
 

भारतीय मधमेहु  के �लए उपय�ु  आहार 
 

 
1. फाइबर जोड़� आपका 

 आहार 

(यह शक� रा और कोले� ॉल अवशोषण 

धीमा) 

 

 

कम से कम 1 कप पकाया सेम, दाल, दाल, सलाद और कर( म� जोड़�. 

अपनी थाल( सि,जया ँसाढ़े बनाओ. 

खाने के फल 1वशेष 2प से सेब. 

या रोट( और नान के �लए प4थर क5 जमीन आटा साबतु  का 6योग कर�. 

 
2. खाने के �लए मछल( (जब तक 

शाकाहार() 

 

एक बेहतर अ9य मांस के �लए 1वक;प के 2प म� कम से कम 2-3 बार एक ह<त ेम�. 

(एक सम=ृ ?ोत ओमेगा 3.) 

 
3. को कम करने म� बराु  वसा अपने 

आहार 

 

दरू मांस से Aदखाई वसा A म. 

तले हएु  भोजन से बच�. 

से बचने के उDच वसा छेददार और E5म पनीर. 

बच� सफेद सॉस और पनीर सॉस. 

आइसE5म से बच�, और मलाईदार डसेट�. 

बच� पे� ( और बेकर( आइटम नह( ंहै. 
4. Hयायाम 30 �मनट 

 6Iत सJाह 5 AदनK के �लए. 

(मदद करता है सरLा4मकु  एचडीएल 

अDछा कोले� ॉल को बढ़ाने) 

 

तजे चलने उ4कMृ  है, बाइक क5 सवार(, गो;फ, नौकायन का 6यास कर� या, झाड़ी 

चलता है और तैराक5. न4यृ  कLा ले लो या Hयायामशाला म� बाहर काम करत ेहP. 

बढ़ जाओ! 

 

 
5. बच� 

 
 

 

से बचने के स�त ेखाना पकाने के तले: �पM बोतलK म� बेचा उन. 

सफेद खाना पकाने वसा के टब का उपयोग न कर�. 

माज�र(न, मेयोनेज़, हैRबग�र, लंच और सॉस म� बराु  वसा से बच�. 

Sया दकानु  खर(द( pies, केक, Tयादातर रोट(, muesli सलाखK, पॉपकॉन�, तैयार 

Uकया पैकेट भोजन, आइसE5म नह( ंखात.े प�त, crumbed, तले हएु
 खाV पदाथ� 

और aways ले. 

 
 
6. क5 �सफाWरश क5 

 

शेष अपने 40% काबXहाइYटे, 6ोट(न 

और 40% 64येक भोजन या नाZत ेके 

साथ 20% वसा. 

उदा. कछु  पागल के साथ फल का एक 

टकड़ाु  लो. 

 

भखेू  मत जाओ: 

Iनय�मत 2प से खाने या 4 घंटेवार अगर 

आप क5 ज2रत है. 

 

अपने खाने के सोने से पहले 3 घंटे 

समाJ कर�. 

 

 

रंगीन सि,जयK और सेम, मसरू, अनाज, सि,जयK, मकई क5 \खचड़ी ढल, और छोला 

जैसे जAटल काबXहाइYटे से आप म� से Tयादातर भोजन बनाओ. 

खाना बहतु
 ताजा रंगीन फल 

ककु  म^यु  2प कंवार(ु  जैतनू  और अंधेरे क5 बोतल या _ड,बे म� तेल उन लोगK के साथ 

सलाद Y�ेसगं, (जैतून का उपयोग कर�, सन या इन म� सन बीज तले) होम सव�̀ ेa 

बनाया है..bचकन, टकc, मछल( झकु  (2 ऊपर देख�). छोटे से मeीु  भर कDच ेनट 

बच� सफेद चावल, आलू या सीमा जैसे �टाच� भोजन थाल( ¼ के �लए. भरेू  रंग के 

चावल या और नारंगी मीठा आलू बजाय का उपयोग कर�: कम सैIनक 

जगह जमीन बादाम और पाक म� आटा के �लए एक छोटे मकई का आटा. 

ले ओमेगा 3 मछल( का तले, सन या पटसन बीज का तले कैgसलू  के 2प म� आपIत�ू  

करता है. (करने के �लए Uhज म� रखने के �लए याद) 

एक अDछi गणवjाु  1वटा�मन और खIनज के परकू  ले लो. 

1वटा�मन सी लो दैIनक. हमेशा खरKच से खाना बनाना, जै1वक जहा ंसंभव. 

शाकाहाWरयK के आहार 1वशेषl से सलाह ल� और Iनय�मत bचUक4सा जाँच होनी 

चाAहए. 

 

* पढ़�  * भोजन लेबल 


