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मल्टीग्रने: डायबिटीज रोबियों के बिए पौबिक और सतंबुित आहार की कंुजी  

(*बिवानी ससहं1, डॉ. प्रतीक्षा ससहं2, डॉ. नवीन ससहं2 एव ंडॉ. श्रीप्रकाि ससहं2 ) 
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नाज के पौधे दबुनया भर में पाए जाते हैं िेककन कम तीव्र िुष्कता वािे क्षेत्रों या िर्ि  से ढके ध्रुवों में 

पाया जाता ह।ै अनाज में कई प्रकार के अनाज िाबमि होते हैं जसैे- िेह,ं चावि और मक्का अबधक 

आम हैं। अन्य में जौ, जई, राई, ज्वार िाबमि हैं। और िाजरा यह मनुष्य में हीमोग्िोबिन के स्तर को िढान े

में सहायक ह।ै उच्च र्ाइिर (1.2 ग्राम/100 ग्राम) सामग्री के कारण िंभीर कब्ज, पेट के अल्सर और वजन 

घटाने के इिाज के बिए भी िाजरा की बसर्ाररि की जाती ह।ै िाजरा 361 ककिो कैिोरी/100 ग्राम ऊजाि 

का एक समृद्ध स्रोत ह।ै िाजरे में कािोहाइड्रटे की मात्रा 67.5 ग्राम/100 ग्राम ह।ै िाजरे के िीजाणु में कुि 

बिरी का प्रबतित िहुत अबधक होता ह।ै यह अंतर िताता ह ैकक िाजरा में अन्य अनाजों की तुिना में कम 

स्टाचि और अबधक प्रोटीन और तेि की मात्रा होती ह।ै िाजरा में मुख्य चीनी सकु्रोज ह ैइसबिए इसे सिस े

कम ग्िाइसेबमक इंडके्स (55) भोजन के रूप में अनुिंबसत ककया जाता ह।ै िाजरा में िहुत अबधक एमाइिेज 

िबतबवबध होती ह,ै जो िेह ंसे ििभि 10 िुना अबधक होती ह।ै आटे में माल्टोज़ और डी-राइिोज़ प्रमुख 

िकि रा हैं, जिकक फु्रक्टोज़ और ग्िूकोज का स्तर कम है। कुट्टू एक अनाज नहीं ह ैऔर न ही िेह ंपररवार स े

संिंबधत ह।ै यह एक िीज ह ै िेककन इसका उपयोि अन्य सामान्य अनाजों की तरह ही ककया जाता ह।ै 

मल्टीगे्रन आटा एक स्वास््यप्रद और पोिक बवकल्प ह ैजो अनेक प्रकार के अनाजों को बमबश्रत करके िनाया 

जाता ह।ै यह आटा िेह,ं जौ, िाजरा, मक्का और अन्य अनाजों का समृद्ध बमश्रण होता ह ैजो पोिण स ेभरपूर 

होता ह।ै मल्टीगे्रन आटा अबधक र्ाइिर, प्रोटीन, और बवटाबमन आकद प्रदान करता ह ैजो स्वस्थ जीवनिैिी 

के बिए अत्यंत महत्वपूणि ह।ै इसका बनयबमत सेवन करने से िरीर को ऊजाि बमिती ह ै और सामग्री में 

बवबवधता से भरपूर होती ह।ै यह एक संतुबित आहार का महत्वपूणि बहस्सा हो सकता ह ै और बवबभन्न 

स्वाकदि व्यंजनों के बिए एक शे्रष्ठ बवकल्प ह ैजैसे की रोटी, पराठे ,पूरी और साथ ही केक । इसका बनयबमत 

सेवन सहेत के बिए र्ायदमंेद होता ह ैऔर पोिण को िढावा दतेा ह ैडायबिटीज एक ऐसी िीमारी ह ैजो 

खासकर आहार और व्यायाम के माध्यम से प्रिंबधत की जा सकती ह।ै खासतौर पर आहार डायबिटीज 

प्रिंधन में महत्वपूणि भूबमका बनभाता ह।ै सहदंी मल्टी गे्रन आटा एक ऐसा बवकल्प ह ैजो डायबिरटक रोबियों 

के बिए स्वास््यपूणि और पोिक आहार को िढावा दतेा ह।ै इस िेख में, हम डायबिरटक रोबियों के बिए।  

मल्टीग्रने आटा की प्रससं्करण बवबध: मल्टीगे्रन आटा की प्रसंस्करण अनुक्रमबणका कुछ इस प्रकार की जाती ह ै 

1. अनाजों का चयन: बवबभन्न प्रकार के अनाज जैसे कक िेहं, जौ, चना, मक्का, िाजरा, और अन्य का चयन 

ककया जाता ह।ै 

अ 
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2. िोधन और साफ़ करना: अनाजों को अच्छी तरह से िोबधत और सार् ककया जाता ह ैताकक ककसी भी 

अजीि िंध, या कचरा न िच।े 

3. मलू्याकंन और छंटाई: अनाजों को मूल्यांकन ककया जाता ह ैऔर उन्हें उपयुक्त आकार में कट कदया जाता 

ह।ै 

4. बमिाना और पीसना: िुद्ध और सार् अनाजों को बमिाकर पीसा जाता ह ैताकक एक होमोजेनस बमश्रण 

िने। 

5.पकेैसजिं और ििेसिंि: आटा को सही पैकेसजंि में भरकर उपयुक्त िेिसिंि की जाती ह ैताकक उपभोक्ता 

को आसानी से पहचान और उपयोि करने में सहायता बमिे। 

मल्टीग्रने आटा र्ायद े 

1. अनके पोिक तत्व: मल्टी गे्रन आटा में िेह,ं जौ, िाजरा, मक्का आकद कई प्रकार के अनाज होते हैं जो की 

अिि-अिि पोिक तत्वों स ेभरपूर होत ेहैं। इससे िरीर को अबधक पोिण बमिता ह ैऔर रक्त िकि रा का 

स्तर भी बनयंबत्रत रहता ह।ै 

2. उच्च र्ाइिर सामग्री: मल्टी गे्रन आटा में र्ाइिर की अबधक मात्रा होती ह ैजो रक्त िकि रा के स्तर को 

बनयंबत्रत करने में मदद करती ह।ै यह पाचन को भी सुधारता ह ैऔर उपचार में महत्वपूणि भूबमका बनभाता 

ह।ै 

3. कम ग्िाइसबेमक इंडके्स: मल्टी गे्रन आटा का ग्िाइसबेमक इंडेक्स अन्य प्रकार के आटे के मुकािि ेकम 

होता ह,ै बजससे रक्त िकि रा का स्तर संतुबित रहता ह।ै 

4. बवबभन्न स्वाद: मल्टी गे्रन आटा में अनेक प्रकार के अनाज होते हैं, बजससे आटा में बवबवधता आती ह ैऔर 

स्वाद में भी बवबवधता होती ह।ै 

डायबिटीज रोबियों के बिए मल्टीग्रने आटा तयैार करना और सही अनपुात में पोिण घटकों पर ध्यान दनेा 

डायबिटीज रोबियों के बिए सही पोिण िहुत महत्वपूणि है, और इसके बिए मल्टीगे्रन आटा एक उत्कृि 

बवकल्प हो सकता ह।ै मल्टीगे्रन आटा तैयार करन ेके बिए बनम्नबिबखत तरीका अपनाया जा सकता है, और 

सही अनुपात में पोिण घटकों को बमबश्रत ककया जा सकता ह-ै 

1. सही अनाज का चयन: अच्छे और स्वास््यपूणि मल्टीग्रेन आटा तैयार करने के बिए, बवबभन्न प्रकार के 

अनाज जैसे कक िेह,ं जौ, िाजरा, मक्का, राजिीरा, चना, और सोयािीन का उपयोि ककया जा सकता ह।ै 

2. अनपुात: मल्टीगे्रन आटा तैयार करते समय, अनुपात का ध्यान दनेा महत्वपूणि ह।ै एक उत्तम अनुपात का 

उदाहरण ह:ै  40% िेह ं, 20% जौ , 20% िाजरा ,10% मक्का ,10% राजिीरा या सोयािीन 

3. धोना  और बपसाई: उपयकु्त अनाजों को धोकर और कर्र बपसकर आटा िनाने में ध्यान दें। यह सुबनबित 

करेिा कक आटा अच्छे से िने और िने हुए आटे में पोिण घटक अच्छे से बमबश्रत हों। 

4.पोिण सपंोिण का ध्यान: मल्टीगे्रन आटा िनान ेके दौरान, पोिण संपोिण का भी ध्यान दें। उत्तम पोिण 

के बिए, आटे में बवटाबमन, खबनज और अन्य पोिण संपोिणों को िनाए रखन ेके बिए समग्र अनाजों का 

उपयोि करें।  

 5.कम बमट्टी का आटा*: िेह ं के आटे की िजाय, बमिेट्स, जौ या चने का आटा उपयोि करें, जो कम 

ग्िाइसेबमक इंडके्स वािे होते हैं। 

इस रूपरेखा के माध्यम से, आप मल्टीगे्रन आटा को सही तरीके से तैयार करके और सही अनुपात में बमबश्रत 

करके डायबिटीज रोबियों को स्वस्थ और पोबित आहार प्रदान कर सकत े हैं। यह स्वाकदि और स्वस्थ 

व्यंजनों का आनंद िनेे का अच्छा तरीका ह,ै जो डायबिटीज के प्रिंधन में महत्वपूणि ह ै
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डायबिरटक मरीजों के बिए मल्टीग्रने आटा िते ेसमय कुछ सावधाबनयों का ध्यान रखना महत्वपूणि होता है  

1. ग्िाइसबेमक इंडेक्स (GI) की जााँच करें: मल्टीगे्रन आटा का ग्िाइसेबमक इंडके्स कम होना चाबहए, बजसस े

खाद्य का अबधक रूप से िंिे समय तक अविोबित होने में मदद बमिे। 

2. अनाजों की बवबवधता का ध्यान रखें: अिि-अिि प्रकार के अनाजों का बमश्रण करन ेवािे मल्टीगे्रन 

आटा िें, जो पोिण स्तर को िनाए रखने में मदद कर सकता ह।ै 

3. कािोहाइड्रेट की मात्रा को बनयबंत्रत करें: डायबिरटक मरीजों के बिए महत्वपूणि ह ै कक वे अपने 

कािोहाइड्रटे सेवन को बनयंबत्रत रखें, इसबिए आटे की मात्रा को बनयंबत्रत करना महत्वपूणि होता ह।ै 

4. सवेन की मात्रा को बनयबंत्रत करें: अबधक मात्रा में आटा का सेवन न करें और उपभोक्ता की डायट के 

साथ अनुसार मात्रा को बनयंबत्रत करें। 

 डायबिरटक मरीजों के बिए सही मल्टीगे्रन आटा का चयन करन ेस ेपहिे, उन्हें अपने बचककत्सक स े

परामिि करना िेहद जरूरी ह।ै डायबिरटक डाइट को अनुकूबित करने के बिए वे सवोत्तम सिाह और 

माििदििन प्रदान कर सकत ेहैं। 

 
मल्टीग्रने आटा 


