
मधुमेहको व्यवस््थथापन स्वस््थकर आहथार र दनैनक 
शथाररररक क्रियथाकलथापबथाट गन्न सक्कन््छ। सथा्थै यसले 
उच्च कोलेस्ट्ोल र ट्थाइन्ललसेरथाइड को मथात्था जस््तथा 
जोनिमहरूको व्यवस््थथापन गन्न मद्द्त गद्न्छ। 

मधुमेहभएकथा व्यनतिहरूकथा लथानग नसफथाररस गररएको 
स्वस््थकर िथाननपन र अन्य व्यनतिकथा लथानग गररने 
नसफथाररस नबच केनह नभन्न्तथा ्ैछन। मधुमेहभएकथा 
व्यनतिहरूकथा लथानग ्ुछटै् िथानथा पकथाउन वथा नवशेष िथानथा 
क्कन्नुपनने आवश्यतिथा हुुँदनै-पररवथारकथा सबै सदस्यले एकै 
प्रकथारको स्वस््थकर िथानथा िथान सक््छन्।
डथायनबरटज भएकथा व्यनतिहरूलथाई उपयुति हुने नवनभन्न 
क्कनसमकथा भोजन गनने ्तररकथाहरू हुन््छन्। यसमथा 
मेनडटेररननयन िथानथा, कम नचल्लो  भएको वनस्पन्त 
आधथारर्त भोजन वथा कम कथाबबोहथाइड्टे भएको भोजन 
योजनथा जस््तथा प्छ्नन्।
ननम्न ननदनेनशकथाहरू, अनधकथांश डथायनबरटज भएकथा 
व्यनतिहरूकथा लथानग उपयुति हुने सथामथान्य ननदनेनशकथा हुन्। 
्तर पनन आहथार नवशेषज्ञले ्तपथाईुँको पोषण आवश्यतिथा 
र इच््छथाअनुसथारको भोजन योजनथा बथानउन सहयोग गन्न 
सक््छन्।
स्वस््थकर आहथारको ्छनौट गदथा्नाः 
 » ्तथाग्त र रग्तमथा ्ललुकोजको मथात्था व्यवस््थथापन गन्नको 

लथागी दनैनक भोजन नलनुहोस्
 » रेशथायुति, न्युन लथाइसेनमक इन्डके्स (GI) भएकथा 

कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथा ्छनौट गनु्नहोस्
 » स्यथाचुरेटेड फ्यथाट बक्ि भएकथा िथानथा कम गनने र स्वस््थ 

फ्यथाटयुति  िथानथा ्छनौट गनने
 » प्रोरटनयुति  िथानथा ्छनौट गनने
 » नुन (सोनडयम) को मथात्था कम भएको िथानथा ्छनौट गनने 

र िथानथामथा नुन (सोनडयम) को मथात्था ्थपेर निथाने। 

सथानवकको िथानथा उनच्त मथात्थामथा िथानेसथानवकको िथानथा उनच्त मथात्थामथा िथाने
क्दनको ्तीन पटक िथानथा िथाने र एक पटक िथाुँदथा शरीरलथाई 
आवश्यक पनने शनति प्रथाप्त गननेगरर मथात् िथाने आफ्नो आहथार 
नवशेषज्ञ (dietitian) को सल्लथाहमथा िथानथाको मथात्था ननधथा्नरण 
गरी सोनह मथात्थामथा िथानथा िथाने।.
स्वस््थ भोजन ्तयथार गदथा्न ननम्न उदे्दश्य रथाख्ुहोस्: 
 » प्लेटको आधथा भथागमथा नबनभन्न क्कनसमकथा स्टथाच्न नभएकथा 

्तरकथारी वथा सलथाद (कथाुँचो हररयथा पथा्तहरु)

 » ्थथालको एक चौ्थथाइ भथागमथा (एक मुठी) बोसोरनह्त 
प्रोरटनको श्ो्त जस््तै बोसोरनह्त मथासु, ्छथालथारनह्त 
कुिुरथाको मथासु, मथा्छथा, समुक्रि िथानथा, टेम्पे 
(इन्डोनेनसयथाली भटमथास), गेडथागुडी वथा अण्डथा रथाख्े

 » ्थथालको एक चौ्थथाइ भथागमथा पोनषलो न्युन GI भएको 
कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथा जस््तै गौुँ  वथा गेडथागुडीको पथास््तथा 
वथा नुडल्स, ब्थाउन, बथासमन्त वथा Doongara™ चथामलको 
भथा्त, क्कन्वथा, फथापरको चथाउचथाउ (सोबथा) वथा मुङको 
दथालको नुडल्स, गेडथागुडी (जस््तै केरथाउ, बोनड, मुसुरो ), 
जौ, क्रिके, मकै, कम GI भएको आलु वथा सिरिण्ड।

स्वस््थ िथानथाको रोजथाईस्वस््थ िथानथाको रोजथाई

½ ्तरकथारी 
वथा सलथाद 

¼ न्युन GI कथा
बबोहथाइड्टेभए                               
कथा िथानथा

¼ बोसो नभएको 
प्रोरटन (lean 
protein)

(जस््तै अन्नको वथा गेडथागुनडको 
पथास््तथा, न्युन GI चथामल, गेडथागुनड 
वथा सिरिण्ड) 

(जस््तै बोसोरनह्त मथासु, 
्छथालथारनह्त कुिुरथाको मथासु, मथा्छथा, 
अन्डथा वथा ्तोफु)।
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स्वस््थ िथानथाको रोजथाई

सं्तुनल्त आहथारमथा स्वस््थ फ्यथाट र ्तेल जस््तै िथानथा 
पकथाउुँदथा वथा सलथादको प्रयोग गदथा्न जै्तुनको ्तेल (olive 
oil) को प्रयोग गनने, सलथाद वथा भुट्ने बेलथामथा एभोकथाडोको 
प्रयोग गनने।

रेशथायुतिरेशथायुति,,  न्युनन्युन  GIGI  कथाबबोहथाइड्टेयुति  िथानथा कथाबबोहथाइड्टेयुति  िथानथा 
्छनौट गनने्छनौट गनने
कथाबबोहथाइड्टे, हथाम्ो शरीरलथाई आवश्यक पनने शनतिको 
प्रमुि स्ो्त हो। हथाम्ो शरीरले िथानथामथा रहकेो 
कथाबबोहथाइड्टेलथाई ्ललुकोजमथा पररव्त्नन ग्छ्न र हथाम्ो 
रग्तमथा सञ्थानल्त हुन््छ जुन शरीरकथा कोषहरूले शनतिको 
रुपमथा प्रयोग गद्न्छन्। हथाम्ो शरररको लथागी आवश्यक पनने 
शनति कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथाबथाट प्रथाप्त हुने ्ललुकोजबथाट 
प्रथाप्त हुन््छ। पोनषलो कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथाले फथाइबर 
र स्वस््थ पथाचन प्रकृयथालथाई बनलयो स्टथाच्नकथा सथा्थै अन्य 
नभटथानमन र िननज पदथा्थ्न प्रदथान ग्छ्न। 
ननम्न िथानथाहरूमथा कथाबबोहथाइड्टे पथाइन््छाः
 » पथाउरोटी, नसररयल ्त्थथा अन्य अन्न वथा स्टच्न भएको 

(starchy) िथानथाहरू जस््तै चथामल, क्कन्वथा र पथास््तथा
 » स्टथाच्नयुति सन्जज्त्थथा ्तरकथारी जस््तै आलु, सिरिण्ड 

्त्थथा मकै
 » गेडथागुनड जस््तै मुसुरोको दथाल, सथानो केरथाउ, सुकेको वथा 

बट्थामथा रथािेको नसनम
 » फलफूल ्त्थथा फलफूलकथा उत्पथादनहरू
 » द्ुलध पदथा्थ्न जस््तै दधु ्त्थथा दही
 » गुनलयो िथानथा ्त्थथा पेय पदथा्थ्नहरू
 » अन्य गुनलयो िथानथा जस््तै मह, मेपलको चथास्ी वथा अन्य 

चथास्ीहरू।
उनच्त प्रकथार र मथात्थाको कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथाले 
्तपथाईुँको रग्तको ्ललुकोजको मथात्था व्यवस््थथापन गन्न 
सहयोग गद्न्छ। 

हरेक भोजनमथा ्थोरै मथात्थामथा कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथा 
रथािेर िथाुँदथा क्दनभररमथा सेवन गनु्नपनने कथाबबोहथाइड्टेको 
मथात्थालथाई नमलथाउुँद्छ। यसले ्तपथाईुँको शरररको शनतिलथाई 
व्यवस््थथापन गन्न रग्तको ्ललुकोजको मथात्थालथाई लक्षय 
नसमथाभन्दथा ्तल वथा मथान्थ हुन ददुँदनै। ्तरपनन हरेक 
व्यनतिको पोषणको आवश्यतिथा फरक फरक हुने भएकथाले 
आफूलथाई आवश्यक पनने कथाबबोहथाइड्टेको मथात्थाको लथागी 
आहथार नवशेषज्ञसुँग सल्लथाह नलनुहोस्। यक्द ्तपथाईुँ 
इन्सुनलन प्रयोग गरररहनुभएको ्छ भने, इन्सुनलनको डोज 
र प्रकथारलथाई कथाबबोहथाइड्टेको मथात्थासुँग नमलथाउनुप्छ्न।
कथाबबोहथाइड्टेहरू नवनभन्न प्रकथारकथा हुन््छन्। कुनै 
कथाबबोहथाइड्टेहरू चथाुँड ै्ललुकोजमथा पररव्त्नन हुन््छन् 
भने कुनै क्िलो हुन््छन्। GI को स््तरले कथाबबोहथाइड्टेयुति 
िथानथाले रग्तको ्ललुकोजको मथात्थालथाई कन्त चथाुँडो वथा 
क्िलो असर ग्छ्न भन्ने जथानकथारी क्दन््छ। उच्च GI भएकथा 
कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथा चथाुँडो ्ललुकोजमथा पररव्त्नन हुन््छन् 
वथा िथानथापन्छ रग्तको ्ललुकोजको मथात्थामथा बक्ि र चथाुँडो 
पररव्त्नन हुन््छ।
न्युन GI भएकथा कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथा क्िलो  ्ललुकोजमथा 
पररव्त्नन हुन््छन्। यस््तथा िथानथा िथाएपन्छ रग्तको 
्ललुकोजको मथात्थामथा उच्च GI भएकथा िथानथाको ्तुलनथामथा 
्थोरै र नवस््तथार पररव्त्नन हुन््छ। सबैभन्दथा रथाम्ो 
कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानेकुरथाहरूमथा रेसथादथार िथानेकुरथाहरू 
र कम GI भएकथा िथानेकुरथाहरू पद्न्छन् जस््तै   दथानथादथार 
रोटी, जौ ्त्थथा दथानथा जस््तै जौ र कुइनोवथा, गेडथागुनड र 
अनधकथांश फलफूलहरू।
उपयुति कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानेकुरथाको ्छनौट र यसको 
क्दनभरीमथा कसरी नब्तरण गन्न सक्कन््छ भन्ने उदथाहरणको 
लथानग ‘Sample one-day meal plan’ (एक क्दनको 
िथानथा योजनथा/ नमुनथा) हनेु्नहोस्।

नचनी र िथानथालथाई गुनलयो बनथाउने पदथा्थ्ननचनी र िथानथालथाई गुनलयो बनथाउने पदथा्थ्न
नचनी पनन एक प्रकथारको कथाबबोहथाइड्टे हो। मधुमेहको 
लथानग स्वस््थ भोजन योजथानथामथा केनह मथात्थामथा नचनी पनन 
रथाख् सक््छन्, जस््तै एक कप नचयथा वथा कक्फमथा एक चम्चथा 
नचनी, पोररजमथा एक चम्चथा मह। 
्तपथाईुँले िथाने िथानथाको मथात्था र सोको पौनटिक महत्तवको 
जथानकथारी रथाख्ुप्छ्न। नचनी बक्ि भएकथा िथानथा जस््तै 
नमठथाइ, चकलेट ्त्थथा नरम पेय पदथा्थ्नले हथामीलथाई कुनै 
पौनटिक ्तत्तव प्रदथान गददैनन् ्तर रग्तको ्ललुकोजको मथात्था 
लक्ष भन्दथा उच्च वृनधि गरथाउुँ्छन्। नयनीहरूले शरीरको ्तौल 
बिथाउन सक््छन्।

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS018N



3 को 6

स्वस््थ िथानथाको रोजथाई

हथामीलथाई िथानथालथाई गुनलयो बनथाउने वैकनल्पक पदथा्थ्न 
(sweeteners) को आवश्यतिथा पददैन, नक्क यसले कै 
पौनटिक्तथा क्दन््छ। ्तैपनन कोनह व्यनतिहरू नचनी र शनति 
(kilojoules) न्थनप गुनलयोपनथा बिथाउन यसको प्रयोग गन्न 
चथाहन््छन्।
्तपथाईुँ यक्द िथानथामथा नचनीको सट्था िथानथालथाई गुनलयो 
बनथाउने पदथा्थ्नप्रयोग गददै हुनुहुन््छ वथा sugarfree’ (नचनी 
रनह्त) लेनिएकथा िथानेकुरथा क्कन्दहैुनुहुन््छ भने- न्तनीहरू 
स्वस््थयुति ्छनोट नहुन सक््छन् वथा न्तनीहरूले ्तपथाईुँको 
रग्तको ्ललुकोजको मथात्थालथाई असर गददैनन्।
बजथारमथा नवनभन्न क्कनसमकथा िथानथालथाई गुनलयो बनथाउने 
पदथा्थ्नहरू प्रथाप्त गन्न सक्कन््छ। सधैुँ  िथानेकुरथाको पौनटिक 
्तत्वको जथानकथारी नलनुहोस् र उति िथानेकुरथाले ्तपथाईुँको 
आवश्यतिथा पुरथा गन्न सक््छ वथा सक्दनै भन्ने ननक्ययौल 
गनु्नहोस् वथा आहथार नवशेषज्ञसुँग सल्लथाह गनु्नहोस्। 
अष्टनेलयथामथा नबक्रिको लथानग अनुमन्त प्रथाप्त िथानथालथाई 
गुनलयो बनथाउने पदथा्थ्नहरू Food Standards Australia 
New Zealand (अष्टनेलयथा ्त्थथा न्यूनजल्यथान्ड िथाद्य 
गुणस््तर) द्थारथा द्थारथा पररक्षण गरर प्रयोगकथा लथानग स्वीकृ्त 
हुन््छन्। 

उच्च स्यथाचुरेटेड फ्यथाटउच्च स्यथाचुरेटेड फ्यथाट अ्थथा्न्त बोसो भएकथा अ्थथा्न्त बोसो भएकथा 
िथानेकुरथा कम िथाने र स्वस््थ फ्यथाट प्रयोग गननेिथानेकुरथा कम िथाने र स्वस््थ फ्यथाट प्रयोग गनने
्तपथाईुँले िथाने िथानथामथा रहकेो फ्यथाटको मथात्था र प्रकथारको 
बथारेमथा जथानकथारी रथाख्ुप्छ्न। िथानथामथा रहकेो फ्यथाटको 
प्रकथार मुख्य्ताः स्यथाचुरेटेड (saturated), ट्थान्स (trans), 
अनस्यथाचुरेटेड (unsaturated) फ्यथाट हुन््छन्। 

स्यथाचुरेटेडस्यथाचुरेटेड  फ्यथाट र ट्थान्सफ्यथाट र ट्थान्स  फ्यथाटफ्यथाट
स्यथाचुरेटेड फ्यथाटले शरररको इन्सुनलनलथाई रथाम्ोसुँग कथाम 
गन्न नक्दने र शरररमथा रग्तको लो डनेन्सरट नलपोप्रोरटनको 
मथात्था बिथाउने (जसलथाई LDL वथा ‘िरथाब’  कोलेष्टोल 
पनन भननन््छ) गद्न्छ। ्तस्थ्न ्तपथाईुँको भोजनमथा यसलथाई 
ननयन्त्ण गरर स्वस््थ फ्यथाटले प्रन्तस््थथापन गनु्नहोस्। 
जनथावरबथाट प्रथाप्त हुने िथानेकुरथाहरू जस््तै बोसोयुति मथासु, 
नचल्लोयुति द्ुलध पदथा्थ्न, घ्यु ्त्थथा नौनी सथा्थै नवरुवथाबथाट 
प्रथाप्त हुने पथाम ्त्थथा नररओलको ्तेल आक्द स्यथाचुरेटेड 
फ्यथाटकथा श्ो्त हुन्। सथा्थै प्रशोनध्त िथाद्दवस््तु ्त्थथा फथास्ट 
फुडहरूमथा पनन स्यथाचुरेटेड फ्यथाट पथाउन सक्कन््छ।
ट्थान्स फ्यथाटले रग्तको LDL कोलेष्टोल मथात्थालथाई बिथाउन 
र हथाई डनेन्सरट नलपोप्रोरटन (जसलथाई HDL वथा रथाम्ो 
कोलेष्टोल भननन््छ) मथात्थालथाई घटथाउन सक््छ। अनधकथांश 
ट्थान्स फ्यथाट िथाद्य वस््तु उत्पथादन गदथा्न बन्ने ग्छ्न सथा्थै 
भुटेको िथानथा र नबस्कुट, केक जस््तथा सेकथाएकथा वस््तुमथा पनन 
प्रथाप्त गन्न सक्कन््छ। 

इन्ग्ेनडएन्टस (नमनश््त सथामथाग्ीहरू) सुचीमथा 
‘hydrogenated oils’ (हथाइड्ोनजनेटेड ्तेल) अ्थवथा 
‘partially hydrogenated vegetable oils’ (आंनशक 
हथाइड्ोनजनेटेड ्तेल) ्छ क्क ्ैछन जथाुँच गनु्नहोस् र यस््तो 
भएकथा िथानेकुरथामथा ट्थान्स फ्यथाट हुने भएकोले यस््तथा 
िथानेकुरथा सेवन गनु्नहुदनै।

अनस्यथाचुरेटेडअनस्यथाचुरेटेड फ्यथाटफ्यथाट
अनस्यथाचुरेटेड फ्यथाटमथा पोनलअनस्यथाचुरेटेड 
(polyunsaturated) फ्यथाट र मोनोअनस्यथाचुरेटेड 
(monounsaturated) फ्यथाट पद्न्छन्। रग्तको LDL 
कोलेष्टोल मथात्थालथाई घटथाउन र HDL कोलेष्टोल मथात्थालथाई 
बिथाउन मद्द्त गनने भएकथाले नयनीहरू स्वस््थकर फ्यथाट हुन्। 
स्यथाचुरेटेड फ्यथाटलथाई यी स्वस््थकर फ्यथाटले प्रन्तस््थथापन 
गरेमथा मुटु सम्बनन्ध रोगको जोनिम कम गन्नमद्द्त गद्न्छ।
पोनलअनस्यथाचुरेटेड फ्यथाटमथा ननम्न कुरथाहरू पद्न्छन्::
 » नचल्लो मथा्छथामथा पथाइने फ्यथाट, जस््तै म्यथाकथारेल, 

सथारडथाइन, सथालमोन र टुनथा (ओमेगथा-3 फ्यथाट)
 » ओिर, ब्थानजल नट, पथाइन नट, न्तल र सूय्नमुिीको 

नबउ, नचयथानसड र फ्ल्यथाक्स नसड जस््तथा फल र 
नबयथाुँहरू 

 » सूय्नमुिी, कुसुम, भटमथास, मकै, कटननसड, अंगुर र 
न्तलको ्तेल

मोनोअनस्यथाचुरेटेड फ्यथाटमथा ननम्न कुरथाहरू पद्न्छन्:
 » अभोकथाडो
 » दनेस बदथाम, कथाजु, कटुस, म्यथाकथाडनमयथाको, नपकन्स, 

बदथाम र पेस््तथा जस््तथा फल र नबयथाुँहरू
 » जै्तुन, क्यथानोलथा, बदथाम ्त्थथा म्यथाकथाडनमयथाको ्तेल।
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  सन््तुनल्त स्वस््थ फ्यथाट सन््तुनल्त स्वस््थ फ्यथाट 
प्रथाप्त गन्नको लथानग सुझथावप्रथाप्त गन्नको लथानग सुझथाव

 • न्युन फ्यथाटयुति दधु, दनह र नचज ्छथान्नुहोस्।
 • बोसोरनह्त मथासु र ्छथालथारनह्त कुिुरथाको मथासु 

्छनौट गनु्नहोस्।
 • नौनी, सुुँगुरको बोसो, प्ललेको बोसो, ्तर, 

आनमलो ्तर, कोफथा, नररवलको दधु र 
नररवलको क्रिमको उपयोग कम गनने।

 • िथानथा पकथाउन ्त्थथा सलथादमथा प्रयोग गन्न जै्तुन, 
सूय्नमुिी, क्यथानोलथा वथा अन्य अनस्यथाचुरेटेड ्तेल 
्छनौट गनु्नहोस्।

 • पेनस्ट्ज, केक, पुनडङ, चकलेट, प्यथाक गररएको 
नबस्कुट र नुनीलो िथाजथाहरू कनहलेकथाहहुँ मथात् 
प्रयोग गनने।

 • प्रशोनध्त सलथामी ्त्थथा ससेज जस््तथा मथासुको 
उपभोग कम गनने।

 • नचप्स, ्तथारेको कुिुरथाको मथासु, नचल्लो ्तयथारी 
िथानथा, ्जयथाटड्न मथा्छथा, पथाइ ्त्थथा पेनस्ट् जस््तथा 
्तयथारी िथानेकुरथाको प्रयोग कम गनने।

 • िथाजथाको रुपमथा नुन ननमसथाएको नट्न वथा 
नट्सलथाई ्छोटो समय भुटेर िथाने वथा सलथादको 
प्रयोग गनने।

 • एभोकथाडोलथाई स्यन्डनवच वथा पथाउरोटीमथा दलेर 
िथाने अ्थवथा सलथाद बनथाएर िथाने।

 • पथाउरोटीमथा नौनीको सट्था प्रथाक्रिन्तक नबउहरू 
दलेर िथाने।

 • हप्तथामथा 2 वथा 3 पटकसम्म मथा्छथा िथाने 
(नवशेषगरर नचल्लो मथा्छथा)। 

बोसोरनह्त प्रोरटनयुति िथानथा िथानेबोसोरनह्त प्रोरटनयुति िथानथा िथाने 
प्रोरटनयुति िथानथाले लथामो समय अघथाएको अनुभव हुन््छ 
र सन््तुनल्त आहथारको लथानग महत्तवपुण्न हुन््छ। प्रोरटनयुति 
िथानथामथा मथासु, कुिुरथाको मथासु, मथा्छथा, नसफुड, अण्डथा, 
नट्स, नबयथाुँ, द्ुलधजन्य पदथा्थ्न, भटमथासबथाट बनेकथा 
पदथा्थ्न (जस््तो ्तोफु ्त्थथा टेम्पे/इन्डोनेनसयथाली भटमथास), 
र गेडथागुनड (सुकेको नसनम र मुसुरोको दथाल) पद्न्छन्। 
बोसोरनह्त प्रोरटनयुति िथानथा र न्युन फ्यथाट भएकथा 
द्ुलधजन्य पदथा्थ्न ्छनौट गनु्नहोस्।

प्रशस््त सथागपथा्त िथानुहोस्प्रशस््त सथागपथा्त िथानुहोस्
प्रशस््त सथागपथा्त िथानु स्वथास््थ्यको लथानग अत्यन््त 
महत्वपुण्न ्छ। अनधकथांश सथागपथा्तहरूमथा न्युन 
कथाबबोहथाइड्टे र शनति (kilojoules) हुन््छ र यसले 
रग्तको ्ललुकोजको मथात्थालथाई असर गददैन। 
नयनीहरू रेशथा, नभटथानमन ्त्थथा िननजकथा रथाम्था 
श्ो्त हुन्।
नवनभन्न रङ्ग र प्रकथारकथा सथागपथा्त र सलथाद 
िथानुहोस् जस््तै गोलभेंडथा, कथाुँरिो, सेलेरर, च्यथाउ, 
क्यथानप्सकम, प्यथाज, कथाउली, जुक्कनन (फससी), 
ब्ोकथाउली, पथालुङ्गोको सथाग, केरथाउ, बन्दथा, 
रथायोको सथाग, हरीयो नसनम, भन्टथा, गथाुँजर, गन्दनथा 
(लसुनजस््तै सथाग), स्कुस (ठूलो करेलथा), फससी ्त्थथा 
एनसयन नग्न।

नुनको मथात्था कम भएको िथानथा ्छनौट गनु्नहोस् नुनको मथात्था कम भएको िथानथा ्छनौट गनु्नहोस् 
र िथानथामथा नुन न्थनप िथानुहोस्र िथानथामथा नुन न्थनप िथानुहोस् 
अत्यथानधक नुन (सोनडयम) को सेवन ्तपथाईुँको स्वथास््थ्यको 
लथानग हथाननकथारक ्छ र यसले उच्च रतिचथाप ननम्त्यथाउन 
सक््छ। यक्द ्तपथाईुँको रतिचथाप पनहल्यै उच्च ्छ भने कम नुन 
िथानथाले रतिचथापलथाई घटथाउन मद्द्त ग्छ्न र मुटु रोग ्त्थथा 
हृदयघथा्तको जोनिमलथाई कम ग्छ्न।
सोनडयमको मथात्था कम भएको िथानथा ्छनौट गरी नुनको 
सेवन कम गनु्नहोस्। ्तयथारी िथानथा क्कन्दथा कम नुन भएको 
वथा नुन घटथाइएको िथानथा ्छथान्नुहोस् र पकथाउुँदथा वथा 
िथानुअनघ िथानथामथा नुन न्थप्ुहोस्। नुन नबनथाको िथानथाको 
स्वथाद बिथाउन नवनभन्न क्कनसमकथा जनडबुरट, मसलथा ्त्थथा 
िथानथा स्वथाक्दलो बनथाउने अन्य नचजहरू नमसथाउनुहोस् 
(जस््तै ज्यथानमर, कथागन्तको रस ्त्थथा नभनेगर)।
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के नपउनेके नपउने
शरीरमथा क्दनभरी पथानीको मथात्था पयथा्नप्त हुनुप्छ्न। पथानी 
महत्तवपूण्न पेय हो, ्तर यसको सट्थामथा ननम्न पेय पदथा्थ्न 
प्रयोग गन्न सक्कन््छाः 
 » ज्यथानमर वथा कथाग्ती, नचस्यथाएको बेरर, कथाुँरिो वथा 

पुक्दनथाको स्वथाद सनह्तको सथादथा नमननरल वथा सोडथा 
पथानी

 » कथालो, उलङ्ग (oolong), नग्न वथा मसलथा नचयथा
 » कम फ्यथाट भएको दधू नमसथाएको कफी वथा क्यथाक्फन 

नभएको कफी।
कनहलेकथाहीुँ  डथाएट कर्ड्नयल वथा डथाएट नरम पेय पदथा्थ्नले 
अनधक नचनी वथा शतिीबेगर नवनवध्तथा ल्यथाउ्छ।
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रक्सी सेवनमथा कमी ल्यथाउनुहोस्रक्सी सेवनमथा कमी ल्यथाउनुहोस्
मक्दरथा सेवन गनने कुनै 'सुरक्षित तररका' ्ैछन। मक्दरथाको 
कथारण हुने हथाननको जोनिम कम गन्न, रक्सी सेवन प्रन्त 
हप्तथा बिीमथा 10 स्ट्थाण्डड्न ड्ड्कंमथा सीनम्त गनु्नहोस् र एक 
क्दनमथा 4 स्ट्थाण्डड्न ड्ड्कं भन्दथा बिी ननपउनुहोस्।
एक मथानक पेय (standard drink) बरथाबराः
 » सथामथान्य (regular) नबयरको 285ml

 » मध्यम कडथा (mid-strength) नबयरको 375ml

 » न्युन अल्कोहोलयुति नबयर (3% भन्दथा कम अल्कोहोल) 
को 425ml 

 » फोर्ट्नफथाइड् वथाइन (fortified wine) को 60ml

 » वथाइनको 100ml

 » नस्पररटको 30ml।
यक्द ्तपथाईुँ इन्सुनलन वथा कुनै मधुमेह सम्बनन्ध चक्कि 
नलइरहनुभएको्छ भने, ्तपथाईुँ अल्कोहलसुँग सम्बनन्ध्त 
hypoglycaemia (हथाइपो्ललथाइकेनमयथा, हथाइपो) को 
जोनिममथा हुनुहुन््छ। रग्तमथा ्ललुकोजको मथात्था 4mmol/L 
भन्दथा ्तल भएको अवस््थथालथाई हथाइपो भननन््छ। हथाइपोज 
रक्सी सेवन गरररहकेो वथा सेवन गरेको केनह समयपन्छ 
हुनसक््छ र यो अवस््थथा ि्तरनथाक हुनसक््छ। हथाइपोजको 
जोनिम कम गन्न रक्सीको सेवन कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथा 
वथा केनह िथाजथासुँग गनु्नप्छ्न र ्तपथाईुँको रग्तको ्ललुकोजको 
मथात्था ननयनम्त पररक्षण गनु्नप्छ्न।

28
5m

l

सथामथान्य 
(regular) 

न बयर

37
5m

l

मध्यम 
कडथा (mid-
strength) 

न बयर

42
5m

l

न्युन 
अल्कोहोलयुति 

न बयर

न स्पर रट      
(कडथा 

रक्स ी)

30ml

फोर् ट्नफथाइड् 
वथाइन        

(fortified wine)

60ml

मथानक पेयमथानक पेय
रेगुलरवथाइन

100ml

स्वस््थ िथाजथास्वस््थ िथाजथा
मधुमेह भएकथा केनह व्यनतिहरुले िथानथाको नबचमथा 
कथाबबोहथाइड्टेयुति िथाजथा पनन िथानुपनने हुनसक््छ। 
यस््तो ्तपथाईुँको ्तौल, शथारीररक कृयथाकलथापको 
स््तर, मधुमेह व्यवस््थथापनको लथानग प्रयोग 
गनु्नभएको औषधीको प्रकथार वथा इन्सुनलन मथा भर 
प्छ्न।
्तपथाईुँले िथानथाको नबचमथा िथाजथा नलनु पनने वथा 
नपनने र उनच्त िथानपथानको बथारे ्थथाहथा पथाउन 
आहथार नवशेषज्ञले ्तपथाईसुँग सल्लथाह गनने्छ । केनह 
सुझथावहरू यस््तथा हुनसक््छन्: 
 • सथानो नगलथासको एक नगलथास न्युन फ्यथाटयुति 

दधू
 • सथानो एक भथाुँडो न्युन फ्यथाट/डथायट वथा प्रथाकृन्तक 

दनह
 • एक प्लेट ्तथाजथा फलफूल

• 2-3 अन्नको रोटी,  ररकोटथा नचज, नपनट बटर 
वथा एभोकथाडो दलेको।
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‘Sample one-day meal plan’ (एक (एक 
क्दनको िथानथा योजनथाको नमुनथा)क्दनको िथानथा योजनथाको नमुनथा)  
्तलको आहथार योजनथा कथाबबोहथाइड्टेयुति िथानथालथाई एक 
क्दनमथा कसरी नव्तरण गनने र पोषणयुति िथानथा कसरी 
सेवन गन्न सक्कन््छ भन्ने उदथाहरण हो। कथाबबोहथाइड्टेयुति 
िथानथालई मोटो नचन्ह लगथाइएको ्छ। यहथाुँ दिेथाइएको 
मथात्था एक व्यनतिको लथानग सुझथाव मथात् हो, ्तपथाईुँको 
आफ्नो पोषणको आवश्यतिथा अनुकूल यसमथा पररव्त्नन 
गनु्नप्छ्न।
आफ्नो पोषणको आवश्यतिथा र इच््छथा अनुसथारको िथानथा 
अनुकूल बनथाउनकथा लथानग आहथार नवशेषज्ञ (dietitian) सुँग 
सल्लथाह नलनुहोस्।



6 को 6

स्वस््थ िथानथाको रोजथाई

नबहथानको िथाजथा (ब्ेकफथास्ट)नबहथानको िथाजथा (ब्ेकफथास्ट)
• ¾ कप पकथाएको जौकोजौको नपठो (cooked rolled oats) 

रर  दधूदधू सुँग बेरर रथािेर िथाने वथा

• 2 वटथा अन्नको पथाउरोटीअन्नको पथाउरोटी (wholegrain toast) मथा 
नपनट बटर, एभोकथाडो दलेर वथा ररकोट्था ्त्थथा गोलभेरथा 
वथा न्थचेको अण्डथा िथाने वथा

• 1 कप ्तथाजथा फलफूलफलफूल सलथादमथा 100g कम फ्यथाट भएको 
दधू र प्रथाकृन्तक दनहदनह

 • नचयथा, कफी वथा पथानी

क्दउुँसोको भोजन (लन्च)क्दउुँसोको भोजन (लन्च) 
• 2 वटथा अन्नको पथाउरोटीअन्नको पथाउरोटी (wholegrain bread) वथा 

1वटथा अन्नको रोटीअन्नको रोटी (grainy bread roll) मथा पथा्तलो 
एभोकथाडो वथा होमसहोमस (hummus) दलेरथा िथाने

 • सथागपथा्तको सलथाद

 • बोसोरनह्त मथासु, ्छथालथारनह्त कुिुरथाको मथासु, मथा्छथा, 
अण्डथा, सथाडकेो टोफु र फ्यट कम गररएको नचज ्थोरै 
मथात्थामथा िथाने

 • पथानी वथा स्पथाक्न ड्लंग (sparkling) नमननरल वथाटर

बेलुकथाको भोजन (नडनर)बेलुकथाको भोजन (नडनर)
 • एक मुठी (100 g) बोसोरनह्त मथासु , ्छथालथारनह्त 

कुिुरथाको मथासु , मथा्छथा/नसफुड, वथा 2 वटथा अण्डथा, 170g 
टोफु वथा 1 कप गेडथागुडी

• 1½ कप पकथाएको सथागपथा्त वथा 2 कप सलथाद

• 1 कप पकथाएको पथास््तथापकथाएको पथास््तथा वथा  
2/3 कप न्युनन्युन GI भएकोभएको चथामलचथामल वथा  
1 कप सिरिन्डसिरिन्ड वथा मकैमकै वथा  
1 कप सथानो केरथाउ वथा बोनडसथानो केरथाउ वथा बोनड

 • पथानी वथा सफथा नमननरल वथाटर।

िथाजथा (स्यथाक्स्)िथाजथा (स्यथाक्स्):
• 1 वटथा ्तथाजथा फलफूलफलफूल वथा 

• 1 भथाुँडो कम फ्यथाट भएको दनहकम फ्यथाट भएको दनह वथा 

• 1 कप कम फ्यथाट भएको दूकम फ्यथाट भएको दधू वथा 

• 1 वटथा अन्नको पथाउरोटीअन्नको पथाउरोटी (wholegrain bread) वथा 

• 2 चम्चथा होमसहोमस (hummus) गथाजरगथाजर ्त्थथा सेलरीसेलरी सुँगै

• 30g नुन ननमसथाएको बदथाम(नट्स)। 

यो जथानकथारीको उद्देश्य मथाग्नदश्नन क्दनु मथात् हो। यसले व्यनतिग्त स्वथास््थ्य सल्लथाहलथाई प्रन्तस््थथापन गददैन र यक्द ्तपथाईुँलथाई आफ्नो स्वथास््थ्य सम्बन्धी कुनै नजज्ञथासथा वथा 
अन्य जथानकथारी आवश्यक परेमथा स्वथास््थ्यकमसीसुँग सल्लथाह नलनुहुन अनुरोध ्छ।

NDSS र तपाईँ

NDSS ले ्तपथाईंलथाई आफ्नो मधमेुह व्यवस््थथापन गन्न, स्वस््थ रहन र रथाम्ोसुँग बथाुँच्न मद्द्त गन्न नवनभन्न सहयोग सवेथाहरू, 
जथानकथारी र सहुनलय्तयतुि सथामथानहरू प्रदथान गद्न्छ।
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प्रमुख सुझावहरू:

 • एकजनथा डथाइरटनसयनले ्तपथाईंलथाई उपयुति आहथार योजनथा बनथाउन मद्द्त गन्न सक््छन् ।

 • NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 1800 637 700 मथा फोन गनु्नहोस् र  ्तपथाईंको मधुमेह व्यवस््थथापन गन्न एकजनथा स्वथास््थ्य 
पेशथाकमसीसुँग कुरथा गन्नको लथानग अनुरोध गनु्नहोस्। 

 • के ्तपथाईंलथाई दोभथाषे चथानहन््छ? अनुवथाद र दोभथाषे सेवथा (Translating and Interpreting Service) (TIS) लथाई 131 
450 मथा फोन गनु्नहोस्। ्तपथाईंले बोल्ने भथाषथा ब्तथाउनुहोस्। अनन जोनडनको लथानग पि्ननुहोस् र त्यसपन्छ 1800 637 700 मथा 
जोनडक्दन आग्ह गनु्नहोस्। 

 • अनुवथाक्द्त स्ो्तहरू पढ्न वथा  डथाउनलोड गन्न ndss.com.au/information-in-your-language मथा जथानुहोस् , वथा 
NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 1800 637 700 मथा फोन गनु्नहोस् र ्तपथाईंलथाई अनुवथाक्द्त प्रन्तनलनप पठथाउनको लथानग 
अनुरोध गनु्नहोस्। 

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
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