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मधुमेह (डायिबटीज़) के िलए दि�ण एिशयाई भोजन योजना – 30 ग्राम काब�हाइड� ेट  
South Asian Meal Plan for Diabetes – 30 gram Carbohydrate 

इस भोजन योजना म� ऐसे भोजन के िलए सुझाव शािमल ह� िजनम� प्र�ेक म� 30 ग्राम काब�हाइड� ेट ह�। 

�ा�कारी भोजन के िलए सुझाव Tips for Healthy Eating 
 कम मात्रा म� �ा�प्रद वसा (जैतून का तेल, कैनोला, गैर-

हाइड� ोजनीकृत माज�रीन) का सेवन कर� । 

 कम �ाइसेिमक खा� पदाथ� को अिधक बार चुन� (चने का आटा, 
साबुत अनाज टो�, बलगर)। 

 प्र�ेक भोजन म� प्रोटीन शािमल कर� : 
− घर पर जमाई गई दही के स्थान पर सादी यूनानी दही ल�। 
− िविभ� प्रकार की दालो ंतथा फिलयो ंका उपयोग कर� । 
− पकाए गए अनाज और सलाद म� मेवे डाल�। 

 प्रितिदन स��यो ंऔर फलो ंकी 7 से 10 सिव�ग खाने की कोिशश 
कर� ।  
− �ै� के �प म� अित�र� स��यां शािमल कर� । ना�े के 

िलए दही म� कटी �ई क�ी स��याँ, जैसे खीरा और मूली 
डाल�। 

− खाने म� िमिश्रत स�ी सलाद शािमल कर� । 
 बी�, दाल, मटर या टोफू का उपयोग करके शाकाहारी भोजन 

शािमल कर� । 

 कम वसा वाले डेयरी उ�ाद (��म या 1% दूध और दही) चुन�। 

 कोिशश कर�  िक सोने से कम से कम 3 घंटे पहले िडनर कर ल�। 

 अपना भोजन हर 4 से 6 घंटे के अंतराल पर कर� । 
 

 यिद आपके भोजन म� 4 से 6 घंटे से अिधक का अंतर है, तो 
भोजन के बीच एक ��प्रद ना�े का आनंद ल�।  

 
 

 

 

 

 

     

पैसे बचाने के िलए सुझाव Tips for Saving Money 
 पा�ा, अनाज, दिलया, मेवे आिद जैसी चीज� बड़ी मात्रा म� खरीदने 

की कोिशश कर�  । 

 मौसमी फल और स��यां खरीद�। 

 एक िदन पुरानी बे्रड खरीद�  और बे्रड को फ्रीजर म� �ोर कर� । 

 िबना नाम वाले ब्रांड उ�ाद खरीद�। 

 िव�ापन–परचे देख� और कूपन इक�े कर� । 

रोटी के िविवध �प  Variations for roti 
मेथी रोटी: रोटी बनाने के िलए आटे म� कटी �ई मेथी की पि�यां 

िमलाई जाती ह�। 

िम�ी रोटी: आटा गंूथने के िलये उसम� काले चने का आटा, कटे 
�ए �ाज तथा मसाले डाले जाते ह�। 

परांठा रोटी: िकसी भी कद्दूकस की �ई, कटी �ई या पकी �ई 
स�ी और मसालो ंसे भरी आटे की लोई से बनाई गई रोटी 
(भरने के िलए लोकिप्रय चीज�: गोभी, मूली, आलू आिद) 

 कोिशश कर�  िक उपरो� रोिटयो ंया परांठो ंको बनाने की पारंप�रक 
शैली का उपयोग न िकया जाए। पू�रयो ंतथा अ� तली �ई चीजो ंसे दूर 
रह�।  
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भोजन योजनाओ ंके उदाहरण Example meal plans 
 सोमवार मंगलवार बु�वार सामा� सुझाव General Tips 

ना
�

ा 

1 �ाइस साबुत अनाज टो� 
50 ग्राम चेडर पनीर 
1 छोटा संतरा 
1 कप चाय (चीनी नही)ं 

¾ कप दिलया (�ीिवया/स्��डा से मीठा 
िकया �आ) 

¾ कप सादी यूनानी दही 
½ कप �ूबेरी 
1 कप चाय (चीनी नही)ं 

1 �ाइस साबुत अनाज टो� 
1 छोटा च�च मंूगफली का म�न 
2 उबले अंडे 
½ म�म अम�द 
1 कप चाय (चीनी नही)ं 

स�ी के िलए काब� का िहसाब (प्रित ½ कप सिव�ग): 
- गोभी की स�ी (आलू नही)ं = 0 ग्राम काब�हाइड� ेट 
- लौकी टमाटर की स�ी = 0 ग्राम काब�हाइड� ेट 
- कड़ाही िभंडी = 10 ग्राम काब�हाइड� ेट 
- मटर की स�ी = 15 ग्राम काब�हाइड� ेट 
- आलू गोभी = 15 ग्राम काब�हाइड� ेट 
- कद्दू की स�ी = 15 ग्राम काब�हाइड� ेट 
अनाज की तुलना: 
15 ग्राम काब�हाइड� ेट = 
- 1/3 कप चावल 
- 1/2 कप जौ 
- 2/3 कप बलगर 
 - 3/4 कप दिलया 

काब�हाइड� ेट की मात्रा कम करने के िलए सुझाव: 
Tips to reduce carbohydrate content: 
फूलगोभी के साथ चावल िमलाएं: 
1/3 कप चावल + फूलगोभी की वांिछत मात्रा 
= 15 ग्राम काब�हाइड� ेट 
 

उ� फाइबर आटा (साबुत अनाज, चना, सोयाबीन) के िमश्रण से 
रोटी / चपाती बनाएं 
�रफाइंड आटे से बनी एक 6” की रोटी 
= 15 ग्राम काब�हाइड� ेट 
साबुत अनाज के आटे से बनी एक 6” की रोटी 
= 10 से 11 ग्राम काब�हाइड� ेट, 2 ग्राम फाइबर 
 

एक छोटी रोटी बनाने के िलए, आटे की लोई को टेबल-टेिनस की 
ग�द के आकार का बनाने की कोिशश कर� । 

लं
च

 

1 कप िटंडा मसाला 
1.5 छोटी 6” साबुत अनाज की रोटी 
1 कप खीरे का रायता 
पानी 

1 कप साग 
½ कप पनीर 
1 छोटी 6” साबुत अनाज की रोटी 
½ कप पपीता 
पानी 

½ कप दाल 
1 छोटी 6” रोटी 
1 कप खीरा और मूली का रायता 
कम वसा वाली ड� े िसंग के साथ 1 कप िम� 

स�ी सलाद 
पानी 

दो
पह

र 
बा

द 
�ै
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1 कप चाय (चीनी नही)ं 
¼ कप मेवे 

1 कप चाय (चीनी नही)ं 
¼ कप मेवे 

1 कप चाय (चीनी नही)ं 
¼ कप मेवे 

िड
नर

 

½ कप दाल दाल 
1 छोटी 6” साबुत अनाज की रोटी 
1 कप साग 
¼ कप पनीर 
कम वसा वाले ड� ेस के साथ 1 कप िम� 

स�ी सलाद 

1 कप टोफू करी 
⅔ कप ब्राउन चावल 
1 कप गोभी की स�ी 
½ कप सादी यूनानी दही 
पानी 

½ कप छोले 
1 छोटी 6” साबुत अनाज की रोटी 
¾ कप लौकी टमाटर की स�ी 
1 कप बेक िकया �आ करेला 
पानी 

*Tbsp. = बड़ी च�च, tsp = छोटी च�च, g = ग्राम  *Tbsp. = Tablespoon, tsp = teaspoon, g = gram                                                                                                                                                         प�ृ 2/2 

 
 

 


