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मधमु ेह  के  मर�ज़�  के  �लए  �नद�श :

डाय�बटीज को क�� ोल करने के �लए �जतना मह� दवा और �ायाम का है उतना ही मह� आहार या डाइट का ह�। मधुमेह के �लए एक �� आहार योजना( डाइट �ान) आपके �ा� को बनाए रखने म� 

ंमह�पूण� भू�मका  �नभाती है।  अपने शर�र क� आहार संबंधी आव�कताओ को जान�। सबका एक अलग शर�र होता है और आपके शर�र क� आहार संबंधी आव�कताएं आपके प�रवार के अ� सद�� से �भ� 

होती ह�। यह मह�पूण� है िक मधुमेह के रो�गय� के �लए आहार योजना म� फाइबर यु� भोजन, �� �ोटीन और अ�े का�� शा�मल ह�।  मधुमेह वाले ���य� को काब�हाइड� ेट और संतृ� वसा के बजाय  �� 

वसा (हे�ी फैट) को अपने आहार म� शा�मल करना चा�हए(पॉलीअनसेचुरेटेड फैटी ए�सड) (PUFA) 

�� वसा के �ोत : मछली, मछली के �लवर का तेल, अखरोट, और कई �कार के बीज जैसे सूरजमुखी के बीज, �तल के बीज, अलसी और क� के बीज।�

�� �ोटीन के �ोत : राजमा, सोयाबीन, �छलके वाली दाल�,  टोफू, �चकन, क� के बीज और मछली (रोह, मगर, �ह�ा, �सगंी, पो��ेट)। खा� पदाथ � क� �नध��रत सूची म� अ�धक�श �ह�ा साबुत अनाज का ू�

लेने क� को�शश कर� I उदाहरण -साबूत गेहं और भूरे रंग के चावल और साबुत दाल�, खाने यो� �छलके और बीज वाले फल ल� । ू

स��य� : र� शक� रा के �र को �नयंि�त करने के �लए आपके शर�र को स��य� क� कम से कम दो स�व��  या 2 �ेट क� आव�कता होती है। अपने ��ेक मु� भोजन म� �व�भ� स��य� को शा�मल कर� 

सलाद को हमेशा अपने दोपहर और रात के भोजन म� शा�मल कर� 

मधुमेह आहार के �लए स��य� एवं फल : रेशे वाली स��य� जैसे- मटर, फ�लय�, गोभी, �भडंी, पालक स�हत बाक� हरे प�ेदार स��य�, बी�, लहसुन, लौक�, करेला, टमाटर, �शमला �मच�, ब�गन आ�द। 

शकरकंद, चुकंदर  क�  जड़ (कम खाएं) आप आंवला, सेब, काला बेर (जामुन), क�ा पपीता, क�ा अम�द, अंगूर, संतरा,क�वी और अनानास खा सकते ह�। (फल म� पपीपा, सेब, संतरा और अम�द �ादा 

फायदेमंद) हाल�िक आप आम, लीची और केला जैसे उ� �ु�ोज वाले फल भी खा सकते ह� लेिकन उनक� मा�ा को �नयंि�त रख�) 

डेयर� �ोटीन : डेयर� उ�ाद �ोटीन, �वटा�मन डी और कै��यम के बेहतर�न �ोत ह�। वे मधुमेह मेनेजम�ट के �लए इंसु�लन के �ाव को बढ़ाने म� एक लाभकार� भू�मका �नभाते ह�।

डेयर� �ोटीन के �ोत : दधू (ट�ड) मलाई उतरा हआ, दही, पनीर, अन�ेवड� सोया दधू, अंडे क� सफेदी, छाछ आ�द Iु

ओमेगा 3 फैटी ए�सड वाले तेल  �योग म� ल�।

खा�  पदाथ �  �जससे  मु�  �प  से  दरू  रहना  चा�हए :  1.  तला  हआ  भोजन :  पूर�,  समोसा,  पराठा,  पकौड़ी  आ�द।   2.  नमक I  3.  मीठ�  चीज़  : गुड़,  चीनी , केक,  चॉकलेट,  जैम,  शहद,  �मठाइय�  ु

आ�द,  4.  ठंडे  पेय  पदाथ � : सभी  मीठे  पेय  पदाथ,�   ग�े  का  जूस,  शराब,  िड�ा  बंद  जूस  आ�द।   5.  धू�पान

सी�मत  मा�ा  म�  �लए  जाने  वाले  खा�  पदाथ � :  1.  मेवे : मूंगफली/ बादाम /खजूर/काजू,  2.  फल : अंगूर /आम /केले   3. स��य�: आलू / शकरकंद   4. मलाई /घी /अंडे क� जद� /लाल म�स/रागी

सै�ल  शुगर  पेश�ट  डाइट  चाट�  �ान  इस  �कार  है  :  3  मु�  आहार -  �ेकफा�,  लंच  और  िडनर

सुबह  सवेरे : अपने �दन क� शु�आत म� चाय/कॉफ� से परहेज़ कर�। यह कोिटस� ोल के �र को बढ़ाता है और र� शक� रा को अ��र करता है। आप अपने �दन क� शु�आत एक ताज़ा और िडटॉ� िड� कं के साथ कर 

सकते ह� और साथ ही आप सुबह सबसे पहले भीगे हए मेथी के साथ गम� पानी ले सकते ह�। आप इस िड� कं के साथ 1 मु�� भीगे हए मेवे और बीज भी  ले सकते ह�।ु ु

ना�ा : यह �दन का सबसे मह�पूण� भोजन है। आप द�लया, ताजी �ूदी, �बना तेल/म�न वाली स��य� क� चपाती या एक कटोर� ताजे फल खा सकते ह�। म�साहार� लोग� के �लए उबले अंडे एक अ�ा 

�वक� ह�। साबुत अनाज क� रोटी, उपमा, पोहा, रागी इडली और डोसा भी ना�े के �लए �� �वक� ह�। आप ना�े म� एक �गलास दधू भी ले सकते ह�।

�दन का खाना : आपके दोपहर के भोजन क� थाली म� अ�� तरह से पक� हई और कम काब� वाली स��य� क� एक बड़ी स�वग�  शा�मल होनी चा�हए। दाल म� भरपूर पोषक त� होते ह�। मूंग दाल �ोटीन का समृ� ु

�ोत है। स�ी और दाल के साथ, आप 1 या 2 साबुत गेहं, रागी, जौ, �ार या बेसन क� चपाती ले सकते ह�। म�साहार� लोग� के �लए स�ी और दाल क� जगह �ी�ड या ��� मीट/सी फूड अ�ा �वक� होता है। ू

सफेद चावल के बजाय �ाउन राइस �ा��द �वक� ह�।

�दन के �ैक : 3 से 4 बार �ै�- इसम� आप 2-3 बार फल खा सकते ह�। इसके अलावा कुछ हे�ी �ै� जैसे िक �ाउड्स, सूप ,ओट्स  ,भुना हआ चना, �ीक योगट�, एक कटोर� �ूट  सबसे अ�े �वक� ह�। ु

�च�, �ब�ुट, पै�ड नमक�न और तले हए �ै� जैसे �ोसे�ड  खा� पदाथ� से परहेज़ कर�। ये आपके र� शक� रा के �र को आसानी से बढ़ा सकते ह�।ु

�ल��ड - डाय�बटीज पेश�ट एक �दन म� कम से कम 8 से 10 बार पानी ज�र िपएं। इसके अलावा वो �ल��ड म� न�बू पानी, छाछ और ट�ड दधू भी ले सकते ह�। काम वसा वाले दधू के साथ चाय/कॉफ� भी ले सकते 

है। साथ ही �ीन टी एक बेहतर �वक� है।

रात का खाना : यह �दन का अं�तम भोजन होता है। इसका ह�ा और �� होना बहत ज़�र� है। रात के खाने के �लए लो फैट या लो काब� फूड सबसे अ�े होते ह�। आप रात के खाने म� सूप, एक कटोर� सलाद, ु

��� पनीर या टोफू ले सकते ह�। म�साहार� लोग ��� िफश या �चकन खा सकते ह�। आप अपने िडनर को लंच क� तरह भी रख सकते ह� लेिकन कम मा�ा म�।

मधुमेह के �लए 8 कारगर खा� पदाथ � : ऐसे सुपरफूड्स म� शा�मल है : मेथी,ह�ी,लहसुन,फ�लय�, दालचीनी ,नट और �तलहन, बादाम, अखरोट और अलसी, �ोटीन और फाइबर के सबसे अ�े �ोत ह�।

मधुमेह म� खाने के �लए सामा� सुझाव : मधुमेह से पी�ड़त लोग� को अपने आहार को सी�मत करने क� आव�कता नह� है। इसके बजाय, उ�� अपने �ाइसे�मक सेवन को �नयंि�त करना होगा। आपको बस 

उन खा� पदाथ� का चयन करना है जो आपके र� शक� रा के �र को नह� बढ़ाते ह�। �� खाने क� आदत� का पालन करके आप अपने मधुमेह को �नयंि�त कर सकते ह�। छोटी �ेट म� खाएं दोबारा परोसने से बच�।

मधुमेह म� आपक� इ�ा ऐसा खान खाने क� होती है जो आपके �लए नुकसानदायक है इस�लए अपनी इ�ा पर �नयं�ण रख�। योग और �ान आपको शार��रक �प से मजबूत बनाता है। कुछ योग योगासन आपके 

पाचन को आसान बनाने म� आपक� मदद करते ह�।कुछ आसन आपक� र� शक� रा के  �र को �नयंि�त करने म� मदद करते ह�।  ताड़ासन, पादह�ासन, मंडूकासन , व�ासन, प��मो�ानासन, धनुरासन, 

कपालभा�त �ाणायाम, अधम� �े�ासन, हलासन,  सेतुबंध आसन, भुजंग आसन  सभी आसन 30 सेक� ड से 1 �मनट तक कर�। कािडय� ो या एरो�ब�, ��थ�  ट� े�नगं और �� े�चगं को अपने �ायाम का �ह�ा बनाएं।

शुगर के रोगी को थोड़ी देर टहलना, सीिढ़य� चढ़ना या कुछ �� े�चगं ए�रसाइज करके पूरे �दन ए��व रहना चा�हए।�ब�र पर जाने से पहले आराम देने वाली मेिडटशेन या �ी�दगं ए�रसाइज कर�। इससे तनाव 

दरू करने और बेहतर न�द म� मदद �मलती है। �ड शुगर को कंट� ोल रखने के �लए आपको रोजाना कम से कम 8 घंटे क� न�द लेनी चा�हए।

डाय�बिटक ��� को हमेशा अपने साथ �ूकोज रखना चा�हए. य�द हायपो�ाइसी�मया के ल�ण (जी �मचलाना,िकसी �� कारण के �बना अचानक पसीना आना, अ��ीकृत कमजोर� महसूस करना, सरदद�, 

घबराहट और �म क� भावना / गुमराह होना, �सर चकराना, कंपन आ�द) �दख� तो तुरंत �ूकोज का सेवन करना चा�हए।

�ड शगु र लेवल कम होने पर अपनाएं '�ल 15' :- अगर शुगर लेवल 70 mg/dl से नीचे है (�जसे हाइपो�ाइसी�मया कहा जाता है )तो आपको तुरंत '�ल 15' का पालन शु� कर देना चा�हए। इसका सबसे 

पहला �ेप है िक आपको 15 �ाम (3 च�च) फा�-ए��गं काब�हाइड� ेट या�न  �ूकोज़ तुरंत मर�ज को देना चा�हए। अगर 15 �ाम �ूकोज़ देने के 15 �मनट बाद भी मर�ज़ क� शुगर 70 से नीचे है तो यह 15 �ाम का 

डोज िफर से �रपीट कर�। �ेप 1 तब तक �रपीट करना है जब तक क� शुगर 70 से ऊपर ना आ जाए। हाइपो�ाइसी�मया होने पर दवा का अगला डोज ना ले और अपने डॉ�र को संपक�  कर�। 

Dr. Prerna Bahety (Taparia)
Consultant Physician

MBBS, DNB Family Medicine

Fellowship in Diabetes 

Royal College of Physician-London, UK

Thyroid Diseases-CCMTD, PHFI, 

Ex-Maharaha Agarsen Hospital, New Delhi

अ�धक जानकार� के �लए डॉ. �ेरणा �ारा संचा�लत फेसबुक और इं�ा�ाम पेज को फॉलो कर�।
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हाई  बी.पी.  के  मर�ज�  के  �लए  �नद�श :

1.  नमक क� मा�ा कम कर�। 2.3 �ाम  से कम नमक क� रोज क� खपत होनी चा�हए । एक च�च = 5 �ाम

2.  हर� स��य�, गोभी, पालक, शलजम, मूली के प�े, चकंुदर मटर, टमाटर, लहसुन, फल, साबुत अनाज, 

दाल�, ओट (जई) मछली (से�न, हे�रगं, एनकॉवी, मेकरल) �चकन (लीन), सूखे मेवे, दही क� मा�ा बढ़ाएं।

3. टमाटर, संतरे का जूस, केला, मटर, आलू बुखारा, िकश�मश आ�द खाने म� बढ़ाएं। इनम� पोटे�शयम क� मा�ा 

�ादा होती है जो बीपी कम करने म� मदद करती है।

4.  शुगर यु� पेय ,पदाथ � और �मठाइय� सी�मत मा�ा म� खाएं।

5.  �ोसे�ड और जंक फूड से बच�।मैदा र�हत खाना खाएं।

6. कम वसा वाले (लो फैट)डेर� उ�ादक� का सेवन कर� ।तेल और घी का �योग कम कर�।

7.  फूड लेब� को खाने के पहले अव� पढ़�।

8. �वटा�मन सी यु� फल खाएं जैसे न�बू ,संतरा ,�ेप�ूट इ�ा�द।

9.  अ�धक  पानी  पीएं ।  �दन  म�  कम  से  कम  10  से  12  �ास  पानी  के  पीने  चा�हए ।

10. �नय�मत �प से बीपी और प� रेट क� ज�च कर�।

11.  नकारा�क �वचार� को हटाए और ��से �� जीवन जीएं.

12.  हाई बीपी म� �ा ना खाएं?

 �च�, क� डी, नमक�न, ड� ाई �ूट, शराब, धू�पान, पे�� ी, िप�ा, पै�ड जूस, एनज� िड� कं, कैन फूड पै�ड सूप, 

�ोसै�ड म�स, पै�ड फूड, �ीपै�ड पा�ा, केचप व सॉस, अ�धक वसा वाला सलाद, सोडा, चाय व कॉफ�,  

अ�धक  चीनी,  कुक�ज,  अचार, पापड़  व तला हआ खाना ।ु

13.  उ� र�चाप के �लए कुछ �ायाम और योगासन:

 •  अनुलोम �वलोम •  �ामर� �ाणायाम •  बालासन  •  व�ासन 

 •  सेतुबंध आसन  •  कािडय� ो या एरो�ब�  •  ��थ�  ट� े�नगं •  �� े�चगं

14.  �नय�मत  �प  से  �ायाम  कर  वजन  कम  कर�  और  शार��रक  और  मान�सक  �प  से  ��  रह�। 

Dr. Prerna Bahety (Taparia)
Consultant Physician, MBBS, DNB Family Medicine

Fellowship in Diabetes Royal College of Physician-London, UK

Thyroid Diseases-CCMTD, PHFI, Ex-Maharaha Agarsen Hospital, New Delhi

अ�धक जानकार� के �लए डॉ. �ेरणा �ारा संचा�लत फेसबुक और इं�ा�ाम पेज को फॉलो कर�।

https://www.instagram.com/dr.prernabahety?igsh=ODA1NTc5OTg5Nw==

https://www.facebook.com/profile.php?id=100083548773823&mibextid=vk8aRt
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Patient's Name ________________________________________________ Age ________ Gender _______

Dr. Pankaj Taparia      
Neurophysician            

MBBS-BJ Medical College &         Civil Hospital, Ahmedabad         
DNB (Medical)            , DNB (Neurology)         , Ex-Max Super Speciality Hospital New Delhi

Date 

�दनांक

Fasting 

सुबह 

खाली पेट

2 Hrs. After 

Breakfast 

ना�े के 

2 घंट ेबाद

2. Hrs. After 

Dinner
Anytime 

RBS Comments 

�ट�णी

2 Hrs. After 
Lunch 

दोपहर के 

खाने के 2 घंट े
बाद

Before 
Lunch 

दोपहर के 

खाने के पहले

Before 

Dinner

रात के खाने 

के पहले

रात के खाने 

के 2 घंट ेबाद

�कसी भी 

समय
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