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दिुनया म� भारत मोट ेअनाज� का सबसे बड़ा उ�ादक है।

मोट ेअनाज �ाचीन अद्भतु अनाज ह� : बेहतर �ा�य के �लए पोषण का भ�ार।

2018 म� भारत ने मोट ेअनाजो को  “Nutri-Cereals”  घोिषत िकया और उस वषर् को 
�मलेट्स रा��ीय वषर् के �प म� मनाया।

मोटे 
अनाज 
�� ?



मोटे अनाज और 
उनके �ा� लाभ

गेहंू और चावल क� तुलना म� मोट ेअनाजो म� उ� �ोटीन, फाइबर और खिनज होते ह�।

अ��धक पौ��क

मोट ेअनाजो म� मै�ी�शयम माइ�ेन और �दल के दौरे के �भाव को कम करने म� मदद कर 

सकता है।

मोट ेअनाजो म� िनयािसन (िवटा�मन- बी 3) कोले��ॉल कम करने म� मदद कर सकता है।

मोट ेअनाजो का सेवन �दय रोग� और मधुमेह को रोकता है।

सभी मोट ेअनाज उ� एंटीऑि�ड�ट ग�तिव�ध �दखाते ह�।

मोट ेअनाज �ूटने �� और नॉन-एलज�िनक होते ह�।
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