप से भरपरू खाद्य 

पदार्थ आहार की गणुित्ता में सिुार कर सकते हैं और मोटापा, टाइप-2 मधुमेह, उच्च रक्तचाप िर्था हृदर्-वान्हका रोगों 

की रोकर्ाम में सहायता कर सकते हैं। 
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हालांवक, ितथमान प्रमाण कायाथत्मक खाद्य पदार्ों को वचवकत्सकीय उपचार के विकल्प या वनवित रोग-उपचार के रूप में स्िीकार 

करने का आिार प्रदान नहीं करते हैं। 

सबसे महत्िपणूथ व्यािहाररक संदिे यह ह ैवक आहार-पद्धवत को मखु्यतः कम प्रससं्कृि खाद्य पदार्थों, सन्जजर्ों, फलों, 

दालों, साबिु अनाज, मेवे एवं बीज, उपर्ुक्त न्कन्ववि खाद्य पदार्थों िर्था स्वस्र्थ वसा स्रोिों पर आिाररत वकया जाए 

तर्ा अविक नमक, अवतररक्त िकथ रा एिं अत्यविक प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ों का सेिन सीवमत वकया जाए। 

गहृ विज्ञान के वलए इस विषय का वििेष महत्ि ह ैक्योंवक पोषण विज्ञान को दवैनक पाररिाररक भोजन में लाग ूकरने के वलए 

खाना पकाने के कौिल, बजट प्रबंिन, खाद्य उपलब्िता, सांस्कृवतक स्िीकायथता तर्ा व्यिहार पररितथन आिश्यक हैं। 

अतः कायाथत्मक खाद्य पदार्ों को पोषर् न्शक्षा, न्नर्न्मि शारीररक गन्िन्वन्ध िर्था सहर्ोगी शहरी खाद्य पररवेश के 

व्यापक ढााँचे में िावमल वकया जाना चावहए। 
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