
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

  
 

सपंूणर् अनाज Èया है? 
संपूणर् अनाज में दाने के सारे अंग होते 

हैं (भूसी, ॅूणपोष और बीज) 
 

सपंूणर् अनाज मदद करता है: 
 

 अनेक कैÛसर और रोगो से र¢ा करता है 

 हृदय रोग का जोिखम कम करता है 
 वज़न को िनयंऽण मे रखता है 

 पेट साफ रखता है 
 
जब अनाज को पोिलश करते हैं, तब भूसी और बीज िनकाल िदए जाते है िजससे 

बहतु  सारे महत्वपूणर् पोशक तत्व नƴ हो जाते है  

सपंूणर् अनाज बढ़ाने के तरीके: 
 संपूणर् अनाज के सीिरयाल पसंद किरए 
 मैदे के बदले संपूणर् गेहू से बनी ॄेड पसंद किरए 
 आपका खाना बनाने की िविध में आधे से एयादा मैदे की जगह संपूणर् गेहू के 

आटे का ूयोग किरए 
 कॅसरोल या सूप में ॄाउन चावल डािलए 
 संपूणर् गेहू के पाःता पसंद किरए 
 मैदे के बदले मकई या संपूणर् अनाज की रोिटयाँ खरीिदए  
 सूप में पके जौ डािलए 
 नाँते के िलए संपूणर् गेहू के िबःकुट पसंद किरए 

 

 
 

Make Half Your  
Grains  

Whole Grains 

    तंदǽःतु   पिरवार को िवकिसत किरए!  सपंूणर् अनाज  खाइए! 

सपंूणर् अनाज के उधारण: 
 ॄाउन चावल 
 जौ और दिलया 
 संपूणर् अनाज के िबःकुट 
 संपूणर् मकई का खाना 
 संपूणर् ओट, ओट का खाना 
 संपूणर् अनाज से बनी ॄेड, पाःता और रोटी 

मेरे अनाज का लआय है:   
 

 
साममी में पहला शब्द "सपंूणर्" 

खोजेंl 

यह सःंथा समान अवसर ूदान करती है l 

रोज़ सपंूणर् अनाज के तीन िहःसे 

खाने की कोिशश किरए 

 
 

आपके अनाज का 
आधा िहःसा संपूणर् अनाज 

का बनाइए Language: Hindi 


