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प� रचय:

यह पुस्तिका उन लोगों के ललए तिैयार की गई है जिनहें टाइप 2 मधुमेह है। टाइप 

2 मधुमेह एक बहुति ही सामानय रोग है। हालांकक यह एक गंभीर स्थिकति ह ै िो 
लगातिार बढ़ रही ह,ै आि टाइप 2 मधुमेह के बार ेमें बहुति सारी िानकारी उपलब्ध 

ह ैऔर इसका सफलतिापूर्वक इलाि एर ंप्रबंधन ककया िा सकतिा है तिाकक मधुमेह 

स ेपीक़िति व्यलति एक दीर्वकाललक और ्रथि िीरन िी सके। कुछ लोगों को इसस े

बचाया या काफी समय तिक के ललए टाला िा सकतिा है।
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तिोटाइप 2 मधुमेह कया है?

टाइप 2 मधुमेह की स्थिति िब होिी है जब शरीर रक्त में शक्क रा 
(चीनी) के बढ़िे सिर से तनपटने में सक्षम नहीं होिा है। 

आम तिौर पर िब हम खाना खाति ेहैं, खासकर काबबोहाइडे्ट्स (्टाच्व और शुगर) तिो हमार े

खून में शक्व रा का ्तिर बढ़ िातिा है। तिब अगनयाशय इंसुललन पैदा करतिा ह ैिो शक्व रा के ्तिर 

को रापस सामानय कर देतिा है। इंसुललन एक हामबोन ह ैिो शरीर में एक छोटे स ेअंग द्ारा 
कनरममिति होतिा ह ैजिस ेअगनयाशय कहा िातिा है। 

टाइप 2 मधुमेह राल ेव्यलति में शरीर पया्वपति इंसुललन का उतपादन नहीं कर सकतिा ह ैया 
उतपाददति इंसुललन उतिना प्रभारी ढंग स ेकाम नहीं कर सकतिा ह ैजितिना उस ेकरना चाकहए। 

इस ेइंसलुलन प्रकतिरोध के रूप में िाना िातिा ह।ै अधधक रिन होन ेस ेइंसलुलन प्रकतिरोध बढ़तिा ह।ै

इंसुललन की कमी और इंसुललन प्रकतिरोध दोनों का अर्व ह ैरति शक्व रा का ्तिर बढ़ िाना। 

रति शक्व रा को सामानय सीमा के भीतिर रखना महतरपूर्व है कयोंकक मधुमेह के खराब प्रबंधन 

स ेआंखों, गुददे और तिंकरिकाओं को नुकसान पहुंचा सकतिा ह ैऔर इसस ेकारडमियो-रै्कुलर 

रोग (CVD) भी हो सकति ेहैं जिनमें हृदय रोग, ्ट्ोक और कमिोर सकु्व लेशन शाधमल हैं।
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टाइप 2 मधुमेह का उपचार ननमनलिखखत तरीकों से नक्ा  
जा सकता है:
 स्वथि भोजन और तनयममि गतित्वमध
 स्वथि भोजन, तनयममि गतित्वमध और गोली 
 स्वथि भोजन, तनयममि गतित्वमध, गोली और इंसुललन

टाइप 2 मधुमेह के उपचार के ललए आरशयक ह ैकक आप एक ्रथि िीरन शैली का पालन 
करें जिसमें ्रथि भोिन और कनयधमति शारीररक गकतिकरधधया ंशाधमल है।

टाइप 2 मधुमेह राल ेअधधकांश लोगों का रिन
अधधक होतिा हैं इसललए यह िरूरी है कक आप  
धीर-ेधीर ेअपना रिन कम करें। यदद आपको हाल  
हीमें टाइप 2 मधुमेह हुआ ह,ै तिो शरीर के अकतिररति 
रिन को कम करन ेस ेमधुमेह को रोका िा सकतिा  
ह ैया टाइप 2 चरर स ेकनकाला िा सकतिा है। यह 
मधुमेह की दराओं की िरूरति को कम करन ेया देरी 
करन ेमें मदद कर सकतिा है। सपतिाह में 1-2 पाउंड  
रिन कम करना  काफी लाभकारी है। सपतिाह में 
एक बार अपना रिन मापन ेस ेआपको अपनी 
प्रगकति की कनगरानी करन ेमें मदद धमलेगी।

्रथि खानपान और शारीररक रूप स ेसकरिय 
रहन ेके सार-सार आपको अपन ेमधमुहे को 
कनयकंरिति करन ेके ललए गोललया ं(टैबलेट) लेन ेकी सलाह दी िा सकतिी है। टाइप 2 मधुमेह 
लगातिार बढ़ सकतिा ह ैऔर कुछ मामलों में अच्ा कनयंरिर बनाए रखन ेया प्रापति करन े
के ललए लसफ्व  गोली लेना पया्वपति नहीं ह ैऔर आपको इंसुललन भी लेना प़ि सकतिा है।

टाइप 2 मधुमेह का उपचार
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्दि आपका वजन अधधक है, तो मधुमेह के इिाज के लिए थोडा वजन कम 
करना काफी महतवपूर्क है।



टाइप 2 मधुमेह के उपचार का उदे्श्

िब आप अपन ेडॉकटर के पास िातेि हैं तिो उनस ेधमलकर यह तिय कर सकति ेहैं कक आपके  

ललए कौन सा उपचार सबस ेअच्ा ह।ै आपके उपचार का उदे्शय आपके रति शक्व रा  
के ्तिर को सामानय सीमा के भीतिर रखना ह,ै आमतिौर पर 4-8mmol/L। ्रथि भोिन आपके  

रति शक्व रा, कोले् ट्ॉल और रतिचाप को सामानय रेंि में रखन ेमें मदद कर सकतिा ह।ै 
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मधुमेह तथय: कयया आप जयानते हैं?
  मधुमेह से पीत़िि लोगों में कार्डियो-्वैसकुलर रोगों का खिरा बढ़ जािा  

है जजसमें हृदय रोग और सट्ोक शाममल हैं।

  मधुमेह से पीत़िि लोगों में हृदय रोग की संभा्वना तबना मधुमेह ्वाले लोगों 
की िुलना में दोगुनी होिी है।

  मधुमेह ्वाले लोगों में सट्ोक होने की संभा्वना 2-4 गुना अमधक होिी ह ै
और एक बार सट्ोक का खिरा हो जाने के बाद दोबारा होने की संभा्वना 
2-4 गुना अमधक होिी है।

  मधुमेह के साथ धूम्रपान करने ्वालों को सट्ोक होने की संभा्वना 9 गुना 
अमधक होिी है

्ाि रखें, ्े जोखखम मधुमेह के खराब प्रबंधन के कारर हैं। 

्दि शक्क रा, रक्तचाप और कोिेस्ट्रॉि के स्तर को सामान्  सीमा के भीतर रखा जाए 
तो ्े सभी जोखखम कम हो जाते हैं।



खानपान की समझ नवकलसत करना और 
टाइप 2 मधुमेह
टाइप 2 मधुमेह के प्रबंधन के ललए सरबोत्तम आहार के बार ेमें करभभन्न प्रकार की बातिें कही िातिी 
हैं। मीकडया, हेल्थकेयर पेशेरर और शोधकतिा्व परस्पर कररोधी सलाह दे सकति ेहैं - कुछ कहति े

हैं कक चीनी हमार ेललए खराब है, अनय कहति ेहैं कक रसा सबस ेब़िी सम्या है। यह िानकारी 
भ्रधमति करन ेराली हो सकतिी ह ैकक कौन सी िानकारी या सलाह पर अमल करें कयोंकक ्रथि 

भोिन को लेकर दी िान ेराली सलाह हर ददन बदलतिी है। तिो आखखर आप कैस ेतिय करें कक 

इन सब िानकाररयों में आपके और आपके मधुमेह के ललए कया सही है? 

यदद आप अधधक रिन राल ेहैं, तिो कुछ रिन कम करन ेस ेआपको रति शक्व रा के ्तिर, 

रतिचाप और कोले्ट्ॉल में सुधार करन ेमें मदद धमल सकतिी है। िब रिन को कनयंरिर  

में रखन ेकी बाति आतिी ह,ै तिो आहार करशेषज्ञ हमेशा एक सुसंगति सलाह देति ेहैं कक हमार े

भोिन और शारीररक गकतिकरधधयों के बीच संतिुलन बनाए रखना िरूरी है।

िब हम ककसी एक पोषक तितर िैस ेरसा या चीनी पर बहुति अधधक फोकस करति ेहैं, तिो हमार े

आहार की समग्र गरुरत्ता पर स ेधयान हट िातिा ह ैऔर तिब एक उलचति आहार का पालन करना 
मुसशकल हो सकतिा ह ैइस कारर, आहार पौष्टिक रूप स ेअसंतिुललति हो सकतिा है। भोिन हमार े
शरीर को कैस्लशयम, आयरन और फाइबर िसै ेमहतरपरू्व करटाधमन और खकनि प्रदान करतिा 
है। िीरन के सभी चररों में अचे् ्रास्य के ललए आरशयक सभी पोषक तितर प्रापति करन े

के ललए तिरा टाइप 2 मधुमेह के ललए भोिन को यरासंभर आनंदायक बनान ेके ललए  

हमें करभभन्न प्रकार के खाद्य पदारथों को खान ेकी आरशयकतिा है।

ककसी करशेष आहार का पालन करन ेमें कनरंतिरतिा बनाए रखना सबस ेब़िी चुनौकति ह ै– खास 
तिौर स ेरिन रटान ेके मामल ेमें। िब खान ेकी बाति आतिी ह ैतिो अपना व्यरहार बदलना आसान 

नहीं होतिा है। ऐसी कुछ ररनीकतिया ँहैं िो रा्तिकरक लक्यों को कनधा्वररति करन,े आगे की योिना 
बनान,े सही मदद प्रापति करन ेऔर चूक िान ेपर अपनी योिनाओं के सार रापस टै्क पर लौटने 
आपकी में मदद कर सकतिीं हैं।
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अधययनों स ेपतिा चला है कक टाइप 2 मधुमेह के प्रबंधन के ललए कई आहार दृधष्टकोर काम 

कर सकति ेहैं। यह पुस्तिका मुखय रूप स ेएक उच्च फाइबर राल े्रथि भोिन के दृधष्टकोर 

को शाधमल करतिी है िो एक गाइड के रूप में फूड कपराधमड का उपयोग करतिी है।

्र-कनगरानी एक महतरपूर्व कौशल ह ैिो आपको यह पहचानन ेमें मदद करतिा ह ैकक आपकी 
िीरनशैली में परररति्वन कहा ँआपकी मदद कर सकति ेहै। ररकॉड्व रखन ेस ेआपको अपन ेरति 

शक्व रा के ्तिर, रिन, भोिन सेरन और गकतिकरधध के बीच संबंध देखन ेमें मदद धमल सकतिी 
है। इसस ेआप अपन ेररकॉड्व की तिुलना फूड कपराधमड स ेकर सकति ेहैं भल ेही आप ककसी भी 
योिना का अनुपालन करन ेकी कोलशश कर रह ेहैं अररा आपन ेअपन ेललए कोई भी लक्य 

तिय ककए हैं और यह िानना चाहति ेहैं कक उसमें और बदलार करन ेकी िरूरति है या नहीं।

मुफ़ति मधुमेह सहायतिा पाठ्यरिम के ललए साइन अप करन ेपर करचार करें। ऐसा लग सकतिा  
ह ैकक टाइप 2 मधुमेह को लेकर सीखन ेके ललए बहुति कुछ ह ैऔर मधुमेह लशक्ा पाठ्यरिम  

के िररय ेटाइप 2 मधुमेह के सार िीना सुगम हो सकतिा है। एक पाठ्यरिम का अनुपालन 

करन ेस ेआपको मधुमेह के बार ेमें और यह समझन ेमें मदद धमल सकतिी ह ैकक यह आपके  

शरीर को कैस ेप्रभाकरति करतिा है। 

पाठ्यरिम का अनुपालन करन ेराल ेलोग अपनी स्थिकति की देखभाल करन ेके बार ेमें अधधक 

आश्व्ति महसूस करति ेहैं और उनमें ्रास्य सबंधंी सम्याओं के करकलसति होन ेकी सभंारना 
कम होतिी ह।ै दरअसल, एक पाठ्यरिम में भाग लनेा मधमुहे प्रबंधन का एक अकनराय्व कह्सा 
ह ैऔर अब टाइप 2 मधुमेह राल ेसभी व्यलतियों को इसकी सलाह दी िातिी है।

HSE द्ारा समररमिति 3 मुफ़ति मधुमेह सहायतिा पाठ्यरिम हैं। य ेहैं कड्करर डायकबटीि -  

टाइप 2, डेसमंड और कोड।

आप www.hse.ie/diabetescourses पर जाकर अपना ननःशुलक स्ान बुक कर 
सकते हैं और अधधक जानकारी प्रापत कर सकत ेहैं ।
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यदद आपका रिन अधधक है, तिो अपना रिन कम करें, मधुमेह के प्रबंधन के ललए यह सबस े
िरूरी बातिों में से एक है। अधधक रिन होना इंसुललन प्रकतिरोध में योगदान देतिा है। रिन कम 
करने से आपके मधुमेह कनयंरिर में सुधार करने में मदद धमलेगी।

•  3-6 महीनों में 5-10 ककग्रा (11-21lbs) कम करन ेका लक्य रखें, या अपन ेशरीर के 
रा्तिकरक रिन का 10% कम करने का लक्य रखें। दूसरे श्दों में, यदद आप 100 ककग्रा 
(15 ्टोन 10 पौंड) हैं, तिो आपको 10 ककग्रा (21 पौंड) या अपन ेशरीर के रिन का 
5-15% कम करन ेका लक्य रखना चाकहए। 

•  रिन को धीर-ेधीर ेरटाना चाकहए, प्रकति सपतिाह 1-2 पाउंड कम करन ेका प्रयास करें। यदद 
आप इसस ेअधधक तिेिी स ेरिन कम करति ेहैं तिो आप रसा के सार सार मांसपेलशयों को 
भी खो देंग ेिो ठीक नहीं ह,ैआपको बस रसा कम करन ेकी िरूरति है!

टाइप 2 मधुमेह राल ेबहुति स ेलोगों का रिन उनके कमर के पास बढ़तिा िातिा है,इसललए अपन े
रिन की कनगरानी करन ेके सार सार आपको अपन ेकमर के माप की िांच भी करनी चाकहए। 
अपन ेपेट के आसपास के क्ेरि के रिन कम करन ेस ेआपके मधुमेह को कनयंकरिति करन ेमें मदद 
धमलतिी है। यदद आपकी कमर का माप इन मानों स ेअधधक ह ैतिो आपको कारडमियो-रै्कुलर रोग 
का खतिरा बढ़ िातिा है।

िजन कम करने से आपको वनमन में मदद ममलेगी:

• अपन ेरति शक्व रा को कम करने

• हृदय रोग के खतिर ेको कम करने

• रतिचाप को कम करन े

 संतिुललति रिन रखें

  मतहलाओं को अपनी कमर की माप 31.5 इंच (80 सेमी)  
से अमधक न होने देने का लक्य रखना चातहए । 

  पुरुषों को कमर की माप 37 इंच (94 सेमी) से अमधक नहीं होन े
देने का लक्य रखना चातहए। यदद आप एलशयाई मूल के पुरुष हैं 
िो आपको कमर का माप 35 इंच (90 सेंटीमीटर) से अमधक नहीं 
होने देना चातहए।
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• अपन ेरति कोले्ट्ॉल को कम करें

• अपनी गकतिशीलतिा में सुधार करें

• अपन ेहड्ी के िो़िों पर आन ेराल ेतिनार को कम करें

वजन कम करन ेके बार ेमें अधधक दटपस और सिाह के लिए कृप्ा  
www.safefood.net/weight-loss पर जाएं

शारीररक गनतनवधध
स्वथि भोजन के साथ साथ, तनयममि शारीररक गतित्वमध करन े 
से आप अपने मधुमेह को प्रबंमधि करने में मदद कर सकिे हैं। 
इसका मतिलब अधधकाशं ददनों में कम स ेकम आधा रटंा टहलना ह।ै साइककल चलाना, तिरैना, 
नतृय करना, गोलफ खलेना या जिम िाना अनय उपयतुि व्यायाम हैं। यदद आपका रिन अधधक 

ह ैतिो आपको अपना रिन कम करन ेके ललए ददन में कम स ेकम 60-90 धमनट की शारीररक 

गकतिकरधध करन ेकी िरूरति होगी। धीरे शुरू करें और धीरे धीर ेसमय और गकति में रजृधि करें।

शयारीररक गवतविधध करने के कई सियास्य लयाभ हैं:
• आपके रति शक्व रा को सामानय सीमा के भीतिर रखन ेमें मदद करतिा है
• आपको अधधक ऊिा्वरान महसूस करन ेमें मदद करतिा है
• सकु्व लेशन में सुधार करतिा है
• तिनार दूर करतिा है
• रिन कम करन ेमें आपकी मदद करतिा है
• ्रथि कोले्ट्ॉल बढ़ातिा है
• आपके रतिचाप में सुधार करतिा है
• आपके मूड में सुधार करतिा है

सकरिय रहन ेके ललए आप िो अनय गकतिकरधधया ंकर सकति ेहैं, र ेहैं सीदढ़यों का उपयोग 

करना, कार धोना, बागरानी करना और रर का काम करना। 

व्यायाम करति ेसमय हमेशा अच्ी कफटटमिग राल ेआरामदायक िूति ेपहनें तिाकक आपके पैरों 
को नुकसान न पहुंचे। यदद आपके पास पहल ेस ेहृदय संबंधी कोई सम्या ह ैया आपन ेपहल े

व्यायाम नहीं ककया ह ैतिो व्यायाम काय्वरिम शुरू करन ेस ेपहल ेआप अपन ेलचककतसक या 
मधुमेह टीम स ेपरामश्व लें। 
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टाइप 2 मधुमेह के ललए
संतिुललति आहार 

कुछ सयामयानय सुझयाि जो महतिपूर्ण हैं:

•  कनयधमति भोिन करें

•  सभी खाद्य समूहों का संतिुलन शाधमल करें जिनमें काबबोहाइडे्ट, प्रोटीन और ्रथि रसा 
शाधमल हैं। सररमिग साइज़ के ललए पेि 18 पर फूड कपराधमड देखें

•  शीष्व शेलफ खाद्य पदारथों का सेरन सीधमति करें

•  अपन ेकुल रसा का सेरन कम करें और अधधक मोनोसैचुरेटेड रसा चुनें

•  सस््िया,ं सलाद और फल कनयधमति रूप स ेखाए।ं हर ददन सस््ियों और सलाद  

के धमश्रर की 5-7 सररमिगस का लक्य रखें

•  सपतिाह में दो बार तिैलीय मछली खाए ं

•  भोिन में नमक डालन ेस ेबचें और प्रसं्कृति खाद्य पदारथों का सेरन कम करें

•  यदद आप शराब पीति ेहैं, तिो मकहलाओं के ललए सपतिाह में 11 मानक पेय या पुरुषों  
के ललए सपतिाह में 17 मानक पये स ेअधधक की अनशंुसा नहीं की िातिी ह ै(पषृ्ठ 20 देखें)।

वनयममत भोजन

•  प्रतयेक ददन कनयधमति समय पर कनयधमति भोिन करें। नाशतिा, दोपहर का भोिन 

या टी टाईप मील और राति का भोिन लें

•  यदद आपको भोिन के अंतिराल में भूख लगतिी ह ैतिो आप कम कैलोरी के अलपाहार 

कर सकति ेहैं अलपाहार उदा. फल या डाइट या कम कैलोरी राला दही 

•  कनयधमति रूप स ेखान ेका मतिलब ह ैकक आपको खान ेकी योिना बनानी होगी। यदद, 

उदाहरर के ललए, आपको एक लबंी यारिा करनी ह,ै तिो अपन ेसार ल ेिाने के ललए कुछ  

भोिन तिैयार करें तिाकक आपके पास समय पर खान ेके ललए कुछ हो, आने राल ेसपतिाह 

के ललए भोिन की योिना बनाए ंइसके ललए खरीदारी की सूची का उपयोग करें।
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रक्त शक्क रा के सिर पर काबबोहाइडे्ट का सबसे ब़िा प्रभा्व होिा ह ै
कयोंतक जब ्व ेपचि ेहैं िो काबबोहाइडे्ट शक्क रा (चीनी) में टूट जािा ह।ै

काबबोहाइडे्ट में चीनी और ्टाच्व होति ेहैं य ेशरीर और मस्तिषक के ललए एक महतरपरू्व 
ऊिा्व स्ोति हैं। हालांकक मधुमेह राल ेलोगों के ललए काबबोहाइडे्ट के स्ोति और इसके सररमिग 

साइज़ के बार ेमें िानना बहुति िरूरी है।

वनमनधलखित ियाद्य पदयार्ण कयार्बोहयाइडे्ट के स्ोत हंै:

स्टाच्क्ुक्त काबबोहाइडे्ट
• सभी प्रकार की रोटी और रैिकस्व
• आलू
• अनाि और ओट
• पा्तिा/चारल/नूडलस/कू्कूस
• रतिाल/ूकेला
•  आटे स ेबन ेखाद्य पदार्व उदाहरर: कपज्ा बेस

Sugary Carbohydrates

सभी मीठे खाद्य पदार्व (केक, चॉकलेट, कब्कुट,  

िैम, मुर्बा, नॉन-डाइट क़िज़ी पेय आदद)

सियाभयाविक रूप से होने ियाली चीनी
• फल एर ंफलों का रस
• दाल राली सस््िया ं(मटर, बीनस, दाल)

• डेयरी भोिन (दूध, दही) 

प्रतयके मखुय भोिन में काबबोहाइडे्ट के समान साइज़ के कह्स ेचनुें कयोंकक यहआपके 
रति शक्व रा के ्तिर को कनयंकरिति करन ेमें मदद कर सकतिा है।

काबबोहाइडे्ट

10



अपन ेआहार में रेश ेकी मारिा बढ़ान ेके ललए साबुति अनाि के कक्मों का उपयोग करें उदा. 
साबुति अनाि की ब्ेड, साबुति अनाि, साबुति गेह ंका पा्तिा और ब्ाउन राइस। आहार 

में पया्वपति फाइबर आंतिों के ्रथि कामकाि को सुकनभचिति करतिा है।

यदद आपको आहार करशेषज्ञ के पास भेिा िातिा है तिो आपको सलाह दी िाएगी  
कक आपको अपन ेरिन और गकतिकरधध के मुतिाकबक आपको ककतिना खाना चाकहए।

कम GI (गलाइकेधमक इंडेकस) राल ेकाबबोहाइडे्ट चुनें। GI उस दर को संदरभमिति करतिा  
ह ैजिस पर भोिन स ेशक्व रा कनकलतिा ह ैकम GI राल ेखाद्य पदार्व धीर-ेधीर ेशक्व रा छो़िति े

हैं और यह मधुमेह रालों को खान ेके ललए सबस ेअचे् प्रकार के काबबोहाइडे्ट हैं। कम GI 

राल े्टाच्वयुति खाद्य पदारथों में दललया, पा्तिा, दालें (मटर, बीनस और दालें), नूडलस और 

मलटीसीड/ग्रेनरी ब्ेड शाधमल हैं।

11

सटयाच्णयुक्त ियाद्य पदयारथों की 1 सरििंग र्रयार्र है:
 2 मधयम आलू/4 छोटे आलू
 ब्े् के 2 पिले सलाइस या 1 तपटा ब्े्
 1 कप पका हुआ चा्वल/पासिा/      
 नू्लस / कूसकूस 

  नाशिे में अनाज की 1 सर्वडिग       
(2 ्वीटातबकस, 1/3 कप       
सूखा दललया, 1/2 कप       
उच्च फाइबर फलेक)

 1 कप रिालू/केला

सर्वडिग साइज़ 
की माप के ललए 
200 ममलीलीटर 

त्स्ोजेबल 
पलाससटक कप

का प्रयोग करें।



ये खाद्य पदाथ्क सपिाह में के्वल एक या दो बार ही लेने चातहए। 

मीठे खाद्य पदार्व/पेय भी कैलोरी में उच्च हो सकति ेहैं और रिन बढ़ा सकति ेहैं, 
इसललए इन दो काररों स ेइन खाद्य पदारथों का सेरन सीधमति मारिा में ही करना चाकहए। 

ऐस ेखाद्य पदारथों का चयन िरूरी ह ैजिनमें चीनी, नमक और रसा की मारिा कम हो। सममखु
मे ददय ेगए तिाललका में उपयुति कम चीनी की मारिा राली चीिों का करकलप उपलब्ध है।

उच्च वसा, नमक एवं चीनी्ुक्त खाद्य 
पिाथ्क (नपराधमड का शीर्क शेलफ) 

‘मधमुहे’ के ननधमत्त कोई नवशरे खाद्य पिाथ्क खरीिने की जरूरत नहीं ह।ै  
् ेखाद्य पिाथ्क महगं ेहैं, कैिोरी और वसा में उच्च हो सकत ेहैं और ्दि बडी 
मात्ा में लि्ा जाए तो िस्त हो सकता ह।ै
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इसके बजा् चुनें

आटटीफीलसयल ्रीटनर िसै ेकैं डेरल, स्लेंडा, 
हममीसेटस या सुपरमाकदे ट ब्ांड सं्करर

कम चीनी या उच्च फल सामग्री माम्वलेड  
एर ंिैम, शुधि फल स्पेड िैस ेकेसलकन,  
पोइरेट एर ंरॉबट्वसन 

शुगर फ्ी पेपरमममिट/चूइंग गम

प्राकृकतिक िूस में कड्बाबंद फल, तिाि ेफल  
या रो़िी मारिा में सूखा मेरा।

शुगर फ्ी या डायट क़िज़ी पेय और ्करैश। 
रो़िी मारिा में शुधि फू्ट िूस, केरल भोिन  
के समय।

उच्च फाइबरयुति अनाि उदा॰ दललया,  
कटा हुआ गेह,ं ब्ानफलेकस, फल 
और फाइबर

उच्च चीनी्ुक्त खाद्य पिाथ्क  
से परहेज करें

श्वेति या भूरी चीनी, शहद, शरबति, 
गु़ि, शक्व रा, सुरिोि युति धमठास

मुर्बा एर ंिैम

धमठाई, चॉकलेट, धमसरी, टॉफी

चाशनी में कड्बाबंद फल

चीनी या शक्व रा युति क़िज़ी पेय और ्करैश 
उदा. कोक, नींब ूपानी के ्राद राला धमनरल 
राटर, धमक्ड फू्ट िूस िैस-े सनी कडलाइट 
एर ंकैप्री-सन, हॉट चॉकलेट एर ंमालटेड 
धमलक पेय िैस-े ओरलटाइन एर ंबोन्वकरटा।

शुगर कोटेड अनाि िैस ेफ़ॉ्टीज़, 
कोको पॉपस, रंिची नट कॉन्वफ़लेकस
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टाइप 2 मधुमेह होने से हृदय रोग का खिरा बढ़ जािा है तकनिु कम ्वसा 
्वाले आहार के से्वन से आपको ्वजन को तनयंतरिि करने में मदद ममलने 
के साथ साथ हृदय रोग के जोखखम को कम करने में मदद ममल सकिी है। 
कम ्वसा खाने के साथ-साथ यह जरूरी है तक सही प्रकार का ्वसा खाए।ं 

हमयारे आहयार में विभभन्न प्रकयार के िसया होते हैं:

संतृपत वसा हमार ेआहार में रसा है िो कोले्ट्ॉल के ्तिर को बढ़ातिा है। बढे़ हुए कोले्ट्ॉल 

स ेददल का दौरा और ्ट्ोक का खतिरा बढ़ िातिा है। संतिृपति रसा मकखन, लाड्व, रिीम, मांस पर 

रसा, मांस उतपादों िैस ेसॉसेि और काल ेऔर सफेद पुडडमिग, केक, टाट््वस, बाहर ल ेिान ेराल े

खाद्य पदार्व, कुरकुर,े चॉकलेट, धमसरी, पे्ट्ी और पाई में पाया िातिा है। 

ट्ांस वसा आपके कोले्ट्ॉल को बढ़ाति ेहैं। ट्ांस रसा अकसर हाइड्ोिनीकृति माि्वरीन और कुछ 

कनफेक्शनरी में पाए िाति ेहैं।

असंतृपत वसा हमार ेआहार में हृदय के ्रास्य के ललए अच्ा है। असंतिृपति रसा दो रूपों 
में आतिा ह ैमोनोअनसैचुरेटेड और पॉलीअनसेचुरेटेड। 

 मोनोअनसैचुरेटेड वसा िैतिून के तिेल, कनोला (रेपसीड) के तिेल, मूँगफली, बादाम, काि ू

िैस ेमेर ेऔर मोनोअनसैचुरेट में उच्च लेबल राल ेस्पेड में पाया िातिा है। संतिृपति रसा की बिाय 

अधधक मोनोअनसैचुरेटेड रसा शाधमल करन ेका प्रयास करें।

 परॉिीअनसैचुरेटेड वसा सूरिमुखी, मकई और सोया के तिेल के सार-सार पॉलीअनसेचुरेट्स 

में उच्च स्पेड में पाया िातिा है।

वसा को समझना

18

ऑयली तफश में ओमगेा 3 होिा ह ैजजसमें प्रचरू मारिा में पॉलीअनसचैरुटेे् फैट होिा 
ह,ै यह हृदय की सरुक्षा करिी है। यह सजून को कम करिा ह ैिथा कोलसेट्ॉल को कम 

करन ेमें मदद करिा है। यदद आपको टाइप 2 मधमुहे ह ैिो सपिाह में दो बार िलैीय 

मछली खाए।ं िलैीय मछली में सामन, सार्डिन, मकेैरल, हरेरडिग और ट्ाउट शाममल हैं। 



इसके अलारा अगर आपको अपना रिन कम करना ह ैतिो रसा में कटौतिी करन ेस ेआपको सही 
रिन हालसल करन ेऔर उस ेबनाए रखन ेमें मदद धमल सकतिी है। 

इसके बिि ेच्न्ोग् खाद्य पिाथ्क

कम रसा राल ेस्पेड - मोनो या पॉलीअनसैचुरेटेड 
आधाररति स्पेड चुनें िैस ेकक गोल्डन ऑललर, 
एरनमोर एक्ट्ा लाइट, लो लो, फलोरा लाइट, 
मोनोअनसैचुरेटेड स्पेड के सुपरमाकदे ट ब्ांड, 
िैतिून या रेपसीड तिेल की रो़िी मारिा।

0% रसा राल ेदही, डाइट दही, कम कैलोरी 
राल ेफ्ोमेि फ्ाइज़, कम कैलोरी राल ेकरकलपों 
के सुपरमाकदे ट ब्ांड

लो फैट चीज़ िैस ेएडाम, लो फैट चेडर, 
़ेिटा, मोज़ेरेला, लो फैट चीज़ स्पेड

उबल,े पोचड या ्रिैं बल हुए अंडे

कबना चबमी का मांस (रसा हटाया हुआ), लचकन 
और टककी (ऊपर का चम़िा हटाया हुआ), जिगर, 
ऑफल, सोया कीमा, मटर, सेम, दाल और नट्स 

तिािा या फ़ोिन मछली, टमाटर का सॉस, 
पानी या नमकीन में कड्बाबंद मछली

उबला, बेक ककया हुआ या मैश ककया हुआ आलू, 
उबल ेहुए चारल, पा्तिा या नूडलस, ब्ेड और 
कपटा ब्ेड

सादा पॉपकॉन्व, रैिकस्व, चारल का केक

कम रसा राला मेयोनेज़ एरं कम रसा राला 
सलाद रिीम, रसा रकहति डे्ससमिग, रो़िी मारिा 
में तिेल और लसरका स ेडे्ससमिग ककया हुआ, 
प्राकृकतिक दही, ग्रेरी के दान,े सरसों

इन खाद्य पिाथबो का सीधमत सेवन

बटर, लाड्व, कड्डपमिग, हाड्व माि्वरीन

मलाईदार मीठा योगट्व, ग्रीक योगट्व, रिीम

फुल फैट हाड्व चीज़, प्रोसे्ड चीज़ और 
रिीम चीज़

तिल ेहुए अंडे, ्कॉच अंडे

सलामी, पेटे, सॉसेि, सॉसेि रोल, ्लैक 
एडं वहाइट पुडडमिग, लंच मटन, मीट कचौ़िी 
और ्ट्ीकी बेकन

तिली हुई मछली या बटर मछली

लचपस, भुन ेहुए आलू, तिल ेहुए नूडलस,  
तिली हुई ब्ेड

केक, टाट््वस, पे्ट्ी, चॉकलेट, ़िि, 
टॉफी और करिस्प

मेयोनेज़, सलाद रिीम, फैटी ग्रेरी
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िसया कया सेिन कम करने के धलए टटपस

• ररेल ूतिरीके स ेरसा/तिेल को मापें (माग्वदश्वन के ललए खाद्य कपराधमड देखें)

•  कम रसा राल ेडेयरी उतपाद चुनें, उदा. कम रसा राला दूध, कम रसा राला पनीर 

और कम कैलोरी राला दही

• मकखन की िगह लो फैट स्पेड चुनें

• लो फैट मेयोनेज़, लो फैट सलाद रिीम और फैट फ्ी डे्ससमिग चुनें

• मांस स ेददखाई देन ेराली सभी रसा को हटा दें, पोलट्ी के मांस स ेतरचा को हटा दें

•  कीमा पकाति ेसमय रसा को डे्न कर हटा दें, और कैसरोल और ्टू स ेरसा को स्कम 

करके हटा दें

•  तिलन ेस ेबचें और खाना पकान ेके रैकस्लपक तिरीकों का उपयोग करें िैस ेकक कग्रल 

करना, उबालना, ्टीम करना, पोच करना, माइरिोरेर करना या बेक करना

•  गररष्ठ सॉस और रसायुति ग्ररेी स ेबचें: रर की बनी ग्ररेी के ललए मासं के रस में रसा 
को हटा दें, या इसके बिाय टमाटर आधाररति सॉस और ग्रेरी के दानों का उपयोग करें

•  पक िान ेके बाद अपन ेभोिन में अकतिररति रसा न िो़िें, िैस ेकक आल ूया सस््ियों 
पर मकखन

फैटलोफैटलो
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प्रतिददन त्वभभन्न प्रकार के फलों, सस््जयों और सलाद की 5-7 सर्वडिगस खाए।ं 
फल और सस््जयां कैलोरी में कम, ्वसा में कम और फाइबर और त्वटाममन 

में उच्च होिी हैं।

1 सरििंग इसके र्रयार्र ह:ै

• 1 मधयम आकार का सेब, नाशपातिी, केला
• 1/2 कप पके हुए तिाि ेफल, अपन ेही रस में कड्बाबंद फल, या फ़ोिन फल
• 2 छोटे फल उदा. 2 कीरी, 2 मंदाररन या 2 पलम
• 10-16 रसबेरी
• 1 छोटा कगलास (150 धमली) कबना चीनी का फलों का रस
• तिरबूि का 1 टुक़िा या अनानास का टुक़िा 
• 1/2 कप पकी हुई सस््ियां
• 1 छोटी कटोरी धमभश्रति सलाद
• 1 छोटा कटोरा रर का बना रेजिटेबल सूप

ध्ान रह:े रोजाना 3 भाग फि खाए।ं एक सम् में एक स ेअधधक भाग खान ेस ेबचें। 
्दि फिों का जसू ्ा स्मिूी भोजन के सम् िें।

पयया्णपत फल और सब्जयया ंियान ेको सवुनभचित करन ेके धलए विशषे टटपस
• नाशति ेके अनाि में तिाि ेफल शाधमल करें
•  सैंडकरच या रोल में हमेशा सलाद राली सस््िया ंिैस ेटमाटर, सलाद, खीरा और पयाि का 

उपयोग करें
•  अपन ेमुखय भोिन के सार तिाज़ी, फ़ोिन या कड्बाबदं सस््ज़यों की 2 सररमिगस शाधमल करें
• मीठे के ललए प्राकृकतिक रस में तिाि,े फ़ोिन या कड्बाबंद फल लें
• नाशति ेके रूप में तिाज़ ेफल या स्िी के स्टकस लें।

फि और सब्ज्ा ँ
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ब�त ही
कम मा�ा म�

हर रोज़
नह�

�कशोर लड़क�
के �लए 7* तक

और 19–50 आयु
वगर् के प�ुष� के �लए

9-12 साल के 
ब�� और

13-18 साल के 
�कशोर� के �लए 5

खाद्य �परा�मड
वयस्क�, �कशोर� और पांच वषर् से अ�धक उ� के ब�� के �लए
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* साबतु अनाज और �डे, आलू, पास्ता और चावल क� शले्फ के �लए दै�नक स�व�ग गाइड

स��य बाल
(5–12)

�कशोर
(13–18)

वयस्क
(19–50)

वयस्क
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

�न�ष्�य �कशोर
(13–18)

वयस्क
(19–50)

वयस्क
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

�ोत: �डपाटर्म�ट ऑफ हे� / हे� स�व�स एक्जेक्यु�टव 2016।

वयस्क� के �लए सभी खाद्य एव ंपये पदाथ� के �लए औसत दै�नक कैलोरी क� आवश्यकता

स��य 2000 �कलो कैलोरी �न�ष्�य 1800 �कलो कैलोरी स��य 2500 �कलो कैलोरी �न�ष्�य 2000 �कलो कैलोरी

उ� वसा, चीनी और नमक वाले खाद्य पदाथर् और पेय

! अ�धकांश लोग उ� वसा, चीनी-नमक और चीनी से बने मीठे पेय पदाथर् का सेवन �दन म� 6 बार तक करते ह� (हेल्द� आयरल�ड 
सव�क्षण 2016)। शीषर् शेल्फ खाद्य एवं पेय पदाथ� के स�व�ग के �लए  कोई अनुशं�सत मा�ा नह� है क्य��क अ�े स्वा�य के �लए 
उनक� आवश्यकता नह� है।

वसा, �ेड्स और तेल
यथा संभव कम उपयोग कर�। मोनो या पॉलीअनसैचुरेटेड �रड्यूस्ड-फैट या लाइट �ेड्स चुन�। रेपसीड, जैतून, कैनोला, सूरजमुखी या 
मक्के का तेल चुन�। मेयोनेज़, कोलस्लाव और सलाद क� �े�स�ग को सी�मत कर� क्य��क उनम� भी तेल होता है। �जतना हो सके हमेशा 
न्यूनतम वसा या तेल का उपयोग कर पकाए ं- ���ल�ग, ओवन-बे�क�ग, स्ट��म�ग, बॉइ�ल�ग या �स्टर-�ाइंग।

चॉकलेट, �बस्कुट, केक, �मठाई, कुरकुरे और अन्य नमक�न स्नैक्स, आइस��म और मीठा पेय के छोटे या मजेदार आकार के 
स�व�ग्स - रोज इस्तेमाल नह� कर� व�ल्क सप्ताह म� अ�धकतम एक या दो बार ल�।

2 स्लाइस �ेड के �लए 1 भाग �रड्यूस्ड-फैट या लाइट �ेड्स पैक 
  खाना बनाते समय ��त ��� 1 चम्मच तेल

50-75 �ाम पका �आ लीन बीफ, लैम, पोकर् , 
  क�मा या पोल्�� (हथेली के आधा आकार)
    100 �ाम पक� �ई मछली, सोया या टोफू
       ¾ कप बीन्स या दाल�
        2 अंडे
         40 �ाम अनसाल्टेड नट या बीज

1 ग्लास (200 �मली) �ध
  1 काटर्न (125 �ाम) दही 
     1 बोतल (200 �मली) दही पेय
       2 थम्स (25 �ाम) कड़ा या हल्का कड़ा
         चीज़ जैसे चेडर या एडाम
          2 अंगूठे (25 �ाम) नरम पनीर जैसे �ी या कैमेम्बटर्

होल�मल �ेड के 2 पतले स्लाइस, होल�मल �ेड सोडा �ेड के
  1 ½ स्लाइस या 1 �पटा पॉकेट 
    1/3 कप सूखा द�लया ओट्स या 
      ½ कप �बना �मठास के मूसली
       1 कप फ्लेक्ड �कार के अनाज का नाश्ता
        1 कप पके �ए चावल, पास्ता, नूडल्स या कूसकूस 
          2 मध्यम या 4 छोटे आलू, 1 कप रतालू या केला

1 मध्यम आकार का फल - सेब, संतरा, नाशपाती या केला
  2 छोटे फल - आलूबुखारा, क�वी या म�ड�रन संतरे
    छोटे फल - 6 स्�ॉबेरी, 10 अंगूर या 16 रसभरी
      ½ कप पक� �ई स�ब्जयां - ताजी या जमी �ई
        1 कटोरी सलाद - सलाद, टमाटर, खीरा
          1 कटोरी घर का बना वे�जटेबल सूप
             150 �मली �बना चीनी का फल� का रस

मांस, पोल्��, मछली, अंडे, बीन्स और नट्स
लीन मीट, पोल्�� (�बना त्वचा के) और मछली का चयन कर�। सप्ताह म� दो बार तैलीय मछली 
का सेवन कर�। अंडे, बीन्स और नट्स चयन कर�। सॉसेज, बेकन और हैम जैसे �संस्कृत नमक�न 
मीट के सेवन को सी�मत कर�।

�ध, दही और पनीर
�रड्यूस्ड-फैट या लो-फैट वाली �कस्म� चुन�। �ाय: पनीर क� तुलना म� कम वसा वाला �ध और दही 
को �ाथ�मकता द�। पनीर कम मा�ा म� ल�। गभर्वती या स्तनपान कराने वाली म�हला� को �दन म� 
3 स�व�ग्स क� आवश्यकता होती है।

साबतु अनाज और �डे, आलू, पास्ता और चावल
मोटे अनाज और साबुत अनाज सव��म ह�। अपन े�त्यके भोजन म� शा�मल कर�। स�व�ग्स क� संख्या 
उ�, आकार, पर �नभर्र करती है, य�द आप एक पु�ष या एक म�हला ह� और आप �कतन ेस��य ह�। 
अपने स�व�ग साइज पर ध्यान द� और डेली स�व�ग्स गाइड का उपयोग कर�।*

स�ब्जयां, सलाद और फल
इन पर अपना भोजन आधा�रत कर� और �व�भ� �कार के स्वाद का 
आनंद ल�। इनका अ�धक से अ�धक इस्तेमाल करना बेहतर है। फल� 
के रस को �दन म� एक बार ल�, �बना चीनी के।

स�व�ग गाइड
अनाज, पके �ए चावल एवं 
पास्ता और स�ब्जयां, सलाद 
और फल
स�व�ग साइज़ को �नद��शत करने 
के �लए 200�मली �ड�ोजेबल 
प्ला�स्टक कप का उपयोग कर�।

पनीर
स�व�ग साइज़ को 
�नद��शत करने के
�लए दो अंगूठे,
चौड़ाई और गहराई
का उपयोग कर�।

मासं, मगु�, मछली
हाथ क� हथलेी, चौड़ाई और 
गहराई, उंग�लय� और अगूंठे 
के �बना, यह दशार्ता ह ै�क 
आपको एक �दन म� �कतनी 
ज�रत है।

�रडू्यस्ड-फैट �ेड्स 
कैफे म� पाए जाने वाले पोशर्न पकै 
आपके उपयोग क� मा�ा का मागर्दशर्न 
कर सकता ह।ै दो स्लाइस �डे के �लए 
एक पकै पयार्प्त होना चा�हए।

तले
खाना बनाते समय या 
सलाद म� ��त ��� 
एक चम्मच तले का 
�योग कर�।

स��य ह�!
एक स्व� वजन बनाए रखने के �लए वयस्क� को सप्ताह म� 5 �दन (या सप्ताह म� 150 �मनट) हर रोज कम से कम 30 �मनट क� मध्यम 
ग�त�व�ध करने क� ज�रत होती है; ब�� को हर �दन कम से कम 60 �मनट के �लए मध्यम से तेज स्तर पर स��य रहने क� ज�रत है।

�दन म� कम से कम 8 कप तरल 
पदाथर् �पए ं- पानी सबसे अ�ा है

�न�ष्�य ब�� के �लए कोई �दशा�नद�श नह� है क्य��क यह आवश्यक है �क सभी ब�े स��य ह�।

एक �दन म�

2
स�व�ग्स

एक �दन म�

3
स�व�ग्स

एक �दन म�

5-7
स�व�ग्स

एक �दन म�

3-5*
स�व�ग
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ब�त ही
कम मा�ा म�

हर रोज़
नह�

�कशोर लड़क�
के �लए 7* तक

और 19–50 आयु
वगर् के प�ुष� के �लए

9-12 साल के 
ब�� और

13-18 साल के 
�कशोर� के �लए 5

खाद्य �परा�मड
वयस्क�, �कशोर� और पांच वषर् से अ�धक उ� के ब�� के �लए

1 स�व�ग साइज ह:ै
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www.healthyireland.ie

* साबतु अनाज और �डे, आलू, पास्ता और चावल क� शले्फ के �लए दै�नक स�व�ग गाइड

स��य बाल
(5–12)

�कशोर
(13–18)

वयस्क
(19–50)

वयस्क
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

�न�ष्�य �कशोर
(13–18)

वयस्क
(19–50)

वयस्क
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

�ोत: �डपाटर्म�ट ऑफ हे� / हे� स�व�स एक्जेक्यु�टव 2016।

वयस्क� के �लए सभी खाद्य एव ंपये पदाथ� के �लए औसत दै�नक कैलोरी क� आवश्यकता

स��य 2000 �कलो कैलोरी �न�ष्�य 1800 �कलो कैलोरी स��य 2500 �कलो कैलोरी �न�ष्�य 2000 �कलो कैलोरी

उ� वसा, चीनी और नमक वाले खाद्य पदाथर् और पेय

! अ�धकांश लोग उ� वसा, चीनी-नमक और चीनी से बने मीठे पेय पदाथर् का सेवन �दन म� 6 बार तक करते ह� (हेल्द� आयरल�ड 
सव�क्षण 2016)। शीषर् शेल्फ खाद्य एवं पेय पदाथ� के स�व�ग के �लए  कोई अनुशं�सत मा�ा नह� है क्य��क अ�े स्वा�य के �लए 
उनक� आवश्यकता नह� है।

वसा, �ेड्स और तेल
यथा संभव कम उपयोग कर�। मोनो या पॉलीअनसैचुरेटेड �रड्यूस्ड-फैट या लाइट �ेड्स चुन�। रेपसीड, जैतून, कैनोला, सूरजमुखी या 
मक्के का तेल चुन�। मेयोनेज़, कोलस्लाव और सलाद क� �े�स�ग को सी�मत कर� क्य��क उनम� भी तेल होता है। �जतना हो सके हमेशा 
न्यूनतम वसा या तेल का उपयोग कर पकाए ं- ���ल�ग, ओवन-बे�क�ग, स्ट��म�ग, बॉइ�ल�ग या �स्टर-�ाइंग।

चॉकलेट, �बस्कुट, केक, �मठाई, कुरकुरे और अन्य नमक�न स्नैक्स, आइस��म और मीठा पेय के छोटे या मजेदार आकार के 
स�व�ग्स - रोज इस्तेमाल नह� कर� व�ल्क सप्ताह म� अ�धकतम एक या दो बार ल�।

2 स्लाइस �ेड के �लए 1 भाग �रड्यूस्ड-फैट या लाइट �ेड्स पैक 
  खाना बनाते समय ��त ��� 1 चम्मच तेल

50-75 �ाम पका �आ लीन बीफ, लैम, पोकर् , 
  क�मा या पोल्�� (हथेली के आधा आकार)
    100 �ाम पक� �ई मछली, सोया या टोफू
       ¾ कप बीन्स या दाल�
        2 अंडे
         40 �ाम अनसाल्टेड नट या बीज

1 ग्लास (200 �मली) �ध
  1 काटर्न (125 �ाम) दही 
     1 बोतल (200 �मली) दही पेय
       2 थम्स (25 �ाम) कड़ा या हल्का कड़ा
         चीज़ जैसे चेडर या एडाम
          2 अंगूठे (25 �ाम) नरम पनीर जैसे �ी या कैमेम्बटर्

होल�मल �ेड के 2 पतले स्लाइस, होल�मल �ेड सोडा �ेड के
  1 ½ स्लाइस या 1 �पटा पॉकेट 
    1/3 कप सूखा द�लया ओट्स या 
      ½ कप �बना �मठास के मूसली
       1 कप फ्लेक्ड �कार के अनाज का नाश्ता
        1 कप पके �ए चावल, पास्ता, नूडल्स या कूसकूस 
          2 मध्यम या 4 छोटे आलू, 1 कप रतालू या केला

1 मध्यम आकार का फल - सेब, संतरा, नाशपाती या केला
  2 छोटे फल - आलूबुखारा, क�वी या म�ड�रन संतरे
    छोटे फल - 6 स्�ॉबेरी, 10 अंगूर या 16 रसभरी
      ½ कप पक� �ई स�ब्जयां - ताजी या जमी �ई
        1 कटोरी सलाद - सलाद, टमाटर, खीरा
          1 कटोरी घर का बना वे�जटेबल सूप
             150 �मली �बना चीनी का फल� का रस

मांस, पोल्��, मछली, अंडे, बीन्स और नट्स
लीन मीट, पोल्�� (�बना त्वचा के) और मछली का चयन कर�। सप्ताह म� दो बार तैलीय मछली 
का सेवन कर�। अंडे, बीन्स और नट्स चयन कर�। सॉसेज, बेकन और हैम जैसे �संस्कृत नमक�न 
मीट के सेवन को सी�मत कर�।

�ध, दही और पनीर
�रड्यूस्ड-फैट या लो-फैट वाली �कस्म� चुन�। �ाय: पनीर क� तुलना म� कम वसा वाला �ध और दही 
को �ाथ�मकता द�। पनीर कम मा�ा म� ल�। गभर्वती या स्तनपान कराने वाली म�हला� को �दन म� 
3 स�व�ग्स क� आवश्यकता होती है।

साबतु अनाज और �डे, आलू, पास्ता और चावल
मोटे अनाज और साबुत अनाज सव��म ह�। अपन े�त्यके भोजन म� शा�मल कर�। स�व�ग्स क� संख्या 
उ�, आकार, पर �नभर्र करती है, य�द आप एक पु�ष या एक म�हला ह� और आप �कतन ेस��य ह�। 
अपने स�व�ग साइज पर ध्यान द� और डेली स�व�ग्स गाइड का उपयोग कर�।*

स�ब्जयां, सलाद और फल
इन पर अपना भोजन आधा�रत कर� और �व�भ� �कार के स्वाद का 
आनंद ल�। इनका अ�धक से अ�धक इस्तेमाल करना बेहतर है। फल� 
के रस को �दन म� एक बार ल�, �बना चीनी के।

स�व�ग गाइड
अनाज, पके �ए चावल एवं 
पास्ता और स�ब्जया,ं सलाद 
और फल
स�व�ग साइज़ को �नद��शत करने 
के �लए 200�मली �ड�ोजेबल 
प्ला�स्टक कप का उपयोग कर�।

पनीर
स�व�ग साइज़ को 
�नद��शत करने के
�लए दो अंगूठे,
चौड़ाई और गहराई
का उपयोग कर�।

मासं, मगु�, मछली
हाथ क� हथलेी, चौड़ाई और 
गहराई, उंग�लय� और अगंठेू 
के �बना, यह दशार्ता ह ै�क 
आपको एक �दन म� �कतनी 
ज�रत है।

�रडू्यस्ड-फैट �ेड्स 
कैफे म� पाए जाने वाले पोशर्न पकै 
आपके उपयोग क� मा�ा का मागर्दशर्न 
कर सकता ह।ै दो स्लाइस �डे के �लए 
एक पकै पयार्प्त होना चा�हए।

तेल
खाना बनाते समय या 
सलाद म� ��त ��� 
एक चम्मच तले का 
�योग कर�।

स��य ह�!
एक स्व� वजन बनाए रखने के �लए वयस्क� को सप्ताह म� 5 �दन (या सप्ताह म� 150 �मनट) हर रोज कम से कम 30 �मनट क� मध्यम 
ग�त�व�ध करने क� ज�रत होती है; ब�� को हर �दन कम से कम 60 �मनट के �लए मध्यम से तेज स्तर पर स��य रहने क� ज�रत है।

�दन म� कम से कम 8 कप तरल 
पदाथर् �पए ं- पानी सबसे अ�ा है

�न�ष्�य ब�� के �लए कोई �दशा�नद�श नह� है क्य��क यह आवश्यक है �क सभी ब�े स��य ह�।

एक �दन म�

2
स�व�ग्स

एक �दन म�

3
स�व�ग्स

एक �दन म�

5-7
स�व�ग्स

एक �दन म�

3-5*
स�व�ग
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नमक
आयररश लोग औसिन एक ददन में अपन ेआहार में कम से कम 10 ग्ाम 
नमक खािे हैं।
आहार में नमक का अनुशंलसति सुरभक्ति ्तिर प्रकति ददन 6 ग्राम है। बहुति अधधक नमक उच्च 
रतिचाप और हृदय रोग में योगदान कर सकतिा है। यदद आपको उच्च रतिचाप ह ैतिो जितिना 
हो सके नमक का सेरन कम करना िरूरी है।

नमक में कटौती करने के धलए वनमनधलखित धसफयाररश की जयाती है:

•  अपन ेप्रसं्कृति खाद्य पदारथों के सेरन में कटौतिी करें, िैस ेरेडी मील और टेकअर,े 
कयोंकक प्रसं्कृति खाद्य पदार्व नमक का मुखय स्ोति हैं

• खाना पकान ेमें या खान ेके टेबल पर अकतिररति नमक का उपयोग करन ेस ेबचें 
•  अपन ेभोिन को नमक के बिाय, काली धमच्व, लहसुन, लसरका, करी पाउडर, सरसों, 

नींब ूका रस, अिमोद और अनय ि़िी बूदटयों और मसालों स े्राददष्ट बनाएँ

अलकोहरॉि
बाकी लोगों की िरह मधुमेह ्वाले लोगों को भी शराब का से्वन सीममि 
मारिा में ही करना चातहए। 
पुरुषों को सपतिाह में 17 मानक पेय और मकहलाओं को सपतिाह में 11 मानक पेय स ेअधधक 
नहीं पीना चाकहए। हरेक व्यलति को प्रकति सपतिाह 3 ददन शराब के सेरन स ेबचना चाकहए।
कोलशश करें कक एक समय में 5 स ेअधधक मानक पेय न लें।

•  सस्पररट के धमकसर के रूप में डायट, लाइट, िीरो या स््लमलाइन क़िज़ी डड्मिक लेबल राला 
आहार चुनें

• “अलकोपोपस”, शराब एर ंकॉकटेल स ेबचें
•  कम चीनी राली कबयर स ेबचें कयोंकक इनमें अलकोहल की मारिा अधधक होतिी है
• खाली पेट शराब न कपयें

1 पपडिट तबयर = 2 मानक पेय

1 पब माप उदा. ्वो्का, स ह्सकी = 1 मानक पये

1 गलास लेगर = 1 मानक पेय

1 छोटा गलास ्वाइन (100 ममली) = 1 मानक पेय

1 छोटी बोिल ्वाइन (187 एमएल) = 2 मानक पेय

1 बोिल ्वाइन = 7-10 मानक पेय
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िो अब आपको कया खाना-पीना चातहए इसकी समझ है, आइए अब 
इसके बाद भोजन संबंधी सुझा्वों पर बाि करें। सर्वडिग साइज़ के ललए 
फू् तपरामम् देखें।

नयाशतया कया विचयार

• ब्ानफलेकस, कम रसा राला दूध और एक छोटा केला या एक कगलास संतिर ेका रस

•  अंगूर के टुक़ेि, उबल ेअंडे और साबुति अनाि के सार टो्ट लो फैट स्पेड

•   सुलतिाना का 1 डेज़ट्व चममच दललया और एक कम रसा राला कबना चीनी राला दही 

•  कटा हुआ गहे ंऔर ्ट्ॉबरेी (यदद मौसम में हो), कम रसा राला दूध और एक प्राकृकतिक दही

भोिन संबंधी सुझार 
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•  रीटाकबकस और कम रसा राला दूध, राइकरटास और कम चीनी राला मुर्बा

•  पोचड अंडा और कग्रल्ड टमाटर, साबुति अनाि टो्ट और कम रसा राला स्पेड

•  ओदटकबकस, कीरी और कम रसा राला दूध, रैिकरब्ेड/रैिकोट्स औरकम रसा 
राला स्पेड

•  साबुति टो्ट के सार कग्रल्ड बैंगन, मशरूम और तिल ेहुए अंडे

•  एरोकैडो और ्लाइ्ड कक़िी और कम रसा/आहार दही के सार साबुति अनाि 

का टो्ट

22
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दोपहर के भोजन के आइवियया

•  रर का बना स्िी का सूप, साबुति अनाि की ब्ेड, कम रसा राला पनीर और एक सेब

•  टूना, ्रीट-कॉन्व और एक चममच कम रसा राल ेमेयोनेज़, और अंति में एक ्लाइस 

तिरबूि स ेबना कपटा ब्ेड सैंडकरच

•  दही स ेडे्ससमिग ककया हुआ कड्बाबंद कटे हुए टमाटर के सलाद* के सार लचकेन और 

टोमैटो सॉस 

• ग्रेनेरी ब्ेड पर बेक की हुई बीनस और एक नाशपातिी

• अंडा आमलेट, एक छोटा बैगल और सलाद

• सारडमिन, टमाटर, साबुति ब्ेड और एक संतिरा

•  कग्रल्ड रैशर और मशरूम, ग्रैनरी टो्ट और पीच/नेकटेराइन (यदद मौसम में हो)

*सलाद सुझार
सलाद, टमाटर, खीरा, पयाि 

और कसा हुआ गािर, अिराइन,  

्कैललयनस, लाल / सफेद गोभी



रयात के ियाने के आइवियया

• लीन कग्रल्ड पोक्व  चॉप और एपपल सॉस, गािर, मटर और मसल ेहुए आलू

• रो्ट लैंब, ब्ोकोली और फूलगोभी, एक बेकड आल ूऔर कम रसा राली ग्रेरी 

•  नींब ूका रस और काली धमच्व के सार बेकड कॉड/हैडॉक, भुनी हुई सस््ियों के सार 

कू्कूस (िैस ेधमच्व, मशरूम, तिोरी)

• सस््ियों और साबुति अनाि या बासमतिी चारल के सार स्टर-फ्ाइड लचकन
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•  समैन को सतंिरे के रस, लहसनु और कम नमक सोया सॉस में 1/2 रटें के ललए मरैीनटे करने
के बाद बेक ककया िातिा ह ैऔर कफर नूडलस तिरा फ्ोिन मटर के सार परोसा िातिा है

•  लचकन, छोल ेऔर स्िी पुलार, उबल ेहुए या उबल ेहुए आलू।

• बासमतिी चारल और साइड सलाद के सार लचली कॉन कानदे
• पास्वकनप, पयाि, लहसुन और शकरकंद के सार बेक ककया हुआ ट्ाउट/मैकेरल
• ग्रीन सलाद के सार सी-फूड स ेबना कचौ़िी
•  पा्तिा और पे्टो के सार भुनी हुई सस््ियों, धमच्व, तिोरी और मशरूम के सार तिला 

हुआ लचकन

• साइड सलाद के सार लचकन और मशरूम ररसोट्ो
• मोरककन लैमब और रेजिटेबल टैगाइन करर कू्कूस
• िैतिून, टमाटर, कक़िी और धमभश्रति बीन और पा्तिा सलाद के सार टूना

टटपपरी: हयालयावंक य ेियाद्य पदयार्ण सिस्थ विकलप हैं, यटद आपको िजन कम 
करन ेकी आिशयकतया ह ैतो ियास वहसस ेके आकयार को कम करनया आिशयक ह।ै
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सनैक के आइवियया

• तिािा फल 

• लंबी आकार राली सस््िया ं(अिराइन, गािर, कक़िी, धमच्व और सालसा कडप)

•  आहार या 0% रसा राला दही

• बाउल रेजिटेबल सूप

• मुट्ी भर नमकमुति नट्स

•  शुगर फ्ी िेली

•  करिस्पब्ेड/राइस केक या टमाटर के सार ओट रैिकस्व /कक़िी/्मॉल सररमिग लो फैट 
चीज़ स्पेड

• लो फैट स्पेड के सार रो़िा साबुति अनाि का फुलका

• कम रसा राल ेदूध के सार एक छोटी कटोरी अनाि

 

तरल पदयार्ण

एक ददन में कम स ेकम 8-10 कगलास तिरल पदार्व पीना िरूरी ह,ै इसमें पानी, कबना चीनी 
के ्करैश, आहार पेय, चाय और कॉफी शाधमल हैं।
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हाइपोगलाइकेधमया 
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  एक “हाइपो” के लक्षण अलग-अलग हो सकिे हैं और इसमें 
पसीना, कंपकंपी, होंठ और जीभ का झुनझुनाहट, थकान, 
भूख, कांपना, चककर आना, दृमटि का धुंधला होना, लसरदद्क, 
धयान कें दरिि करने में कदठनाई और लच़िलच़िापन शाममल हो 
सकिे हैं।

  धयान रह ेतक इनमें स ेकुछ लक्षण िब भी होि ेहैं जब आपका 
रक्त शक्क रा का सिर उच्च होिा ह।ै िो आदश्क रूप स ेआपको 
यह पुमटि करने के ललए अपने रक्त शक्क रा का परीक्षण करना 
चातहए तक कया आप “हाइपो” हैं।

हाइपोगलाइकेममया या तनमन रक्त शक्क रा िब होिा है जब आपका 
रक्त शक्क रा 4mmol/l स ेकम हो जािा है। इस ेअकसर “हाइपो” 
के रूप में जाना जािा है। 

हाइपोगलाइकेधमया कुछ मधुमेह की दराईयों का दुषप्रभार हो सकतिा है। 

अपन ेलचनकतसक, का््करत नस्क, फामा्कलसस्ट ्ा मधुमेह इकाई से पता करें नक 

आप नकस प्रकार की िवा िे रह ेहैं और क्ा ्ह आपको हाइपोगिाइकेधम्ा 
के जोखखम में डािता है।



“हयाइपो” कया कयया कयारर ह?ै

• बहुति अधधक इंसुललन या बहुति अधधक मधुमेह की गोललया ंलेना

•  बहुति कम काबबोहायडे्ट राल ेभोिन का सेरन करना या भोिन न करना या भोिन 
में देरी करना

• सामानय स ेअधधक शारीररक गकतिकरधध

• अतयधधक शराब का सेरन

यटद आपको “हयाइपो” है तो कयया करें:

यदद आप सक्म महसूस करति ेहैं तिो अपन ेरति शक्व रा की िाँच करें। यदद यह  

4mmol/l स ेकम है तिो 15g तरररति करियाशील काबबोहाइडे्ट लें।
 

यदद आप अपन ेरति शक्व रा की िांच करन ेमें सक्म महसूस नहीं करति ेहैं, तिो तिुरंति 

15 ग्राम तरररति तरररति करियाशील काबबोहाइडे्ट लें। 

चरर 1:

 15 ग्ाम तवररत तवररत नक्र्ाशीि काबबोहाइडे्ट के कुछ उिाहरर हैं

 •  5 शक्व रा या डेकसट्ोज़ राली धमठाइया ँिैस े‘डेकसट्ो एनिमी’ या ‘लयूकोज़ाडे 
एनिमी’ या ‘ललफट’ गोली

 •  ‘लुकोज़ादे ओररजिनल’ का 170 धम.ली.
 •  ‘ललफ़ट गलूकोज़ िूस शॉट’ (60 धमली)

 •  ‘गलूकोिेल’ की 1-2 ट्ूब - 1 ट्ूब में 10 ग्राम काबबोहाइडे्ट होतिा है

 ्दि शक्क रा उपिब्ध नहीं ह ैतो अन्  नवकलप मौजूि हैं

 • 150 धमली या 1 गलास फलों का रस 

 • 1 गलास क़िज़ी डड्मिक (डाइट नहीं) - काबबोहाइडे्ट मारिा की िाँच करें
 • 3 चममच चीनी (उदाहरर के ललए गम्व पानी या चाय में रोलें)
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हाइपो के इिाज के लिए आप जजस भी उतपाि का उप्ोग करते हैं, उसमें हमशेा 
काबबोहाइडे्ट (चीनी ्ा शक्क रा) की मात्ा की जाचं करना महतवपरू्क ह।ै अिग-अिग 

नफजी पे् , शक्क रा की गोलि्ा ं्ा जिै में मात्ा सम् के साथ बिि सकती ह।ै आपको 
15 ग्ाम काबबोहाइडे्ट िेन ेके लिए आवश्क मात्ा की जाँच करें।
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चरर दो:
10-15 धमनट प्रतिीक्ा करें, अपन ेरति शक्व रा की दोबारा िांच करें, और यदद यह अभी 
भी 4mmol/l स ेकम है तिो 15g काबबोहाइडे्ट अकतिररति लें।

एक बार िब आपका रति शक्व रा 4mmol/l स ेअधधक हो िातिा है और आप अगल ेएक 
रंटे में खान ेराल ेहोति ेहैं तिो कफर आपको काबबोहाइडे्ट लेने की आरशयकतिा नहीं होतिी है। 
यदद आपको कुछ रंटों तिक आहार नहीं लेना ह,ै तिो इसके बाद काबबोहाइडे्ट युति नाशतिा 
करना या अपना अगला भोिन िलदी ल ेलेना अच्ा है।

आपको “हाइपो” कब हुआ इसका नोट रखें, तिाकक यह िान सकें  कक इस ेभकरषय में होन े
स ेकैस ेरोका िाए। धयान रखें कक अपन ेलचककतसक, काय्वरति नस्व या मधुमेह टीम के सार 
इन रटनाओं पर अरशय चचा्व करें।

हयाइपोगलयाइकेममयया और ड्याइवििंग:

यह बहुति महतरपूर्व है कक आपको पतिा रह ेकक ककसी यारिा के ललए ्रय ंको कैस ेतिैयार 
करें और यह तिय कर सकें  कक आप ड्ाइर करन ेके ललए सुरभक्ति हैं या नहीं। यदद आपका 
इनसुललन या ऐसी दराओंस ेमधुमेह का इलाि ककया गया है जिनमें हाइपो पैदा करन े
की क्मतिा है, तिो आपको नेशनल ड्ाइडरमिग लाइसेंस सररमिस (NDLS) को सूलचति करना 
चाकहए - www.ndls.ie देखें या 1890 406 040 पर कॉल करें। 

अपना गलकूोि मीटर और ्लड गलकूोि स्ट्प हमेशा अपन ेसार रखें। आपको गा़िी चलान े
स ेपहल ेऔर गा़िी चलाति ेसमय हर 2 रंटे में अपन ेरति शक्व रा की िांच करनी चाकहए। यदद 
आपका रति शक्व रा 5.0 mmol/l या उसस ेकम ह,ै तिो काबबोहाइडे्ट युति अलपाहार लें। यदद 
यह 4.0 mmol/l स ेकम ह ैया आप हाइपोगलाइकेधमक महसूस करति ेहैं, तिो ड्ाइर न करें। 
उपयुति कदम उठाए।ँ यह सकुनभचिति करन ेके ललए कफर स ेपरीक्र करें कक आपका रति शक्व रा 
5.1 mmol/l स ेऊपर है।

अगर आप इनसुललन या दराए ंले रह ेहैं िो हाइपो का कारर बन सकतिी हैं तिो ड्ाइडरमिग 
सबंधंी अधधक माग्वदश्वन http://www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/
living-with/driving.html

तैययार रहें
  हाइपोगलाइकेममया के उपचार के ललए हमेशा तकसी न तकसी 

प्रकार के त्वररि तरियाशील काबबोहाइडे्ट का से्वन करें
  आपाि स्थिति के ललए पहचान परि साथ रखें िातक आप 

लोगों को बिा सकें  तक आपको मधुमेह है

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


कनयधमति िांच करें

अपनी मधुमेह टीम के साथ तनयममि अपॉइंटमेंट में भाग लेना आपके 
मधुमहे के प्रबंधन और स्वास्य समसयाओं को रोकन ेके ललए महत्वपणू्क ह।ै

आपको अपन ेलचककतसक या मधुमेह टीम द्ारा कनयधमति रूप स ेअपन ेमधुमेह की समीक्ा 
करानी चाकहए, भल ेही आप अच्ा महसूस कर रह ेहों।

मधुमेह की समीक्ा के लिए चेकलिस्ट

•  रति शक्व रा का ्तिर और HbA1c  
(कपछल े3 महीनों में आपके औसति रति शक्व रा का परीक्र)

• रति चाप

• कोले्ट्ॉल और ललकपड प्रोफाइल

• लचककतसा

•  ककसी हाल के हाइपो (कनमन रति शक्व रा रीडडमिग) पर चचा्व करें

• धूम्रपान

• व्यायाम

• पौधष्टक भोिन

• रिन और बीएमआई

• शराब का सेरन

• पैर

• आँखें

• गुददे की समीक्ा (रति या मूरि)

•  एक थिानीय मधुमेह सहायतिा पाठ्यरिम में भाग लें (मधुमेह की खोि करें - 
टाइप 2, डेसमंड या कोड) - www.hse.ie/diabetescourses पर अपना मुफ़ति 
थिान बुक करें
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धूम्रपान

धूम्रपान कई समसयाओं को बढ़ा सकिा है जजनसे मधुमेह ्वालों को 
पहले से ही खिरा है, जैसे तक हृदय और रक्त ्वातहका रोग।

धूम्रपान आपकी कोलशकाओं तिक पहुँचन ेराली ऑकसीिन की मारिा को कम करतिा है, 
आपके “खराब” कोले्ट्ॉल को बढ़ातिा ह ैऔर आपकी रति राकहकाओं को संकुलचति करतिा 
है। 1800 201 203 पर QUITline को कॉल करके आि ही पहला कदम उठाए ंया 
सलाह के ललए अपनी डायकबटीज़ टीम स ेबाति करें।
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आप कर सकते हैं

एकयया आप धूम्रपयान छोड़ने की कोभशश करने  
के धलए तैययार हैं?

सहयायतया और समर्णन प्रयापत करनया 
आपके सफलतया के अिसरों को दोगुनया कर देगया।

र्यात करने के धलए 1800 201 203  पर हमयारी  QUITline पर कॉल  
करें कोई है जो आपकी समसयया को समझतया है और आपको  

धूम्रपयान छोड़ने में मदद कर सकतया है।



✓  अधधक िानकारी के ललए HSE के रेबसाइट पर िाए ंwww.hse.ie/diabetes

✓  मधुमेह सहायतिा पाठ्यरिम www.hse.ie/diabetescourses पर अपना मुफ़ति 

थिान बुक करें

✓  रिन कम करन ेके दटपस और सलाह के ललए www.safefood.net/weight-loss 

पर िाए ं

✓  मदद और समर्वन तिरा अपन ेमधुमेह के इलाि और प्रबंधन  

में मदद करन ेके ललए बहुति सारी रेबसाइट सलमिकस के ललए  

www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html 

पर िाएं

✓  करभभन्न प्रकार के हेल्थ प्रोमोशन लीफलेट www.healthpromotion.ie 

पर डाउनलोड या ऑड्वर ककए िा सकति ेहैं

✓  ् रथि रहन ेका दटपस के ललए www.healthyireland.ie पर िाएं

ियायर्ेट्स आयरलैंि
19 नॉर्वरुड हाउस, 
नॉर्वरुड कबिनेस कैं पस, सैंटरी, डबललन 9, D09 DH30
01 842 8118  |  www.diabetes.ie

आयररश नूटरिशन एिं ियाएटटक इनसटटीचयूट
ऐशग्रोर हाउस
ककल एरेनयू, डन लारैर,े कं॰ डबललन
www.indi.ie
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