
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

स्वस्थ जीवनशैली बनाए रखना हमेशा आसान नह�ं होता, ले�कन हमारे पास कुछ सुझाव हैं जो मदद कर सकते हैं। 

 अपने भोजन क� योजना बनाएं: पहल ेस ेयोजना बनाना यह सुिन��त करने 
में मदद करेगा �क आपके पास स्वस्थ भोजन के िलए आवश्यक साम�ी है। 

 हर 3-4 घटें में खाएं: हर कुछ घंटों में खाना आपके ब्लड शुगर को िनयं��त 
करने में मदद करेगा। यह आपको अत्यिधक भूखा होने और अस्वस्थ 
�वकल्प खाने स ेभी रोक सकता है। 

 अपने ब्लड शुगर क� िनगरानी करें: अपने ब्लड शुगर को �ैक करना आपको 
यह समझने में मदद करेगा �क आप जो भोजन खाते हैं वह आपके स्तर को 
कैसे �भा�वत करता है। 

 एक डाइट �वशेषज्ञ से बात करें: एक डाइट �वशषेज्ञ आपक� आवश्यकताओं 
के अनुकूल भोजन योजना बनाने में आपक� मदद कर सकता है। 

 

 डाय�बट�ज के साथ स्वस्थ भोजन 

 फल और स�ब्जयां 

 रोजाना व्यायाम करें: �ित�दन कम स ेकम 30 िमनट का व्यायाम 
शािमल करें। िनयिमत व्यायाम आपके ब्लड शुगर के स्तर को 
िनयं��त करने और डाय�बट�ज संबंधी ज�टलताओं को रोकने में मदद 
कर सकता है। 

 डाय�बट�ज प्लेट मैथड का उपयोग करें: यह आपको सबसे अच्छे भोजन 
को याद रखने में मदद करने के िलए एक �वसुअल गाइड है। आपक� 9-
इंच प्लेट का आधा �हस्सा नौन-स्टाच� स�ब्जयों को शािमल करना 
चा�हए। एक चौथाई में दबुले �ोट�न शािमल होने चा�हए; दसूरे में 
स्टाचर्यु� स�ब्जयां, फल, व्होल�ेन अनाज या कम फैट वाले डेयर� जैसे 
गुणव�ापूणर् काब�हाइ�ेट शािमल होने चा�हए। 

 अपने डाइट में �ित�दन �विभन्न �कार क� रंग�बरंगी और नौन-स्टाच� स�ब्जयों को शािमल करें।  
ये कैलोर� में कम होती हैं और �वटािमन, िमनरल और फाइबर से भरपूर होती हैं। ये फल और स�ब्जयां 
आपके ब्लड शुगर को िनयं��त करने और अच्छे स्वास्थ्य को बढ़ावा देने में मदद करती हैं। 
स�ब्जयां: �ोकली, पालक, हर� फिलयां, गाजर, टमाटर। 
फल: बैर�ज , सेब, नाशपाती और खट्टे फल। 

 व्होल�ेन अनाज 
 व्होल�ेन अनाज जैस े�ाउन राइस, �क्वनोआ और ओट्स चुनें। 

ये अिधक फाइबर और पोषक तत्व �दान करत ेहैं और ब्लड शुगर के स्तर को �स्थर करने में मदद 
कर सकत ेहैं। 

 �ोट�न 
 अपने डाइट में दबुला �ोट�न शािमल करें, जैस ेमछली, मुग�, अंडे, बीन्स, दाल और टोफू।  

यह आपके ब्लड शुगर के स्तर को िनयं��त करने, पेट भरा महसूस करने और दबुल ेशर�र के �व्यमान 
को बनाए रखने में मदद करता है। 

 हेल्द� फैट्स 

 
 

 

 

काब�हाइ�ेट फूड 
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डाय�बट�ज के �बंधन के िलए उपयोगी �दशािनद�श 

 एवोकाडो, नट्स, बीज और जैतून के तेल में हैल्द� फैट संयम में आपके िलए अच्छ� हो सकती है। ये ब्लड  
शुगर िनयं�ण, हृदय स्वास्थ्य और सम� कल्याण का समथर्न करती हैं। 

 अित�र� शुगर और �ोसेस्ड फूड को सीिमत करें 
 अित�र� शुगर, शुगर वाले बेवरेज और �ोसेस्ड फूड को कम करें या समा� करें। ये  

ब्लड शुगर के लेवल में तेजी से वृ�� का कारण बन सकते हैं। 

 पोशर्न कं�ोल 
 अपने ब्लड शगुर के स्तर को �स्थर रखने के िलए अनुशंिसत मा�ा में खाएं 

 फाइबर 
 हाइ फाइबर डाइट र��वाह में शुगर के अवशोषण को धीमा कर सकता है। 

 हाइ�ेशन 

 भरपूर पानी �पएं। पानी आपके शर�र को ग्लूकोज को �भावी रूप से संसािधत करने में मदद करता  
है और वजन घटाने में सहायता कर सकता है, जो टाइप 2 डाय�बट�ज के �बंधन के िलए आवश्यक है। 
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 अच्छा खाना खाना और अिधकतर �दनों में शार��रक रूप से स��य रहना इसमें मदद कर सकता है:  

 आपके ब्लड ग्लूकोज लेवल, ब्लड �ेशर और कोलेस्�ॉल को बनाए रखना 
 वजन कम करना/स्वस्थ वजन पर बने रहना 
 डाय�बट�ज क� ज�टलताओ ंको रोकना/देर� करना  
 अच्छा महसूस करना और अिधक ऊजार् पाना 

 

 डाय�बट�ज के िलए शार��रक गित�विधयों के �कार:  

अमे�रकन डाय�बट�ज एसोिसएशन �ित स�ाह 150 िमनट मध्यम-ती�ता क� एरो�बक गित�विध और �ितरोध �िशक्षण क� 
िसफा�रश करता है। व्यायाम के कुछ अच्छे रूपों में शािमल हैं: 
 एरो�बक व्यायाम: चलना, तैराक�, साइ�कल चलाना, जॉिगंग 
 रे�जस्टेंस �िशक्षण (श�� �िशक्षण): वेट �ेिनंग, पुश-अप्स, स्क्वाट्स, िसट-अप्स 
 लचीलापन और संतुलन: स्�ेिचंग, योग, �पलाटेस 

य�द आप शार��रक रूप स ेस��य नह� ंरहे हैं, 
नई व्यायाम योजना शुरू करन ेस ेपहल ेअपन ेडॉक्टर स ेबात करें।  
अिधक जानकार� के िलए www.diabetes.org. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

HackensackMeridianHealth.org. इवेंट कैलेंडर देखने के िलए स्कैन करें 
यह �दान क� गई जानकार� शै�क्षक �कृित क� है और इसे एक �विश� िसफा�रश के रूप में लेने का इरादा नह�ं है।  

कृपया अपनी पसर्नल आवश्यकताओं के बारे में अपने स्वास्थ्य सेवा �दाता से बात करें। 
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डायिबटीज के साथ अ�ा भोजन करना 

http://www.diabetes.org/
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