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خــوراک میــں نقصــان ده مــادے (ترمیمــی) ریگولیشــن 2021 ("ترمیمــی 
ضابطــہ") 11 جــون 2021 کــو گــزٹ میــں شــائع ہــوا اور قانــون ســاز کونســل 

نے جولائی 2021 میں اپنا جانچ پڑتال کا کام مکمل کیا۔

خــوراک میــں نقصــان ده مادے (ترمیمی) ریگولیشــن 2021 ("ترمیمی ضابطــہ") 11 جون 2021 کو گزٹ 
میں شائع ہوا اور قانون ساز کونسل نے جولائی 2021 میں اپنا جانچ پڑتال کا کام مکمل کیا۔

ترمیمــی ضابطــہ میــں جــزوی طــور پــر ہائیڈروجنیڻیــڈ آئــل (PHO) یعنــی 
صنعتــی طــور پــر تیار کــرده ڻرانــس فیڻــی ایســڈز (IP-TEAs) کا اہم ذریعہ 
خــوراک میــں ممنوعــہ مــاده کــے طــور پــر بیــان کیــا گیــا ہــے جــس کا مقصــد 
عالمی اداره صحت s'(WHO)  کے 2023 تک عالمی خوراک کی فراہمی 

سے (IP- TFAs) کو ختم کرنے کے ہدف کو پورا کرنا ہے۔

موجــوده بیــن الاقوامــی معیــارات اور طریقــوں ســے ہــم آہنــگ ہونــے کــے 
ــڈ لیبلنــگ) (ترمیمــی)  ــڈ ڈرگــز (کمپوزیشــن این ــوڈ این لئــے حکومــت نــے ف
ریگولیشن 2021 بھی شائع کیا جس میں یہ طے کیا گیا ہے کہ ہائیڈروجنیڻیڈ 
تیــل پــر مشــتمل کســی بھــی پہلــے ســے پیــک شــده خــوراک یعنــی مکمــل 
طــور پــر ہائیڈروجنڻیــڈ تیــل کــو اجــزاء کــی فہرســت میــں اس کــے مطابــق 

اشاره کیا جانا چاہئے۔

ــگ اور  ــات اور مارکن ــق دفع ــت ســے متعل ــی ممانع ــں PHO ک ــے می کھان
لیبلنگ کی ضرورت دونوں 1 دسمبر 2023 کو عمل میں آئیں گی۔



TRANS

ڻرانس فیڻس کے بارے میں مزید
فیڻس کے تمام جانوروں اور پودوں کے ذرائع میں فیڻی ایسڈ ہوتے ہیں، جو سیرشده یا غیر سیرشده ہو سکتے ہیں،
اور مؤخر الذکر میں مونو سیچوریڻڈ اور پولی ان سیچوریڻڈ دونوں شکلیں شامل ہیں۔ ڻرانس فیڻس کو غیر سیرشده
فیڻس کے طور پر درجہ بندی کی جاتی ہے، لیکن ڻرانس تشکیل میں ایک یا ایک سے زیاده کاربن کاربن ڈبل بانڈز

کے ســاتھ، جس کے نتیجے میں ان کی خصوصیات زیاده سیرشــده فیڻس کی طرح ہوتی ہیں۔ کم کثافت والے 
لیپوپروڻین ('خراب') کولیسڻرول میں سیچوریڻڈ فیڻس کے ذریعے اضافے کے اثر کے علاوه، ڻرانس فیڻس بھی اعلی 
کثافت لیپوپروڻین ('اچھا') کولیسڻرول کو کم کرتی ہے، اس طرح دل کی بیماری (CHD) کو خطره بڑھ جاتا ہے۔

 CHD 2019 میں ہانگ کانگ میں تیسرا قاتل ہے۔

ڻرانس فیڻس کے استعمال کے اہم غذائی ذرائع PHO میں IP-TFAs سے ہیں۔ PHO خوردنی فیڻس اور تیل ہیں جو 
ہائیڈروجنیشــن کــے صنعتی عمل ســے گزرے ہیں۔ ہائیڈروجنیشــن 
ــں ہائیڈروجــن پریشــر، درجــہ حــرارت، کیڻالســٹ  ــل می ــے عم ک
وغیــره جیســے مختلــف عناصر کو کنڻــرول کرکــے خوردنی فیڻس 
اور تیــل (عــام طــور پــر ســبزیوں کــے تیــل) کــو مختلف ســختی کی 
جــزوی ہائیڈروجنوالــی فیڻــس کــی مصنوعــات میــں تبدیــل کیــا جاتــا 
ہــے۔ تیــل کــی ہائیڈروجنیشــن کــی حــد جتنــی زیــاده ہوتــی ہــے، یــہ 

ڻھوس حالت کے جتنے قریب ہوتا ہے۔

اصولــی طــور پــر، مکمــل طــور پــر ہائیڈروجنڻیــڈ تیــل میــں کوئــی ڻرانــس فیڻــس نہیــں ہونــی چاہئــے کیونکہ تمــام ڈبل 
بانــڈز ســیراب ہــو جائیــں گــے، لیکــن یــہ فیڻــس مشــکل ہو جائــے گــی۔ رومیننــٹ ذرائع ســے ڻرانس فیڻــس، مثــلا دودھ 
اور گائــے اور بھیــڑوں کــی فیڻــس میــں قدرتــی طــور پــر موجــود ڻرانــس فیڻس کی تھــوڑی مقدار ہوســکتی ہے، جبکہ 

غیر فطری ڻرانس فیڻس کی ایک چھوڻی سی مقدار ریفائنڈ خوردنی فیڻس اور تیل میں موجود ہوسکتی ہے۔

PHO مصنوعــات کــی شــیلف لائــف میــں اضافــہ کــر ســکتے ہیــں، کھانــے کــی ســاخت تبدیــل کــر ســکتے ہیــں، اور 
عــام طــور پــر قدرتــی جانــوروں اور ســبزیوں کــی فیڻــس کــے اســتعمال کــے مقابلــے میــں لاگــت میــں کــم ہوتــے ہیــں۔  
ــام  ــدار ع ــڑی مق ــی ب ــں IP-TFAs ک ــل می ــں تی ــے می ــے نتیج ــل ک ــے عم ــاری ک ــی تی ــب PHO ک ــری جان دوس
طور پر کل فیڻی ایســڈز کے 25 فیصد ســے 45 فیصد تک کی ســطح پر ہوســکتی ہے۔ PHO عام طور پر مختلف 
شــکلوں اور ســاختوں کی غذائی مصنوعات جیســے ســخت ســبزیوں کی فیڻس (جو مارجرین، ســبزیوں کو مختصر 
کرنــے اور ســبزیوں کــے گھــی بنانــے کــے لئــے اســتعمال کــی جاتــی ہیــں) اور ان کــے ســاتھ پروســیس کــی جانــے 
والــی غــذاؤں میــں اســتعمال کــی جاتــی ہیــں (مثــال کــے طــور پــر، ناشــتے کــی غذائیں، تلــی ہوئــی غذائیں، پیســڻریاں، 

پائوں، بسکٹ، کیک اور مختلف قسم کی پکی ہوئی خوراک)۔

سبزی گھی اور ڻرانس فیٹ
گھــی ایــک ایســی مصنوعــات ہــے جــو خصوصــی طــور پــر دودھ، کریــم یــا مکھــن ســے ایــک ایســے عمــل کــے 
ذریعــے حاصــل کــی جاتــی ہــے جــو پانــی اور غیــر فیڻــس والــے ڻھــوس کــو تقریبــا مکمــل طــور پــر ہڻــا دیتــا ہــے؛ 

اس میــں خصوصــی طــور پــر تیــار کــرده ذائقــہ اور جســمانی ســاخت ہــے۔ گھــی عــام 
طــور پــر جنوبــی ایشــیائی کھانــوں میــں کھانــے کــو ســاوڻنگ یــا فرائــی کرنــے کــے 

لئے استعمال کیا جاتا ہے۔

کچــھ کھانــے کــے احاطــے میــں ڈیــری گھی کی جگہ ســبزی گھی (جســے وناســپتی گھی 
یــا دالــدا بھــی کہــا جاتــا ہے) اســتعمال کیا جاتا ہــے۔ مارجریــن کی طرح ســبزیوں کے گھی 
میــں بھــی ڻرانــس فیــٹ کــی مقــدار بہــت زیــاده ہوســکتی ہــے جــو دل کــے لیــے نقصــان ده 

ہوسکتی ہے اور اس کے نتیجے میں دل کا دوره اور فالج ہوسکتا ہے۔



صارفین کیا کر سکتے ہیں؟
ــس  ــو ڻران ــذا ک ــہ غ ــے ک ــا ہ ــز کرت ــچ او تجوی ــو ای ڈبلی
فیڻــس کــی بہــت کــم مقــدار فراہــم کرنــی چاہئــے۔ عملــی 
طــور پــر، اس کا مطلــب روزانــہ توانائــی کــی مقــدار کا 
ایــک فیصــد ســے بھــی کــم حصــہ ہــے۔ مثــال کــے طور 
روزانــہ  کــی  کیلــری  کلــو   2000 پــر، 
توانائــی کــی مقــدار کــے حامــل فــرد کــو ڻرانــس فیڻــس 
کــی مقــدار کــو 2.2 گــرام یومیــہ ســے بھــی کــم تــک 

محدود کرنا چاہئے۔

 QR مزید تفصیلات کے لئے، نیچے
کــوڈ کو اســکین کریــں تاکہ "صنعتی 
طــور پــر تیار کــرده ڻرانس فیڻــس ان 
فــوڈ" (صــرف چینــی اور انگریــزی 
ــے  ــے لئ ــے ک ــہ لین ــی جگ ــں) ک می
رہنمائــی تــک رســائی حاصــل کــی 

جا سکے۔

خوراک کی تجارت کیا کر سکتی ہے؟
صارفیــن کــی صحــت کــو فــروغ دینــے اور PHO پــر 
مشــتمل اجــزاء کــی خریــداری ســے بچنــے کــے لئــے، 
ــت،  ــے وق ــار کرت ــت اور تی ــے وق ــار کرت ــوراک تی خ
ــس کــے  ــس فیڻ ــں ڻران ــے می ــے کھان ــو پہل تاجــروں ک
ماخــذ کا احســاس ہوســکتا ہــے۔ اگر ضــروری ہــوا تو ان 
اجــزاء کــو صحــت منــد متبادلــوں ســے تبدیــل کیــا جائے 
گا۔ شــروع میــں، تاجــر پہلــے کھانــے کــی پیــداوار میــں 
ــا  ــی فہرســت بن ــام اجــزاء ک ــے تم ــے وال ــتعمال ہون اس
ســکتے ہیــں اور ڻرانــس فیڻــس میــں زیــاده اجــزاء پــر 
توجــہ دے ســکتے ہیــں۔ ڻرانــس فیڻــس عــام طــور پــر 
PHO میــں پائــی جاتــی ہــے۔ تاجــروں کــو خریــداری 
کے دوران PHO استعمال کرنے سے گریز کرنا چاہئے 
اور دســتاویزات کــی درخواســت کرنــی چاہئے (جیســے 
مصنوعــات کــی تخصیــص، لیبارڻــری رپورڻیــں) تاکــہ 
یــہ معلــوم کیــا جاســکے کــہ آیا کســی غذائــی مصنوعات 

یا اجزاء میں PHO ہیں یا نہیں۔

اس وقــت بیــن الاقوامــی اور مقامــی منڈیــوں میں مختلف 
ایپلــی کیشــنز کــو پــورا کرنــے اور صارفیــن کــے 
مفــادات کــو پــورا کرنــے کــے لئــے غیــر PHO والــی 
خوردنــی فیڻس/تیــل کــے اجــزاء (جیســے PHO فــری 
مارجریــن، ســبزی گھــی اور دیگــر ســبزیوں کــی 
شــارڻننگ) پہلــے ہــی دســتیاب ہیــں۔ مصنوعــات میــں 
PHO کــو فارمولیشــنز ســے تبدیــل کیــا جانــا چاہئــے 
جــن میــں کــم ســے کــم ســیچوریڻڈ فیڻــس اور زیاده ســے 
زیــاده غیــر سیرشــده فیڻــی ایســڈ شــامل ہــوں۔ جانــوروں 
کــی فیڻــس (جیســے مکھــن، لارڈ)، ناریــل کا تیــل اور 
پــام آئــل فیڻس/تیــل ہیــں جــن میــں عــام طــور پر سیرشــده 
فیڻــس کــی اعلــی ســطح ہوتــی ہــے؛ انہیــں صــرف 
محــدود تعــداد میــں ایپلــی کیشــنز میــں اســتعمال کیــا جانا 

چاہئے جہاں کوئی متبادل نہیں ہے۔

ڻرانــس فیڻــس کــی مقــدار کــو محــدود کرنــے کــے لئے، 
صارفین کر سکتے ہیں:

ــں اور کــم ڻرانــس فیڻــس  ــل پڑھی کھانــے کــے لیب والــے مــواد والــی غــذاؤں کا انتخــاب کریــں، • 
ــس ســے  ــا فیڻ ــل ی ــے تی ــڈ ســبزیوں ک ہائیڈروجنڻی

تیار کرده غذاؤں سے پرہیز کریں۔

میــں  تیــاری  کــی  کھانــے  اور  پکانــے  کھانــا  فیڻــس •  کــی  جانــوروں  اور  تیــل  ہائیڈروجنڻیــڈ 
استعمال کرنے سے گریز کریں۔

متــوازن غــذا برقــرار رکھیــں، کــم گہری تلــی ہوئی  اور فیڻس والی غذائیں کھائیں۔• 


