
ট্যান ট্ক সেনগ হােপাতাল, সেঙ্গাপুর ২০২০। েমস্ত অসিকার েংরসিত. েমস্ত তথ্য সম ২০২০ সহোবে েঠিক। এই 

দস্তাবেবের সকানও অংশই পুনরুত্পাদন করা, অনুসলসপ করা, সেপরীতভাবে সমবন চলার, অসভব াজেত, সেতরণ, 

োসণজেযকভাবে সশাষণ, প্রদসশ িত ো সকানও ডাট্াবেে, পুনরুদ্ধার সেবেবম েজিত ো সপ্ররণ, ট্যান ট্ক সেনগ 

হােপাতাবলর পূে ি অনুমসত ছাডা স  সকানও আকাবর করা  াবে না। এই নসথ্বত প্রাপ্ত েমস্ত তথ্য এেং উপাদানগুসল 

সকেল তবথ্যর উবেবশয এেং এঠট্ আপনার সনবের সচসকত্েক ো অনযানয সচসকত্েক সপশাদারবদর দ্বারা প্রদত্ত সকানও 
পরামবশ ির সেকল্প সহোবে নয়।

৪. ফাইবার গ্রহণ বাডায়। ফাইোর রবে গ্লুবকাে সশাষণবক িীর করবত 

েহায়তা কবর এেং আপনাবক পসরপূণ ি রাবে।

✓ প্রসতসদন 2 ঠট্ ফল এেং েেজে 2 পসরবেশন করার লিয।

✓ পুবরাগ্রাবগইনগুসল সেবছ সনন উদাাঃ ব্রাউন রাইে, ওট্ে এেং পুবরা 

রুঠট্।

✓ উজিদ-সভসত্তক সপ্রাঠট্নগুসল অন্তভভ িে করুন .g রান্না করার েময় সশম 

এেং মেুর ডাল।

✓ স্বাস্থ্যকর স্ন্যাকে চয়ন করুন উদাাঃ োদাম এেং েীে।

৫. ফযাট গ্রহণ ববশেষত স্যাচুশরশটড এবং ট্রান্স ফযাট হ্রাস্ ুন । এগুসল 

রেনালীবত ফযাট্ েমা হওয়ার ঝুুঁ সক োডায়। এছাডাও, েুে সেসশ ফযাট্ ওেন 

োসডবয় তভলবত পাবর।

✓ স্বাস্থ্যকর চসে ি স মন পসলউনেযাচভ বরবট্ড এেং মনেযাচভ বরবট্ড ফযাট্ 

চয়ন করুন উদাাঃ। েয়াসেন সতল, চাবলর ব্রান সতল, েূ িমুেী সতল, 

কযাবনালা সতল, সতবলর সতল, সচনাোদাম সতল এেং েলপাই সতল।

✓ স্বাস্থ্যকর রান্নার পদ্ধসতগুসল সেবছ সনন উদাাঃ সেসমং,

সে-ফ্রাইং এেং সগ্রসলং।

✓ চসে ি ুে মাংে চয়ন করুন ো দৃশযমান চসে ি এেং ত্বক

অপোরণ করুন।

✓ ফযাট্সেহীন ো অল্প ফযাট্ ুে পণযগুসল চয়ন করুন।

৬ পরিশশোরিত শর্ক িোি সীমোবদ্ধতো। এগুলি দ্রুত শ োলিত হয় যোর ফলি 
আপনোর রলে গ্লুল োলের স্তর দ্রুত বোড়লত পোলর।
✓ সমঠি ুে পানীয়, ফবলর রে, সকক, কুবয়ে, সমঠি, আইেজিম, 

চবকাবলট্ এেং সমঠি োওয়ার েীমােদ্ধ করুন।

✓ সচসনমুে পানীয় ো পাসনর েনয সেবছ সনন।

৭. অ্যালশুাহল গ্রহণ স্ীমাবদ্ধ। করুন  সদ আপসন এঠট্ কবরন তবে

পসরসমতভাবে পান করুন। মসহলাবদর প্রসতসদন সকানও েযান্ডাডি পানীয় পান 

করা উসচত নয় এেং পুরুষবদর দু'েবনর সেসশ পান করা উসচত নয়। 1

েযান্ডাডি পানীয় = 1 কযান (330 সমসল) সেয়ার, ½ গ্লাে (100 সমসল) ওয়াইন ো 1 

ঠট্ সনপ (30 সমসল) স্পিসরট্।

আবমআরও তথ্য কুাথ্ায় কেশত োবর?

ডাবয়ঠট্সশয়ানবদর েন্ধাবনর েনয, অযাপবয়ন্টবমবন্টর েনয দয়া কবর 6357 8322 

কল করুন। ডাবয়ঠট্সশয়ানবদর পরামবশ ির েনযআপনাবকআপনার ডাোবরর

কাছ সথ্বক সরফাবরল সনবত হবে।

ডায়াশবটটস্ েবরচাল ার জ য স্বাস্থ্যুর খাওয়ার টটেস্

ববভাগ

েুটি ও করাগববজ্ঞা 



ডায়াশবটটস্ েবরচাল ার জ য স্বাস্থ্যুর খাওয়ার টটেস্

১. আমার স্বাস্থ্যুর কেট ভারস্ামযেূণ ণএেং স্বাস্থ্যকর োোর ৈতসরর েনয একঠট্ 

চািুষ গাইড। এঠট্ আপনাবক প্রসতঠট্ োোবরর েনয েঠিক পসরমাবণ কী োওয়ার 

তা সদোয়,  াবত আপসন সেই অনু ায়ী আপনার অংশগুসল পসরকল্পনা করবত 
পাবরন।

✓ আপনার ফল এেং শাকেব্জী সদবয় অবি িক সেট্ পূরণ করুন।

✓ পুবরা গ্রাসগ্রন েহ একঠট্ চতভথ্ িাংশ পূরণ করুন।

✓ মাংে এেং অনযবদর োবথ্ এক চতভথ্ িাংশ পূরণ করুন

২. কে খাবারগুবলশত েুণরােুক্ত রশয়শে তা কজশ  রাখু  এবং স্ারা বি  

তাশির স্মা ভাশব ববতরণ ুন ।

ডায়াশবটটস্ কমবলটাস্

ডায়াবেঠট্ে সমসলট্াে একঠট্ দীর্ িস্থ্ায়ী সমসডবকল অেস্থ্া স োবন রবে গ্লুবকাবের 

মাত্রা স্বাভাসেবকর সচবয় অসেরামভাবে সেসশ থ্াবক। ইনেুসলন, অগ্ন্যাশয় (একঠট্ অঙ্গ) 

দ্বারা উত্পাসদত একঠট্ হরবমান, আপনার শরীরবক শজের েনয রবের গ্লুবকাে 

েযেহার করবত সদয়।

ডায়াবেঠট্বের প্রিান সতন িরবণর রবয়বছ:

•প্রকার 1 ডায়াবেঠট্ে: সদবহ পরম ইনেুসলবনর র্াট্সত রবয়বছ।

•ট্াইপ 2 ডায়াবেঠট্ে: শরীর প িাপ্ত পসরমাবণ ৈতসর কবর না ো ইনেুসলবনর েনয ভাল 

প্রসতজিয়া সদয় না।

•গভিকালীন ডায়াবেঠট্ে: প্রাক-সেদযমান ডায়াবেঠট্েসেহীন মসহলারা গভিােস্থ্ায় উচ্চ 

রবে গ্লুবকাবের মাত্রা সেকাশ কবর।

লক্ষ্য স্ীমার মশযয রশক্তর গ্লুশুাজ স্তর বজায় রাখার 

গুনত্ব

রবের গ্লুবকাে স্তরগুসল  তট্া েম্ভে স্বাভাসেবকর কাছাকাসছ রাো গুরুত্বপূণ ি  

িীর্ ণশময়াশি হাইোরগ্লাইুাইবময়া (উচ্চ রশক্ত গ্লুশুাজ স্তর) সেসভন্ন অঙ্গ 

স মন: সচাে, হাট্ি, সকডসন এেং মজস্তবের িসত করবত পাবর। এঠট্ েংিমণ, সেবেদ, 

হৃদবরাগ এেং সোবকর ঝুুঁ সকও োডায়। অ্ যবিশু হাইশোগ্লাইুাইবময়া (ব ম্ন 

রশক্ত গ্লুশুাজ স্তর) - ৪ সমসম / এল এর নীবচ সচতনা হ্রাে হবত পাবর। গুরুতর 

সিবত্র এঠট্ সকামা এেং মতৃভ যর সদবক পসরচাসলত করবত পাবর।

বচবুতস্্ার লক্ষ্য

•রবের গ্লুবকাে স্তর ৪-৮ বমবম / এল (খাবাশরর আশগ) এবং ৫-১০ বমবম / এল 

(২ র্ন্টা কোশের খাবার) েোয় রােুন।

•HbA1c 7% এর  ীশচ েোয় রােুন,  সদ না অনযথ্ায় আপনার ডাোর দ্বারা সনসদিি 

কবর সদওয়া হয়। এইচসেএ 1 সে হ'ল রে ​​পরীিা  া গত 3 মাবে আপনার গড 

রবের গ্লুবকাবের মাত্রা প্রসতফসলত কবর।

•এুটট আিে ণ কিশহর ওজ  বজায় রাখু  (BMI 18.5-22.9kg / m2)। ওেন 

হ্রাে করার লিয  সদ আপনার BMI 23 সকজে/ সমট্ার সোয়ার এর উপবর থ্াবক। 

অসতসরে শরীবরর ফযাট্ শরীরবক সকেল ইনেুসলন েযেহার করা কঠিন কবর সতাবল 

না, হৃদবরাগ এেং সোবকর ঝুুঁ সকও োসডবয় সতাবল।

েসড মাে ইনবডক্স (সেএমআই)

খািয কগাষ্ঠী খাবারেুক্ত ুাশব ণাহাইশেট

োোর ুে 

কাবে িাহাইবেট্

ভাত, নুডলে, পাস্তা, সেসরয়াল, ওট্ে, 

রুঠট্, সেেুট্, চাপাসত, সথ্াোই

মাংে এেং 

অনযানয

দুি, দই, সোসমল্ক

মট্রশুঠট্, মেুর, ডাল

ফল এেং 

শাকেেজে

েমস্ত ফল

মাড ুে েেজে উদাাঃ আলু, সমঠি আলু, 

ইয়াম এেং ভভ ট্টা

৩. প্রবতবিশ র এুই স্মশয় ব য়বমত খাবার এবং স্ন্যাুস্ (প্রশয়াজশ ) 

ব শ্চিত ুন । এঠট্ আপনার োওয়া োোরগুসল সথ্বক সনয়সমত এেং অসেজেন্ন 

পসরমাবণ গ্লুবকাে েরেরাহ কবর এেং আপনার রবে গ্লুবকাবের মাত্রায় 

ওিানামা সরাি কবর।
ওেন (সকজে)

উচ্চতা (সমট্ার) x উচ্চতা (সমট্ার)


