
ডায়াবেটিস েযেস্থাপনা 
সুস্থ থাকুন।  
 আপনার ডায়েট পররকল্পনা সম্পয়কে কথা বলয়ে আপনার CHN পুটিবেবের সায়থ একটট সাক্ষাৎ রনর্ োরণ 

করুন।   

 প্ররে 3-4 ঘণ্টাে একোর স্বল্প পবরমাবে খাোর বা নাস্তা খান। সকাবের নাস্তা খাওো রনশ্চিে করুন।  

 অল্প পবরমাবে কাবে বাহাইবেি খান (পা াঁউরুটট, রুটট, ভাে, আলু, পাস্তা, ভুট্টা, কলা, ফল)  

 েপুুর ও রাবের খাোবর আপনার প্লেবি অবধ বক পবরমাে স্টার্ববেহীন সেজি রাখুন, যেমন সালাদ ও 

ব্রয়কারল।   
 

পাবন পান করুন।  
 রদয়ন কমপয়ক্ষ 8 কাপ পাবন পান করুন।  

 জসু, যসাডা এবং রমটি বরফ চায়ের ময়ো যে পানীেগুরলয়ে প্রচুর পররমায়ণ রচরন থায়ক যসগুরল সীরমে করুন।   
 

প্লরাটিন খান।   
 চামড়া ছাড়ায়না মুরগী, চামড়া ছাড়ায়না টারকে, মাছ, রডম, দই, 1% ছানা এবং যটাফু জােীে স্বল্প ফ্যািযকু্ত 

প্লরাটিন খাবার খান। ভাজা-যপাড়া খাবায়রর পররমাণ সীরমে করুন। .  
 

আপনার ব্লাড সুগার পরীক্ষা করুন।   
 বেবন কেোর আপনার ব্লাড সুগার পরীক্ষা করা উবর্ে প্লস সম্পবকব আপনার ডাক্তাবরর সাবথ কথা 

েেুন। গভেবেী নে এমন অরর্কাংশ প্রাপ্তবেস্করা এই লক্ষযগুরলয়ক রনয়দেরশকা রিয়সয়ব বযবিার  

করয়ে পায়রন।  

 েক্ষয মাত্রা  

খাওয়ার আবগ  80-130 

খাওয়ার 2 ঘণ্টা পর  180 এর কম  

আমার খাোর প্লকমন হওয়া উবর্ে? 
 

সকাবের নাস্তা: 1টট স্লাইস আস্ত গয়মর পাউরুটট বা 1টট যছাট আস্ত গয়মর 

রুটট 1টট রসদ্ধ রডম, রমশ্র সবশ্চজ, ননী যোলা দুয়র্র সায়থ  

1 কাপ রচরন ছাড়া চা।   
 

নাস্তা: ফয়লর 1টট যছাট টুকয়রা।   
 

েপুুবরর খাোর: 1/2 কাপ রসদ্ধ করা ভাে, 1/2 কাপ ডাল, 1 কাপ রমশ্র  

সবশ্চজ, 3-4 আউন্স মায়ছর য াল (কম যেল রদয়ে তেরর - ডুয়বা যেয়ল  

ভাজা এরড়য়ে চলুন)।  
 

র্াবয়র সাবথ নাস্তা: ননী যোলা দুয়র্র সায়থ 1 কাপ রচরন ছাড়া চা, োজা 

যপাঁোজ, টয়ময়টা এবং র্য়নপাোর সায়থ 1/2 কাপ যছালা।  
 

রাবের খাোর: 1টট আস্ত গয়মর রুটট, 3-4 আউন্স মরুগীর য াল, 1 কাপ  

রমশ্র সবশ্চজ -  রান্না করা বা সাইড সালাদ রিসায়ব।  
 

প্ল াোর সময় নাস্তা: ঐশ্চিক - এক মুয় া লবণরবিীন আমন্ড।  



সুষম আহার যকমন িে? 

         সবার জনয স্বাস্থ্যয়সবা    866.246.8259    www.chnnyc.org      

প্লেি পদ্ধবে: 

আপনার হাবের 

োেুর সমান  

পররমাণ চরব েিীন 

মাংস এবং যপ্রাটটন 

আপনার মুব ার সমান  

পররমাণ ভাে, পাস্তা,  
ভুট্টা, মটর, আলু, রসররোল, 

স্টাচে এবং শসয।  

আপনার  

হাবের সমান  

পররমাণ সবশ্চজ  


