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अभिस््ववीकृति

इस ससंाधन को क््वीींसलैैंड प्रौद्ोहिकी ह्वीश्वह्वीद्ालैय के आिार ह्वीशषेज्ञ/
पोषण छात्ररों तथा क््वीींसलैैंड की जातीय सामु्दाययक पररष्द (ईसीसीक्ययू) 
क्ोहनक रोि काय्यक्म के कम्यचाररयरों द्ारा क््वीींसलैैंड सरकार, स््वीास्थय  
ह्वीभाि के समथ्यन स ेह्वीकससत हकया िया ि।ै

ईसीसीक्ययू में क्ोहनक रोि काय्यक्म टदीम इस संसाधन के ह्वीकास में उनके 
मयूल्य्वीान इनपटु के सलैए िमारे सभी समीक्षकरों के समय और प्यासरों के  
प्हत अभभस््वीीकृहत व्यक्त करना चािती िै।
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परिचय

यह पसु््ततिका अलग-अलग तिरह के वसाओं और तिले मेें सलाह दी गई वसा की मेात्ा के बार ेमेें 
समेझातिी है। यह बाज़ार मेें उपलब्ध खाना पकान ेके आमे तेिलों और उनके सलाह ददए गए उपयोग 
के बार ेमेें भी जानकारी देतिी ह,ै तिाकक आपको अपनी लबें समेय तिक चलन ेवाली बीमेारी (chronic 
disease) की रोकथामे या बहेतिर प्रबधंन करन ेके ललए सहेतिमंेद आहार लने ेमेें मेदद ममेल सके।

क्वींसलैंड जातिीय समुेदाय पररषद एक दानाथ्थ और गरै-सरकारी सगंठन है, जो क्वींसलैंड मेें 
सा्ंतककृ कतिक और भाषाई रूप स ेकवकवध समुेदायों के लोगों की ज़रूरतिों और कहतिों का प्रकतिकनमधत्व 
करतिी है। ईसीसीक्ययू क्ोकनक रोग काय्थक्मे लबं ेसमेय तिक चलन ेवाली बीमेाररयों की रोकथामे  
और खदु से इनका प्रबंधन करन ेके बार ेमेें समुेदाय को आमेन-ेसामेन ेया टेलीफोन के मेाध्यमे से 
मेहत्वपयूर््थ सा्ंतककृ कतिक रूप स ेउपयुक्त और अनुवाददति जानकारी, लिक्ा व समेथ्थन प्रदान करतिा है।

यदद आपको और ज़्यादा जानकारी चाकहए, तिो हमेसे 07 3844 9166 या  
www.eccq.com.au पर सपंक्थ  करें।
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्वसा के प्रकाि

आहार मेें वसा आपके िरीर को ऊजा्थ देने और कोलिका कवकास के समेथ्थन के ललए आवश्यक होतिे 
हैं। व ेआपके अगंों की सरुक्ा करने और आपके िरीर को गमे्थ रखन ेमेें भी मेदद करति ेहैं। वसा आपके 
िरीर को कुछ पोषक तित्वों का अविोषर् करने और मेहत्वपयूर््थ हॉमेमोन बनान ेमेें मेदद करति ेहैं। आपके 
िरीर को कनश्चिति रूप स ेवसा की आवश्यकतिा होतिी ह।ै

िमार ेद्ारा खाए जान े्वीालेै भोजन में चार प्मुख आिारीय ्वीसा िोत ेिैं:

सतंपृ्त (Saturated) ्वीसा

ट्ासं ्वीसा

एकलैअसंतृप्त (Monounsaturated) ्वीसा

 िहुअसंतपृ्त (Polyunsaturated) ्वीसा

4

1  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3  The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 
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एकलअसिृंप्ि (Monounsaturated) ्वसा

• एकलअसंतिकृप्ति वसा आमेतिौर पर कमेरे के  
तिापमेान पर तिरल रहन ेवाला वसा होतिा है।

• स्रोि

° कैनोला, जतैियून और मेयूगंफली के तेिल

° कुछ मेवे,े जैस ेकाजयू और बादामे

  आहाि में सिंपृ्ि ्वसा की जगह लेने  
पि ्व ेिक्त में करोलसे्ट्रॉल के स्िि कम  
किि ेहैं

  करोिरोनिवी हृदय िरोग के जरोखखम करो  
कम किि ेहैं

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats


बहुअसिृंप्ि (Polyunsaturated) ्वसा

• बहुअसंतिकृप्ति वसा आमेतिौर पर कमेरे के 
तिापमेान पर तिरल रहन ेवाला वसा  
होतिा ह।ै

• बहुअसंतिकृप्ति वसा के दो मेखु्य प्रकार  
ओमेगेा-3 वसा और ओमेगेा-6 वसा हैं। 
ओमेगेा-3 और ओमेगेा-6 वसा को आहार  
के मेाध्यमे से लनेा आवश्यक होतिा ह,ै  
क्योंकक व ेिरीर मेें नहीं बनाए जा  
सकति ेहैं।

• स्रोि

° ओमेगेा-3 वसा मेछली मेें पाए जातिे  
हैं, खासकर तिलैीय मेछललयों मेें जैसे  
सलै्मेन, सार्डडिन्स और एचंोवीज़।

° ओमेगेा-6 वसा कुछ तिलेों जैसे 
सफै्फ्लावर और सोयाबीन के तिले,  
और साथ ही कुछ मेवेों मेें पाए जातिे  
हैं, जजनमेें ब्ाजील नट्स िाममेल हैं।

  आहाि में सिंपृ्ि ्वसा की जगह लेने  
पि ्व ेिक्त में करोलसे्ट्रॉल के स्िि  
कम किि ेहैं

  करोिरोनिवी हृदय िरोग के जरोखखम करो  
कम किि ेहैं

5

1  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3  The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 
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संिपृ्ि (Saturated) ्वसा

• संतिकृप्ति ्वसा आमेतिौर पर कमि ेके िापमान 
पि ठरोस होति ेहैं। उन्हें अक्सर "खराब वसा" 
कहा जातिा ह।ै

• मेानव िरीर को आहार मेें इस वसा की 
आवश्यकतिा नहीं होतिी ह,ै क्योंकक िरीर  
मेें इसे बनाया जा सकतिा ह।ै

• स्रोि

° दूध, क्ीमे, मेक्खन और पनीर

° ज़मेीन पर रहने वाले जानवरों का गोश्ति 

° तिाड़ का तिले और नाररयल तिले 

° पटेे, पाई, कब्तकुट, केक और प्ेतट्ी जैसी 
खान ेकी चीजें

• इन्हें आहार मेें लने ेके बार ेमेें यह सलाह दी 
जातिी ह ैकक दैतनक ऊजाजा के स्ेवन में 10% 
स ेज़्यादा मात्ा में सिंपृ्ि ्वसा (औि ट्ासं 
्वसा) नहीं हरोन ेचातहए।1 इसका मेतिलब है 
कक अगर आप रोज़ाना 8000 kj लतेि/ेतिी 
हैं, तिो आपको 22 ग्ा स ेकमे सतंिकृप्ति वसा  
ही लनेा चाकहए। 

  िक्त करोलसे्ट्रॉल स्िि बढ़ािे हैं

  करोिरोनिवी हृदय िरोग का खििा बढ़ािे हैं2



ट्ांस ्वसा

• भोजन तियैार करन ेकी प्रकक्या के दौरान 
तिलेों और वसा को बहुति ऊंचे तिापमेान पर 
गमे्थ करन ेकी वजह स ेट्ांस वसा बन जातिे 
हैं। इसललए, पहले स ेतियैार भोजन मेें ट्ासं 
वसा हो सकति ेहैं। 

• स्रोि

° डीप फ्ाइड भोजन और कुछ तिरह के 
टेकएवे भोजन 

° बाज़ार मेें उपलब्ध केक, कब्तकुट, पाई 
और पे्तट्ी 

 िक्त करोलसे्ट्रॉल स्िि बढ़ािे हैं

 करोिरोनिवी हृदय िरोग का खििा बढ़ािे हैं

• मेाज्थरीन मेें ट्ांस वसा? 

° सौभाग्य स ेऑ्तटे्ललया मेें भोजन कनमेा्थतिा 
मेाज्थरीन स ेअमधकािं ट्ासं वसा को 
हटान ेमेें समेथ्थ हैं। ऑ्तटे्ललया मेें बनाए 
गए मेाज्थरीन हमेार ेआहार मेें वसा के  
ललए सेहतिमेदं स्ोति हो सकति ेहैं, क्योंकक 
उनमेें असतंिकृप्ति वसा होति ेहैं।3

7
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धएु ंका बबदंु (स्मरोक प््वाइंट)  

धएु ंका बबदंु (स्मरोक प््वाइंट) वह तिापमेान होतिा ह,ै जजस पर वसा या तेिल स ेधआुं 
कनकलना िरुू हो जातिा है। यह मेहत्वपयूर््थ ह ैकक तिापमेान धएु ंके बबडिदु से ऊपर न 
जाए, क्योंकक ज़्यादा गमे्थ होने के बाद पदैा होने वाला धुआं मखु औि नाससका मागजा 
की श्षे्म झिल््ललयों करो नकुसान पहुचंाएगा। लगभग 316 तिग्वी सले््लसयस 
[फ्लिै बबडिदु] तिक गभंीर अकति तिाप से भोजन या तिले पर छरोटी सवी आग लग 
जाएगवी। अगर तिापमेान 371 तिग्वी सले््लसयस [अग्ग्न बबडिदु] तिक पहुचं जाए, तिो 
िरोजन या िले 5 सकंेि या उसस ेज़्यादा समेय तिक लौ पकड़ सकतिा है या जल 
सकतिा ह।ै4



खाना पकाने का िापमान

िले में सलाह दी गई ्वसा की मात्ाएं

9

तिले के ललए सझुाए गए सहेिमदं त्वक्लप मेें प्रकति 
100 ममेली तिले मेें 21.7 ग्ा से ज़्यादा सिंपृ्ि  
्वसा िथा 1.1 ग्ा स ेज़्यादा ट्ासं ्वसा नहीं  
होतिा ह।ै लकेकन ऑस्टे्सलया में िरोजन लबेल  
पि ट्ासं ्वसा दिा्थन ेकी आ्वश्यकिा तिब तिक 
नहीं होतिी ह,ै जब तिक कक कनमेा्थतिा सतंिकृप्ति वसा, 
ट्ासं वसा, एकलअसतंिकृप्ति वसा, बहुअसतंिकृप्ति 
वसा, ओमेगेा-3 फैटी एलसड, ओमेगेा-6 फैटी 
एलसड या कोले्तट्ॉल के बारे मेें परोषण का 
दा्वा नहीं करतेि हैं।5

4  Brown, A. C. (2014). Chapter 22 of Understanding food principle and preparation (5th edition). Australia:  
Cengage Learning.  

5  National Health Foundation of Australia. (n.a.). The healthier oil program.  
Retrieved from www.heartfoundation.org.au/programs/healthier-oils-program

तापमान

पानी उिलैन ेका बिदंु  
(िॉइललैिं प््वीाइंट)

100° से

मध्यम आचं पर खाना पकाना 107 – 177° से

ऊँची आचं पर खाना पकाना 177 – 232° से
सबसे बहेतिर: 191° से
भोजन का छोटा टुकड़ा: 191-199° से
भोजन का बड़ा टुकड़ा: 177-185° से
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खाना पकाने का िेल कैस ेबनाया जािा है

तिले पौधों के अलग-अलग कह्तसों स ेआतिा ह ै- ज़्यादातिर मेामेलों मेें इन्हें आमेतिौर पर बीज 
(जजनमेें सयूरजमेखुी, तिाड़ की कगरी, सैफ्फ्लावर, कपास, कतिल, चावल और ग्पेसीड तिले 
िाममेल हैं) या मेवे े(जजनमेें मेयूगंफली, सोयाबीन, बादामे और अखरोट के तिले िाममेल हैं) 
कहा जातिा ह।ै चावल की भयूसी का तेिल चावल की कठोर बाहरी भयूर ेरंग की परति, जजसे  
िफै (चावल की भयूसी) कहा जातिा ह,ै उसस ेकनकाला जाने वाला तिले ह।ै कुछ मेामेलों  
मेें पौध ेके फल के गयूदे से तिले कनचोड़ना िाममेल होतिा ह।ै उदाहरर् के ललए, नाररयल का  
तिले नाररयल के सफेद गयूदे से आतिा ह,ै तिाड़ का तिले तिाड़ के फल के गयूदे से, जतैियून का  
तिले तिाज ेजतैियून के गयूदे से और मेकई का तिले इसके दाने के जमे्थ (भ्यूर्) से प्राप्ति होतिा ह।ै

खाना पकान ेके तिले बनान ेकी सामेान्य प्रकक्या बीजों को साफ करने, उन्हें पीसन ेऔर  
उन्हें दबाकर उनसे तिले कनकालने के साथ िरुू होतिी ह।ै कफर तेिल को ररफाइन, क़िल्टर 
और/या कडस््तटल ककया जातिा ह ैऔर यह पकेैजजडिग के ललए तियैार हो जातिा ह।ै (इस भाग 
मेें उपयोग की जान ेवाली जानकारी को www.madehow.com/Volume-1/
Cooking-Oil.html मेें प्राप्ति मेयूल जानकारी स ेसिंोमधति ककया गया ह)ै।

रिफाइन किना तफ्लटि/तिस्स्टल किनातनचरोड़ना

तपसाई किनासाफ किनाबवीज

प्रतरिया

http://www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html
http://www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html
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पकेैजजगं किना

दबाना
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तलेै एकलैअसंतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

िहुअसंतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

सतंपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

धएु ंका बिदंु  
(स्मोक प््वीाइंट)

व्या्वीिाररक उपयोि दटप्पणी

कैनोलैा तलेै 62 ग्ा 30 ग्ा 8 ग्ा 204° से
गमे्थ और ठंडा खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त

हल्के ्तवाद के साथ एक सहेतिमेदं और स्ततिा तिले जो कमे-, मेध्यमे- और 
ऊंची-आंच पर खाना पकाने का कामे अच्ी तिरह स ेकरतिा ह।ै इसमेें बहुति 
ज़्यादा असतंिकृप्ति मेात्ा और बहुति कमे सतंिकृप्ति मेात्ा मेें वसा होने के कारर् 
ऑ्तटे्ललया के हृदय ससं्ान और आहार कविषेज्ञ संघ द्ारा इसकी बहुति 
अमधक सलाह दी जािवी ह।ै

ग्पेसीड तलेै 18 ग्ा 70 ग्ा 12 ग्ा 204° से
आमेतिौर पर सलाद मेें 
उपयोग ककया जातिा है

यह पीला-हरा, सगुमंधति तिले ह ैजजसमेें हल्का ्तवाद होतिा ह,ै इसललए यह 
सलाद, मेरैरनेड और कुछ तिरह के भोजन पकाने के ललए उपयुक्त है।

सयूरजमखुी  
का तलेै 24 ग्ा 64 ग्ा 12 ग्ा 232° से

गमे्थ और ठंडा खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त

रगंहीन, ्तवादहीन और स्ततिा तिले, जो कमे, मेध्यमे और ऊंच ेतिापमेान पर 
खाना पकाने का कामे अच्ी तिरह स ेकरतिा ह।ै

जतैयून का 
शदु्ध तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा

कोई प्रासकंगक  
डेटा नहीं ममेला है

कोई प्रासकंगक डेटा नहीं 
ममेला है

जतैियून का िदु्ध तिले वर्जडिन और ररफाइंड जैतियून के तिले का ममेश्रर् है,  
जजसमेें ऐक््तट्ा वर्जडिन तिथा वर्जडिन जैतियून के तिले की तिलुना मेें कमे तिीव्र  
्तवाद होतिा है।

ऐक्स्ट्ा ्वीर्जनं 
जतैयून का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा 208° से

ऊँची आचं पर खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त 
नहीं है

यह सबस ेअच्ी गरु्वत्ा का लेककन मेहगंा जतैियून का तिले ह।ै यह ररफाइंड 
नहीं ह,ै जजसका अथ्थ ह ैकक जतैियून से तिले कनकालने के ललए ककसी भी रसायन 
या उष्मेा का उपयोग नहीं ककया जातिा ह।ै यही कारर् है कक इसमेें सभी तिरह 
के जतैियून के तेिलों मेें स ेसबसे तिीव्र जतैियून की सुगधं और ्तवाद होतिा ह।ै

्वीर्जनं जतैयून 
का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा 216° से

ऊँची आचं पर खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त 
नहीं है

कोई प्रासकंगक डेटा नहीं ममेला है

लैाइट जतैयून 
का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा

कोई प्रासकंगक  
डेटा नहीं ममेला है

कोई प्रासकंगक डेटा नहीं 
ममेला है जतैियून का तिले, चाह ेयह लाइट या ऐक््तट्ा लाइट हो, ररफाइंड तिले होतिा ह,ै 

जजसका मेतिलब है कक जतैियून का तिले ्तवाद और/या रगं मेें हल्का होतिा ह।ै 
उन सभी मेें ऊजा्थ और वसा की मेात्ा तिगभग एक जसैी होतिी ह।ैऐक्स्ट्ा लैाइट 

जतैयून का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा 242° से
कोई प्रासकंगक डेटा नहीं 
ममेला है

मकई का तलेै 33 ग्ा 53 ग्ा 14 ग्ा 227° से
गमे्थ और ठंडा खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त

इसके हल्के ्तवाद के कारर् यह नमेी और बनावट के ललए बबेकडिग मेें उपयोग 
के ललए एक अच्ा तेिल ह।ै

खाना पकाने के आम िलेों का चाटजा

इसकी सलैाि ्ददी जाती िै इसकी सलैाि ह्वीशषे उपयोि के सलैए ्ददी जाती िै इसकी सलैाि निीं ्ददी जाती िै
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तलेै एकलैअसतंपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

िहुअसंतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

संतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

धएु ंका बिदंु  
(स्मोक प््वीाइंट)

व्या्वीिाररक उपयोि दटप्पणी

कैनोलैा तलेै 62 ग्ा 30 ग्ा 8 ग्ा 204° से
गमे्थ और ठंडा खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त

हल्के ्तवाद के साथ एक सहेतिमंेद और स्ततिा तिले जो कमे-, मेध्यमे- और 
ऊंची-आचं पर खाना पकाने का कामे अच्ी तिरह स ेकरतिा ह।ै इसमेें बहुति 
ज़्यादा असतंिकृप्ति मेात्ा और बहुति कमे सतंिकृप्ति मेात्ा मेें वसा होन ेके कारर् 
ऑ्तटे्ललया के हृदय ससं्ान और आहार कविषेज्ञ संघ द्ारा इसकी बहुति 
अमधक सलाह दी जािवी है।

ग्पेसीड तलेै 18 ग्ा 70 ग्ा 12 ग्ा 204° से
आमेतिौर पर सलाद मेें 
उपयोग ककया जातिा है

यह पीला-हरा, सगुमंधति तेिल ह ैजजसमेें हल्का ्तवाद होतिा ह,ै इसललए यह 
सलाद, मेरैरनेड और कुछ तिरह के भोजन पकान ेके ललए उपयकु्त है।

सयूरजमखुी  
का तलेै 24 ग्ा 64 ग्ा 12 ग्ा 232° से

गमे्थ और ठंडा खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त

रगंहीन, ्तवादहीन और स्ततिा तिले, जो कमे, मेध्यमे और ऊंच ेतिापमेान पर 
खाना पकाने का कामे अच्ी तिरह से करतिा ह।ै

जतैयून का 
शुद्ध तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा

कोई प्रासकंगक  
डेटा नहीं ममेला है

कोई प्रासंकगक डेटा नहीं 
ममेला है

जतैियून का िदु्ध तिले वर्जडिन और ररफाइंड जैतियून के तिले का ममेश्रर् है,  
जजसमेें ऐक््तट्ा वर्जडिन तिथा वर्जडिन जैतियून के तिले की तिलुना मेें कमे तिीव्र  
्तवाद होतिा है।

ऐक्स्ट्ा ्वीर्जनं 
जतैयून का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा 208° से

ऊँची आचं पर खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त 
नहीं है

यह सबस ेअच्ी गरु्वत्ा का लकेकन मेहगंा जतैियून का तिले ह।ै यह ररफाइंड 
नहीं ह,ै जजसका अथ्थ ह ैकक जैतियून से तिले कनकालन ेके ललए ककसी भी रसायन 
या उष्मेा का उपयोग नहीं ककया जातिा ह।ै यही कारर् है कक इसमेें सभी तिरह 
के जैतियून के तिलेों मेें स ेसबसे तिीव्र जैतियून की सुगधं और ्तवाद होतिा ह।ै

्वीर्जनं जतैयून 
का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा 216° से

ऊँची आचं पर खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त 
नहीं है

कोई प्रासकंगक डेटा नहीं ममेला है

लैाइट जतैयून 
का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा

कोई प्रासकंगक  
डेटा नहीं ममेला है

कोई प्रासंकगक डेटा नहीं 
ममेला है जतैियून का तिले, चाह ेयह लाइट या ऐक््तट्ा लाइट हो, ररफाइंड तेिल होतिा ह,ै 

जजसका मेतिलब है कक जैतियून का तिले ्तवाद और/या रगं मेें हल्का होतिा ह।ै 
उन सभी मेें ऊजा्थ और वसा की मेात्ा तिगभग एक जसैी होतिी ह।ैऐक्स्ट्ा लैाइट 

जतैयून का तलेै ~ 76 ग्ा ~ 10 ग्ा ~ 14 ग्ा 242° से
कोई प्रासंकगक डेटा नहीं 
ममेला है

मकई का तलेै 33 ग्ा 53 ग्ा 14 ग्ा 227° से
गमे्थ और ठंडा खाना 
पकान ेके ललए उपयकु्त

इसके हल्के ्तवाद के कारर् यह नमेी और बनावट के ललए बबेकडिग मेें उपयोग 
के ललए एक अच्ा तिले ह।ै
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तेलै एकलैअसतंपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

िहुअसंतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

सतंपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

धएु ंका बिदंु  
(स्मोक प््वीाइंट)

व्या्वीिाररक उपयोि दटप्पणी

सोयािीन का 
तलेै

23 ग्ा 62 ग्ा 15 ग्ा 256° से
गमे्थ और ठंडा खाना पकाने 
के ललए उपयकु्त

यह एक सव्थ-प्रयोजन तिले ह ैक्योंकक इसमेें केवल बहुति कमे ्तवाद होतिा है 
और बहुअसतंिकृप्ति वसा अमधक मेात्ा मेें होतिा ह।ै

हतलै का तलेै 39.2 ग्ा 41.2ग्ा 15.2 ग्ा 210° से
डीप फ्ाइंग मेें उपयोग की 
सलाह नहीं दी जातिी है

हल्के रगं का कतिल का तिले: तिलना।
गहर ेरगं का कतिल का तिले: ्तटर-फ्ाइंग, बबेकडिग, सॉस तिथा स्पडै बनाना।

मयूिंफलैी का 
तलेै

48 ग्ा 34 ग्ा 18 ग्ा 232° से
गमे्थ और ठंडा खाना पकाने 
के ललए उपयकु्त

इसमेें बहुति हल्का ्तवाद होतिा ह ैऔर यह खाना पकाने के ललए अच्ा तिले ह,ै 
क्योंकक इसस ेआपके पकवान मेें िाममेल दूसर े्तवाददष्ट भोजनों के ्तवाद मेें 
ह्ततिके्प नहीं होतिा ह।ै 

्वीनस्पहत तलेै 
(यमश्रण)

बदलतिा रहतिा है बदलतिा रहतिा है बदलतिा रहतिा है बदलतिा रहतिा है
वसा की मेात्ा पर कनभ्थर 
करतिा है

सतंिकृप्ति वसा की मेात्ा के आधार पर वनस्पकति तिले सहेतिमेदं या सहेति के ललए 
खराब हो सकति ेहैं। इनमेें तिाड़ का तेिल, कपास का तिले या नाररयल का तिले 
हो सकतिा ह,ै जजनमेें सतंिकृप्ति वसा ज़्यादा होति ेहैं।
मेहत्वपयूर््थ: वनस्पकति तिले खरीदति ेसमेय पोषर् लेबल की जांच करना बहुति 
मेहत्वपयूर््थ ह।ै 21.7 ग्ा/100 ममेली स ेकमे संतिकृप्ति वसा और 1.1 ग्ा/100 
ममेली स ेकमे ट्ांस वसा वाले वनस्पकति तिले की सलाह दी जातिी है।

चा्वीलै की 
भयूसी का तलेै

43 ग्ा 35 ग्ा 22 ग्ा
253° स े–  
261° से

खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

दूसरे तिलेों की तिलुना मेें इसमेें संतिकृप्ति वसा की मेात्ा ज़्यादा होने के कारर् इसे 
सहेतिमेदं तिले नहीं मेाना जातिा ह।ै

ताड़ का तलेै ~39 ग्ा ~10 ग्ा ~51 ग्ा
कोई प्रासकंगक डेटा 
नहीं ममेला है

खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

तिाड़ या तिाड़ ओललन तिले की सलाह नहीं दी जातिी ह,ै क्योंकक इसमेें संतिकृप्ति 
वसा की मेात्ा बहुति ज़्यादा होतिी है।
ऑ्तटे्ललया मेें भोजन कनमेा्थतिा तिाड़ के तिले पर वनस्पकति तिले का लेबल 
लगाकर प्रदर्िडिति कर सकति ेहैं, इसललए उपभोक्ताओं को यह पतिा नहीं चलेगा 
कक ककसी उत्पाद मेें तिाड़ का तिले ह ैया नहीं। तिले खरीदने स ेपहले आपको 
पोषर् लेबल पर सतंिकृप्ति वसा की मेात्ा जांचने की ज़रूरति हो सकतिी है।

ताड़ ओसलैन ~39 ग्ा ~10 ग्ा ~51 ग्ा 230° से
खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

नाररयलै का 
तलेै

7 ग्ा 2 ग्ा 91 ग्ा
171° स े-  
179° से

खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

इसमेें सतंिकृप्ति वसा की मेात्ा बहुति ज़्यादा होतिी है। 

घी (भारतीय 
क्लैरेीफाइड 
िटर)

22.7 ग्ा 1.7 ग्ा 65 ग्ा 252° से
खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

भारतिीय व्जंनों मेें काफी ज़्यादा इ्ततिमेेाल ककए जाने वाले वसा घी मेें फैटी 
एलसड का ्ततिर ज़्यादा होतिा है और सामेान्य मेक्खन की तिलुना मेें इसका धुए ं
का बबडिदु ऊँचा होतिा ह।ै 

इसकी सलैाि ्ददी जाती िै इसकी सलैाि ह्वीशषे उपयोि के सलैए ्ददी जाती िै इसकी सलैाि निीं ्ददी जाती िै
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तलेै एकलैअसतंपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

िहुअसंतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

संतपृ्त ्वीसा 
(ग्ा/100 यमलैी)

धएु ंका बिदंु  
(स्मोक प््वीाइंट)

व्या्वीिाररक उपयोि दटप्पणी

सोयािीन का 
तलेै

23 ग्ा 62 ग्ा 15 ग्ा 256° से
गमे्थ और ठंडा खाना पकाने 
के ललए उपयकु्त

यह एक सव्थ-प्रयोजन तिले ह ैक्योंकक इसमेें केवल बहुति कमे ्तवाद होतिा है 
और बहुअसतंिकृप्ति वसा अमधक मेात्ा मेें होतिा ह।ै

हतलै का तलेै 39.2 ग्ा 41.2ग्ा 15.2 ग्ा 210° से
डीप फ्ाइंग मेें उपयोग की 
सलाह नहीं दी जातिी है

हल्के रंग का कतिल का तेिल: तिलना।
गहरे रंग का कतिल का तिले: ्तटर-फ्ाइंग, बबेकडिग, सॉस तिथा सै्पड बनाना।

मयूिंफलैी का 
तलेै

48 ग्ा 34 ग्ा 18 ग्ा 232° से
गमे्थ और ठंडा खाना पकाने 
के ललए उपयकु्त

इसमेें बहुति हल्का ्तवाद होतिा ह ैऔर यह खाना पकान ेके ललए अच्ा तिले ह,ै 
क्योंकक इसस ेआपके पकवान मेें िाममेल दूसरे ्तवाददष्ट भोजनों के ्तवाद मेें 
ह्ततिक्पे नहीं होतिा ह।ै 

्वीनस्पहत तलेै 
(यमश्रण)

बदलतिा रहतिा है बदलतिा रहतिा है बदलतिा रहतिा है बदलतिा रहतिा है
वसा की मेात्ा पर कनभ्थर 
करतिा है

सतंिकृप्ति वसा की मेात्ा के आधार पर वनस्पकति तिले सहेतिमेदं या सहेति के ललए 
खराब हो सकतेि हैं। इनमेें तिाड़ का तिले, कपास का तिले या नाररयल का तिले 
हो सकतिा ह,ै जजनमेें सतंिकृप्ति वसा ज़्यादा होतेि हैं।
मेहत्वपयूर््थ: वनस्पकति तेिल खरीदतेि समेय पोषर् लेबल की जाचं करना बहुति 
मेहत्वपयूर््थ ह।ै 21.7 ग्ा/100 ममेली स ेकमे संतिकृप्ति वसा और 1.1 ग्ा/100 
ममेली स ेकमे ट्ांस वसा वाल ेवनस्पकति तिले की सलाह दी जातिी है।

चा्वीलै की 
भयूसी का तलेै

43 ग्ा 35 ग्ा 22 ग्ा
253° से –  
261° से

खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

दूसरे तिलेों की तुिलना मेें इसमेें संतिकृप्ति वसा की मेात्ा ज़्यादा होन ेके कारर् इसे 
सहेतिमेदं तिले नहीं मेाना जातिा ह।ै

ताड़ का तलेै ~39 ग्ा ~10 ग्ा ~51 ग्ा
कोई प्रासकंगक डेटा 
नहीं ममेला है

खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

तिाड़ या तिाड़ ओललन तेिल की सलाह नहीं दी जातिी ह,ै क्योंकक इसमेें संतिकृप्ति 
वसा की मेात्ा बहुति ज़्यादा होतिी है।
ऑ्तटे्ललया मेें भोजन कनमेा्थतिा तिाड़ के तिले पर वनस्पकति तेिल का लबेल 
लगाकर प्रदर्िडिति कर सकतेि हैं, इसललए उपभोक्ताओं को यह पतिा नहीं चलगेा 
कक ककसी उत्पाद मेें तिाड़ का तेिल ह ैया नहीं। तिले खरीदन ेस ेपहल ेआपको 
पोषर् लबेल पर सतंिकृप्ति वसा की मेात्ा जांचन ेकी ज़रूरति हो सकतिी है।

ताड़ ओसलैन ~39 ग्ा ~10 ग्ा ~51 ग्ा 230° से
खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

नाररयलै का 
तलेै

7 ग्ा 2 ग्ा 91 ग्ा
171° स े-  
179° से

खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

इसमेें सतंिकृप्ति वसा की मेात्ा बहुति ज़्यादा होतिी है। 

घी (भारतीय 
क्लैरेीफाइड 
िटर)

22.7 ग्ा 1.7 ग्ा 65 ग्ा 252° से
खाना पकान ेया सवेन के 
ललए इसकी सलाह नहीं दी 
जातिी है

भारतिीय व्जंनों मेें काफी ज़्यादा इ्ततिमेेाल ककए जाने वाल ेवसा घी मेें फैटी 
एलसड का ्ततिर ज़्यादा होतिा है और सामेान्य मेक्खन की तुिलना मेें इसका धएु ं
का बबडिदु ऊँचा होतिा ह।ै 

* <फयू डवक्थ 8> का उपयोग कुछ प्रकार के तिेलों मेें वसा की मेात्ा का कवश्ेषर् करने के ललए ककया जातिा है। 
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अ्तवीकरर्: इस संसाधन को क्वींसलैंड जातिीय समेुदाय पररषद के 
क्ोकनक रोग काय्थक्मे के ललए केवल सयूचना स्ोति के रूप मेें ही उपलब्ध 
कराया गया है। हमे यह सुकनश्चिति करने की कोलिि करतिे हैं कक यह 
सटीक और अप-टु-डेट है, लेककन यह ककसी भी लचककत्सा सलाह के 
स्ान पर नहीं है। ककृ पया अपनी लचककत्सा सलाह के ललए अपने 
डॉक्टर या ्तवास्थय पेिेवर से संपक्थ  करें। क्वींसलैंड जातिीय 
समेुदाय पररषद, इस संसाधन का उपयोग करने के 
पररर्ामे्तवरूप ककसी भी कारर् से आपको या 
ककसी अन्य व्लक्त को होने वाले सभी खचचों, 
नुकसानों, क्कतियों तिथा लागतिों के ललए 
सभी जजम्मेेदारी और सभी दामयत्व 
(असीममेति रूप से, लापरवाही 
के कारर् देयतिा सकहति) 
अ्तवीकार करतिी है।


