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कभी-कभी �ोटीन पाउडर म� मह�वपूण� पोषक त�व नह� होते ह�। उदाहरण के �लए, म�ा, पनीर
बनाने का एक उपो�पाद ह।ै आहार �वशेष� बताते ह� �क म�ा �ोटीन स�लीम�ट को अकेले पीने
से आपको �ध �ोटीन �मल सकता ह,ै ले�कन इसके बजाय एक �गलास �ध पीने से कैि�शयम
और �वटा�मन ड� भी �मलेगा। �ोटीन क� आव�यक मा�ा संतु�लत आहार से ही �ा�त करना
सव�था उ�चत ह।ै �ोटीन पूरक/स�लीम��स पाउडर खाने से सेहत, �वा��य के �लए जो�खम ब�त
ह�, जो जानलेवा भी हो सकते ह�।

�ोट�न�आपू�त� के� �लए��ोट�न� पाउडर,� �ोट�न� पूरक,�अ�� कृि�म
पोषण�पूरक�आिद�का�सहारा�लेना�िकस��भ��दृि��से�उ�चत�नह��है।
ये��ोट�न�पाउडर�आमतौर�पर�अंडे,�दूध,�म�ा,�या�सोया,�मटर,�या
चावल�जैसे�वन�ित��ोत��से�बनाए�जाते�है,ं�कभ�-कभ��इन��ोत�
के� िम�ण� से� भ�� बनते� है।ं� �चिक�ा� िव�ान� क�� शोध� पि�का
(जन�ल� मेिड�सन)� मंे� �का�शत� एक� नए� अ�यन� के� अनुसार,
�ोट�न� पाउडर,� �जनमंे� िवटािमन,� खिनज� (िमनरल)� और� अ�
�ाकृितक� या� कृि�म� त��� वाले� हब�ल� और� डाइटर�� स��मंेट
शािमल�है,ं�से�यकृत�(�लवर)�खराब�होने�का�खतरा�हो�सकता�है।
अ�यन� मंे� पाया� गया� िक� “�ोट�न� पाउडर� मंे� अ�र� गलत
जानकार��द��जात��है�और�इनमंे��ा�होता�है,�यह��छपाया�जाता�है।
एक��-िव��पोिषत�पारदश��अ�यन�मंे,�भारत�मंे�लोकि�य��ोट�न
पाउडर�का�बडे़�पैमाने�पर�िव�ेषण�िकया�तािक�औ�ोिगक�मानक�
के�आधार� पर� संभािवत��प� से� यकृत�को� नुकसान� प�ंचाने� वाले
पदाथ��क��पहचान�क��जा�सके।�अ�यन�मंे�पाया�गया�है�िक�कई
बडे़��ांड�� के��ोट�न�पाउडर� मंे�श�शा�(लेड)�और�आस� िनक� जैसे
हािनकारक� भार�� धातु/त�� पाए� गए,� और� कुछ� मंे� यकृत� को
नुकसान�प�ंचाने�वाले�हब�ल�अक� �भ��शािमल�थे।
���������िनयिमत�संतु�लत�आहार�से�आसान��से��ोट�न��ा��िकए
जा�सकते� है।ं�दाल,�अनाज,� मेवे,�ब�ज,�अंडे,� मुग�,�मछल��आिद
�ोट�न�के�अ�े��ोत�है।ं�त�न�अनुपात�एक�के�अनुपात� मंे�अनाज
के�साथ�दाल�का�िम�ण�शर�र�मंे�आव�क�अम�नो�अ���(�ोट�न
अम�न��अ��� के� ब�लक� है)ं� को� पूरा� करने� मंे� मदद�करता� है।
�चिक�क�� के� अनुसार� ये� �ोट�न� पूरक,� अित�र�� शक� रा� और
योजक�के�साथ,�संतु�लत�आहार�लेने�के�उ�े��को�िवफल�कर�देते
है,ं� �जससे�हमारे� गुद� �और�हि�य��के��ा��को�गंभ�र�या�अ�धक
नुकसान�प�ंचता� है।� केवल� गंभ�र��प� से�ब�मार�या�अ�ताल� मंे
भत�� मर�ज�� को� �ोट�न� पूरक� चूण� � (स��मंेट� पाउडर)� क�
आव�कता�हो�सकत��है।�िकस��भ���ोट�न�पूरक/स��मंेट�लेने�से
पहले�िवशेष���चिक�क�क��सलाह�आव�क�होत��है।�िकस��भ�
�कार�का��ोट�न�पाउडर/पूरक�देने�से�पहले��ि��के��ोट�न�सेवन
का� मू�ांकन� और� जांच� एक� यो�� पोषण� आहार� िवशेष�
(��िनकल��ूि�शिन�)��ारा�िकया�जाना�चािहए।
� � � � � � � � िवशेष�� �चिक�क� �ोट�न� के� उपयोग� को� बढ़ाने�और
मांसपे�शय��को�कम�होने�से�बचाने�के��लए�शार��रक�गितिव�ध�क�
सलाह� देते� है,ं� साथ� ह�� साथ� खपत� िकए� गए� �ोट�न� के� �भाव�
उपयोग�के��लए�पय���मा�ा�मंे�काब�हाइ�े�स�और�वसा�का�सेवन
करने�क��भ��सलाह�देते�है।ं��ा��िवशेष���ने�बताया�िक��ोट�न
पाउडर�के�अ�धक�सेवन�के�कारण�पाचन�से�संबं�धत�दु��भाव��का
खतरा�बढ़�जाता�है।�कुछ�लोग��को�लै�ोज�को�पचाने� मंे�सम�ा
होत��है,��जससे�उनमंे�पेट�मंे�सूजन,�गैस,�पेट�मंे�ऐंठन�और�द��जैसे
ल�ण�हो�सकते�है।ं�इतना�ह��नह��उ�-�ोट�न�आहार�से��ि��क�
िकडन��(गुद�)�क��र��शोधन�(िफ�र)�करने�क���मता�पर�भ�
नकारा�क�असर�हो�सकता�है।�संतु�लत�आहार�मंे�शर�र�के�काय�
के��लए�सभ��20�आव�क�अम�नो�अ��क��आव�कता�को�पूरा
करना�चािहए।�इनमंे�से�कुछ�अम�नो�अ��(ए�सड)��ा��करने�के
�लए,� �जनका� हमारे� शर�र� मंे� सं�ेषण� नह�� हो� सकता� है,
काब�हाइ�ेट,�वसा�और��ोट�न�जैसे� िविवध�खा��समूह��का�सेवन
करना� मह�पूण� � है।� �चिक�क� �ोट�न� क�� बाहर�� खुराक� ��
लोग��के�लए�न�लेने�क��सलाह�देते�है।ं�आहार�िवशेष��के�अनुसार
�ोट�न�पाउडर�क��जगह�पर��ाकृितक��ोत��से��ोट�न��ा��करना
सुर��त�होता�है।

�ोटीन पूरक चूण� के �मथक और जो�खम

�शाकाहार��और�मांसाहार��दोन���कार�के�आहार� मंे�कई�ऐस��च�जंे� हैं
�जनसे�दैिनक��ोट�न�आव�कता�क��पू�त�क��जा�सकत��है।�वय���के
�लए�शर�र�के�वजन�के��ित�िकलो�ाम�0.8��ाम��ोट�न�क��ज�रत�होत�
है।� उदाहरण� के� �लए,� �जस��ि��का� वजन� 75� िकलो�ाम� है,� उसे
�ितिदन�60��ाम��ोट�न�का�सेवन�करना�चािहए।�वत�मान�मंे�3�से�8�हजार
क�मत�के��ोट�न� पूरक�पाउडर�बाजार� मंे�भरे�पडे़� है।ं�इसके�उपयोग�से
मांशपे�शय��(मस�)�को�आराम�(�रले�)�िमलता�है।�ऐसोचैम�के
एक�सव� �के�मुतािबक�आंकडे़�बताते�है�ं िक�तकर�बन�78�फ�सद�शहर�
युवा��ोट�न�पाउडर�का�सेवन�कर�रहे�है।ं�भार��सं�ा�मंे�युवाओं�के��ारा
डाय���स��मंेट�का�सेवन�िकया�जा�रहा�है।�एक�आंकडे़�के�अनुसार�47
फ�सद�ब�े,�बडे़,�बुजुग���ोट�न�पाउडर�का��योग�करते�है।ं�85�फ�सद
�जम�के�कोच�व��ेनर�उ�ंे��ोट�न�पूरक/स��मंे�स�क��सलाह�देते�है।ं
�ोट�न�पाउडर�के�असल��उ�ाद��मंे�कम�फायदा�होने�के�कारण�िव�भ�
कंपिनय�� के� नकल�� �ोट�न� पाउडर� छोटे� बडे़� शहर�� मंे� कई� �ायाम
शालाओं�(�जम)�मंे�बेचे�जा�रहे�है।ं�अवैध�कारोबार�के�दौरान�कुछ��जम,
दुकान��और�यहां�तक�िक�ऑनलाइन�कंपिनय���ारा�भ���ोट�न�पाउडर�क�
िब���क��जा�रह��है।��ोट�न�पाउडर�का�िपछले�एक�दशक�मंे�आठ�गुना
�ापार�बढ़ा�है।��ोट�न�पूरक�चूण��(�ोट�न�स��मंेट�पाउडर)�क��मांग
लगातार�बढ़�रह�� है।� �ैडं��ू� �रसच��के�अनुसार,� वै��क��ोट�न� पूरक/
स��मंेट�बाजार�का� मू��2022� मंे�5.8�अरब�डॉलर�का�था,� �जसमंे
2030�तक�8�फ�सद�च�वृ���वा�षक�वृ���दर�का�अनुमान�है।�कुछ
साल�पहले�देश�मंे��ोट�न�पाउडर�का�कारोबार�कुछ�लाख�का�था,�लेिकन
आज�यह�कई�करोड़� से�अ�धक�अरब��डॉलर� मंे�हो�गया� है।�इसमंे� से
अ�धक�टन�ओवर�ऑनलाइन�खर�दने�से�आता�है।
���������������ए�रजोना��ेट�यूिनव�सट��के�कॉलेज�ऑफ�हे��सॉ�ूशंस�मंे
पंज�कृत� आहार� िवशेष�� और���िनकल� �ोफेसर� �सिमन� ले�वसन,
एमएस�बताते�है�ंिक�वसा�और�काब�हाइ�ेट�के�िवपर�त,�अ��दो�पोषक
त�� �जनक��आपको�सबसे�अ�धक�आव�कता�होत�� है� �ोट�न�और
िवटािमन�है।ं��ोट�न�हमारे�शर�र�मंे�जमा�नह��होता�है।�हमारे�शर�र�क��हर
को�शका�मंे��ोट�न�होता�है,�जो�अम�नो�अ��क���ंखलाओं�से�बना�एक
वृहद�पोषक�(मै�ो�ूि�एंट)�है,��जसे�ज�वन�के�िनम�ण�खंड�कहा�जाता
है।�यह�हमारे�शर�र�को�सुचा���प�से�चलाने�मंे�मदद�करता�है,�पाचन�मंे
सहायता�करने�और�हाम�न�को� िविनयिमत�करने� से� लेकर��ायाम�क�
पू�त�(�रकवर�)�मंे�तेज��लाने�और�र��को�ऑ��जन�क��आपू�त�करने
तक�के�काय��करता�है।�जब�भ��संभव�हो��ोट�न�पाउडर�क��बजाय��ोट�न
यु��संपूण��खा��पदाथ��को��ाथिमकता�िमलन��चािहए।��ोट�न�पूरक/
स��मंेट�हमारे�शर�र�को�िव�भ���कार�के��ोट�न��दान�नह��कर�सकता
है�जो�संपूण��खा��पदाथ��के�संतु�लत�आहार�से��ा��होते�है।ं�वै�ािनक
ले�वसन�कहते�है,ं�हमारे�पास�संतु�लत�आहार�मंे��ोट�न�के�कई�बेहतर�न
�ोत�उपल��है।ं�ब�स�अलग-अलग�अम�नो�अ���मंे�से�नौ�को�ज़�र�
माना�जाता� है,� �जसका�मतलब�है� िक�हमारा�शर�र�उ�ंे�खुद�नह��बना
सकता�और�उ�ंे�भोजन�के�ज़�रए��ा��करना�होगा।��जन�खा��पदाथ��मंे
सभ��ज़�र��अम�नो�अ��होते�है�ंउ�ंे�पूण���ोट�न�कहा�जाता�है�और�वे
आम�तौर�पर�पशु-आधा�रत�होते�है।ं�सोया,���नोआ�और�भांग�के�ब�ज
कुछ� पौधे-आधा�रत� पूण�� �ोट�न� मंे� से� है,ं� जो� शाकाहा�रय�� और
शाकाहा�रय��को�उनके��ोट�न�सेवन�को�पूरा�करने�मंे�मदद�कर�सकते�है।ं
िम�शगन��ेट�यूिनव�सट��मंे�खा��िव�ान�और�मानव�पोषण�िवभाग�मंे
सहायक��ोफेसर�टायलर� बेकर,�जोर� देकर�कहते� है�ं िक��ान�रखंे� िक
�ोट�न�पाउडर�एक�आहार�पूरक�है,�न�िक�एक�िवक�,�और���िक�यह
एक� पूरक� है,� इस�लए� खा�� और� औष�ध� �शासन� (एफड�ए)� को
आपके� पंे��� मंे�प�ंचने�से�पहले�सुर�ा�और��भावश�लता�के� �लए�इसे
मंजूर��देने�का�अ�धकार�नह��है

कई�अ�यन��मंे�इस�बात�को�लेकर��चता�जताई�जात��रह��है�िक
देश�के�अ�धकतर�लोग��को�शर�र�के��लए�आव�क��ोट�न�नह�
िमल�पाता�है।��ोट�न�क��कम��से�कई��ा�धयां�उ���हो�जात��है,ं
जैसे� �ोट�न� ऊज�� कुपोषण� तथा� �ा�शयोरकर।� �ोट�न
मांसपे�शय�,�हि�य��क��मजबूत��और�शर�र�के�टूटे-फूटे�अंग��क�
मर�त� सिहत� कई� काय�� के� �लए� आव�क� है।� धावक�,
�खलािड़य�,��ायाम�करने� वाले� लोग�� मंे� �ोट�न�क�� ज�रत�भ�
अ�धक� होत�� है।� इ��� आव�कताओं� को� पूरा� करने� के� �लए
बाजार�मंे��ोट�न�पाउडर�बेचे�जाते�रहे�है,ं��जनका�दावा�है�िक�इससे
हम��ोट�न�क��दैिनक�ज�रत��क��आसान��से�पू�त�कर�सकते�है।ं
आजकल� �ायामशालाओं� (�जम)� जाने� वाले� लोग�� से� लेकर
उ�दराज� लोग� सेहत� के� �लए� �ोट�न� पूरक� चूण� � (पाउडर)� का
सेवन�करते�है।ं�िपछले�कुछ�साल��मंे��ोट�न�पाउडर�का�इ�ेमाल
काफ�� �ादा� बढ़� गया� है।� ब�ल�� मांसपे�शय�� और� बेहतर
शार��रक� बनावट� क�� इ�ा� रखने� वाले� युवाओं� के� ब�च� बढ़त�
�ोट�न� पूरक/स��मंे�स�क��मांग�को� लेकर��ा�� िवशेष��� ने
गंभ�र� �चता����क�� है।� �ोट�न� पाउडर�को� लेकर�कई�च�काने
वाले�अ�यन�सामने�आए�है।ं�
����������भारत�य�आयु�व�ान�अनुसंधान�प�रषद�और�रा��य�पोषण
सं�ान�(आई�स��एम�आर�एन�आई�एन)�ने�िपछले�िदन��पोषक
त���क��कम��को�रोकने�के�साथ-साथ�भारत�मंे�मोटापा,�मधुमेह
और� �दय� रोग�� के� बढ़ते� जो�खम� को� कम� करने� के� �लए� 17
आहार�संबंध��िदशािनद� श�जार�� िकए�थे।�इन�नए�िदशािनद� श�� मंे,
�जनमंे�सा�य-आधा�रत�भोजन�और�ज�वनशैल��से�जुड़���सफा�रशंे
शािमल� है,ं� �ोट�न� पूरक� चूण� � (�ोट�न� स��मंेट� पाउडर)� क�
आव�कता�को�खा�रज�कर�िदया�गया�है।�िदशािनद� श��मंे�बताया
गया�है�िक����और�उ�चत�आहार�सभ���ि�य��क���ोट�न�क�
ज�रत�� को� पूरा� करने� के� �लए� पय��� है।� नए� िदशािनद� श�� के
अनुसार,��ोट�न�क��दैिनक�आव�कता�0.83��ाम/िकलो�ाम�है,
और�अनुमािनत�औसत�खपत�0.66��ाम/िकलो�ाम�है।�एक�नए
अ�यन� से� भारत� मंे� लोकि�य� �ोट�न� पाउडर� के� बारे� मंे� एक
परेशान� करने� वाल�� स�ाई� सामने�आई� है।� मेिड�सन� पि�का� मंे
�का�शत�िव�ेषण�मंे�पाया�गया�िक�पर��ण�िकए�गए�36��ोट�न
पूरक� चूण� /स��मंे�स� मंे� से� 70� फ�सद� मंे� �ोट�न� क�� जानकार�
गलत�थ�।� कुछ�मामल�� मंे,��ांड� ने�अपने� िव�ापन� मंे�बताई�गई
मा�ा�से�आध��ह���ोट�न�साम���पेश�क�।�इससे�भ���ादा�परेशान
करने�वाल��बात�यह�है�िक�14�फ�सद�नमून��मंे�हािनकारक�फंगल
ए�़लैटॉ��न� (कवक� सं�मण)� पाए� गए,� और� 8� फ�सद� मंे
क�टनाशक�अवशेष��के�िनशान�पाए�गए।
�����������ोट�न�पूरक/स��मंे�स�के�कारण�होने�वाले�दु��भाव�
को� लेकर�भारत�य�आयु�व�ान�प�रषद� ने� चेताया� है।� िवशेष��� ने
कहा�है�िक�सौ�व�शर�र�बनाने�क��चाहत�मंे�युवा��ोट�न�पाउडर�के
नाम�पर�जाने-अनजाने�शर�र�के� �लए�हािनकारक�च�ज��का�सेवन
कर� रहे� है।ं� इसके� कारण� िफटनेस� तो� ठ�क� होता� नह�� ब��
मधुमेह�(डायिबट�ज),��दय�रोग�और�मोटापे�और�गुद� �(िकडन�)
और� यकृत(ल�वर)� खराब� होने� जैस�� ब�मा�रय�� का� जो�खम
अव��बढ़�जाता�है।��ा��िवशेष��कहते�है�ंबाजार�मंे�िबक�रहे
�ोट�न� पाउडर� मंे� अित�र�� शक� रा� और� कृि�म� �ाद� के� �लए
कृि�म� रासायिनक� रंग� िमलाया� जाता� है।� नत�जतन� हर� �ोट�न
पाउडर�क��च�च�के�साथ�हमारे�शर�र�मंे�अ�धक�मा�ा�मंे�शक� रा
जा� रह�� होत�� है।� शक� रा� और� कैलोर�� क�� अ�धकता� को� वजन
बढ़ाने�और�कई��कार�क���ोिनक�(�दय�संबं�धत)�ब�मा�रय��का
कारण�माना�जाता�है।�वजन�और�र��शक� रा�(�ड�शुगर)�बढ़ने
क����ित�समय�के�साथ��दय�रोग��के�खतरे�को�भ��बढ़ाने�वाल�
हो� सकत�� है।� यह�� कारण� है� िक�आहार� िवशेष�� �ोट�न� पूरक/
स��मंे�स�क�� जगह� �ाकृितक��ोत�� से� �ोट�न� �ा��करने� क�
सलाह� देते� है।ं� �ोट�न� पाउडर� क��आव�कता� नह�� है,���िक
��� और� उ�चत� आहार� सभ�� �ि�य�� क�� �ोट�न
आव�कताओं�को�पूरा�करने�के� �लए�पय���होता� है।�अित�र�
शक� रा� और� योजक� वाले� �ोट�न� पाउडर� िकडन�� (गुद�)� और
हि�य��के��ा��के��लए�हािनकारक�हो�सकते�है।ं�

वा�व�मंे�बाहर�से��ोट�न�पाउडर�लेने�क��ज़�रत�नह�� है;�औसत
�ि��को�इसक��ज़�रत�नह��है।�कुछ��ोट�न�पाउडर�ब�त�स�े�मंे
िमलते�है,ं�जो�दवा�क��दुकान�,�िकराने�क��दुकान�,�थोक�िव�ेताओं
और�ऑनलाइन�बाज़ार�� मंे�अनिगनत��ाद�,�आकार��और��ोट�न
�ोत�� मंे�बेचे�जाते�है।ं��ोट�न�पाउडर�से�उपभो�ाओं�को�सावधान
रहने�क��आव�कता� है���िक,��ाद� �जतना�अ�धक��ज�ा� ि�य
होगा,�उतन��ह��अ�धक�संभावना� है� िक�पाउडर� मंे�अित�र��च�न�
या�कृि�म�िमठास�िमल��हो�सकत��है।�आजकल,�कुछ�ऐसे�पादप
आधा�रत� (�ांट� बे�ड)� �ोट�न� पाउडर� भ�� उपल�� है�ं जो� इतने
अ�े�तर�के� से� तैयार� िकए�गए� है�ं िक�वे��ोट�न�का�एक�बेहतर�न
�ोत� और� समान� मा�ा� �दान� करते� है।ं� आजकल� धावक�
(एथल�ट�)� �ारा� अपने� भोजन� और� उनके� पोषण� पूरक
(स��मंे�स)� के� �लए� �़यादा� पादप� आधा�रत� (�ांट-बे�ड)
िवक�� चुनने� का� चलन� है।� खा�� और� औष�ध� �शासन� ऐसे
�ोट�न� पूरक/स��मंे�स�को� िनयंि�त�करता� है,� लेिकन�आम�तौर
पर�बाज़ार�मंे�आने�के�बाद,�सट�क�लेब�लग�का�दा�य��िनम�ताओं
पर�छोड़� देता� है।�सामूिहक�मुकदम�� मंे� कुछ�कंपिनय��पर�"�ोट�न
�ाइ�कग"�का�आरोप�लगाया�गया� है,� �जसमंे� िव�ािपत��ोट�न�के
बजाय�स�े,�मु�-�प�वाले�अम�नो�अ��का�उपयोग�िकया�गया
है।�खा��और�औष�ध��शासन� ने�कई�कंपिनय��को� चेतावन��प�
भ�� भेजे� है,ं� �जसमंे� उनके� �ोट�न� उ�ाद�� को� "िमलावट�� आहार
पूरक"�माना�गया�है।
� � � � � � � � �ट��स�यूिनव�सट����डमैन��ूल�ऑफ��ूि�शन�साइंस
एंड� पॉ�लस�� के� �ोफेसर� रोजर� फ���ग,� कहते� है�ं िक� बाजार� मंे
उपल�� अ�धकांश� �ोट�न� पाउडर� मंे� सदैव� उ�� गुणव�ा� वाले
�ोट�न�नह��होते�है।ं�कभ�-कभ���ोट�न�पाउडर�मंे�मह�पूण� �पोषक
त��नह�� होते� है।ं� उदाहरण� के� �लए,� म�ा,� पन�र� बनाने�का� एक
उपो�ाद�है।�आहार�िवशेष��बताते�है�ंिक�म�ा��ोट�न�स��मंेट�को
अकेले�प�ने� से�आपको� दूध��ोट�न� िमल�सकता� है,� लेिकन�इसके
बजाय� एक� िगलास� दूध� प�ने� से� कैि�शयम�और� िवटािमन�ड��भ�
िमलेगा।� �ोट�न�क��आव�क�मा�ा� संतु�लत�आहार� से� ह�� �ा�
करना�सव� था�उ�चत� है।��ोट�न� पूरक/स��मंे�स�पाउडर�खाने� से
सेहत,��ा��के��लए�जो�खम�ब�त�है,ं�जो�जानलेवा�भ��हो�सकते
है।ं

जन अ�ुदय �
�ामा�णक, �न�प�, �व�सनीय... 
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सु�वचार
स�ाई क� राह पर चलने के
�लए अकेले चलने का साहस

होना चा�हए।

(ये लेखक के अपने �वचार ह�)
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