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संकल्पित और ल्िकल्सत:

सेंटर फॉर डेंटल एजुकेशन एडं ररसर्च

अखिल भारतीय आयुर्विज्ञान संस्थान
नई ल्िपली

WHO CC for 

Oral Health 

Promotion

मौखिक और सामान्य स्वास््य में चीनी की भूखमका पर वेखिनार

केन्द्रीय ल्िद्यालय संगठन प्रल्शल्ित स्नातक स्कूल ल्शिक के ल्लए
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सीिने के उदे्दश्य

•भोजन के अवयव

•सामान्य स्वास््य और मौखिक स्वास््य पर चीनी के अत्यखिक स्तर का प्रभाव

•दतं क्षय की प्रखिया

•चीनी के अखिक स्तर के दुष्प्प्रभावों से िचाव
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पषृ्ठभूखम

•स्वास््य और पररवार कल्याण मंत्रालय और दतं खचखकत्सा खिक्षा और अनुसंिान कें द्र, एम्स

नई खदल्ली के राष्प्रीय मौखिक स्वास््य काययिम (एनओएचपी) में मौखिक स्वास््य को

िढावा देने के खलए मास्टर प्रखिक्षकों की पररकल्पना की गई है।

• खिक्षक छात्रों के साथ संपकय की पहली पंखि िनाते हैं और स्कूली िच्चों में सकारात्मक

स्वास््य संिंिी व्यवहार को स्थाखपत करने का एक अनूठा अवसर प्रदान करते हैं।
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•2019 में एनओएचपी के तहत मौखिक स्वास््य संवियन पर केवी स्कूल के खिक्षकों के

प्रखिक्षण के खलए खपछले दो प्रखिक्षण काययिम आयोखजत खकए गए हैं।

•स्कूली खिक्षकों के खलए मौखिक स्वास््य सवंियन पर खपछले प्रखिक्षण काययिमों के

पररणामस्वरूप संिंखित केवी स्कूलों में कई मौखिक स्वास््य संिंिी गखतखवखियां हुई ंहैं।

सहभाखगता
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खपछले प्रखिक्षण काययिमों से प्रखतखिया

के.वी. चंडीगढ के.वी. लिनऊ के.वी. चेन्नई

के.वी. हैदरािाद के.वी. नई खदल्ली के.वी. गुरुग्राम
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खपछले प्रखिक्षण काययिमों से प्रखतखिया
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चीनी की भूखमका को समझने की आवश्यकता क्यों है ?

•चीनी हमारे आहार का एक अखभन्न अंग है और सामान्य और मौखिक स्वास््य पर प्रभाव

डालती है।

•कम उम्र में चीनी के उपयोगी और हाखनकारक प्रभावों को समझने से स्कूली िच्चों के

जीवन की सामग्री गुणवत्ता / क़्वाखलटी ऑफ़ लाइफ में सुिार करने में काफी मदद खमल

सकती है।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

•यह खविेष पाठ्यिम / मॉड्यूल िास रूप से सामान्य और मौखिक स्वास््य पर चीनी की 

भूखमका के िारे में जानकारी प्रदान करने के खलए िनाया गया है।

•मॉड्यूल छात्रों की समझ और स्कूली िच्चों के मौजूदा पाठ्यिम के अनुरूप है ।
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कािोहाइडे्रट: सामान्य और मौखिक

स्वास््य में भूखमका
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भोजन के तत्व

•एक स्वस्थ आहार में भोजन के सभी तत्यों का

पयााप्त अनपुात होता ह।ै
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•भोजन हमें आवश्यक सामग्री प्रदान करता है जो

शरीर के ववकास और रखरखाव के विए

आवश्यक होते हैं वजन्हें पोषक तत्व कहा जाता

ह।ै

• वववभन्न खाद्य पदाथा वववभन्न प्रकार के पोषक

तत्वों से भरपरू होते हैं।

भोजन के तत्व
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हमारे भोजन के खलए आवश्यक खवखभन्न पोषक तत्वों में िाखमल हैं:

•कार्बोहाइडे्रट

•प्रोटीन

• ववटावमन

•खवनज पदाथा

•वसा

•फाइर्बर

•पानी

पोषक तत्व
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ऊजाय देने वाले पदाथय

उदाहरण:चीनी और स्टाचय।

चीनी को आमतौर पर स्वीटनर के रूप में इस्तेमाल खकए जाने वाले सफेद खिस्टलीय पदाथय के रूप में

पहचाना जाता है।

चीनी को मुख्य रूप से दो शे्रखणयों में िांटा गया है:

सािारण चीनी : उदाहरण – ग्लूकोज, लैक्टोज, सुिोज

जखटल चीनी : उदाहरण – सेल्यूलोज, गम्स

कािोहाइडे्रट
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• ये कार्बोहाइडे्रट का एक मिू रूप हैं. 

•दो श्रेवियों से सरंं्बवित :

I. मोनोसकेैराइड

II. डाईसकेैराइड

•सकेैराइड्स कार्बोहाइडे्रट का एक समहू है जो स्टार्ा और र्ीनी से सरंं्बवित

होता ह।ै

सािारण चीनी
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मोनोसकेैराइड:

•उदाहरि- राइर्बोज, ग्िकूोज, फु्रक्टोज, गैिेक्टोज. 

डाईसकेैराइड :

•माल्टोस, िैक्टोज, सकु्रोज. 

सािारि र्ीनी के स्रोत में शावमि हैं :

फि, दिू

सािारण चीनी
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•कॉम्प्िेक्स शगुर में र्ीनी की तीन या अविक इकाइयााँ होती हैं।

•उन्हें अक्सर जवटि कार्बोहाइडे्रट के रूप में जाना जाता ह।ै

• इन्हें प्रायः दो भागों में ववभावजत वकया जाता ह:ै

I. अवसवमिेर्बि पोविसैक्कराइड

II. नॉन अवसवमिेर्बि पोविसकै्कराइड

कॉम््लेक्स िुगर/जखटल चीनी
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• इसे शरीर द्वारा आसानी से अपने अदंर िीन वकया जा सकता है और शरीर के ऊतकों में शावमि वकया जा

सकता ह।ै

उदाहरि : आि,ू पास्ता, र्ावि।

अखसखमलेिल पोखलसैक्कराइड
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•वे शरीर में आसानी से िीन नहीं होते हैं और स्वास््य के विए अच्छे होते हैं।

•नॉन अवसवमिेर्बि पोविसैक्कराइड का अविकतर सेवन वकया जाना र्ावहए

•उदाहरि :  सले्यिूोज, गम्पस और पेवक्टन:

स्रोत : र्बीज, दािें, हरी सवजजयां. 

नॉन अखसखमलेिल पोखलसैक्कराइड
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•मोटापा- अत्याविक र्ीनी का सवेन एवं ऐडेड शगुर

के सेवन को वजन र्बढ़ने से जोडा गया ह.ै 

•फ्री शगुर का सेवन कम करने से शरीर का वजन कम

होता ह।ै

सामान्य स्वास््य पर अत्यखिक चीनी के दुष्प्प्रभाव
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•फ्री शगुसा में मोनोसैकेराइड और डाईसैकेराइड जो खाद्य पदाथों

और पेय में उपभोक्ता द्वारा जोडे जाते हैं वह शावमि हैं।

•शहद, वसरप, फिों के रस में र्ीनी प्राकृवतक रूप से मौजदू होती

ह।ै

फ्री िुगर
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•मोटापा और दांतों की सडन के ववकास में फ्री शगुर एक महत्वपिूा भवूमका वनभाती ह।ै

•कन्फेक्शनरी, केक, वर्बस्कुट, मीठे अनाज, मीठे डेसटा, सकु्रोज एवं शहद, फ्री शगुर के सर्बसे सामान्य स्रोत हैं।
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•फिों के रस और दिू आिाररत मीठे पेय पदाथों में भी फ्री शगुसा है ।

•ब्रेड, पास्ता सॉस और सपू जैसे अन्य खाद्य पदाथों में भी फ्री शगुर होती ह।ै
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मिुमेह

सामान्य स्वास््य पर अत्यखिक चीनी के दुष्प्प्रभाव

अखिक मीठा भोजन या पेय के सेवन से मिुमेह होने की अखिक संभावना होती है ।

िारीररक ऊजाय की जरुरत से अखिक मात्रा मे चीनी का सेवन, अखतररि वसा के रूप में जमा हो जाता है और

मिुमेह की संभवना िढ जाती है ।
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हृदय रोग-

जो लोग मीठे भोजन या पेय का उखचत मात्रा से

ज़्यादा सेवन करते हैं उनमें ह्रदय रोग होने की

अत्यखिक सम्भावना होती है।

चीनी से िने मीठे पेय पदाथय रिचाप िढा सकते हैं

और खलवर को अखिक हाखनकारक वसा को रि

प्रवाह में फें कने का कारण िन सकते हैं।

सामान्य स्वास््य पर अत्यखिक चीनी के दुष्प्प्रभाव
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मखस्तष्प्क:

उच्च ग्लूकोज का स्तर मखस्तष्प्क के

खसकुड़ने का कारण िनता है और

मखस्तष्प्क में रि के प्रवाह को प्रखतिंखित

कर सकता है।

सामान्य स्वास््य पर अत्यखिक चीनी के दुष्प्प्रभाव
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गुदे:

रि में चीनी का अत्यखिक स्तर भी गुदे की समस्या का कारण िन सकता है।

एक िार जि रि चीनी का स्तर अखिक हो जाता है तो गुदे की समस्या के कारण मूत्र में अखिक चीनी खनकलने

लगती है ।

सामान्य स्वास््य पर अत्यखिक चीनी के दुष्प्प्रभाव
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•फ्री िुगर का सेवन दतं क्षय से जुड़ा हुआ है।

•दतं क्षय, खजसे आमतौर पर दााँतों की कैखवटी के रूप में जाना जाता है, काम या स्कूल में अनुपखस्थखत का

एक लगातार कारण है।

दांतों के स्वास््य पर अत्यखिक चीनी के दुष्प्प्रभाव



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

दांतों के सड़ने में परस्पर खिया करने वाले चार कारक

चिपकीय मीठे िाद्य
पदाथि

बकै्टीररया/ कोशकीय 
सकू्ष्म जीव समय दााँतों की सतह
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दांतों के सड़ने की प्रखिया
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•गमा/ठंडा खाने पर सवंदेनशीिता

•दााँतों में खाना फसना

•र्र्बाते वक़्त दााँतों में ददा

लक्षण
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•सजून

•माथे, कान, गाि जैसी अन्य जगहों पर ददा

•दााँतों में परेशानी की वजह से असवुविा

•िंरे्ब समय तक अनपुर्ाररत दतं क्षय से सरंं्बवित र्बखुार

लक्षण
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दांतों की सड़न का िढना
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हर उम्र में सतंवुित आहार की सिाह दी जानी र्ावहए : 

•कच्र्े और फाइर्बर से भरपरू फिों और सवजजयों के सेवन की सिाह।

•सीवमत मात्रा में र्ीनी के सेवन की सिाह।

रोकथाम अच्छे स्वास्थय की कंुजी है
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र्ीनी की मात्रा कम करने के उपाय:

मखु्य भोजन के र्बीर् र्बार-र्बार नाश्ता करने से र्बर्ें ।

मीठे पेय पदाथा , शीति पेय, वर्पवर्पा और मीठे भोजन से परहजे करें।

खाद्य िेर्बि पढ़ें।

मीठे पेय पदाथा के र्बदिे पानी, सादा दिू, नींर्बू पानी, अथवा र्ीनी रवहत फिों का

ताज़ा रस िें ।

रोकथाम अच्छे स्वास्थय की कंुजी है
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• टूथ ब्रश एवं टूथ पेस्ट से टूथ ब्रवशगं या मुाँह की सफाई की जानी र्ावहए ।

•एक मटर के दाने वजतना टूथ पेस्ट एवं मिुायम /नरम वब्रसि वािे ब्रश का उपयोग करना र्ावहए ।

•ब्रश के वब्रवसल्स को र्ारों ओर फैि जाने पर र्बदिना र्ावहए ।

टूथब्रि और पेस्ट

मटर के दाने के िरािर मात्रा में टूथपेस्ट

मौखिक स्वास््य की रोकथाम-टूथ ब्रखिंग
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•दांत साफ करने के र्बाद जीभ साफ करने की सिाह दें ।

जीभ की सफाई
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•ब्रश करने के र्बाद मुहं को अच्छी तरह से िोएं ।

•दतं वर्वकत्सक से परामशा के र्बाद माउथवॉश

का उपयोग वकया जा सकता ह।ै

कुल्ला करना
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•हर 6 महीने में दतं वर्वकत्सक के पास जाए।ं
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क्या आप जानते हैं?

खफखलंग 

दतं खचखकत्सक द्वारा क्षय को हटाने के िाद दांतों की सतह पर खफखलंग लगाई जाती है।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

रूट कैनाल उपचार

• जि सड़न पल्प तक पहुाँच जाती है , ति रुट कैनाल रीटमेंट खकया जाता है ।

• यह एक ऐसी प्रखिया है खजसमें दांत के संिखमत गूदे, नसों और वाखहकाओं को हटा खदया

जाता है और एक कृखत्रम खफखलंग की जाती है ।

• दााँत को ख़राि होने से िचाने के खलए एक कैप चढाई जाती है ।
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रूट कैनाल उपचार
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प्रमुि खिंदु

•चीनी हाखनकारक नहीं है, अत्यखिक सेवन हाखनकारक है ।

•अपने आहार में चीनी के प्रकार से अवगत रहे क्या यह प्राकृखतक है या कृखत्रम ।

•ध्यान रिें, हम खकतनी मात्रा में और खकतनी िार चीनी का सेवन कर रहे हैं ।

•समझें खक अत्यखिक चीनी आपके िरीर को नुकसान पहंुचा सकती है ।

•आदतें प्रारंखभक अवस्था में ही स्थाखपत कर दी जाती हैं, इन अच्छी आदतों को आज से

अपनाएं ।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

िन्यवाद


