
  

  

                                                           डायबिटीज 

     

नाम- .....................     उम्र- ............    लम्िाई- ..............    वज़न- ..............     िी.एम.आई- ................ 

     

7:00-8:00 िजे-   चाय (बिना चीनी)- 1 कप/1 कप दधू (बिना मलाई बिना चीनी)+ नमकीन दबलया/उपमा/नमकीन सेवई/पोहा-1 कटोरी/चीला-2 

11:00 िजे-      छाछ-1 बिलास या 1 कटोरी सूप या एक मुट्ठी भुना चना या अंकुररत चना या उिला चना या सलाद- 1 कटोरी 

1:00-2:00 िजे-  दाल(िेहतर होिा सािुत या बछलके वाली दाल ले)- 1 कटोरी+ रोटी-2+ चावल(पसाया हुआ)-1/2 कटोरी+ हरी पते्तदार सबज़ज़यााँ या 
कोई हरी सज़ज़ी(आलू अरिी या शकरकंद नहीं)-1 कटोरी+ दही- 1 कटोरी+ सलाद-1 कटोरी 

5:00-6:00 िजे-  चाय(बिना चीनी)-1 कप+ एक फल(सेि,पपीता,नाशपाती,अमरुद) या एक कटोरी सूप+ ½ चम्मच अलसी या 11:00 िजे जैसा 

8:00-9:00 िजे-  रोटी-3 +चावल(पसाया हुआ)- ½ कटोरी+ दाल(सािुत या बछलके वाली)-1 कटोरी+ हरे पते्तदार सज़ज़ी(टमाटर के रसे में)-1 कटोरी+ 
दही-1 कटोरी+ सलाद-1 कटोरी 

10:00 िजे-     एक कप दधू(बिना मलाई या चीनी) 

ज़रूरी बनदशे- 

1. पसाया हुआ चावल आधा कटोरी ले सकते है| 
2.  ज्यादा मात्रा में पानी ले जैसे नींिू पानी, सूप(बिना क्रीम वाला), छाछ और सलाद जैसे खीर, ककड़ी, मूली, िाजर, टमाटर आदद| 
3. डायबिटीज को बनयंबत्रत रखने के बलए रेशायुक्त भोजन अबधक उपयोिी ह|ै ये हमे आटे के चोकर, अनाज और दाल के बछलके, हरी सबज़ज़यां, 

बछलके वाले फल तथा सलाद से प्राप्त होता ह|ै 
4. आटे में चोकर की मात्रा एक महत्वपूर्ण स्थान रखती ह|ै इसके ज़्यादा होने से ज़लड में ग्लूकोस की मात्रा बनयंबत्रत रहती ह|ै अत: इसके बलए आटे 

में 70% िेहू का आटा, 20% चने का आटा, 10% जौ का आटा बमला कर इस्तेमाल करे और इससे आटे में प्रोटीन एवं रेशे की मात्रा अबधक हो 
जाएिी| 

5. चिी युक्त भोजन का सेवन कम करना चाबहए| इसके बलए अंडे की पीली ज़दी का सेवन न करे केवल सफ़ेद भाि ही खाए तथा मटन न ले| मुिाण 
और मछली हफ्ते में 2-3 िार खा सकते ह|ै 

 

6. शक्कर बनयंबत्रत होने पर ददन में 2 फल जैसे सेि, संतरा, अमरुद, पपीता, नाशपाती ले सकते ह ैऔर फलो का रस न लेकर पूरा फल ही खाए| 
आलू, शकरकंद, बजमीकंद, अरिी, ससंघाड़ा, कटहल, कच्चा केला, पका केला, आम, चीकू, शरीफा आदद का सेवन कम से कम करे| 

7. फलों में फ्रक्टोस होता ह ैजो ज़लड शुिर को तीव्रता से नहीं िढ़ाता ह|ै 
8. रोज़ टहलने ज़रूर जाएाँ| 
9. पूरे ददन में तेल का सेवन मात्र 2-3 चम्मच ही करें और िेहतर होिा तेल बमलकर इस्तेमाल करें| 
10.मीठे खाद्य पदाथण जैसे बमठाई, आइसक्रीम, िुड़, शक्कर, शहद, फलों का रस और कोस्रंक, शरित आदद का परहज़े करे| 
11.क्रोबमयम युक्त भोजन जैसे कच्चा प्याज़ व टमाटर डायबिटीज को बनयंबत्रत रखने में उपयोिी ह|ै 
 

 अनाज पररवतणन- 
 एक यूबनट- 20 ग्राम या 2 ½ िड़े चम्मच आटा पूरे ददन में 6 से 7 यूबनट लेना चाबहए| 

LEDTC 
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1)  रोटी (िेहू,ं ज्वार, मक्का)- 1 (20 ग्राम)                          4) आलू (कच्चा)- 1 छोटा 
2)  अनाज (पका हुआ) चावल, दबलया, उपमा, पोहा- ½ कप             5) पॉपकॉनण- 3 कप तथा भुट्टा- ½ कप 
3)  डोसा और इडली- 1 (25 ग्राम)                                 6) शकरकंद, अरिी- 1 कप 

 उपरोक्त सभी अनाज 86 कैलोरी, 7 ग्राम प्रोटीन, 15 ग्राम कािोहायरेट दतेे ह|ै 
 

 फल पररवतणन- 
 ताज़ा फल पूरे ददन में 2 लेने (100 ग्राम) चाबहए बजसमे से 1 संतरा या मुसम्मी हो| 
1)  सेि- ½ िड़ा या एक छोटा                                     4) संतरा तथा नाशपाती- 1  
2)  अमरुद- 2 छोटे                                              5) छोटा पपीता- 1/3 भाि  
3)  तरिूज तथा खरिूज़ा- 1 कप                                    6) अनार- ½  

 उपरोक्त सभी फल 60 कैलोरी तथा 15 ग्राम कािोहायरेट दतेे ह|ै  
 परहेज़ करे- चीकू, केला, आम, अंिूर, लीची| 
 

 सज़ज़ी पररवतणन-  
 एक यूबनट = ½ पकी या एक कप कच्ची और पूरे ददन में 2-4 यूबनट सज़ज़ी लेनी चाबहए| 
1)  पत्तािोभी या फूलिोभी- 1 कप                                 4) िाजर या िैिन- ½ कप  
2)  करेला या बशमला बमचण- 1 कप                                 5) बभन्डी या प्याज़- ½ कप 
3)  कद्द-ू 1 कप  

 उपरोक्त सभी सबज़ज़यााँ 30 कैलोरी, 6 ग्राम कािोहायरेट दतेी ह|ै 
 परहेज़ करे- चुकंदर, बजमीकंद, अरिी, शलजम और आलू| 
 

  
 

 

 

 

 दाल पररवतणन- 

  एक यूबनट- 25 ग्राम बिना पकी, एक कप पतली, आधा कप िाढ़ी| 

1)  दाल - 25 ग्राम (1/2 कप                               )        2) फबलया - 25 ग्राम (1/2 कप) 

  उपरोक्त सभी चीज़े 85 कैलोरी,15 ग्राम कािोहायरेट,6 ग्राम प्रोटीन दतेी ह|ै पूरे ददन में 1 से 2 यूबनट लेनी ह|ै 

  परहज़े करे- कािुली चना, काला चना, राजमा| 

  दधू पररवतणन- 

 एक यूबनट- 1 कप या 250 बमली, पूरे ददन में 2 यूबनट ले| 
1)  िाय का दधू- 100 बमली (आधा कप)                            3) भैंस का दधू- 50 बमली (1/4 कप)  
2)  बिना मलाई वाला दधू- 200 बमली (1 कप) 

 उपरोक्त सभी तरह के दधू में 65 कैलोरी, 4 ग्राम फट(बिना मलाई के दधू को छोढ़कर), 3 ग्राम प्रोटीन व 4 ग्राम     कािोहायरेट| 
  
 वसा पररवतणन- 
 एक यूबनट- 1 छोटा चम्मच या 5 ग्राम पूरे ददन में 2-3 यूबनट से ज़्यादा इस्तेमाल न करे| 
1)  तेल व घी व मक्खन- 1 चम्मच छोटा                          4) मलाई- 2 चम्मच छोटा  
2)  मूंिफली- 5-10 नि                                         5) अखरोट- 2 नि 
3)  िादाम- 2-3                                                6) काजू- 3-4 

 

 ध्यान रह-े  
1-  रात का भोजन करते ही तुरंत न सोए  ,थोड़ी दरे टहलने के िाद ही आराम करें|  



2-  अिर मांसाहारी भोजन लेते ह ैतो िकरे का िोश्त न ले| 
3-  मुिाण (बिना तले) 2 छोटे पीस हफ्ते में 2 िार ले सकते ह|ै 
4-  मछली का सेवन लाभदायक होता ह ैमिर उसे तले नहीं| 
5-  अंडा लेना हो तो पीली ज़दी बनकाल कर केवल सफ़ेद भाि ही खाए| 
6-  मछली या अंडे की करी िनानी हो तो केवल एक छोटे चम्मच तेल का प्रयोि करे और पीली ज़दी न खाए| 
7-  यदद आप डायबिटीज से पीदढ़त है तो शारीररक वज़न अपनी लम्िाई तथा उम्र के अनुसार ही िनाए रखें| 
8-  आपके बलए दावत तथा व्रत दोनों ही वर्जणत ह|ै अत: आपको छोटे-छोटे अंतरालो में बनयबमत भोजन करना चाबहए| 
9-  अपनी डायटीबशयन की मदद से अपनी इन्सुबलन की खुराक तथा भोजन की मात्रा तथा समय बनधाणररत कर सकते ह|ै 
10- रात का भोजन संतुबलत करे तादक अप हाइपोग्लाइसीबमया से िच सके| 
11- अपने भोजन में प्रोटीन के प्रकार तथा मात्रा का बवशेष ध्यान रखे| फस्टण क्लास प्रोटीन जैसे अंडे का सफ़ेद भाि, दधू और     उससे िनी चीज़ें आदद 

को अबधक से अबधक उपयोि में लाए| 
 

 

 

12- बडज़िािंद खाना जैसे पैक्ड (dennac ) खानों से परहज़े करें| 
13- समय समय पर रक्त में शुिर की जांच करवाते रह|े 

                             
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

अपॉइंटमेंट दोपहर (1:30-4:00के िीच कॉल करे) 8005104444 , 0522-4000170,0522-2301786      बक्लबनक 
समय -सोम, िधु और शकु्रवार को भी सिुह बक्लबनक पर बमलेंि।े समय सिुह 10:00 स े1:00                   शाम 4:00 - 8:00  
सोमवार से शबनवार  

    पता: - 2/1 बववेक खंड, िोमती निर, लखनऊ, उत्तर प्रदशे website:- www.ledtc.in -                 

email:ledtc8005104444@gmail.com                             like us  ledtc8005104444 
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