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তাহদল টাইপ  
2 ডা়োদেটিস স্ক?

টাইপ 2 ডাযাবেটিস এমন একটি অেস্া যা তখন ঘবট যখন 
শরীর রবতে গ্লুবকাবের (সুগার) ক্রমের্ধমান মাত্ার সাবে 
মমাকাবেলা করবত সক্ষম হয না। 

সাধারণত যখন আমরা খাোর খাই, স্েদশষত কাদেকোহাইদরেট (স্ািকে  এেং শককে রা 
জাতী়ে,) তখন রদতি গ্লুদকাদজর মাত্া েৃস্ধি পা়ে। এর প্রস্তস্ক্র়ো়ে অগ্্যাশ়ে 

ইনসসু্লন ততস্র কদর যা গ্লুদকাদজর মাত্াদক স্াভাস্েক অেস্া়ে স্ফস্রদ়ে আদন। 

ইনসসু্লন একটি হরদমান যা শরীদরর একটি গোট অঙ্গ দ্ারা উৎপাস্েত হ়ে যাদক 

অগ্্যাশ়ে েলা হ়ে। 

টাইপ 2 ডা়োদেটিদস আক্রান্ত ে্যস্তির শরীর পযকোপ্ত ইনসসু্লন ততস্র করদত পাদর 

না ো তাদের শরীদর উৎপাস্েত ইনসসু্লন যতটা কাযকেকরভাদে কাজ করা েরকার 

ততটা কাজ করদত পাদর না। এদক ইনসসু্লন গরস্জস্্যান্স েলা হ়ে। ওজন গেস্শ 

হদল ইনসসু্লন গরস্জস্্যান্স ক্মতা োদ়ে।

ইনসসু্লদনর অভাে এেং ইনসসু্লন গরস্জস্্যান্স উভদ়ের অরকে রদতি গ্লুদকাদজর মাত্া 
েসৃ্ধি পাও়ো। রদতির গ্লুদকাজদক স্াভাস্েক সীমার মদধ্য রাখা গুরুত্বপণূকে কারণ 

অস্ন়েস্ন্ত্রত ডা়োদেটিস গিাখ, স্কডস্ন এেং স্া়ুের ক্স্ত করদত পাদর এেং কাস্ডকে ও-

ভাস্কু লার স্ডস্জজ (স্সস্ভস্ড)-এর কারণ হদত পাদর যার মদধ্য রদ়েদে হৃেদরাে, 

গট্াক এেং েেুকেল রতি সঞ্ালন।
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টাইপ 2 ডাযাথবটিস এর শচশ�ৎসা �রা ক�থত পাথর:
  স্াস্থ্যকর খাওযা এেং বনযবমত শরীর চচ্ধ া
  স্াস্থ্যকর খাওযা, বনযবমত শরীর চচ্ধ া এেং ওষরু 
  স্াস্থ্যকর খাওযা, বনযবমত শরীর চচ্ধ া, ওষরু এেং ইনসবুলন

টাইপ 2 ডা়োদেটিদসর স্িস্কৎসার জন্য আপনাদক একটি স্াস্্যকর জীেন তশলী অনসুরণ 

করদত হদে যার মদধ্য স্াস্্যকর খাও়ো এেং স্ন়েস্মত শরীরিিকে া অন্তভ্কে তি রদ়েদে।

টাইপ 2 ডা়োদেটিদস আক্রান্ত গেস্শরভাে ে্যস্তির 

তেস্হক ওজন গেস্শ তাই ধীদর ধীদর ওজন কমাদনা 
গুরুত্বপণূকে। যস্ে সদেমাত্ টাইপ 2 ডা়োদেটিস ধরা 
পদর, তাহদল শরীদরর অস্তস্রতি ওজন কমাদনা 
ডা়োদেটিস উপশদম সহা়েতা করদত পাদর অরো 
টাইপ 2 ডা়োদেটিদসর পযকো়ে গরদক মতুি করদত পাদর। 

এটি ডা়োদেটিদসর ওষধু ে্যেহাদরর প্রদ়োজনদক 

স্েলস্বিত করদত ো কমাদত সাহায্য করদত পাদর 
 প্রস্ত সপ্তাদহ 1-2 পাউন্ড ওজন কমাদনা 
 ওজন হারাদনার জন্য ভাদলা পস্রমাণ। 

সপ্তাদহ একোর ওজন পরীক্া করা স্নদজর 

অগ্রেস্ত স্নরীক্ণ করদত সাহায্য করদে।

স্াস্্যকরভাদে খাও়োর পাশাপাস্শ শারীস্রকভাদে সস্ক্র়ে গরদক ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রদণর 

জন্য আপনাদক ওষধু গেও়ো হদত পাদর। টাইপ 2 ডা়োদেটিস গেদ়ে গযদত পাদর 

এেং স্কেুদক্দত্ ওষধু এর উপর ভাল স্ন়েন্ত্রণ েজা়ে রাখদত ো অজকেন করার 

জন্য যদরষ্ট নাও হদত পাদর এেং ইনসসু্লন গনও়োরও প্রদ়োজন হদত পাদর।

টঠাইপ 2 ডঠাযঠালেটিলসর কিকিৎসঠা
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দদকহি ওজন বেকর হলে, ওজন িমঠালনঠা ডঠাযঠালেটিলসর কিকিৎসঠার  
জনথ্য সেলিলয গুরুত্বপূণ্শ কজকনস গুকের মলধথ্য এিটি।



টঠাইপ 2 ডঠাযঠালেটিলসর কিকিৎসঠার েক্থ্য

স্িস্কৎসদকর সাদর গেখা করার সম়ে আপনাদের েজুনদক একসাদর স্সধিান্ত স্নদত 

হদে গয আপনার জন্য গকান স্িস্কৎসা সেদিদ়ে ভাদলা হদে। আপনার স্িস্কৎসার লক্্য 
হদে রদতি গ্লুদকাদজর মাত্া স্াভাস্েক সীমার মদধ্য রাখা, যা সাধারণত 4-8 mmol/L 

। স্াস্্যকর খাও়ো রদতির গ্লুদকাজ, গকাদলদস্রল এেং রতিিাপদক স্াভাস্েক 

পস্রসীমার মদধ্য রাখদত সাহায্য করদত পাদর। 
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ডাযাথবটিস সম্মথধে ত্যে: আপশন শ� জাথনন?

  ডাযাবেটিবস আক্রান্ত েথ্যবতেবের কাবড্ধ ওভাসকুলার মরাবগর ঝঁুবক 
মেব়ে যায যার মবরথ্য রবযবে হৃেবরাগ এেং মট্াক।

  হৃেবরাগ ডাযাবেটিবস আক্রান্ত েথ্যবতেবের ডাযাবেটিস বেহীন 
মলাকবের তুলনায ববিগুণ প্রভাবেত কবর৷

  ডাযাবেটিবস আক্রান্ত েথ্যবতেবের মট্াক হওযার সম্ােনা 2-4 গুণ 
মেবশ এেং একোর মট্াক হওযার পর তা আোর হওযার সম্ােনা 
2-4  গুণ মেবশ হয।

  ডাযাবেটিবস আক্রান্ত রমূপাযীবের মট্াক হওযার সম্ােনা 9 গুণ মেবশ
মলন রঠাখলেন, এই ঝঁুকিগুকে অকনযক্রিত ডঠাযঠালেটিলসর িঠারলণ বদখঠা বদয। 

যকদ গ্লুলিঠাজ, রতিিঠাপ এেং বিঠালেলটেরলের মঠাত্ঠা স্ঠাভঠাকেি সীমঠার মলধথ্য 
রঠাখঠা যঠায তলে এই সমস্ত ঝঁুকি হ্ঠাস পঠায।



সঠিি খঠাওযঠার অভথ্যঠাস িরঠা এেং
টঠাইপ 2 ডঠাযঠালেটিস
টাইপ 2 ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রণ করার সদেকোত্তম ডাদ়েট সম্পদককে  অদনকগুস্ল স্েস্ভন্ন 

ধরদণর োতকে া রদ়েদে। স্মস্ড়ো, স্াস্্যদসো গপশাোর এেং েদেষকরা পরস্পর 

স্েদরাধী পরামশকে স্েদত পাদরন – গকউ েদল গয স্িস্ন আমাদের জন্য খারাপ, অন্যরা 
েদল গয িস্েকে সে গিদ়ে ে়ে সমস্যা। স্াস্্যকর খাও়োর স্েষদ়ে সঠিক তর্য জানা 
স্েভ্াস্ন্তকর হদত পাদর এেং এই পরামশকে প্রস্তস্েন পস্রেস্তকে ত হদছে। তাহদল আপনার 

এেং আপনার ডা়োদেটিদসর জন্য কী সঠিক তা স্নধকোরণ করদত আপস্ন কীভাদে এই 

সমতি তদর্যর মধ্য স্েদ়ে যাদেন? 

তেস্হক ওজন গেস্শ হদল, স্কেুটা ওজন কমাদনা রদতি গ্লুদকাদজর মাত্া, রতি িাপ 

এেং গকাদলদস্রদলর মাত্া ঠিক রাখদত সাহায্য করদত পাদর। যখন ওজন স্ন়েন্ত্রদণ 

রাখার করা আদস, তখন ডাদ়েটিস্শ়োনরা সেকেো উপদেশ স্েদ়ে রাদকন আমরা গয 

খাোর খাই এেং আমরা গয পস্রমাণ শারীস্রক স্ক্র়োকলাপ কস্র তার মদধ্য ভারসাম্য 
েজা়ে রাখদত হদে।

যখন আমরা একটি স্নস্েকে ষ্ট পষু্টির উপর খেু গেস্শ নজর গেই গযমন িস্েকে ো স্িস্ন, 

তখন আমরা খাদে্যর সামস্গ্রক গুণমান সম্পদককে  ভ্দল যাই এেং একটি স্েদশষভাদে 

কদ�ার খাে্য তাস্লকা অনুসরণ কস্র গযটি টিস্কদ়ে রাখা এেং তার সাদর পষু্টির 

ভারসাম্য েজা়ে রাখা কঠিন হদত পাদর। খাে্য আমাদের শরীরদক গুরুত্বপণূকে 
স্ভটাস্মন এেং খস্নজ গযমন ক্যালস্স়োম, আ়েরন এেং ফাইোর গযাোন গে়ে। 

জীেদনর সমতি পযকোদ়ে সসু্াদস্্যর জন্য প্রদ়োজনী়ে সমতি পষু্টি গপদত এেং টাইপ
2 ডা়োদেটিস হদল খাও়োদক যতটা সম্ভে সসু্াে ুকরদত স্েস্ভন্ন ধরদণর খাোর
গখদত হদে।

একটি স্নস্েকে ষ্ট খাে্য তাস্লকা অনুসরণ করার সেদিদ়ে ে়ে সমস্যা হল গসটি িাস্লদ়ে 

যাও়ো স্েদশষ কদর ওজন কমাদনা েজা়ে রাখার জন্য। খাও়োর গক্দত্, আমাদের 

অভ্যাস পস্রেতকে ন করা সহজ ন়ে। এমন স্কেু গকৌশল রদ়েদে যা োতিে সম্মত লক্্য 
স্নধকোরণ, ভস্েষ্যদতর পস্রকল্পনা করা, সঠিক সমরকেন পাও়ো এেং পস্রকল্পনা়ে ত্রুটি 

স্েি্্যস্ত হদল সঠিক পদর স্ফদর আসদত সাহায্য করদত পাদর।
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েদেষণা়ে গেখা গেদে গয টাইপ 2 ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রদণর জন্য গেশ কদ়েকটি খাে্য 
তাস্লকােত পস্রেতকে ন কাজ করদত পাদর। এই পসু্তিকাটি প্রধানত খাে্য স্পরাস্মড 

ে্যেহার কদর উচ্চ মাত্া়ে ফাইোর যুতি স্াস্্যকর  খাও়োর পধিস্তর একটি পর 

প্রেশকেক স্হসাদে কাজ করদে।

জীেন তশলীর গকান পস্রেতকেনগুস্ল আপনাদক সাহায্য করদত পাদর তা সনাতি করদত স্-

পযকেদেক্ণ একটি মলূ েক্তা। গরকডকে  রাখা আপনাদক আপনার রদতির গ্লুদকাজ মাত্া, তেস্হক 

ওজন, খাে্যগ্রহণ এেং শরীর িিকে ার মদধ্য গযােসতূ্ গপদত সাহায্য করদত পাদর। স্নদজর গরকডকে  
গুস্লদক খাে্য স্পরাস্মদডর সাদর ত্লনা কদর গেখদত পাদরন আপস্ন গয পস্রকল্পনা অনসুরণ 

করার গিষ্টা করদেন ো আপস্ন স্নদজর জন্য গয লক্্যগুস্ল স্নধকোরণ কদরদেন তা পরূণ হদছে 

স্কনা এেং গকারাও গকাদনা পস্রেতকেন করদত হদে স্ক না।

একটি স্েনামদূল্য ডা়োদেটিস সহা়েতা প্রস্শক্ণ গকাদসকের জন্য সাইন আপ করার করা স্েদেিনা 
করুন। এটা মদন হদত পাদর গয টাইপ 2 ডা়োদেটিদসর ে্যাপাদর অদনক স্কেু গশখার আদে এেং 

ডা়োদেটিস প্রস্শক্ণ গকাসকে টাইপ 2 ডা়োদেটিদসর সাদর জীেন যাপনদক সহজ কদর ত্লদত 

পাদর। একটি প্রস্শক্ণ গকাসকে করা আপনাদক ডা়োদেটিস সম্পদককে  আরও েঝুদত এেং এটি 

কীভাদে আপনার শরীরদক প্রভাস্েত কদর তা জানদত সাহায্য করদত পাদর। 

যারা প্রস্শক্ণ গকাসকে কদরদেন তারা স্নদজদের যত্ন গনও়োর স্েষদ়ে আরও 

আত্মস্েশ্াসী গোধ কদরন এেং তাদের স্াস্্য সমস্যা হও়োর সম্ভােনা কম রাদক। 

প্রকৃতপদক্, একটি প্রস্শক্ণ গকাদসকে গযােোন করা ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রণ ে্যেস্াপনার 

একটি অপস্রহাযকে অংশ এেং এটি এখন টাইপ 2 ডা়োদেটিস আক্রান্ত প্রস্তটি ে্যস্তিদক 

সম্পণূকে করার জন্য সপুাস্রশ করা হ়ে।

এইিএসই দ্ারা পস্রিাস্লত 3টি স্েনামদূল্যর ডা়োদেটিস সহা়েতা প্রস্শক্ণ গকাসকে 
রদ়েদে৷ এগুদলা হল স্ডসকভার ডা়োদেটিস – টাইপ 2, গডসমন্ড এেং গকাড।

আরও কেস্তঠাকরত তথথ্য জঠানলত এেং কেনঠামূলেথ্য কনলজর আসন সংরক্ণ িরলত 

পঠালরন www.hse.ie/diabetescourses-এ কগলয
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তেস্হক ওজন গেস্শ হদল, ওজন কমাদনা ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রদণর জন্য সেদিদ়ে ভাদলা 
এেং সেদিদ়ে গুরুত্বপণূকে স্েষ়েগুস্লর মদধ্য একটি। অস্তস্রতি ওজন ইনসসু্লন 
গরস্জস্্যান্স-এ অেোন রাদখ। ওজন কমাদনা স্নদজর ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রণদক আদরা 
উন্নত করদত সাহায্য করদে।

•  3-6 মাদসর মদধ্য 5-10 গকস্জ (11-21lbs) ওজন কমাদনার ো শরীদরর প্রকৃত 
ওজদনর 10% ওজন কমাদনার লক্্য রাখনু। অন্য করা়ে, যস্ে আপনার ওজন
100 গকস্জ (15 পারর 10 পাউন্ড) হ়ে তদে আপনার লক্্য হও়ো উস্িত  
10 গকস্জ (21 পাউন্ড) ো আপনার শরীদরর ওজদনর 5 - 15% কমাদনার। 

•  ওজন কমাদত হদে ধীদর ধীদর, প্রস্ত সপ্তাদহ ১-২ পাউন্ড কমাদনার গিষ্টা করুন। 
যস্ে এর গিদ়ে দ্রুত ওজন হারান তদে গপশী এেং িস্েকে উভ়েই হারাদেন যা 
সপুাস্রশ করা হ়ে না, আপনাদক গকেল িস্েকে কমাদত হদে!

টাইপ 2 ডা়োদেটিস আক্রান্ত অদনদকর গপদটর ওজন গেস্শ হ়ে, তাই ওজন মাপার 
সাদর স্নদজর গকামদরর মাপও পরীক্া করা উস্িত। গপদটর আদশপাদশর ওজন 
কমাদনা ডা়োদেটিস স্ন়েন্ত্রদণ সাহায্য কদর আপনার গকামদরর মাপ যস্ে এর উপর 

রাদক তদে আপস্ন কাস্ডকে ও-ভাস্কু লার গরাদের ঝঁুস্কদত রদ়েদেন।

ওজন �মাথনা আপনাথ� সাহা�যে �রথব:

• রদতি গ্লুদকাদজর মাত্া কমাদত

• হৃেদরাদের ঝঁুস্ক কমাদত

• রতিিাপ কমাদত

 সুস্াস্্য গপদত
 ওজন

  মবহলাবের লক্ষথ্য হওযা উবচত মকামবরর মাপ  
31.5 ইবচি (80 মসবম) এর মেবশ না রাখা

  পুরুষবের লক্ষথ্য হওযা উবচত মকামবরর পবরমাপ  
37 ইবচি (94 মসবম) এর মেবশ না রাখা। আপবন যবে 
এবশযান েংবশাদ্ভূত হন তবে আপনার মকামবরর মাপ 35 
ইবচি (90 মসবম) এর মেবশ হওযা উবচত নয।
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• রদতি গকাদলদস্রল কম কদর

• িলাদফরা উন্নত কদর

• হাদ়ের গজাদ়ের ে্যারা কমা়ে

ওজন িমঠালনঠার কেষলয আরও উপলদর এেং পরঠামলর্শর জনথ্য অনুগ্রহ িলর
www.safefood.net/weight-loss -এ যঠান

ররীর িি্শ ঠা
স্াস্থ্যকর খাওযার পাশাপাবশ বনযবমত শরীর চচ্ধ া ডাযাবেটিস 
বনযন্ত্রণ করবত সাহাযথ্য করবত পাবর। 
এর মাদন হল গেস্শরভাে স্েদন কমপদক্ আধা রন্া হঁাটা। অন্যান্য উপযতুি ে্যা়োম 

হল সাইদকল িালাদনা, সাঁতার কাটা, নািা, েল্ফ গখলা ো স্জদম যাও়ো। তেস্হক 

ওজন গেস্শ হদল তা কমাদনার জন্য স্েদন অন্তত 60-90 স্মস্নট শরীর িিকে া করদত হদে। 

ধীদর ধীদর শুরু করুন এেং ধীদর ধীদর সম়ে এেং েস্ত ো়োন।

িরীর চচসে ার অথন� স্াস্যেগত সশুবধা রথযথে:

• এটি রদতি গ্লুদকাজদক স্াভাস্েক সীমার মদধ্য রাখদত সাহায্য কদর
• স্নদজদক আরও প্রাণেন্ত গোধ করদত সাহায্য কদর
• রতি সঞ্ালন উন্নত কদর
• মানস্সক িাপ উপশম কদর
• ওজন কমাদত সাহায্য কদর
• স্াস্্যকর গকাদলদস্রল ো়ো়ে
• রতি িাপ উন্নত কদর
• মন ভাদলা রাদখ

স্নদজদক সস্ক্র়ে রাখদত অন্যান্য গয কাজগুস্ল করদত পাদরন তা হল স্সঁস়্ে 

ে্যেহার করা, োস়্ে গধা়ো, োোন করা এেং োস়্ের কাজ করা। 

ে্যা়োম করার সম়ে সেকেো ভাল-স্ফটিং করা আরামো়েক জদুতা পরুন যাদত 

আপনার পাদ়ের ক্স্ত না হ়ে। যস্ে হাদটকের সমস্যা রাদক ো আদে কখদনা ে্যা়োম 

না কদর রাদকন তা হদল ে্যা়োম শুরু করার আদে আপনার স্জস্প ো ডা়োদেটিস 

স্ন়েন্ত্রণকারী েদলর সাদর করা েদল গনও়োর পরামশকে গেও়ো হ়ে। 
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এর জন্য ভাল খাও়ো
টাইপ 2 ডা়োদেটিস 

শ�েু সাধারণ উপথদি �া গুরুত্বপূণসে:

•  খাোর স্ন়েস্মতভাদে খান

•  খাে্য তাস্লকা়ে সমতি খাে্য স্েভাদের ভারসাম্য অন্তভ্কে তি করা কাদেকোহাইদরেট, 

গপ্রাটিন এেংস্াস্্যকর িস্েকেযুতি খাে্য রাখনু। পস্রদেশদনর মাদপর জন্য পষৃ্া
18 গত ফুড স্পরাস্মডটি গেখনু

•  স্পরাস্মদডর উপদরর ধাদপর খাোর গ্রহণ সীস্মত করুন

•  সমতি ধরদণর ফ্যাট খাও়ো কমান এেং গেস্শ পস্রমাদন মদনাস্যাি্দরদটড ফ্যাট 

গ্রহণ করুন

•  স্ন়েস্মত সেস্জ, সালাে এেং ফল খান। প্রস্তস্েন শাকসেস্জ এেং সালাদের 

স্মশ্রণ 5-7 োর খাও়োর স্েদক লক্্য রাখনু

•  সপ্তাদহ েেুার ততলাতি মাে খান 

•  খাোদর লেণ গযাে করা এস়্েদ়ে িলনু এেং প্রস্ক্র়োজাত খাোর কস্মদ়ে স্েন

  যস্ে মে পান কদরন তদে মস্হলাদের জন্য সপ্তাদহ 11টি পানী়ে ো পরুুষদের 

জন্য সপ্তাদহ 17টি পানীদ়ের গেস্শ সপুাস্রশ করা হ়ে না (পষৃ্া 20 গেখনু)৷

শনযশমত খাবার

•  প্রস্তস্েন স্নধকোস্রত সমদ়ে স্ন়েস্মত খাোর খান। একোর প্রাতঃরাশ, একোর 

েপুদুরর খাোর ো িা-এর ধরদণর খাোর এেং একোর রাদতর খাোর খান

•  যস্ে এর মাঝখাদন কু্ধাতকে  গোধ কদরন তদে কম ক্যাদলাস্রর স্কেু গযমন ফল 

ো ডাদ়েট অরো কম ক্যাদলাস্রর েই গখদত পাদরন 

•  স্ন়েস্মত খাও়ো মাদন আপনাদক আদে গরদক গসটির পস্রকল্পনা করদত হদে৷ 
উোহরণ স্রূপ, যস্ে েীরকে ভ্মণ করদত গযদত হ়ে, তদে সাদর গনও়োর জন্য স্কেু 

খাোর প্রস্তুত করুন যাদত স্াভাস্েক সমদ়ে স্কেু গখদত পাদরন, আোমী সপ্তাদহর 

খাোদরর পস্রকল্পনা করুন এেং খাোর গকনার একটি তাস্লকা ে্যেহার করুন৷

9



িঠালে্শঠাহঠাইলরেট

10

কাবে্ধাহাইবরেটগুবল রবতের গ্লুবকাবের মাত্ার উপর সেবচবয 
মেবশ প্রভাে মেবল কারণ যখন তারা হেম হয তখন 
কাবে্ধাহাইবরেট গ্লুবকাে (বচবন) এ মভবে যায।

কাদেকোহাইদরেদটর মদধ্য শককে রা এেং স্ািকে  রাদক এেং এটি শরীর ও মস্তিদকের জন্য 
একটি গুরুত্বপণূকে শস্তির উৎস। তদে ডা়োদেটিদসর গক্দত্ কাদেকোহাইদরেদটর উৎস 

গকারা়ে খুঁদজ পাও়ো যা়ে তা গোঝা গুরুত্বপণূকে এেং গ্রহদণর পস্রমান সম্পদককে  
সদিতন হও়ো গুরুত্বপণূকে।

শনম্নশ্শখত খাবারগুশ্ �াথবসোহাইথরেথটর উৎস:

স্াশচসে  �াথবসোহাইথরেটস
• সে ধরদনর রুটি এেং ক্র্যাকার
• আলু
• স্সস্র়োল এেং ওটস
• পাতিা/ভাত/নুডলস/কুসকুস
• রাঙা আল/ুকলা
• ম়েো স্েদ়ে ততস্র খাোর গযমন স্পজার গেস

শচশন�কু্ত �াথবসোহাইথরেট 

সমতি স্মষ্টি খাোর (গকক, িকদলট, স্েস্কু ট,  

জ্যাম, গমারব্া, নন-ডাদ়েট স্ফস্জ পানী়ে ইত্যাস্ে)

প্রা�ৃশত�ভাথব ততরী ি�সে রা
• ফল এেং ফদলর রস
• ডাল জাতী়ে সেস্জ (মটর, মটরশুটি, মসরু)

• েগু্ধজাত খাোর (েধু, েই) 

প্রদত্যক োর মখু্য আহাদরর সাদর একই পস্রমাদন কাদেকোহাইদরেট গযাে করুন কারণ 

এটি  রদতি গ্লুদকাদজর মাত্া স্ন়েন্ত্রণ করদত সাহায্য করদত পাদর।



খাদে্য ফাইোদরর মাত্া ো়োদত োনা শস্য জাতী়ে খাে্য সামগ্রী ে্যেহার করার 

গিষ্টা করুন গযমন োনা শদস্যর রুটি, োনা শদস্যর স্সস্র়োল, আতি েদমর পাতিা 
এেং ব্াউন রাইস। খাদে্য পযকোপ্ত ফাইোর অদন্ত্রর স্াস্্যকর কাযকেকাস্রতা স্নস্চিত 

কদর।

 

যস্ে ডাদ়েটিস্শ়োদনর কাদে গরফার করা হ়ে তদে ওজন এেং শরীর িিকে ার জন্য 
স্কভাদে খাও়ো উস্িত গস সম্পদককে  পরামশকে গেও়ো হদে।

কম স্জআই (গ্াইদসস্মক ইদন্ডক্স) যুতি কাদেকোহাইদরেট গেদে স্নন। স্জআই গকাদনা 
খাে্য গরদক গ্লুদকাজ স্নঃসতৃ হও়োর হারদক গোঝা়ে। গয সে খাোদরর স্জআই 

কম রাদক তারা ধীদর ধীদর গ্লুদকাজ স্নঃসরণ কদর এেং এগুস্ল ডা়োদেটিদসর 

জন্য সেদিদ়ে ভাদলা ধরদনর কাদেকোহাইদরেট। কম স্জআই সহ স্ািকে যুতি খাোদরর 

মদধ্য রদ়েদে গপাস্রজ, পাতিা, ডাল (মটর, মটরশুটি এেং মসরুডাল), নুডুলস এেং 

মাস্টিস্সড/গগ্রনাস্রদব্ড।

1 বার স্াচসে�ুক্ত খাবাথর ্া�থত পাথর:

 2টি মাঝাবর আলু/4টি মোট আলু
 2 টি পাতলা পাউরুটি ো 1 টি বপট্া রুটি
  1 কাপ রান্া করা ভাত/ 

পাস্া/ নুডলস/কুসকুস 

  মরেকোস্ট বসবরযাল 1 োর  
খাওযার মবতা 2 টি উইটাবেক্স,  
1/3 কাপ শুকবনা মপাবরে,  
1/2 কাপ মেবশ পবরমাবন  
োইোর যতুে মলেক)

 1 কাপ রাো আলু/কলা

11

একটি 200 বমবল 
বডসবপাবেেল 

প্াবস্টবকর কাপ 
েথ্যেহার করুন  
গাইড বহসাবে

পবরবেশন করার 
পবরমাবনর মাত্া 

বনবে্ধ বশকা বহসাবে



এই খাোরগুবল সপ্াবহ এক ো েইু োবরর মবরথ্য সীমােদ্ধ করা 
উবচত। 

স্িস্নযুতি খাোর/পানী়ে গুস্লও ক্যাদলাস্রদত গেস্শ হদত পাদর এেং ওজন ো়োদত 

পাদর তাই এই েটুি কারদণ এই খাোরগুস্ল সীস্মত করা উস্িত। 

কম স্িস্ন, লেণ এেং িস্েকেযুতি খাোর গেদে গনও়োও গুরুত্বপণূকে। উদটিা স্েদকর 

সারণীটি কম স্িস্নযুতি উপযুতি খাোদরর স্েকল্পগুস্ল গেখা়ে.

উচ্চ মঠাত্ঠায িকে্শ, েেণ এেং কিকনযতুি 
খঠােঠার (কপরঠাকমলডর রীষ্শ স্তলর থঠািঠা)

শবথিষ ‘ডাযাথবটি�’ খাবার ক�নার দর�ার কনই। এই খাবারগুশ্ বযেয 

বহু্, এথত �যোথ্াশর এবং চশবসে কবশি হথত পাথর এবং এগুশ্ কবশি 

পশরমাথণ গ্রহণ �রথ্ ডাযশরযা হথত পাথর।
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এসথবর পশরবথতসে  কবথে শনন

কৃস্ত্ম সইুটনার গযমন ক্যান্ডাদরল, গপ্লেন্ডা, 
হারদমদসটাস ো এগুস্ল সপুারমাদককে ট ব্্যান্ড 
সংস্রণ

কম স্িস্ন ো উচ্চ মাত্া়ে ফলযতুি মামকোদলড এেং 
জ্যাম, আসল ফদলর গ্রেডস গযমন গকলস্কন, 
গপাদ়েদরট এেং রোটকেসনস 

সেুার স্রি গপপারস্মন্স/ি্ইংোম

টিন েস্দি প্রাকৃস্তক রদস গভজাদনা ফল, 
তাজা ফল ো অল্প পস্রমাদন রোই রিরু ট।

সেুার স্রি ো ডাদ়েট স্ফস্জ পানী়ে এেং 
গস্া়োশ। অল্প পস্রমাদণ স্েশুধি ফদলর রস, 
শুধুমাত্ খাোর সমদ়ে।

উচ্চ ফাইোর যুতি স্সস্র়োল গযমন গপাস্রজ, 
গশ্রদডড হুইট, ব্ানদলেক্স, ফল এেং ফাইোর

ক� সব উচ্চ মাত্ায শচশন�কু্ত খাবার 
এশ়িথয চ্থত হথব

সাো ো োোমী স্িস্ন, মধ,ু স্সরাপ, গরেকল, 
গ্লুদকাজ, সদুক্রাজ  
যুতি স্মষ্টি

মামকোদলড এেং জ্যাম

স্মষ্টি, িদকাদলট, ফাজ, টস্ফ

টিন েস্দি স্সরাদপ গভজাদনা ফল

স্ফস্জ পানী়ে এেং স্িস্ন ো গ্লুদকাজ 
যুতি গস্া়োশ গযমন গকাক, গলমদনদডর 
স্ােযুতি স্মনাদরল ও়োটার, স্মশ্র ফদলর 
রস গযমন সাস্ন স্ডলাইট এেং ক্যাস্প্র-
সান, হট িদকাদলট এেং ওভাল টিন এেং 
গোনকেস্ভটার মদতা মদটিড স্মল্ক স্রেঙ্কস।

স্িস্নর প্রদলপ যুতি স্সস্র়োল গযমন 
রিস্স্স, গকাদকা পপস, ক্রাস্ঞ্ নাট 
কনকেদলেক্স
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টাইপ 2 ডাযাবেটিস হৃেবরাবগর ঝঁুবক ো়োয বকন্তু খাবেথ্য কম চবে্ধ 
খাওযা ওেন বনযন্ত্রবণ সাহাযথ্য কবর মসই ঝঁুবক কমাবত সাহাযথ্য 
করবত পাবর। কম চবে্ধ খাওযার পাশাপাবশ সঠিক ররবনর চবে্ধ 
খাওযা েরুবর। 

আমাথদর খাথদযে শবশভন্ন ধরথণর চশবসে ্াথ�:

সযোচুথরথটড ফযোট  আমাদের খাদে্যর গসই ধরদণর িস্েকে যা গকাদলদস্রদলর মাত্া 
ো়ো়ে। গকাদলদস্রল গেদ়ে গেদল হাটকে অ্যাটাক ও গট্াদকর ঝঁুস্ক গেদ়ে যা়ে। 

স্যাি্দরদটড ফ্যাট মাখন, লাডকে , স্ক্রম, মাংদসর িস্েকে, মাংদসর ততরী খাোর গযমন 

সদসজ এেং কাদলা ও সাো পসু্ডং, গকক, টাটকে, গটক-অ্যাওদ়ে খাোর, স্ক্রস্প, 

িদকাদলট, ফাজ, গপস্ট্ এেং পাইদত পাও়ো যা়ে। 

ট্ান্স ফযোট  গকাদলদস্রল ো়ো়ে। রোন্স ফ্যাট প্রা়েই হাইদরোদজদনদটড মাজকোস্রন 

এেং স্কেু স্মষ্টাদন্নর মদধ্য পাও়ো যা়ে।

আমাথদর খাথদযে অসম্কৃ্ত চশবসে   হৃেদ়ের স্াদস্্যর জন্য ভাদলা। অসমৃ্পতি িস্েকে েটুি 

আকাদর আদস মদনাস্যাি্দরদটড এেং পস্লআনস্যাি্দরদটড। 

মথনাসযোচুথরথটড ফযোট  অস্লভ অদ়েল, ক্যাদনালা (গরপস্সড) গতল, োোম গযমন 

স্িনাোোম, োোম, কাজেুাোম এেং গ্রেদড পাও়ো যা়ে যা মদনাস্যাি্দরদটর উচ্চ মাত্া 
যতুি হ়ে। স্যাি্দরদটড ফ্যাদটর পস্রেদতকে  আরও মদনাস্যাি্দরদটড ফ্যাট অন্তভ্কে তি করার 

গিষ্টা করুন।

পশ্আনসযোচুথরথটড ফযোট  সযূকেমখুী, ভ্ট্া এেং স়ো গতদলর পাশাপাস্শ 

পস্লআনস্যাি্দরদটড গ্রেদডও  উচ্চ মাত্া়ে পাও়ো যা়ে। 

িকে্শযুতি খঠােঠার সম্মলধে বেঠাঝঠা

18

ততলাতে মাে ওবমগা 3 নামক একটি বনবে্ধষ্ট পবলআনসথ্যাচুবরবটড েথ্যাট সমদৃ্ধ যা 
খুেই হৃেয প্রবতরক্ষামলূক। এটি প্রোহ কমায এেং মকাবলবস্টরল কমাবত সাহাযথ্য 
কবর। আপনার যবে টাইপ 2 ডাযাবেটিস োবক তবে সপ্াবহ েেুার ততলাতে মাে 

খাওযার পরামশ্ধ মেওযা হয। 

ততলাতে মাবের মবরথ্য রবযবে সথ্যামন, সাবড্ধন, মথ্যাবকবরল, মহবরং এেং ট্াউট। 



এো়োও যস্ে আপনাদক ওজন কমাদত হ়ে তদে িস্েকে কমাদনা আপনাদক স্াস্্যকর 

ওজন অজকেন এেং েজা়ে রাখদত সহা়েতা করদত পাদর।

এসথবর পশরবথতসে  কবথে কনওযা খাবার

গলা ফ্যাট গ্রেড – মদনা ো পস্লআনস্যাি্দরদটড
গ্রেড গেদে স্নন গযমন গোদডেন অস্লভ, 
অ্যাভনদমার এক্সরো লাইট, গলাদলা, 
গলোরালাইট, সপুারমাদককে ট ব্্যাদন্ডর 
মনস্যাি্দরদটড গ্রেড, অল্প পস্রমাদণ
অস্লভ ো র ্যাপস্সড অদ়েল।

0% িস্েকেযুতি েই, ডাদ়েট েই, কম ক্যাদলাস্র 
গরিাদমজ গরিইস, কম ক্যাদলাস্র যতুি স্েকল্প 
সপুারমাদককে ট ব্্যান্ডগুস্ল

কম িস্েকেযুতি পস্নর গযমন এডাম, গলা ফ্যাট 
গিডার, গফটা, গমাজাদরলা, কম িস্েকেযুতি পস্নর 
গ্রেড

স্সধি, গপাি করা ো স্্যাবিল করা স্ডম

িস্েকেহীন মাংস (িস্েকে োে গেও়ো), মরুস্ে এেং 
টাস্ককে  (িাম়ো ো়োদনা), স্লভার, অফাল, স়ো 
স্কমা, মটর, মটরশুটি, মসরু ডাল এেং োোম 

টাটকা ো স্হমাস়্েত মাে, টিনেস্দি টদমদটা সস 
জল ো গলানা জল যুতি মাে,  

গসধি, গেকড ো ম্যাশড আল,ু গসধি িাল, পাতিা 
ো নুডুলস, রুটি এেং স্পট্া রুটি

গলেইন পপকনকে, ক্র্যাকার, রাইস গকক

অল্প পস্রমাদণ কম িস্েকেযতুি গমদ়োস্নজ এেং কম 
িস্েকেযতুি সালাে স্ক্রম, িস্েকেমতুি গরেস্সং, অল্প পস্রমাদণ 
গতল এেং স্ভদনোর গরেস্সং, প্রাকৃস্তক েই, গগ্রস্ভ 
গগ্রস্নউলস, সস্রষা

ক� সব খাদযে সীশমত �রথত হথব

মাখন, লাডকে , স্রেস্পং, হাডকে  মাজকোস্রন

স্ক্রস্ম স্মষ্টি েই, গ্রীক ইদ়োোটকে, স্ক্রম

ফুল ফ্যাট হাডকে  পস্নর, প্রস্ক্র়োজাত পস্নর 
এেং স্ক্রম পস্নর

ভাজা স্ডম, স্ি স্ডম

সালাস্ম, প্যাদট, সদসজ, সদসজ গরাল, কাদলা 
এেং সাো পসু্ডং, মধ্যাহ্ন গভাদজর মাংস, 
মাংদসর পাই এেং গট্স্ক গেকন

ভাজা মাে ো ে্যাটার করা মাে

স্িপস, গরাস্ আল,ু ভাজা নুডুলস, ভাজা 
রুটি

গকক, টাটকে, গপস্ট্, িদকাদলট, ফাজ, টস্ফ 
এেং স্ক্রস্প

গমদ়োস্নজ, সালাে স্ক্রম, ফ্যাটি গগ্রস্ভ
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চশবসে খাওযা �মাথনার জনযে উপথদি

•  পাস্রোস্রক ে্যেস্া ে্যেহার কদর িস্েকে/গতল পস্রমাপ করুন (খাে্য স্পরাস্মড 
গেখনু স্নদেকেশনার জন্য)

•  কম িস্েকেযুতি েগু্ধজাত পণ্য গেদে স্নন গযমন কম িস্েকেযুতি েধু, কম িস্েকে যুতি 
পস্নর এেংকম ক্যাদলাস্র যুতি েই

• মাখদনর পস্রেদতকে  কম িস্েকে যুতি গ্রেড গেদে স্নন

•  কম িস্েকেযুতি গমদ়োস্নজ, কম িস্েকে যুতি সালাে স্ক্রম এেং িস্েকে মতুি গরেস্সং 
গেদে স্নন

•  মাংস গরদক সমতি েশৃ্যমান িস্েকে গকদট গফলনু, গপাস্্রির মাংস গরদক িাম়ো 
োে স্েন

•  স্কমা রান্না করার সম়ে িস্েকে গঝদ়ে গফলনু এেং ক্যাসাদরাল এেং স্্ গরদক 
িস্েকেদঝদ়ে গফলনু

•  ভাজা খাোর এস়্েদ়ে িলনু এেং স্েকল্প রান্নার পধিস্ত ে্যেহার করুন গযমন 
স্গ্রল করা, ফুটাদনা, স্স্স্মং, গপাস্িং, মাইদক্রাওদ়েস্ভং ো গেস্কং

•  স্রি সস এেং িস্েকেযুতি গগ্রস্ভ এস়্েদ়ে িলনু: রদর ততস্র গগ্রস্ভর জন্য মাংদসর 
রস গরদক িস্েকে গঝদ়ে গফলনু, অরো পস্রেদতকে  টদমদটা স্ভত্স্তক সস এেং 
গগ্রস্ভ গগ্রস্নউলস ে্যেহার করুন

•  আপনার খাোর রান্না হদ়ে গেদল তাদত অস্তস্রতি িস্েকে গযাে করদেন না গযমন 
আল ুো সেস্জদত মাখন

ম
ে�হপ

দাথর্  ক
ম
ে�হপ

দাথর্  ক

L ow
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প্রবতবেন বেবভন্ ররবণর েল, শাক সেবে এেং সালাে যুতে পে
5 - 7 োর খান। েল ও সেবেবত কথ্যাবলাবর কম, চবে্ধ কম এেং 

োইোর ও বভটাবমন মেবশ।

1 বার পশরথবিথনর সমান:    

• 1টি মাঝাস্র আকাদরর আদপল, নাশপাস্ত, কলা
• 1/2 কাপ রান্না করা তাজা ফল, স্নদজর রদস টিনেস্দি করা ফল ো স্হমাস়্েত ফল
• 2টি গোট ফল গযমন 2টি স্কউই, 2টি ম্যান্ডাস্রন ো 2টি েরই
• 10-16 রাস্পদেস্র
• 1 টি গোট গ্াস (150 স্মস্ল) স্মষ্টি ো়ো ফদলর রস
• 1 তরমদুজর ো আনারদস রট্কদরা 
• রান্না করা সেস্জ ১/২কাপ
• 1 টি গোট োটি স্মশ্র সালাে
• 1 টি গোট োটি রদর ততস্র সেস্জর স্ুযপ

মথন রাখথবন: প্রশতশদন 3 বার ফ্ খান। এ�বাথর কবশি খাওযা এশ়িথয 

চ্ুন। খাবার সমথয ফথ্র রস বা স্শুদ ্া�থ্।

প�সোপ্ত ফ্ এবং সবশজ খাওযা শনশচিত �রার জনযে করেষ্ঠ উপথদি
• প্রাতঃরাদশর স্সস্র়োদল তাজা ফল গযাে করুন
•  স্যান্ডউইি ো গরাদল সেকেো সালাে শাক সেস্জ গযমন টদমদটা, গলট্স,  

শসা এেং গপঁ়োজ গযাে করুন
•  মলূ আহাদরর সাদর টাটকা, স্হমাস়্েত ো টিনেস্দি করা সেস্জর 2টি পে  

খাও়োর লক্্য রাখনু
• স্মষ্টির জন্য তাজা, স্হমাস়্েত ো প্রাকৃস্তক রদস টিনেস্দি ফল রাখনু
• জল খাোর স্হসাদে তাজা ফল ো সেস্জর স্স্কস রাখনু৷

ফে ও সেকজ 
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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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েেণ
আইবরশ মলাবকরা তাবের খাোবর গব়ে বেবন অন্তত 10 গ্াম লেণ খান।
খাদে্য লেদণর প্রতিাস্েত স্নরাপে মাত্া প্রস্তস্েন 6 গ্রাম। অত্যস্ধক লেণ উচ্চ রতিিাপ 

এেং হৃে গরাদের কারণ হদত পাদর। আপনার যস্ে উচ্চ রতিিাপ রাদক তদে যতটা 
সম্ভে লেণ খাও়ো কমাদনা গুরুত্বপণূকে।

্বণ খাওযা �মাথনার জনযে এটি সপুাশরি �রা হয:

•  প্রদসসড খাোর স্েদশষ কদর ততরী করা খাোর এেং গটকওদ়ের খাও়ো কস্মদ়ে স্েন, 

কারণ প্রস্ক্র়োজাত খাোর হল খাোদর লেদণর প্রধান উৎস

• রান্না়ে ো খাোর গটস্েদল অস্তস্রতি লেণ গযাে করা এস়্েদ়ে িলনু 

•  লেদণর পস্রেদতকে , মস্রি, রসনু, স্ভদনোর, কাস্র পাউডার, সস্রষা, গলেুর রস, পাসকেদল 

এেংঅন্যান্য গভষজ এেংমশলা স্েদ়ে আপনার খাোদরর স্াে োস়্েদ়ে ত্লনু

মদ
োবক েনসংখথ্যার মবতা ডাযাবেটিস মরাগীবের ও শুরুমাত্ পবরবমত 
পবরমাবণ মে পান করা উবচত।    
পরুুষদের সপ্তাদহ 17টি স্্যান্ডাডকে  স্রেংকস এেং মস্হলাদের সপ্তাদহ 11 টির গেস্শ মে জাতী়ে 

পানী়ে পান করা উস্িত ন়ে। প্রদত্যদকর প্রস্ত সপ্তাদহ 3টি মেমতুি স্েন রাকা উস্িত।
একোদর 5টির গেস্শ স্্যান্ডাডকে  স্রেংক পান না করার গিষ্টা করুন।

•  আনদদির জন্য স্মক্সার স্হসাদে ডাদ়েট, হালকা, শনূ্য ো স্লিমলাইন গলদেলযুতি 

স্ফস্জ পানী়ে গেদে স্নন
• “অ্যালক�যাপপস”, স্লকার এেং ককদটল এস়্েদ়ে িলনু
• কম স্িস্নদযাতি স্ে়োর এস়্েদ়ে িলনু গযদহত্ এগুলদুত অ্যালদকাহল উচ্চ মাত্া়ে
• খাস্ল গপদট মেপান করদেন না

1 পঁাইট বেযার = 2 টি স্টথ্যান্াড্ধ  পানীয

1 পাে পবরমাপ মযমন ভেকা, হুইবকি = 1 টি স্টথ্যান্াড্ধ  পানীয

1 গ্াস মলগার = 1 টি স্টথ্যান্াড্ধ  পানীয

1 মোট গ্াস ওযাইন (100 বমবল) = 1 টি স্টথ্যান্াড্ধ  পানীয

1 মোট মোতল ওযাইন (187 বমবল) = 2 টি স্টথ্যান্াড্ধ  পানীয

1 মোতল ওযাইন = 7-10টি স্টথ্যান্াড্ধ  পানীয
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তাই এখন আপনার রারণা হবযবে বক খাওযা এেং পান করা 
উবচত, আসুন এগুবল এককবর বকেু খাোর ঠিক করা যাক। 
পবরবেশবনর মাবপর েনথ্য খােথ্য বপরাবমড মেখুন

প্রাতঃরাথির ধারণা

•  ব্ানদলেক্স, কম িস্েকেযুতি েধু এেং একটি গোট কলা ো এক গ্াস
কমলাদলেুর রস

•  আঙ্গদুরর অংশ, স্সধি স্ডম এেং পদুরাশদস্যর গটাস্ কম িস্েকের গ্রেডযুতি

•  1 গডজাটকে িামি সলুতানা যুতি পস্রজ এেং কম ফ্যাট যুতি অস্তস্রতি স্িস্ন 

ো়ো েই 

•  গশ্রদডড হুইট এেং ট্দেস্র (যস্ে মরসমু হ়ে), কম িস্েকেযুতি েধু এেং ন্যািারাল 

ইদ়োোটকে

খাোদরর পরামশকে 
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•  উইটাস্েক্স এেং কম িস্েকেযুতি েধু, রাইস্ভটাস এেং কম স্িস্নর মামকোদলড

•  স্সধি স্ডম এেং স্গ্রল করা টদমদটা, গোটা শদস্যর গটাস্ এেং  

কম িস্েকেযুতি গ্রেড

•  ওটিস্েক্স, একটি স্কউই এেংকম িস্েকেযুতি েধু, ক্র্যাকারদব্ড/ক্র্যাদকাদটস 

এেং কম িস্েকেযুতি গ্রেড

•  স্গ্রলড অোস্েকেন, মাশরুম এেং গোটা গগ্রইন গটাদস্র সাদর স্্যাবিল করা স্ডম

•  আভাকাদডা এেং লিাইস করা শসা এেং কম িস্েকে/ডাদ়েট েই স্েদ়ে গোটা 
শদস্যর গটাস্
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মধযোহ্ন কভাথজর ধারণা

•  োস়্েদত ততস্র শাক সস্জির স্ুযপ, গোটা শদস্যর রুটি, কম িস্েকেযুতি পস্নর এেং 

একটি আদপল

•  স্পট্া গব্ড, ট্না স্েদ়ে ততরী স্যান্ডউইি, সইুট-কনকে এেং এক িা িামি কম 

িস্েকেযুতি গমদ়োস্নজ এেং খাও়ো গশষ করার সম়ে একট্ কদরা তরমজু

•  স্িদকন এেং টিনেস্দি করা টদমদটা সস সহ পাতিা, সালাে* এেং ন্যািারাল 

ইদ়োোটকে গরেস্সং

• গটাস্ করা গ্রানাস্র গব্দডর সাদর গেকড মটরশুটি এেং একটি নাশপাস্ত

• স্ডদমর অমদলট, একটি গোট ে্যাদেল এেং সালাে

• সাস্ডকে ন, টদমদটা, গহালস্মল গব্ড এেং একটি কমলা গলেু

•  স্গ্রলড গরশার এেং মাশরুম, গগ্রনাস্র গটাস্এেং পীি/গনকট্স্রন
(যস্ে মরসমু হ়ে)

*সালাদের পরামশকে
গলট্স, টদমদটা, শসা, গপঁ়োজ 

এেং কুদিাদনা োজর, গসলার 
স্,স্্যাস্ল়েন, লাল/সাো েঁাধাকস্প



তনি কভাথজর ধারণা

• িস্েকেহীন শুদ়োদরর মাংস এেং আদপল সস, োজর, মটর এেং গসধি আলু

• গভ়োর মাংস, ব্কস্ল এেং ফুলকস্প, একটি গেকড আল ুএেং কম িস্েকে গগ্রস্ভ

•  গলেুর রস এেং কাদলা মস্রি স্েদ়ে গেকড কড/হ্যাডক, ভাজা সেস্জর সাদর 

কুস কুস (গযমন মস্রি, মাশরুম, গকারদেট)

• সেস্জ এেং গহালদগ্রন ো োসমস্ত িাদলর সাদর ভাজা মরুস্ে
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•  স্যামনদক 1/2 রন্ার জন্য কমলার রস, রসনু এেং কম লেণযুতি স়ো সদস 

গমস্রদনট করদত হদে, তারপর গেক কদর, নুডুলস এেং স্হমাস়্েত মটর স্েদ়ে 

পস্রদেশন করদত হদে

•  মরুস্ের মাংস, গোলা এেং সেস্জর ক্যাদসদরাল, ভাপাদনা ো গসধি আল।ু

• োসমস্ত িাদলর সাদর স্িস্ল কনকাদনকে এেং একটি সাইড সালাে
• পাসকেস্নপ, গপঁ়োজ, রসনু এেং স্মষ্টি আল ুস্েদ়ে গেকড রোউট/ম্যাকাদরল
• গ্রীন সালাে-এর সাদর সীফুড পাই
•  মরুস্ের মাংদসর সাদর গরাস্ করা সস্জি গোল মস্রি, কদজট এেং পাতিা

ও গপদস্া স্েদ়ে ভাজা মাশরুম

• সাইড সালাে সহ স্িদকন এেং মাশরুম স্রদসাদটা
• কুস কুস সহ মরক্ান ল্যাবি এেং গভস্জদটস্েল ট্যাস্েন
• ট্না সহ জলপাই, টদমদটা, শসা এেং স্মক্সড স্েন এেং পাতিা সালাে

শবথিষ দ্রষ্টবযেঃ �শদও এই খাবারগুশ্ স্াস্যে�র তথব ওজন �মাথনার 

প্রথযাজন হথ্ খাওযার পশরমান �মাথনা গুরুত্বপূণসে।
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জ্ খাবাথরর ধারনা

• টাটকা ফল 

• গভস্জদটেল স্স্কস (গসলাস্র, োজর, শসা, মস্রি এেং সালসা স্ডপ)

•  ডাদ়েট ো 0% ফ্যাটযুতি েই

• এক োটি গভস্জদটস্েল স্ুযপ

• এক মদু�া নুনহীন োোম

•  সেুার স্রি গজস্ল

•  স্ক্রষ্পদব্ড/রাইস গকক ো ওট ক্র্যাকার টদমদটা/শসা/অল্প পস্রমাদন গলা 
ফ্যাট স্িজ গ্রেড কদর পস্রদেশন করা

• কম ফ্যাটযুতি গ্রেড সহ গোট গহালস্মল গস্ান

• কম ফ্যাটযুতি েদুধর সাদর গোট এক োটি স্সস্র়োল

 

তর্

স্েদন কমপদক্ 8-10 গ্াস তরল পান করা গুরুত্বপণূকে, এর মদধ্য রদ়েদে জল, 

স্িস্নযুতি গস্া়োশ, ডাদ়েট স্রেংকস, িা এেং কস্ফ।
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HYPOGLYCAEMIA

27

  একটি “হাইবপা” এর লক্ষণগুবল পবরেবত্ধ ত হবত 
পাবর এেং তার মবরথ্য ঘাম, কঁাপুবন, ম�ঁাট এেং বেহ্া 
কঁাপাবনা, ক্াবন্ত, কু্ষরা, কঁাপুবন, মাো মঘারা, েষৃ্টি 
ঝাপসা, মাো েথ্যো, মবনাবযাগ বেবত অসুবেরা এেং 
বেরবতে অন্তভু্ধ তে োকবত পাবর।

  মবন রাখবেন ময আপনার রবতে গ্লুবকাবের মাত্া 
মেবশ হবল ও এই লক্ষণগুবলর মবরথ্য বকেু ঘবট। তাই 
আেশ্ধভাবে আপবন "হাইবপা" বক না তা বনবচিত করবত 
রবতের গ্লুবকাে পরীক্ষা করা উবচত।

হাইবপাগ্াইবসবমযা ো রবতে গ্লুবকাে-এর মাত্া কবম যাওযা হয 
যখন আপনার রবতে গ্লুবকাে 4 mmol/l  এর বনবচ মনবম যায। 
এটিবক প্রাযশই  "হাইবপা" নাবম উবলেখ করা হয। 

হাইদপাগ্াইদসস্ম়ো স্কেু ডা়োদেটিদসর ওষদুধর পাশ্কে প্রস্তস্ক্র়ো গরদক 

হদত পাদর। 

আপনঠার কজকপ, প্থ্যঠািটিস নঠাস্শ, ফঠাম্শঠাকসটে েঠা ডঠাযঠালেটিস ইউকনলটর 

সঠালথ বিি িরুন আপকন কি ধরলনর ওষুধ খঠালছেন এেং বসটি 

আপনঠালি হঠাইলপঠাগ্ঠাইলসকমযঠার ঝঁুকিলত বফলেলে কি নঠা।



"হাইথপা" শ� �ারথণ হয?

• অত্যস্ধক ইনসসু্লন ো অত্যস্ধক ডা়োদেটিক ট্যােদলট গ্রহণ করদল

•  খেু কম কাদেকোহাইদরেট যুতি খাোর খাও়ো ো খাোর না খাও়ো করা ো গেস্র 
কদর খাও়ো

• স্াভাস্েদকর গিদ়ে গেস্শ কঠিন শরীর িিকে া

• অস্তস্রতি মে্য পান

আপনার �শদ "হাইথপা" ্াথ� তথব �ী �রথবন:

যস্ে সক্ম মদন কদরন তদে রদতি গ্লুদকাজ-এর মাত্া পরীক্া করুন। যস্ে এটি  

4 mmol/l এর স্নদি হ়ে তদে 15 গ্রাম দ্রুত কাযকেকরী কাদেকোহাইদরেট গ্রহণ করুন।
 

আপস্ন যস্ে আপনার রদতির গ্লুদকাজ পরীক্া করদত সক্ম না হন তদে অস্েলদবি 

15 গ্রাম দ্রুত কাযকেকরী কাদেকোহাইদরেট গ্রহণ করুন। 

ধাপ 1:

 15g দ্রুত করিযঠারীে কিেু িঠালে্শঠাহঠাইলরেলটর উদঠাহর ণহে

 •  5 টি গ্লুদকাজ ো গডক্সদরোজ স্মষ্টি গযমন ‘গডক্সদরো এনাস্জকে’ ো ‘লদুকাদজড 
এনাস্জকে’ ো ‘স্লফ্ট’ ট্যােদলট

 •  170 এমএল ‘লদুকাজাড অস্রস্জনাল’
 •  'স্লফ্ট গ্লুদকাজ জসু শট' (60এমএল)

 •  'গ্লুদকাদজল'-এর 1-2 টিউে - 1 টিউদে 10 গ্রাম কাদেকোহাইদরেট রাদক

 গ্লুলিঠাজ পঠাওযঠা নঠা বগলে অনথ্যঠানথ্য কেিল্পগুকের মলধথ্য অন্তভ্্শতি

 • 150 স্মস্ল ফদলর রস ো 1 গ্াস
 • 1 গ্াস স্ফস্জ স্রেংক (ডাদ়েট ন়ে) - কাদেকোহাইদরেট-এর পস্রমান পরীক্া করুন
 • 3 িা িামি স্িস্ন (উোহরণ স্রূপ েরম জল ো িাদ়ে দ্রেীভূত করা)
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হাইথপার শচশ�ৎসার জনযে আপশন ক� পণযেটি বযেবহার �রথেন তাথত সবসময 

�াথবসোহাইথরেট (শচশন বা গ্লুথ�াজ) এর পশরমাণ পরীক্ষা �রা গুরুত্বপণূসে। শবশভন্ন 

শফশজ পানীয, গ্লুথ�াজ টযোবথ্ট বা কজ -্এ এর পশরমাণ সমথযর সাথ  ্পশরবশতসেত 

হথত পাথর। আপনাথ� 15 গ্রাম �াথবসোহাইথরেট ক�াগান কদওযার জনযে প্রথযাজনীয 

পশরমাণ পরীক্ষা �রুন।
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ধাপ ২:

10-15 স্মস্নট অদপক্া করুন, আপনার রদতির গ্লুদকাজ পনুরা়ে পরীক্া করুন এেং যস্ে এটি 

এখনও 4 এমএমওএল/এল এর স্নদি রাদক তাহদল আর ও 15g কাদেকোহাইদরেট স্নন।

একোর আপনার রদতির গ্লুদকাজ 4এমএমওএল/এলএ র গেস্শ হদ়ে গেদল এেং পদরর 

রন্ার মদধ্য খাোর গখদল আর গকানও কাদেকোহাইদরেদটর প্রদ়োজন হদে না। যস্ে এর 

পদরর কদ়েক রন্া খাোর না খান তদে কাদেকোহাইদরেট যতুি স্্যাক গখদত রাকা ো আপনার 

পরেততী খাোর তা়োতাস়্ে গ্রহণ করা ভাল।

কখন "হাইদপা" রদটস্েল তা গনাট করুন, যাদত আপস্ন ভস্েষ্যদত এটিদক কীভাদে 

প্রস্তদরাধ করদেন তা জানদত পাদরন। আপনার স্জস্প, প্র্যাকটিস নাসকে ো ডা়োদেটিস 

টিদমর সাদর এই রটনা গুস্ল স্নদ়ে আদলািনা করদত ভ্লদেন না।

হাইথপাগ্াইথসশমযা এবং গাশ়ি চা্াথনা:
গয গকান যাত্ার জন্য কীভাদে স্নদজদক প্রস্তুত করদত হ়ে এেং কীভাদে রোইভ করা স্নরাপে তা 
স্নস্চিত করদত আপনার এটি জানা খেুই গুরুত্বপণূকে। যস্ে আপনার ডা়োদেটিস ইনসসু্লন ো 
ওষধু স্েদ়ে স্িস্কৎসা করা হ়ে  গয গুস্লর গরদক হাইদপাস হও়োর সম্ভােনা রাদক তদে আপনাদক 

অেশ্যই ন্যাশনাল রোইভার লাইদসন্স সাস্ভকেস (এনস্ডএলএস)-গক জানাদত হদে – www.ndls.ie  

গেখনু ো 1890 406 040 নবিদর কল করুন৷ 

সেকেো গ্লুদকাজ স্মটার এেং রদতির গ্লুদকাজ মাপার স্ট্পগুস্ল সাদর রাখনু। আপনাদক 

অেশ্যই  রোইস্ভং করার আদে এেং রোইস্ভং করার সম়ে প্রস্ত 2 রন্া অন্তর রদতির 

গ্লুদকাজ পরীক্া করদত হদে। যস্ে আপনার রদতির গ্লুদকাজ  

5.0 এমএমওএল/এল ো তার কম হ়ে, তাহদল কাদেকোহাইদরেট যুতি খাোর খান। যস্ে 

এটি 4.0 এমএমওএল/এলএর কম হ়ে ো হাইদপাগ্াইদসস্মক গোধ কদরন তদে োস়্ে 

িালাদেন না। উপযুতি পেদক্প স্নন। আপনার রদতির গ্লুদকাজ  

5.1 এমএমওএল/এল এর উপদর আদে তা স্নস্চিত করদত পনুরা়ে পরীক্া করুন।

আপস্ন যস্ে ইনসসু্লন গ্রহণ কদরন ো হাইদপাস হদত পাদর এমন ওষধু গসেন কদরন 

তাহদল োস়্ে িালাদনার স্েষদ়ে আরও স্নদেকে স্শকা গপদত গেখনু  

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

প্রস্তুত ্া�ুন
  হাইবপাগ্াইবসবমযার বচবকৎসার েনথ্য সে্ধো বকেু দ্রুত 

বক্রযাশীল কাবে্ধাহাইবরেট েহন করুন
  হা েরুরী পবরবস্বতবত আপনার ডাযাবেটিস আবে তা 

মলাবকবের োনাবত পবরচয পত্ েহন করুন

http://www.ndls.ie


স্ন়েস্মত গিক  
আপ করান

ডাযাবেটিস টিবমর সাবে বনযবমত অথ্যাপবযন্টবমবন্ট মযাগ 
মেওযা ডাযাবেটিস বনযন্ত্রণ এেং স্াস্থ্য সমসথ্যা প্রবতবরাবরর 
েনথ্য গুরুত্বপূণ্ধ।

সসু্ গোধ করদলও আপনার ডা়োদেটিস স্ন়েস্মত আপনার স্জস্প ো 
ডা়োদেটিস টিদমর দ্ারা পরীক্া করাদত হদে।

ডাযাথবটিস শরশভউ �রার জনযে এ�টি কচ�শ্স্

•  রদতির গ্লুদকাদজর মাত্া এেং এইিস্েএ1স্স  
(েত 3 মাদস রদতির ে়ে গ্লুদকাজ-এর মাত্ার পস্রমান)

• রতি িাপ

• গকাদলদস্রল এেং স্লস্পড গপ্রাফাইল

• ঔষধ

•  সাম্প্রস্তক হাইদপাস স্নদ়ে আদলািনা করুন (রদতি কম গ্লুদকাজ স্রস্ডং)

• ধূমপান

• ে্যা়োম

• স্াস্কর খাে্য গ্রহন

• ওজন এেং স্েএমআই

• মে্য পান

• পা

• গিাখ

• স্কডস্ন স্রস্ভউ(রতি োপ্র স্াে)

•  একটি স্ানী়ে ডা়োদেটিস সহা়েতা গকাদসকে গযাে স্েন (স্ডসকভার ডা়োদেটিস –
টাইপ 2, গডসমন্ড ো গকাড) – স্নদজর স্েনামদূল্যর স্ান সংরক্ণ করুন
www.hse.ie/diabetescourses-এ
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http://www.hse.ie/diabetescourses


ধূমপান

রূমপান এমন অবনক সমসথ্যাবকও োব়েবয তুলবত পাবর মযগুবল 
ডাযাবেটিস মরাগীবের ইবতমবরথ্যই ঝঁুবকবত মরবখবে, মযমন হাট্ধ 
এেং রতেনালীর মরাগ।

ধূমপান আপনার গকাদষ অস্ক্সদজদনর পস্রমাণ কস্মদ়ে গে়ে, আপনার "খারাপ" 

গকাদলদস্রল ো়ো়ে এেং আপনার রতিনালীদক সংকুস্িত কদর। কুইটলাইন 

এ কল কদর আজই প্ররম পেদক্প স্নন1800 201 203 এ অরো পরামদশকের 

জন্য আপনার ডা়োদেটিস টিদমর সাদর করা েলনু।
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আপনি পারেি

Aআপনি নি ধূমপাি ছের়ে ছেওযাে ছেষ্া িেরে প্রস্তুে?

সহাযো এবং সমর্থি পাওযা 

আপিাে সাফর্যেে সম্াবিা নবিগুণ িেরব৷

আমারেে সারর িরা ব্রে িুইট্াইি এ ি্ িরুি 1800 201 203 িাম্ারে এমি 
এিজি ছে আপিারি ছবারে এবং আপিারি এটি ছের়ে নেরে সাহােযে িেরে পারে



✓  আরও তদর্যর জন্য এইিএসই ওদ়েেসাইটটি গেখনু  
www.hse.ie/diabetes এখঠালন

✓  ডা়োদেটিস সহা়েতা গকাদসকে স্েনামদূল্য স্নদজর আসন সংরক্ণ করুন 
www.hse.ie/diabetescourses-এ

✓  ওজন কমাদনার স্েষদ়ে উপদেশ এেং পরামদশকের জন্য  
www.safefood.net/weight-loss-এ যঠান 

✓  সাহায্য এেং সমরকেদনর জন্য এেং আপনার ডা়োদেটিস স্িস্কৎসা এেং 

স্ন়েন্ত্রদণ সহা়েতা করার প্রি্র ওদ়েেসাইট স্লদঙ্কর জন্য 
www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html - এ যঠান

✓  স্েস্ভন্ন স্াস্্য সবিধেী়ে স্লফদলট ডাউনদলাড ো অডকে ার করা গযদত পাদর
www.healthpromotion.ie-এ

✓  ভাল রাকার পরামদশকের জন্য www.healthyireland.ie-এ যঠান

ডাযাথবটিস আযার্যোন্ড
19 নরকেউড হাউস, 
Northwood Business Campus, Santry, Dublin 9, D09 DH30
01 842 8118  |  www.diabetes.ie

আইশরি শনউট্রিিন এন্ড ডাথযটি� ইনশস্টিউট
অ্যাশদগ্রাভ হাউস
স্কল অ্যাস্ভস্নউ, ডুন লাওহা়োর, স্সও. ডােস্লন
www.indi.ie

দরিঠারী পকরকিত েথ্যকতিগণ 

32

http://www.hse.ie/diabetes
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http://www.safefood.net/weight-loss
http://www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html
http://www.healthpromotion.ie
http://www.healthyireland.ie
http://www.diabetes.ie
http://www.indi.ie
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