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आपको T2D संसाधनों से
जोड़ना जो महत्वपणूथ ह  –
अनभुव रखने वाले लोगों
और प्रदाताओं से इनपटु 
के सार् सावधानीपवूथक 
तैयार ककया गया।

❑ खाने का क्रम: पहले प्रोटीन और सब्जजयां खाएं, किर कािोहाइड्रटे। यह िड़ ेजलड 
िुगर स्पाइक्स को रोकने में मदद कर सकता है। उदाहरण: पहले सब्जजयां 
खाएं, किर दाल और रोटी या ब्राउन राइस।

❑ कार्बोहाइड्रटे जोड़ें: कािोहाइड्रटे को प्रोटीन या स्वस्र् वसा के सार् खाएं ताकक 
िुगर अविोषण धीमा हो सके। उदाहरण: मेवे के सार् िल, या सािुत आटे की 
टोस्ट पर एवोकाडो।

❑ स्नैककिं ग को सीममत कऱें: ददन में 3 भोजन खाने की कोशिि करें। प्रत्येक 
भोजन में प्रोटीन िाशमल होना चादहए। उदाहरण: पनीर, चने, या ग्रीक योगटथ।

❑ दिन का आखखरी भोजन: सोने से 3–4 घंटे पहले अपना आखखरी भोजन खाने 
की कोशिि करें।

❑ तेज़ कार्बोहाइड्रटे और शुगर वाले पेय कम कऱें: सिेद आटे (मैदा) से िने भोजन 
जैसे समोसे और बिस्कुट कम खाएं। िलों का रस, 

यह ह डआउट बब्रदटि 
कोलंबिया में टाइप 2
मधमेुह वाले दक्षिण

एशियाई व्यब्क्तयों के शलए 
जीवनिलैी पररवतथन 
सहायता का अवलोकन 

प्रदान करता है।

एक समय म़ें एक किम – अपने मलए जो सर्बसे अच्छा काम करे उसे चनु़ें!

सिलता के शलए सुझाव

❑ दिनचयाा र्बनाए रख़ें: हर ददन एक ही समय पर सोन,े खाने और व्यायाम करने 
की कोशिि करें।

❑ अपने शरीर को अक्सर चलाएँ: टहलने जाएं, ब्जम जाएं, घर के काम करें, या 
ऐसे तरीके से दहलें जो आपको पसंद हों।

❑ छोटे गततववधि बे्रक: अक्सर छोटी सैर करें, जैसे भोजन के िाद 15–20 शमनट, 
ताकक जलड िुगर ननयंबित रहे।

❑ सुर्बह की सैर: नाश्ते से पहले 20 शमनट की सैर जलड िुगर और पेट की चिी 
कम करने में मदद कर सकती है।

❑ अच्छी नीिंि ल़ें: हर रात 7–9 घंटे की नींद लेने का लक्ष्य रखें।

❑ जुड ेरह़ें: पररवार और दोस्तों के सार् समय बिताएँ। भोजन, कहाननयाँ और 
अपने स्वास््य लक्ष्यों को साझा करें।

❑ तनयममत रूप से र्बाहर जाएँ: सप्ताह में 2–3 िार सामुदानयक कें द्र या 
पुस्तकालय जाएँ।

❑ नई गततववधियाँ आज़माए:ँ ककसी क्लास में िाशमल हों, स्वयंसेवा करें, या अपनी 
पसंदीदा गनतववधधयों में भाग लें।

❑ चीज़़ें मलख़ें: अपनी भावनाओं, लक्ष्यों, या ब्जन चीजों के शलए आप आभारी ह , 
उन्हें शलखने के शलए एक डायरी रखें।

❑ मन को शािंत कऱें: योग, गहरी साँस, ध्यान, पढ़ना, या िांत समय आजमाएँ।

सामाजजक और भावनात्मक समर्ान

व्यायाम और नीिंि
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मिमेुह को समझने म़ें आपकी सहायता के मलए शब्ि

िजदकोि

❑ A1C: एक रक्त परीिण जो 2-3 महीनों का औसत जलड िुगर ददखाता है।

❑ ब्लड ग्लूकोज (या रक्त शका रा): रक्त में मौजूद चीनी ब्जसे आपका िरीर ऊजाथ 
के शलए उपयोग करता है।

❑ कार्बोहाइड्रटे: भोजन में पोषक तत्व ब्जसमें स्टाचथ, िल और चीनी िाशमल ह ।

❑ मिुमेह: उच्च जलड िुगर क्योंकक िरीर चीनी का सही उपयोग नहीं कर पाता।

❑ तेज़ कार्बोहाइड्रटे: मीठा या ररिाइंड भोजन जो जलड िुगर तेजी से िढ़ाता है 
(जैसे मैदा)।

❑ उपवास रक्त शका रा परीक्षण: 8-12 घंटे तक कुछ न खाने के िाद ककया जाने 
वाला रक्त परीिण।

❑ वसा: तेल, मक्खन, नट्स, मांस और डयेरी में पाया जाने वाला पोषक तत्व।

❑ ग्लाइसेममक इिंडके्स: यह माप है कक कोई भोजन जलड िुगर को ककतनी जल्दी 
िढ़ाता है। कम GI िेहतर होता है।

❑ ग्लाइसेममक लोड: यह माप है कक कोई भोजन ककतनी जल्दी रक्त िकथ रा िढ़ाता 
है। कम GI िेहतर होता है।

❑ हाइपरग्लाइसेममया: उच्च जलड िुगर।

❑ हाइपोग्लाइसेममया: ननम्न जलड िुगर।

❑ इिंसुमलन: हामोन जो जलड िुगर को ऊजाथ के शलए कोशिकाओं में ले जाता है।

❑ इिंसुमलन प्रततरोि: जि िरीर इंसुशलन का सही ढंग से उपयोग नहीं करता।

❑ पूवा-मिुमेह: जलड िुगर सामान्य से अधधक, लेककन अभी मधुमेह नहीं।

❑ प्रोटीन: मांस, मछली, अंड,े डयेरी और िीन्स में पाया जाने वाला पोषक तत्व।

❑ ट्राइजग्लसराइड: अनतररक्त कैलोरी से रक्त में िनने वाला एक प्रकार का िैट।

❑ टाइप 2 मिुमेह: िरीर पयाथप्त इंसुशलन नहीं िनाता या उसका सही उपयोग नहीं 
करता।

❑आिंतररक वसा (ववसरल फैट): अंगों के आसपास जमा होने वाली गहरी पेट की 
चिी।

❑ अधधक सामान्य िजद अमेररकन डायबिटीज एसोशसएिन में पाए जा सकते ह 

यह जानकारी केवल जीवनिैली ववकल्पों के िारे में है। यह धचककत्सा सलाह नहीं 
है। यदद आपके पास प्रश्न ह , तो कृपया अपने स्वास््य प्रदाता से िात करें।
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