
 

अिधक जानकार� हेतु, र�जस्टडर् डाय�टशन से बात करने के  िल8-1-1 पर कॉल कर�। 
दभुा�षए के िलए, अपनी भाषा अ�ेंज़ी म� बोल�। दभुा�षए के फोन पर आने तक �तीक्षा कर 
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स्वास्थ्यवधर्क चोकरयु� संपूणर् Healthy Whole Grains 
 
जब चोकरयु� संपूणर् अना (होल �ेन) अपनी �कृित म� उगते ह� तो 
उनम� फ़ाइबर, �ोट�न, स्वस्थ वसा, �वटािमन और खिनज होते ह�। 
जब अनाज� को �ोसेस या संसािधत �कया जाता है तब उन्ह�
�रफ़ाइन्ड या प�रष्कृत कहा ज ाता है और उनके अिधकांश पोषक  तत
िनकल जाते ह�। 

चोकरयु� संपूणर् अना (होल �ेन) क्या ह? 

 
�ैन या भूसी: फ़ाइबर और �ोट�न क� बाहर� परत 
जमर् या बी: �वटािमन, खिनज, स्वस्वसा और एंट�ऑक्सीड� 

 

 

चोकरयु� संपूणर् अनाज क्य� खा? 

चोकरयु� संपूणर् अनाज िनम्निल�खत म� आपक� मदद करते : 
 कोलेस ट्ेरोल के स्तर कम करने म � �जससे आपको हृदयरोग 

जो�खम कम होता है। 

 आपक� र� शकर्रा को तथा डायबीट�ज़ का जो�खम कम करने
म�। 

 आपके शर�र को बहुत से �कार के क� सर� से बचाने म�। 

 आपका वजन �बंिधत करने म�। 

चोकरयु� संपूणर् अनाज क्या ? 

चोकरयु� संपूणर् अनाज के उदाहरण ह : 
- गेहंू से बने चोकरयु� संपूणर्

अनाज के �ेड और �ैकर 

- अंकु�रत अनाज क� �ेड 

- बकव्ह� 

- चोकरयु� संपूणर् गेहूं का

पास्त 

- बल्गर या मोटा �पसा हुआ

गेहंू 

- व्ह�ट बेर� या �ैक्ड व ् 

- चोकरयु� संपूणर् गेहूं का

कूस्कू  

- बाल�, पलर् या पॉ 

- ऐमरैन्थ या चौला 

- चोकरयु� संपूणर् अनाज क�

राई 

- ओट, रोल्ड या स्ट�ल  

- राइस, �ाउन या वाइल् 

- बाजरा 

- मकई 

- चोकरयु� संपूणर् अनाज क�

पोलेन् 

- पॉपकॉनर, एयर पॉप् 

- �कनोवा 

- कमट 

- स्पेल 

 

 

खा� लेबल� को पढ़ना 

'होल �ेन' क� मुहर से आपको चोकरयु� संपूणर्
अनाज के उत्पाद ढूंढ़ने म� म दद िमलती है  

पैके�जंग भरमाने वाली हो सकती है। हमेशा 
घटक� क� सूची देख�। पहला घटक चोकरय�ु 
संपूणर् अनाज होना चा�ह, न �क सम�ृ �कया 
हुआ आटा। 

अनाज वाले उत्पाद� के मामले म , �ित स�व�ग कम से कम 4 �ाम 
फ़ाइबर का ल�य बनाएं। 
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चोकरयु� संपूणर् अनाज कैसे पकाए 

उबाल�, माइ�ोवेव करे, अथवा राइस कुकर या �ेशर कुकर का �योग 
कर�। पयार्� बड़ा बतर्न �योग करना न भूल� �जसम� अनाज फैलने क
जगह हो। चोकरयु� संपूणर् अना पकाने पर अपनी मूल मा�ा से 2 
से 3 गुना बढ़ते ह�।  

पैकेज पर पकाने के िनद�श देख�। 
इस तािलका म� सामान्य अनाज� को पकाने के �दशािनद  �श �दए गए
ह�। 

ग्लूटन र�ह

अिधकांश लोग� को ग्लूटन से बचने क� आवश्यकता नह�ं होती ह
(यह एक �ोट�न है जो गेहंू, राई, कुछ ओट्स और जौ म� पाया जाता
है)। जो लोग ग्लूटन को सहन नह�ं करसकते वे भी अन्य चोकरय� 

संपूणर् अनाज� जैसे मक , चावल, बकव्ह�, �कनोवा, बाजरा और 
ऐमरैन्थ के बहुत से  फ़ायद� का आनंद ले सकते ह�। 

आपके भोजन म� चोकरयु� संपूणर् अनाज� को शािमल करने के तर�क     

व्हाइट पास्ता को चोकर� संपूणर् अनाज के पास्ते स े बदल�। व्हा
राइस को �ाउन या वाइल्ड राइस से बदल�   

बनाना �ेड या �ैन म�फन्स म, मैदे क� जगह चोकरय�ु संपूणर् गेहूं
का आटा �योग कर�। कुछ आटे को रोल्ड ओट्स से भी बदला ज
सकता है। ओट का आटा बनाने के िलए ओट्स कोब्ल�डर म� ब्ल�
कर�। 

नाश्ते म� ओटमील ल�। ताजेफ़ल, सूखे फ़ल, नट, बीज, दालचीनी, 
आ�द जैसी टॉ�पंग जोड़ने क� कोिशश कर�। 

सूप म� �ाउन राइस या जौ िमलाएं। 

जब आप बाहर खाए,ं तो चोकरय�ु संपूणर् अनाज के �वकल्प� क     े बार
म� पूछ�  - बहुत से रेस्तरां ये �वकल्प दते ह 

नाश्ते के िलए चोकरयु� संपूणर् अनाज के कोल्ड िसर�अल्ज ढूं   
पहला घटक 'होल �ेन' (चोकरय�ु संपूणर् अना ) होगा। 

लंच के िलए, चोकरय�ु सपंूणर् अनाज क� �े, इं�ग्लश म�फन, 
अथवा चोकरय�ु संपूणर् गेहूं क� टॉ�टर् , बैगल अथवा पीटा लेने क� 
कोिशश कर�।  

�रफ़ाइन्ड संसािधत �कए मैदे के �ैकसर् क      े बजाय चोकरयु� संपूण
अनाज के �ैकर लेने क� कोिशश कर�। 

आलू के िचप्स के बजाय एयर पॉप्ड  पकॉनर के स्नैक्स ल

1 कप अनाज के िलए पानी डाल� 
धीमी आंच पर पकाएं 
(िमनट) 

जौ 2 कप 40 
ओट्, रोल् 2 कप 5 
स्ट�ल कट ओ  4 कप 30 
�कनोवा (पहले धोएं) 2 कप 10 
राइस, �ाउन 2.5 कप 45 
राइस, वाइल् 3 कप 50 
बाजरा 2.5 कप 30 
बल्ग 2 कप 12 
कूस्कू , चोकरय�ु संपूणर् गेहूं
से बनी  

2 कप 10 (ह�ट ऑफ़) 

चोकरयु� संपूणर् अनाज क� अनु�स्थ काट और स्ट�प िच��  का �योग ओल्डवेज होल �ेन्स का  (www.wholegrainscouncil.org) क� अनुमित से �कया गया है।
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