
कीवा राइस 
ब्रान ऑयल



क्या आपका खाना
पकाने का तेल 

स्वास््य पैरामीटर के 
सभी पॉइन्ट को परूा 

कर रहा है?



क्या आपको पता है कक 

डॉक्टर एक दिन में कम से कम 20 ग्राम खाना 
पकाने के तेल का सेवन करने की सलाह िेते हैं 

जो कक 4 चम्मच है



बाजार में उपलब्ध अधधकाांश खाना पकान ेके तेल 
स्वास््य पैरामीटर को पूरा नह ां करते हैं



यह सुझाव दिया जाता है कक आपको अपने खाना 
पकाने के तले को कुछ समय बाि बिलना चादहए

SFA
(सचैुरेटेड फैट  एससड्स)

MUFA
(मोनो अनसचैुरेटेड फैट  एससड्स)

PUFA
(पोल  अनसचैुरेटेड फैट  एससड्स)

खाना पकाने के सभी तेलों में मौजिू होता है 



कुछ के पास अधधक SFA है, कुछ के पास 
अधधक MUFA है और अन्य के पास 

अधधक PUFA है
SFA

(सचैुरेटेड फैट  एससड्स)

MUFA
(मोनो अनसचैुरेटेड फैट  एससड्स)

PUFA
(पोल  अनसचैुरेटेड फैट  एससड्स)



ऐसे कुककां ग ऑयल में
से ककसी एक का सेवन 

करने से आपकी 
धमननयों में कोलेस्रॉल 

जमा हो सकता है, 
जजससे न केवल दिल
की समस्या हो सकती

है बजकक अन्य भयानक 
बीमाररयाां भी हो सकती 

हैं।



अधधकाांश खाना पकाने वाले तेलों में बेहतर 
स्वास््य के सलए उधचत पोषण नह ां होता है



इसके अलावा, ये शुद्ध और प्राकृनतक नह ां हैं
इन तेलों का ननमााण करते समय एक रासायननक उपचार 

का उपयोग ककया जाता है जजसके कई िषु्प्प्रभाव हो 
सकते हैं

Side Effects



राइस ब्रान ऑयल क्या है
• राइस ब्रान ऑयल ब्राउन राइस की तैलीय परत से ननकाला जाता है, जजसे सफेि चावल
बनाते समय राइस ब्रान के रूप में अलग ककया जाता है।

• राइस ब्रान ऑयल प्राकृनतक जवै सकिय न्यूट्रास्यदुटकल्स जसेै γ-ओररज़नल, तोकोफेरोल्स,

तोकोटॉयनोल्स और स्टेरोल्स की एक प्रचुर मात्रा में उपजस्िनत के कारण सबसे अधिक
पौजटटक और स्वास््यप्रि खाद्य तेलों में से एक है। एक सतंुललत फैटी एलसड सरंचना और
उच्च स्मोक पॉइंट के साि, यह खाना पकाने और तलने के ललए अच्छा है।



अनुशंलसत सही मात्रा में तेल का सेवन
ऐसा आहार चुनें जो सैचुरेटेड फैट और कोलेस्रॉल में कम हो और कुल फैट में मध्यम हो
• फैट स्वास््य को बनाए रखने के ललए आवश्यक चार मैिोन्यूदट्रएंट्स में से एक है, अन्य तीन प्रोटीन, काबोहाइड्रटे और पानी हैं।
• कमरे के तापमान पर फैट ठोस होती है और कमरे के तापमान पर तले तरल होते हैं।
• फैट ऊजाा और आवश्यक फैटी एलसड की आपूनत ा करते हैं, और वे फैट में घुलनशील ववटालमन ए, डी, ई और के को अवशोवित करने में मिि

करते हैं,
• फैट, बनावट और स्वाि में योगिान करते हैं और आहार की शुद्धता को बढाते हैं।
• हम जो खाना खाते हैं, उसमें कुछ फैट की जरूरत होती है, जजसे समझिारी से चुना जाता है।
• कुछ प्रकार के फैट, ववशेि रूप से सैचुरेटेड फैट, रक्त कोलेस्ट्रॉल को बढाकर कोरोनरी हृिय रोग के ललए जोखखम को बढाते हैं।
• इसके ववपरीत, अनसैचुरेटेड फैट (मुख्य रूप से वनस्पनत तलेों में पाया जाता है) रक्त कोलेस्ट्रॉल नहीं बढाता है।
• राटट्रीय पोिण संस्िान, हैिराबाि के अनुसार, गनतहीन जीवन शैली वाले वयस्कों को लगभग 25 ग्राम दृश्यमान फैट का सेवन करना

चादहए, जबकक कदठन शारीररक श्रम में शालमल व्यजक्तयों को प्रनतदिन 30-40 ग्राम दृश्यमान फैट की आवश्यकता होती है।
• छोटे बच्चों और ककशोरों में एक दिन में लगभग 30-50 ग्राम फैट होना चादहए।
• एक ररपोटा में कहा गया है कक भारतीय अपने िैननक आहार में उच्च स्तर के तले, फैट और नमक का सेवन कर रहे हैं, जो गैर-संचारी रोगों

का खतरा बढाता है गुड फैट्स बैड फैट्स 
मोनो अनसैचुरेटेड फैट्स (MUFA) सैचुरेटेड फैट्स (SFA)
पोली अनसैचुरेटेड फैट्स (PUFA) ट्रांस फैट्स (TFA)



इसमें 232 ° C (450 ° F) का उच्च स्मोक पॉइांट है और इसका हकका स्वाि है, जो इसे उच्च तापमान 
पर खाना पकाने के तर कों के सलए उपयुक्त बनाता है जैसे हकका तलके बनाना या पूरा तलना ।

राइस ब्रान ऑयल के बारे में

शोध के अध्ययन से पता चलता है कक मोनोअनसैचुरेटेड फैट  एससड से भरपूर आहार स्वस्थ रक्त 
सलपपड प्रोफाइल का समथान करके कोरोनर  धमनी और स्रोक की बीमार  को रोकने में मिि करता है

यह मोनो-अनसैचुरेटेड फैट  एससड (MUFA), पलाांट स्टेरॉल, पवशषे रूप से ß-ससतोस्टेरॉल और कैम्पस्रोल 
और पवटासमन ई, पवशषे रूप से गामा-टोकोफेरॉल से भरपूर होता है, जो वैज्ञाननक रूप से रक्त में
एलडीएल या "खराब कोलेस्रॉल" और एचडीएल या "अच्छे कोलेस्रॉल" को बढाने के सलए जाना जाता 
है।

राइस ब्रान हेकथ ऑयल स्वस्थ दिल का तेल है जो पररवार के प्रत्येक सिस्य के सलए स्वास््य लाभ 
प्रिान करने के सलए ओररजेनॉल जैसे कई पोषक तत्वों के साथ स्वाभापवक रूप से समदृ्ध है



 दिल के सलए स्वस्थ ओररजेनॉल - एचडीएल (अच्छा) कोलेस्रॉल बढाता है और एलडीएल (खराब) 
कोलेस्रॉल और राइजललसराइड्स को कम करता है।

 प्राकृनतक एांट ऑक्सीडेंट- बीमार  से बचाने और जस्थरता में सुधार करने में मिि करता है
 प्राकृनतक रूप से सांतुसलत फैट कम्पोजीशन - सांतुसलत SFA: PUFA: MUFA
 स्वास््य को कफर से जीवांत करता है- इसमें पोषक तत्व फेरूसलक एससड होता है, जो हामोनल 

स्राव को बढाने और स्वास््य को कफर से जीवांत करने में मिि करता है
 तेल की कम मात्रा- राइस ब्रान ऑइल में तला हुआ भोजन 15% तक कम तेल अब्सॉबा करता है 

और खाने में कम कैलोर होती है 
 एांट -कैन्सर गुण- पोषक तत्व टोकोदरनॉल जजसे कैं सर पवरोधी गुण के सलए जाना जाता है
 उच्च पवटामीन ई (तोकोफेरोल) - तांत्रत्रका तांत्र को सांतुसलत बनाए रखने में मिि करता है
 प्राकृनतक एांट -एजजांग- इसमें न्यूदरएांट स्क्वैलैन होता है जो त्वचा की टोन में सुधार करता है और 

झुरराओां के आने में िेर  करता है

राइस ब्रान ऑयल के स्वास््य लाभ



 राइस ब्रान ऑयल में ओररजेनॉल (एांट ऑक्सीडेंट) की अच्छी मात्रा होती है जो कोलेस्रॉल कम 
करने वाले गुणों से युक्त होता है, इस प्रकार रक्त कोलेस्रॉल को कम करता है, साथ ह  
पलेटलेट्स एकत्रीकरण से रक्त के जमाव को कम करता है

 यह राइजललसराइड्स को कम करने में मिि करता है और अच्छे कोलेस्रॉल को खराब कोलेस्रॉल 
अनुपात (एचडीएल / एलडीएल) में सुधार करता है जो हृिय स्वास््य के सलए बहुत महत्वपूणा है।

 जैसा कक पहले चचाा की गई है कक राइस ब्रान ऑयल में अनुशांससत सांतुसलत फैट  एससड प्रोफाइल 
है जजसकी सलाह पवश्व स्वास््य सांगठन (डब्कयूएचओ), अमेररकन हाटा एसोससएशन (एएचए), 
नेशनल इांस्ट ट्यूट ऑफ न्यूदरशन (एनआईएन) और इांडडयन काउां ससल ऑफ मेडडकल ररसचा 
(आईसीएमआर) भी िेते हैं 

 राइस ब्रान ऑयल अन्य खाद्य तेलों की तुलना में एांट ऑजक्सडेंट जैसे ओररजेनॉल, टोकोदरनॉल, 
टोकोफेरोल, स्क्वैल न से बना होता है।

राइस ब्रान ऑयल के स्वास््य लाभ

स्रोत - https://smjournals.com/food-nutritional-disorders/download.php?file=fulltext/smjfnd-v1-1007.pdf
http://www.fnbnews.com/Top-News/future-edible-oil-of-india-rice-bran-oil-the-wonder-oil-37988

https://smjournals.com/food-nutritional-disorders/download.php?file=fulltext/smjfnd-v1-1007.pdf
http://www.fnbnews.com/Top-News/future-edible-oil-of-india-rice-bran-oil-the-wonder-oil-37988


स्रोत - http://www.ricebranoil.co.in/reason2.html

राष्प्र य पोषण सांस्थान, 

हैिराबाि के अनुसार
अनुशांससत

फैट  एससड - वजन अनसुार प्रनतशत
दटपपणणयााँसचैरेुटेड फैट

(SFA) 27-33%
पोल अनसचैरेुटेड फैट

(PUFA) 27-33%
मोनो अनसचैरेुटेड फैट

(MUFA) 33-40%

राइस ब्रान ऑइल 24 34 42 डब्लल्यएूचओ के अनसुार संतुललत फैट संरचना

िेसी घी / मक्खन 67 03 30 उच्च सचैरेुटेड फैट
काडी ऑयल / केफल ऑयल 9 78 13 उच्च PUFA

सरूजमखुी का तेल 12 69 19 उच्च PUFA

ताड़ का तेल 50 10 40 उच्च SFA

मक्के का तेल 13 59 28 उच्च PUFA

बबनौला तेल 26 55 19 उच्च PUFA

नतल का तेल 13 46 41 उच्च PUFA

सोयाबीन का तेल 15 61 24 उच्च PUFA

सरसों का तेल 3 29 68 अवांछनीय Erucic एलसड के उच्च स्तर
जैतून का तेल 16 11 73 कम स्मोक पॉइंट, तलने के ललए अच्छा नहीं है

नोट: ववलभन्न तेलों की वसा संरचना का मलू्य सादहत्य मलू्यों पर आिाररत है

http://www.ricebranoil.co.in/reason2.html


कीवा 
राइस 
ब्रान 

ऑयल

इन सभी चीजों को पूरा करने के सलए, कीवा इांडस्र ज सबसे अच्छा समाधान लेकर आया है



कीवा राइस ब्रान ऑयल को चावल 
की सख्त बाहर  भूर  परत से
ननकाला जाता है, जजसे चाफ 

(चावल की भूसी) कहा जाता है, 
इससलए यह वजन को नह ां बढाता



SFA MUFA PUFA

इसमें एक सांतुसलत 
फैट सांरचना है जो

प्रत्येक MUFA, 

PUFA और SFA की 
सांतुसलत मात्रा है। 
इससलए, यह एक 

स्वस्थ खाना 
पकाने का तेल है



इसमें भरपूर मात्रा में पोिण है क्योंकक इसमें सही मात्रा में है-

पवटासमन ए

पवटासमन डी 2

पवटासमन ई



100% शुद्ध और प्राकृनतक

ककसी भी प्रकार के रासायननक 
प्रकिया से नहीं बनाया गया 

कफजजकली ररफाइंड तकनीक का 
उपयोग करके ननकाला गया



इसमें शासमल है

इससलए, यह धमननयों में खराब कोलेस्रॉल को जमा नह ां 
करता है और इससलए आपको स्वस्थ बनाता है



बेहतर शे्रणी का खाना पकाने का तेल जो सीधे जपैवक खेतों से प्रापत ककया 
गया है और पूर  तरह से मशीनी तर कों से

पवशेषताएां

इस सामग्री को िनुनया भर में व्यापक रूप से अध्ययन ककया गया है और 
कोलेस्रॉल में कम पाया गया है जो इसे उन लोगों के सलए एक बदढया 
पवककप बनाता है जो अपने कोलेस्रॉल के स्तर को कम करना चाहते हैं, 
एांट ऑजक्सडेंट में उच्च
सचैुरेटेड फैट  एससड्स के साथ अनसचैुरेटेड फैट  एससड्स की तीन गनुा 
मात्रा के साथ, िनुनया भर में कई स्वास््य पवशेषज्ञों का िावा है कक इसमें 
मौजिू सार  प्रनतरक्षा के सलए स्वस्थ है। कई अध्ययनों के अनुसार यह 
फाइटोस्टेरॉल, स्टेरोसलन और गामा-ओरजानोल से समदृ्ध हैं
तेल को कम सोकने से कम कैलोर का सेवन और बेहतर स्वाि वाला 
भोजन बनता है



कई वैज्ञाननक अध्ययनों से पता चलता है कक राइस 
ब्रान ऑयल
• खराब कोलेस्रॉल को कम करता है और अच्छे

कोलेस्रॉल के स्तर को बढाता है 
• यह ब्लड शुगर स्तर बनाये रखने में मिि करता है
• कैं सर के पवसभन्न रूपों से लड़ सकता है
• जजगर की सुरक्षा करता है,
• त्वचा की जस्थनत में सुधार करता है
• पाचन में सुधार करता है

स्वास््य लाभ 



इसमें हाई स्मोक पॉइांट होता है, जो इसे पकाने के सलए 
एकिम सह  बनाता है, डीप फ्राई करता है, पैन या 
जस्टर फ्राइांग करता है और हाइड्रोजनीकृत तेल जो राांस 
फैट युक्त है, उससे एक प्रीसमयम पवककप है जो मानव 
स्वास््य के सलए हाननकारक सात्रबत है।

स्वास््य लाभ 



राइस ब्रान ऑयल कोलेस्रॉल को कम करने में मिि कर सकता है क्योंकक 
इसमें मौजूि तेल में ऐसे पिाथा होते हैं जो कोलेस्रॉल के अवशोषण को कम 
कर सकते हैं और कोलेस्रॉल को खत्म कर सकते हैं। राइस ब्रान ऑयल में 
एक पिाथा कैजकशयम अवशोषण को कम कर सकता है; यह गुिे की पथर  के 
कुछ प्रकार के गठन को कम करने में मिि कर सकता है।

शोध से पता चला है कक अन्य खाना पकाने वाले तेलों की तुलना में राइस 
ब्रान ऑयल के कई स्वास््य लाभ हैं। राइस ब्रान ऑयल रजोननवजृत्त में मिि 
करता है, कोलेस्रॉल को ननयांत्रत्रत करने में मिि करता है, कैं सर को रोकने में 
मिि करता है, समय से पहले उम्र बढने को ननयांत्रत्रत करता है, वजन घटाने 
में मिि करता है, त्वचा को स्वस्थ बनाने में मिि करता है, प्रनतरक्षा को 
बढाने में मिि करता है, हॉमोन प्रणाल  में सुधार करता है, सलवर को 
कायाशील बनाता है, बालों के पवकास को बढावा िेता है, हृिय स्वास््य में 
सुधार करने में मिि करता है और इसमें अच्छे फैट होते हैं

यह कैसे काम करता है?



यह कोई िवा नहीं है और ककसी भी बीमारी का इलाज और रोकिाम करने के ललए नहीं है। कृपया अपने स्वास््य धचककत्सक से परामशा करें।



सांपका  करें
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