
फूड फो�टिफकेशन: िवटािमन डी क� पू￷त हेतु एक िवक�प
drishtiias.com/hindi/printpdf/food-fortification

संदभ�

हाल ही के कुछ वष  म! िवटािमन डी क� कमी भारत म! एक गभंीर साव�जिनक %वा%&य चुनौती के *प म! उभरी  ह।ै लगभग
70% शहरी भारतीय- म! िवटािमन डी क� कमी पाई गई ह।ै अतः इसक� पूत2 हेतु फो�टफाइड फूड को एक अ3छा और लागत
5भावी िवक�प माना जा रहा ह।ै

िवटािमन डी 6या है?

िवटािमन डी को ‘सनशाइन िवटािमन’ भी कहा जाता ह।ै
िवटािमन D दो 5कार का होता ह,ै ￭जसम! िवटािमन D2 और िवटािमन D3 शािमल ह8।
िवटािमन-D2 को एग9के�सीफेरोल (Ergocalciferol) तथा िवटािमन-D3 को कोलके�सीफेरोल
(Cholecalciferol) भी कहते ह8।
िवटािमन डी एक घुलनशील िवटािमन के समूह म! आता ह ैयानी यह हमारी वसा को￱शकाओं म! सं￸चत रहता ह ैऔर
लगातार कै@�शयम के चयापचय (मेटाबोBलCम) और ह￸Dय- के िनमा�ण म! उपयोगी होता ह।ै
सूय� क� रोशनी म! पाए जाने वाले अ�टF ा वॉयलेट बी िकरण- के 5भाव म! हमारी Hवचा म! िवटािमन डी का गठन होता ह।ै
िवटािमन डी कै@�शयम के अवशोषण को िनयिंJत करता ह,ै जो ह￸Dय- और माँसपे￱शय- के िवकास और रख-रखाव के
Bलये आवMयक ह।ै
अतः यह शरीर म! कै@�शयम तथा फॉ%फेट के अवशोषण को बढ़ाता ह।ै

िवटािमन डी क� कमी के  कारण

िवटािमन डी का एकमाJ आहार Oोत स�ैमन और टूना जसेै फैटी मछBलयाँ ह8। हालाँिक, भारतीय- ने शायद ही कभी
इन मछBलय- का उपभोग िकया ह।ै 
खासकर शहरी PेJ- म! गम2 म! Hवचा के काले पड़ने से बचने के Bलये हम अ6सर सूय� क� िकरण- से भागने का Rयवहार
भी करते ह8।
इसके अलावा वायमुडंलीय 5दषूण भी यूवी िकरण- क� पृ&वी क� सतह पर पहँुच को मु@Mकल बनाता ह,ै ￭जससे सम%या
को और अ￸धक बढ़ावा िमलता ह।ै

िवटािमन डी क� कमी से संब￸ंधत रोग

िवटािमन डी क� कमी बU- और वय%क- दोन- को 5भािवत करती ह।ै इससे बU- म! VरकेWस और वय%क- म!
ऑ@%टयोमाला￱शया और ऑ@%टयोपोरो￭सस जसैी हDी संब￸ंधत बीमाVरयाँ होती ह8।

1/2

https://www.drishtiias.com/hindi/printpdf/food-fortification


इसके साथ ही िवटािमन डी क� कमी से माँसपे￱शय- और ह￸Dय- म! दद� रहना, िदन म! भी नYद आना, हमेशा थकान
रहना, वजन बढ़ना, कमर दद� होना, अवसाद, मोटापा, अHय￸धक पसीना आना,  म@�टपल %केलेरॉ￭सस, मसूढ़- के रोग,
5ीमेZ%ट[अल ￬सडF ोम, दमा, ]-काइिटस, तनाव और मधुमेह तथा क8 सर जसैी अZय बीमाVरयाँ भी हो सकती ह8।

िवटािमन डी क� पू￷त के  उपाय

िवटािमन डी का मु^य Oोत सूय� से 5ा_ 5काश होता ह,ै ￭जसके िबना िवटािमन डी कमी क� संभावना होती ह।ै
कोले%टF ॉBलन पर सूय� का 5काश यकृत और गुद̀ म! अ￸तVरa *पांतरण- के माbयम से कोले%टF ॉल को िवटािमन डी म!
बदल देती ह।ै
सूय� क� रोशनी के अ￸तVरa अंडा, मश*म, मछली, कॉड लीवर आिद से भी िवटािमन डी 5ा_ होता ह।ै

6या िकये जाने क� ज़dरत है?

िवटािमन डी क� कमी पर काबू पाने के Bलये Rयापक रणनी￸तय- के संयोजन क� आवMयकता ह।ै
इसके Bलये सुबह के 11 बजे से लेकर शाम के 3 बजे के बीच सूय� क� रोशनी से संपक�  क� अिनवाय�ता के िवषय म!
जाग*कता क� भी आवMयकता ह।ै
हालाँिक, वायमुडंलीय 5दषूण क� बाधा के कारण काया�लय जाने वाले शहरी भारतीय के हेतु इसे लागू करना अ6सर
अRयवहाVरक होता ह।ै
इस संदभ� म!, फूड फो�टिफकेशन आमतौर एक लागत 5भावी और उपयोगी रणनी￸त सािबत हो सकती ह।ै
फूड फो�टिफकेशन मु^यतः चावल, दधू, नमक, आटा आिद खाe पदाथ  म! लौह, आयोडीन, ￬जक, िवटािमन A एवं D
जसेै 5मुख खिनज पदाथ� एवं िवटािमन जोड़ने अथवा वृ￸f करने क� 5िgया ह ै￭जससे िक इन खाe- के पोषण %तर म!
वृ￸f हो।
इस 5सं%करण 5िgया से पहले मूल खाe पदाथ  म! ये पोषण तhव मौजूद हो भी सकते ह8 और नहY भी।
वष� 2016 के अंत म!, फो�टिफकेशन के लाभ को देखते हुए भारत के खाe सुरPा और मानक 5ा￸धकरण ने िवटािमन
डी और ए के साथ दधू और खाe तेल हेतु मानक और सुरPा िदशािनद̀श िनधा�Vरत िकये ह8।
िहमाचल 5देश, गुजरात, राज%थान, मbय 5देश और हVरयाणा जसेै राCय- के कुछ िह%स- म! साव�जिनक िवतरण
5णाली और िमड-डे-मील काय�gम- के तहत, पहले से ही फो�टफाइड खाe तेल को शािमल िकया गया ह।ै
Rयापक िवटािमन डी क� कमी के अलावा, सभी आय ुवग  म! आधी से अ￸धक आबादी को लौह तhव, ज%ता, िवटािमन ए
और बी दिैनक आवMयकताओं से काफ� कम माJा ही 5ा_ होती ह।ै
ये 'सूiम पोषक तHव' भी %वा%&य के Bलये महhवपूण� ह8 और इन पर भी bयान देने क� आवMयकता ह।ै
हालाँिक, इन तhव- क� कमी हमेशा 5कट नहY होती ह,ै लेिकन अंततः इनसे भी गभंीर बीमाVरयाँ हो सकती ह8।
फो�टफाइड फूड (F+ लोगो jारा ￸चिkत) क� अ￸धक उपलlधता सुिन￸mत करने के Bलये इन 5यास- को  बढ़ाना
आवMयक ह।ै
बेहतर ह￸Dय- के िनमा�ण म! िवटािमन डी यaु फो�टफाइड फूड के लाभ- के बार ेम! जाग*कता बढ़ाने से इन 5यास- का
एक महhवपूण� घटक ह।ै
इसके साथ ही, आबादी के हर %तर पर फो�टफाइड फूड के 5भाव पर िनगरानी और दीघ�काBलक अbययन क� भी
आवMयकता ह।ै
उnेखनीय ह ैिक भारत म! पहले से ही आयोडीन यaु फो�टफाइड नमक के 5योग का एक 5भावशाली Vरकॉड� ह,ै ￭जसने
व%तुतः गोइटर और gेिटिनCम जसेै रोग- को खHम करने म! महhवपूण� योगदान िदया ह।ै 
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