
 
 

 

 
 

आहारी फाइबर का ˢा˖ पर Ůभाव 
 

अंजू काला, वैभव खराड़े, अिभषेक चंū सƛेना और एल सी चौधरी 
पशु पोषण िवभाग , भारतीय कृिष अनुसंधान पįरषद- भारतीय पशुिचिकȖा अनुसंधान 

सं˕ान, इ˸तनगर, बरेली 
उपभोƅाओ ंमŐ ˢा˖ को बढ़ावा देने वाले आहारो ंकी ओर बढ़ती Šई Ůवृिȅ िदखाई देती है, और इस 

संदभŊ मŐ, आहारी फाइबर (DFs) महȕपूणŊ कायाŊȏक घटको ंकी एक महȕपूणŊ ŵेणी के ŝप मŐ Ůकट 

होते हœ। कोडेƛ एिलमŐटेįरयस कमीशन के अनुसार, DFs खाȨ काबŖहाइडŌ ेट यौिगको ंको सूिचत करते 

हœ िजनमŐ तीन या तीन से अिधक मोनोमेįरक इकाइयाँ होती हœ, जो पाचन तंतुओ ं के आंिũक पाचन 

एंजाइमो ंसे पįरपेƙत होती हœ। इस पįरणामˢŝप, वे पेट या छोटे आंत जैसे ऊपरी आंिũक Ɨेũो ंमŐ 
िवघटन और अवशोषण से बचते हœ। DFs िविवध िविकरण और िविवध शाखा पैटनŊ बनाने वाले 

असंघिटत पॉलीसैſराइड्स की िविवध ŵंृखला को समािवʼ करते हœ, जैसे िक पेİƃन, सेलुलोज, 

हेिमसेलुलोज, गम, और िलिưन। ये पॉलीसैſराइड्स िविभɄ शकŊ रा यौिगको ंसे िमलकर बने होते हœ, 
िजɎŐ िविभɄ Ƹाइकोिसिडक बॉȵो ंके माȯम से जोड़ा जाता है, िजससे िविभɄ ŵंृखलाएँ और शाखा 
पैटनŊ बनते हœ। 

आहारी फाइबर िविभɄ पथो ंके माȯम से होː कʞाण की भूिमका िनभाते हœ, जो उनके आहाįरक 

मूलो ंसे जुड़े िविवध पथो ंके साथ, िविशʼ भौितक और रासायिनक संरचनाओ ंके साथ, खाȨ के गुणˑर 

और गुट संबंिधत शारीįरक गुणो ंके साथ जुड़े होते हœ। आहारी फाइबर के िविभɄ Ůकार और ŷोतो ंकी 
िवशेष भौितक और भौितक िवशेषताएँ होती हœ, िजनमŐ Ůȑेक अिȪतीय भौितकरण और शारीįरक गुण 

होते हœ, इसिलए आहारी फाइबर से जुड़े लाभकारी ˢा˖ पįरणामो ंके िलए िजʃेदार Ůमुख चरणो ंको 
समझना और खोलना, दोनो ंकिठन और अȑावʴक है। इस ʩापक िवʶेषण मŐ िविभɄ Ůकार और 

ŮिŢयाओ ंसे Ůाɑ आहारी फाइबर की िविभɄ वगŎकरण और संरचनाओ ंका संकलन िकया गया है, 

साथ ही यह देखा गया है िक िविभɄ Ůसंˋरण तकनीकŐ  इन फाइबर की गुणवȅा पर कैसा Ůभाव 

डालती हœ। इसके अलावा, आहारी फाइबर के Ůाकृितक बैƃीįरया समुदाय, मŐदू शारीįरक िŢयाओ ं

और कुल मŐदू ˢा˖ पर कैसा Ůभाव डालते हœ, इस पर िववरण िदया गया है। िविभɄ आहारी फाइबर 

और गुट माइŢोबायोटा के बीच के जिटल इंटरɘे की समझ Ůाɑ करके ʩİƅगत पोषण ̊िʼकोण को 
तैयार करने के िलए महȕपूणŊ नीवं के ŝप मŐ खड़ी हो सकती है। समान ŝप से महȕपूणŊ है िक गुट 

माइŢोबायोटा पर Ůभाव डालने वाले कारको ं की समझ और उन रणनीितयो ं की समझ हो, जो इन 

माइŢोबायोिटक समुदायो ंको नेतृȕ कर सकती हœ, इस Ůकार अनुकूल ˢा˖ ŮितिŢयाएँ मजबूती 
Ůाɑ कर सकती हœ। आहारी फाइबर, गुट माइŢोबायोटा और मŐदू शारीįरकता को जोड़ने वाले 

आणिवक तंũो ंमŐ िवकिसत होकर, हम सामाɊ Ůमुख बीमाįरयो ंको लड़ने के िलए Ůभावी लƙ खोल 

सकते हœ। 
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आहारी फाइबरो ंका आंत िŢयाओ ंपर Ůभाव  

1. आहारी फाइबरो ंका पाचन तंũ पर शारीįरक Ůभाव - 

आंितक फाइबरो ंका आंत मŐ कई Ůभाव होते हœ, िजसमŐ भूख की िनयंũण, आंत के पेįरːİʤस को 
ŮोȖािहत करना, कोलोन के एिपिथिलयल कोिशकाओ ंके िलए ऊजाŊ Ůदान करना, कोलोन मŐ पीएच 

का िनयंũण, और मल के िनमाŊण को बढ़ावा देना शािमल है। िवलयनशील आहारी फाइबर (SDF) आंत 

मŐ उǄ आमदनीय सामिŤयो ंको बनाते हœ िजनमŐ जेल की िवशेषताएँ होती हœ जो संभावना से पेट की 
खाली होने और आंत मŐ शोषण की िवलंबन तक ले जाते हœ। दूसरी ओर, अणुिवलयनशील आहारी 
फाइबर (IDF) पानी से जुड़ सकते हœ, इसके पįरणामˢŝप आंितक टŌ ांिजट समय को कम कर सकते 

हœ। IDF आंत की गितिविध को उȅेिजत करती है और मल की माũा मŐ वृİȠ करती है, इस Ůकार कɥ 

को दूर करती है। मल की माũा मŐ इस वृİȠ से संभािवत घातक माइŢोबायोिटक उपजो ं आंत से 

िनकलने की ŮिŢया को सुगम बनाती है। 

2. आहारी फाइबरो ंका आंितक माइŢोबायोटा पर Ůभाव - 

आहारी फाइबसŊ का आंितक माइŢोबायोटा की संरचना और िविवधता को आकार देने मŐ महȕपूणŊ 
भूिमका होती है। सामाɊत: जीवो ंमŐ, Ƒॉİ Ōː िडयसीय, लैƋोİ˙रेसीय, Ŝिमनोकोककेसीय, िŮवोटेला, 
और िबिफडोबैƃीįरयम को मानव ˢा˖ के िलए उपयुƅ माना जाता है, जबिक जŝरतो ंके आधार 

पर ईʷįरया कोलाइ और एंटेरोकोकस संभािवत ˢा˖ जोİखमो ं के ŝप मŐ आ सकते हœ। आहारी 
फाइबर के िविभɄ ŷोतो ंका आंितक माइŢोबायोटा पर िविभɄ Ůभाव होते हœ। उदाहरण के िलए, चूहो ं
की आंत मŐ, सेब की खल से पाया गया है िक Ƒो Ōː ीिडयʤ की जनसंƥा को बढ़ावा देता है जबिक 

बैƃेराइड्स spp. की माũा को कम करता है, जबिक साइटŌ स पेİƃन को बैƃेरोइिडटीज़ की माũा 
बढ़ने के ŝप मŐ देखा गया है। सेब से Ůाɑ पेİƃन, लेिकन साइटŌ स से Ůाɑ नही,ं मŐ Faecalibacterium 

prausnitzii की वृİȠ के साथ जोड़ा गया है । इनुिलन और आलू की फाइबर ने ɯूिटįरक अʅ के 

Ůभावो ं को िदखाया है, िजससे िबिफडोबैƃीįरयम spp. और ɯूिटक एिसड के ˑर मŐ समयानुभव 

उद्धृत होता है। आहारी फाइबसŊ के माȯम से आंत मŐ िबिफडोबैƃीįरयम और ɯूिटįरक एिसड बढ़ने 

के िलए िविशʼ  लाभकारी माना जाता है, जो ˢा˖ के िलए फायदेमंद होता है। 

आहारी फाइबरो ंका  होː ˢा˖ पर Ůभाव - 

माइŢोबायोटा के घटक मेज़बान के ˢा˖ पर Ůभाव डाल सकते हœ, संभािवत ŝप से िविभɄ 

बीमाįरयो ं की संभावना को Ůभािवत करके, जैसे िक ŮितरƗा कमी, सूजन, मधुमेह, मोटापा, उǄ 

रƅचाप, और कœ सर। शॉटŊ-चेन फैटी एिसड (SCFAs) आहारी फाइबसŊ और आंितक माइŢोबायोटा के 

आȨाİȏक संतुलन और İ˕रता की सहायक Ůभाव मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। 

1. ŮितरƗा िŢया पर Ůभाव - 
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आंितक माइŢोबायोटा की भूिमका मेज़बान की ऊजाŊ संतुलन को बनाए रखने और ŮितरƗा Ůणाली को 
िशिƗत करने मŐ महȕपूणŊ होती है। िवशेष ŝप से ɯूटेरेट, शॉटŊ-चेन फैटी एिसड (SCFAs), Ůाकृितक  

और अनुकूल ŮितरƗा कोिशकाओ ं की िवकास और कायŊƗमता का िनयंũण करते हœ। SCFAs 

Ůाथिमकतः  ŮितरƗा िनयंũण और सूजन की रोकथाम मŐ योगदान करते हœ। अȑिधक Ůाकृितक 

ŮितिŢयाओ ंको रोकने, सुरƗाȏक ऊतक तंũ मŐ ŮोȖािहत व˓ ʩव˕ाएँ बढ़ाने और िविशʼ अनुकूल 

ŮितरƗा को बढ़ावा देने के Ȫारा, जो आहारी फाइबर और SCFAs अनुकूल ŮितरƗा के संरƗण मŐ 
संतुलन ˕ािपत करते हœ । इसके अलावा, फमŒटेबल आहारी फाइबर (पेİƃन) मानिसकी रोगो ंके भीतर 

इʄूनोलॉिजकल माहौल को Ůभािवत कर सकते हœ। आहारी फाइबरो ंका ŮितिŢया पर Ůभाव आंितक, 

फेफड़ो ंऔर मİˑʺ जैसे ऊतको ंको समािहत करते हœ। डŐिडŌ िटक सेल (डीसी), मैŢोफेज, ɊूटŌ ोिफल, 

और टी िनयामक कोिशकाओ ं (टीरेƺ) जैसे माȯमो ंके साथ कायŊƗमता करके, आहारी फाइबर और 

SCFAs ŮितरƗा को कम करते हœ । 

2. सूजन को कम करने मŐ भूिमका - 

आंितक माइŢोबायोटा मŐ असंतुलन अȑिधक आंितक पारगʄता और एंडोटॉİƛनो ंकी पासगामी का 
कारण बनता है, जो तंिũक सूजन मŐ योगदान करता है। िवˑृत अनुसंधानो ं ने आहारी फाइबर (DF) 

और उसके लाभŮद Ůभाव, िवशेष ŝप से शॉटŊ-चेन फैटी एिसड (SCFAs), का जांच की है जो िविभɄ 

अनुयायी सूजन िवकारो ंको कम करने मŐ मदद करते हœ । सेब से Ůाɑ पेİƃन ने माइŢोबायोटा संरचना 
को समायोिजत करने और चूहो ंमŐ आहार से Ůेįरत मोटापे वाले रȅ मŐ ʩˑ माइŢोबायोटा की संरचना 
को समायोिजत करने की Ɨमता िदखाई है ।  

3. मधुमेह और मोटापे को कम करने मŐ भूिमका - 

हाल के दशको ंमŐ, मधुमेह और मोटापे मŐ काफी वृİȠ Šई है । दोनो ंİ˕ितयो ंमŐ ऊजाŊ संतुलन मŐ ̊ढ़ता 
की तथा िलवर, पसली मांसपेिशयाँ, पœिŢयस, और एिडपोस ऊतक मŐ पįरİ˕ितकी मŐ कम ˑर की 
सूजन शािमल है। सीटŌ स िछलके से िनकाले गए पेİƃन ने मोटापे वाले चूहो ंमŐ माइŢोबायोटा संरचना 
को संशोिधत करने, संतुलन को िनयंिũत करने और गुट के अंदर शॉटŊ-चेन फैटी एिसड (SCFA) 

उȋादन को बढ़ावा देने की Ɨमता िदखाई है । िसटŌ स पेİƃन के उǄ आहारी सेवन का संबंध अǅे 

 माइŢोबायोटा मŐ िविवधता मŐ सुधार, Ƹाइसीिमया मŐ कमी, और Ůभावी शरीर वजन Ůबंधन से जुड़ा है। 

एक या̊İǅक, डबल-ɰाइंड, और ɘेसबो-िनयंिũत परीƗण ने िदखाया िक इɊुिलन, जो एक आहारी 
फाइबर है, की उपयोगता से Ůकार 2 मधुमेह वाले ʩİƅयो ं मŐ बेहतर Ƹाइसेिमक और िलिपड 

Ůोफ़ाइल होती है। 

4. उǄ रƅचाप का Ůबंधन मŐ भूिमका - 
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कािडŊयोवाˋुलर बीमाįरयो ं की ŵेणी मŐ, िजसमŐ िविभɄ İ˕ितयाँ जैसे िक धमिनयो ं का कटाव, şदय 

िवफलता, और Ōː ोक शािमल हœ, उǄ रƅचाप एक ŮिसȠ बीमारी है। उǄ रƅचाप वाले चूहो ं मŐ 
आंितक सूजन,  और अǅे माइŢोबायोटा के असंतुलन की िदशा मŐ अवरोधन पाया गया। यȨिप एक 

उǄ-नमक आहार ने जब Lactobacillus Ůजाितयो ंकी संƥा को कम िकया, तो उǄ रƅचाप की  

वृİȠ को देखा गया। संिƗɑ फैटी एिसड (SCFAs) की आंितक माइŢोएकोलॉजी को बनाए रखने मŐ 
महȕपूणŊ भूिमका होती है।  

5. कœ सर Ůबंधन मŐ योगदान - 

िविभɄ कœ सरो,ं जैसे िक कोलोरेƃल कœ सर, िलवर कœ सर, और पœिŢएिटक कœ सर, के उपचार मŐ 
माइŢोबायोटा की भागीदारी महȕपूणŊ मायने रखती है । इसके अितįरƅ, पेİƃन की तरह की आहारी 
फाइबरो ं को आंत माइŢोबायोटा Ȫारा गैस की उȋिɄ और िनवृिȅ की ŮिŢया मŐ फ़ेरमŐट िकया जा 
सकता है, जो Ǩूमर को Ůभािवत करते हœ और िविवध Ǩूमर-िनरोधक Ůभाव ŮदिशŊत करते हœ। 

SCFAs, िवशेष ŝप से ɯूटेरेट, की कोलन कœ सर मŐ भूिमका को ʩापकतः  जांचा गया है। आमतौर पर, 

कœ सरीय कोलोनोसाइट्स के ɊूİƑयस मŐ ɯूटेरेट जमा होता है, िहːोन डेएिसिटलेस गितिविध को 
िनरोिधत करते Šए, िजससे miR-106b पįरवार के अिभʩİƅ को रोकने और p21 अिभʩİƅ को 
बढ़ावा देने के िलए है। 

िनʺषŊ - 

फलो ंऔर सİɥयो ंसे आयात की गई आहारी फाइबसŊ आंत मŐ पाįरİ˕ितकता और संतुलन को बनाए 

रखने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाती हœ। इन फाइबसŊ, िविभɄ ŷोतो ंसे उȋɄ होने वाली, उनके घुलनशील 

आहारी फाइबर (SDF) सामŤी और रासायिनक संरचनाओ ं मŐ िविशʼ िभɄताएँ ŮदिशŊत करती हœ, 
िजनसे िविवध भौितकŝपी गुणधमŊ और भौितकी भूिमकाएँ पैदा होती हœ। इसके अलावा, िविभɄ Ůकार 

की आहारी फाइबर मŐ ˢाभािवक ŝप से मौजूद संरचनाȏक अंतर आंत माइŢोबायोटा की संरचना 
और गितिविधयो ंको आकार देने मŐ सहायक होते हœ। आहारी फाइबर आंत माइŢोबायोटा के महȕपूणŊ 
िनयामक के ŝप मŐ Ůकट होती है, िजसमŐ बैƃीįरयल जीवन Ůणाली का िनयमन िकया जाता है तािक 

लाभकारी संिƗɑ फैटी एिसड (SCFAs) उȋɄ हो सकŐ । ये SCFAs, उपयोगकताŊ के समूल तȕ 

संतुलन को बनाए रखने और समूल उपयोगकताŊ कʞाण को बढ़ावा देने मŐ महȕपूर्ण भूिमका िनभाते 

हœ। 
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