
Rajiv Dixit 

WWW.RAJIVDIXITMP3.COM 

(09928064941, 09782705883)   

 

 

  

खाॖ तेलं की 
असललयत 



 

 pg. 2 

WWW.RAJIVDIXITMP3.COM(09928064941, 9782705883) 

खाॖ तेलं की असललयत 

(आरो्यलि्छो परिं च लाभ)ं 

“खाॖ तेलं की सनसनीखजे जानकारी  

जो आपके ्व्थ जीवन के ललए ह,ै लहतकारी” 

 

 

“यह पलु्तका सिलपित ह ैउन करोड़ं 

दशेवालसयं को लजनह ेअपने भोजन िं 

शुॗ  एवं ्वा््यव्िक खाॖ तेलं से 

वंलचत होना पड़ रहा ह ै!” 

 

 

 

 

लह्द ्वराज अलभयान (राजीव दीलित) ्ितरी इकाई  
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भारत िं लपछले हजारं सालं से सादा कोहलू का तेल खाया जाता ह ैलेलकन 
लपछले कुछ सिय से भारत िं कुछ कुतकि  चलने लग गए ह ै जो लन्न रकार 
ह ै 

रि :- जीरो काले्राल 

स्चाई :- काले्राल केवल राणी वसा िांस, ि्ली, दू्  एवं दू्  से बने 
उ्पादं िं पाया जाता ह ैलकसी भी वन्पलत वसा िं काले्राल नहं होता। 
सोयाबीन, सरूजिखुी, व स्फर आलद के लवञापनं िं कहा गया ह ैकी उन 
तेलं िं जीरो काले्राल ह।ै त्य यह ह ै की सभी वन्पलत तेल जीरो 
काले्राल वाले ही होते ह।ं िूँगफली, लतल व सरसं तेल िं भी काले्राल 
नहं होता।  

रि :- काले्राल फाइटर  

स्चाई :- िानव शरीर िं काले्राल का ्तर वसा के रकार पर भी लनभिर 
करता ह।ै वन्पलत घी की संततृ वसा काले्राल के ्तर को बढ़ाती ह।ै 
PUFA (Poly Unsaturate फटती Asid) की अल्कता वाले तेल जैसे 
सोयाबीन, स््लावर व से्लार हालनकारक LDL (Low Density 

Lipoprotiens) लाभदायक HDL (High Low Density 

Lipoprotiens) दोनं के ्तर को कि करते ह,ं जबलक MUFA (Mono 
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Unsaturated Fatty Acid) की अल्कता वाले तेल जैसे – सरसं, 
िूँगफली, लतल व जैतनू हालनकारक LDL को कि करते ह ैव लाभदायक 
HDL का ्तर बनाए रखते ह।ं  

रि :- लवटालिन ई  

स्चाई :- सोयाबीन िं पाया जाने वाला लवटालिन ई डे्टा रकार का होता 
ह,ै जो िानव उप्चय िं शालिल नहं होता। यह स्च ह ैकी सोयाबीन िं 
रोटीन की िार 35-40% ह ै लक्त ु सोयाबीन से रात रोटीन ्लयलसनन 
जलटल होता ह ैलजसे जानवर आसानी से पचा सकते हं, लक्त ुिानव शरीर 
की संरचना उसे पचा पाने िं असिथि होती ह।ै सोयाबीन िं लरलससन और दसूरे 
लवकास अवरो्क तथा हीिए्ललूटलन्स आलद लवषैले त्व भी पाये जाते ह,ं 
जो 15 पा्ड दाब पर 30 लिनट तक बंद पार िं गरि करने पर ही नट लकए 
जा सकते ह।ं  

रि :- अ्या्लुनक तकनीक से बना 

स्चाई :-  सोयाबीन एवं अ्य अखाॖ तेल लनकालने हते ु
राइ्लोरोइलथलीन, किलशिलयल रेड हे् सेन एवं काल्टक सोडा इ्यालद 
हालनकारक रसायनं का रयोग लकया जाता ह,ै जब लक भारतीय पर्परागत 
खाॖलतलहनं सरसं, िूँगफली व लतल िं तेल लक िारा अल्क (40-75%) 
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होती ह ैएवं ्वा््य एवं पयािवरण लक ृलट से अनकूुल तकनीकं से केवल 
सािा्य दाब वारा घालनयं एवं छोटी इकाइयं ॗारा लबना लकसी रसायन के 
उपयोग लकए हजारं वषं से लनकाला जाता ह।ै ररफाईन तेल िं काल्टक सोडे 
के बचे शेष का हिारे शरीर, गला इ्यालद अवयय रलतकर करना शुू  कर 
दतेे ह ंतो दिे का दौरा पड़ सकता ह।ै इन लवजांतीय रवं का शरीर रलतकर 
करता ह।ै ये काल्टक नाजकु अतंगित ले्िा उखड़ते ह।ं  

रि :- रंगहीन एवं गं्हीन   

स्चाई :-  भारतीय पर्परागत खाॖ तेलं की लवलशट गं् एवं रंग उसि ं
उपल्थत लाभदायक एटंीआ्सीडंट, टोको लफरोल, लेलसलथन, लवटालिन 
इ्यालद के कारण ह।ै भारतीय पर्परागत खाॖ तेलं के ललए ररफाइ्िंट एक 
अनाव्यक लिया ह,ै लजसिं उनके लाभदायक लेलसलथन, फाइटोल्टरोल  एवं 
लवटालिन जैसे त्व नट हो जाते ह।ं 

रि :- िाइिोररफाई्ड  

स्चाई :-  रकलति जो दतेी ह ैउसे राकलतिक तेल कहते ह ैऐसे तेल सवििा्यत: 
लसज (CIS) गठबं्न िं ही होते ह ंऔर हिारा शरीर एनह ेहजि करना अ्छी 
तरह जानता ह।ै जब ऐसे तेलं को ररफाई्िंट की रलिया के दौरान फे्री िं 
बार- बार गिि, ठंडा लकया जाता ह ैतो वह तेल रांस (TRANS) बन जाता 



 

 pg. 6 

WWW.RAJIVDIXITMP3.COM(09928064941, 9782705883) 

ह ैअथवा उस तेल िं पोलीिरईजेशन शुू  हो जाता ह ैऐसे पाललिसि हिारा 
शरीर नहं पचा सकता यही रांस बना हुआ तेल ्िलनयं की स्तता, खनू 
िं कोले्राल की िारा बढ़ाना, ्िलनयं िं अवरो् पैदा करना, इ्यालद 
बीिाररयाँ पैदा कर दतेा ह।ै  

 लकसी भी तेल को अ्य तेल िं लिलाने हते ुररफाई्िंट को बढ़ावा लदया 
जाता ह।ै ररफाई्ड करने िं हड्लडयं का कोयला (ANIMAL 

CHARCOL) अथवा सला्टर ऑफ पेररस लिलाते ह,ै तालक तेल का रंग 
ख्ि हो जाए तथा भाप वारा उसकी गं् खंच ली जाती ह।ै लक्त ुइससे 
उसके संघटन िं लकसी रकार का पररवतिन नहं आता यालन ररफाई्ड तेल का 
रंग बादल जाएगा, वसा व अ्लं की िारा वही रहगेी बल्क उसका रंग जो 
लवटालि्स के कारण होता ह,ै लवटालि्स सलहत लतु हो जाएगा।  

ररफाई्िंट वारा राकलतिक ूप से अखाॖ तेलं को कतिृ ूप से खाॖ बनाया 
जाता ह।ै यलद कोई रसायन, उपचार व लियाओ ंके दौरान तेल िं रह जाए तो 
अ्य्त हालनकारक होता ह ैतेल की ररफ़ाइलनंग तेल को लटकाने के ललए की 
जाती ह।ै ररफाईलनंग िानव क्याण के ललए नहं की जाती। 

रि :- ह्का और पारदशी  
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स्चाई :-  लवदशेी सोयाबीन की राकलतिक बीनी (ि्ली जैसी गं्) एवं 
अ्य अखाॖ तेलं की गं् को हटाने के ललए ररफाई्िंट लकया जाता ह,ै 
लजससे ये तेल ह्के एवं पारदशी बन जाते ह।ै गाढ़े व रंगीन तेल ् वा््यव्िक 
होते ह,ै ्यंलक उनिं राकृलतक ूप से लवटालिन, ए्टीआ्सीडंट्स व 
्लकुोसइनोलेट्स पाए जाते ह।ं  

रि :- भोजन का असली ्वाद   

स्चाई :-  सोयाबीन, सन्लावर, से्लार आलद अ्य अखाॖ तेलं का 
अपना राकृलतक ्वाद एवं गं् तो ्वीकार करने यो्य नहं ह।ै अतः उसे 
रसायनं वारा िलरि तरीकं से हटाया जाता ह।ै भारतीय पर्परागत खाॖ तेलं 
की अपनी लवलशट िहक एवं ्वाद होता ह,ै जो भोजन को पोलटक एवं 
्वालदट बनाता ह।ै  

रि :- सेहत से भरा  

स्चाई :-  सोयाबीन, सन्लावर, से्लार आलद तेल सेहत से भरे बताए 
जाते ह,ै जबलक अल्क असंततृता पफूा (POLY UNSATURATED 

FATTY ACID) वाले ये तेल रकाश,ताप एवं ्ात ु की िौजदूगी िं 
वातावरण से ऑ्सीज़न रहण करके लवकृत हो जाते ह।ं बाहर अथवा शरीर 
के अदंर ओकसीकृत होने वाले इन तेलं के सेवन से एथं्कैलरोलसस,एलजी, 
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ट्यिूर एवं ृदय संबं्ी लवकार उ्प्न हो जाते ह।ै भारत िं तेलं का उपयोग 
तलने के ललए अल्क होता ह।ै शो्ं से ही यह त्य सािने आया ह ै लक 
उ्च ताप एवं लंबे सिय तक रखने के ललए सरसं एवं िूँगफली का तेल 
भारतीय वातावरण िं सवो्ि ह।ै   

 साथ ही सोयाबीन जैव तकनीक वारा लवकलसत फसल वारा तैयार लकया 
जाता ह ै इस रकार तैयार लकये गये उ्पाद ्वा््य के ललए घातक ह।ं 
अिेररका व यरूोप के लोग जैव तकनीकी वारा खाॖ पदाथं का बलह्कार कर 
रह ेह।ं  

  वतििान लकये जा रह ेसारे शो् इन अखाॖ तेलं को खाॖ तेल रिालणत 
करने की लदशा िं ही रयासरत ह।ै इन तेलं को रो्साहन दनेे की होड़ ि ं
लवशेषञएकें सभी हालनकारक पहलओु ं की अनदखेी कर रह े ह।ै लजसके 
घातक पररणाि सािने आने लगे ह।ं जाने िाने ृ दय लवशेषञं से लव्तारपवूिक 
चचाि करने पर यह त्य उजागर हुए ह ंलक लपछले कुछ वषं िं ब्चं एवं 
यवुाओ ंिं ृ दय रोलगयं की सं्या िं तेजी से वलृॗ हुई ह।ै शरीर िं कोले्रॉल 
का ्तर 170 से अल्क होने पर भी ृदयघात की संभावनाए ंरबल हो गई 
ह,ं जबलक पहले यह सीिा 250 थी, तो ्या यह त्य बढ़ते हुए िांसपेशीय 
लवकार की ओर ्पट संकेत नहं ह?ं हि लवचार करं लक आज बढ़ते हुए रोगं 
का कारण हिारी पर्परागत खाॖ सािरी यथा दशेी घी, गड़ु, खा्ड, गंहू, 
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फ्ली,लत्ली, सरसं का तेल, दशेी गाय का दू् , दाले एवं राकृलतक व्तएु ँ
न होकर सोयाबीन, पाि, सरूजिखुी के स्ते तेल (जो अपर्परागत, 
हालनकारक एवं वालनिश पंट िं उपयोगी ह)ै िं बनी सािरी, अनलगनत रकार 
के फा्ट फूड, टालफ़याँ, जहरीले शीतल पेय, आइसिीि, िारर्ीन(आ्ार 
सोयाबीन तेल) एवं नशीले पदाथि यथा गटुखा, तंबाकू आलद ह।ं  
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  ----------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------- 

संकलन: कैलाश सोनी, जैलवक कृषक, ्ितरी 

(उ्पादक  ) 

लनवेदक 

“रािक लवञापनं के च्कर िं न फंसे एवं ्वा््य के ललए लाभदायक 
भारतीय पर्परागत खाॖ लतलहनं के तेलं सरसं, िूँगफली, लतल, नाररयल 
का राकृलतक ूव िं (केवल लफ्टर करके) रयोग करं” 
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“भारतीय पर्परागत ्वा््यव्िक तेलं – सरसं, िूँगफली, लतल, नाररयल 
एवं दशेी घी उपयोग िं लाकर अनाव्यक रोगं से बचं एवं इनके रो्साहन 
िं सहयोग करं” 

“यह पलु्तका सिलपित ह ैभारत के पारंपररक कृलष लवञालनयं एवं उन लकसानं 
को, लजनहोने वषं के परररिपवूिक रयास से पीढ़ी दर पीढ़ी नये- नये रयोग 
करते हुए भारत की लतलहन को लवलव्तापणूि और सिृॗ  बनाया” 

वंद ेिातरि ् 
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