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आ बीमारी 
मझु ेमार 

सेंटर फॉर साइंस एंड एनवायरमेंट के ताजा अध्ययन में खुलासा हआु ह ैकि जकं फूड और पकेैटबदं भोजन 
खाकर हम जान-ेअनजान ेखदु को बीमारियों के भवंरजाल में धकेल रह ेहैं। अध्ययन के नतीज ेबताते हैं कि  
जकं फूड में नमक, वसा, ट्रांस फैट की अत्यधिक मात्रा ह ैजो मोटापा, उच्च रक्तचाप, मधमुहे और हृदय की 
बीमारियों के लिए जिम्मेदार है। ताकतवर प्रोससे्ड फूड इडंस्ट्री और सरकार की मिलीभगत स ेजकं फूड 6 
साल स ेचल रहे तमाम प्रयासों के बावजूद काननूी दायर ेमें नहीं आ पाया ह।ै जकं फूड बनान ेवाली कंपनियां 

उपभोक्ताओं को गलत जानकारी दकेर भ्रमित कर रही हैं और खाद्य नियामक मकूदर्शक बनकर बैठा हआु है

अध्ययन : मणृाल मलिक, अरविदं सिंह सेंगर और राकेश कुमार सोंधिया
विश्लेषण : अमित खरुाना और सोनल ढींगरा



आवरण कथा
गली बार से हल्दीराम के क्लासिक नट क्रैकर्स पैकेट को 
खोलने या डोमिनोज का रेगुलर नॉन वेज सुप्रीम पिज्जा 
खाने से पहले एक बार सोचिएगा जरूर। सिर्फ 35 ग्राम नट 
क्रैकर्स चट करते ही आप रोज के तय मानक का करीब 35 
फीसदी नमक और 26 फीसदी वसा का उपभोग कर चुके 
होंगे। और यदि चीज से लबरेज पिज्जा के चार बराबर टुकड़े 
खा लिए हैं तो समझिए कि आपने एक दिन की जरूरत 
भर का 99.9 फीसदी नमक व 72.8 फीसदी वसा खा 
लिया है। ज्यादा नमक, ज्यादा वसा (फैट), ट्रांस फैट और 
कार्बोहाइड्रेट वाले इस तरह के जंक फूड का उपभोग काफी 
घातक नतीजे वाला हो सकता है। डॉक्टर कहते हैं कि यह 
गैर संचारी रोगों जैसे मधुमेह, उच्च रक्तचाप (हाइपरटेंशन), 
हृदय की बीमारी और कैंसर तक को खुला न्यौता देने 
जैसा है। हरियाणा के गुरुग्राम स्थित मेदांता हॉस्पिटल के 
एंडोक्राइनलॉजी ( एंडोक्राइन ग्रंथि और हॉर्मोन संबंधी) व 
डायबिटीज डिवीजन के प्रमुख अंबरीश मित्थल कहते हैं कि 
यदि ये बीमारियां जीवन में जल्दी आ जाती हैं तो इनसे जूझने 
में काफी मुश्किलें आती हैं। 

भारतीय चिकित्सा अनुसंधान परिषद (आईसीएमआर) 
की 2016 में आई एक रिपोर्ट इस चिंताजनक प्रवृत्ति को 
दर्शाती है। यह रिपोर्ट बताती है कि नुकसानदायक आहार के 
चलते बीमारियों का बोझ, उच्च रक्तचाप, उच्च रक्त शर्करा, 
उच्च कोलेस्ट्रोल और मोटापे में 1990 से अब तक 10 से 
25 फीसदी की बढ़ोतरी हुई है। अक्सर इन बीमारियों से 
पीड़ितों को आधी-अधूरी जानकारी होती है। 

 दिल्ली की अधिवक्ता मंजीत सिंह को कभी यह 
परेशानी नहीं हुई कि उनका 11 वर्षीय बच्चा प्रतिदिन 
पैकेटबंद और फास्ट फूड खाकर पेट भरता है। इससे मंजीत 
का समय भी बचता और वह बहुत सारी चिंताओं से दूर भी 
रहती थीं। लेकिन यह तभी तक था जब तक उनके बच्चे ने 

सिरदर्द और धंुधली नजर की शिकायत नहीं की। मंजीत 
तब और हैरान हुईं जब डॉक्टर ने कहा कि उनके बच्चे को 
उच्च रक्तचाप है। मंजीत बताती हैं कि डॉक्टर ने पूरी सख्ती 
से वजन घटाने और जंक फूड न खाने और कम नमक 
वाला आहार लेने की नसीहत दी है। साथ ही चेताया है कि 
ऐसा न करने पर बच्चे को हृदय रोग और डायबिटीज भी हो 
सकती है।  

मंजीत को अगर पता होता कि प्रसंस्कृत फूड पैक के 
भीतर क्या मौजूद है तो वह अपने बच्चे की मदद कर सकती 
थीं। बेहद साफ छपाई में खाद्य सामग्रियों के पैकेट पर अंकित 
मात्रा की घोषणा बहुत ज्यादा मददगार नहीं होती। 64 
वर्षीय सेवानिवृत्त पेशेवर अशोक गुलाटी कहते हैं कि यदि 
मैं इन्हें पढ़ना शुरू करूंगा तो इसमें पूरा दिन गुजर जाएगा। 
डिपार्टमेंटल स्टोर पर काम करने वाले 22 वर्षीय प्रवेश 
सिन्हा कभी स्कूल नहीं गए, ऐसे में उनके लिए यह जानना 
असंभव होगा कि वह क्या खाते हैं। 

गैर लाभकारी और शोध व नीतियों के लिए आवाज 
उठाने वाली दिल्ली स्थित संस्था सेंटर फॉर साइंस एंड 
एनवायरमेंट (सीएसई) ने साल 2012 में तब देश में 
हलचल पैदा कर दी थी जब लोगों के पसंदीदा खाने में 
नमक, वसा, ट्रांस फैट और कार्बोहाइड्रेट की जबरदस्त 
असंतुलित मात्रा को उजागर किया था। अब पूरे सात वर्ष 
बाद हम आखिर कहां खड़े हैं? इसे समझने के लिए 2019 
में ही जुलाई और अक्टूबर के बीच सीएसई की पर्यावरण 
निगरानी लैब ने दोबारा 33 मशहूर भारतीय और वैश्विक 
बहुराष्ट्रीय कंपनियों के पैकेटबंद और फास्ट फूड की सामग्री 
को जांचा और परखा। ये सभी उत्पाद पूरे देश में मौजूद हैं। 
इसके लिए एसोसिएशन ऑफ ऑफिशियल एनालिटिकल 
केमिस्ट्स (एओएसी) के जरिए सूचीबद्ध अंतरराष्ट्रीय 
मानकों पर स्वीकार और मान्य जांच विधियों का प्रयोग किया 
गया। हालांकि अभी तक एसोसिएशन ने कार्बोहाइड्रेट के 
जांचने की विधि को सूचीबद्ध नहीं किया है इसलिए वैश्विक 
स्तर पर अपनाई गई कलरिमेट्री विधि का प्रयोग किया गया 
है। प्रयोगशाला के परिणामों से यह समझा जा सकता है कि 
भारतीय आबादी के लिए सुझाए गए आहार के मुताबिक, हर 
न्यूट्रिएंट (पोषक तत्व) कितना योगदान देता है। 

लैब के जरिए 100 ग्राम पैकेटबंद भोजन और फास्ट 
फूड को जांचा गया और परिणाम 30 से 35 ग्राम में बांटे गए 
हैं। यह कुछ पैकेट पर लिखे गए सर्विंग साइज (परोसी जाने 
वाली मात्रा) के बराबर है। परिणाम चौंकाने वाले रहे। सभी 
जांचे गए चिप्स, नमकीन, तुरंत बनने वाले नूडल्स और 
सूप में रिकमंडेड डायटरी अलाउंस (आरडीए) के मानकों 
से ज्यादा नमक पाया गया, जिसकी विश्व स्वास्थ्य संगठन 
(डब्ल्यूएचओ), नेशनल इंस्टीट्यूट ऑफ न्यूट्रिशन-इंडिया, 
आईसीएमआर और साइंटिफिक एक्सपर्ट ग्रुप ऑफ फूड 

अथॉरिटी ऑफ इंडिया (एफएसएसएआई) 
की सिफारिशों के आधार पर समीक्षा भी 

की गई।

अ



पपे्सिको का लजे इंडियाज मैजिक मसाला
पपे्सिको का लजे अमरेिकन स्टाइल क्रीम एडं ओनियन फ्लेवर 

पपे्सिको का अकंल चिप्स स्पाइसी ट्रीट
हल्दीराम का क्लासिक साल ट्ेड चिप्स

हल्दीराम का पदुीना ट्रीट चिप्स
आरपी-सजंीव गोयंका समहू का टू यम मल्टीग्रेन चिप्स चाइनीज हॉट एडं सोर

हल्दीराम का क्लासिक नट क्रैकर
हल्दीराम की आल ूभजुिया

आईटीसी का बिगंो मैड एगंल्स डिलाइट अचारी मस्ती
पपे्सिको का कुरकुर ेमसाला मचं

नसे्ले का मगैी मसाला
पतजंलि आयरु्वेद का आटा नडूल्स चटपटा

कैपिटल फूड्स का चिगं्स सीक्रेट स्केजवान
हिदंसु्तान यनूिलीवर का नोर क्लासिक थिक टोमटेा सूप

बर्गर किंग का चीज होपर वजे
बर्गर किंग का चीज होपर चिकन 

केएफसी का वजे जिगर (चीज के साथ)
केएफसी का चिकन क्लासिक िजगंर (चीज के साथ)

मकै डोनाल्ड्स का मकै वजेी बर्गर
मकै डोनाल्ड्स का मकै आल ूटिक्की बर्गर

मकै डोनाल्ड्स का मकै चिकन बर्गर
मकै डोनाल्ड्स का चिकन महाराजा मकै

बर्गर किंग का फ्राइज (रगेलुर)
केएफसी का फ्राइज (मीडियम)

मकै डोनाल्ड्स का फ्राइज (मीिडयम)
केएफसी के हॉट विग्स (4 पीस)

डोमिनोज का पपे्पी पनीर चीज बर्स्ट (रगुेलर)
डोमिनोज का नॉन वजे सपु्रीम (रगेलुर)

पिज्जा हट का क्लासिक टोमटेा ेमार्गरिटा (पर्सनल)
पिज्जा हट का िचकन सपु्रीम  (पर्सनल)

मकै डोनाल्ड्स का बिग स्पाइसी पनीर रैप  
सबव ेका पनीर टिक्का (6 इंच)

सबव ेका चिकन सींक कबाब (6 इचं)

1.94
1.55
2.81
1.38
2.28
3 . 2 3 

4.99
3.05
1.69
2.49
3.69
3.95
4.25
10.44
1.36
1.35
1.54
1.22
1.22
1.02
1.11
1.45
0.85
0.47
0.71
1.44
1.34
1.41
1.18
1.70
1.58
1.38
1.88

32.50
29.19
35.04
36.52
36.70
17.17 

44.79
43.48
42.94
34.03
14.93
22.06
17.82
8.43

13.88
10.65
10.89
19.47
9.95
9.11
9.51

10.05
13.60
14.90
14.48
21.42
9.55

12.31
7.40

10.32
17.71
18.27
13.90

0.21
0.27
0.17
0.33
0.23
0.08 

0.56
0.33
0.22
0.20
NT*
NT*
NT*
NT*
0.19
0.16
0.10
0.20
0.08
0.08
0.08
0.05
0.12
0.15
0.15
0.14
0.21
0.22
0.23
0.23
0.24
0.23
0.22

51.53
48.96
51.81
52.19
52.93
64.85 

17.66
34.69
53.71
54.90
62.18
51.23
53.80
64.61
20.22
12.51
19.69
16.41
33.16
29.16
27.68
20.25
25.98
25.94
44.77
10.51
20.40
26.53
35.81
26.00
21.12
16.83
16.95

जाचें गए सैंपल
नमक 

(ग्रा/१००ग्रा)
वसा 

(ग्रा/१००ग्रा)
ट्रांस फैट 

(ग्रा/१००ग्रा)
कार्बोहाइड्रेट   
(ग्रा/१००ग्रा)

कचरा खा रहे हैं हम 
सीएसई की प्रयोगशाला में 33 उत्पादों की जांच की गई। इनमें से 14 पकेैटबदं भोजन थ ेऔर 19 फास्ट फूड।  

इनमें नमक, वसा, ट्रांस फैट और कार्बोहाइड्रेट की जाचं की गई। जाचं के नतीज ेइस प्रकार हैं

चिप्स
6
नमकीन  
4
फटाफट नडूल्स 
3
सपू  

1

बर्गर 
8
फ्राइज 
3
फ्राइड चिकन 
1
पिज्जा
4
सैंडविच एव ंरैप
3

पकैे
टब

दं भ
ोज

न 
फा

स्ट
 फू

ड
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आरडीए के मतुाबिक, एक स्वस्थ व्यक्ति के लिए 
प्रतिदिन नमक 5 ग्राम, वसा 60 ग्राम, ट्रांस फैट 2.2 ग्राम 
और 300 ग्राम कार्बोहाइड्रेट की मात्रा तय की गई ह।ै यह 
गणना एक स्वस्थ व्यक्ति के लिए रोजाना 2,000 कैलोरी की 
जरूरत के हिसाब स ेस्वीकार की गई है। एक दिन में तीन बार 
आहार (मील) और दो बार स्नैक्स के लिहाज स ेभी विचार 
किया गया ह।ै हमार ेमील टाइम में इन न्यूट्रिएंट्स का उपभोग 
आरडीए का 25 फीसदी नहीं होना चाहिए। वहीं, दिन में दो 
मखु्य स्नैक्स का उपभोग आरडीए का 10 फीसदी स ेज्यादा 
नहीं होना चाहिए। अब दखेत ेहैं सीएसई न ेअपनी जांच में 
क्या पाया? 

 
चिप्स और नमकीन 
भारतीय क्रिकेट कप्तान विराट कोहली के जरिए “स्मार्ट 
ऑप्शन फॉर स्मार्ट स्नैकर” का प्रचार ही गलत है। संबंधित 
स्नैकर में नमक की मात्रा सेहत खराब करने वाली है। सभी 
जांचे गए चिप्स पैकेट्स में टू यम मल्टीग्रेन चिप्स के 30 
ग्राम चिप्स में एक ग्राम नमक ज्यादा पाया गया। दूसरे शब्दों 
में दिन भर में स्नैकर के तहत 30 ग्राम का यह चिप्स मानकों 
से दोगुना ज्यादा नमक आपके शरीर में पहुंचाएगा। इसके 
अलावा स्वास्थ्यवर्धक हरी सब्जी और सलाद की पत्तियां 
भी अत्यधिक नमक का स्रोत हैं। इसलिए यदि आपने टू 
यम मल्टीग्रेन चिप्स एक बार दिन में खा लिया है तो दिन में 
दोबारा स्नैक लेने से पहले जरूर सोचें। यहां तक कि सभी 
जांचे गए चिप्स में या तो अधिक नमक मिला या फिर वसा 

की मात्रा अधिक मिली। किसी-किसी चिप्स में दोनों मात्राएं 
ज्यादा मिलीं। लेज इंडिया मैजिक मसाला, अंकल चिप्स 
स्पाइसी ट्रीट और हल्दीराम चिप्स पुदीना ट्रीट में नमक और 
वसा की मात्रा आरडीए से 10 फीसदी से ज्यादा है। यदि 
आपने 30 ग्राम हल्दीराम का चिप्स पुदीना ट्रीट खा लिया है 
तो आरडीए के हिसाब से दिन का एक-पांचवा हिस्सा वसा 
आप ले चुके हैं।  

30 ग्राम सर्विंग साइज (खाने के लिए अनुमति योग्य 
मात्रा) का दावा करने वाले चिप्स पैकेट का आकार सचमुच 
दावे के अनुरूप नहीं होता। उदाहरण के तौर पर लेज के 20 
रुपए वाले “अमेरिकन स्टाइल क्रीम एंड ओनियन फ्लेवर” 
का वजन 52 ग्राम है, जबकि उस पर सर्विंग साइज 30 ग्राम 
लिखा है। ज्यादा ऑफर वाले चिप्स आप ज्यादा खा सकते 
हैं इसलिए सोफे पर चिप्स का पैकेट लेकर आराम करने से 
पहले उसकी छपाई पर ध्यान दें और यह दिमाग लगाएं कि 
बिना स्वास्थ्य पर प्रभाव डाले कितना खाया जा सकता है।  

हल्दीराम चिप्स पुदीना ट्रीट तो अपने पैकेट की छपाई 
पर सर्विंग साइज ही नहीं लिखता। यहां तक कि वह अपने 
ग्राहकों को अतिरिक्त चिप्स देने के बहाने आकर्षित करता 
है। टू यम मल्टीग्रेन चिप्स के पैकेट पर सर्विंग साइज की 
सूचना ही बेकार है। पैक पर बनाई गई छवि ही सर्विंग साइज 
को प्रदर्शित करती है। जबकि पैकेट पर दिखाई गई छवि में 4 
से 5 चिप्स ही दिखाए गए हैं। यह निश्चित तौर पर वह मात्रा 
नहीं है जिससे बच्चे रुक जाएं।  

लगातार चिप्स खाने वालों को दांतों की समस्या भी होती 

क्रिकेट टीम के कप्तान विराट कोहली द्वारा प्रचारित टू यम मल्टीग्रेन चिप्स 
में जांचे गए सभी चिप्स व नमकीन से अधिक नमक की मात्रा मिली
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है। यह एक साधारण बीमारी समझी जाती है या फिर इसकी 
अनदेखी की जाती है। उत्तर प्रदेश, नोएडा के जेपी हॉस्पिटल 
में दंत रोग विभाग के विभागाध्यक्ष और वरिष्ठ चिकित्सक 
प्रवीण चौधरी बताते हैं कि चिप्स चिपकने वाले होते हैं और 
घंटों यह मुंह में बने रहते हैं। जल्द ही यह दांतों-मसूढ़ों को 
कमजोर बनाते हैं।     

सीएसई लैब ने चार प्रकार के नमकीनों को जांचा है। 
एक में उच्च मात्रा में नमक और वसा पाया गया है। हल्दीराम 
क्लासिक नट क्रैकर में नमक की मात्रा बहुत ज्यादा है। यह 
आरडीए मानकों से 35 फीसदी ज्यादा है। यह एक बार का 
समुचित खाना खाने में अनुमति योग्य नमक से भी ज्यादा है। 
वहीं, सिर्फ वेबसाइट पर ही 35 ग्राम इसकी सर्विंग साइज के 
बारे में लिखा गया है। यानी पैक खोलने से पहले ऑनलाइन 
जांचना एक बहुत ही दुश्वारी भरा काम है। 

हल्दीराम की आलू भुजिया खाते ही आप आरडीए 
मानकों द्वारा तय 21 फीसदी नमक खा लेते हैं, लेकिन ग्राहक 
किसी भी तरीके से यह नहीं जान सकता है कि इस नमकीन 
और चिप्स को खाते हुए वह कितनी मात्रा में नमक खा चुका 
है। सीएसई के जरिए जांचे गए 14 पैकेटबंद भोजन में 10 ने 
अपने उत्पादों में सोडियम के बारे में बताया है लेकिन नमक 
के बारे में नहीं। इससे ग्राहकों को भ्रामक सूचना मिलती है। 
तीन उत्पादों में न ही सोडियम और न ही नमक की मात्रा 
दर्शायी गई। सिर्फ एक उत्पाद में नमक अथवा सोडियम की 
मात्रा लिखी गई। मिसाल के तौर पर मंजीत बड़ी सावधानी 
से चिप्स में मिलाई गई सामग्री के बारे में पढ़ती हैं लेकिन 
वह अपने बच्चे को नहीं बता सकती कि वह रोजाना कितना 
नमक खा रहा है।  

यह स्पष्ट है कि फूड कंपनियां जटिल तथ्य देती हैं। एक 
व्यक्ति को दो ग्राम से ज्यादा सोडियम नहीं खाना चाहिए 
लेकिन कंपनियां यह सूचना मिलीग्राम में देती हैं। इसलिए हर 
उत्पाद के बारे में दिमागी गणित लगाना एक और अतिरिक्त 
काम है।  

तथ्य बनाम दावे 
मकै डोनाल्ड्स ने घर में बने भोजन के स्थान पर कॉम्बो मील का ऑफर दिया 
ह।ै जाचं के नतीज ेबतात ेहैं कि मकै डोनाल्ड्स का यह मील सेहत के लिए 
खतरनाक साबित हो सकता है

53.2%
वसा के लिए 

आरडीए* का उपभोग 

92.1%
नमक के लिए 

आरडीए* का उपभोग 

आरडीए : नमक के लिए रकेमेंडेड डायटरी अलाउंस (आरडीए) की सीमा 5 ग्राम, वसा के लिए 60 ग्राम, 
कार्बोहाइड्रेट के लिए 300 ग्राम और ट्रांस फैट के लिए 2.2 ग्राम प्रतिदिन है

िचकन महाराजा मकै 

कुछ दिनों पहले 
मैक डोनाल्ड्स 
ने अखबारों में 
पूरे एक पेज का 
विज्ञापन दिया 
जिसमें घीया 
तोरी का मजाक 
उड‍़ाया गया। 
बाद मंे कंपनी ने 
इस विज्ञापन को 
वापस ले लिया
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आवरण कथा
फटाफट नूडल्स और सूप
13 साल का अक्षत स्कूली छात्र है। वह सप्ताह में दो या 
तीन बार नेस्ले मैगी मसाला इंस्टेंट नूडल्स खाता है। उसकी 
कैंटीन में यह आसानी से उपलब्ध है। 70 ग्राम का पैक 
2.6 ग्राम नमक हमारे शरीर में डालता है। आटा नूडल्स 
को चटपटे के तौर पर प्रचारित करने वाले पतंजलि का 
पंचलाइन है “झटपट बनाओ, बेफिकर खाओ।” इसके 
एक पैकेट नूडल्स में 2.4 ग्राम नमक है। याद रखिए, एक 
स्वस्थ व्यक्ति को 5 ग्राम नमक का उपभोग ही पूरे दिन के 
लिए अनुशंसित है। 

 सीएसई लैब रिजल्ट के मुताबिक, चिंग्स सीक्रेट 
स्केजवान तो एक कदम आगे है। इसके लेबल में इस्तेमाल 
की गए सामग्री को आधे से भी कम लिखा गया है। 

इसी तरह से, झटपट तैयार होने वाले सूप भी जाड़े में 
काफी पसंद किए जाते हैं, लेकिन निश्चित तौर पर यह भी 
स्वस्थ विकल्प नहीं है। नॉर क्लासिक थिक टोमैटो सूप यदि 
एक बार परोसते हैं तो आप दिन में इस्तेमाल करने लायक 
नमक की मात्रा का एक-चौथाई खा लेते हैं। अक्सर लोग 
खाना खाने की शुरुआत स्टार्टर के तौर पर सूप पीने से करते 
हैं। इसलिए सूप पीने के बाद आपका सेहतमंद खाना खाकर 
भी आप बहुत ही कम समय में मानक से ज्यादा नमक 
उपभोग कर लेते हैं। 

 
फ्राइज और बर्गर 
 दिल्ली स्थित मानव व्यवहार एवं संबद्ध विज्ञान संस्थान 
(इहबास) के प्रोफेसर उदय सिन्हा बताते हैं कि विज्ञापन 
लोगों की इंद्रियों को प्रभावित और प्रेरित करके उनमें खाने 
की लालसा पैदा करता है। लंबे समय बाद यह आदत बन 
जाती है। अखबार के एक पूरे पन्ने वाले विज्ञापन में मैक 
डोनाल्ड्स घर पर पकाए गए ताजे भोजन पर निराशाजनक 
टिप्पणी करता है। वह कहता है “फिर अटके घिया-
तोरी के साथ? बनाए अपना 1+1 कॉम्बो, जिससे 
आप प्यार करते हैं।” यहां तक कि भारतीय खाद्य 
सुरक्षा एवं मानक प्राधिकरण (एफएसएसएआई) 
इस तरह के विज्ञापन पर 
कहता है कि गैर-जिम्मेदार 
विज्ञापन खासतौर से बच्चों के 
बीच, खाने की सही आदतों को 
प्रोत्साहित करने के राष्ट्रीय प्रयासों के 
खिलाफ है। लेकिन मैक डोनाल्ड्स का 
कॉम्बो कितना सेहतमंद है? 

एक चिकन महाराजा मैक खाते ही आप 
एक दिन के लिए निर्धारित नमक की करीब पूरी 
मात्रा का उपभोग कर लेते हैं। इसमें 4.6 ग्राम नमक 
होता है। इसका मतलब है कि अब दिन में सिर्फ दस 
फीसदी अथवा 0.4 ग्राम ही नमक खाना शेष रह जाएगा। 
दिनभर में भोजन में उपभोग लायक वसा की करीब आधी 
जरूरत एक ही चिकन महाराज मैक खाकर पूरी हो जाती 
है। एक मध्यम आकार वाले मैक डोनाल्ड्स फ्राइज में दिन 

में जितनी वसा की जरूरत होती है उसका एक-पांचवा 
हिस्सा मौजूद होता है। वहीं, कॉम्बो में 103 फीसदी नमक, 
72 फीसदी वसा, 13 फीसदी ट्रांस फैट और 33 फीसदी 
कार्बोहाइड्रेट होता है।   

खुद को शाकाहारी मानकर संतुष्ट होने वाले भी 
भाग्यशाली नहीं हैं। बर्गर किंग का वेजेटिरयन चीज हूपर को 
खाते ही दिन में आपके पास एक-चौथाई नमक और आधे 
से भी कम वसा खाने का कोटा बचा रह पाता है। वहीं, 
रेगुलर फ्राइज में दिन की वसा जरूरत का करीब एक-पांचवा 
हिस्सा वसा मौजूद है। यदि काॅम्बो मील भी इसमें जोड़ते हैं 
तो आपको जरूरत से काफी ज्यादा न्यूट्रिएंट्स मिल जाएंगे। 
केएफसी 5-इन-1 क्लासिक जिंगर बॉक्स बर्गर, फ्राइज और 
फ्राइड चिकन यदि आप खाते हैं तो आप दिन के 20 फीसदी 
से ज्यादा वसा का कोटा उपभोग कर लेते हैं, इसमें उच्च 
मात्रा का नमक और ट्रांस फैट शामिल है। 

बच्चों की सामुदायिक चिकित्सक वंदना प्रसाद कहती हैं 
कि यह बहुत ही लजीज होते हैं और इनकी बिक्री भी आदत 
के तौर पर की जाती है। घर में पकाए खाने की जगह यदि 
आप कांबो मील आप चुन रहे हैं तो चुनाव से पहले कम से 
कम दो बार जरूर सोचिए। छोटे बर्गर्स लोगों को ज्यादा खाने 
के लिए उकसाते हैं। केएफसी का वेज जिंगर विद चीज में 
दिन के लिए तय नमक उपभोग सीमा का तीन-चौथाई और 
45 फीसदी वसा मौजूद है। वहीं, चिकन क्लासिक जिंगर 
विद चीज में 80 फीसदी वसा और 60 फीसदी ज्यादा नमक 
है। चीज वाले बर्गर में काफी ट्रांस फैट होता है। 

पिज्जा, सैंडविच और रैप   
पिज्जा सैंडविच और रैप पिज्जा को मील के विकल्प में 
स्वस्थ खाद्य आहार के तौर पर माना जाता है क्योंकि इसके 

साथ सब्जियां होती हैं। लेकिन सीएसई 
लैब ने पाया कि यह ट्रांस फैट, नमक 
और वसा से भरा पड़ा है। डोमिनोज 
और पिज्जा हट के शाकाहारी और 
मांसाहारी पिज्जा को भी जांचा गया। 
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पैकेटबदं भोजन
पपे्सिको का लजे इंडियाज मैजिक मसाला
पपे्सिको का लजे अमरेिकन स्टाइल क्रीम  

एडं ओनियन फ्लेवर
पपे्सिको का अकंल चिप्स स्पाइसी ट्रीट 

हल्दीराम का क्लासिक साल ट्ेड चिप्स
हल्दीराम का पदुीना ट्रीट चिप्स

टू यम मल्टीग्रेन चिप्स  
चाइनीज हॉट एंड सोर

हल्दीराम का क्लासिक नट क्रैकर
हल्दीराम की आल ूभुजिया

आईटीसी का बिगंो मैड एगंल्स  
डिलाइट अचारी मस्ती

पपे्सिको का कुरकुर ेमसाला मचं
फास्ट फूड

बर्गर किंग का चीज होपर वजे 
बर्गर किंग का चीज होपर चिकन 

केएफसी का वजे जिगर (चीज के साथ)
केएफजी का चिकन क्लासिक जिगंर (चीज के साथ)

मकै डोनाल्ड्स का मकै वजैी बर्गर
मकै डोनाल्ड्स का मकै आल ूटिक्की बर्गर

मकै डोनाल्ड्स का मैक चिकन बर्गर
मकै डोनाल्ड्स का चिकन महाराजा मकै

बर्गर किंग की फ्राइज (रगेलुर)
केएफसी की फ्राइज (मीडियम)

मकै डोनाल्ड का फ्राइज (मीडियम)
केएफसी के हॉट विग्स (4 पीस)

डोमिनोज का पपेी पनीर  
चीज बर्स्ट (रगेलुर)

डोमिनोज का नॉन वजे सपु्रीम (रगेलुर)
पिज्जा हट का क्लासिक  

टोमटेो मार्गरिटा (पर्सनल)
पिज्जा हट का चिकन सपु्रीम (पर्सनल)

मकै डोनाल्ड्स का िबग स्पाइसी पनीर रैप 
सबव ेका पनीर टिक्का (6 इंच)

सबव ेका चिकन सींक  
कबाब (6 इचं)

ट्रांस फैट के लिए जाचं ेगए सैंपल

घोषित मात्रा  
(ग्रा/१००ग्रा)

लबै नतीजे
(ग्रा/१००ग्रा) अतंर (%)

0.1
0.1 

0.1
0.1
0.1
0.2 

0.1
0.1
0.1 

0.1

0
0
0
0

0.06
0.07
0.12
0.07

0
0

0.09
0

ND* 

ND*

<0.1 

0
0.22
ND*

ND*

0.21
0.27 

0.17
0.33
0.23
0.08 

0.56
0.33
0.22 

0.2

0.19
0.16
0.10
0.20
0.08
0.08
0.08
0.05
0.12
0.15
0.15
0.14
0.21 

0.22
0.23 

0.23
0.24
0.23
0.22

111.6
168.8 

69.5
230.0
127.6
(-)61.6 

460.1
232.1
120.0 

100.0

-
- 
-
- 

33.3
14.3

(-)33.3
(-)28.6

- 
- 

66.7
- 
-  

- 
-  

-
9.1
- 
 -

भ्रामक लेबल  
अधिकांश फूड सैंपलों में घोषित ट्रांस फैट स ेअधिक मात्रा पाई गई है

नोट: नसे्ले मगैी मसाला, पतंजलि आटा नूडल्स चटपटा, चिगं्स सीक्रेट स्केजवान और नोर क्लासिक 
थिक टोमटेो सूप में ट्रांस फैट की मात्रा नहीं जाचंी गई। फास्ट फूड में घोषित ट्रांस फैट की मात्रा की 

जानकारी कंपनी की वेबसाइट स ेली गई ह।ै सभी कंपनिया ंइसकी अनमुानित मात्रा घोषित करती हैं

* कंपनी द्वारा घोषित नहीं

इसमें वन पैक ओरिगेनो सीजनिंग भी साथ शामिल है। ये 
रेगुलर और पर्सनल पिज्जा थे जो एक व्यक्ति के जरिए 
उपभोग किए जा रहे थे। 

डोमिनोज नॉन वेज सुप्रीम में पांच ग्राम नमक था जबकि 
पेपी पनीर चीज में थोड़ा कम नमक था। इसके बाद किसी 
भी चीज में नमक खाने का विकल्प नहीं बचता। यानि इस 
तरह के पिज्जा को खाने के बाद दशमलव एक ग्राम भी 
नमक अतिरिक्त नहीं खाया जा सकता। नॉन वेज सुप्रीम में 
तीन-चौथाई अनुमति योग्य वसा भी मौजूद था। इसके साथ 
ही सेहत के लिए अहितकर खाने की सीमा योग्य करीब एक-
तिहाई ट्रांस फैट भी था। पिज्जा हट के चिकन सुप्रीम में एक 
दिन की खाने योग्य तय सीमा से भी अधिक नमक पाया गया। 
इसके अलावा हंबल क्लासिक टोमैटो मार्गेरिटा में दिन में खाने 
की तय सीमा से 50 फीसदी ज्यादा नमक, 25 फीसदी वसा 
और एक-चौथाई से ज्यादा ट्रांस फैट पाया गया। सभी पिज्जा में 
ट्रांस फैट काफी ज्यादा था जो बेहद चिंता का विषय है। 

इसके अलावा सीएसई की लैब ने सैंडविच का भी परीक्षण 
किया। बिना पकी हुई सब्जियों को खाना अक्सर सेहतमंद 
समझा जाता है लेकिन परिणाम चौकाने वाले मिले। पिज्जा 
की तरह ही सैंडविच में भी नमक, वसा और ट्रांस फैट की 
मात्रा काफी ज्यादा पाई गई। 6 इंच सबवे चिकन सींक कबाब 
सैंडविच में करीब पांच ग्राम नमक, 39 ग्राम वसा और 0.62 
ग्राम ट्रांस फैट पाया गया। यह सिर्फ एक दिन की तय नमक 
उपभोग सीमा तक सीमित नहीं है बल्कि यह 65 फीसदी वसा 
स्तर और 28 फीसदी ट्रांस फैट को भी कवर करता है। 

शाकाहारियों के विकल्प में पनीर टिक्का सैंडविच भी 
स्वास्थ्य के लिए ठीक नहीं है। इसमें दिन की तय सीमा का 
तीन-चौथाई नमक और वसा व एक चौथाई ट्रांस फैट मौजूद 
है। मैक डोनाल्ड्स बिग स्पाइसी पनीर रैप में 4 ग्राम नमक 
और 45 ग्राम वसा मौजूद है। नमक, वसा और ट्रांस फैट जैसे 
किलर का इस्तेमाल दिनों-दिन खाद्य पदार्थों में हो रहा है जो 
सेहत के लिए काफी हानिकारक है। तमाम पैकेटबंद और 
फास्ट फूड में पाया गया उद्योग उत्पादित ट्रांस फैट लोगों की 
सेहत के लिए बड़ी चिंता का विषय है। सीएसई ने पाया कि 
चिप्स और नमकीन बनाने वालों के दावों में काफी फर्क मिला। 
हल्दीराम क्लासिक नट क्रैकर में दावे से 4.6 गुना अधिक 
ट्रांस फैट है। वहीं फास्ट फूड, डोमिनोज और सबवे ने ट्रांस 
फैट का अपनी वेबसाइट पर उल्लेख ही नहीं किया है, जबकि 
सीएसई ने सभी चार फूड सैंपल के परीक्षण में पाया कि दो 
ब्रांड में उच्च ट्रांस फैट है। बर्गर किंग और केएफसी ने 0 ट्रांस 
फैट का उल्लेख किया, यानी ट्रांस फैट नहीं है लेकिन असल 
में ऐसा नहीं है। वहीं, पिज्जा हट के पिज्जा में भी दावे से 
ज्यादा ट्रांस फैट पाया गया। गुरुग्राम स्थित मेंदाता हॉस्पिटल के 
एंडोक्रायोनोलॉजी और डायबिटीज विभाग के प्रमुख अंबरीश 
मित्थल ने कहा कि आहार में उच्च ट्रांस फैट का होना दिल के 
रोग का जोखिम कई गुना बढ़ा सकता है, लेकिन कंपनियों को 
इसकी जरा भी परवाह नहीं है। 

(पहचान छिपाने के लिए उपभोक्ताओं के नाम  
बदल दिए गए हैं)
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आवरण कथा

लेटलतीफी और कमजोर प्रयासों न ेपकेैटबदं और फास्ट फूड के नियमन को 
बपेटरी कर दिया है। क्या अब आपातकालीन कदम उठाने का वक्त आ गया ह?ै 

सहेत स ेखले 
सेंटर फॉर साइंस एडं एनवायरमेंट (सीएसई) की पर्यावरण 
निगरानी प्रयोगशाला में की गई जांच के परिणाम दो प्रकार 
की विसगंतियों को उजागर करत ेहैं। पहला, खाद्य उत्पादक 
कंपनिया ंउन उत्पादों को खलुआेम बेच रही हैं जिनमें पोषक 
तत्वों की मात्रा सेहत के लिए ठीक नहीं ह।ै दसूरा, फूड इडंस्ट्री 
और नियामक एजेंसियों का गठजोड़ इस बेशर्म गोरखधधं ेका 
समर्थन कर रहा है। ऐस ेमें फूड पकेैट्स पर लबेल लगान ेऔर 
उन पर पोषक तत्वों की सही जानकारी दने ेके लिए भारत में 
एक मजबतू काननू की तत्काल जरूरत है।     

गौरतलब ह ैकि छह वर्ष पहल ेही फूड पकेैट्स की 
उचित लबेलिंग की जरूरत महससू कर ली गई थी। इसका 
मकसद ग्राहकों द्वारा खरीद ेगए खाद्य पदार्थों के बारे में सभी 
जानकारिया ंदनेा था। मौजदूा फूड सफे्टी स्टैंडर्ड्स (पैकेजिंग 

व लबेलिंग) रगेलुशेसं, 2011 बहेद कमजोर और अप्रभावी 
ह ै(दखेें, लबेलिंग के प्रस्ताव, पजे 33)। यहा ंतक कि 
नमक जैस ेबनुियादी खाद्य पदार्थ के बार ेमें भी अनिवार्यतः 
जानकारिया ंनहीं दी जातीं। दरअसल, दखेा जाए तो स्पष्ट तौर 
पर शक्तिशाली जकं फूड कारोबार और लालफीताशाही के 
दबाव के चलत ेकाननूी तंत्र को लाग ूकरन ेमें प्रगति नहीं हो 
रही है।    

भारत की खाद्य नियामक संस्था फूड सफे्टी एडं स्टैंडर्ड्स 
अथॉरिटी ऑफ इंडिया (एफएसएसएआई) न ेदिल्ली हाईकोर्ट 
के एक आदशे के बाद वर्ष 2013 में विशषेज्ञों की एक कमटेी 
गठित की थी। इस कमटेी का उद्देश्य स्कूलों में मौजूद जकं 
फूड का नियमन करना था। इस कमटेी में डॉक्टर, पोषण 
विज्ञानी (न्यूट्रिशनिस्ट), जनस्वास्थ्य विशषेज्ञ, सिविल 
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सोसाइटी और कारोबारी जगत के लोग शामिल थ।े सेंटर फॉर 
साइसं एडं एनवायरमेंट भी इसका हिस्सा था। इसस ेपहले 
उदय फाउंडेशन नाम की गरै-लाभकारी संस्था ने स्कूलों के 
आसपास जकं फूड की बिक्री पर प्रतिबधं लगाने के लिए 
जनहित याचिका दायर की थी। वर्ष 2014 में विशषेज्ञों की 
कमटेी न ेकैलोरी, शगुर, वसा (फैट), सचैरुटेेड वसा और 
नमक के बार ेमें फूड पकेैट्स के सामन े(एफओपी यानी फ्रंट 
ऑफ पकै) लबेलिंग करन े(दखेें, स्कूलों के ड्राफ्ट स ेकलर 
कोडिग हटी, पेज 37) का सुझाव दिया था। य ेग्राहकों को 
जानन ेमें मदद करता कि व ेजिस खाद्य पदार्थ का सवेन कर 
रह ेहैं, उसमें कौन-सा तत्व कितनी मात्रा में मौजदू ह।ै  

लकेिन, य ेरिपोर्ट “उपयुक्त” नहीं थी, इसलिए वसा, 
नमक व शगुर की मात्रा और इसस ेस्वास्थ्य पर पड़ने वाले 
प्रभावों के मलू्यांकन के लिए अगल ेवर्ष यानी 2015 में 
एफएसएसएआई ने विशषेज्ञों की एक और कमटेी बनाई। 11 
सदस्यीय इस कमेटी का अध्यक्ष प्रभाकरण को बनाया गया 
था। वह उस वक्त पब्लिक हेल्थ फाउंडेशन ऑफ इंडिया 
के उपाध्यक्ष थे। दो साल बाद इस कमटेी न ेभी परू्व में गठित 
कमटेी की अनशुसंाओं का समर्थन किया था। इस कमटेी ने 
पकेैटबंद और फास्ट फूड्स के सही आकार और जरूरी पोषक 
तत्वों की ठोस जानकारी देन े(दखेें, एक खरुाक में कितनी 
मात्रा, पजे 35) का सुझाव दिया था।    

अब आपको लगगेा कि इस कमटेी के सझुावों के 
बाद किसी तरह के टालमटोल की कोई सभंावना ही 
नहीं थी। लकेिन ऐसा नहीं है। कमटेी के सझुाव के बाद 
एफएसएसएआई को फूड सफे्टी स्टैंडर्ड (लबेलिंग एडं 
डिसप्ले) रगेलेुशन, 2018 लान ेमें एक साल लग गया। 
रगेलुशेन के ड्राफ्ट में नमक को अनिवार्य रूप स ेसोडियम 
क्लोराइड लिखन ेको कहा गया था, लकेिन फूड लबेल्स में 
अब भी नमक का जिक्र नहीं होता ह।ै ड्राफ्ट में एफओपी का 
भी प्रावधान था, जो वशै्विक स्तर पर खाद्य पदार्थों में मौजदू 
तत्वों के बार ेमें जानकारी लने ेका अहम तत्व ह।ै प्रावधान के 
अनसुार, लबेल के ऊपरी हिस्से में कैलोरी, कुल वसा (फैट), 
कुल शगुर, ट्रांस फैट और नमक की मात्रा की जानकारी दनेी 
थी और निचल ेहिस्से में लिखना था कि इन तत्वों का कितना 
प्रतिशत एक व्यक्ति के अच्छे स्वास्थ्य के लिए जरूरी है। 
एफएसएसएआई ने रिकमेंडेड डायटरी अलाउंस (आरडीए) 
में प्रति व्यक्ति प्रतिदिन 2,000 कैलोरी तय किया। ड्राफ्ट में 
य ेभी प्रस्ताव दिया गया था कि जिन पोषक तत्वों की मात्रा 
प्रस्तावित परिमाण स ेज्यादा हो, उन सभी पोषक तत्वों के नाम 
में लाल निशान लगाया जाए। 

यह एक बड़ा आंदोलन था, क्योंकि इस अधिसूचना के 
लाग ूहोन ेस ेव ेनियम बदल जात,े जिसके चलत ेफूड कंपनियां 
हमारी रसोईघरों व हमार ेपेट पर राज करती हैं। इस ड्राफ्ट के 

लेबलिंग के प्रस्ताव  
नए नियमों के अनसुार, कंपनियों को पकेैट के सामन ेन्यूट्रिएटं्स का आकंड़ा प्रदर्शित करना होगा

न्यूट्रिशन लबेलिग

पकेैट के सामन ेलबेलिगं  प्रावधान नहीं 

वर्तमान काननू  
एफएसएस (पकेैजिगं एडं लबेलिगं)  
रगेलुशेन 2011

प्रस्तावित नियम  
एफएसएस (लेबलिगं एडं डिस्प्ले) रेगलुशेन 2019 ड्राफ्ट

इसके दो हिस्से हैं
ऊपरी हिस्से में प्रति सर्व एनर्जी की मात्रा, सचैरुटेेड फैट, ट्रांस फैट, एडेड सगुर और 
सोडियम की मात्रा घोषित करनी होगी
निचल ेहिस्से में प्रति सर्व में आरडीए का प्रतिशत घोषित करना होगा। अगर कैलोरी 
के अलावा अन्य पोषक तत्वों की मात्रा तय मानकों स ेअधिक ह ैतो यह हिस्सा लाल 
रगं में प्रदर्शित किया जाएगा 

* रकेमेंडेड डायटरी अलाउंस। यह पोषण तत्वों की वह मात्रा ह ैजो एक दिन 
में उपभोग की जाती है 

स्रोत: सीएसई

प्रावधान 

• एनर्जी (कैलोरी में)
• प्रोटीन (ग्राम में)
• सगुर के साथ कार्बोहाइड्रेट (ग्राम में)
• टोटल फैट (ग्राम में)
• ट्रांस फैट (ग्राम में), (2016 में कानून में सशंोधन के बाद शामिल 
किया गया) 
• सचैरुटेेड  फैट (ग्राम में), (2016 में काननू में सशंोधन के बाद 
शामिल किया गया) 
इन न्यूट्रिएटं्स की जानकारी प्रति 100 ग्राम या प्रति सर्व पकेैट के 
पीछे घोषित की जाती है। केवल न्यूट्रिशन की प्रति सर्व की घोषणा 
के मामल ेमें सर्विंग साइज घाेषित होता है

• एनर्जी (कैलोरी में)
• सगुर के साथ कार्बोहाइड्रेट
• ट्रांस फैट
• कोलस्ट्रोल 
• एडेड सगुर

• प्रोटीन  
• टोटल फैट
• सचैरुटेेड फैट
• सोडियम 

इन न्यूट्रिएटं्स की जानकारी प्रति 100 ग्राम या प्रति सर्व पकेैट में पीछे घोषित 
होना चाहिए। 
आरडीए* के मुताबिक प्रति सर्व पैकेट में 2,000 कैलोरी, 67 ग्राम वसा, 
22 ग्राम सचैरुटेेड फैट, 2 ग्राम ट्रांस फैट, 50 ग्राम एडेड सगुर और 2,000 
एमजी सोडियम भी घोषित करना होगा। 
सर्विंग की माप और सर्विंग की सखं्या
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आवरण कथा
जमीन पर उतरन ेस ेहमार ेपास न केवल य ेविकल्प होता कि 
हम फूड में मौजदू नमक, शगुर या वसा के बार ेमें जान पाते 
बल्कि हमें य ेभी पता चलता कि हम रोज कितना आहार लें 
कि कैलोरी दिनभर में बर्न हो जाए। जाहिर सी बात ह ैकि ये 
सब फूड इडंस्ट्री की नकेल कसने के लिए काफी था। 

17 अगस्त 2018 को सरुक्षित व स्वस्थ भोजन के 
लिए फूड लबेलिंग रगेलुशेन पर हएु एक राष्ट्रीय विमर्श में 
एफएसएसएआई के सीईओ पवन अग्रवाल ने कहा था, 
“इडंस्ट्री नहीं चाहती कि फूड में लगन ेवाल ेलबेल में खतरे 
का प्रतिनिधित्व करन ेवाला लाल निशान लगाया जाए।” 
अत: वर्ष 2018 में तयैार किया गया ड्राफ्ट आगे का सफर 
तय नहीं कर पाया और ड्राफ्ट बनकर ही रह गया। ऐस ेमें 
एफएसएसएआई ने एक नया तरीका ईजाद करन ेके लिए 
तीसरी कमटेी गठित करन ेकी घोषणा की। इस बार नशेनल 
इंस्टीट्यूट ऑफ न्यूट्रिशन के परू्व डायरके्टर बी. ससेिकरण 
को कमेटी का अध्यक्ष नियकु्त किया गया। लकेिन, 
आश्चर्यजनक रूप से इस कमटेी की अनशुसंाओं को कभी 
सार्वजनिक नहीं किया गया।  

आखिरकार, नियमन के लिए एफएसएसएआई ने 
जलुाई, 2019 में दसूरी बार ड्राफ्ट तयैार किया। हालांकि, ये 
ड्राफ्ट पिछल ेड्राफ्ट के मकुाबल ेकाफी कमजोर था (दखेें, 
“खाद्य सरुक्षा मानक की प्रगति”)। अब आपको लग रहा 
होगा कि मामला अपन ेमकुाम पर पहुंच गया, लकेिन नहीं! 
नया ड्राफ्ट जो पहल ेकी तलुना में काफी कमजोर ह ैऔर आम 
लोगों के स्वास्थ्य के साथ गभंीर रूप स ेसमझौता करता ह,ै 
वो भी सभंवतः प्रभावशाली फूड इडंस्ट्री को स्वीकार्य नहीं है। 
इस ड्राफ्ट को लकेर अभी तक अधिसचूना जारी नहीं हईु ह।ै 
आम लोगों के सझुाव के लिए एक ड्राफ्ट के जारी होन ेके बाद 
अधिसचूना जारी करन ेमें दो महीन ेस ेज्यादा वक्त नहीं लगना 
चाहिए। लकेिन, पांच महीन ेगजुर जान ेके बाद भी अधिसूचना 
जारी नहीं की गई ह।ै चर्चा ह ैकि नियम में और ढील दने ेऔर 
काननू लान ेमें लटेलतीफी करन ेके लिए अब एक और नई 
कमटेी लान ेकी तैयारी चल रही ह।ै इस तरह के टालमटोल 
स ेय ेतो साफ है कि फूड बिजनसे का हमार ेस्वास्थ्य स ेकोई 
वास्ता नहीं ह,ै बल्कि यह कारोबार केवल और केवल कमाई 
करन ेके लिए किया जा रहा ह।ै   

  
जनस्वास्थ्य से खिलवाड़ 
फ्रंट ऑफ पकै (एफओपी) सुनिश्चित हो, इसके लिए काननू 
बनान ेमें कमटेी दर कमटेी बनान ेकी कहानी भल ेही दःुखद न 
हो लकेिन हास्यास्पद जरूर ह।ै मिसाल के लिए, फूड सफे्टी 
स्टैंडर्ड (लबेलिंग एडं डिस्प्ले) रगेलुशेसं, 2019 में एफओपी 
लबेल पर प्रस्तावित तीन को पांच तरह के न्यूट्रिएंट्स के 
बदलाव प्रस्ताव रखा था। इसमें नमक की जगह सोडियम, 
टोटल फैट के साथ सचैरुटेेड फैट और कुल शगुर के साथ 
एडेड शुगर को शामिल किया गया ह।ै     

नमक हाइपरटेंशन को बढ़ावा दतेा है। इस साल तैयार 
किए गए ड्राफ्ट में नमक की जगह सोडियम लिखन ेका 
प्रस्ताव दिया गया ह,ै जो फूड इडंस्ट्री के पक्ष में जाता ह।ै लोगों 

सरकारी एजेंसिया ंछह साल में पकेैटबदं 
भोजन और फास्ट फूड के लिए नियमों 

को लाग ूनहीं कर पाई हैं 

खाद्य सुरक्षा 
मानक की प्रगति 

अप्रैल 2018
l एफएसएसएआई न ेफूड 
सफे्टी एडं स्टैंडर्ड (लबेलिगं 
एव ंडिस्प्ले) रगेलुशेन 2018 
जारी किए 
l इसमें न्यूट्रिशन लबेलिगं को 
मजबतू करन ेके साथ सोडियम 
क्लोराइड के रूप में नमक व अन्य 
की जानकारी अनिवार्य करन ेको  
कहा गया
l इसमें पकेैट के सामन ेकैलोरी, 
कुल वसा, कुल शगुर, ट्रांसफैट और 
नमक की मात्रा को प्रदर्शित करन ेका 
प्रस्ताव दिया गया
l इसमें लाल रगं की कोडिग में शगुर, 
नमक और शगुर की सीमा निर्धारित 
करन ेका प्रावधान था
l इसमें एफओपी की सीमा का 
 पालन करन ेके लिए दो साल का 
समय दिया गया

मई 2017
l प्रभाकरण कमटेी ने 2013 में बनी कमटेी की 

गाइडलाइन की वकालत की
l कमटेी न ेपकेैटबदं भोजन और फास्ट फूड में 

सही सर्विंग साइज की अस्पष्टता को दूर करन ेके 
लिए ठोस कार्रवाई और पोषण की सही मात्रा की 

सचूना दने ेपर जोर दिया

अगस्त 2018
l एफएसएसएआई न ेएक बार फिर राष्ट्रीय  

पोषण ससं्थान के परू्व निदशेक बी ससेिकरण  
की अध्यक्षता में एक पनैल का गठन किया।  

पैनल को एफओपी लबेलिगं स ेसबंधंित उद्योग  
की चिताओं को दखेते हुए नियमों के मसौदे  

की समीक्षा करनी थी
l कमटेी की सिफारिशों को सार्वजनिक  

नहीं किया गया

जनू 2015
l एफएसएसएआई न ेपब्लिक हले्थ फाउंडेशन 

ऑफ इडंिया के उपाध्यक्ष डी प्रभाकरण की अगवुाई 
में 11 सदस्यों की विशषेज्ञ कमेटी का गठन किया। 

कमटेी को गणना करनी थी कि भारत में वसा, 
नमक और शगुर का कितना उपभोग होता ह ैऔर 

इनका स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव पड़ता है

जलुाई 2019
l एफएसएसएआई न ेएफओपी लबेलिगं के 

प्रावधानों को कमजोर करके एफएसएस 
(लबेलिगं एडं डिस्प्ले) रेगलुशेन, 2019 के 

मसौदे की अधिसूचना जारी कर दी  
l इसमें टोटल फैट को सचुैरेटेड फैट, नमक  

को सोडियम, टोटल शगुर को एडेड शगुर  
में बदल दिया गया

l एडेड शगुर (50 ग्राम) का रेकमेंडेड डायटरी 
अलाउंस कुल शगुर के बराबर रखा गया
l एफओपी की सीमा को लाग ूकरन ेकी 

समयावधि दो से बढ़ाकर तीन साल की गई
l फास्ट फूड कंपनियों को 25 प्रतिशत  

विचलन की छूट 

मार्च 2013
l भारतीय खाद्य सरुक्षा एव ंमानक 
प्राधिकरण (एफएसएसएआई) ने 
विशषज्ञ कमेटी का गठन किया 
l कमटेी न ेस्कूलों और उसके 
आसपास उपलब्ध जकं फूड के सबंधं 
में गाइडलाइन जारी की
l कमटेी न ेन्यूट्रिशन लबेलिगं व 
कैलोरी, शगुर, नमक, सचैरेुटेड  
फैट के लिए एफओपी लबेलिग  
पर जोर दिया
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को सोडियम और नमक के साथ उसके संबधं के बार ेमें बहतु 
कम जानकारी ह।ै सोडियम में नमक की मात्रा कितनी ह,ै 
इसका हिसाब कैस ेलगाया जाए, इसकी जानकारी भी लोगों 
को कम ही ह।ै मगर एफएसएसएआई न ेड्राफ्ट में पैकेट के 
पीछे और सामन ेसोडियम लिखने का ही प्रस्ताव दिया ह।ै  

एफओपी में कुल वसा की जगह सैचरुटेेड फैट का जिक्र 
करने को कहा गया ह,ै ये भी फूड इडंस्ट्री के हक में ही ह।ै 
पकेैटबंद खान ेमें वसा बहतु होता ह,ै लकेिन उसमें अत्यधिक 
सचैरुटेेड फैट हो भी सकता है और नहीं भी हो सकता। ये 
समग्रता में समस्या का हल नहीं देता ह ैबल्कि इसस ेग्राहकों में 
भ्रम फैलगेा और उन्हें लगेगा कि सचैरुटेेड फैट के अलावा जो 
फैट ह,ै वह नकुसानदेह नहीं ह।ै  

सचैरुटेेड फैट का हृदय रोग स ेगहरा सबंधं ह,ै जो वयस्क 
होन ेपर सामन ेआता ह।ै लकेिन, टोटल फैट की अधिकता 
वाला खाद्य बहतु कम उम्र में ही समस्या की जड़ बन सकता 
ह।ै दिल्ली के हमदर्द अस्पताल की शिशरुोग विभाग की प्रमुख 
रखेा हरीश कहती हैं, “इसस ेबच्चों में मोटाप ेका रोग हो सकता 
ह।ै इसलिए फूड पकै्स में टोटल फैट के साथ सचुैरटेेड फैट का 
भी जिक्र किया जाना चाहिए।” उन्होंने आग ेकहा, “बचपन 
में मोटापा एक बड़ी चितंा बन गया है। एफएसएसएआई द्वारा 
स्वीकृत 2000 कैलोरी बच्चों के लिए बहुत ज्यादा ह।ै इससे 
बच्चे काफी ज्यादा फैट और शगुर ग्रहण कर सकते हैं।”  
अतः एफओपी में फैट के बार ेमें आधी जानकारी स ेबहतु 
फायदा नहीं होने वाला ह।ै एफओपी से टोटल फैट हटान ेसे 
पहल ेएफएसएसएआई को यकेू व दक्षिण कोरिया  
की तरह सचैरुटेेड फैट के बगल में इसे छापन ेकी सभंावनाएं 
तलाशनी चाहिए थी।  सच कहें, तो ट्रांस फैट की जगह टोटल 
फैट लाना चाहिए क्योंकि य ेपकै्ड व फास्ट फूड से बाहर 
हो रहा ह।ै एफएसएसएआई न ेघोषणा की ह ैकि वर्ष 2022 
तक औद्योगिक स्तर पर उत्पादित ट्रांस फैट को खत्म करगेा। 
अगर ड्राफ्ट की अधिसचूना जारी हो जाए, तो वर्ष 2020 तक 
एफओपी पर लाल निशान लगान ेका नियम लाग ूहो जाएगा।  

सशंोधित ड्राफ्ट में दसूरी चीज जो खत्म की जा रही है 
वह ह ैटोटल शगुर को एडेड शुगर में बदलना। इसका मतलब 
ह ैकि एफओपी लेबल में खाद्य पदार्थ में प्राकृतिक तौर पर 
पाए जान ेवाल ेशगुर की जानकारी नहीं रहगेी। लबेल में उसी 
शगुर के बार ेमें जानकारी दी जाएगी, जिसका इस्तेमाल फूड 
प्रोससेिंग के वक्त किया जाएगा। बात यहीं खत्म नहीं होती ह।ै 
टोटल शगुर की जगह एडेड शुगर लिखा जाएगा, तो शगुर के 
लिए तय आरडीए में बदलाव नहीं होगा। वर्ष 2018 के ड्राफ्ट 
कुल शगुर की स्वीकृत मात्रा 50 ग्राम तय की गई थी। अब जो 
ड्राफ्ट तयैार किया गया ह ैउसमें टोटल शगुर की मात्रा भी 50 
ग्राम ही तय की गई ह।ै यह टोटल शगुर के मकुाबले दोगनुा ह।ै 
दसूर ेशब्दों में, केवल लाभ के लिए चल रह ेखाद्य कारोबार 
का परूा खले गमुराह करन ेवाला और गलत जानकारी पर 
आधारित ह।ै 

दसूरी तरफ, संशोधित ड्राफ्ट में पये पदार्थों को इससे 
छूट दी गई ह ैजबकि परुाने ड्राफ्ट में 80 किलो कैलोरी से कम 
शगुर डालन ेका प्रावधान रखा गया था और इसस ेअधिक 

शगुर डालन ेपर एफओपी में लाल निशान लगान ेकी बात 
थी। 10-11 ग्राम एडेड शुगर वाला 100 मिलीलीटर का 
एक सॉफ्ट ड्रिंक, जिसमें 40 स े45 प्रतिशत एम्टी कैलोरी 
हो, अगर उस ेछोटे आकार में बचेा जाए, तो लाल कोड से 
बचा जा सकता ह।ै यह महज सयंोग नहीं ह ैकि इसी तर्ज पर 
150-200 मिलीलीटर आकार का सॉफ्ट ड्रिंक्स भी अब 
बाजार में उपलब्ध ह।ै नियामक संस्थाए ंय ेसमझन ेमें विफल 
रहीं कि अस्वास्थ्यकर पये पदार्थ का सेवन अगर कम मात्रा 
में किया जाए, तो वो स्वास्थ्यकर नहीं हो जाएगा। विश्व 
स्वास्थ्य संगठन (साउथ-ईस्ट एशिया) के मतुाबिक, प्रति 
100 मिलीलीटर पानी-आधारित मसालदेार पये पदार्थ में एडेड 
शगुर की मात्रा 2 ग्राम होनी चाहिए, मगर एफएसएसएआई 
सॉफ्ट ड्रिंक में इस सीमा से पांच गनुा ज्यादा एडेड शुगर डालने 
की अनुमति दने ेको तयैार है। अतिरिक्त शगुर होन ेके बावजूद 
एफओपी लबेल में लाल निशान नहीं लगाया जाएगा।  

नए ड्राफ्ट में हालांकि कैलोरी की भी सामान्य मात्रा 
निर्धारित नहीं की ह।ै अगर एक उत्पाद में केवल टोटल फैट 
और टोटल शगुर की तयशदुा मात्रा ह ैव उसमें टोटल कैलोरी 
बहतु अधिक ह,ै तो भी एफओपी पर लाल निशान लगान ेसे 
बच जाएगा। यह ड्राफ्ट कंपनियों को नियम लाग ूकरन ेके लिए 
तीन साल का वक्त दतेा है। पहल ेदो वर्षों तक कंपनिया ंअपने 
उत्पादों में पोषक तत्व स्वीकृत मात्रा स े30 प्रतिशत अधिक 
रख सकती हैं और तीसर ेसाल में इन तत्वों को स्वीकृत मात्रा 
के स्तर पर लाएगंी। यानी अगर य ेपता भी चल जाए कि 
पकेैटबंद भोजन खराब ह ैऔर रेड कैटेगरी का ह,ै तो भी फूड 
इडंस्ट्री के पास चीजों को ठीक करन ेका वक्त रहगेा। वहीं, 
अगर ये ड्राफ्ट, ड्राफ्ट ही रह जाता ह,ै तब तो अपना वक्त खदु 
तय करेंग ेऔर हमें बरुा स्वास्थ्य व बुरा काननू मिलगेा। 

एक खुराक में कितनी मात्रा
भारत में सर्विंग साइज का कोई मानक नहीं है। मजबूत नियमों के अभाव में कुछ कंपनियां 
अपने पैकेटबंद भोजन में इसकी घोषणा करती हैं, जबकि कुछ ऐसा नहीं करतीं। कुछ 
ऐसी कंपनियां भी हैं जो यह घोषणा अपनी वेबसाइट पर करती हैं। फूड सेफ्टी एंड स्टैंडर्ड 
(लेबलिंग एंड डिस्प्ले) रेगुलेशन, 2019 सर्विंग साइज और सर्व की संख्या का उल्लेख 
प्रस्तावित करते हैं। ये रिकमेंडेड डायटरी अलाउंस में प्रति सर्व के योगदान की व्यवस्था 
भी करते हैं। लेकिन सर्व साइज का मतलब क्या है?

सर्विंग साइज आमतौर पर भोजन की वह मात्रा होती है जो एक बार में खाई जाती 
है। अलग-अलग भोजन में यह भिन्न होती है। उदाहरण के लिए चिप्स के लिए यह 30 
ग्राम, नमकीन के लिए 35 ग्राम और फटाफट नूडल्स के लिए 60 ग्राम है। समस्या यह 
है कि कई बार पैकेट का आकार सर्विंग साइज से मेल नहीं खाता। उदाहरण के लिए 52 
या 60 ग्राम के चिप्स का पैकेट अपने सर्विंग साइज को 30 ग्राम बता सकता है, जबकि 
उपभोग इससे अधिक होगा। फास्ट फूड के मामले में पूरा बर्गर सर्विंग साइज होता है। 
ऐसे में सर्विंग साइज पर स्पष्टता होनी चाहिए। एक मुट्ठी, एक चम्मच या एक पूरा कप 
सर्विंग साइज को समझना आसान है। लेकिन ऐसा नहीं होता। इस संबंध में किए गए सभी 
प्रयासों का एक ही नतीजा निकलता है। वह यह कि उपभोक्ता को जंक फूड की लत लगा 
दो और यह सुनिश्चित कर दो कि वह उचित निर्णय लेने के लिए जागरूक ही न हो पाए।

मानक पर मनमर्जी 
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अगर प्रस्तावित लाल निशान के नियम को लागू 
किया जाता ह ैतो जाचं ेगए सभी 33 उत्पादों में उच्च 
वसा और नमक को इस प्रकार दिखाया जाएगा

निर्धारित सीमा 
नमक: 100 ग्राम के चिप्स, नमकीन और फटाफट नूडल्स के लिए 0.25 ग्राम, 

100 ग्राम के फास्ट फूड और सूप के लिए 0.35 ग्राम सोडियम 
(एफएसएसएआई)

वसा:  8 ग्राम/100 ग्राम (दक्षिणपरू्वी एशिया के लिए विश्व स्वास्थ्य संगठन द्वारा 
अनुशसंित)

चिप्स

पपे्सिको का लजे 
इडंियाज मजैिक 

मसाला 

पपे्सिको का अंकल 
चिप्स स्पाइसी ट्रीट 

हल्दीराम का 
क्लासिक साल्टेड 

चिप्स

हल्दीराम का पदुीना 
ट्रीट चिप्स

आरपी-सजंीव गोयकंा 
समहू का टू यम 
मल्टीग्रेन चिप्स

पपे्सिको का लजे 
अमरेिकन स्टाइल क्रीम 

एडं ओनियन फ्लेवर

नमकीन फटाफट नडूल्स 

फ्राइड चिकन सपू

हल्दीराम का 
क्लासिक नट क्रैकर 

नसे्ले का मगैी 
मसाला

केएफसी का हॉट 
विगं्स (4 पीस)

नोर क्लासिक थिक 
टोमटेो सूप 

कैपिटल फूड का चिग्स 
सीक्रेट स्केजवान

पतजंलि आयरु्वेद का 
आटा नडूल्स चटपटा

आईटीसी का िबगंो 
मडे एगंल्स डिलाइट 

अचारी मस्ती

पपे्सिको का कुरकुरे 
मसाला मचं  

हल्दीराम की आलू 
भजुिया

जंक फूड के 
लिए लाल 
निशान

3.1
नमक

4.1
वसा

2.4
नमक

3.6
वसा

4.4
नमक

4.4
वसा

2.2
नमक

4.6
वसा

7.9
नमक

5.6
वसा

4.8
नमक

5.4
वसा

1.6
नमक

2.7
वसा

2.7
नमक

5.4
वसा

3.9
नमक

4.3
वसा

11.7
नमक

1.1
वसा 6.7

नमक

2.2
वसा

6.2
नमक

2.8
वसा

5.8
नमक

1.9
वसा

3.6
नमक

4.6
वसा

5.1
नमक

2.1
वसा
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बर्गर में पहल ेही नमक की बहेद उच्च 
मात्रा रहती ह।ै कॉम्बो मील में फ्राइज को 

शामिल करने स ेयह हमार ेस्वास्थ्य के लिए 
हानिकारक हो सकती है

बर्गर

पिज्जा

सैंडविच और रपै

बर्गर किग का चीज 
होपर वजे

मकै डोनाल्ड्स का 
मकै वजैी बर्गर

डोमिनोज का पपेी पनीर चीज 
बर्स्ट (रगुेलर)

मकै डोनाल्ड्स का बिग 
स्पाइसी पनीर रपै

सबव ेका पनीर 
टिक्का (6 इंच)

सबव ेका चिकन 
सींक कबाब (6 इचं)

डोमिनोज का नॉन वेज सुप्रीम 
(रगेलुर)

पिज्जा हट का क्लासिक टोमेटो 
मार्गरिटा (पर्सनल)

बर्गर किग का चीज 
होपर चिकन 

मकै डोनाल्ड्स का 
मकैआलू टिक्की बर्गर

केएफसी का चिकन 
क्लासिक िजगंर 
(चीज के साथ)

मकै डोनाल्ड्स का 
चिकन महाराजा मकै

केएफसी का वेज 
िजगंर (चीज के साथ)

मकै डोनाल्ड्स का 
मकैचिकन बर्गर

पिज्जा हट का चिकन सुप्रीम 
(पर्सनल)

फ्राइज

बर्गर किग का 
फ्राइज (रगेलुर)

केएफसी का 
फ्राइज (मीडियम)

मकै डोनाल्ड्स का 
फ्राइज (मीडियम)

नोट:  सीएसई के लैब अध्ययन में नमक की मात्रा को अधिकतम 
सीमा स ेतलुना के लिए सोडियम में बदला गया है

1.5
नमक

1.7
वसा

1.4
नमक

1.2
वसा

1.8
नमक

2.2
वसा

1.5
नमक

1.2
वसा

1.6
नमक

1.5
वसा

1.3
नमक

0.9
वसा

1.9
नमक

1.3
वसा

1.6
नमक

2.3
वसा

2.1
नमक

1.7
वसा

1.5
नमक

1.3
वसा

1.1
नमक

1.1
वसा

1.7
नमक

1.4
वसा

1.3
नमक

1.2
वसा

1.4
नमक

2.4
वसा

1.0
नमक

1.7
वसा

0.5
नमक

1.9
वसा

0.8
नमक

1.8
वसा

1.6
नमक

1.3
वसा

www.downtoearth.org.in | 37  



आवरण कथा
       

दुनिया चेतावनी की ओर
भारत में पहल ेही दरे हो चकुी है। गलत भोजन स ेस्वास्थ्य 
की चनुौतियों को दखेत ेहएु उम्मीद की जा रही ह ैकि 
एफएसएसएआई दनुियाभर में अपनाए जा रहे सर्वोत्तम तरीकों 
स ेसीखेगा। बहतु स ेदशेों को यह समझ में आ गया ह ैकि बहुत 
सार ेलबेल्स काम नहीं करत।े इसके बदल ेचतेावनी का लबेल 
सबस ेकारगर विकल्प ह।ै एक अन्य चितंा यह ह ैकि पैकेट 
के सामने बहतु से आकंड़े, एक कंपोनेंट के लिए एफओपी 
पर लाल निशान उपभोक्ताओं को भ्रमित कर सकत ेहैं। ऐसा 
इसलिए भी ह ैक्योंकि दसूर ेकंपोनेंट सीमा स ेऊपर नहीं जात।े 
अगर यह हर ेनिशान में है तो हम हरे रगं के बॉक्स बनाम लाल 
रगं के बॉक्स के आधार पर निर्णय ल ेसकते हैं। इसस ेगलत 
संदशे जाएगा और भ्रम की स्थिति बनगेी। 

एफएसएसएआई ने 2019 के मसौद ेमें एफओपी की 
लबेलिंग में रगं बढ़ान ेका विकल्प खलुा रखा था। इसलिए 
हरा जसैा रगं जो सकारात्मक सकेंत दतेा ह,ै भविष्य में शामिल 
किया जा सकता है। ऐसी लबेलिंग उपभोक्ता को मिश्रित सकेंत 
दतेी ह।ै इसस ेउपभोक्ता को मदद नहीं मिलती।

यही वजह ह ैकि विभिन्न दशे चतेावनी के स्तर को 
लबेलिंग में शामिल कर रहे हैं जो हर न्यूट्रिएटं में प्रमखुता से 
अंकित किया जाता ह।ै यह विश्व का सबस ेउत्तम तरीका ह।ै 
चिली में अधिक कैलोरी और न्यूट्रिएंट्स वाल ेखाद्य पकेैट में 
चतेावनी का स्तर लाल और सफेद रगं के अष्टकोणीय चिह्न 
के रूप में प्रदर्शित किया जाता ह।ै इस लबेल को समझना 
आसान ह।ै इसमें आकंड़े अंकित नहीं होत,े इसलिए गणना की 
जरूरत नहीं होती। इसमें लिखा होता है- “हाई इन शगुर” या 
“हाई इन कैलोरी”। अगर किसी खाद्य पदार्थ में दो अवयवों का 
मात्रा अधिक ह ैतो उस ेदो अष्टकोणीय चिह्न में प्रदर्शित किया 
जाता है। पहली नजर में इससे उपभोक्ता को यह चतेावनी 
मिलती ह ैकि कोई उत्पाद स्वास्थ्य के लिए कितना हितकर 
या अहितकर ह।ै चिली में चतेावनी के स्तर सर्वप्रथम 2016 
में लागू किए गए थ।े अडोल्फो इबान्येज विश्वविद्यालय के 
एसोसिएट प्रोफसर गियरमो परीज ेबतात ेहैं, “चतेावनी का स्तर 
छह साल का बच्चा भी समझ सकता ह।ै ये बहतु स्पष्ट, समझ 
में आने वाल ेऔर वह इच्छित संदशे दते ेहैं।” यह बहुत प्रभावी 
और पोषण की जानकारी को आसानी स ेसमझात ेहैं। 

अमरेिका स्थित यूएनसी गिलिंग्स स्कूल ऑफ ग्लोबल 
पब्लिक हले्थ में न्यूट्रिशन के प्रोफसर बरैी पॉपकिन बताते 
हैं, “चिली में इसके लाग ूहोन ेके एक साल बाद कार्बोनटेेड 
बवेरेजसे का प्रति व्यक्ति उपभोग 24.9 प्रतिशत कम हो गया। 
जो माएं ंपहल ेलबेल को समझ नहीं पाती थी, अब व ेलबेल 
के आकंड़ों को मार्गदर्शक के रूप में दखेती हैं। उन्हें समझ में 
आ गया ह ैकि अधिक लबेल वाला उत्पाद स्वास्थ्य के लिए 
ज्यादा ठीक नहीं ह।ै चतेावनी के स्तर परेू और कनाडा में भी 
लाग ूकिए गए हैं। उरुग्वे, सिंगापरु, मकै्सिको और इजराइल 
भी इन्हें लाग ूकरन ेके विभिन्न चरणों में हैं। चिली में चतेावनी 
बड़े आकार और पकेैट के सामन ेवाल ेहिस्से के बड़े भाग 
में होती ह।ै यह पकै के दायीं तरफ के ऊपरी हिस्से में होती है 

कैलोरी 
400

20% 23% 5% 3%32%

सचैरुटेेड फैट
5 ग्राम

ट्रांस फैट
0.1 ग्राम

एडेड सगुर
16 ग्राम

सोडियम
60 मिलीग्राम

भारत मं ेपकेैट के सामन ेकी लबेलिगं का प्रस्ताव उपभोक्ता के अनकूुल नहीं है

बहतु से दशे उपभोक्ताओं चतेाने के लिए चेतावनी के निशान प्रयोग करत ेहैं 

बहुत जटिल है लेबलिंग

साधारण और प्रभावी

स्रोत: एफएसएस (लबेलिगं एडं डिस्प्ले) रेगलुशेन 2019

यह निशान उच्च शगुर को प्रदर्शित करता 
ह।ै इसी तरह के निशान सैचुरेटेड फैट, 
सोडियम और कैलोरी के लिए भी 
अनिवार्य हैं

यह निशान सचैरुटेेड फैट की उच्च 
मात्रा को प्रदर्शित करता ह।ै इस तरह 
के लबेल सोडियम, ट्रांस फैट और 
शगुर के लिए भी अनिवार्य हैं

इजराइल न ेउच्च शगुर, उच्च सोडियम और उच्च सैचरुटेेड फैट की जानकारी देने ेके 
लिए उपरोक्त लबेलिगं प्रस्तावित की है

दशे में कैलोरी, नमक, शगुर और 
वसा को उपरोक्त तरीके से ेप्रदर्शित 
करना चाहिए

चिली 
(2016 में लाग)ू   

कनाडा (प्रस्तावित) 

इजराल (प्रस्तावित) 

परेू  
(2019 में लाग)ू 

भारत के लिए उपयोगी 

ALTO EN 
GRASAS 

SATURADAS

ALTO EN
AZÚCAR
Ministerio

di salud

नमक की  
उच्च मात्रा 

हले्थ कनाडा/ सेंट कनाडा

उच्च मात्रा

सैचुरेटेड फैट/ 
ग्रास सैट 

सुगर/ सकु्रस

सोडियम 
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और काले रगं के लबेल में सफेद रगं का बोर्डर ध्यान खींचता 
ह।ै इसस ेपकेैट में चतेावनी के स्तर की स्पष्टता स ेपहचान 
हो जाती ह।ै इस तरह के लेबल भारत में भी सफल हो सकते 
हैं क्योंकि आबादी का बड़ा हिस्सा निरक्षर और अगं्रेजी पढ़ने 
में असमर्थ ह।ै आमतौर पर पैकेटों में अगं्रेजी का ही इस्तेमाल 
किया जाता ह।ै शाकाहारी और मासंाहारी भोजन में एफओपी 
लबेल काफी सफल रह ेहैं। एफएसएसएआई वर्तमान नियमों 
के अनुसार, इस ेलाल और हर ेरगं के बिंदओुं स ेस्पष्ट करता 
ह ैताकि सचूना को समझना आसान हो लकेिन खाद्य नियामक 
अपन ेअनभुवों स ेसीखन ेको तैयार नहीं ह।ै

हम क्या खाते हैं?  
एफएसएसएआई अपन ेखदु के नियमों को लाग ूकरन ेमें देरी 
कर सकता ह ैलकेिन सीएसई न ेउन्हीं नियमों का इस्तेमाल कर 
जाना कि हम क्या खा रह ेहैं। अगर नियमों को लागू कर दिया 
जाता है तो क्या होगा और जो भोजन हम खा रह ेहैं वह कितना 
उचित ह?ै क्या तब इस ेखाना ठीक रहगेा? या यह रडे होगा 
जो हमें बताएगा कि भोजन सुरक्षित नहीं ह?ै

सीएसई द्वारा प्रयोगशाला में किए गए परीक्षण के नतीजे 
साफ बतात ेहैं कि सभी जंक फूड रडे फूड हैं (दखेें, जकं फूड 
के लिए लाल निशान, पजे 38) चूंकि सभी पकेैटबंद भोजन 
में नमक और वसा की मात्रा अधिक ह,ै इसलिए पकेैट में कम 
स ेकम दो लाल रंग के अष्टकोणीय चिह्न होन ेचाहिए। वसा 
के लिए लाल होने वाली फ्राईज और नमक के लिए लाल होने 
वाल ेपिज्जा को छोड़कर, सभी फास्ट फूड नमक और वसा 
के लिए लाल होना चाहिए। यह महत्वपूर्ण ह ैकि लाल निशान 
मनै्यू और रसे्तरा ंके डिस्प्ले बोर्ड पर प्रदर्शित किए जात ेहैं। 

सीएसई का विश्लेषण बताता ह ैकि पकेैटबंद भोजन और 
फास्ट फूड में सीमा स ेकई गुणा अधिक वसा और नमक 
ह।ै नमक का ही उदाहरण लें। एफएसएसएआई न े100 ग्राम 
के चिप्स, नमकीन और नडूल्स में 0.25 ग्राम सोडियम की 
मात्रा निर्धारित की ह।ै जबकि 100 ग्राम के सपू और फास्ट 
फूड के लिए 0.35 ग्राम सोडियम की सीमा निर्धारित की है। 
नोर क्लासिक थिक टोमटेो सपू में निर्धारित सीमा से 12 गणुा 
अधिक नमक पाया गया ह।ै हल्दीराम के नट क्रेकर में भी 
आठ गणुा अधिक नमक मिला है। 100 ग्राम के चिप्स और 
नमकीन के लिए वसा की सीमा आठ ग्राम निर्धारित ह ैलकेिन 
अधिकांश चिप्स और नमकीन में यह 2-6 गणुा अधिक पाया 
गया है। मकैडोनल्ड्स के बिग स्पाइसी पनीर रपै, सबव ेके 
पनीर टिक्का सैंडविच (6 इंच) और केएफसी हॉट विंग्स के 
चार पीस में दोगुना स ेअधिक वसा मिला ह।ै 2019 का ड्राफ्ट 
फास्ट फूड में 25 प्रतिशत विचलन की बात कहता ह ैलकेिन 
यह मात्रा उसस ेबहतु अधिक ह।ै 

यही वजह ह ैकि फूड इंडस्ट्री आप तक जानकारी नहीं 
पहुंचन ेदनेा चाहती। और यही वजह ह ैकि इंडस्ट्री ड्राफ्ट को 
लाग ूकरन ेका विरोध कर रही ह।ै उसकी रणनीति स्पष्ट ह।ै 
वह चाहती ह ैनई समिति बन ेऔर नियमों को और कमजोर 
कर दिया जाए। ससेिकरण की अध्यक्षता में 2018 में बनी 
कमटेी की रिपोर्ट अब तक सार्वजनिक नहीं की गई ह।ै 

लकेिन इस कमटेी ने उद्योगों के हितों को ध्यान रखा ह।ै यह 
कारोबार अधंरे ेमें काम करने में माहिर ह।ै 16 सितबंर 2019 
को न्यूयॉर्क टाइम्स में “ए शडेो इडंस्ट्री ग्रुप शपे्स फूड पॉलिसी 
अराउंड द वर्ल्ड” शीर्षक स ेप्रकाशित लखे में खलुासा किया 
गया है कि किस तरह इटंरनशेनल लाइफ साइसंसे रिसर्च 
इंस्टीट्यूट बड़ी फूड बिजनसे करने वाली कंपनियों के लिए 
सरकार के साथ लॉबिंग करता ह।ै इसलिए आपको यह 
जानकर हरैानी नहीं होनी चाहिए कि ससेिकरण इस सगंठन के 
ट्रस्टी हैं। इसस ेस्पष्ट होता है कि इन कंपनियों की पहुंच कितनी 
व्यापक ह।ै कमटेियों स ेलकेर सरकारी दफ्तरों तक में उनकी 
पठै ह।ै फूड इडंस्ट्री नहीं चाहती ह ैकि ड्राफ्ट को लकेर उसका 
बयान लिया जाए। 27 जनू 2019 को इकॉनोमिक टाइम्स में 
प्रकाशित लखे में ऑल इंडिया फूड प्रोससेर्स एसोसिएशन के 
अध्यक्ष सबुोध जिंदल न ेनियमों को न तो वजै्ञानिक माना और 
न ही व्यवहारिक। लखे में उनका बयान था, “पैकेटबंद भोजन 
में नमक, शुगर और वसा की मात्रा स्वाद की जरूरतों पर निर्भर 
करती ह।ै यह उत्पादकों की पसंद नहीं ह।ै” जब सीएसई ने 
उनस ेसंपर्क किया जो उन्होंन ेटिप्पणी स ेइनकार कर दिया। 

पपे्सिको इंडिया न ेसाधारण बयान दोहराया कि वह एक 
“काननू का पालन करन ेवाला कारपोरटे नागरिक ह ैऔर वह 
भारत सरकार की ओर स ेबनाए गए सभी नियमों का पालन 
करगेा। इसमें लबेलिंग के नए नियम भी शामिल हैं।” 

नसे ल्े इंडिया न ेसीएसई द्वारा भेज ेगए ईमले का पत्रिका 
छपन ेतक कोई जवाब नहीं दिया। हल्दीराम के नागपरु 
डिवीजन के ब्रांड मनैजेर साहिल सपरा न ेभी टिप्पणी से 
इनकार कर दिया। लकेिन तथ्य परूी स्पष्टता स ेबोल रहे हैं। 
2013 के बाद से जारी नियमों के जरिए उपभोक्ता को सचूित 
करन ेके प्रयासों को परूी तरह नकार दिया गया ह।ै अगर फूड 
इडंस्ट्री का काफी कुछ दाव पर लगा ह ैतो लोगों का स्वास्थ्य 
उसस ेभी बड़े दाव पर है। एफएसएसएआई को स्वीकार करना 
होगा कि उद्योगों का हित हमारे स्वास्थ्य और कल्याण स ेबड़ा 
नहीं ह।ै एक बेहतर और पूर्ण रूप से विकसित नियमों को 
तत्काल प्रभाव स ेलाग ूकरन ेकी जरूरत ह।ै 

(भव्या खलु्लर के इनपटु के साथ। अनिल अश्वनी शर्मा 
भागीरथ और विवेक मिश्रा द्वारा अनवुादित)

स्कूलों के ड्राफ्ट से कलर कोडिंग हटी
फूड सेफ्टी एंड स्टैंडर्ड (सेफ फूड एंड हेल्दी डाइट्स) रेगुलेशन, 2019 के मसौदे का 
लक्ष्य स्कूलों में उच्च वसा, शुगर और नमक को नियंत्रित करना था। इन नियमों को कई 
साल तक रोककर रखा गया। नवंबर 2019 में यह मसौदा सामने आया लेकिन 2013 
में एफएसएसएआई द्वारा गठित समिति की सिफारिशों को बेहद कमजोर कर दिया गया। 
सेंटर फॉर साइंस एंड एनवायरमेंट भी इस समिति का हिस्सा था। 

समिति ने भोजन के लिए कलर कोडिंग की सिफारिश की थी। ये कोडिंग लाल, पीले 
और हरे रंग की थी। यह प्रस्तावित स्कूल कैंटीन नीति का आधार थी और यह फरवरी 
2018 के मसौदे तक अस्तित्व में थी। ऐसा लगता है कि इंडस्ट्री इससे बचना चाहती थी। 
अत: यह महत्वपूर्ण कोडिंग 2019 के मसौदे से हटा ली गई।

नियमों से खेल
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