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 Consult with a registered dietitians for your personalized meal plan or for any questions/concerns 

 मिथक का पर्ााफाश 

वैज्ञानिक अिुसंwfg दर्ााते है कक दक्षिण एशर्याई समुदाय के लोगों को अन्य जिसंख्या के मुकाबले 6 
गुणा ज्यादा टाइप 2 मधमुेह होिे की संभाविा होती हैं। 

पाचि के दौराि, ऊपर ददए 
गए सभी भोजि ग्लूकोज में 
बदल जाते हैं। 
जजसके बाद ग्लूकोज सीधे 
तौर पर रक्त में अवर्ोषित 
हो जाते है, जजससे रक्त की 
ग्लूकोज स्तर बढ जाता है। 

केवल भोजन के चीनी से रक्त 
िे ग्लूकोज स्तरको प्रभाववत 
करता है ? 
चीिी मात्र पोिक तत्वों का एक 
भाग है जजसे काबोहाइड्रटे्स कहा 
जाता है और निम्िशलखित सभी  
आपके रक्त ग्लूकोज स्तर को 
प्रभाषवत करते है! 

करे 

 गगिती करे कक आप ददि मे ककतिे काबोहाइड्रटे ले रहे हैं और समय पर अपिा भोजि ले। 
 

 काबोहाइड्रटे िािा बबलकुल ही बन्द िा करे या कोई भी भोजि ि छोड,े िासकर िास्ता। 
 

डयेरी के  
उत्पादि 

अिाज (जैसे कक चावल, 
 चपाती, स्पेगेटी, िूडल्स, 
 रोटी) 

फल और  
जूस 

कलफदार वाली सजजजयां  
( जैसे कक मकई, गाजर,  
आलू, चिा, राजमा, बंगाल चिा) 

काबोहाइड्रटे्स 
हमारे र्रीर को ताकत प्रदाि  
करता है और निम्िशलखित के रुप 
में षवशभन्ि शे्रणी के िाद्य पदार्थों 
मे पाए जाते हैं 

चीिी, र्हद, चासिीयां  
(जैसे कक रामबांस, मेपल,  
उच्च फलर्का रा वाला मकई, 
 गुड़) 

ना करे 

 अपिे र्थाली को बबिा कलफदारी वाली  
 सजजजयों या हरी पत्तीयों वाली सलाद से 
 आधा भरे। 

सार्थ मे प्रोटीि की र्थोड़ी मात्रा को षवकल्प  
के रुप मे ले ( जैसे की बबिा चमड़ी के 
गचकि कफलेट, मछली इत्यादद)  
प्रत्येक भोजि के सार्थ . 

ज्यादातर साबूत अिाजको चिुे, जैस े
कक बासमती चावल, पास्ता, साबूत  
अिाज के रोटी, ओटमील, इत्यादद 

रक्त ग्लूकोज को बिाए रििे के  
शलए भोजि के बीच हल्का और  
स्वस््य िाश्ता ले . 

ज्यादा काबोहाइड्रटे और कलफदारी  
वाली सजजजयों से परहेज करे  
( जैसे कक चावल के सार्थ आल ू 
और मक्कई) 

बहुत ज्यादा चबी वाली भोजि, जैसे 
कक मांस/ चमड़ी वाली पोल्री, हड्डीयां  
और चबी वाली भाग, ससेज, बेकि, गचकि  
षवगं्स, तले हुए मांस, तली हुई सजजीयां,  
केक, समोसा इत्यादद से परहेज  करे। 

बहुत ज्यादा ररफाइंड काबोहाइड्रटे से  
परहेज करे, जैसे कक सफेद चावल,  
सफेद रोटी, चीिी शमल ेअिाज । 
  
अस्वस््य िाश्ता और पेय पदार्था 
जजसमे ज्यादा मात्रा में चीिी और 
चबी हो उस से परहेज करे . 
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