
आज के समय में burgar ससर्फ  एक र्ास्ट रू्ड नह ीं, बल्कि लाइर्स्टाइल का सहस्सा बन चुका 

है। दोस्ोीं के साथ आउस ींग हो, बच्ोीं क  पा ी हो या जल्द  भूख सम ान  हो — burgar सबसे 

आसान सिकल्प बन जाता है। लेसकन जो च ज़ स्वाद में इतन  अच्छ  लगत  है, िह शर र के अींदर 

जाकर सकस तरह असर करत  है, इसे समझना बहुत ज़रूर  है। 
 

यहाीं हम सिस्ार से समझेंगे सक burgar में कौन-कौन से तत्व होते हैं और िे हमारे शर र को कैसे 

प्रभासित करते हैं। 
 

1 मैदा: शर र में शुगर का तूर्ान 
 

burgar का बन ज्यादातर मैदा से बनता है। मैदा एक ररर्ाइींड काबोहाइडर े  है सजसमें र्ाइबर 

लगभग नह ीं के बराबर होता है। जब हम इसे खाते हैं तो यह जल्द  पच जाता है और खून में गू्लकोज 

का स्र तेज  से बढा देता है। 
 

बार-बार ऐसा होने से शर र में इींसुसलन का सींतुलन सबगड़ सकता है यह  ल्कथथसत आगे चलकर  ाइप-

2 डायसब  ज़ का कारण बन सकत  है। इसके अलािा मैदा पे  में कब्ज, गैस और अपच जैस  

समस्याएँ भ  पैदा कर सकता है। 
 

2  र ाींस रै्  और सैचुरे ेड रै् : सदल के दुश्मन 
 

burgar क  पै   को आमतौर पर ड प फ्राई सकया जाता है, ड प फ्राई करने से उसमें  र ाींस रै्  

क  मात्रा बढ जात  है।  र ाींस रै्  शर र में खराब कोलेस्टर ॉल (LDL) को बढाता है और अचे्छ 

कोलेस्टर ॉल (HDL) को कम करता है। 
 

जब खराब कोलेस्टर ॉल बढता है तो िह धमसनयोीं में जमा होने लगता है। इससे ब्लॉकेज और हा फ 

अ ैक का खतरा बढ जाता है। लींबे समय तक जींक रू्ड का सेिन सदल क  ब माररयोीं का बड़ा 

कारण बन सकता है। 
 

3 ज्यादा नमक: हाई ब्लड पे्रशर का खतरा 
 

 

 

 

burgar में सॉस, च ज़ और प्रोसेथड पै   के जररए बहुत ज्यादा सोसडयम शर र में जाता है, 

असधक नमक का सेिन ब्लड पे्रशर बढाता है। हाई ब्लड पे्रशर लींबे समय में हा फ, सकडन  और बे्रन 

को नुकसान पहुींचा सकता है। 
 

सजन लोगोीं को पहले से ब प  क  समस्या है, उनके सलए burgar और भ  ज्यादा खतरनाक हो 

सकता है। 
 

4 प्रोसेथड म   और केसमकल्स का प्रभाि 
 

अगर burgar नॉन-िेज है, तो उसमें इसे्माल होने िाला प्रोसेथड म   अक्सर सप्रजिेस व्स से 

भरा होता है। लींबे समय तक प्रोसेथड म   खाने से कैं सर जैस  गींभ र ब माररयोीं का खतरा भ  बढ 

सकता है। 
 

इसके अलािा स्वाद और रींग को बढाने के सलए कई बार आस फसर्सशयल फे्लिर और केसमकल्स 

समलाए जाते हैं ये ध रे-ध रे शर र क  इमू्यसन   को कमजोर कर सकते हैं। 



 

5 ज्यादा कैलोर  और मो ापा 
 

एक साधारण burgar में लगभग 400-500 कैलोर  हो सकत  है। अगर इसके साथ फ्रें च 

फ्राइज और कोल्ड सडर ींक भ  ले ल  जाए तो कुल कैलोर  900-1000 तक पहुींच सकत  है। 
 

अगर इतन  कैलोर  रोज खचफ नह ीं होत  तो िह शर र में रै्  के रूप में जमा हो जात  है। इससे 

िजन बढता है और मो ापा कई अन्य ब माररयोीं क  जड़ बन जाता है, जैसे डायसब  ज़, हा फ 

सडज़ ज़ और जॉइीं  पेन। 
 

6 पाचन तींत्र पर असर 
 

burgar में र्ाइबर क  मात्रा बहुत कम होत  है। र्ाइबर क  कम  से पाचन तींत्र सह  से काम 

नह ीं कर पाता। इसके कारण कब्ज, पे  रू्लना और एसससड   जैस  समस्याएीं  बढ सकत  हैं। 
 

ज्यादा तैल य और मसालेदार भोजन पे  क  अींदरून  परत को भ  नुकसान पहुींचा सकता है। 
 

7 बच्ोीं और युिाओीं पर प्रभाि 
 

बच्ोीं को burgar का स्वाद बहुत पसींद आता है। लेसकन जब िे सनयसमत रूप से जींक रू्ड खाते 

हैं तो उनके शर र को जरूर  पोषक तत्व नह ीं समल पाते। इससे उनक  ग्रोथ और इमू्यसन   प्रभासित 

हो सकत  है। 
 

कम उम्र में मो ापा और थकान क  समस्या भ  देखने को समलत  है। पढाई और खेलकूद पर भ  

इसका असर पड़ सकता है। 
 

क्या स्वथथ सिकल्प हो सकते हैं 
 

अगर आप burgar खाना पूर  तरह छोड़ नह ीं पा रहे हैं, तो कुछ बदलाि करें 
 

मैदा क  जगह मल्ट गे्रन या ब्राउन बे्रड इसे्माल करें 
 

ड प फ्राई क  जगह सग्रल्ड या बेक्ड पै   लें 
 

ज्यादा सल्कब्जयाीं और कम सॉस डालें 
 

कोल्ड सडर ींक क  जगह पान  या ताजा जूस सपएीं 
 

सनष्कषफ 
 

burgar स्वाद में अच्छा जरूर लगता है, लेसकन सनयसमत सेिन शर र को अींदर से कमजोर कर 

सकता है। सेहत का ध्यान रखना हमार  अपन  सजमे्मदार  है। कभ -कभार खाना ठ क है, लेसकन 

इसे आदत बनाना खतरनाक हो सकता है। 
 

सींतुसलत आहार, सनयसमत व्यायाम और घरेलू पौसिक भोजन ह  लींबे समय तक स्वथथ रहने क  

असल  कुीं ज  है। 
 



हमारा लेख पढने के सलए आपका सदल से धन्यिाद आपका साथ और सिश्वास ह  हमें बेहतर और 

उपयोग  जानकार  साझा करने क  पे्ररणा देता है। आगे भ  हम ऐसे ह  स्वास्थ्य से जुडे़ महत्वपूणफ 

सिषयोीं पर सरल और सच्  जानकार  आपके सलए लाते रहेंगे 
 

अगर आप इस पोस्ट को प ड एर् र्ॉरमॅ  मे डाउनलोड करना चाहते है तो न चे सदये गये PDF पे 

ल्किक करे 


