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সুস্থ থাকুন। 
 আপন্ার ডাসেট পররকল্পন্া সম্পসকে কথা বলসে আপন্ার CHN পুটিবেবের সাসথ একটট সাক্ষাৎ রন্র্ োরণ 

করুন্। 
 প্ররে 3-4 ঘণ্টাে একোর স্বল্প পবরমাবে খাোর বা ন্াস্তা খান্। রন্শ্চিে করুন্ সকাসলর ন্াস্তা খাওো। 
 ছ াি একটি অংশ শককরা খান  রুরুটট  াাল  আল,   পাস্তা  টূ্ট াা  কলা  লল । 
 দ,প,র ও রাসের খাবাসর আপন্ার প্লেসট অবধ কক পবরমাে সালাে এেং ব্রকবল জাতীয় সেুজ সেজজ 

রাখ,ন্। 
 

পাবন পান করুন। 
 রদসন্ কমপসক্ষ 8 কাপ পাবন পান্ করুন্। 
 প্লে পান্ীেগুরলসে প্রাুর পররমাসণ রারন্ থাসক প্লেমন্- জ,স  প্লসাডা এবং 

রমটি বরল াা- প্লসগুরল সীরমে করুন্। 
 

ছরাটিন খান। 
 াামড়া ছাড়াসন্া ম,রগী  াামড়া ছাড়াসন্া টারকে  মাছ  রডম  দই  1% ঘসরর 

পরন্র এবং প্লোল,  জােীে স্বল্প ফ্যািযুক্ত ছরাটিন খাবার খান্। ূাজা-
প্লপাড়া খাবাসরর পররমাণ সীরমে করুন্। 

 

আপনার ব্লাড সুগার পরীক্ষা করুন। 
 বেবন কতোর আপনার ব্লাড সুগার পরীক্ষা করা উবিত ছস 
সম্পবকক আপনার ডাক্তাবরর সাবথ কথা েলুন। এই লক্ষযগুরলই 
গূেবেী ন্ে এমন্ অরর্কাংশ প্রাপ্তবেষ্ক মরিলা রন্সদেরশকা রিসসসব 
বযবিার করসে পাসরন্। 

 

 লক্ষয মাত্রা 

খাওয়ার আবগ 80-130 

খাওয়ার 2 ঘণ্টা পর 180 এর কম  

আমার খাোরগুবল ছকমন হবে? 
 

সকাবলর নাস্তা: 1/2 কাপ স্বল্প লযাটে,ক্ত দ,র্  1/2 কাপ রারন্ম,ক্ত অযাপল সস  1/4 কাপ বাদামক, রা  এবং  

1 াা াামা দারুরারন্ গুসড়া রদসে রান্না করা 1/2 কাপ সার্ারণ ওটরমল। েরদ আপন্ার ব্লাড স,গার প্লবরশ থাসক 

েসব এসসবর পররবসেে 1-2টট রডম এবং অল্প পররমাসণ োজা লল খান্। 
 

মধয-সকাবলর নাস্তা: ররং পরন্র রিক। 
 

েপুুবরর খাোর: প্ললটুস  টসমসটা  িালকা প্লমসোরন্জ এবং পাসশ 12টট করা গাজরসি গসমর রুটটসে 1টট 
টারকে সযান্ডউইা। 
 

বেকাবলর নাস্তা: 1 কাপ ব্ল,সবরর বা রসবরর রুবা অন্যান্য োজা লল । 
 

রাবতর খাোর: 4 আউন্স াামড়া ছাড়াসন্া ম,ররগ রুআপন্ার িাসের োল,র আকার   অরলূ অসেল রদসে  

1/2 জােগা পররমাণ সালাদ এবং উপসর বালসারমক রূসন্গার প্ললাটা এবং একটট প্লছাট প্লসেঁকা আল, বা 
আপন্ার ম,টির পররমাণ এক অংশ বাদারম াাসলর ূাে। আপন্ার ব্লাড স,গার প্লবরশ িসল আল, বা ূাে  
খাসবন্ ন্া। 
 

ঘুমাবনার আবগ নাস্তা: এক ম,সিা কা েঁাা বাদাম রদসে স্বল্প লযাটে,ক্ত দই। 




