
औद्योिगक �पमा उ�ािदत ट� ा� 
�ाटह� प्रित�थापन गद�

Replacing Industrially-produced
Trans Fats

नेपालीमा जानकारी   Information in Nepali



खाद्य (संशोधन) िनयमन 2021 ("संशोधन िनयमन") मा हािनकारक 
पदाथ�ह� 11 जुन 2021 मा राजपत्रमा प्रकािशत भएको िथयो र िवधान 
प�रषदले जुलाई 2021 मा यसको छानिबन काय� पूरा गय�।

खाद्य (संशोधन) िनयमन 2021 ("संशोधन िनयमन") मा हािनकारक पदाथ�ह� 11 जुन 
2021 मा राजपत्रमा प्रकािशत भएको िथयो र िवधान प�रषदले जुलाई 2021 मा यसको 
छानिबन काय� पूरा गय�। 

संशोधन िविनयमले िव� �ा� संगठन (ड�ू एच ओ/ 
WHO) को ल� पूरा गन� उदे्द�ले संशोधन िविनयमनले 
आंिशक �पमा  हाइड� ोजनेटेड तेल (पीएचओ / PHO), अथा�त् 
औद्योिगक �पमा उ�ािदत ट� ा� �ाटी एिसड 
(आईपी-टीएफए/ IP-TFAs) को मु� स्रोत,भोजन मा 
प्रितबंिधत पदाथ� को �पमा िनिद�� गद�छ। 2023 स� 
िव��ापी खाद्य आपूित�बाट (IP-TFAs) लाई हटाउने हो ।  

प्रचिलत अ�रा�ि�� य मापद� र अ�ासह�सँग पङ्��बद्ध 
गन�, सरकारले खाद्य र औषिध (क�ोिजसन र लेबिलङ) 
(संशोधन) िनयमन 2021 लाई पिन प्रकािशत गरेको छ जसले 
गदा�  िक हाइड� ोजनेटेड तेल भएको कुनै पिन पूव�-�ाकेज 
ग�रएको खाना, ज�ै पूण�तया हाइड� ोजनेटेड तेल, सामग्री को 
सूचीमा तदनुसार संकेत गनु�पछ� । 

खाद्य सामाग्रीमा पीएचओ PHO िनषेध सँगसँगै मािक� ङ र 
लेबिलङ को आव�कता सँग स��ी प्रावधानह� 1 िडसे�र 
2023 मा लागू �नेछ।



ट� ा� �ाटको बारेमा थप जानकारी
बोसोका सबै पशु र वन�ितको स्रोतह�मा �ाटी एिसडह� ��छन्, जुन मोनोअनसैचुरेटेड वा 
पॉलीअनसेचुरेटेड �न स�छन, र पिछ�ोमा दुवै प्रकारको  मोनोअन�ाचुरेटेड र पॉलीअनसेचुरेटेड 
समावेश छन्। ट� ा� �ाटह�लाई मोनोअनसैचुरेटेड �ाटको �पमा वग�कृत ग�र�छ, तर ट� ा� 
क��गरेसनमा एक वा बढी काब�न-काब�न डबल ब�को साथ, ितनीह�को गुणह� सैचुरेटेड 
�ाटह� ज�ै ��छन्। सैचुरेटेड �ाटह�ले कम घन� िलपोप्रोिटन ('खराब') कोले�� ोल बढाउने 
प्रभाव बाहेक, ट� ा� �ाटले उ� घन� िलपोप्रोिटन ('राम्रो') कोले�� ोललाई पिन कम गछ� , जसले 
गदा� �दय रोग (CHD) को जो�खम बढ्छ। CHD हङकङमा 2019 मा तेस्रो ह�ारा हो।

वन�ित  िघउ र ट� ा� �ाट
िघउ भनेको दूध, क्रीम वा नौनी िघउबाट मातै्र प्रा� �ने एउटा य�ो उ�ादन हो जसले पानी र बोसो नभएको 
ठोस पदाथ�लाई लगभग पूण� �पमा हटाउँछ; यसमा एउटा िवशेष �प बाट 
िवकिसत �ाद र भौितक संरचना ��छ। दि�ण एिसयाली खानामा िघउलाई 
सामा�तया िछटो र तातो आगोमा फ्राइ गनु� वा तान�को लािग प्रयोग ग�र�छ।

कितपय खानामा डेयरी िघउको सट्टा वन�ित िघउ (जसलाई वन�ित िघउ 
वा डालडा पिन भिन�छ) प्रयोग ग�र�छ। माज�रीन ज�ै, तरकारी िघउमा 
ट� ा� �ाट धेरै �न स�छ, जुन �दयको लािग हािनकारक �न स�छ र 
यसको प�रणाम��प �दयघात र �� ोक �न स�छ।

ट� ा� �ाटको सेवनको मु� आहार स्रोतह� (PHOs) पीएचओह�मा (IP-TFAs) 
आईपी-टीएफएह� �न्।  PHOs खाद्य बोसो र तेलह� �न् जसले हाइड� ोजनेशनको औद्योिगक 

प्रिक्रया पार गरेको छ।  हाइड� ो जेनेशन प्रिक्रयामा हाइड� ोजन 
पे्रसर, तापक्रम, उ�ेरकह�, आिद ज�ा िविभ� त�ह� 
िनय�ण गरेर, खाद्य बोसो र तेलह� (सामा�तया वन�ित 
तेलह�) िविभ� कठोर घन�को आंिशक �पमा 
हाइड� ोजनयु� �ाट उ�ादनह�मा प�रमाज�न ग�र�छ।  
तेलको हाइड� ोजनेशनको उ� िडग्री जित धेरै ��छ, यो ठोस 
अव�थाको �ित नै निजक ��छ। 

िसद्धा�मा, पूण� �पमा हाइड� ोजनयु� तेलमा ट� ा� �ाट �नु �ँदैन िकनभने सबै डबल ब�ह� 
सैचुरेटेड �नेछन्, तर यो बोसो कडा �नेछ।  �िमन� स्रोतह�बाट ट� ा� �ाट, ज�ै  गाई र भेडाको 
दूध र बोसोमा प्राकृितक �पमा पाइने ट� ा� �ाटको सानो मात्रा �न स�छ, जबिक प�र�ृत खाद्य 
बोसो र तेलह�मा अप्राकृितक ट� ा� �ाटको सानो मात्रा �न स�छ।

PHOs ले उ�ादनह�को शे� लाइफ बढाउन स�छ, खानाको बनावट प�रवत�न गन� स�छ, र 
प्राकृितक जनावर र तरकारी बोसोको प्रयोगको तुलनामा सामा�तया लागतमा कम ��छ।  
अक�तफ� , द PHOs उ�ादन गन� प्रिक्रयाले सामा�तया कुल �ाटी एिसडको 25% दे�ख 45% 
स�को �रमा तेलमा IP-TFAs को ठूलो मात्रामा प�रणाम �ाउन स�छ।  पीएचओह� (PHOs) 
सामा�तया िविभ� �पह� र बनावटका खाद्य उ�ादनह� उ�ादन गन�का लािग प्रयोग ग�र�छ 
ज�ै कडा तरकारी बोसो (जसलाई माज�रीन, तरकारी छोटो बनाउन र वन�ित िघउ बनाउन प्रयोग 
ग�र�छ) र ितनीह�सँग प्रशोधन ग�रएका खानाह�मा (उदाहरणका लािग, ��ाक फूडह�, भुटेको 
खानाह�, पे�� ीह�, पाईह�, िब�ुटह�, केकह� र िविभ� प्रकारका पकाएको खाना)।

TRANS



खाद्य �ापारले के गन� स�छ?
उपभो�ाह�को �ा� प्रवद्ध�न गन� र खाना 
पकाउदा अिन तैयार गन� बेलामा PHO- यु� 
सामग्रीह� ख�रद गन�बाट ब�को लािग, 
�ापारीह�ले पिहले खानामा ट� ा� �ाटको 
स्रोत थाह गन� स�छन्। यिद आव�क छ भने, यी 
सामिग्रह�लाई ��थय िवक�ह�सँग 
प्रित�थापन गनु�पद�छ।    सु� गन�का लािग, 
�ापारीह�ले पिहले खाना उ�ादनमा प्रयोग �ने 
सबै सामग्रीह� सूचीबद्ध गन� स�छन् र ट� ा� 
�ाटह�मा उ� �ान िदन स�छन्। ट� ा� 
�ाट सामा�तया पीएचओ PHOs मा पाइ�छ। 
�ापारीह�ले पीएचओ PHOs प्रयोग गन�बाट 
जोिगनु पछ�  र कागजातह� (ज�ै उ�ादन 
िविनद�शनह�, प्रयोगशालाको �रपोट�ह�) िनवेदन 
गनु� पद�छ ज�े ख�रद गदा� खाद्य उ�ादन वा 
सामग्रीमा PHOs ह� छन् िक छैनन् भनी प�ा 
लगाउन सिक�छ।

हाल, गैर-PHO-यु� खाद्य बोसो/तेल सामग्रीह� 
(ज�ै पीएचओ/PHO-रिहत माज�रीन, वन�ित 
िघउ र अ� वन�ित सट�िनङह�) िविभ� 
अनुप्रयोगह� लाई पूरा गन� र उपभो�ाह�को 
चासोलाई स�ोधन गन� अ�रा�ि��य र �थानीय 
बजारह�मा पिहले नै उपल� छन्। 
उ�ादनह�मा पीएचओह� (PHOs) थोरै 
सैचुरेटेड �ाट र सकेस� धेरै अनसैचुरेटेड 
�ाटी एिसड समावेश गन� फॉ�ु�लेसनह�सँग 
प्रित�थापन गनु�पछ� । पशु बाट उ�ादन �ने बोसो 
(ज�ै, नौनी िघउ, बोसो/ लाड्�), न�रवलको तेल र 
पाम तेल सामा�तया उ� �रको सैचुरेटेड 
�ाट भएको बोसो/तेलह� �न्; ितनीह� केवल 
सीिमत सं�ामा अनुप्रयोगह�मा प्रयोग ग�रनु 
पछ�  जहाँ कुनै िवक� �ँदैनन।

फूड लेबलह� पढ्नुहोस् र कम ट� ा� �ाट 
सामग्री भएका खानाह� छनौट गनु�होस्, 
हाइड� ोजनयु� वन�ित तेल वा �ाटको 
साथ उ�ादन ग�रएका खानाह� निदनुहोस्।

खाना पकाउन र खाना पकाउँदा 
हाइड� ोजनयु� तेल र पशु बोसोको प्रयोग 
नगनु�होस्।

स�ुिलत आहार कायम गनु�होस्, कम गिहरो 
र िच�ो खानेकुराह� खानुहोस्।

थप िववरणह�को लािग, 
"खाद्यमा औद्योिगक �पमा 
उ�ािदत ट� ा� �ाटह� 
प्रित�थापन गन� िनद�शन" 
(चाइिनज  र अंगे्रजीमा मात्र) 
ए�ेस गन� तलको QR कोड ��ान गनु�होस्।

उपभो�ाह�ले के गन� स�छन्?
ड�ूएचओ (WHO) सुझाव िद�छ िक आहारले 
ट� ा� �ाटको धेरै कम सेवन प्रदान गनु�पछ� ।  
�वहारमा, यसले दैिनक ऊजा� खपतको १% 
भ�ा कमको सेवनलाई जनाउँछ।  उदाहरणका 
लािग, 2000 kcal को दैिनक ऊजा� खपत भएको 
���ले ट� ा� �ाटको खपत प्रित िदन 2.2g 
भ�ा कममा सीिमत गनु�पछ� ।

ट� ा� �ाटको सेवन सीिमत गन�, 
उपभो�ाह�ले िन� गन� स�छन्:


