
 

!া#$কর খাদ$)হণ 

আপিন ডায়ােব*স িনেয় জীবনযাপন কর1ন বা না কর1ন, 2া34কর সুষম আহার ও পান করা 
:র1;পূণ>। আপিন @য খাবার খাওয়া @বেছ @নেবন তা DধF  আপনার ডায়ােব*স িনয়Tণ করার @HেIই 
পাথ>ক4 Lতির করেব না, ওজন িনয়Tণ করেত এবং আপনার Oদ্@রাগ, @Sাক ও িনTদUV িকছF  ক4াWােরর 
মত দীঘ>কালীন অব3া:িলর ঝF ঁ িক কমােতও সাহায4 করেব। 

খাওয়া, ওজন িনয়Tণ করা এবং সি]য় থাকার এক* ভারসাম4পূণ> প_িতর মাধ4েম আপিন আপনার 

ডায়ােব*স িনয়Tেণ সাহায4 করেত পােরন। বণ>না করা তথ4 আপনার ডায়ােব*স িনয়Tেণ সাহায4 
করার জন4 আপনােক 2া34কর খাদ4`হেণর িবকa:িল @বেছ িনেত সহায়তা করেব। 

ডায়ােব0েসর 23ে4 !া#$কর খাদ$)হেণর 2সরা পরামশ8  

1. িনয়িমত আহার 

=ধান বাত8 া: =িত িদন িতনবার আহােরর ল3$ রাখ@ ন এবং আহার বাদ 2দেবন না। 

একটা সাধারণ িদেন cাতঃরাশ, দুপুেরর আহার ও সf4ার আহােরর সময় খাওয়া উিচত। এটা অনুসরণ 

করেল রেi j1েকােজর মাIােক ি3র রাখেত, শিiর পয>ায়েক পিরপূণ> রাখেত এবং আপনার k4াক 
খাওয়া এিড়েয় চলেত সাহায4 হেব। 

 

2. িচিনয@F কােব8াহাইেHট 

=ধান বাত8 া: =িত িদন 2যাগ করা িচিনর (মুF) পিরমাণেক 30 )ােম সীিমত রাখ@ ন। 

ডায়ােব*স থাকার মােন এই নয় @য আপনােক পুেরাপুির িচিন খাওয়া বf করেত হেব। খাওয়ার সাTবUক 

ভারসাম4পূণ> পmার অংশ িহেসেব অa পিরমাণ খাওয়ার আনn @নওয়া, িচিনযFi খাবার ও পানীয়েক 
মােঝমেধ4 উপােদয় খাবার িহেসেব সীিমত করাই হল @কৗশল। 

 



3. শক8 রায@F কােব8াহাইেHট। 

=ধান বাত8 া: =িত0 =ধান আহাের এক0 শক8 রায@F কােব8াহাইেHট অNভ@8 F করPন, উR 
পিরমােণ ফাইবার আেছ এমন িবকU এবং 2গাটা শস$ িনব8াচন করPন, 2যVিলর Wাইিসিমক 
ইন্ েডY মান কম।  

যিদও শক> রাযFi কােব>াহাইেpট:িল 2া34কর খাদ4, তেব এ:িল রেi j1েকােজর মাIােক cভািবত 

করেব। কােব>াহাইেpেটর অংশ যত @বিশ হেব, রেi j1েকােজর মাIাও তত @বশী হেব। এর িবপরীেত, 

আপিন যিদ কম পিরমােণ খান, তাহেল আপনার রেi j1েকােজর মাIার ওপের cভাব কম হেব। উq 

পিরমােণ ফাইবার ও @গাটাশস4 আেছ এবং jাইিসিমক ইন্ েডs কম এমন শক> রাযFi কােব>াহাইেpট:িল 

@বেছ িনেল, আপনার রেi j1েকােজর মাIার ওপের কম cভাব পড়েত পাের কারণ এ:িল ধীের ধীের 

হজম হয়। এ:িল @বিশ সময় ধের আপনার @পট ভিরেয় রাখেত সাহায4 করেত পাের, তাই ওজন 
কমােতও সাহায4 করেত পাের। 

 

4. ফল ও সবিজ। 

=ধান বাত8 া: =িত িদন কমপে3 প\াচ অংশ ফল বা সবিজ খাওয়ার ল3$ রাখ@ ন। 

ফল ও সবিজ ফাইবােরর ভাল উৎস, এ:িল অপিরহায> িভটািমন ও খিনজ uেব4 পিরপূণ>। cিত িদন 

িবিভv ধরেণর ফল খাওয়া এবং কমপেH পwাচ* অংশ খাওয়ার লH4 রাখা আপনার 2াে34র অেনক 

সমস4া @দখা @দওয়ার ঝF ঁ িক কমােত সাহায4 করেত পাের, @যমন; উq রiচাপ, Oদ্@রাগ, @Sাক, 3F লতা ও 

িনTদUV িকছF  ক4াWার। cাকx িতকভােব কম শিi (ক4ােলাির) ও উq পিরমােণ ফাইবার থাকা এক* 

অিতিরi @বানাস, অথ>াৎ এ:িল সু3 ওজন বজায় রাখেত সাহায4 করেত পাের। তাজা, িহমািয়ত, 

Dকেনা, @কৗটাজাত ফেলর রস এবং @কৗটাজাত জেল @ডাবােনা সবিজ, যার মেধ4 @কান িচিন ও লবণ 
@যাগ করা হয় িন @সই সব:িলই গণ4 হয়। 

 

5. লবণ 

=ধান বাত8 া: =িত িদন 6 )ােমর 2বিশ লবণ না খাওয়ার ল3$ রাখ@ ন। 

খF ব @বিশ লবণ @খেল আপনার রi চাপ @বেড় @যেত পাের, িবেশষy তঃ আপনার ওজন যিদ @বিশ হয় 

অথবা আপনার পিরবাের উq রiচােপর ধারা থােক। এটা উেzগজনক, @যেহতF  উq রiচাপ কেরানাির 
Oদেরাগ হওয়ার ঝF ঁ িক বািড়েয় @দয়।  

 



6. অ$ালেকাহল 

=ধান বাত8 া: =িত স]ােহ 14 ইউিনেটর 2বিশ পান করেবন না, অেনকVিল িদন মদ$পান করেবন 
না। 

আপিন যিদ সুপািরশকx ত পিরমােণর @থেক @বিশ পিরমােণ ধারাবািহকভােব মদ4পান করেত থােকন, 

তাহেল উq রi চাপ এবং িনTদUV িকছF  ধরেনর ক4াWার সহ িবিভv cকােরর অসু3তা হওয়ার ঝF ঁ িক 

@বেড় যায়। ডায়ােব*স থাকার মােন এই নয় @য আপনােক মদ4পান করা এিড়েয় চলেত হেব। আপনার 
ডায়ােব*স থাকF ক বা না থাকF ক, িবচHণভােব মদ4পােনর সরকারী িনেদ> শনা:িল একই হেয় থােক। 

 

7. ওেমগা 3 ফ$া0 অ$ািসড 

=ধান বাত8 া: =িত স]ােহ ^তলাF মােছর 2 0 অংশ অNভ@8 F রাখার ল3$ রাখ@ ন। 

ওেমগা 3 ফ4াট:িল অপিরহায> ফ4া* অ4ািসড, যা শরীর পয>া{ পিরমােণ Lতির করেত পাের না। এ:িল 

রেiর |াইিjসারাইড (এক ধরেনর ফ4াট যা রেi পাওয়া যায়) কিমেয় িদেত পাের এবং Oদেরােগর 
িবর1ে_ সুরHা িদেত সাহায4 করেত পাের। 

 

8. ফ$াট 

=ধান বাত8 া: 2মাট ফ$াট খাওয়ার পিরমাণ কমােনার ল3$ রাখ@ ন, একই সােথ স`ৃF ফ$ােটর 
পিরবেত8  অস`ৃF ফ$াটVিল িনন। 

2া34কর ওজন অজ> ন করা বা বজায় রাখার জন4, @মাট ফ4াট খাওয়ার পিরমাণ কমােনা :র1;পূণ>। 
স}ৃi ফ4াট:িলর পিরবেত>  মাঝাির পিরমাণ @মােনাআনস4াচF েরেটড (অিলভ ও @রপসীড @তল ও 

@Pড) ও পিলআনস4াচF েরেটড ফ4াট (সয়া, সূয>মুখী ও ভF �ার @তল ও @Pড; বাদাম, বীজ, Lতলাi মাছ) 

@খেল, তা Oদ্িপে�র 2াে34র ওপের উপকারী cভাব @ফলেত পাের। মেন রাখেবন @য ওজন কমােত 

সাহায4 করার জন4 @মাট ফ4াট খাওয়ার পিরমাণ কমােনা :র1;পূণ>। 

 

9. অংেশর পিরমাপ 

=ধান বাত8 া: আপিন যিদ ওজন কমােনার 2চbা কেরন, তাহেল আপনার খাওয়ার পিরমাণ 
কমােনার =েয়াজন হেত পাের, খােদ$র িবিভc 2dণীVিলর মেধ$ সাeবfক উcততর ভারসােম$র 
ল3$ রাখেত হেব। 



ইউেক-@ত cিত িতনজন cা{বয়ে�র মেধ4 cায় দুজন @মদব�ল বা @মাটা। ডায়ােব*েস আ]া� 

মানুষেদর @HেI, ওজন @বেড় যাওয়ার কারেণ ইনসুিলন cিতেরাধ @বেড় @যেত @দখা @গেছ (যার মােন হল 

আপনার শরীর ততটা ভালভােব ইনসুিলন ব4বহার করেত পাের না যতটা পারা উিচত)। @দখা @গেছ @য 

এটা jাইিসিমক (রi শক> রা) িনয়Tেণর অবনিত ঘটায় এবং ডায়ােব*েসর অ`গিতর ঝF ঁ িক বাড়ায়। 

 

10. ডায়ােব0ক পণ$ 

=ধান বাত8 া: ডায়ােব0ক পণ$Vিল ব$বহােরর পরামশ8 2দওয়া হয় না। 

এই খাবার:িলর @কােনা লাভ @নই, এ:িলেতও একই পিরমাণ @বিশ ক4ােলাির ও ফ4াট থাকেত পাের, 

@বিশ দামী, ল4ােs*ভ cভাব আেছ এবং তা সেTও রi j1েকােজর মাIােক cভািবত করেত পাের। 

 

=িতিদন খাদ$ 2dণীVিল আনুপািতক কত পিরমােণ খাওয়া উিচত তার এক0 সিত$কােরর 
উপেযাগী িনেদ8 িশকা হল ইটওেয়ল 2gট। 

!তT খাদ$ 2dণীVিলর ওপের সবেচেয় সুিনeদfb তথ$ পাওয়া যায় িনেচর পাতাVিলেত: 

• কােব>াহাইেpট 

• ফ4াট 

• ফল ও সবিজ 

• ফাইবার ও @গাটাশস4 
• মাংস, মাছ ও ডালজাতীয় খাদ4 
• দু�জাত খাদ4 

আপনার খাদ4াভ4াস উvত করার জন4 আপনােক িনেদ> শনা িদেত সাহায4 করার এক* চমৎকার সং3ান হল 

ডায়ােব0স ইউেক এন্ জয় ফ@ ড: 

• আহােরর ধারণাVিলর জন$ িiক করPন এখােন 
• আহােরর পিরকUনাVিলর জন$ িiক করPন এখােন 

 


