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ExFñÚ qñaM 2008  
 

1> GgársRmUb nigGgársRmit 
 edIm,I)anCaGgármkeFVICacMNIGaharrbs;mnusS dUcCaykmkdaM)ay nigeFVICanMEnkepSg².l. 
eyIgRtUvykRsUvmkbMElgCaGgár. kalBICMnan;munmanma:suInkinRsUv eyIgniymeRbIt,al;buk b¤t,al;Can; 
edIm,IbukRsUv. EteRkayBIkarrkeXIjnUvma:suInkinRsUv nigkarrIkduHdalnUvma:suInkinRsUveFVI[RbéBNIénkar 
eRbIt,al;tamEbbburaNRtUv)anfycuH b¤QaneTArkPaB)at;bg;. naeBlbc©úb,nñenAelITIpSarRKb;TIkEnøg 
eKsegáteXIjmanEtGgárEdlkinedayma:suInsRmab;taMglk;. tamry³karkin eKGacTTYl)anGgárEdl 
manKuNPaBsRmUb nigsRmit. 
GgársRmit (White Rice)³ mann½yfasm,kxageRkA ¬Ggáam¦ sm,kxagkñúg ¬knÞk;¦ nigBnøkRsUv 
(embryo) RtUv)anykecj. CalT§pl bnÞab;BIkinehIy brimaNGgársenAsl;RbEhlBI 50-60°.  
GgársRmUb (Brown Rice)³ CaRbePTGgárEdlRKan;EteKykecjnUvsm,kxageRkArbs;RsUv ¬Ggáam¦ 
Etsm,kxagkñúg (aleuron layer) nigBnøkRsUvRtUv)anrkSaTuk. dUcenH sarFatusMxan;EdlmanRbeyaCn_ 
sRmab;suxPaBmnusSminRtUv)an)at;bg;tamry³karkineT KWvaenACaGgárTaMgmUlEtmþg (Whole grain). 
CalT§pl eK)anTTYlbrimaNGgársRmUbRbEhlCag 70°. kar)at;bg;nUvsm,kxagkñúg nigBnøkRsUvk¾naM 
mknUvkar)at;bg;sarFatuCaeRcInEdlmansar³sMxan;sRmab;suxPaBrbs;mnusS dUcCavItamIn sarFatuEr: 
mYycMnYn sarFatuRbUetGuIn nigsarFatusrés (fibre).  
 

2> kareRbobeFobnUvsar³RbeyaCn_rbs;GgársRmUb nigGgársRmit 
 tamRbPBÉksar1) mYy)an[dwgfa tamry³karkin[køayeTACaGgársRmit naM[mankar)at;bg; 
nUvsarFatusMxan;² dUcxageRkam³ 

- vItamIn BB3 (Niacin) RtUv)at; 67° 
- vItamIn BB1 (Thiamin) RtUv)at; 80° 
- vItamIn BB

                                                

6 RtUv)at; 90° 
- 50° énsarFatupUshV½r (Phosphorus) RtUv)at; 
- 50° énsarFatu Manganese RtUv)at; 

 
1)  www.whfoods.com/genpage.php?tname=foodspice&dbid=128 - 63k - 



- 60° énsarFatuEdk RtUv)at; 
- swgTaMgGs; b¤TaMgGs;énsarFatusrés (Fibre) nigsarFatuxøaj;sMxan;² (Essential fatty acids)  

 

 RsedogKñaenHEdr eyageTAtamGtßbTmYycuHpSaykñúgTsSnavdþI Hiduism Today ¬qñaM 2001¦ 
eK)anGHGagfa GgársRmUbmansarFatusMxan;²eRcInCagGgársRmit³ 

- vItamIn E eRcInCag 203° 
- vItamIn BB6 eRcInCag 185° 
- sarFatu Magnesium eRcInCag 219° 
- sarFatuRbUetGuIneRcInCag 19° 
- sarFatusrés (Fibre) maneRcInCagcMnYn 349° 

 tamRbPBTsSnavdþIdEdlenH eK)ansresrfa cMeBaHGñkEdlmanCm¶WTwkenamEp¥m karhUbGgár 
sRmUbRbesIrCagkarhUbGgársRmit edaysarGgársRmitenAeBlcUlkñúgRbB½n§rMlayGahar vabMElgeTACa 
KøúykUs (Glucose) elOneBk EdlnaM[ragkaymanRbtikmμeLIgxøaMgCamYyCatiGuInsUlIn (Insulin). 
 dUcenH ebIeRbobeFobCamYyGgársRmit GgársRmUbmanCab;CamYynUvsarFatusMxan;CaeRcInEdll¥ 
sRmab;suxPaBmnusS.  edIm,IgayRsYl elakGñkeFVIkareRbobeFobBIKuNPaBGgársRmUb nigsRmit sUm 
emIltaragxageRkam. 
 

tarageRbobeFobsarFatusMxan;²rbs;GgársRmUb nigGgársRmit 
CamFüm 100 Rkamén)aypÞúkeTAedaysarFatuciBa©wmepSg²³ 

 GgársRmUb GgársRmit 
kaLÚrIfamBl 119¼500 109¼458 
RbUetGuIn ¬Rkam¦ 2>5 2>0 
Catixøaj; ¬Rkam¦ 0>6 0>1 
Catisrés ¬Rkam¦ 0>3 0>1 
b:UtasüÚm ¬mIlIRkam¦ 70 28 
kal;süÚm ¬mIlIRkam¦ 12 10 
hVÚsV½r ¬mIlIRkam¦ 73 28 
Edk ¬mIlIRkam¦ 0>5 0>2 
vItamIn BB1 ¬mIlIRkam¦ 0>09 0>02 
vItamIn BB2 ¬mIlIRkam¦ 0>02 0>01 
vItamIn PP ¬mIlIRkam¦ 1>4 0>4 



3> Gnusasn_kñúgkarseRmccitþeRCIserIskarbriePaKGgársRmUb b¤GgársRmit 
  RbsinebIGgársRmUbmanplRbeyaCn_dl;suxPaBCagGgársRmit ehtuGVI)anCamnusSTUeTAniym 
GgársRmit?  
karniymGgársRmiedaysarehtuplsMxan;²dUcxageRkamenH³ 

- vaGacTuk)anyUrCagGgársRmUb 
- vamanBN’sl¥KYr[Tak;TajEPñk 
- RtUvkareBlxøICagGgársRmUbsRmab;karcm¥in 
- vaGacmanrsCati ¬xageRkA¦ q¶aj;Cag 

 edIm,IsuxPaBrbs;elak-Gñk ´KitfakargakmkbriePaKGgársRmUbCaCeRmIsd¾l¥RbesIrmYy. 
RbsinebIGñkcg;gakmkrkGgársRmUbedaymUlehtusuxPaB ´sUmpþl;eyabl;sMxan;²dUcxageRkamenH³ 

- enAeBldMbUgRbEhlCaBi)akkñúgkarhUb EteRkayBIhUbGgársRmUbehIy c,as;CalM)akkñúgkargak 
mkhUbGgársRmitvij. cMeBaHkarcab;epþImdMbUg eKGacsakbnþicmþg² b¤cab;epþImBIGgársRmUbBak; 
kNþal ¬50°¦ mann½yfa sm,kxagkñúg b¤CatiknÞk;enAsl;Cab;xøH²CamYyGgár. 

- edIm,Ikat;bnßyeBlcm¥in eKGacRtaMTukkñúgTwk muneBlykeTAdaMcm¥in. 
- edIm,ITuk[)anyUr eKGacTukkñúges,ag b¤kBa©b;EdlK μanxül;ecjcUl b¤TukkñúgTUrTwkkk b¤k¾Tij 

ykeTATukeRbIkñúgbrimaNbnþicmþg². 
eRkABIplRbeyaCn_suxPaB dUc)anerobrab;xagelIkareRCIserIsnUvGgársRmUbEdlpÁg;pÁg;eday 
GgÁkaresdak eRkamsøaksBaØaksiplFm μCati ritEtnaMmknUvRbeyaCn_dl;elak-Gñk nigsgÁmCati 
bEnßmeTot dUcCa³ 

- cUlrYmcMENkkarBarsuxPaBrbs;Gñk nigksikrGñkplit k¾dUcCakarBarbrisßan edayGgárRtUv)an 
plit Tukdak; nigevcx©b;edayminmaneRbIsarFatuKImIbEnßm dUcCaCIKImI fñaMBul EdlCasarFatu 
mankarb:HBal;dl;suxPaBGñkplit Gñkevcx©b; GñkbriePaK nigbrisßanTaMgmUl. 

- cUlrYmcMENkkñúgvis½yGPivDÆn_CnbTkm<úCa edayRsUvRtUv)anplitedayRKYsarksikrExμr ehIy 
mYycMENkFMénR)ak;cMeNj RtUv)anRbKl;eTA[GñkplitsRmab;GPivDÆn_shKmn_rbs;eK k¾dUcCa 
RtUv)anGgÁkaresdak ykeTAeRbIR)as;edIm,IbeRmIvis½yGPivDÆn_CnbT. 

- GPirkSBUCkñúgRsukEdlCasm,tþiCatiminGackat;éfø)an BIeRBaHBUCRsUvEdlplitedayksikrshkar 
CamYy esdak suT§EtCaBUCEdleRCIserIssRmitsRmaMgTukdak; edayksikredayxøÜnÉg. 

 
 GasydæanTMnak;TMng³  pÞHelx 119 pøÚv 257 sgáat;Twkl¥k; 1 x½NÐTYleKa raCFanIPñMeBj 
TUrs½BÞelx³ 023 880 916 b¤ 012 802 201 b¤ 012 17 18 757 


