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পিরিচিত:

এই পসু্তিকাটি তাদের জন্য প্রস্তুত করা হয়েছে যাদের টাইপ 2 ডায়াবেটিস 
ধরা পড়েছে। টাইপ 2 ডায়াবেটিস একটি খবু সাধারণ শারীরিক অবস্থা। 
যদিও এটি একটি গুরুতর অবস্থা যা ক্রমশঃ বৃদ্ধি পাচ্ছে, এখন টাইপ 
2 ডায়াবেটিস সম্পর্কে  অনেক কিছ জানা গেছে এবং এটি সফলভাবে 
চিকিৎসা এবং নিয়ন্ত্রণ করা যায় যাতে ডায়াবেটিস আক্রান্ত ব্যক্তি দীর্ঘ 
এবং সসু্থ জীবন যাপন করতে পারে। কিছ ব্যক্তির জন্য এটিকে প্রতির�োধ 
বা বিলম্বিত করা যেতে পারে।
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তাহলে টাইপ  
2 ডায়াবেটিস কি?

টাইপ 2 ডায়াবেটিস এমন একটি অবস্থা যা তখন ঘটে যখন 
শরীর রক্তে গ্লুক�োজের (সুগার) ক্রমবর্ধমান মাত্রার সাথে 
ম�োকাবিলা করতে সক্ষম হয় না। 

সাধারণত যখন আমরা খাবার খাই, বিশেষত কার্বোহাইড্রেট (স্টার্চ  এবং শর্ক রা 
জাতীয়,) তখন রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা বৃদ্ধি পায়। এর প্রতিক্রিয়ায় অগ্ন্যাশয় 

ইনসলুিন তৈরি করে যা গ্লুক�োজের মাত্রাকে স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরিয়ে আনে। 

ইনসলুিন একটি হরম�োন যা শরীরের একটি ছ�োট অঙ্গ দ্বারা উৎপাদিত হয় যাকে 

অগ্ন্যাশয় বলা হয়। 

টাইপ 2 ডায়াবেটিসে আক্রান্ত ব্যক্তির শরীর পর্যাপ্ত ইনসলুিন তৈরি করতে পারে 

না বা তাদের শরীরে উৎপাদিত ইনসলুিন যতটা কার্যকরভাবে কাজ করা দরকার 

ততটা কাজ করতে পারে না। একে ইনসলুিন রেজিস্ট্যান্স বলা হয়। ওজন বেশি 

হলে ইনসলুিন রেজিস্ট্যান্স ক্ষমতা বাড়ে।

ইনসলুিনের অভাব এবং ইনসলুিন রেজিস্ট্যান্স উভয়ের অর্থ রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা 
বদৃ্ধি পাওয়া। রক্তের গ্লুক�োজকে স্বাভাবিক সীমার মধ্যে রাখা গুরুত্বপরূ্ণ কারণ 

অনিয়ন্ত্রিত ডায়াবেটিস চ�োখ, কিডনি এবং স্নায়ুর ক্ষতি করতে পারে এবং কার্ডি ও-

ভাস্কু লার ডিজিজ (সিভিডি)-এর কারণ হতে পারে যার মধ্যে রয়েছে হৃদর�োগ, 

স্ট্রোক এবং দরু্বল রক্ত সঞ্চালন।
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টাইপ 2 ডায়াবেটিস এর চিকিৎসা করা যেতে পারে:
	  স্বাস্থ্যকর খাওয়া এবং নিয়মিত শরীর চর্চা
	  স্বাস্থ্যকর খাওয়া, নিয়মিত শরীর চর্চা  এবং ওষধু 
	  স্বাস্থ্যকর খাওয়া, নিয়মিত শরীর চর্চা , ওষধু এবং ইনসলুিন

টাইপ 2 ডায়াবেটিসের চিকিৎসার জন্য আপনাকে একটি স্বাস্থ্যকর জীবন শৈলী অনসুরণ 

করতে হবে যার মধ্যে স্বাস্থ্যকর খাওয়া এবং নিয়মিত শরীরচর্চা  অন্তর্ভুক্ত  রয়েছে।

টাইপ 2 ডায়াবেটিসে আক্রান্ত বেশিরভাগ ব্যক্তির 

দৈহিক ওজন বেশি তাই ধীরে ধীরে ওজন কমান�ো 
গুরুত্বপরূ্ণ। যদি সবেমাত্র টাইপ 2 ডায়াবেটিস ধরা 
পরে, তাহলে শরীরের অতিরিক্ত ওজন কমান�ো 
ডায়াবেটিস উপশমে সহায়তা করতে পারে অথবা 
টাইপ 2 ডায়াবেটিসের পর্যায় থেকে মকু্ত করতে পারে। 

এটি ডায়াবেটিসের ওষধু ব্যবহারের প্রয়োজনকে 

বিলম্বিত করতে বা কমাতে সাহায্য করতে পারে 
 প্রতি সপ্তাহে 1-2 পাউন্ড ওজন কমান�ো 
�ওজন হারান�োর জন্য ভাল�ো পরিমাণ। 

সপ্তাহে একবার ওজন পরীক্ষা করা নিজের 

অগ্রগতি নিরীক্ষণ করতে সাহায্য করবে।

স্বাস্থ্যকরভাবে খাওয়ার পাশাপাশি শারীরিকভাবে সক্রিয় থেকে ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণের 

জন্য আপনাকে ওষধু দেওয়া হতে পারে। টাইপ 2 ডায়াবেটিস বেড়ে যেতে পারে 

এবং কিছক্ষেত্রে ওষধু এর উপর ভাল নিয়ন্ত্রণ বজায় রাখতে বা অর্জন করার 

জন্য যথেষ্ট নাও হতে পারে এবং ইনসলুিন নেওয়ারও প্রয়োজন হতে পারে।

টাইপ 2 ডায়াবেটিসের চিকিৎসা
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দৈহিক ওজন বেশি হলে, ওজন কমান�ো ডায়াবেটিসের চিকিৎসার  
জন্য সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ জিনিস গুলির মধ্যে একটি।



টাইপ 2 ডায়াবেটিসের চিকিৎসার লক্ষ্য

চিকিৎসকের সাথে দেখা করার সময় আপনাদের দজুনকে একসাথে সিদ্ধান্ত নিতে 

হবে যে আপনার জন্য ক�োন চিকিৎসা সবচেয়ে ভাল�ো হবে। আপনার চিকিৎসার লক্ষ্য 
হবে রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা স্বাভাবিক সীমার মধ্যে রাখা, যা সাধারণত 4-8 mmol/L 

। স্বাস্থ্যকর খাওয়া রক্তের গ্লুক�োজ, ক�োলেস্টেরল এবং রক্তচাপকে স্বাভাবিক 

পরিসীমার মধ্যে রাখতে সাহায্য করতে পারে। 
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ডায়াবেটিস সম্মন্ধে তথ্য: আপনি কি জানেন?

	 �ডায়াবেটিসে আক্রান্ত ব্যক্তিদের কার্ডি ওভাসকুলার র�োগের ঝঁুকি 
বেড়ে যায় যার মধ্যে রয়েছে হৃদর�োগ এবং স্ট্রোক।

	� হৃদর�োগ ডায়াবেটিসে আক্রান্ত ব্যক্তিদের ডায়াবেটিস বিহীন 
ল�োকদের তুলনায় দ্বিগুণ প্রভাবিত করে৷

	� ডায়াবেটিসে আক্রান্ত ব্যক্তিদের স্ট্রোক হওয়ার সম্ভাবনা 2-4 গুণ 
বেশি এবং একবার স্ট্রোক হওয়ার পর তা আবার হওয়ার সম্ভাবনা 
2-4  গুণ বেশি হয়।

	 �ডায়াবেটিসে আক্রান্ত ধমূপায়ীদের স্ট্রোক হওয়ার সম্ভাবনা 9 গুণ বেশি
মনে রাখবেন, এই ঝঁুকিগুলি অনিয়ন্ত্রিত ডায়াবেটিসের কারণে দেখা দেয়। 

যদি গ্লুক�োজ, রক্তচাপ এবং ক�োলেস্টেরলের মাত্রা স্বাভাবিক সীমার মধ্যে 
রাখা যায় তবে এই সমস্ত ঝঁুকি হ্রাস পায়।



সঠিক খাওয়ার অভ্যাস করা এবং
টাইপ 2 ডায়াবেটিস
টাইপ 2 ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণ করার সর্বোত্তম ডায়েট সম্পর্কে  অনেকগুলি বিভিন্ন 

ধরণের বার্তা  রয়েছে। মিডিয়া, স্বাস্থ্যসেবা পেশাদার এবং গবেষকরা পরস্পর 

বির�োধী পরামর্শ দিতে পারেন – কেউ বলে যে চিনি আমাদের জন্য খারাপ, অন্যরা 
বলে যে চর্বি সব চেয়ে বড় সমস্যা। স্বাস্থ্যকর খাওয়ার বিষয়ে সঠিক তথ্য জানা 
বিভ্রান্তিকর হতে পারে এবং এই পরামর্শ প্রতিদিন পরিবর্তি ত হচ্ছে। তাহলে আপনার 

এবং আপনার ডায়াবেটিসের জন্য কী সঠিক তা নির্ধারণ করতে আপনি কীভাবে এই 

সমস্ত তথ্যের মধ্য দিয়ে যাবেন? 

দৈহিক ওজন বেশি হলে, কিছটা ওজন কমান�ো রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা, রক্ত চাপ 

এবং ক�োলেস্টেরলের মাত্রা ঠিক রাখতে সাহায্য করতে পারে। যখন ওজন নিয়ন্ত্রণে 

রাখার কথা আসে, তখন ডায়েটিশিয়ানরা সর্বদা উপদেশ দিয়ে থাকেন আমরা যে 

খাবার খাই এবং আমরা যে পরিমাণ শারীরিক ক্রিয়াকলাপ করি তার মধ্যে ভারসাম্য 
বজায় রাখতে হবে।

যখন আমরা একটি নির্দি ষ্ট পষু্টির উপর খবু বেশি নজর দেই যেমন চর্বি বা চিনি, 

তখন আমরা খাদ্যের সামগ্রিক গুণমান সম্পর্কে  ভুলে  যাই এবং একটি বিশেষভাবে 

কঠ�োর খাদ্য তালিকা অনুসরণ করি যেটি টিকিয়ে রাখা এবং তার সাথে পষু্টির 

ভারসাম্য বজায় রাখা কঠিন হতে পারে। খাদ্য আমাদের শরীরকে গুরুত্বপরূ্ণ 
ভিটামিন এবং খনিজ যেমন ক্যালসিয়াম, আয়রন এবং ফাইবার য�োগান দেয়। 

জীবনের সমস্ত পর্যায়ে সসু্বাস্থ্যের জন্য প্রয়োজনীয় সমস্ত পষু্টি পেতে এবং টাইপ
2 ডায়াবেটিস হলে খাওয়াকে যতটা সম্ভব সসু্বাদ ুকরতে বিভিন্ন ধরণের খাবার
খেতে হবে।

একটি নির্দি ষ্ট খাদ্য তালিকা অনুসরণ করার সবচেয়ে বড় সমস্যা হল সেটি চালিয়ে 

যাওয়া বিশেষ করে ওজন কমান�ো বজায় রাখার জন্য। খাওয়ার ক্ষেত্রে, আমাদের 

অভ্যাস পরিবর্ত ন করা সহজ নয়। এমন কিছ ক�ৌশল রয়েছে যা বাস্তব সম্মত লক্ষ্য 
নির্ধারণ, ভবিষ্যতের পরিকল্পনা করা, সঠিক সমর্থন পাওয়া এবং পরিকল্পনায় ত্রুটি 

বিচু্যতি হলে সঠিক পথে ফিরে আসতে সাহায্য করতে পারে।
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গবেষণায় দেখা গেছে যে টাইপ 2 ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণের জন্য বেশ কয়েকটি খাদ্য 
তালিকাগত পরিবর্ত ন কাজ করতে পারে। এই পসু্তিকাটি প্রধানত খাদ্য পিরামিড 

ব্যবহার করে উচ্চ মাত্রায় ফাইবার যুক্ত স্বাস্থ্যকর  খাওয়ার পদ্ধতির একটি পথ 

প্রদর্শক হিসাবে কাজ করবে।

জীবন শৈলীর ক�োন পরিবর্তনগুলি আপনাকে সাহায্য করতে পারে তা সনাক্ত করতে স্ব-

পর্যবেক্ষণ একটি মলূ দক্ষতা। রেকর্ড  রাখা আপনাকে আপনার রক্তের গ্লুক�োজ মাত্রা, দৈহিক 

ওজন, খাদ্যগ্রহণ এবং শরীর চর্চা র মধ্যে য�োগসতূ্র পেতে সাহায্য করতে পারে। নিজের রেকর্ড  
গুলিকে খাদ্য পিরামিডের সাথে তুলনা করে দেখতে পারেন আপনি যে পরিকল্পনা অনসুরণ 

করার চেষ্টা করছেন বা আপনি নিজের জন্য যে লক্ষ্যগুলি নির্ধারণ করেছেন তা পরূণ হচ্ছে 

কিনা এবং ক�োথাও ক�োন�ো পরিবর্তন করতে হবে কি না।

একটি বিনামলূ্যে ডায়াবেটিস সহায়তা প্রশিক্ষণ ক�োর্সের জন্য সাইন আপ করার কথা বিবেচনা 
করুন। এটা মনে হতে পারে যে টাইপ 2 ডায়াবেটিসের ব্যাপারে অনেক কিছ শেখার আছে এবং 

ডায়াবেটিস প্রশিক্ষণ ক�োর্স টাইপ 2 ডায়াবেটিসের সাথে জীবন যাপনকে সহজ করে তুলতে 

পারে। একটি প্রশিক্ষণ ক�োর্স করা আপনাকে ডায়াবেটিস সম্পর্কে  আরও বঝুতে এবং এটি 

কীভাবে আপনার শরীরকে প্রভাবিত করে তা জানতে সাহায্য করতে পারে। 

যারা প্রশিক্ষণ ক�োর্স করেছেন তারা নিজেদের যত্ন নেওয়ার বিষয়ে আরও 

আত্মবিশ্বাসী ব�োধ করেন এবং তাদের স্বাস্থ্য সমস্যা হওয়ার সম্ভাবনা কম থাকে। 

প্রকৃতপক্ষে, একটি প্রশিক্ষণ ক�োর্সে য�োগদান করা ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণ ব্যবস্থাপনার 

একটি অপরিহার্য অংশ এবং এটি এখন টাইপ 2 ডায়াবেটিস আক্রান্ত প্রতিটি ব্যক্তিকে 

সম্পূর্ণ করার জন্য সপুারিশ করা হয়।

এইচএসই দ্বারা পরিচালিত 3টি বিনামলূ্যের ডায়াবেটিস সহায়তা প্রশিক্ষণ ক�োর্স 
রয়েছে৷ এগুল�ো হল ডিসকভার ডায়াবেটিস – টাইপ 2, ডেসমন্ড এবং ক�োড।

আরও বিস্তারিত তথ্য জানতে এবং বিনামূল্যে নিজের আসন সংরক্ষণ করতে 

পারেন www.hse.ie/diabetescourses-এ গিয়ে
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দৈহিক ওজন বেশি হলে, ওজন কমান�ো ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণের জন্য সবচেয়ে ভাল�ো 
এবং সবচেয়ে গুরুত্বপরূ্ণ বিষয়গুলির মধ্যে একটি। অতিরিক্ত ওজন ইনসলুিন 
রেজিস্ট্যান্স-এ অবদান রাখে। ওজন কমান�ো নিজের ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণকে আর�ো 
উন্নত করতে সাহায্য করবে।

•	� 3-6 মাসের মধ্যে 5-10 কেজি (11-21lbs) ওজন কমান�োর বা শরীরের প্রকৃত 
ওজনের 10% ওজন কমান�োর লক্ষ্য রাখনু। অন্য কথায়, যদি আপনার ওজন
100 কেজি (15 পাথর 10 পাউন্ড) হয় তবে আপনার লক্ষ্য হওয়া উচিত  
10 কেজি (21 পাউন্ড) বা আপনার শরীরের ওজনের 5 - 15% কমান�োর। 

•	� ওজন কমাতে হবে ধীরে ধীরে, প্রতি সপ্তাহে ১-২ পাউন্ড কমান�োর চেষ্টা করুন। 
যদি এর চেয়ে দ্রুত ওজন হারান তবে পেশী এবং চর্বি উভয়ই হারাবেন যা 
সপুারিশ করা হয় না, আপনাকে কেবল চর্বি কমাতে হবে!

টাইপ 2 ডায়াবেটিস আক্রান্ত অনেকের পেটের ওজন বেশি হয়, তাই ওজন মাপার 
সাথে নিজের ক�োমরের মাপও পরীক্ষা করা উচিত। পেটের আশেপাশের ওজন 
কমান�ো ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণে সাহায্য করে আপনার ক�োমরের মাপ যদি এর উপর 

থাকে তবে আপনি কার্ডি ও-ভাস্কু লার র�োগের ঝঁুকিতে রয়েছেন।

ওজন কমান�ো আপনাকে সাহায্য করবে:

•	 রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা কমাতে

•	 হৃদর�োগের ঝঁুকি কমাতে

•	 রক্তচাপ কমাতে

 সুস্বাস্থ্য পেতে
 ওজন

	 �মহিলাদের লক্ষ্য হওয়া উচিত ক�োমরের মাপ  
31.5 ইঞ্চি (80 সেমি) এর বেশি না রাখা

	� পুরুষদের লক্ষ্য হওয়া উচিত ক�োমরের পরিমাপ  
37 ইঞ্চি (94 সেমি) এর বেশি না রাখা। আপনি যদি 
এশিয়ান বংশ�োদ্ভূত হন তবে আপনার ক�োমরের মাপ 35 
ইঞ্চি (90 সেমি) এর বেশি হওয়া উচিত নয়।
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•	 রক্তে ক�োলেস্টেরল কম করে

•	 চলাফেরা উন্নত করে

•	 হাড়ের জ�োড়ের ব্যাথা কমায়

ওজন কমান�োর বিষয়ে আরও উপদেশ এবং পরামর্শের জন্য অনুগ্রহ করে
www.safefood.net/weight-loss -এ যান

শরীর চর্চা
স্বাস্থ্যকর খাওয়ার পাশাপাশি নিয়মিত শরীর চর্চা  ডায়াবেটিস 
নিয়ন্ত্রণ করতে সাহায্য করতে পারে। 
এর মানে হল বেশিরভাগ দিনে কমপক্ষে আধা ঘন্টা হাঁ টা। অন্যান্য উপযকু্ত ব্যায়াম 

হল সাইকেল চালান�ো, সাঁতার কাটা, নাচা, গল্ফ খেলা বা জিমে যাওয়া। দৈহিক 

ওজন বেশি হলে তা কমান�োর জন্য দিনে অন্তত 60-90 মিনিট শরীর চর্চা  করতে হবে। 

ধীরে ধীরে শুরু করুন এবং ধীরে ধীরে সময় এবং গতি বাড়ান।

শরীর চর্চা র অনেক স্বাস্থ্যগত সবুিধা রয়েছে:

•	 এটি রক্তে গ্লুক�োজকে স্বাভাবিক সীমার মধ্যে রাখতে সাহায্য করে
•	 নিজেকে আরও প্রাণবন্ত ব�োধ করতে সাহায্য করে
•	 রক্ত সঞ্চালন উন্নত করে
•	 মানসিক চাপ উপশম করে
•	 ওজন কমাতে সাহায্য করে
•	 স্বাস্থ্যকর ক�োলেস্টেরল বাড়ায়
•	 রক্ত চাপ উন্নত করে
•	 মন ভাল�ো রাখে

নিজেকে সক্রিয় রাখতে অন্যান্য যে কাজগুলি করতে পারেন তা হল সিঁড়ি 

ব্যবহার করা, গাড়ি ধ�োয়া, বাগান করা এবং বাড়ির কাজ করা। 

ব্যায়াম করার সময় সর্বদা ভাল-ফিটিং করা আরামদায়ক জতু�ো পরুন যাতে 

আপনার পায়ের ক্ষতি না হয়। যদি হার্টের সমস্যা থাকে বা আগে কখন�ো ব্যায়াম 

না করে থাকেন তা হলে ব্যায়াম শুরু করার আগে আপনার জিপি বা ডায়াবেটিস 

নিয়ন্ত্রণকারী দলের সাথে কথা বলে নেওয়ার পরামর্শ দেওয়া হয়। 
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এর জন্য ভাল খাওয়া
টাইপ 2 ডায়াবেটিস 

কিছ সাধারণ উপদেশ যা গুরুত্বপূর্ণ:

•	� খাবার নিয়মিতভাবে খান

•	� খাদ্য তালিকায় সমস্ত খাদ্য বিভাগের ভারসাম্য অন্তর্ভুক্ত  করা কার্বোহাইড্রেট, 

প্রোটিন এবংস্বাস্থ্যকর চর্বিযুক্ত খাদ্য রাখনু। পরিবেশনের মাপের জন্য পষৃ্ঠা
18 তে ফুড পিরামিডটি দেখনু

•	� পিরামিডের উপরের ধাপের খাবার গ্রহণ সীমিত করুন

•	� সমস্ত ধরণের ফ্যাট খাওয়া কমান এবং বেশি পরিমানে মন�োস্যাচুরেটেড ফ্যাট 

গ্রহণ করুন

•	� নিয়মিত সবজি, সালাদ এবং ফল খান। প্রতিদিন শাকসবজি এবং সালাদের 

মিশ্রণ 5-7 বার খাওয়ার দিকে লক্ষ্য রাখনু

•	� সপ্তাহে দবুার তৈলাক্ত মাছ খান 

•	� খাবারে লবণ য�োগ করা এড়িয়ে চলনু এবং প্রক্রিয়াজাত খাবার কমিয়ে দিন

	� যদি মদ পান করেন তবে মহিলাদের জন্য সপ্তাহে 11টি পানীয় বা পরুুষদের 

জন্য সপ্তাহে 17টি পানীয়ের বেশি সপুারিশ করা হয় না (পষৃ্ঠা 20 দেখনু)৷

নিয়মিত খাবার

•	� প্রতিদিন নির্ধারিত সময়ে নিয়মিত খাবার খান। একবার প্রাতঃরাশ, একবার 

দপুরুের খাবার বা চা-এর ধরণের খাবার এবং একবার রাতের খাবার খান

•	� যদি এর মাঝখানে ক্ষু ধার্ত  ব�োধ করেন তবে কম ক্যাল�োরির কিছ যেমন ফল 

বা ডায়েট অথবা কম ক্যাল�োরির দই খেতে পারেন 

•	 �নিয়মিত খাওয়া মানে আপনাকে আগে থেকে সেটির পরিকল্পনা করতে হবে৷ 
উদাহরণ স্বরূপ, যদি দীর্ঘ ভ্রমণ করতে যেতে হয়, তবে সাথে নেওয়ার জন্য কিছ 

খাবার প্রস্তুত করুন যাতে স্বাভাবিক সময়ে কিছ খেতে পারেন, আগামী সপ্তাহের 

খাবারের পরিকল্পনা করুন এবং খাবার কেনার একটি তালিকা ব্যবহার করুন৷

9



কার্বোহাইড্রেট

10

কার্বোহাইড্রেটগুলি রক্তের গ্লুক�োজের মাত্রার উপর সবচেয়ে 
বেশি প্রভাব ফেলে কারণ যখন তারা হজম হয় তখন 
কার্বোহাইড্রেট গ্লুক�োজ (চিনি) এ ভেঙে যায়।

কার্বোহাইড্রেটের মধ্যে শর্ক রা এবং স্টার্চ  থাকে এবং এটি শরীর ও মস্তিষ্কের জন্য 
একটি গুরুত্বপরূ্ণ শক্তির উৎস। তবে ডায়াবেটিসের ক্ষেত্রে কার্বোহাইড্রেটের উৎস 

ক�োথায় খুঁজে পাওয়া যায় তা ব�োঝা গুরুত্বপরূ্ণ এবং গ্রহণের পরিমান সম্পর্কে  
সচেতন হওয়া গুরুত্বপরূ্ণ।

নিম্নলিখিত খাবারগুলি কার্বোহাইড্রেটের উৎস:

স্টার্চি  কার্বোহাইড্রেটস
•	 সব ধরনের রুটি এবং ক্র্যাকার
•	 আলু
•	 সিরিয়াল এবং ওটস
•	 পাস্তা/ভাত/নুডলস/কুসকুস
•	 রাঙা আল/ুকলা
•	 ময়দা দিয়ে তৈরি খাবার যেমন পিজার বেস

চিনিযকু্ত কার্বোহাইড্রেট 

সমস্ত মিষ্টি খাবার (কেক, চকলেট, বিস্কু ট,  

জ্যাম, ম�োরব্বা, নন-ডায়েট ফিজি পানীয় ইত্যাদি)

প্রাকতিকভাবে তৈরী শর্ক রা
•	 ফল এবং ফলের রস
•	 ডাল জাতীয় সবজি (মটর, মটরশুটি, মসরু)

•	 দগু্ধজাত খাবার (দধু, দই) 

প্রত্যেক বার মখু্য আহারের সাথে একই পরিমানে কার্বোহাইড্রেট য�োগ করুন কারণ 

এটি  রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা নিয়ন্ত্রণ করতে সাহায্য করতে পারে।



খাদ্যে ফাইবারের মাত্রা বাড়াতে দানা শস্য জাতীয় খাদ্য সামগ্রী ব্যবহার করার 

চেষ্টা করুন যেমন দানা শস্যের রুটি, দানা শস্যের সিরিয়াল, আস্ত গমের পাস্তা 
এবং ব্রাউন রাইস। খাদ্যে পর্যাপ্ত ফাইবার অন্ত্রের স্বাস্থ্যকর কার্যকারিতা নিশ্চিত 

করে।

 

যদি ডায়েটিশিয়ানের কাছে রেফার করা হয় তবে ওজন এবং শরীর চর্চা র জন্য 
কিভাবে খাওয়া উচিত সে সম্পর্কে  পরামর্শ দেওয়া হবে।

কম জিআই (গ্লাইসেমিক ইন্ডেক্স) যুক্ত কার্বোহাইড্রেট বেছে নিন। জিআই ক�োন�ো 
খাদ্য থেকে গ্লুক�োজ নিঃসতৃ হওয়ার হারকে ব�োঝায়। যে সব খাবারের জিআই 

কম থাকে তারা ধীরে ধীরে গ্লুক�োজ নিঃসরণ করে এবং এগুলি ডায়াবেটিসের 

জন্য সবচেয়ে ভাল�ো ধরনের কার্বোহাইড্রেট। কম জিআই সহ স্টার্চ যুক্ত খাবারের 

মধ্যে রয়েছে প�োরিজ, পাস্তা, ডাল (মটর, মটরশুটি এবং মসরুডাল), নুডুলস এবং 

মাল্টিসিড/গ্রেনারিব্রেড।

1 বার স্টার্চযুক্ত খাবারে থাকতে পারে:

	 2টি মাঝারি আলু/4টি ছ�োট আলু
	 2 টি পাতলা পাউরুটি বা 1 টি পিট্টা রুটি
	� 1 কাপ রান্না করা ভাত/ 

পাস্তা/ নুডলস/কুসকুস 

	 �ব্রেকফাস্ট সিরিয়াল 1 বার  
খাওয়ার মত�ো 2 টি উইটাবিক্স,  
1/3 কাপ শুকন�ো প�োরিজ,  
1/2 কাপ বেশি পরিমানে  
ফাইবার যকু্ত ফ্লেক)

	 1 কাপ রাঙা আলু/কলা

11

একটি 200 মিলি 
ডিসপ�োজেবল 

প্লাস্টিকের কাপ 
ব্যবহার করুন  
গাইড হিসাবে

পরিবেশন করার 
পরিমানের মাত্রা 

নির্দেশি কা হিসাবে



এই খাবারগুলি সপ্তাহে এক বা দইু বারের মধ্যে সীমাবদ্ধ করা 
উচিত। 

চিনিযুক্ত খাবার/পানীয় গুলিও ক্যাল�োরিতে বেশি হতে পারে এবং ওজন বাড়াতে 

পারে তাই এই দটুি কারণে এই খাবারগুলি সীমিত করা উচিত। 

কম চিনি, লবণ এবং চর্বিযুক্ত খাবার বেছে নেওয়াও গুরুত্বপরূ্ণ। উল্টো দিকের 

সারণীটি কম চিনিযুক্ত উপযুক্ত খাবারের বিকল্পগুলি দেখায়.

উচ্চ মাত্রায় চর্বি, লবণ এবং চিনিযকু্ত 
খাবার (পিরামিডের শীর্ষ স্তরে থাকা)

বিশেষ ‘ডায়াবেটিক’ খাবার কেনার দরকার নেই। এই খাবারগুলি ব্যয় 

বহুল, এতে ক্যাল�োরি এবং চর্বি বেশি হতে পারে এবং এগুলি বেশি 

পরিমাণে গ্রহণ করলে ডায়রিয়া হতে পারে।

16



এসবের পরিবর্তে  বেছে নিন

কৃত্রিম সইুটনার যেমন ক্যান্ডারেল, স্প্লেন্ডা, 
হারমেসেটাস বা এগুলি সপুারমার্কে ট ব্র্যান্ড 
সংস্করণ

কম চিনি বা উচ্চ মাত্রায় ফলযকু্ত মার্মালেড এবং 
জ্যাম, আসল ফলের স্প্রেডস যেমন কেলকিন, 
প�োয়েরেট এবং রবার্টসনস 

সগুার ফ্রি পেপারমিন্টস/চুইংগাম

টিন বন্দি প্রাকৃতিক রসে ভেজান�ো ফল, 
তাজা ফল বা অল্প পরিমানে ড্ৰাই ফ্রু ট।

সগুার ফ্রি বা ডায়েট ফিজি পানীয় এবং 
স্কোয়াশ। অল্প পরিমাণে বিশুদ্ধ ফলের রস, 
শুধুমাত্র খাবার সময়ে।

উচ্চ ফাইবার যুক্ত সিরিয়াল যেমন প�োরিজ, 
শ্রেডেড হুইট, ব্রানফ্লেক্স, ফল এবং ফাইবার

যে সব উচ্চ মাত্রায় চিনিযকু্ত খাবার 
এড়িয়ে চলতে হবে

সাদা বা বাদামী চিনি, মধ,ু সিরাপ, ট্রেকল, 
গ্লুক�োজ, সকু্রোজ  
যুক্ত মিষ্টি

মার্মালেড এবং জ্যাম

মিষ্টি, চক�োলেট, ফাজ, টফি

টিন বন্দি সিরাপে ভেজান�ো ফল

ফিজি পানীয় এবং চিনি বা গ্লুক�োজ 
যুক্ত স্কোয়াশ যেমন ক�োক, লেমনেডের 
স্বাদযুক্ত মিনারেল ওয়াটার, মিশ্র ফলের 
রস যেমন সানি ডিলাইট এবং ক্যাপ্রি-
সান, হট চক�োলেট এবং ওভাল টিন এবং 
ব�োর্নভিটার মত�ো মল্টেড মিল্ক ড্রিঙ্কস।

চিনির প্রলেপ যুক্ত সিরিয়াল যেমন 
ফ্রস্টিস, ক�োক�ো পপস, ক্রাঞ্চি নাট 
কর্নফ্লেক্স
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টাইপ 2 ডায়াবেটিস হৃদর�োগের ঝঁুকি বাড়ায় কিন্তু খাদ্যে কম চর্বি 
খাওয়া ওজন নিয়ন্ত্রণে সাহায্য করে সেই ঝঁুকি কমাতে সাহায্য 
করতে পারে। কম চর্বি খাওয়ার পাশাপাশি সঠিক ধরনের চর্বি 
খাওয়া জরুরি। 

আমাদের খাদ্যে বিভিন্ন ধরণের চর্বি থাকে:

স্যাচুরেটেড ফ্যাট  আমাদের খাদ্যের সেই ধরণের চর্বি যা ক�োলেস্টেরলের মাত্রা 
বাড়ায়। ক�োলেস্টেরল বেড়ে গেলে হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্রোকের ঝঁুকি বেড়ে যায়। 

স্যাচুরেটে ড ফ্যাট মাখন, লার্ড , ক্রিম, মাংসের চর্বি, মাংসের তৈরী খাবার যেমন 

সসেজ এবং কাল�ো ও সাদা পডুিং, কেক, টার্ট, টেক-অ্যাওয়ে খাবার, ক্রিস্প, 

চক�োলেট, ফাজ, পেস্ট্রি এবং পাইতে পাওয়া যায়। 

ট্রান্স ফ্যাট  ক�োলেস্টেরল বাড়ায়। ট্রান্স ফ্যাট প্রায়ই হাইড্রোজেনেটেড মার্জারিন 

এবং কিছ মিষ্টান্নের মধ্যে পাওয়া যায়।

আমাদের খাদ্যে অসম্পৃক্ত চর্বি   হৃদয়ের স্বাস্থ্যের জন্য ভাল�ো। অসম্পৃক্ত চর্বি দটুি 

আকারে আসে মন�োস্যাচুরেটেড এবং পলিআনস্যাচুরেটেড। 

মন�োস্যাচুরেটেড ফ্যাট  অলিভ অয়েল, ক্যান�োলা (রেপসিড) তেল, বাদাম যেমন 

চিনাবাদাম, বাদাম, কাজবুাদাম এবং স্প্রেডে পাওয়া যায় যা মন�োস্যাচুরেটের উচ্চ মাত্রা 
যকু্ত হয়। স্যাচুরেটেড ফ্যাটের পরিবর্তে  আরও মন�োস্যাচুরেটেড ফ্যাট অন্তর্ভুক্ত  করার 

চেষ্টা করুন।

পলিআনস্যাচুরেটেড ফ্যাট  সরূ্যমখুী, ভুট্টা এবং সয়া তেলের পাশাপাশি 

পলিআনস্যাচুরেটেড স্প্রেডেও  উচ্চ মাত্রায় পাওয়া যায়। 

চর্বিযুক্ত খাবার সম্মন্ধে ব�োঝা

18

তৈলাক্ত মাছ ওমেগা 3 নামক একটি নির্দিষ্ট পলিআনস্যাচুরেটেড ফ্যাট সমদৃ্ধ যা 
খুবই হৃদয় প্রতিরক্ষামলূক। এটি প্রদাহ কমায় এবং ক�োলেস্টেরল কমাতে সাহায্য 
করে। আপনার যদি টাইপ 2 ডায়াবেটিস থাকে তবে সপ্তাহে দবুার তৈলাক্ত মাছ 

খাওয়ার পরামর্শ দেওয়া হয়। 

তৈলাক্ত মাছের মধ্যে রয়েছে স্যামন, সার্ডিন, ম্যাকেরেল, হেরিং এবং ট্রাউট। 



এছাড়াও যদি আপনাকে ওজন কমাতে হয় তবে চর্বি কমান�ো আপনাকে স্বাস্থ্যকর 

ওজন অর্জন এবং বজায় রাখতে সহায়তা করতে পারে।

এসবের পরিবর্তে  বেছে নেওয়া খাবার

ল�ো ফ্যাট স্প্রেড – মন�ো বা পলিআনস্যাচুরেটেড
স্প্রেড বেছে নিন যেমন গ�োল্ডেন অলিভ, 
অ্যাভনম�োর এক্সট্রা লাইট, ল�োল�ো, 
ফ্লোরালাইট, সপুারমার্কে ট ব্র্যান্ডের 
মনস্যাচুরেটে ড স্প্রেড, অল্প পরিমাণে
অলিভ বা র‍্যাপসিড অয়েল।

0% চর্বিযুক্ত দই, ডায়েট দই, কম ক্যাল�োরি 
ফ্ৰোমেজ ফ্রেইস, কম ক্যাল�োরি যকু্ত বিকল্প 
সপুারমার্কে ট ব্র্যান্ডগুলি

কম চর্বিযুক্ত পনির যেমন এডাম, ল�ো ফ্যাট 
চেডার, ফেটা, ম�োজারেলা, কম চর্বিযুক্ত পনির 
স্প্রেড

সিদ্ধ, প�োচ করা বা স্ক্র্যাম্বল করা ডিম

চর্বিহীন মাংস (চর্বি বাদ দেওয়া), মরুগি এবং 
টার্কি  (চামড়া ছাড়ান�ো), লিভার, অফাল, সয়া 
কিমা, মটর, মটরশুটি, মসরু ডাল এবং বাদাম 

টাটকা বা হিমায়িত মাছ, টিনবন্দি টমেট�ো সস 
জল বা লোনা জল যুক্ত মাছ,  

সেদ্ধ, বেকড বা ম্যাশড আল,ু সেদ্ধ চাল, পাস্তা 
বা নুডুলস, রুটি এবং পিট্টা রুটি

প্লেইন পপকর্ন, ক্র্যাকার, রাইস কেক

অল্প পরিমাণে কম চর্বিযকু্ত মেয়োনিজ এবং কম 
চর্বিযকু্ত সালাদ ক্রিম, চর্বিমকু্ত ড্রেসিং, অল্প পরিমাণে 
তেল এবং ভিনেগার ড্রেসিং, প্রাকৃতিক দই, গ্রেভি 
গ্রেনিউলস, সরিষা

যে সব খাদ্য সীমিত করতে হবে

মাখন, লার্ড , ড্রিপিং, হার্ড  মার্জারিন

ক্রিমি মিষ্টি দই, গ্রীক ইয়�োগার্ট, ক্রিম

ফুল ফ্যাট হার্ড  পনির, প্রক্রিয়াজাত পনির 
এবং ক্রিম পনির

ভাজা ডিম, স্কচ ডিম

সালামি, প্যাটে, সসেজ, সসেজ র�োল, কাল�ো 
এবং সাদা পডুিং, মধ্যাহ্ন ভ�োজের মাংস, 
মাংসের পাই এবং স্ট্রেকি বেকন

ভাজা মাছ বা ব্যাটার করা মাছ

চিপস, র�োস্ট আল,ু ভাজা নুডুলস, ভাজা 
রুটি

কেক, টার্ট, পেস্ট্রি, চক�োলেট, ফাজ, টফি 
এবং ক্রিস্প

মেয়োনিজ, সালাদ ক্রিম, ফ্যাটি গ্রেভি
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চর্বি খাওয়া কমান�োর জন্য উপদেশ

•	� পারিবারিক ব্যবস্থা ব্যবহার করে চর্বি/তেল পরিমাপ করুন (খাদ্য পিরামিড 
দেখনু নির্দেশনার জন্য)

•	� কম চর্বিযুক্ত দগু্ধজাত পণ্য বেছে নিন যেমন কম চর্বিযুক্ত দধু, কম চর্বি যুক্ত 
পনির এবংকম ক্যাল�োরি যুক্ত দই

•	 মাখনের পরিবর্তে  কম চর্বি যুক্ত স্প্রেড বেছে নিন

•	� কম চর্বিযুক্ত মেয়োনিজ, কম চর্বি যুক্ত সালাদ ক্রিম এবং চর্বি মকু্ত ড্রেসিং 
বেছে নিন

•	� মাংস থেকে সমস্ত দশৃ্যমান চর্বি কেটে ফেলনু, প�োল্ট্রির মাংস থেকে চামড়া 
বাদ দিন

•	� কিমা রান্না করার সময় চর্বি ঝেড়ে ফেলনু এবং ক্যাসার�োল এবং স্টু  থেকে 
চর্বিঝেড়ে ফেলনু

•	� ভাজা খাবার এড়িয়ে চলনু এবং বিকল্প রান্নার পদ্ধতি ব্যবহার করুন যেমন 
গ্রিল করা, ফুটান�ো, স্টিমিং, প�োচিং, মাইক্রোওয়েভিং বা বেকিং

•	� রিচ সস এবং চর্বিযুক্ত গ্রেভি এড়িয়ে চলনু: ঘরে তৈরি গ্রেভির জন্য মাংসের 
রস থেকে চর্বি ঝেড়ে ফেলনু, অথবা পরিবর্তে  টমেট�ো ভিত্তিক সস এবং 
গ্রেভি গ্রেনিউলস ব্যবহার করুন

•	� আপনার খাবার রান্না হয়ে গেলে তাতে অতিরিক্ত চর্বি য�োগ করবেন না যেমন 
আল ুবা সবজিতে মাখন

ম
ে�হপ

দাথর্  ক
ম
ে�হপ

দাথর্  ক

L ow
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প্রতিদিন বিভিন্ন ধরণের ফল, শাক সবজি এবং সালাদ যুক্ত পদ
5 - 7 বার খান। ফল ও সবজিতে ক্যাল�োরি কম, চর্বি কম এবং 

ফাইবার ও ভিটামিন বেশি।

1 বার পরিবেশনের সমান:				  

•	 1টি মাঝারি আকারের আপেল, নাশপাতি, কলা
•	 1/2 কাপ রান্না করা তাজা ফল, নিজের রসে টিনবন্দি করা ফল বা হিমায়িত ফল
•	 2টি ছ�োট ফল যেমন 2টি কিউই, 2টি ম্যান্ডারিন বা 2টি বরই
•	 10-16 রাস্পবেরি
•	 1 টি ছ�োট গ্লাস (150 মিলি) মিষ্টি ছাড়া ফলের রস
•	 1 তরমজুের বা আনারসে রটুকর�ো	
•	 রান্না করা সবজি ১/২কাপ
•	 1 টি ছ�োট বাটি মিশ্র সালাদ
•	 1 টি ছ�োট বাটি ঘরে তৈরি সবজির স্যুপ

মনে রাখবেন: প্রতিদিন 3 বার ফল খান। একবারে বেশি খাওয়া এড়িয়ে 

চলুন। খাবার সময়ে ফলের রস বা স্মুদি থাকলে।

পর্যাপ্ত ফল এবং সবজি খাওয়া নিশ্চিত করার জন্য শ্রেষ্ঠ উপদেশ
•	 প্রাতঃরাশের সিরিয়ালে তাজা ফল য�োগ করুন
•	� স্যান্ডউইচ বা র�োলে সর্বদা সালাদ শাক সবজি যেমন টমেট�ো, লেটুস,  

শসা এবং পেয়াজ য�োগ করুন
•	� মলূ আহারের সাথে টাটকা, হিমায়িত বা টিনবন্দি করা সবজির 2টি পদ  

খাওয়ার লক্ষ্য রাখনু
•	 মিষ্টির জন্য তাজা, হিমায়িত বা প্রাকৃতিক রসে টিনবন্দি ফল রাখনু
•	 জল খাবার হিসাবে তাজা ফল বা সবজির স্টিকস রাখনু৷

ফল ও সবজি 
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খুব
সামানয্ 

পিরমােণ

�েতয্ক
িদেনর

জময্ নয়

িদেন

5-7
পিরেবশন 

িকেশার েছেলেদর 
জনয্ 7�* পযর্� 
এবং পু�ষ যােদর 

বয়স 19-50 
তােদর জনয্ িদেন 
5-7� পিরেবশন

9-12 বছর 
বয়সী িশ�েদর 

এবং 13-18 
বছর বয়সী 
িকেশারেদর 
জনয্ 5�

িদেন

3-5*
পিরেবশন 

দয্ ফুড িপরািমড:
�া�বয়�রা, িকেশারিকেশারীেদর জনয্ এবং িশ�রা যােদর বয়স
পঁাচ বছর এবং এর েবশী বয়সীেদর  জনয্

1 জনেক পিরেবশন করা খাবার পিরমাণ:
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www.healthyireland.ie

*ৈদিনক পিরেবশন িনেদর্ িশকা েহালিমল িসিরয়াল এবং ��, আলু, পা�া এবং চােলর 
েসলেফর

জনয্ সি�য়
িশ�
(5–12)

িকেশার
(13–18)

�া�বয়�েদর
(19–50)

�া�বয়�েদর
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

িনি�য় িকেশার
(13–18)

�া�বয়�েদর
(19–50)

�া�বয়�েদর
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

উৎস: �া�য্ অদফতর। িডেস�র, 2016।

�া�বয়�েদর জনয্ সম� খাবার এবং পানীেয়র জনয্ �িতিদেনর গড় কয্ােলািরর চািহদা
সি�য়  2000 িকেলাকয্াল
িনি�য় 1800 িকেলাকয্াল

সি�য়  2500 িকেলাকয্াল
িনি�য় 2000 িকেলাকয্াল

চিবর্, িচিন এবং লবণ সমৃ� খাবার এবং পানীয়

! েবিশর ভাগ েলাকজন চিবর্, িচিন এবং লবেণ সমৃ� �য্াকস এবং িচিন-িম�যু� পানীয় িদেন 6 বার 
পযর্� �হণ কের (েহলিথ আয়ারলয্া� সােভর্  2016 অনুযায়ী)। টপ েশ� খাবার এবং পানীয়�িলর 
জনয্ েকানও ��ািবত পিরেবশন েনই কারণ েস�িল সু�াে�য্র জনয্ �েয়াজনীয় নয়।

চিবর্, ে�ড এবং েতল
যতটা স�ব অ� পিরমাণ �হণ ক�ন। মেনা বা পিলআনসয্াচ�েরেটড কম চিবর্ বা হালকা ে�ড করা 
খাবার েবেছ িনন। েরপিসড, জলপাই, কয্ােনালা, সূযর্মুখী বা ভ��া েতল িদেয় খাবার �হণ ক�ন। েতলও 
থাকার কারেণ, েমেয়ািনজ, েকাল�ও এবং সালাদ ে�িসংগ�িল সীিমত ক�ন। সবর্দা যতটা স�ব কম 
চিবর্ বা েতল িদেয় - ি�িলং, ওেভন-েবিকং, ি�িমং, িস� বা নাড়াচাড়া কের রা�া ক�ন। 

পাউ��র 2� ট�করা জনয্ কম-চিবর্র বা হালকা িছটােনা 1 � অংেশর পয্াক
   রা�া করার সময় জন�িত 1 চা চামচ েতল

50-75 �াম রা�া করা চিবর্হীন গ�র মাংস, েভড়ার মাংস, শূকরমাংস,
   মাংেসর িকমা বা মুরিগর মাংশ (হােতর করতেলর অেধর্ক আকার)
     100 �াম রা�া করা মাছ, সয়া বা সয়ািবন মাখােনা দই
        ¾ কাপ মটর�� বা মসুর ডাল
           2� িডম
             40 �াম লবণিবহীন বাদাম বা বীজজাতীয় খাবার

1 �াস (200 িমিল) দধু
  1 কাটর্ন (125 �াম) দই
     1 েবাতল (200ml) দই পানীয় (লিস)
        2 � বুেড়া আ�েুলর িচম� পিরমাণ (25 �াম) শ� বা
            আধা-শ� পিনর েযমন েচডার বা এডাম
              2 � বুেড়া আ�েুলর িচম� পিরমাণ (25 �াম) নরম
                  পিনর েযমন ি� বা কয্ােম�াটর্

2� পাতলা ট�কেরা েগাটা স�ূণর্ খাদয্শেসয্র ��,
  বা 1 িপ�া পেকট
    1/3 কাপ �কেনা জাউেয়র ওটস বা
       ½ কাপ িম�িবহীন মুেয়সিল
        1 কাপ ফ্লয্াকড-টাইপ �াতঃরােশর িসিরয়াল
          1 কাপ রা�া করা ভাত, পা�া, নুড�লস বা কুসকুস
            2� মাঝাির বা 4� েছাট আলু, 1 কাপ রাঙা
               আলু বা কদলী

1� মাঝাির আকােরর ফল - আেপল, কমলা, নাশপািত বা কলা
  2� েছাট ফল - বরই, িকউই বা ময্া�ািরন কমলা
    েছাট ফল - 6� �েবির, 10� আ�রু বা 16� রা�েবির
      ½ কাপ রা�া করা শাকসবিজ - তাজা বা িহমািয়ত
        1 বা� সালাদ – েলট�স পাতা, টেমেটা, শসা
          1 বা� ঘের ৈতির সবিজর সুয্প
            150 িমিল িম�িবহীন ফেলর রস

মাংস, হঁাসমুরিগ, মাছ, িডম, মটর�� এবং বাদাম
চিবর্হীন মাংস, হঁাস-মুরিগ (চামড়া ছাড়া) এবং মাছ েবেছ িনন। স�ােহ দইু বার 
পযর্� ৈতলা� মাছ খােবন। িডম, মটর�� এবং বাদাম খাবাের িনন। সেসজ, 
েবকন এবং হয্াম সহ �ি�য়াজাত লবণযু� মাংেসর বয্বহার সীিমত ক�ন।

দধু, দই (লিস) ও পিনর
কম চিবর্র বা কম চিবর্যু� খাবার িবেশষ েবেছ িনন। কম চিবর্যু� দধু এবং 
দই (লিস) েবেছ িনন পিনেরর েচেয় েবিশ পিরমােণ। অ� পিরমােণ পিনর 
খাবাের �হণ ক�ন। মিহলারা যারা গভর্ বতী বা �নপান করাে�ন, তােদর 
�িতিদন 3� পিরেবশন িনেত হেব। 

স�ূণর্ �ঁড়া চােলর িসিরয়াল এবং ��,
আলু, পা�া এবং ভাত
স�ূণর্ �ঁড়া চােলর এবং স�ূণর্ খাদয্শসয্ িসিরয়াল সবেচেয় ভাল। 
�িত� খাবাের িনন। সািভর্ ংেয়র সংখয্া বয়স, আকােরর উপর িনভর্ র 
কের। আপনার পিরেবশেনর আকার েদেখ িনন এবং ৈদিনক সািভর্ ং 
গাইড বয্বহার ক�ন।* 

শাকসবিজ, সালাদ এবং ফল
এই�িলর উপর আপনার খাবার �হেণর িভত্িত ক�ন 
এবং িবিভ� রেঙর খাবার উপেভাগ ক�ন। যত েবিশ 
তত ভােলা। িদেন একবার ফেলর রসেক িম�হীন কের 
সীিমত কের পান ক�ন। 

পিরেবশেনর িনেদর্ িশকা 
খাদয্শসয্, রা�া করা ভাত 
এবং পা�া এবং শাকসবিজ, 
সালাদ এবং ফল
এক� 200 িমিল 
িডসেপােজবল �াি�েকর 
কাপ বয্বহার ক�ন পিরেবশন 
মাপ গাইড করেত

পিনর
পিরেবশেনর 
আকার িনেদর্শ 
করেত দ�ু ম�ু 
পিরমাণ, �� 
এবং গভীরতা 
বয্বহার ক�ন

মাংস, েপাি�, মাছ
হােতর করতল, �� 
এবং গভীরতা, আঙ�ল 
এবং থা� ছাড়াই েদখায় 
েয আপনার একিদেন 
কতটা �েয়াজন।

কম চিবর্ ছড়ােনা - 
কিপেত পাওয়া অংেশর 
পয্াক�িল আপিন েয 
পিরমাণ বয্বহার কেরন তা 
গাইড করেত পাের। দইু 
ট�কেরা পাউ��র জনয্ 
এক� পয্াকই যেথ�।

েতল -
খাবার রা�ার সময় বা 
সালােদ জন�িত এক 
চা চামচ েতল বয্বহার 
বয্বহার ক�ন।

সি�য় েহান!
এক� �া�য্কর ওজন বজায় রাখার জনয্ �া�বয়�েদর 5 িদন (বা স�ােহ 150 িমিনট) মাঝাির কাযর্কলােপর কমপেক্ষ 30 িমিনেটর 
অভয্াস করা �েয়াজন; িশ�েদর �িতিদন কমপেক্ষ ৬০ িমিনট ধের মাঝামািঝ েথেক তী� �ের শািরিরক বয্ায়াম করেত হেব।

িদেন কমপেক্ষ ৮ কাপ 
জল পান ক�ন - জল 
সবেচেয় ভােলা

অসি�য় িশ� বেল েকানও িনেদর্ িশকা েনই কারণ সকল িশ�েক সি�য় িহেসেব ধরা হয়

িদেন

2�
পিরেবশন

িদেন

3�
পিরেবশন 

চেকােলট, িব�� ট, েকক, িম�, খা�া এবং অনয্ানয্ সু�াদ ু�য্াকস, আইসি�ম এবং িচিনযু� পানীেয়র েছাট বা মজাদার
   আকােরর পিরেবশন - �িতিদন নয়, সেবর্া� স�ােহ একবার বা দবুার। 
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খুব
সামানয্ 

পিরমােণ

�েতয্ক
িদেনর

জময্ নয়

িদেন

5-7
পিরেবশন 

িকেশার েছেলেদর 
জনয্ 7�* পযর্� 
এবং পু�ষ যােদর 

বয়স 19-50 
তােদর জনয্ িদেন 
5-7� পিরেবশন

9-12 বছর 
বয়সী িশ�েদর 

এবং 13-18 
বছর বয়সী 
িকেশারেদর 
জনয্ 5�

িদেন

3-5*
পিরেবশন 

দয্ ফুড িপরািমড:
�া�বয়�রা, িকেশারিকেশারীেদর জনয্ এবং িশ�রা যােদর বয়স
পঁাচ বছর এবং এর েবশী বয়সীেদর  জনয্

1 জনেক পিরেবশন করা খাবার পিরমাণ:
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www.healthyireland.ie

*ৈদিনক পিরেবশন িনেদর্ িশকা েহালিমল িসিরয়াল এবং ��, আলু, পা�া এবং চােলর 
েসলেফর

জনয্ সি�য়
িশ�
(5–12)

িকেশার
(13–18)

�া�বয়�েদর
(19–50)

�া�বয়�েদর
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

িনি�য় িকেশার
(13–18)

�া�বয়�েদর
(19–50)

�া�বয়�েদর
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

উৎস: �া�য্ অদফতর। িডেস�র, 2016।

�া�বয়�েদর জনয্ সম� খাবার এবং পানীেয়র জনয্ �িতিদেনর গড় কয্ােলািরর চািহদা
সি�য়  2000 িকেলাকয্াল
িনি�য় 1800 িকেলাকয্াল

সি�য়  2500 িকেলাকয্াল
িনি�য় 2000 িকেলাকয্াল

চিবর্, িচিন এবং লবণ সমৃ� খাবার এবং পানীয়

! েবিশর ভাগ েলাকজন চিবর্, িচিন এবং লবেণ সমৃ� �য্াকস এবং িচিন-িম�যু� পানীয় িদেন 6 বার 
পযর্� �হণ কের (েহলিথ আয়ারলয্া� সােভর্  2016 অনুযায়ী)। টপ েশ� খাবার এবং পানীয়�িলর 
জনয্ েকানও ��ািবত পিরেবশন েনই কারণ েস�িল সু�াে�য্র জনয্ �েয়াজনীয় নয়।

চিবর্, ে�ড এবং েতল
যতটা স�ব অ� পিরমাণ �হণ ক�ন। মেনা বা পিলআনসয্াচ�েরেটড কম চিবর্ বা হালকা ে�ড করা 
খাবার েবেছ িনন। েরপিসড, জলপাই, কয্ােনালা, সূযর্মুখী বা ভ��া েতল িদেয় খাবার �হণ ক�ন। েতলও 
থাকার কারেণ, েমেয়ািনজ, েকাল�ও এবং সালাদ ে�িসংগ�িল সীিমত ক�ন। সবর্দা যতটা স�ব কম 
চিবর্ বা েতল িদেয় - ি�িলং, ওেভন-েবিকং, ি�িমং, িস� বা নাড়াচাড়া কের রা�া ক�ন। 

পাউ��র 2� ট�করা জনয্ কম-চিবর্র বা হালকা িছটােনা 1 � অংেশর পয্াক
   রা�া করার সময় জন�িত 1 চা চামচ েতল

50-75 �াম রা�া করা চিবর্হীন গ�র মাংস, েভড়ার মাংস, শূকরমাংস,
   মাংেসর িকমা বা মুরিগর মাংশ (হােতর করতেলর অেধর্ক আকার)
     100 �াম রা�া করা মাছ, সয়া বা সয়ািবন মাখােনা দই
        ¾ কাপ মটর�� বা মসুর ডাল
           2� িডম
             40 �াম লবণিবহীন বাদাম বা বীজজাতীয় খাবার

1 �াস (200 িমিল) দধু
  1 কাটর্ন (125 �াম) দই
     1 েবাতল (200ml) দই পানীয় (লিস)
        2 � বুেড়া আ�েুলর িচম� পিরমাণ (25 �াম) শ� বা
            আধা-শ� পিনর েযমন েচডার বা এডাম
              2 � বুেড়া আ�েুলর িচম� পিরমাণ (25 �াম) নরম
                  পিনর েযমন ি� বা কয্ােম�াটর্

2� পাতলা ট�কেরা েগাটা স�ূণর্ খাদয্শেসয্র ��,
  বা 1 িপ�া পেকট
    1/3 কাপ �কেনা জাউেয়র ওটস বা
       ½ কাপ িম�িবহীন মুেয়সিল
        1 কাপ ফ্লয্াকড-টাইপ �াতঃরােশর িসিরয়াল
          1 কাপ রা�া করা ভাত, পা�া, নুড�লস বা কুসকুস
            2� মাঝাির বা 4� েছাট আলু, 1 কাপ রাঙা
               আলু বা কদলী

1� মাঝাির আকােরর ফল - আেপল, কমলা, নাশপািত বা কলা
  2� েছাট ফল - বরই, িকউই বা ময্া�ািরন কমলা
    েছাট ফল - 6� �েবির, 10� আ�রু বা 16� রা�েবির
      ½ কাপ রা�া করা শাকসবিজ - তাজা বা িহমািয়ত
        1 বা� সালাদ – েলট�স পাতা, টেমেটা, শসা
          1 বা� ঘের ৈতির সবিজর সুয্প
            150 িমিল িম�িবহীন ফেলর রস

মাংস, হঁাসমুরিগ, মাছ, িডম, মটর�� এবং বাদাম
চিবর্হীন মাংস, হঁাস-মুরিগ (চামড়া ছাড়া) এবং মাছ েবেছ িনন। স�ােহ দইু বার 
পযর্� ৈতলা� মাছ খােবন। িডম, মটর�� এবং বাদাম খাবাের িনন। সেসজ, 
েবকন এবং হয্াম সহ �ি�য়াজাত লবণযু� মাংেসর বয্বহার সীিমত ক�ন।

দধু, দই (লিস) ও পিনর
কম চিবর্র বা কম চিবর্যু� খাবার িবেশষ েবেছ িনন। কম চিবর্যু� দধু এবং 
দই (লিস) েবেছ িনন পিনেরর েচেয় েবিশ পিরমােণ। অ� পিরমােণ পিনর 
খাবাের �হণ ক�ন। মিহলারা যারা গভর্ বতী বা �নপান করাে�ন, তােদর 
�িতিদন 3� পিরেবশন িনেত হেব। 

স�ূণর্ �ঁড়া চােলর িসিরয়াল এবং ��,
আলু, পা�া এবং ভাত
স�ূণর্ �ঁড়া চােলর এবং স�ূণর্ খাদয্শসয্ িসিরয়াল সবেচেয় ভাল। 
�িত� খাবাের িনন। সািভর্ ংেয়র সংখয্া বয়স, আকােরর উপর িনভর্ র 
কের। আপনার পিরেবশেনর আকার েদেখ িনন এবং ৈদিনক সািভর্ ং 
গাইড বয্বহার ক�ন।* 

শাকসবিজ, সালাদ এবং ফল
এই�িলর উপর আপনার খাবার �হেণর িভত্িত ক�ন 
এবং িবিভ� রেঙর খাবার উপেভাগ ক�ন। যত েবিশ 
তত ভােলা। িদেন একবার ফেলর রসেক িম�হীন কের 
সীিমত কের পান ক�ন। 

পিরেবশেনর িনেদর্ িশকা 
খাদয্শসয্, রা�া করা ভাত 
এবং পা�া এবং শাকসবিজ, 
সালাদ এবং ফল
এক� 200 িমিল 
িডসেপােজবল �াি�েকর 
কাপ বয্বহার ক�ন পিরেবশন 
মাপ গাইড করেত

পিনর
পিরেবশেনর 
আকার িনেদর্শ 
করেত দ�ু ম�ু 
পিরমাণ, �� 
এবং গভীরতা 
বয্বহার ক�ন

মাংস, েপাি�, মাছ
হােতর করতল, �� 
এবং গভীরতা, আঙ�ল 
এবং থা� ছাড়াই েদখায় 
েয আপনার একিদেন 
কতটা �েয়াজন।

কম চিবর্ ছড়ােনা - 
কিপেত পাওয়া অংেশর 
পয্াক�িল আপিন েয 
পিরমাণ বয্বহার কেরন তা 
গাইড করেত পাের। দইু 
ট�কেরা পাউ��র জনয্ 
এক� পয্াকই যেথ�।

েতল -
খাবার রা�ার সময় বা 
সালােদ জন�িত এক 
চা চামচ েতল বয্বহার 
বয্বহার ক�ন।

সি�য় েহান!
এক� �া�য্কর ওজন বজায় রাখার জনয্ �া�বয়�েদর 5 িদন (বা স�ােহ 150 িমিনট) মাঝাির কাযর্কলােপর কমপেক্ষ 30 িমিনেটর 
অভয্াস করা �েয়াজন; িশ�েদর �িতিদন কমপেক্ষ ৬০ িমিনট ধের মাঝামািঝ েথেক তী� �ের শািরিরক বয্ায়াম করেত হেব।

িদেন কমপেক্ষ ৮ কাপ 
জল পান ক�ন - জল 
সবেচেয় ভােলা

অসি�য় িশ� বেল েকানও িনেদর্ িশকা েনই কারণ সকল িশ�েক সি�য় িহেসেব ধরা হয়

িদেন

2�
পিরেবশন

িদেন

3�
পিরেবশন 

চেকােলট, িব�� ট, েকক, িম�, খা�া এবং অনয্ানয্ সু�াদ ু�য্াকস, আইসি�ম এবং িচিনযু� পানীেয়র েছাট বা মজাদার
   আকােরর পিরেবশন - �িতিদন নয়, সেবর্া� স�ােহ একবার বা দবুার। 
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লবণ
আইরিশ ল�োকেরা তাদের খাবারে গড়ে দিনে অন্তত 10 গ্রাম লবণ খান।
খাদ্যে লবণের প্রস্তাবিত নিরাপদ মাত্রা প্রতিদিন 6 গ্রাম। অত্যধিক লবণ উচ্চ রক্তচাপ 

এবং হৃদ র�োগের কারণ হতে পারে। আপনার যদি উচ্চ রক্তচাপ থাকে তবে যতটা 
সম্ভব লবণ খাওয়া কমান�ো গুরুত্বপরূ্ণ।

লবণ খাওয়া কমান�োর জন্য এটি সপুারিশ করা হয়:

•	� প্রসেসড খাবার বিশেষ করে তৈরী করা খাবার এবং টেকওয়ের খাওয়া কমিয়ে দিন, 

কারণ প্রক্রিয়াজাত খাবার হল খাবারে লবণের প্রধান উৎস

•	 রান্নায় বা খাবার টেবিলে অতিরিক্ত লবণ য�োগ করা এড়িয়ে চলনু 

•	 �লবণের পরিবর্তে , মরিচ, রসনু, ভিনেগার, কারি পাউডার, সরিষা, লেবর রস, পার্সলে 

এবংঅন্যান্য ভেষজ এবংমশলা দিয়ে আপনার খাবারের স্বাদ বাড়িয়ে তুলনু

মদ
বাকি জনসংখ্যার মত�ো ডায়াবেটিস র�োগীদের ও শুধুমাত্র পরিমিত 
পরিমাণে মদ পান করা উচিত।    
পরুুষদের সপ্তাহে 17টি স্ট্যান্ডার্ড  ড্রিংকস এবং মহিলাদের সপ্তাহে 11 টির বেশি মদ জাতীয় 

পানীয় পান করা উচিত নয়। প্রত্যেকের প্রতি সপ্তাহে 3টি মদমকু্ত দিন থাকা উচিত।
একবারে 5টির বেশি স্ট্যান্ডার্ড  ড্রিংক পান না করার চেষ্টা করুন।

•	� আনন্দের জন্য মিক্সার হিসাবে ডায়েট, হালকা, শনূ্য বা স্লিমলাইন লেবেলযুক্ত 

ফিজি পানীয় বেছে নিন
•	 “অ্যালক�োপপস”, লিকার এবং ককটেল এড়িয়ে চলনু
•	 কম চিনিয�োক্ত বিয়ার এড়িয়ে চলনু যেহেতু এগুলতুে অ্যালক�োহল উচ্চ মাত্রায়
•	 খালি পেটে মদপান করবেন না

1 পাঁইট বিয়ার = 2 টি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয়

1 পাব পরিমাপ যেমন ভদকা, হুইস্কি = 1 টি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয়

1 গ্লাস লেগার = 1 টি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয়

1 ছ�োট গ্লাস ওয়াইন (100 মিলি) = 1 টি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয়

1 ছ�োট ব�োতল ওয়াইন (187 মিলি) = 2 টি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয়

1 ব�োতল ওয়াইন = 7-10টি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয়
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তাই এখন আপনার ধারণা হয়েছে কি খাওয়া এবং পান করা 
উচিত, আসুন এগুলি এককরে কিছ খাবার ঠিক করা যাক। 
পরিবেশনের মাপের জন্য খাদ্য পিরামিড দেখুন

প্রাতঃরাশের ধারণা

•	� ব্রানফ্লেক্স, কম চর্বিযুক্ত দধু এবং একটি ছ�োট কলা বা এক গ্লাস
কমলালেবুর রস

•	� আঙ্গুরের অংশ, সিদ্ধ ডিম এবং পরু�োশস্যের ট�োস্ট কম চর্বির স্প্রেডযুক্ত

•	� 1 ডেজার্ট চামচ সলুতানা যুক্ত পরিজ এবং কম ফ্যাট যুক্ত অতিরিক্ত চিনি 

ছাড়া দই 

•	� শ্রেডেড হুইট এবং স্ট্রবেরি (যদি মরসমু হয়), কম চর্বিযুক্ত দধু এবং ন্যাচারাল 

ইয়�োগার্ট

খাবারের পরামর্শ 
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•	� উইটাবিক্স এবং কম চর্বিযুক্ত দধু, রাইভিটাস এবং কম চিনির মার্মালেড

•	� সিদ্ধ ডিম এবং গ্রিল করা টমেট�ো, গ�োটা শস্যের ট�োস্ট এবং  

কম চর্বিযুক্ত স্প্রেড

•	� ওটিবিক্স, একটি কিউই এবংকম চর্বিযুক্ত দধু, ক্র্যাকারব্রেড/ক্র্যাক�োটেস 

এবং কম চর্বিযুক্ত স্প্রেড

•	� গ্রিলড অবার্গিন, মাশরুম এবং গ�োটা গ্রেইন ট�োস্টের সাথে স্ক্র্যাম্বল করা ডিম

•	� আভাকাড�ো এবং স্লাইস করা শসা এবং কম চর্বি/ডায়েট দই দিয়ে গ�োটা 
শস্যের ট�োস্ট
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মধ্যাহ্ন ভ�োজের ধারণা

•	� বাড়িতে তৈরি শাক সব্জির স্যুপ, গ�োটা শস্যের রুটি, কম চর্বিযুক্ত পনির এবং 

একটি আপেল

•	� পিট্টা ব্রেড, টুনা দিয়ে তৈরী স্যান্ডউইচ, সইুট-কর্ন এবং এক চা চামচ কম 

চর্বিযুক্ত মেয়োনিজ এবং খাওয়া শেষ করার সময় একটু কর�ো তরমজু

•	� চিকেন এবং টিনবন্দি করা টমেট�ো সস সহ পাস্তা, সালাদ* এবং ন্যাচারাল 

ইয়�োগার্ট ড্রেসিং

•	 ট�োস্ট করা গ্রানারি ব্রেডের সাথে বেকড মটরশুটি এবং একটি নাশপাতি

•	 ডিমের অমলেট, একটি ছ�োট ব্যাগেল এবং সালাদ

•	 সার্ডি ন, টমেট�ো, হ�োলমিল ব্রেড এবং একটি কমলা লেবু

•	� গ্রিলড রেশার এবং মাশরুম, গ্রেনারি ট�োস্টএবং পীচ/নেকটুরি ন
(যদি মরসমু হয়)

*সালাদের পরামর্শ
লেটুস, টমেট�ো, শসা, পেয়াজ 

এবং কুচ�োন�ো গাজর, সেলার 
ি,স্ক্যালিয়ন, লাল/সাদা বাঁধাকপি



নৈশ ভ�োজের ধারণা

•	 চর্বিহীন শুয়োরের মাংস এবং আপেল সস, গাজর, মটর এবং সেদ্ধ আলু

•	 ভেড়ার মাংস, ব্রকলি এবং ফুলকপি, একটি বেকড আল ুএবং কম চর্বি গ্রেভি

•	� লেবুর রস এবং কাল�ো মরিচ দিয়ে বেকড কড/হ্যাডক, ভাজা সবজির সাথে 

কুস কুস (যেমন মরিচ, মাশরুম, ক�োরগেট)

•	 সবজি এবং হ�োলগ্রেন বা বাসমতি চালের সাথে ভাজা মরুগি
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•	� স্যামনকে 1/2 ঘন্টার জন্য কমলার রস, রসনু এবং কম লবণযুক্ত সয়া সসে 

মেরিনেট করতে হবে, তারপর বেক করে, নুডুলস এবং হিমায়িত মটর দিয়ে 

পরিবেশন করতে হবে

•	� মরুগির মাংস, ছ�োলা এবং সবজির ক্যাসের�োল, ভাপান�ো বা সেদ্ধ আল।ু

•	 বাসমতি চালের সাথে চিলি কনকার্নে এবং একটি সাইড সালাদ
•	 পার্সনিপ, পেয়াজ, রসনু এবং মিষ্টি আল ুদিয়ে বেকড ট্রাউট/ম্যাকারেল
•	 গ্রীন সালাদ-এর সাথে সীফুড পাই
•	� মরুগির মাংসের সাথে র�োস্ট করা সব্জি গ�োল মরিচ, কজেট এবং পাস্তা

ও পেস্টো দিয়ে ভাজা মাশরুম

•	 সাইড সালাদ সহ চিকেন এবং মাশরুম রিস�োট�ো
•	 কুস কুস সহ মরক্কান ল্যাম্ব এবং ভেজিটেবিল ট্যাগিন
•	 টুনা সহ জলপাই, টমেট�ো, শসা এবং মিক্সড বিন এবং পাস্তা সালাদ

বিশেষ দ্রষ্টব্যঃ যদিও এই খাবারগুলি স্বাস্থ্যকর তবে ওজন কমান�োর 

প্রয়োজন হলে খাওয়ার পরিমান কমান�ো গুরুত্বপূর্ণ।
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জল খাবারের ধারনা

•	 টাটকা ফল 

•	 ভেজিটেবল স্টিকস (সেলারি, গাজর, শসা, মরিচ এবং সালসা ডিপ)

•	� ডায়েট বা 0% ফ্যাটযুক্ত দই

•	 এক বাটি ভেজিটেবিল স্যুপ

•	 এক মঠু�ো নুনহীন বাদাম

•	� সগুার ফ্রি জেলি

•	� ক্রিষ্পব্রেড/রাইস কেক বা ওট ক্র্যাকার টমেট�ো/শসা/অল্প পরিমানে ল�ো 
ফ্যাট চিজ স্প্রেড করে পরিবেশন করা

•	 কম ফ্যাটযুক্ত স্প্রেড সহ ছ�োট হ�োলমিল স্কোন

•	 কম ফ্যাটযুক্ত দধুের সাথে ছ�োট এক বাটি সিরিয়াল

 

তরল

দিনে কমপক্ষে 8-10 গ্লাস তরল পান করা গুরুত্বপরূ্ণ, এর মধ্যে রয়েছে জল, 

চিনিযুক্ত স্কোয়াশ, ডায়েট ড্রিংকস, চা এবং কফি।
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HYPOGLYCAEMIA

27

	� একটি “হাইপ�ো” এর লক্ষণগুলি পরিবর্তি ত হতে 
পারে এবং তার মধ্যে ঘাম, কাঁ পুনি, ঠ�োঁট এবং জিহ্বা 
কাঁ পান�ো, ক্লান্তি, ক্ষুধ া, কাঁ পুনি, মাথা ঘ�োরা, দষৃ্টি 
ঝাপসা, মাথা ব্যথা, মন�োয�োগ দিতে অসুবিধা এবং 
বিরক্তি অন্তর্ভুক্ত  থাকতে পারে।

	� মনে রাখবেন যে আপনার রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা 
বেশি হলে ও এই লক্ষণগুলির মধ্যে কিছ ঘটে। তাই 
আদর্শভাবে আপনি "হাইপ�ো" কি না তা নিশ্চিত করতে 
রক্তের গ্লুক�োজ পরীক্ষা করা উচিত।

হাইপ�োগ্লাইসেমিয়া বা রক্তে গ্লুক�োজ-এর মাত্রা কমে যাওয়া হয় 
যখন আপনার রক্তে গ্লুক�োজ 4 mmol/l  এর নিচে নেমে যায়। 
এটিকে প্রায়শই  "হাইপ�ো" নামে উল্লেখ করা হয়। 

হাইপ�োগ্লাইসেমিয়া কিছ ডায়াবেটিসের ওষধুের পার্শ্ব প্রতিক্রিয়া থেকে 

হতে পারে। 

আপনার জিপি, প্র্যাকটিস নার্স, ফার্মাসিস্ট বা ডায়াবেটিস ইউনিটের 

সাথে চেক করুন আপনি কি ধরনের ওষুধ খাচ্ছেন এবং সেটি 

আপনাকে হাইপ�োগ্লাইসেমিয়ার ঝঁুকিতে ফেলেছে কি না।



"হাইপ�ো" কি কারণে হয়?

•	 অত্যধিক ইনসলুিন বা অত্যধিক ডায়াবেটিক ট্যাবলেট গ্রহণ করলে

•	� খবু কম কার্বোহাইড্রেট যুক্ত খাবার খাওয়া বা খাবার না খাওয়া করা বা দেরি 
করে খাওয়া

•	 স্বাভাবিকের চেয়ে বেশি কঠিন শরীর চর্চা

•	 অতিরিক্ত মদ্য পান

আপনার যদি "হাইপ�ো" থাকে তবে কী করবেন:

যদি সক্ষম মনে করেন তবে রক্তে গ্লুক�োজ-এর মাত্রা পরীক্ষা করুন। যদি এটি  

4 mmol/l এর নিচে হয় তবে 15 গ্রাম দ্রুত কার্যকরী কার্বোহাইড্রেট গ্রহণ করুন।
�

আপনি যদি আপনার রক্তের গ্লুক�োজ পরীক্ষা করতে সক্ষম না হন তবে অবিলম্বে 

15 গ্রাম দ্রুত কার্যকরী কার্বোহাইড্রেট গ্রহণ করুন। 

ধাপ 1:

	 15g দ্রুত ক্রিয়াশীল কিছু কার্বোহাইড্রেটের উদাহর ণহল

	 •	� 5 টি গ্লুক�োজ বা ডেক্সট্রোজ মিষ্টি যেমন ‘ডেক্সট্রো এনার্জি’ বা ‘লকু�োজেড 
এনার্জি’ বা ‘লিফ্ট’ ট্যাবলেট

	 •	� 170 এমএল ‘লকু�োজাড অরিজিনাল’
	 •	� 'লিফ্ট গ্লুক�োজ জসু শট' (60এমএল)

	 •	� 'গ্লুক�োজেল'-এর 1-2 টিউব - 1 টিউবে 10 গ্রাম কার্বোহাইড্রেট থাকে

	 গ্লুক�োজ পাওয়া না গেলে অন্যান্য বিকল্পগুলির মধ্যে অন্তর্ভুক্ত

	 •	 150 মিলি ফলের রস বা 1 গ্লাস
	 •	 1 গ্লাস ফিজি ড্রিংক (ডায়েট নয়) - কার্বোহাইড্রেট-এর পরিমান পরীক্ষা করুন
	 •	 3 চা চামচ চিনি (উদাহরণ স্বরূপ গরম জল বা চায়ে দ্রবীভূত করা)
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হাইপ�োর চিকিৎসার জন্য আপনি যে পণ্যটি ব্যবহার করছেন তাতে সবসময় 

কার্বোহাইড্রেট (চিনি বা গ্লুক�োজ) এর পরিমাণ পরীক্ষা করা গুরুত্বপরূ্ণ। বিভিন্ন 

ফিজি পানীয়, গ্লুক�োজ ট্যাবলেট বা জেল-এ এর পরিমাণ সময়ের সাথে পরিবর্তিত 

হতে পারে। আপনাকে 15 গ্রাম কার্বোহাইড্রেট য�োগান দেওয়ার জন্য প্রয়োজনীয় 

পরিমাণ পরীক্ষা করুন।
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ধাপ ২:

10-15 মিনিট অপেক্ষা করুন, আপনার রক্তের গ্লুক�োজ পনুরায় পরীক্ষা করুন এবং যদি এটি 

এখনও 4 এমএমওএল/এল এর নিচে থাকে তাহলে আর ও 15g কার্বোহাইড্রেট নিন।

একবার আপনার রক্তের গ্লুক�োজ 4এমএমওএল/এলএ র বেশি হয়ে গেলে এবং পরের 

ঘন্টার মধ্যে খাবার খেলে আর ক�োনও কার্বোহাইড্রেটের প্রয়োজন হবে না। যদি এর 

পরের কয়েক ঘন্টা খাবার না খান তবে কার্বোহাইড্রেট যকু্ত স্ন্যাক খেতে থাকা বা আপনার 

পরবর্তী খাবার তাড়াতাড়ি গ্রহণ করা ভাল।

কখন "হাইপ�ো" ঘটেছিল তা ন�োট করুন, যাতে আপনি ভবিষ্যতে এটিকে কীভাবে 

প্রতির�োধ করবেন তা জানতে পারেন। আপনার জিপি, প্র্যাকটিস নার্স বা ডায়াবেটিস 

টিমের সাথে এই ঘটনা গুলি নিয়ে আল�োচনা করতে ভুলবেন না।

হাইপ�োগ্লাইসেমিয়া এবং গাড়ি চালান�ো:
যে ক�োন যাত্রার জন্য কীভাবে নিজেকে প্রস্তুত করতে হয় এবং কীভাবে ড্রাইভ করা নিরাপদ তা 
নিশ্চিত করতে আপনার এটি জানা খবুই গুরুত্বপরূ্ণ। যদি আপনার ডায়াবেটিস ইনসলুিন বা 
ওষধু দিয়ে চিকিৎসা করা হয়  যে গুলির থেকে হাইপ�োস হওয়ার সম্ভাবনা থাকে তবে আপনাকে 

অবশ্যই ন্যাশনাল ড্রাইভার লাইসেন্স সার্ভিস (এনডিএলএস)-কে জানাতে হবে – www.ndls.ie  

দেখনু বা 1890 406 040 নম্বরে কল করুন৷ 

সর্বদা গ্লুক�োজ মিটার এবং রক্তের গ্লুক�োজ মাপার স্ট্রিপগুলি সাথে রাখনু। আপনাকে 

অবশ্যই  ড্রাইভিং করার আগে এবং ড্রাইভিং করার সময় প্রতি 2 ঘন্টা অন্তর রক্তের 

গ্লুক�োজ পরীক্ষা করতে হবে। যদি আপনার রক্তের গ্লুক�োজ  

5.0 এমএমওএল/এল বা তার কম হয়, তাহলে কার্বোহাইড্রেট যুক্ত খাবার খান। যদি 

এটি 4.0 এমএমওএল/এলএর কম হয় বা হাইপ�োগ্লাইসেমিক ব�োধ করেন তবে গাড়ি 

চালাবেন না। উপযুক্ত পদক্ষেপ নিন। আপনার রক্তের গ্লুক�োজ  

5.1 এমএমওএল/এল এর উপরে আছে তা নিশ্চিত করতে পনুরায় পরীক্ষা করুন।

আপনি যদি ইনসলুিন গ্রহণ করেন বা হাইপ�োস হতে পারে এমন ওষধু সেবন করেন 

তাহলে গাড়ি চালান�োর বিষয়ে আরও নির্দেশি কা পেতে দেখনু  

http://www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/living-with/driving.html 

প্রস্তুত থাকুন
	� হাইপ�োগ্লাইসেমিয়ার চিকিৎসার জন্য সর্বদা কিছ দ্রুত 

ক্রিয়াশীল কার্বোহাইড্রেট বহন করুন
	� হা জরুরী পরিস্থিতিতে আপনার ডায়াবেটিস আছে তা 

ল�োকেদের জানাতে পরিচয় পত্র বহন করুন

http://www.ndls.ie


নিয়মিত চেক  
আপ করান

ডায়াবেটিস টিমের সাথে নিয়মিত অ্যাপয়েন্টমেন্টে য�োগ 
দেওয়া ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণ এবং স্বাস্থ্য সমস্যা প্রতির�োধের 
জন্য গুরুত্বপূর্ণ।

সসু্থ ব�োধ করলেও আপনার ডায়াবেটিস নিয়মিত আপনার জিপি বা 
ডায়াবেটিস টিমের দ্বারা পরীক্ষা করাতে হবে।

ডায়াবেটিস রিভিউ করার জন্য একটি চেকলিস্ট

•	� রক্তের গ্লুক�োজের মাত্রা এবং এইচবিএ1সি  
(গত 3 মাসে রক্তের গড় গ্লুক�োজ-এর মাত্রার পরিমান)

•	 রক্ত চাপ

•	 ক�োলেস্টেরল এবং লিপিড প্রোফাইল

•	 ঔষধ

•	� সাম্প্রতিক হাইপ�োস নিয়ে আল�োচনা করুন (রক্তে কম গ্লুক�োজ রিডিং)

•	 ধূমপান

•	 ব্যায়াম

•	 স্বাস্থকর খাদ্য গ্রহন

•	 ওজন এবং বিএমআই

•	 মদ্য পান

•	 পা

•	 চ�োখ

•	 কিডনি রিভিউ(রক্ত বাপ্র স্রাব)

•	� একটি স্থানীয় ডায়াবেটিস সহায়তা ক�োর্সে য�োগ দিন (ডিসকভার ডায়াবেটিস –
টাইপ 2, ডেসমন্ড বা ক�োড) – নিজের বিনামলূ্যের স্থান সংরক্ষণ করুন
www.hse.ie/diabetescourses-এ
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ধূমপান

ধূমপান এমন অনেক সমস্যাকেও বাড়িয়ে তুলতে পারে যেগুলি 
ডায়াবেটিস র�োগীদের ইতিমধ্যেই ঝঁুকিতে রেখেছে, যেমন হার্ট 
এবং রক্তনালীর র�োগ।

ধূমপান আপনার ক�োষে অক্সিজেনের পরিমাণ কমিয়ে দেয়, আপনার "খারাপ" 

ক�োলেস্টেরল বাড়ায় এবং আপনার রক্তনালীকে সংকুচিত করে। কুইটলাইন 

এ কল করে আজই প্রথম পদক্ষেপ নিন1800 201 203 এ অথবা পরামর্শের 

জন্য আপনার ডায়াবেটিস টিমের সাথে কথা বলনু।
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আপনি পারেন

Aআপনি কি ধূমপান ছেড়ে দেওয়ার চেষ্টা করতে প্রস্তুত?

সহায়তা এবং সমর্থন পাওয়া 

আপনার সাফল্যের সম্ভাবনা দ্বিগুণ করবে৷

আমাদের সাথে কথা বলতে কুইটলাইন এ কল করুন 1800 201 203 নাম্বারে এমন 
একজন যে আপনাকে ব�োঝে এবং আপনাকে এটি ছেড়ে দিতে সাহায্য করতে পারে



✓ �আরও তথ্যের জন্য এইচএসই ওয়েবসাইটটি দেখনু  
www.hse.ie/diabetes এখানে

✓ �ডায়াবেটিস সহায়তা ক�োর্সে বিনামলূ্যে নিজের আসন সংরক্ষণ করুন 
www.hse.ie/diabetescourses-এ

✓ �ওজন কমান�োর বিষয়ে উপদেশ এবং পরামর্শের জন্য  
www.safefood.net/weight-loss-এ যান 

✓ �সাহায্য এবং সমর্থনের জন্য এবং আপনার ডায়াবেটিস চিকিৎসা এবং 

নিয়ন্ত্রণে সহায়তা করার প্রচুর ওয়েবসাইট লিঙ্কের জন্য 
www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html - এ যান

✓ �বিভিন্ন স্বাস্থ্য সম্বন্ধীয় লিফলেট ডাউনল�োড বা অর্ডা র করা যেতে পারে
www.healthpromotion.ie-এ

✓ �ভাল থাকার পরামর্শের জন্য www.healthyireland.ie-এ যান

ডায়াবেটিস আয়ারল্যান্ড
19 নর্থউড হাউস, 
Northwood Business Campus, Santry, Dublin 9, D09 DH30
01 842 8118  |  www.diabetes.ie

আইরিশ নিউট্রিশন এন্ড ডায়েটিক ইনস্টিটিউট
অ্যাশগ্রোভ হাউস
কিল অ্যাভিনিউ, ডুন লাওহায়ার, সিও. ডাবলিন
www.indi.ie

দরকারী পরিচিত ব্যক্তিগণ 
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মন্তব্য



টাইপ 2 ডায়ােব�স 
েরাগীেদর জনয্ �া�য্কর 
খাবার �হেণর ি নেদর্ ি শকা
আইিরশ িনউ�শন অয্া� ডােয়�ক ইনি��উেটর ডায়ােব�স ই�াের� �প �ারা ��ত করা হেয়েছ
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