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युगो ंयुगांतर से गे8ं का आटा भारत के कईं रा>ो ंम@ 
बड़े Cर पर उपभोग िकया जाता रहा है।  पुरे िवL 
भर म@ कुल कृO भूिम के लगभग छठे भाग पर गे8ं 
की खेती की जाती है। यह िवL म@ लगभग 20% 
आहार कैलोरी की आपूितU करता है।  गे8ं का आटा 

न केवल चपाती एवं परांठे बनाने म@ उपयोग िकया 
जाता है बYZ इससे कईं बेकरी उ\ाद भी बनाये 
जात@ ह̂। पर_ु कुछ वषa से bूटेन रिहत आटा तथा 
bूटेन रिहत फ़ूड का fचलन काफी hझान पर है 
इसका सबसे बड़ा कारण है लोगंो का अपने lाm 
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के fित जागnक होना आइये इस लेख के माoम से               जानते ह̂ bूटेन एवं bूटेन रिहत फ़ूड के बारे म@।  
bूटेन  
bूटेन एक fोटीन है जो lाभािवक nप से कुछ 
खाp पदाथa म@ पाया जाता है, लेिकन इसे fसंqरण 
के दौरान खाp पदाथa म@ भी जोड़ा जा सकता है। 
bूटेन एक अघुलनशील fोटीन होता है जोिक गे8ं, 
जौ तथा राई म@ पाया जाता है।  यह bूटेिनन और 
Ybयािडन नामक दो पदाथa से बना होता है। यह एक 

लस युv fोटीन है जोिक गे8ं का आटा गंूथते समय 
उसमे एक लोच उ\w करता है िजससे की गे8ं की 
चपाती बड़ी ही आसानी के साथ बन जाती है। यह 
xेड को फूलने भी देता है और चबाने योy बनावट 
fदान करता है । 

सीिलएक रोग  
यँू तो अिधकतर लोगो ंम@ bूटेन के fित िकसी fकार 
की एलज| नही ं पायी जाती िफर भी पुरे िवL म@ 
लगभग 1-2% }Yv ऐसे ह̂ िजनमे गे8ं अथवा bूटेन 
से एलज| देखने को िमलती है। लेिकन अिधकांश 
मामले अ�ात और अनुपचा�रत रह जाते ह̂, िजससे 
रोिगयो ंको दीघUकािलक जिटलताओ ंका खतरा रहता 
है। 
 गे8ं अथवा bूटेन से होने वाली एलज| को सीिलएक 
रोग का नाम िदया गया है। सीिलएक रोग एक fकार 
का lfितरि�त रोग है िजसम@ शरीर की रोग 
fितरोधक �मता अपने ही शरीर के Yखलाफ लड़ने 
लगती है इस रोग से �िसत }Yv गे8ं तथा bूटेन से 
बने उ\ादो ं को उपभोग म@ नही ं ला सकते। 
आनुवंिशक nप से, यह सभी उ� के लोगो ंम@ िदखाई 
देता है। 

सीिलएक रोग के ल�ण हलके से लेकर जानलेवा भी 
हो सकते ह̂।  इस रोग से पीिड़त }Yvयो ंम@ गंभीर 
शारी�रक सम�ाएँ उ\w हो सकती ह̂ जैसे की 
पाचन स��ी सम�ाएँ जैसे क�, गैस, पेट फूलना, 
आँतो ंसे जुडी सम�ा।    
इसके अित�रv चमU रोग जैसे �चा पर लाल चकते 
भी इस रोग के ल�ण ह̂। यह हि�यो ंकी सम�ा, 
आयरन की कमी, बांझपन, थकान जैसी सम�ाओ ं
का कारण बनता है और अवसाद का कारण भी 
बनता है। सीिलएक रोग ब�ो ंम@ शारी�रक िवकार भी 
उ\w कर सकता है तथा उनके िवकास म@ भी बाधा  
उ\w करता है।   
 सीिलएक रोग से �िसत लोगो ंको fमािणत bूटेन 
रिहत डाइट/आहार को fयोग म@ लाना चािहए। bूटेन 
रिहत (लस मुv) आहार का उपयोग इन ल�णो ंको 
ठीक करने म@ मदद करता है। 

bूटेन रिहत आहार- फायदे एवं नुकसान 
21वी ं सदी की शुhआत से, bूटेन-मुv आहार 
संयुv रा> अमे�रका और अ� देशो ं म@ सबसे 
लोकिfय आहार बन गया है।अनुमान बताते ह̂ िक 
2014 म@, अमे�रका और ऑ�� ेिलया म@ 30% लोग 
bूटेन-मुv खाp पदाथa का उपभोग कर रहे थे, 
िजनकी सं�ा बढ़ती जा रही है, सव��णो ंसे गणना 
के आधार पर 2016 तक लगभग 100 िमिलयन 
अमे�रकी लोगो ंने bूटेन-मुv उ\ादो ंका उपभोग 
िकया।इस fवृि� म@ योगदान देने वाला एक कारण 
कई पुCको ंका fकाशन था जो bूटेन को टाइप 2 
मधुमेह, वजन बढ़ने और मोटापे का कारण बताते ह̂, 
इसके अित�रv अवसाद और िचंता से लेकर गिठया 
और ऑिट� तक की बीमा�रयो ंका भी एक कारण 
बताते ह̂। िजस िकताब ने सबसे अिधक fभाव डाला 
है वह अमे�रकी �ूरोलॉिज� डेिवड पलUमटर की �ेन 
xेन: द सरfाइिजंग �� थ अबाउट �ीट, का�U एंड 

शुगर-योर xे� साइल@ट िकलसU है, जो िसतंबर 2013 
म@ fकािशत �ई थी। 
िजन यYvयो ंम@ bूटेन से एलज| देखने को िमलती ह̂ 
उ�@ bूटेन रिहत आहार का उपयोग करना चािहए। 
bूटेन रिहत आहार एक fकार की पोषण योजना है 
िजसमे bूटेन युv आटो ंतथा उससे बने पदाथa का 
पूणU nप से बिह�ार िकया जाता है।   
संतोषजनक बात ये ही की हमारे देश म@ bूटेन रिहत 
आहार के nप म@ कई िवक� मौजूद ह̂ जैसे �ार, 
िकनोवा,  xाउन राइस, म ा, जई, डेरी पदाथU एवं 
फल-सY�या। कुछ चुिनंदा साबुत अनाजो ंम@ bूटेन 
होता है, जबिक बाकी fाकृितक nप से bूटेन-मुv 
होते ह̂।यहां तक िक bूटेन-मुv साबुत अनाज भी 
bूटेन से दूिषत हो सकते ह̂, खासकर यिद उ�@ 
bूटेन युv खाp पदाथa के समान सुिवधा म@ 
संसािधत िकया जाता है। उदाहरण के िलए, जई को 
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अ¡र उन सुिवधाओ ंम@ संसािधत िकया जाता है जो 
गे8ं को भी संसािधत करते ह̂, िजससे ¢ॉस संदूषण 
हो सकता है। इस कारण से, आपको यह पुि£ करनी 
चािहए िक आपके ¤ारा खरीदा गया जई fमािणत 
bूटेन-मुv है। 
लस रिहत आहार के सेवन से कईं फायदे ह̂ जैसे की 
वजन घटाने म@ सहायक, शरीर की थकावट म@ 
लाभदायक, जोड़ो ंके ददU  म@ राहत, पाचन स��ी  
सम�ायो ंसे छुटकारा, �चा म@ िनखार। लेिकन कई 
अoयनो ं से पता चलता है िक स¥ bूटेन-मुv 
आहार के बावजूद, सीिलएक रोग से पीिड़त लगभग 
79% लोगो ंछोटी आंत की �रकवरी पूरी तरीके से नही ं
हो पाती। लोगो ंको bूटेन मुv आहार की अधूरी 
जानकारी होने की वजह से कईं lा¦थय स��ी 
सम�ाओ ंका सामना करना पड़ता है। 
आजकल कईं सेलेिxटीज़ िसफU  वजन घटाने के िलए 
भी bूटेन रिहत डाइट उपभोग म@ लाते ह̂ पर_ु िबना 
परामशU तथा कम जानकारी के आधार पर bूटेन 
रिहत डाइट का उपभोग कईं सम�ाएं जैसे पोषक 
त�ो ंकी कमी भी उ\w कर सकता है। गे8ं तथा 

bूटेनटेड आहार की जगह bूटेन रिहत डाइट का 
fयोग करने से िवटािमन बी तथा लोह त� की कमी 
हो सकती है। bूटेन रिहत आहार म@ bूटेनटेड 
आहारो ं की तुलना म@ >ादा काब¨हायड� ेट तथा 
िलिपड पाया जाता है। bूटेन रिहत आहार को सही  
तरीके से  लेबल करना अिनवायU है।   
bूटेन-मुv श© का fयोग आमतौर पर bूटेन की 
पूणU अनुपY¦थित के बजाय अनुमािनत हािनरिहत Cर 
को इंिगत करने के िलए िकया जाता है। पर_ु िकस 
Cर पर bूटेन हािनरिहत है यह मुªा अिनि«त और 
िववादा¬द है । 
अगर आप सीिलएक रोग से �िसत नही ंहै तो bूटेन 
रिहत डाइट का fयोग आपकी पसंद पर िनभUर 
करता है पर_ु इस बीमारी से �िसत लोगो ंको bूटेन 
रिहत आहार का उपयोग करना अिनवायU है। इसके 
िलए उ�@ ये सुिनि«त कर लेना चािहए की जो डाइट 
उपभोग म@ ला रहे ह̂ वो पूणUतया bूटेन रिहत हो। पूणU 
जानकारी के साथ क­लीट डाइट लेना न केवल 
उपभोगता के िलए संतोषजनक होगा अिपतु आपकी 
सेहत भी बनी रहेगी। 

   


