
आज के समय में लोग अपने खान-पान को लेकर पहले से अधिक सजग हो गए हैं। गलत भोजन 

और भागदौड़ भरी जीवनशैली के कारण मोटापा, मिुमेह और हृदय रोग जैसी समस्याएँ तेजी से 

बढ़ रही हैं। इसी कारण लोग सफेद बे्रड के स्थान पर ब्राउन बे्रड (Brown Bread) को अधिक 

स्वास्थ्यविधक मानकर अपनाने लगे हैं। 

लेधकन कई लोगोों के मन में यह प्रश्न रहता है धक ब्राउन बे्रड वास्तव में क्या होती है, यह कैसे बनती 

है, इसमें कौन-कौन से पोषक तत्व होते हैं और क्या इसके कोई नुकसान भी हो सकते हैं। इस लेख 

में ब्राउन बे्रड से जुड़ी पूरी जानकारी सरल और शुद्ध धहोंदी में दी जा रही है। 
 

ब्राउन बे्रड पोषण के धलहाज से बहुत लाभकारी होती है। इसमें आहार रेशा अधिक मात्रा में पाया 

जाता है, जो पाचन तोंत्र को स्वस्थ रखने में मदद करता है। 

इसके अलावा इसमें जधटल काबोहाइडर ेट होते हैं, जो शरीर को िीरे-िीरे ऊजाध प्रदान करते हैं। 

ब्राउन बे्रड में लोहा, मैग्नीधशयम, जस्ता तथा धवटाधमन बी समूह भी पाए जाते हैं, जो शरीर की 

रोग प्रधतरोिक क्षमता को मजबूत बनाते हैं। 
 

Brown Bread - ब्राउन बे्रड क्या होती है 
 

ब्राउन बे्रड गेहँ के साबुत आटे से बनी एक प्रकार की बे्रड होती है। इसमें गेहँ का धिलका और 

अोंकुर दोनोों शाधमल रहते हैं, धजससे इसका रोंग हल्का भूरा होता है। यही कारण है धक इसे ब्राउन 

बे्रड कहा जाता है। 

सफेद बे्रड की तुलना में ब्राउन बे्रड कम पररषृ्कत होती है, इसधलए इसमें प्राकृधतक रेशे और 

पोषक तत्व अधिक मात्रा में पाए जाते हैं। यह पेट को लोंबे समय तक भरा हुआ महसूस कराती है 

और पाचन धिया को भी बेहतर बनाती है। 
 

ब्राउन बे्रड कैसे बनती है 
 

ब्राउन बे्रड बनाने के धलए सबसे पहले गेहँ के साबुत आटे का उपयोग धकया जाता है। इस आटे में 

पानी, खमीर और थोड़ी मात्रा में नमक धमलाकर गूोंथा जाता है। इसके बाद इस धमश्रण को कुि 

समय के धलए रखा जाता है ताधक खमीर ठीक से काम कर सके और बे्रड नरम बने। 

जब आटा अचे्छ से फूल जाता है, तब उसे साँचे में डालकर भट्टी में पकाया जाता है। इसी प्रधिया 

से ब्राउन बे्रड तैयार होती है। घर पर बनी ब्राउन बे्रड अधिक शुद्ध और स्वास्थ्य के धलए बेहतर मानी 

जाती है। 
 

ब्राउन बे्रड खाने के लाभ 
 

Brown Bread- ब्राउन बे्रड का धनयधमत सेवन पेट की समस्याओों को कम करने में सहायक 

होता है। इसमें मौजूद रेशा कब्ज जैसी परेशानी से राहत धदलाता है। 

जो लोग अपना वजन धनयोंधत्रत करना चाहते हैं, उनके धलए ब्राउन बे्रड बहुत उपयोगी होती है, 

क्योोंधक इसे खाने के बाद देर तक भूख नही ों लगती। 

यह हृदय स्वास्थ्य के धलए भी लाभकारी मानी जाती है, क्योोंधक यह शरीर में खराब कोलेस्ट्र ॉल को 

बढ़ने से रोकने में मदद करती है। मिुमेह के रोधगयोों के धलए भी सीधमत मात्रा में ब्राउन बे्रड एक 

बेहतर धवकल्प हो सकती है। 
 

ब्राउन बे्रड शरीर को लोंबे समय तक ऊजाध प्रदान करती है और थकान कम करने में सहायक होती 

है। यह पाचन धिया को सुिारती है और शरीर को भीतर से मजबूत बनाती है। 

धनयधमत और सीधमत मात्रा में ब्राउन बे्रड खाने Brown Bread से शरीर की कायधक्षमता बढ़ती है 

और रोगोों से लड़ने की ताकत धमलती है। 
 



ब्राउन बे्रड कैसे खानी चाधहए 
 

Brown Bread- ब्राउन बे्रड का सही तरीके से सेवन करना बहुत जरूरी है। सुबह के नाशे्त में 

इसे सब्जब्जयोों, उबले अोंडे या मूोंगफली के लेप के साथ खाया जा सकता है। 

इसे हल्का सा सेंक कर खाने से स्वाद भी अच्छा होता है और पाचन भी आसान रहता है। ध्यान रखें 

धक ब्राउन बे्रड के साथ अधिक तला-भुना या मीठा भोजन न धलया जाए, तभी इसके पूरे लाभ 

धमलते हैं। 
 

नुकसान 
 

हालाँधक ब्राउन बे्रड स्वास्थ्य के धलए लाभकारी होती है, लेधकन इसका अत्यधिक सेवन कुि लोगोों 

के धलए परेशानी पैदा कर सकता है। अधिक मात्रा में खाने से गैस, पेट फूलना या भारीपन महसूस 

हो सकता है। 

धजन लोगोों को गेहँ से एलजी होती है, उन्हें ब्राउन बे्रड से परहेज करना चाधहए। इसके अलावा 

बाजार में धमलने वाली सभी ब्राउन बे्रड शुद्ध नही ों होती ों, इसधलए गलत चुनाव स्वास्थ्य को नुकसान 

पहँुचा सकता है। 
 

ब्राउन बे्रड खरीदते समय ध्यान रखने योग्य बातें 
 

ब्राउन बे्रड खरीदते समय उसके पैकेट पर धलखी सामग्री अवश्य पढ़ें। यधद उसमें गेहँ का साबुत 

आटा मुख्य रूप से धलखा हो, तभी वह सही मानी जाती है। 

कृधत्रम रोंग, अधिक शक्कर और रासायधनक पदाथों से बनी बे्रड से बचना चाधहए। 
 

धनष्कषध 
 

ब्राउन बे्रड  Brown Bread एक स्वास्थ्यविधक खाद्य पदाथध है, जो सही मात्रा और सही तरीके 

से खाने पर शरीर को कई लाभ पहँुचाता है। यह पाचन तोंत्र को सुिारने, वजन धनयोंधत्रत रखने और 

हृदय को स्वस्थ रखने में सहायक होती है। 

हालाँधक केवल ब्राउन बे्रड पर धनभधर रहना सही नही ों है, बब्जल्क सोंतुधलत आहार और स्वस्थ 

जीवनशैली के साथ ही इसका पूरा लाभ धमलता है। 

यधद आप अपनी धदनचयाध में ब्राउन बे्रड को समझदारी से शाधमल करते हैं, तो यह आपकी सेहत 

को बेहतर बनाने में अवश्य मदद करेगी। 


