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ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਖਾਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
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ਤੁਹਾਨ ੂੰ  T2D ਸਰੋਤਾਂ ਨਾਲ 
ਜੋੜਨਾ ਜੋ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ –
ਜੀਵਨ ਅਨੁਭਵ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ 
ਪਰਦਾਤਾ ਦੇ ਇਨਪੁਟ ਨਾਲ 

ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਚੁਧਣਆ ਧਿਆ।

❑ ਖਾਣ ਦਾ ਕਰਮ: ਪਧਹਲਾਂ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ, ਧਿਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ। ਇਹ ਵੱਡੇ ਬਲੱਡ 
ਸੁਿਰ ਸਪਾਈਕਸ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਉਦਾਹਰਨ: ਪਧਹਲਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ, 
ਧਿਰ ਦਾਲ ਅਤੇ ਰੋਟੀ ਜਾਂ ਬਰਾਊਨ ਰਾਈਸ।

❑ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਜੋੜੋ: ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨ ੂੰ  ਪਰੋਟੀਨ ਜਾਂ ਧਸਹਤਮੂੰਦ ਚਰਬੀ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਓ ਤਾਂ 
ਜੋ ਸੁਿਰ ਅਵਸੋਸਣ ਿੀਮਾ ਹੋ ਸਕੇ। ਉਦਾਹਰਨ: ਮੀਂਹ ਵਾਲਾ ਿਲ, ਜਾਂ ਹੋਲ-ਵੀਟ ਟੋਸਟ ‘ਤੇ 
ਐਵੋਕਾਡੋ।

❑ ਸਨੈਕਕਿੰ ਗ ਸੀਕਮਤ ਕਰੋ: ਧਦਨ ਧਵੱਚ 3 ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਧਸਸ ਕਰੋ। ਹਰ ਭੋਜਨ ਧਵੱਚ ਪਰੋਟੀਨ 
ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। ਉਦਾਹਰਨ: ਪਨੀਰ, ਛੋਲੇ, ਜਾਂ ਿਰੀਕ ਯੋਿਰਟ।

❑ ਕਦਨ ਦਾ ਆਖਰੀ ਭੋਜਨ: ਸੌਣ ਤੋਂ 3–4 ਘੂੰ ਟੇ ਪਧਹਲਾਂ ਆਪਣਾ ਆਖਰੀ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਧਸਸ 
ਕਰੋ।

❑ ਤੇਜ਼ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਸ਼ੁਗਰੀ ਪੇਅਂ ਘੱਟ ਕਰੋ: ਸਿ਼ੈਦ ਆਟੇ (ਮ਼ੈਦਾ) ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਧਜਵੇਂ 
ਸਮੋਸੇ ਅਤੇ ਧਬਸਕੁਟ ਘੱਟ ਖਾਓ। ਿਲਾਂ ਦਾ ਰਸ, ਐਨਰਜੀ ਡਧਰੂੰ ਕ ਅਤੇ ਧਮੱਠੇ ਪੇਅਂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

ਇਹ ਹੈਂਡਆਉਟ ਧਬਰਧਟਸ਼ 
ਕੋਲੂੰ ਬੀਆ ਧਵੱਚ ਟਾਈਪ 2 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਦੱਖਣੀ 
ਏਸੀਆਈ ਧਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ 
ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਬਦਲਾਅ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਧਦੂੰ ਦਾ 
ਹ਼ੈ।

ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਕ ੱਚ ਇੱਕ ਕਦਮ –ਆਪਣੇ ਲਈ ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਕਿੰ ਮ ਕਰੇ ਉਹ ਚ਼ੁਣੋ!

ਸਿਲਤਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

❑ ਰ਼ੁਟੀਨ ਬਣਾਓ: ਹਰ ਧਦਨ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਤੇ ਸੌਣ, ਖਾਣ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਧਸਸ ਕਰੋ।
❑ਆਪਣਾ ਸਰੀਰ ਅਕਸਰ ਕਹਲਾਓ: ਚੱਲਣ ਜਾਓ, ਧਜਮ ਜਾਓ, ਘਰੇਲ  ਕੂੰ ਮ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ 
ਤਰੀਧਕਆਂ ਨਾਲ ਧਹਲੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਸੂੰ ਦ ਹਨ।

❑ ਛੋਟੇ ਗਤੀਕ ਧੀ ਬਰੇਕ: ਛੋਟੀ ਚੱਲਣਾ ਵਿੇਰੇ ਅਕਸਰ ਕਰੋ, ਧਜਵੇਂ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 15–20 ਧਮੂੰ ਟ, 
ਤਾਂ ਜੋ ਬਲੱਡ ਸੁਿਰ ਕੂੰ ਟਰੋਲ ਰਹੇ।

❑ ਸ ੇਰੇ ਚੱਲਣਾ: ਨਾਸਤੇ ਤੋਂ ਪਧਹਲਾਂ 20 ਧਮੂੰ ਟ ਦੀ ਚੱਲਣ ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਸੁਿਰ ਅਤੇ ਪੇਟ ਦੀ ਚਰਬੀ 
ਘਟਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਧਮਲ ਸਕਦੀ ਹ਼ੈ।

❑ ਚਿੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲ :ੋ ਹਰ ਰਾਤ 7–9 ਘੂੰ ਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲ਼ੈਣ ਦਾ ਲਕੜੀ ਰੱਖੋ।

❑ ਜ਼ੁੜੇ ਰਹ:ੋ ਪਧਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰੋ। ਭੋਜਨ, ਕਹਾਣੀਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਧਸਹਤ ਦੇ ਲਕੜੀਆਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ।

❑ ਕਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਾਹਰ ਜਾਓ: ਹਫ਼ਤੇ ਧਵੱਚ 2–3 ਵਾਰੀ ਕਮੇਧਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਜਾਂ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਜਾਓ।
❑ ਨ ੀਆਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਂ ਅਜ਼ਮਾਓ: ਧਕਸੇ ਕਲਾਸ ਧਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ, ਸੇਵਾ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਮਨਪਸੂੰਦ ਿਤੀਧਵਿੀਆਂ ਧਵੱਚ ਧਹੱਸਾ ਲਵੋ।

❑ ਚੀਜ਼਼ਾਂ ਕਲਖ:ੋ ਆਪਣੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਲਕੜੀਆ,ਂ ਜਾਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਧਜਨਹ ਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਿੂੰ ਨਵਾਦੀ ਹ,ੋ 
ਧਲਖਣ ਲਈ ਇਕ ਜਰਨਲ ਰੱਖੋ।

❑ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ:ੋ ਯੋਿਾ, ਡ ੂੰ ਘੀ ਸਾਹ ਲ਼ੈਣਾ, ਧਿਆਨ, ਪੜਹਨਾ, ਜਾਂ ਸਾਂਤ ਸਮਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਸਮਾਕਜਕ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ

ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਨੀਂਦ

Punjabi
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ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨ ਿੰ ਸਮਝਣ ਕ ੱਚ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਬਦ

ਸਬਦਕੋਸ

❑ A1C: ਇੱਕ ਖ ਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਜੋ 2-3 ਮਹੀਧਨਆਂ ਦੀ ਔਸਤ ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ ਨ ੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹ਼ੈ।

❑ ਖ ਨ ਦੀ ਸੱਕਰ (ਜ਼ਾਂ ਬਲੱਡ ਸ ਗਰ): ਖ ਨ ਧਵੱਚ ਮੌਜ ਦ ਸ ਿਰ ਧਜਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਊਰਜਾ ਲਈ ਕਰਦਾ ਹ਼ੈ।

❑ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ: ਭੋਜਨ ਧਵੱਚ ਪੌਸਧਟਕ ਤੱਤ ਧਜਸ ਧਵੱਚ ਸਟਾਰਚ, ਿਲ ਅਤੇ ਸ ਿਰ ਸਾਮਲ ਹਨ।

❑ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼: ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ ਧਕਉਂਧਕ ਸਰੀਰ ਸ ਿਰ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

❑ ਤੇਜ਼ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ: ਧਮੱਠਾ ਜਾਂ ਧਰਿਾਇੂੰ ਡ ਭੋਜਨ ਜੋ ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਿਾਉਂਦਾ ਹ਼ੈ 
(ਧਜਵੇਂ ਮ਼ੈਦਾ)।

❑ ਉਪ ਾਸ ਖ ਨ ਸੱਕਰ ਦੀ ਜ਼ਾਂਚ: 8-12 ਘੂੰ ਟੇ ਤੱਕ ਕੁਝ ਨਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਖ ਨ ਦੀ 
ਜਾਂਚ।

❑ ਚਰਬੀ (ਫੈਟ): ਤੇਲ, ਮੱਖਣ, ਨਟਸ, ਮੀਟ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਧਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਪੌਸਧਟਕ ਤੱਤ।

❑ ਗਲਾਈਸੇਕਮਕ ਇਿੰ ਡੈਕਸ: ਇਹ ਮਾਪ ਹ਼ੈ ਧਕ ਕੋਈ ਖਾਣਾ ਬਲੱਡ ਸੁਿਰ ਨ ੂੰ  ਧਕੂੰਨੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਵਿਾਉਂਦਾ ਹ਼ੈ। ਘੱਟ GI ਵਿੀਆ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ਼ੈ।

❑ ਗਲਾਈਸੇਕਮਕ ਲੋਡ: ਇਹ ਮਾਪ ਹ਼ੈ ਧਕ ਕੋਈ ਖਾਣਾ ਧਕੂੰ ਨੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਖ ਨ ਦੀ ਸ ਿਰ ਵਿਾਉਂਦਾ ਹ਼ੈ। 
ਘੱਟ GI ਵਿੀਆ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ਼ੈ।

❑ ਹਾਈਪਰਗਲਾਈਸੀਮੀਆ: ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ।

❑ ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ: ਘੱਟ ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ।

❑ ਇਿੰ ਸ਼ੁਕਲਨ: ਹਾਰਮੋਨ ਜੋ ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ ਨ ੂੰ  ਊਰਜਾ ਲਈ ਸ਼ੈੈੱਲਾਂ ਧਵੱਚ ਲ਼ੈ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ।

❑ ਇਿੰ ਸ਼ੁਕਲਨ ਰੋਧ (ਰੈਕਜ਼ਸਟੈਂਸ): ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਇੂੰ ਸੁਧਲਨ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।
❑ ਪ् री-ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼: ਬਲੱਡ ਸ ਿਰ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੱਿ, ਪਰ ਅਜੇ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਹੀਂ।

❑ ਪਰੋਟੀਨ: ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੂੰਡੇ, ਡੇਅਰੀ ਅਤੇ ਬੀਨਜ਼ ਧਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਪੌਸਧਟਕ ਤੱਤ।

❑ ਟਰਾਈਗਕਲਸਰਾਈਡ: ਵਾਿ  ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਤੋਂ ਖ ਨ ਧਵੱਚ ਬਣਨ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਧਕਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ।

❑ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼: ਸਰੀਰ ਲੋੜੀਂਦਾ ਇੂੰ ਸੁਧਲਨ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਜਾਂ ਇਸਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦਾ।

❑ ਅਿੰ ਦਰ ਨੀ ਚਰਬੀ (ਕ ਸਰਲ ਫੈਟ): ਅੂੰਿਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਜਮਹਾਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਪੇਟ ਦੀ ਡ ੂੰ ਘੀ 
ਚਰਬੀ।

❑ ਹੋਰ ਆਮ ਸਬਦ ਅਮਰੀਕਨ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸਨ ‘ਚ ਲੱਭੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਧਸਰਿ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਹ਼ੈ। ਇਹ ਕੋਈ ਧਚਧਕਤਸਾ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਹ਼ੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਪਰਸਨ ਹਨ, ਤਾਂ ਧਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਧਸਹਤ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ।

www.t2dnetwork.ca/
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ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ
ਕਲਿੰ ਕ (Stigma) 
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