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अध्याय 4  

गुड़ , शहद के मूल्य संिवर्धत उत्पाद, गुणित्ता 

परीक्षण और लाभ 

डॉ. प्रवतभा वसंह  

सह-पनदेशक, गृह पिज्ञान, केिीके काशीपुर 

 

गुड़ खाने के कई फायदे हैं:  

1.इमू्यन वसस्टम को मजबूत बनाता है: गुड़ में एंिीऑक्सीडेंि्स 

और खपनि होते हैं िो इमू्यन पसस्टम को मिबूत बनाते हैं। यह सदी, 

खांसी और फू्ल िैसी बीमाररयो ंसे बचाि करता है। गुड़ में मौिूद 

एंिीऑक्सीडेंि, पिंक, और सेलेपनयम िैसे खपनि इमू्यपनिी बढाते हैं.  

2.एवनवमया से बचाता है: गुड़ में आयरन की मात्रा अपधक होती है 

िो हीमोग्लोपबन के स्तर को बढाने में मदद करता है। यह पिशेि 

रूप से मपहलाओ ंऔर बच्चो ंके पलए फायदेमंद है िो एपनपमया से 

पीपड़त होते हैं। 

3.जोड़ो ंके ददध में राहत: गुड़ में कैक्तशशयम और फॉस्फोरस होता 

है िो हपियो ं को मिबूत बनाता है। यह िोड़ो ं के ददि  और 

आथिराइपिस िैसी समस्याओ ंमें राहत प्रदान करता है। 

4.रि को शुद् करता है: गुड़ का पनयपमत सेिन रि को शुद्ध 

करता है और शरीर से पििैले पदाथों को पनकालने में मदद करता 

है। यह रि पररसंचरण को बेहतर बनाता है पिससे त्वचा भी स्वस्थ 

और चमकदार रहती ।गुड़ में फाइबर होता है, िो शरीर से पििाि 

पदाथों को बाहर पनकालने में मदद करता है.  

5.एनजी बूस्टर: गुड़ त्वररत ऊिाि का एक अच्छा स्रोत है। यह शरीर 

में थकान और कमिोरी को दूर करता है। इसके सेिन से शरीर को 

तुरंत ऊिाि पमलती है | 

6.मेटाबॉवलज्म को सुर्ारता है: गुड़ का सेिन शरीर के 

मेिाबॉपलज्म को बेहतर बनाता है। यह ििन घिाने में भी सहायक 

होता है क्ोपंक यह शरीर में फैि को िमा होने से रोकता है और 

कैलोरी बनि करने में मदद करता है।गुड़ में मौिूद पोिैपशयम शरीर 

के ििन को कम करने में मदद करता है. गुड़ में मौिूद पोिैपशयम 

इलेक्टर ोलाइि को संतुपलत करके मेिाबॉपलज़्म को बढाता है. गुड़ में 
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मौिूद पििापमन सी, B6 और मैग्नीपशयम शरीर के पलए फायदेमंद 

होते हैं.  

 

गुड़ का सेिन कैसे और वकसके साथ करें  ? 

गुड़ और गमध पानी: 

सुबह खाली पेि एक छोिा िुकड़ा गुड़ लें और इसके साथ 

एक पगलास गमि पानी पपएं। यह शरीर को पडिॉक्तक्सफाई करने में 

मदद करता है। 

गुड़ और दूर्: 

गुड़ को दूध में पमलाकर पपएं। यह एक पौपष्ट्क पेय है िो 

हपियो ंको मिबूत बनाता है। रात को सोने से पहले गमि दूध में गुड़ 

पमलाना फायदेमंद होता है। 

गुड़ और सूखे मेिे: 

गुड़ के साथ सूखे मेिे िैसे बादाम, पकशपमश, और अखरोि 

पमलाकर सै्नक के रूप में लें। यह एक स्वस्थ और ऊिाि देने िाला 

नाश्ता है। 

गुड़ और हल्दी 

गुड़ के साथ हल्दी पमलाकर इसका सेिन करें । यह इमू्यन 

पसस्टम को मिबूत करता है और सदी-िुकाम से बचाता है। 

गुड़ और दही: 

गुड़ को दही के साथ पमलाकर सेिन करें । यह पाचन को 

बेहतर बनाता है और शरीर को ठंडक पहंुचाता है। 

गुड़ और िल: 

गुड़ को किे हुए फलो ंिैसे सेब, संतरा या पपीता के साथ 

पमलाकर खाएं। इससे फल की पमठास और बढ िाती है। 

 

गुड़ कब नही ंखाना चावहए?  

गमी के मौसम में: 

गपमियो ंमें गुड़ का सेिन करने से शरीर में अपधक गमी पैदा 

हो सकती है, पिससे पपत्त का संतुलन पबगड़ सकता है। इस समय 

ठंडे खाद्य पदाथों का सेिन करना बेहतर होता है। 
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वजगर की समस्याएाँ : 

यपद आपको पिगर से संबंपधत कोई समस्या है, तो गुड़ का 

सेिन न करें , क्ोपंक यह पिगर पर अपतररि दबाि डाल सकता 

है। 

पेट की समस्याएाँ : 

अगर आपको पेि में िलन, गैस या उल्टी िैसी समस्याएाँ  हैं, 

तो गुड़ का सेिन करने से यह समस्याएाँ  बढ सकती हैं। 

हृदय रोग: 

यपद आपको हृदय से संबंपधत कोई समस्या है, तो गुड़ का 

सेिन डॉक्टर की सलाह के अनुसार ही करें । 

पे्रग्नेंसी: 

गभििती मपहलाओ ंको गुड़ का सेिन सीपमत मात्रा में करना 

चापहए, क्ोपंक अपधक गुड़ खाने से शरीर में गमी बढ सकती है। 

एलजी: 

अगर आपको गुड़ या उसकी पकसी सामग्री से एलिी है, तो 

इसका सेिन न करें । 

 

➢ गुड़ आटा की पापड़ी 

सामग्री 

गेंह का आिा-3 कप, गुड़-100 ग्राम, तेल-2 कप, पतल-2 चम्मच, 

घी-3 चम्मच 
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बनाने का तरीका 

• सबसे पहले एक बतिन में गुड़ और दो कप पानी डालकर कुछ 

देर के पलए छोड़ दीपिए। 

• कुछ देर बाद गुड़ को गमि करके ठंडा होने पर पानी को छान लें 

तापक गंदगी पनकाल िाएं। 

• इधर एब बतिन में आिा, पतल, घी और गुड़ का पानी डालकर 

आिे को अचे्छ गंूथ लें और कुछ देर के पलए अलग रख दें। 

• इधर एक कढाही में तेल डालकर गमि होने के पलए रख दें। 

• अब आिे में से लेकर पपड़ी के आकार में बनाकर तेल में डालें 

और दोनो ंसाइड अचे्छ से तल लें।  

➢ वतल-गुड़ की बिी 

 
 

सामग्री 

पतल-2 कप, गुड़-1 कप, इलायची-1/2 चम्मच, घी-1/2 कप, 

बादाम-1/2 कप 

बनाने का तरीका 

• सबसे पहले एक कढाही में पतल को डालकर अचे्छ से भून लें 

और पकसी बतिन में पनकाल लें। 

• अब ठंडा होने बाद पतल को पमक्सर में डालकर दादरा पीस लें। 

• इसके बाद इसी कढाही में घी को डालकर गमि करें । िब घी 

गमि हो िाए तो िुड़ को क्रश करके डालें। 
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• अब इसमें दो कप कप पानी डालकर तब तक पकाएं िब तक 

गुड़ अचे्छ से घुल न िाए। 

• अब इसमें पतल को डालें और गाढा होने तक पका लें। इसके 

बाद बारीक़ किा हुआ बादाम डालें। 

• बादाम डालने के बाद कुछ देर पका लें और गैस को बंद कर 

दें। 

• अब इस पमश्रण को पकसी लेि में पनकाल लें और अचे्छ से 

फैलाकर बफी के आकार में काि लें और 10 पमनि ठंडा होने 

के पलए छोड़ दें। 

➢ गुड़ का मालपुआ 

 
 

सामग्री 

गुड़-1/2 कप, आिा-3 कप, सौफं पाउडर-1/3 चम्मच, इलायची 

पाउडर-1/2 चम्मच, घी-तेल 

 

बनाने का तरीका 

• सबसे पहले एक कढाही में गुड़ और दो कप पानी डालकर गमि 

कर लें और ठंडा होने पर पानी को छान लें। 

• अब एब बतिन में आिा रखें और उसमें गुड़ िाला पानी, इलायची 

और सौफं डालकर अचे्छ से पमक्स कर लें। 
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• इसके बाद एक अन्य कढाही में तेल डालकर गमि करें। 

• तेल गमि होने के बाद आिे में से लेकर मालपुआ के आकार में 

बनाकर तेल में डालें और सुनहरा होने तक अचे्छ से तल लें। 

• नोि: आिा अपधक गाढा नही ंहोना चापहए। िैसे आम मालपुआ 

बनता है िैसे ही इसका भी घोल तैयार करना होता है।  

➢ गुड़-वतल की रोटी 

 

सामग्री 

गुड़-1/2 कप, आिा-2 कप, पतल-1/2 चम्मच, घी 

 

बनाने का तरीका 

• सबसे पहले कढाही में दो कप पानी और गुड़ को डालकर अचे्छ 

से गमि करके और ठंडा होने पर पानी छान लें। 

• अब आिे में गुड़ िाला पानी और पतल डालकर डालकर अचे्छ 

से गंूथ। 

• इधर तिा को गमि होने के पलए गैस पर रख दें। अब इसमें घी 

को डालें। 

• िब घी गमि हो िाए तो आिे में से लेकर रोिी के आकार में 

बनाकर बेल लें। 

• अब इसे तिा में डालकर दोनो ंसाइड अचे्छ से पका लें और 

पकसी लेि में पनकाल लें। 
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उच्च प्रदशिन तरल क्रोमैिोग्राफी (HPLC) का उपयोग करके  

पनधािररत पकया िा सकता है। डायसे्टस एक शहद एंिाइम है िो 

शहद की पररपक्वता और प्रामापणकता की पडग्री के बारे में िानकारी 

प्रदान करता है। 
 

“शहद” 

शहद में गू्लकोज और फु़्रक्टोज की ििह से मीठापन होता 

है.  

• शहद में पििापमन, खपनि, और अमीनो अम्ल भी होता है.  

• शहद का इसे्तमाल घाि भरने में पकया िाता है.  

• शहद का इसे्तमाल शहदयुि मपदरा और पबयर बनाने में 

भी पकया िाता है.  

• सबसे प्राचीन, प्राकृपतक िॉपनक है िो बचे्च से लेकर ििान, 

बुिुगों सभी के पलए लाभकारी है। रात को सोने से पहले 

शहद खाने पर अपनद्रा से छुिकारा पमलता है और पेि साफ 

रहता है। शहद के सेिन से सांस और गले के पिकार, कब्ज, 

गपठया, दंत रोग, बािू रोग, हृदय रोग, गुदाि रोग से आराम 

पमलता है। 

 

शहद की गुणित्ता और उसकी जांच से जुड़ी जानकारीः  

• शहद की गुणित्ता की िांच के पलए, पसरके का इसे्तमाल पकया 

िा सकता है. एक पगलास पसरके िाले पानी में शहद की कुछ 
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बंूदें  डालें. अगर पमश्रण में झाग बनता है, तो शहद अशुद्ध या 

नकली है.  

• शहद की गुणित्ता की िांच के पलए, अंगूठे और उंगली के बीच 

शहद की एक बंूद रखकर तार बनाने की कोपशश करें . अगर 

शहद शुद्ध होगा, तो इसमें मोिी तार बनेगी.  

• शहद की गुणित्ता की िांच के पलए, लेबल पर उत्पपत्त का 

पदनाम और देश के संकेत की िांच करें . 

• शहद की गुणित्ता की िांच के पलए, पराग पिशे्लिण के जररए 

िनस्पपतक और भौगोपलक उत्पपत्त का भी पता लगाया िा 

सकता है. 

• शहद की गुणित्ता की िांच के पलए, शहद में पकसी भी तरह का 

बाहरी तत्व िैसे फफंूद, पमट्टी, मैल, मधुमक्खी का मोम, पकसी 

भी तरह के िीि, मधुमक्खी के अंश या अिांपछत बाहरी तत्व 

नही ंहोने चापहए.  

• शहद की गुणित्ता की िांच के पलए, शहद का स्वाद आकििक 

होना चापहए और इसमें खमीर, धुएं, और िलने िैसे स्वाद से 

मुि खुशबू होनी चापहए.  

 

शहद में कौन-कौन सी वमलािटें मौजूद हैं? 

शहद में पमलािि ऐसे पदाथों से की िाती है िो ससे्त होते 

हैं और प्रयोगशाला परीक्षण के मापदंडो ं को पार कर सकते हैं। 

भारत में पमलािि के तौर पर आमतौर पर इसे्तमाल पकए िाने िाले 

पदाथि हैं: 

• गुड़: यह गाढा और पचपपचपा गने्न का रस होता है। गने्न के रस 

को उबालने पर आपको एक गंदा और गाढा घोल पमलता है 

पिसका स्वाद शहद पितना मीठा होता है। 

• पलक्तक्वड गू्लकोि: यह एक चमकदार और गाढा घोल है पिसका 

इसे्तमाल कने्फक्शनरी और बेपकंग उद्योग में पकया िाता है। 

यह पकफायती भी है और बािार में आसानी से उपलब्ध है। 

• इििि शुगर: यह एक चमकदार और गाढा तरल है, िो पररषृ्कत 

चीनी के प्रसंस्करण से उत्पन्न होता है। 
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• हाई गू्लकोि कॉनि पसरप (HFCS): यह तब बनता है िब 

स्वीिकॉनि को प्रोसेस पकया िाता है। HFCS की संरचना और 

क्तस्थरता शहद के समान होती है। 

• चािल का पसरप: यह पसरप चािल के प्रसंस्करण के दौरान 

बनाया िाता है। यह दुपनया भर में शहद में सबसे ज़्यादा 

इसे्तमाल की िाने िाली पमलाििो ंमें से एक है। 

 

घर पर शहद की शुद्ता की जांच 

घर पर शहद की शुद्धता की िांच करने के पलए आप कई 

तरह के तरीको ंका इसे्तमाल कर सकते हैं। ये घरेलू उपाय आपको 

बािार में उपलब्ध पिपभन्न प्रकार के शहद की शुद्धता का आकलन 

करने में मदद करें गे। हमेशा यह सलाह दी िाती है पक आप अपने 

शहद की शुद्धता की िांच करने के पलए एक से अपधक परीक्षण 

करें , क्ोपंक एक ही परीक्षण आपको गलत-सकारात्मक पररणाम दे 

सकता है। शहद की शुद्धता का आकलन करने के पलए आप पिन 

प्रमुख पनदान पिपधयो ंका उपयोग कर सकते हैं उनमें शापमल हैं: 

 

घुलनशीलता परीक्षण 

इस िेस्ट में शहद को एक पगलास पानी में धीरे-धीरे घुलने 

पदया िाता है। अगर आपका शहद पानी में घुले पबना पगलास के 

नीचे तक पहुाँच िाता है तो कहा िाता है पक शहद शुद्ध है। हालााँपक, 

यह िेस्ट आपको गलत नतीिे दे सकता है क्ोपंक शहद में इसे्तमाल 

की िाने िाली पमलािि (गुड़ को छोड़कर) इसकी क्तस्थरता को गाढा 

कर देती है, पिससे यह पानी में नही ंघुलता। साथ ही, कच्चा शहद 

शुद्ध होता है लेपकन इसकी क्तस्थरता पतली होती है पिसकी ििह से 

यह पानी में आसानी से घुल सकता है।  

 

ज्वाला परीक्षण: 

यह एक ऐसा परीक्षण है िो शहद में पानी की मौिूदगी का 

पता लगाता है। फे्लम िेस्ट शहद में मापचस की तीली डुबोकर और 

पफर मापचस की पडब्बी का उपयोग करके उसे िलाने की कोपशश 

करके पकया िाता है। अगर आपका शहद शुद्ध है, तो मापचस की 



~ 58 ~ 

तीली आसानी से िल िाएगी। हालााँपक, अगर आपका शहद 

पमलाििी है, तो मापचस की तीली िलाना मुक्तिल हो सकता है। 

अगर आपका शहद कम नमी िाले मोिे पमलाििी पदाथों से पमला 

हुआ है, तो परीक्षण गलत पररणाम दे सकता है। 

 

ब्लॉट परीक्षण: 

ब्लॉि िेस्ट शहद की बहने की क्षमता का आकलन करता 

है। यह िेस्ट कपड़े या ब्लॉपिंग पेपर पर शहद की कुछ बंूदें  डालकर 

पकया िाता है। अगर शहद ब्लॉपिंग पेपर को गीला पकए पबना 

ब्लॉपिंग पेपर से बहता है, तो इसे शुद्ध माना िाता है िबपक अगर 

शहद ब्लॉपिंग पेपर में समा िाता है या उसे गीला कर देता है, तो 

इसे अशुद्ध शहद माना िाता है। अगर पमलािि करने िालो ंका 

घनत्व शहद के बराबर है, तो िेस्ट गलत नतीिे दे सकता है। 

 

वसरका परीक्षण:  

शहद की शुद्धता की िांच करने के पलए पसरके का भी 

इसे्तमाल पकया िा सकता है। एक पगलास पसरके िाला पानी लें और 

उसमें शहद की कुछ बंूदें  डालें। अगर पमश्रण में झाग बनने लगे तो 

इसका मतलब है पक आपका शहद अशुद्ध या नकली है। हालांपक, 

अगर झाग नही ंबनता है तो इसका मतलब है पक आपका शहद 

शुद्ध है। 

 विवभन्न प्रयोगशाला परीक्षणो ंके बारे में विसृ्तत जानकारी । 

क्र.सं. परीक्षा वििरण 

1. पराग परीक्षण 

यह परीक्षण शहद में उपक्तस्थत पराग 

की मात्रा की गणना करता है, पिससे 

शहद की िानस्पपतक उत्पपत्त का 

अनुमान लगाने में मदद पमल सकती 

है। 

2. पिद्युत चालक तापरीक्षण 

100 पमली पानी में घुले 20 ग्राम 

शहद की पिद्युतचालकता लगभग 

0.8 mS/cm होनी चापहए। 
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3. 
हाइडर ोक्सीमेपथलफुरफुरल 

(एचएमएफ) 

एचएमएफ का स्तर शहद की ताजगी 

को दशािता है। एचएमएफ मान 

पितना कम होगा, शहद उतना ही 

ताजा होगा। 

4. 

तरल क्रोमैिोग्राफी 

आइसोिोपपक अनुपात मास 

से्पक्टर ोमेिर ी (एलसी-

आईआरएमएस) 

यह परीक्षण δ 13C मानो ं के बीच 

पिचलन की गणना करता है। यह 

परीक्षण C4 शकि रा और पिदेशी 

ओपलगो से केराइड की गणना करने 

में मदद करता है। 

5. 

द्रि क्रोमैिोग्राफी और उच्च-

ररजॉलू्यशन मास से्पक्टर म 

(एलसी-एचआरएमएस) 

यह परीक्षण कृपत्रम चीनी पसरप िैसे 

पसंथेपिक पसरप, सी3 औरसी 4 चीनी 

पसरप की पहचान करने में मदद 

करता है। 

6. प्रोलाइन मात्रा 

प्रोलाइन शहद की गुणित्ता का एक 

महत्वपूणि संकेत कहै। 180 पमली 

ग्राम से कमप्रोलाइनमान पमलािि 

का संकेत देता है। 

7. िीएमआर और एसएमआर 

ये परीक्षण चािल के पसरप के पलए 

िर ेस या पिपशष्ट्माकि र की पहचान 

करके चािल के पसरप में पमलािि 

का पता लगाने के पलए पकए िाते हैं 

8. 
परमाणु चंुबकीय अनुनाद 

(एनएमआर) 

एनएमआरएक पिशे्लिणात्मक 

परीक्षण है िो शहद की शुद्धता के 

साथ-साथ उसकी भौगोपलक और 

िानस्पपतक उत्पपत्तका पता लगाने के 

पलए पकया िाता है। 

 

शहद के स्वीकायध मापदंड क्या हैं? 

भारतीय खाद्य सुरक्षा एिं मानक प्रापधकरण (FSSAI) के 

अनुसार, शहद के पिपभन्न मापदंडो ंकी स्वीकायि सीमा नीचे दी गई 

है: 
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क्र.सं. पैरामीटर अनुमेय सीमा 

1. पिपशष्ट्गुरुत्व 1.35 

2. नमी 20% 

3. कुल घिती हुई शकि रा 65% 

4. सुक्रोि  5% 

5. 
फु्रक्टोि से गू्लकोि 

अनुपात (एफ/िी) 
0.95 - 1.50 

6. कुलराख 0.50% 

7. अम्लता (फॉपमिकएपसड) 0.20% 

8. मुि अम्लता 
50 पमलीइक्वलेंिएपसड/ 

1000 ग्राम 

9. 
हाइडर ोक्सीमेपथलफुरफुरल 

(एचएमएफ) 
80 पमलीग्राम/पकग्रा 

10. डायसे्टस गपतपिपध 3 शैडयूपनि/िी 

11। िल-अघुलनशीलपदाथि 0.10% 

12. C4 चीनी 7.0% 

13. पराग गणना  5000 

14. पिदेशी ओपलगोसेकेराइड 0.7% 

15. PROLINE  180 पमलीग्राम/पकग्रा 

16. इलेक्तक्टर कल कंडक्टीपििी 0.8 एमएस/सेमी 

 

  


