
 

 

 आदश� मधमेहु  आहार   (Ideal Diabetes Diet) 

 

मधमेहु  रो�गय� को जो ताजा फल और सि�जय� से भर� भोजन का 

उपभोग कम रोग ज टलता दर, और अ�धक ऊजा� और वजन के कम 

जो%खम है. अ�धक वजन अ�धक (वा()य सम(याओं को ज,म दे 

सकता है. 

शेष अपने ./येक म0यु  खा1 समहू से कछु  को शा4मल करके और 

भोजन ना5ता काब7हाइ9टे शा4मल करने के 4लए ((टाच�), .ोट�न और 

वसा. 

(व(थ काब7हाइ9टे सि�जय�, 

फल�, अनाज, =ाउन चावल, 

दाल, फ4लयां, दाल और सेम 

शा4मल ह>. 

.ोट�न मछल�, अडं,े मग@ु  

पालन, फ4लयां, सेम, 

मसरू, दाल पागल, दधू, 

पनीर और डयेर� उ/पाद� 

और एक छोटे से मांस भी 

शा4मल है. 

 

 

(व(थ वसा नट, 

avocados, जैतनू और 

मछल� मB पाए जात ेह>. 

जैतनू का तेल आदश� है. 

 

 

 

म0यु  Cप से पानी और हर� 

चाय पीने 

 

लेDकन बजाय 4सफ�  सि�जया,ं फल, साबतु  अनाज और जोर. एक 

मधमेहु  आहार बस एक (व(थ भोजन कE योजना है Dक पोषक त/व� मB 

उFच, वसा मB कम है, और कैलोर� मB उदारवाद� है. 

अपने से आधी थाल� सि�जया ँकरB 

यह Dकसी के 4लए एक (व(थ आहार है! 

• खाओ =ाउन चावल के बजाय सफेद चावल, .सं(कतृ  अनाज या 

त/काल द4लया या परेू  अनाज सफेद आटा उ/पाद� का उपयोग करने के 

बजाय / रोट� रोट� के बजाय इ(पात काट जई. 

• शेष सब खाना समह�ू  और Dफर भोजन का सबसे बड़ा  ह(सा सि�जय� 

के साथ अपने भोजन. खाने के साथ .ोट�न काब7हाइ9टे या एक छोटे से 

वसा मB मदद करता है आपके रK शक� रा के (तर पर .भाव को कम. 

• fizzy पेय और रस बंद करो. पानी या चाय के बजाय करने के 4लए 

ि(वच करB. 

• खाओ kumara / मीठे आलू या सफेद आलू कE बजाय कM.ू 

जोड़B फाइबर: यह भी कहा जाता चारा या थोक, यह संयंN है Dक आपके 

शर�र को पचा नह� ंकर सकते  ह(सा है. फाइबर फल, सि�जया,ँ साबतु  

अनाज, सेम, नट और बीज मB पाया जाता है. सामा,य मB, और अ�धक 

.ाकOतकृ  और भोजन unprocessed, उFच यह फाइबर मB है, तो 

बेहतर यह इस4लए आपके 4लए है. 

तैयार Pड�बाबंद खा1 पदाथ� खर�द नह� ंहै 

रोकने और मधमेहु  को OनयंQNत करने मB फाइबर भ4मकाू : 

• आपके रK शक� रा OनयंNण बढ़ाता है और इस .कार मधमेहु  के 

जो%खम को कम कर सकत ेह>. 

• फाइबर का सेवन Tदय रोग का एक कम जो%खम के साथ जड़ाु  हआु
 

है. 

• फाइबर मB मदद करता है आप पर�ू  लगता है, तो भी वजन घटाने को 

बढ़ावा कर सकत ेह>. 

हलवा, Barfi, Ladu, Gulabjamun, जैसे Dकसी भारतीय 4मठाई व ेरK 

शक� रा बढ़ा न खाएँ. 

 

जीवन शैल�  (Lifestyle) 

 पहला अVयास रखो. Oनय4मत Wयायाम मधमेहु  जो%खम 

कम हो जाएगा. Dक यह भी मदद करता है जांच मB वजन 

रख भी अ�धक लाभ कहत ेह>. चनBु  बातB आप आनंद लेत ेह> 

और उ,हB हर  दन है. 

 

 

एक (व(थ वजन रखो. एक (व(थ वजन होने के नात े

सबसे अFछX बात आपको मधमेहु  का खतरा कम या 

(थाYपत रोग मB सधारु  कर सकता है. 

वजन कम करने कE आव5यकता है? सDZय हो रह� है और 

छोटे भाग� खाने धीरे धीरे अपने सबसे अFछा  टप है. 

 

 
 

शराब: सावधानी के Cप मB चीनी के 4लए इसी तरह कार�वाई 

कE है जCरत है, लेDकन खराब कोले([ॉल को ज,म देती है 

और यह भी अचानक कम रK शक� रा का (तर खतरनाक 

हो सकता है. आप के 4लए सर]^तु  (तर� के 4लए सलाह लB, 

या सबसे अFछा (वा()य के 4लए शराब से बचB. 

 


