
लाइट हाउस
राइस 
ान 
ऑयल 



�व�थ खाएं, �व�थ रह�

• हर �दन हमारे भोजन के �वक�प हमारे �वा�!य 
को "भा�वत करते ह$ - हम आज, कल और 
भ�व(य म� कैसा महसूस करते ह$

• �व�थ जीवन शैल- का नेत/ृव करने के 0लए अ2छा 
पोषण एक मह/वपूण6 �ह�सा है

• �व�थ खाने क7 आदत� कुछ �वा�!य ि�थ:तय; को 
रोकने म� मदद कर सकती ह$ - जैसे मोटापा, उ2च 
र=तचाप और उ2च कोले�>ॉल जो @दय रोग का 
कारण बनते ह$

• जब आप �व�थ खाने क7 आदत; का अCयास 
करते ह$, तो आप एक सDEय और ऊजा6वान जीवन 
क7 संभावनाओं को बढ़ाते ह$ 



�व�थ खाना पकाने का राज 

• तेल गरम करते समय उसे धीरे-धीरे उJचत 
तापमान तक ले आएं

• दोबारा गरम वसा या तेल म� न तल�
• तलने के दौरान, तेल क7 सतह पर तैरने वाले 

Dकसी भी खाLय मलबे को लगातार हटा द�
• जब उपयोग म� न हो तो तेल को ढककर रख�। 

यह ऑ=सीकरण को रोकता है जो तेल क7 
गुणवOा को खराब करता है

• भोजन को परोसने से ठQक पहले पकाएं, ताDक 
दोबारा गम6 करने/Dफर से तलने क7 आवTयकता 
न हो, =य;Dक यह पोषक त/व; को और न(ट 
कर देता है

• खाना पकाने के तेल का उपयोग हमेशा सी0मत 
माUा म� करना याद रख�



�व�थ फैVस का चयन 

• फैVस दै:नक आहार संबंधी जWरत; का 
एक अ:नवाय6 �ह�सा ह$, उनके उपयोग 
और लाभ असंXय ह$

• अपने आहार म� फैVस को शा0मल करने 
का एक अ2छा Yोत खाना पकाने का तेल 
है

• सह- खाना पकाने के तेल का चयन 
करना मह/वपूण6 है =य;Dक यह �वक�प 
सीधे आपके �वा�!य को "भा�वत करता 
है

• आपके आहार म� कुल माUा के बजाय 
आप जो फैVस खाते ह$, वह आपके 
कोले�>ॉल और �वा�!य के 0लए सबसे 
अJधक मायने रखता है। 



गुड फैVस बनाम बैड फैVस 

फैVस को इस "कार वग[कृत Dकया गया है:

अ2छा फैVस

मोनोअनसैचुरेटेड फैVस
(MUFA)

पॉल-अनसेचुरेटेड फैVस
(PUFA)

मोनोअनसैचुरेटेड फैVस (MUFA) और पॉल-अनसेचुरेटेड फैVस (PUFA) को 
"अ2छे वसा" के Wप म� जाना जाता है =य;Dक वे आपके �दल, आपके 
कोले�>ॉल और आपके संपूण6 �वा�!य के 0लए अ2छे होते ह$। 

सैचुरेटेड फैVस

>ांस फैVस

बुरा फैVस



तले का अनुशं0सत सेवन

रा(>-य पोषण सं�थान के अनुसार, `Tयमान फैVस (aाम/�दन) 
क7 अनुशं0सत आहार भOा- 
वय�क

• पुbष– 25-40 aाम/�दन
• म�हला - 20-30 aाम/�दन

• Dकशोर - 35-50 aाम/�दन

(1 लगभग 1 0मल- ल-टर के बराबर होता है)





लाइट हाउस राइस 
ान ऑयल 

• Yोत- यह पौि(टक खाLय तेल 
ाउन राइस क7 एकमाU 
परत से :न0म6त होता है।

• शोधन क7 "DEया- यह एक पेट�ट "DEया के माdयम से 
शार-eरक Wप से पeर(कृत होती है जो पोषक त/व; और 
@दय को �व�थ रखने वाले यौJगक- ओeरजनॉल को 
संरfgत करने म� मदद करती है, जो अhयथा कठोर 
रसायन; के उपयोग के कारण न(ट हो जाती है। 

• संतु0लत फैVस "ोफाइल- चावल क7 भूसी के तेल का फैट- 
ए0सड "ोफाइल अhय वन�प:त तेल; क7 तुलना म� 
�वा�!य"द है।

• संतiृत से असंतiृत वसा का अनुपात NIN (नेशनल 
इं�ट-Vयूट ऑफ hयू�>शन) और AHA (अमेeरकन हाट6 
एसो0सएशन) क7 0सफाeरश के अनुसार 



लाइट हाउस राइस 
ान ऑयल 

�वटा0मन के साथ `ढ़-करण
• चूंDक, खाLय तेल का उपयोग दै:नक 

उपभोग के 0लए Dकया जाता है, 
�वटा0मन के साथ फोटjDफकेशन 
�वा�!य म� सुधार और पोषण संबंधी 
क0मय; को रोकने के 0लए सबसे "भावी 
तर-क; म� से एक है। 

• चावल क7 भूसी का तेल �वटा0मन ए 
और डी के साथ मजबूत Dकया गया है 
जो भोजन क7 पोषण गुणवOा म� सुधार 
करने म� मदद करता है और शर-र क7 
":तरgा "णाल- पर गहरा "भाव डालता 
है। 



खाना पकाने के 0लए उपयु=त तेल

1. उ2च धूkपान lबदं-ु उ2च धूkपान lबदं ुउ2च 
तापमान पर फैट- ए0सड के टूटने को रोकता है, 
िजससे यह तलने और तलने के 0लए उपयु=त 
हो जाता है। 

2. कम अवशोषण- इसक7 ह�क7 JचपJचपाहट, खाना 
पकाने म� कम तेल को अवशो�षत करने क7 
अनुम:त देती है (15-20% तक कम), कुल 
कैलोर- को कम करती है। कम तेल अवशो�षत 
भी इसे और अJधक Dकफायती बनाता है। 

3. कम Jचकना- चावल क7 भूसी का तेल अhय तेल; 
क7 तुलना म� कम पॉ0लमर (या कम Jचकना 
होता है) बनाता है िजसका अथ6 है बेहतर �वाद 
और आसान सफाई। 

लाइट हाउस राइस 
ान ऑयल 



लाइट हाउस राइस 
ान ऑयल 

लाभ: 
1. सबसे संतु0लत और बहुमुखी तेल, क7 0सफाeरश; के सबसे कर-ब-

 डr�यू एच ओ (�वTव �वा�!य संगठन) 
 एन आई एन (रा(>-य पोषण सं�थान) 
 ए एच ए (अमेeरकन हाट6 एसो0सएशन) 

2. �दल के �वा�!य को "बंJधत करने म� मदद करता है
3. पौि(टक Wप से बेहतर और उ2च एंट--ऑ=सीड�ट मू�य।
4. Dकफायती - तलने के दौरान तेल का 15% कम अवशोषण
5. शार-eरक Wप से पeर(कृत इस "कार �वाद और गंध म� नरम
6. सुपीeरयर सलाद, खाना पकाने और तलने का तेल जो �वाद 

के बाद नह-ं रह जाता है। 

राइस 
ान ऑयल वा�तव म� "सबसे �वा�!य"द" खाLय तेल है, िजसम� 
एंट-ऑि=सड�ट, पोषक त/व और अ2छे वसा होते ह$। 



लाइट हाउस राइस 
ान ऑयल 

इसका सबसे अ2छा �वाद! 

• ओeरजनॉल क7 सह- माUा होने के अलावा, "ाकृ:तक 
एंट-ऑ=सीड�ट; राइस 
ान हे�थ ऑयल म� बना खाना 
भी बहुत अ2छा लगता है।

• इसम� ह�का और तट�थ �वाद है, दोन; के साथ 
संगत, कम गम[ के साथ-साथ उ2च गम[ खाना 
पकाने।

• इस0लए यह कोई आTचय6 क7 बात नह-ं है Dक चावल 
क7 भूसी का तेल अJधकांश रसोई म� एक �व�थ 
खाना पकाने के माdयम के Wप म� तेजी से 'सव6vे(ठ 
�वक�प' बनता जा रहा है !!



राइस 
ान ऑयल के फायदे 

�व�थ @दय के 0लए- 
• �दल को �व�थ रखने वाले ओeरजनॉल और 

अL�वतीय सूwम पोषक त/व; से भरपूर जो समa 
�वा�!य को बढ़ावा देने के अलावा �व�थ कोले�>ॉल 
के �तर को बनाए रखने के 0लए जाने जाते ह$।

• जब आप चावल क7 भूसी के �वा�!य तेल म� पका 
हुआ कम काबxहाइyटे आहार खाते ह$, तो यह खराब 
कोले�>ॉल (एलडीएल) को कम करने और अ2छे से 
खराब कोले�>ॉल अनुपात (एचडीएल / एलडीएल) म� 
सुधार करने म� मदद करता है जो @दय �वा�!य के 
0लए बहुत मह/वपूण6 है।

• "शूhय" >ांस-फैट मानक को पूरा करता है



राइस 
ान ऑयल के फायदे 
एंट-ऑ=सीड�ट से भरपूर

इसक7 उ2च एंट-ऑ=सीड�ट सामaी के कारण, यह मु=त 
कण; से लड़ता है जो बदले म� ":तरgा "णाल- को बढ़ावा 
देने म� मदद करता है

"ाकृ:तक एंट- एिजंग
�=वाल-न और �वटा0मन ई से भरपूर, जो /वचा को पोषण 
देता है, आपक7 /वचा को कोमल और नमीयु=त बनाता है। 
यह "भावी Wप से 0शकन के गठन म� देर- म� मदद करता 
है और एक �व�थ /वचा टोन बनाए रखता है।

�वा�!य को Dफर से जीवंत करता है
�वटा0मन ई और फेb0लक ए0सड तंlUका तंU को बनाए 
रखने म� मदद करता है और हामxनल �तर को संतु0लत 
करता है। 



राइस 
ान ऑयल vs अhय खाना पकाने के तले

राइस 
ान ऑइल

�व�थ @दय को बनाए रखने म� मदद करता है।

राइस 
ान ऑइल
संतु0लत फैट- ए0सड "ोफाइल

एंट-ऑ=सीड�ट और आवTयक पोषक त/व; से भरपूर
�व�थ @दय को बनाए रखने म� मदद करता है।

संतiृत वसा 
(खराब फैVस) के 
उ2च �तर और 
अवांछनीय >ांस- 
फैVस होते ह$। 

वन�प:त सूरजमुखी का तेल 

अनुशं0सत �तर; 
क7 तुलना म� 
पॉल--असंतiृत 

फैVस (PUFA) का 
बहुत उ2च �तर। 

मूंगफल- का तेल

मूंगफल- का तेल 
(मूंगफल- का तेल) 

म� कुछ 
एंट-ऑ=सीड�ट और 
आवTयक पोषक 
त/व; क7 कमी 

होती है (Oryzanol 

& Tocotrienols)

नाeरयल का तेल 

कैलोर- और 
>ाइि{लसराइ|स 
म� उ2च, दोन; 
बड़ी माUा म� 

�वा�!य के 0लए 
खराब ह$। 

जैतून का तेल

यह लगभग आदश6 वसा 
"ोफाइल है लेDकन यह 
तलने के 0लए उपय=ुत 
नह-ं है =य;Dक इसम� 

बहुत कम धूkपान lबदं ु
(180ºC) होता है और यह 
अhय तेल; क7 तुलना म� 

महंगा होता है। 



Dकसी भी तेल को �व�थ मानने के 0लए, दो मापदंड; क7 आवTयकता होती है:

1. संतiृत वसा का असंतiृत तेल (MUFA/PUFA) से अनुपात
2. एंट-ऑि=सड�ट क7 उपि�थ:त। 

Fatty acid % by weight Total natural 

antioxidants 

(ppm)

Saturated fats PUFA MUFA

Recommended 

by NIN (National 

Institute Of 

Nutrition)

27-33% 27-33% 33-40%

Rice bran oil 24 34 42 2417

Vanaspati 60 0 40 negligible

Sunflower oil 12 69 19 487

Palm oil 50 10 40 405

Soybean oil 15 61 24 1000

राइस 
ान ऑयल vs अhय खाना पकाने के तले



लाइट हाउस राइस 
ान ऑयल 

• Net content- 2 litres



धhयवाद


