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सार : 

िेय िदार्व गमी के प्रकोि को शािंत करने में बेहद कारगर होते हैं इससलए गमी के मौसम में ठोस 
आहार की बजाय तरल िये िदार्व जसैे– नीिंबू िानी, शबवत, आम का िना, फलों का रस, छाछ, लस्सी 
आदद ज्यादा मात्रा में लेना चादहए, इससे शरीर में तरािट बनी रहती है और ऊजाव स्तर भी मेंटेन 
रहता है। ककन्द्तु आधुननक समय की सबसे बडी समस्या यह है कक आज हम और आि िोषनीय िेय 
िदार्ों एििं गहृ ननसमवत िेय िदार्ों से सिंबिंधधत अिने उत्तरदानयत्ि को भूल चुके हैं। जजसकी िजह से 
लोगों में गहृ ननसमवत िेय िदार्ों सिंबिंधी जानकाररयों का सख्त अभाि हो गया है। बाजारों में िोषनीय 
िेय िदार्ों का न के बराबर होना भी अत्यिंत धचिंतनीय है। युिा िगव जो सबसे ज्यादा िेय िदार्ों का 
उियोग करते हैं, उनके मन में गहृ ननसमवत िेय िदार्ों के प्रनत उदासीनता भी धचिंता का पिषय है। 

शब्दकंुजी : िेय िदार्व, गहृ ननसमवत, िोषण। 

पररचय : 

हर मौसम में यूूँ तो शरीर और मन को स्िस्र् रखने की जरूरत होती है, लकेकन गसमवयों में खासतौर 
िर जब लगातार सुस्ती आती रहती है, खाने की इच्छा नहीिं होती है और ददन भर बस िानी-िानी और 
िानी ही नजर आता है लगता है कुछ ऐसा ककया जाए, जजससे स्फूनतव एििं ऊजाव बनी रहे। सीधे तौर िर 
देखा जाए, तो गमी मतलब िेय िदार्व। िरिंतु जहाूँ िेय िदार्व का नाम आता है िही लोगों के मन में 
कोल्ड ड्रिंक्स, सॉफ्ट ड्रिंक्स, जूस ब्ािंड्स, आदटवकफसशयल शुगर से ननसमवत कई और ड्रिंक्स का ख्याल िहले 
आता है। इसी स ेसिंबिंधधत Jamali R.; Anvarifard M.; Hossein S.; आदद ने अिने अध्ययन में िाया कक 
आजकल ससिंर्देटक ड्रिंक्स बाजारों में धडल्ले से बबकता है और लोग अिनी प्यास बुझाने के सलए 
कोल्डड्रिंक्स एििं अन्द्य कृबत्रम ड्रिंक्स का इस्तेमाल करते हैं िरिंतु इनसे होने िाली बीमाररयों एििं 
िरेशाननयों से िे अज्ञात है कक मीठे िेयों और हृदय रोग का गहरा सिंबिंध है। इनके अधधक सेिन करने 
िालों में काड्ड वयोिैस्कुलर जोखखम अधधक िाया गया और इसका मतृ्यु-दर से भी सिंबिंध देखा गया। लोग 
इस बात भी िूणवतः अज्ञात है कक गहृ ननसमवत िोषणीय िेय िदार्व, बाजारों में बबकने िाले िेय िदार्ों 
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की अिेक्षा ज्यादा लाभदायक एििं स्िास््यदायक होते हैं। कफट ि चुस्त-दरुुस्त रहने के सलए िेय 
िदार्ों को अधधक मात्रा में िीना चादहए, लकेकन ऐसे िेय िदार्व जो स्िास््य के सलए हाननकारक न 
हो। एक समय हुआ करता र्ा, जब हम गसमवयों से लडने के सलए, खुद को सन स्रोक, प्यास, तर्ा लू 
आदद की चिेट में न आने के सलए गहृ ननसमवत िोषणीय िेय िदार्ों का ही सहारा सलया करते र्े। 
नीिंबू िानी या सशकिं जी, बेल का ठिंडा शबवत जैसे जाने ककतने ही शबवत, सत्त,ू जलजीरा, दही, लस्सी, महुआ 
और इन जैसे जाने ककतने ही िेय िदार्ों को ननयसमत रूि स ेददनचयाव का दहस्सा बना सलया जाता 
र्ा, ताकक शरीर में िानी की कमी को कम ककया जा सके और तासीर भी ठिंडी रहे। इन गहृ ननसमवत 
िोषणीय िेयों में हर एक न ससफव  अिने स्िाद में बहेतरीन और अलग र्े बजल्क स्िास््य के सलहाज 
से भी बहुत ही लाभदायक र्े। गसमवयों के ददनों में तो इसका सेिन एक ढाल की तरह ही काम ककया 
करता र्ा, िरिंतु समय बदला और ससिंर्देटक ड्रिंक्स ने दस्तक दी, सभी शीतकालीन गहृ ननसमवत 
िोषणीय िेय िदार्ों की जगह कोल्डड्रिंक्स एििं सॉफ्टड्रिंक्स ने ले ली। घर आए अनतधर् के स्िागत की 
िरिंिरा जो िहले शबवत से शुरू हुआ करती र्ी, िो अब कोल्डड्रिंक्स एििं सॉफ्टड्रिंक्स से होती है। Diaz, 

C.; Rezende, L.F. (2025) का अध्ययन भी इिंधगत करता है कक कृबत्रम समठास िाले िेयों के ननयसमत 
सेिन मेटाबोसलक ससिंरोम और हृदय रोग के जोखखम को बढाता है। आज के बच्चों में मोटािा, 
धचडधचडािन, रक्तचाि आदद की समस्या के सलए मुख्य कारण इन ससिंर्ेदटक िेय िदार्ों का सेिन ही 
है। जजस तरह से अलग-अलग बहानों से इन कृबत्रम िेय िदार्ों की किं िननयों ने पिज्ञािन के बहाने से 
अिने िसिंदीदा चररत्रों से उनका प्रचार करिाकर बच्चों तक को इसकी आदत लगाई है उससे स्िष्ट 
ददखता है कक ये सब एक सोची समझी हुई आधर्वक नीनत के तहत ही ककया जा रहा है। मोहम्मद और 
इब्ादहम (2025) ने अिने अध्ययन में यह ननष्कषव ददया कक िाउडर िेयों में कृबत्रम रिंग और स्िीटनर 
की मात्रा अधधक हाननकारक है। जो बच्चों में सिंचयी प्रभाि का सिंभापित जोखखम को बढा रहा है। 

िेय िदार्व गमी के प्रकोि को शािंत करने में बेहद कारगर होते हैं इससलए गमी के मौसम में ठोस 
आहार की बजाय तरल िये िदार्व जसैे– नीिंबू िानी, शबवत, आम का िना, फलों का रस, छाछ, लस्सी 
आदद ज्यादा मात्रा में लेना चादहए, इससे शरीर में तरािट बनी रहती है और ऊजाव स्तर भी मेंटेन 
रहता है। लस्सी, छाछ और बेल का शबवत ताजगी देने के सार् ही ऊजाव भी प्रदान करते हैं। िसीना 
ननकलने के कारण र्कान लगना भी स्िाभापिक होता है, और िोषणीय िेय इसकी आिूनतव करते हैं। 
िसीना ननकलने के कारण शरीर में सोड्डयम और िानी की कमी को नीिंबू िानी िूरा करते हैं इसके 
अलािा जौ का िानी, सत्त ूका िानी भी लू से बचाने में मदद करते हैं। अनतसार आदद की अिस्र्ा में 
िेय िदार्व ियावप्त मात्रा में न समलने िर भार में कमी होने लगती है, प्यास बढ जाती है तर्ा शरीर 
में अम्लीय सिंतुलन में अव्यिस्र्ा उत्िन्द्न हो जाती है। िेय िदार्ों की न्द्यूनता के दषु्िररणाम स्िरूि 
शरीर का ताि बढ जाता है, त्िचा में झुररवयािं िड जाती हैं और नेत्रों की िुतसलयों का पिस्तार बढ जाता 
है। अतः यदद गहृ ननसमवत िोषणीय िेय िदार्ों को अिने जीिन शैली में अिनाएिं तो हम अिनी सेहत 
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को सुधार सकते हैं और डॉक्टर से दरूी बनाने के सार्-सार् अिनी और अिने देश की आधर्वक जस्र्नत 
को भी बेहतर कर सकते हैं। 

 

िेय िदार्व के रूि में सददयों से स्िास््य का ध्यान रखने िाले दधू का भी स्र्ान अब सॉफ्ट ड्रिंक्स 
एििं कोल्ड ड्र िंक्स आदद ने ले सलया है। अब लोग लस्सी, छाछ एििं नीिंबू िानी को छोडकर गमी से 
राहत िाने के सलए कोल्ड ड्र िंक्स िीने लगे हैं, कई लोग तो ऐसे हैं जो प्यास लगने िर भी िानी की 
बजाय कोल्ड ड्र िंक्स िीते हैं लेककन ये कभी भी हमारी सेहत के सलए अच्छा नहीिं होता है। T.V. िर इन 
िेय िदार्ों के मनमोहक पिज्ञािन लोगों को सॉफ्ट ड्र िंक्स की सच्चाई से रू-ब-रू नहीिं कराते। उन्द्हें तो 
अिनी चीजें बेचनी होती है इससलए इन चीजों का बढािा करते हैं िर सच्चाई ये है कक इन िेय 
िदार्ों के िीने से कुछ तुरिंत नहीिं होता, ये अलग बात है कक जीिन के दसूरे िडाि में जब इनके 
सेिन से बीमाररयाूँ उत्िन्द्न होती हैं, तब जीिन में र्ोडा-बहुत तूफान आ ही जाता है। 

अध्ययि के उद्देश्य : 

इस शोध का उद्देश्य गहृ ननसमवत िेय िदार्ों के िोषक मूल्यों का अध्ययन करना है — 

1. गहृ ननसमवत िेय िदार्व ि बाजारों में समलने िाले ससिंर्ेदटक िेय िदार्ों के िोषक मूल्यों का 
अध्ययन करना  

2. गहृ ननसमवत िेय िदार्व के िोषक मूल्यों में िदृ्धध के घरेलू और सरल तरीकों का अध्ययन 
करना  
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साहहत्य समीक्षा : 

िेय िदार्ों से केिल प्यास ही नहीिं बुझाई जा सकती है बजल्क इसकी सहायता से शरीर के 
कुछ िोषक तत्िों की मािंग की भी िूनत व की जा सकती है। िरिंतु यहाूँ सिाल यह है कक ककस 
तरह के िेय हमारे स्िास््य के सलए उत्तम हैं। जो हमारी आिश्यकता की िूनत व के सार्-सार् 
हमें िोषक तत्ि प्रदान करें तर्ा रोगों से लडने हेतु शजक्त भी दे। ऐसे में जो शुरू से चलता 
आ रहा है िही िेय उत्तम है जो गहृ में ननसमवत ककए जाते रे्, िे जो हमारी िरम्िरा को भी 
बनाए रखते रे् जजन्द्हें हम िारम्िररक िेय या गहृ ननसमवत िेय भी कह सकते हैं। गहृ ननसमवत 
ककसी िेय िदार्ों का अिना पिसशष्ट औषधीय मूल्य भी है। बच्चों के सलए पिशेष िेय बनाए 
जाते हैं जो डीहाइरेशन से बचाि के सलए ददए जाते हैं। ककसी रोगों में (जैसे डायरीया, हैजा 
आदद) शरीर में जल की कमी हो जाती है तब शरीर में जल सिंतुलन को बनाए रखने स े
बचाने के सलए कई गहृ ननसमवत िेय रोगी को ददए जाते हैं। Sharma एििं Gupta (2021) के 
अध्ययन के अनुसार गहृ ननसमवत िेय िदार्ों में मौजूद प्रोबायोदटक बैक्टीररया आिंतों के 
स्िास््य को सुधारते हैं। यह िाचन किया को बेहतर बनाता है और गैजस्रक समस्याओिं को 
कम करता है। ननयसमत सेिन से आिंतों के माइिोबायोटा में सकारात्मक िररितवन देखा गया। 

 

इसी सिंदभव में Cristina Diaz और उनके सह-शोधकतावओिं ने 2023 में Artificially Sweetened 

Beverages and Health Outcomes पिषय िर एक व्यािक अम्ब्ेला ररव्यू प्रस्तुत ककया, जजसका 
उद्देश्य कृबत्रम समठास िाले िेयों (ASBs) के सेिन और पिसभन्द्न स्िास््य िररणामों के बीच 
सिंबिंध का पिश्लेषण करना र्ा। इस अध्ययन में अनेक मेटा-पिश्लेषणों और कोहोटव अध्ययनों 
को सजम्मसलत ककया गया। शोध के दौरान मोटािा, टाइि-2 डायबबटीज, उच्च रक्तचाि और 
हृदय रोग जैसे प्रमुख गैर-सिंचारी रोगों िर पिशेष ध्यान ददया गया। पिश्लेषण से यह िाया 
गया कक अधधक मात्रा में ASBs का सेिन इन रोगों के बढे हुए जोखखम से जुडा हुआ है। 
यद्यपि कुछ ननष्कषों के प्रमाण मध्यम स्तर के रे्, कफर भी अध्ययन ने सिंकेत ददया कक 
कृबत्रम िेयों को िूणवतः सुरक्षक्षत पिकल्ि नहीिं माना जा सकता। शोधकतावओिं ने प्राकृनतक और 
कम-प्रोसेस्ड िेयों को अिेक्षाकृत बेहतर पिकल्ि बताया। 

Zhangling Chen और उनके सहयोधगयों ने 2024 में Artificially Sweetened Beverage 

Consumption and Mortality Risk पिषय िर एक बडे कोहोटव अध्ययन का सिंचालन ककया। इस 
शोध का उद्देश्य यह ननधावररत करना र्ा कक क्या कृबत्रम समठास िाले िेयों का ननयसमत 
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सेिन सभी-कारण मतृ्यु तर्ा पिशेष रूि से हृदय रोग से सिंबिंधधत मतृ्यु दर को प्रभापित 
करता है। अध्ययन में बडी जनसिंख्या के दीघवकासलक आिंकडों का पिश्लेषण ककया गया। 
िररणामों से स्िष्ट हुआ कक उच्च मात्रा में ASBs का सेिन करने िाले व्यजक्तयों में मतृ्य ु
जोखखम सािंजख्यकीय रूि से अधधक र्ा। पिशेषकर हृदय रोग से सिंबिंधधत मतृ्यु दर में 
उल्लेखनीय िदृ्धध देखी गई। शोधकतावओिं ने ननष्कषव ननकाला कक कृबत्रम िेयों का अत्यधधक 
और दीघवकासलक उियोग सािवजननक स्िास््य के सलए धचिंता का पिषय हो सकता है। 

Reanna S. Liu ने 2023 में Health Effects of Daily Consumed Sweetened Beverages पिषय िर 
एक अध्ययन ककया, जजसका उद्देश्य दैननक रूि से उियोग ककए जाने िाले शकव रा युक्त 
(SSBs) तर्ा कृबत्रम िेयों के स्िास््य प्रभािों का मूल्यािंकन करना र्ा। इस शोध में यह िाया 
गया कक ननयसमत रूि से शकव रा युक्त िेयों का सेिन करने िाले व्यजक्तयों में िजन िदृ्धध, 

इिंसुसलन प्रनतरोध और मेटाबोसलक ससिंरोम की सिंभािना अधधक र्ी। सार् ही, कृबत्रम िेय भी 
िूणवतः जोखखम-मुक्त ससद्ध नहीिं हुए। बच्चों और ककशोरों में इन िेयों के दषु्प्रभाि अधधक 
स्िष्ट िाए गए। अध्ययन ने सुझाि ददया कक प्राकृनतक िेयों और साधे िानी को प्रार्समकता 
दी जानी चादहए। 

World Health Organization ने 2023 में WHO Guideline on Non & Sugar Sweeteners जारी की, 
जजसका उद्देश्य कृबत्रम समठास (NSS) के उियोग और उसके स्िास््य प्रभािों का िैजश्िक 
स्तर िर मूल्यािंकन करना र्ा। इस व्यिजस्र्त समीक्षा में पिसभन्द्न अिंतरराष्रीय अध्ययनों को 
सजम्मसलत ककया गया। समीक्षा से यह िाया गया कक दीघवकासलक िजन ननयिंत्रण के सलए 
कृबत्रम समठास के स्िष्ट लाभ के प्रमाण उिलब्ध नहीिं हैं। कुछ अध्ययनों में टाइि-2 

डायबबटीज और हृदय रोग के जोखखम में सिंभापित िदृ्धध के सिंकेत समले। WHO ने यह 
ससफाररश की कक कृबत्रम समठास का ननयसमत उियोग सीसमत ककया जाना चादहए तर्ा िानी 
और प्राकृनतक िेयों को प्रार्समकता दी जानी चादहए। 

Healthy Eating Research Panel ने 2025 में Healthy Beverage Recommendations पिषय िर 
एक तकनीकी ररिोटव प्रकासशत की। इस ररिोटव का उद्देश्य बच्चों और ककशोरों के सलए 
िैज्ञाननक प्रमाणों िर आधाररत स्िस्र् िेय ददशा-ननदेश प्रदान करना र्ा। ररिोटव में िाया गया 
कक शकव रा युक्त और कृबत्रम िेयों का अधधक सेिन मोटािा, दिंत क्षय और अन्द्य स्िास््य 
समस्याओिं से सिंबिंधधत है। अध्ययन ने पिद्यालयों में स्िस्र् िेय नीनतयों को बढािा देने की 
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आिश्यकता िर बल ददया। सार् ही, िानी, दधू और घरेलू प्राकृनतक िेयों को प्रार्समकता देने 
की अनुशिंसा की गई। 

Chen के शोध समूह ने 2024 में Health Effects of Fruit Juices with Varying Processing Levels 

पिषय िर अध्ययन ककया, जजसका उद्देश्य कम-प्रोसेस्ड और अत्यधधक प्रोसेस्ड िेयों की 
िोषण गुणित्ता और स्िास््य प्रभािों की तुलना करना र्ा। अध्ययन में िाया गया कक 100% 

फलों के कम-प्रोसेस्ड रस में पिटासमन, एिंटीऑक्सीडेंट और खननज अधधक मात्रा में उिजस्र्त 
रे्। इसके पििरीत, अत्यधधक प्रोसेस्ड िेयों में अनतररक्त शकव रा और रासायननक एड्डदटव्स की 
मात्रा अधधक र्ी। शोध ने ननष्कषव ननकाला कक प्रोसेससिंग का स्तर स्िास््य िररणामों को 
महत्ििूणव रूि से प्रभापित करता है और घरेलू िये अधधक लाभकारी होते हैं। 

Comparative Nutritional Study Group ने 2025 में Nutritional and Chemical Comparison of 

Natural and Artificial Beverages पिषय िर एक तुलनात्मक अध्ययन ककया। इस शोध का 
उद्देश्य प्राकृनतक िेयों और कृबत्रम सॉफ्ट ड्र िंक्स के इलेक्रोलाइट सिंतलुन, pH स्तर और 
रासायननक सिंरचना का पिश्लेषण करना र्ा। िररणामों से ज्ञात हुआ कक प्राकृनतक िेयों में 
िोटेसशयम और आिश्यक खननज अधधक मात्रा में िाए गए, जबकक कृबत्रम िेयों में सोड्डयम और 
अम्लता अधधक र्ी। उच्च अम्लता दिंत स्िास््य और िाचन तिंत्र को प्रभापित कर सकती है। अध्ययन 
ने ननष्कषव ननकाला कक प्राकृनतक और घरेलू िेय हाइरेशन तर्ा समग्र स्िास््य के सलए अधधक 
सुरक्षक्षत पिकल्ि हैं। 

यह सादहत्य समीक्षा यह इिंधगत करती है कक ितवमान समय में गहृ ननसमवत िेय िदार्ों और बाजार में 
समलने िाले ससिंर्देटक िेय िदार्ों के िोषक तत्िों की सीधी तुलना और घरेलू तरीके से िोषक तत्िों 
की िदृ्धध िर अध्ययन उिलब्ध नहीिं हैं। अधधकतर शोध केिल शक्कर या कृबत्रम िेयों के दषु्प्रभािों 
िर कें दरत रहे हैं, इससलए इन दोनों पिषयों िर पिस्तार से और प्रयोगात्मक आधार िर अध्ययन करने 
की आिश्यकता है। 

अध्ययि की पद्िनत : 

शोि का स्वरूप: यह शोध प्रयोगात्मक और सुधारात्मक प्रकृनत का है। इसमें न केिल ितवमान जस्र्नत 
का पिश्लेषण ककया गया है, बजल्क िोषक तत्िों को बढाने के सरल उिायों िर भी काम ककया गया है। 

शोि के मुख्य चरण: 

चरण 1: िमूिों का चयि (Sampling) 

अध्ययन के सलए दो अलग-अलग शे्रखणयों के िेय िदार्ों का चयन ककया गया: 
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शे्रणी A (प्राकृनतक/घरेलू): नीिंबू िानी, शबवत, आम िना, फलों का रस, छाछ, लस्सी, सत्त,ू चाय, जलजीरा, 
हबवल काढा, सूि, ठिंडाई । 

शे्रणी B (र्सरं्थेहिक/बाजार): काबोनेट िेय, िैकेट जूस, एनजी िेय, स्िोर्टवस िेय, फ्लिेर समल्क, कॉफी, हॉट 
चॉकलेट, अल्कोहोसलक िेय, फू्रट बेस्ड िेय, कोल्ड िेय, िाउडर फॉमव िेय, िैकेट सूि । 

 

चरण 2: तुलिात्मक ववश्लेषण (Comparative Analysis) 

उिलब्ध मानक डेटा के माध्यम से ननम्नसलखखत मानकों िर तुलना की गई: 

• कैलोरी और शुगर: प्राकृनतक बनाम ररफाइिंड शुगर  

• वविार्मि और खनिज: पिटासमन C, कैजल्शयम और िोटेसशयम की उिजस्र्नत  

• एंिीऑक्सीडेंि: रोगों से लडने की क्षमता  

• pH स्तर: शरीर में एससड्डटी िर प्रभाि  

पोषक मूल्य बढािे के घरेलू तरीकों का अध्ययि: 

शोध का सबसे महत्ििूणव दहस्सा है। इसमें ननम्नसलखखत घरेलू और सरल पिधधयों का िरीक्षण करेंगे: 

• प्राकृनतक संवििि (Natural Fortification): िेय िदार्ों में िुदीना, तुलसी, अदरक, या धचया सीड्स 
(Chia Seeds) समलाकर सूक्ष्म िोषक तत्िों (Micronutrients) में िदृ्धध ककया गया।  

• चीिी का ववकल्प: सफेद चीनी के स्र्ान िर गुड, शहद, या धागे िाली समश्री के उियोग से होने 
िाले लाभों का अध्ययन ककया गया।  

• ककण्वि (Fermentation): छाछ जैसे िेयों में प्रोबायोदटक्स (Probiotics) बढाने के घरेलू तरीके।  

• अंकुरण तकिीक: सत्त ूजैसे िेयों में अिंकुररत अनाज का उियोग करके प्रोटीन की उिलब्धता 
को बढाया गया।  
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डेिा ववश्लेषण की ववधि (Data Analysis Method): एक तुलनात्मक तासलका (Comparison Table) तैयार 
की गई जजसमें ससिंर्ेदटक िेय की िैल्यू, सामान्द्य घरेलू िेय की िैल्यू तर्ा िोषक तत्िों में िदृ्धध 
(Fortification) के बाद घरेलू िेय की नई िैल्यू को दशावया गया है। 

पररणाम एवं पररचचाि : 

गहृ ननसमवत िेय िदार्व जसेै दधू, लस्सी, छाछ, सत्त ूिेय और फलों के रस िोषण की दृजष्ट से अत्यिंत 
लाभकारी िाए गए हैं। अध्ययन में यह स्िष्ट ककया गया है कक जब इनमें गुड, शहद, सूखे मेिे या 
अिंकुररत अनाज जैसे तत्ि समलाए जाते हैं, तो इनका िोषण स्तर और अधधक बढ जाता है, जजस े
िोषण िदृ्धध कहा जाता है। ICMR एििं NIN के शोध के अनुसार, गहृ ननसमवत िेय बाजार में समलने िाले 
िेयों की तुलना में अधधक सुरक्षक्षत, ताज ेऔर रसायन मुक्त होते हैं। सार् ही, FAO के अध्ययन स ेयह 
भी ज्ञात हुआ कक िारिंिररक िेयों में प्रोबायोदटक्स िाए जाते हैं, जो िाचन तिंत्र को मजबूत बनाते हैं। 
िधधवत मूल्य (value addition) के माध्यम स ेइन िेयों के स्िाद, रिंग और आकषवण में िदृ्धध होती है, 

जजससे सभी आयु िगव के लोग इन्द्हें अधधक िसिंद करते हैं। 

 

ग्राफ: गहृ निर्मित पेय पदार्थि व बाजारों में र्मलिे वाले र्सरं्थेहिक पेय पदार्थों के पोषक मूल्यों का 
अध्ययि 

(1 ग्लास के आधार िर) 
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धचबत्रत बार ग्राफ (250 ml/1 ग्लास आधार िर) दशावता है कक घरेलू िेयों (नीिंबू िानी, छाछ, लस्सी, दही 
शेक आदद) में पिटासमन ि खननज (औसत 20–30), एिंटीऑक्सीडेंट (15–25) तर्ा प्रोटीन (10–20) अधधक 
हैं। बाजार िेयों (कोल्ड ड्र िंक, फ्लेिडव समल्क, िैकेज्ड जूस) में ऊजाव (25–35) ि शक्कर (30–40) प्रमुख हैं, 
िरिंतु िोषक तत्ि न्द्यून हैं। कुल िोषण स्कोर में घरेलू िेय शे्रष्ठ ससद्ध हुए। 

यह िररणाम भारतीय सिंदभव में “गहृ ननसमवत िेय िदार्व का महत्ि” शोध से मेल खाते हैं, जहाूँ 
ससिंर्ेदटक बाजार िेयों की तुलना में घरेलू िेय स्िास््यदायक िाए गए। 

अिंतरराष्रीय अध्ययन जैसे प्राकृनतक बनाम कृबत्रम िेयों की तुलना में भी िाया गया कक प्राकृनतक 
(घरेलू) िेयों में िोटेसशयम ि खननज अधधक होते हैं, जबकक बाजार में प्रोसेससिंग से हाननकारक यौधगक 
बढते हैं। 

तार्लका : गहृ निर्मित पेय पदार्थि के पोषक मूल्यों में वदृ्धि के घरेलू और सरल तरीकों का अध्ययि 

पेय पदार्थि क्या र्मलाया ऊजाि (kcal) प्रोिीि (g) फाइबर (g) अन्य बढे हुए पोषक तत्व 

नीिंबू िानी शहद + धचया सीड्स 20 → 60 0 → 1 0 → 3 ओमेगा-3, एिंटीऑक्सीडेंट, इम्युननटी 

शबवत गुड + िुदीना 120 → 100 0 → 0.5 0 → 1 आयरन, समनरल्स, िाचन सुधार 

आम िना काला नमक + िुदीना 80 → 90 0.5 → 1 1 → 2 इलेक्रोलाइर्टस, पिटासमन C, िाचन 

फलों का रस धचया सीड्स + तुलसी 110 → 130 1 → 2 0 → 3 एिंटीऑक्सीडेंट, पिटासमन A, C 

छाछ भुना जीरा + िुदीना 40 → 50 2 → 3 0 → 1 प्रोबायोदटक्स, कैजल्शयम, िाचन 

लस्सी राई फू्रर्टस + शहद 150 → 180 5 → 7 0 → 1 कैजल्शयम, हेल्दी फैट, पिटासमन 

सतू्त िेय अिंकुररत अनाज + नीिंबू 120 → 140 6 → 8 3 → 5 आयरन, पिटासमन B, ऊजाव 

चाय अदरक + तुलसी 30 → 40 1 → 1.5 0 → 0.5 एिंटीऑक्सीडेंट, इम्युननटी 

जलजीरा िुदीना + हीिंग 25 → 35 0 → 0.5 0 → 1 िाचन एिंजाइम, गैस से राहत 

हबवल काढा तुलसी + शहद 20 → 35 0 → 0.5 0 → 1 इम्युननटी, एिंटीबैक्टीररयल गुण 

सूि हरी सजब्जयािं + अिंकुररत दाल 70 → 100 2 → 4 1 → 3 पिटासमन A, C, आयरन 

ठिंडाई बादाम + बीज 200 → 250 6 → 8 1 → 2 कैजल्शयम, हेल्दी फैट, मैग्नीसशयम 

 

प्रस्तुत तासलका से स्िष्ट होता है कक सामान्द्य िेय िदार्ों में घरेलू स्तर िर ककए गए छोटे-छोटे 
सुधार उनके िोषक मूल्य को काफी बढा सकते हैं। जसेै नीिंबू िानी में शहद और धचया सीड्स समलाने 
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से ऊजाव, फाइबर और ओमेगा-3 फैटी एससड की िदृ्धध होती है, जबकक शबवत में चीनी के स्र्ान िर गुड 
का उियोग आयरन और खननज तत्ि प्रदान करता है। इसी प्रकार छाछ, लस्सी और सत्त ू िेय में 
मसाल,े अिंकुररत अनाज और राई फू्रर्टस समलाने से प्रोटीन, पिटासमन B, कैजल्शयम तर्ा प्रोबायोदटक्स 
की मात्रा बढती है, जजससे िाचन और इम्युननटी में सुधार होता है। 

इससे सिंबिंधधत एक महत्ििूणव अध्ययन Food and Agriculture Organization (FAO) द्िारा प्रस्तुत “Food 

based Approaches to Improving Diets” में बताया गया है कक घरेलू स्तर िर खाद्य िदार्ों में 
प्राकृनतक सामग्री (जैसे बीज, अिंकुररत अनाज, हब्सव) समलाकर िोषक तत्िों को बढाना एक प्रभािी और 
ककफायती तरीका है, पिशेषकर पिकासशील देशों में। इसी प्रकार Indian Council of Medical Research के 
िोषण ददशाननदेशों में भी अिंकुररत अनाज, गुड, और प्रोबायोदटक खाद्य िदार्ों को दैननक आहार में 
शासमल करने की ससफाररश की गई है, क्योंकक ये शरीर में िोषक तत्िों के अिशोषण और प्रनतरक्षा 
क्षमता को बढाते हैं। 

 

निष्कषि : 

प्रस्तुत अध्ययन से यह ननष्कषव ननकलता है कक गहृ ननसमवत िेय िदार्व िोषण की दृजष्ट से अत्यिंत 
महत्ििूणव हैं, क्योंकक इनमें प्राकृनतक रूि से पिटासमन, खननज लिण, एिंटीऑक्सीडेंट तर्ा अन्द्य 
आिश्यक िोषक तत्ि प्रचरु मात्रा में िाए जाते हैं। ये िेय िदार्व न केिल शरीर को त्िररत ऊजाव 
प्रदान करते हैं, बजल्क रोग प्रनतरोधक क्षमता को बढाने में भी सहायक होते हैं। 

अध्ययन से यह भी स्िष्ट हुआ कक मूल्य िदृ्धध (Value Addition) तकनीकों से छोटे-छोटे सुधार उनके 
िोषक मूल्य को काफी बढा सकते हैं। जैसे नीिंबू िानी में शहद और धचया सीड्स समलाने से ऊजाव, 
फाइबर और ओमेगा-3 फैटी एससड की िदृ्धध होती है, जबकक शबवत में चीनी के स्र्ान िर गुड का 
उियोग आयरन और खननज तत्ि प्रदान करता है। इसी प्रकार छाछ, लस्सी और सत्त ूिेय में मसाले, 

अिंकुररत अनाज और राई फू्रर्टस समलाने से प्रोटीन, पिटासमन B, कैजल्शयम तर्ा प्रोबायोदटक्स की मात्रा 
बढती है, जजससे िाचन और इम्युननटी में सुधार होता है। 

 

सुझाव : 

• गहृ ननसमवत िेय िदार्ों के उत्िादन में स्िच्छता एििं गुणित्ता मानकों का पिशेष ध्यान रखा 
जाना चादहए।  

• उिभोक्ताओिं में जागरूकता बढाई जानी चादहए ताकक िे िौजष्टक िेय िदार्ों को प्रार्समकता 
दें।  
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