
কম জিআই খাওযার উপায
• প্রতিটি বেলার আহারর কম তিআই খাোর অন্তর্ভুক্ত করুন*

• কম তিআই মারনর নাস্া করুন (যতি আপতন নাস্া করর থারকন)*

• উচ্চির তিআই মারনর শকভু রা খাোররর পতরেরিভু  তনম্ন তিআই মারনর খাোর পছন্দ করুন*

• সম্ভে হরল তিআই মান (ডানতিরক বিখারনা) বিরখ পণ্য তকন্ন।
সকল তনম্ন তিআই মারনর খাোরগুতল স্াস্্যকর এমন নয়, বযমন চরকারলট এেং তচপস, কারণ িারি শতক্তর মাত্া, স্যাচ্রররটড
ফ্যাট এেং লেণ বেতশ থারক। স্াস্্যকর পছন্দগুতলর উিাহরণ তনম্নতলতখি পৃষ্াগুতলরি বিখারনা হরয়রছ।
*  কম তিআই মারনর খাোর োছাই করার অথভু এই নয় বয আপতন ইচ্া মরিা খাোর বখরি পাররন কারণ আপতন বয পতরমাণ

গ্রহন কররছন িা ররক্ত গ্ুরকারির মাত্ারকও প্ররাতেি করর। একিন ডারয়টিতশয়ান সাহায্য কররি পাররন।

আরও তথ্য
গ্াইরসতমক ইনরডক্স সম্পরককিি আরও িরথ্যর িন্য,
gisymbol.com যান ো
glycemicindex.com।

খাি্য তেরশষজ্ঞ খ্িরি,
dietitiansaustralia.org.au বিখ্ন ো
Dietitians Australia এর সারথ বযাগারযাগ করুন।

1800 812 942 নম্বরটিরি কল করুন ো
info@dietitiansaustralia.org.au 
বি ইরমইল করুন

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

এই জরস�া�্সটি ndss.com.au তত খুঁিুন
Version 1 June 2022.  
NDSSINF032BN

গ্াইস�জমক ইনসেক্স:
বাংলায জলজখত একটি দ্রুত গাইে
গ্াইস�জমক ইনসেক্স জক?
গ্াইরসতমক ইনরডক্স (তিআই) এমন একটি গাইড যার মাধ্যরম
শকভু রা খাোরগুতল ধীরর ধীরর ো দ্রুি গ্ুরকারি পতরণি হয় িা 
িানা যায়। এটি আপনার ডায়ারেটিস এেং ওিন তনয়ন্ত্রন করার
িন্য বকান শকভু রা িািীয় খাোরগুতল বখরি হরে িা োছাই
কররি সহায়িা করর।

কম জিআই খাবাসরর �ুজবধাগুজল কী কী?
কম তিআই খাোর খাওয়া সেরচরয় রারলা কারণ গরেষনায়
বিখা বগরছ বয এগুরলা:
• ধীরর ধীরর গ্ুরকারি বররে যায়
• আপনারক িীরভু সমরয়র িন্য বপট ররিকি বোধ করারি পারর

তিআই প্রিীক

The glycemic index: a quick guide - Bengali

http://gisymbol.com
http://glycemicindex.com
http://dietitiansaustralia.org.au
mailto:info@dietitiansaustralia.org.au
http://ndss.com.au
http://ndss.com.au
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রুটি এবং 

এমন পাউরুটি এেং          খ্ঁিন্ যারি ফাইোর বেতশ থারক এেং িানািার শস্য বথরক তিতর। তিআই প্রিীক সম্বতলি পাউরুটি এেং 
র �াপ বেরছ তনন।

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• সািা আটার রুটি
• রুটির বরাল
• িানায্ক্ত আটার রুটি

খঁাটি সাররডাহ বরেড রন িানািার, েীিয্ক্ত 
রুটি

িানায্ক্ত আটার তপটা 
রুটি

সািা র্ট্া বথরক তিতর 
টটিভু লাস

িানায্ক্ত আটার 
চাপাতি

• করয়ক প্রকার শরস্যর রুটি • বেসন (বছালার ময়িা) চাপাতি

�কাসলর নাস্ার জ�জরযাল

আঁশয্ক্ত বগাটা শরস্যর তসতরয়াল খ্ঁিন্, যার মরধ্য ন্্যনিম তচতন য্ক্ত, ো তিআই তচহ্নসহ তসতরয়াল।

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• ক্ইক ওটস 
• কনভুরলেক
• চারলর ম্তি
• ম্তি

ঐতিহ্যগি বরাল করা ওটস  
ো ইস্াি তিরয় কাটা ওটস 

গম, চাল ো ওরটর কঁ্িা/
র্তস প্রাকৃতিক ম্সতল ওরটর কঁ্িা সািা তেস্্ট

ি�্য

ফাইোর সমৃদ্ধ, বগাটা শরস্যর িাি ো তিআই তচহ্ন সহ িািগুতলর সন্ান করুন।

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• বিসতমন চাল
• োিাতম চাল
• সািা চাল
• বছাট িানার চাল

বসমাই োসমিী চাল ো
ড্ঙ্ারা™ চাল কাউন/ক্ইরনায়া োরলকি

 চারলর ন্ড্লস লাল চাল পাস্া (প্রায় সে ধররণর)

র �াপ

র �াপ
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জলজগউম

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• প্রশস্ মটরশঁটি

বছালা তকডতন মটরশটি বকরনতলতন মটরশটি োিামী, হল্ি ো লাল 
মস্র ডাল সয়াতেন

মটরশটি ে্যিীি, সমস্ শকরনা এেং 
টিনিাি তশরমর তিআই কম থারক।

• ম্গ ডাল
• তমশ্র ডাল
• হ্যাতরকট/েরেটি

• োটার ো তলমা তেন্স/ সীম
• অরধভুক রাঙ্া মটর
• কারলা-বচাখয্ক্ত মটরশটি

স্ার্চি/তবেত�ার বহুল িাক�বজি

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• িাৎক্ষতণক ম্যাশড আল্
• বসারওি
• সািা আল্
• বেগুনী তমষ্টি আল্

টাি সে্ি কলা  তমষ্টি কণভু কমলা তমষ্টি আল্ আয়ম কাসারা

দগু্ধিাত এবং জবকল্প

কম-নতনিক্্ত, তমষ্টি ছািা ক্যালতসয়াম সমৃদ্ধ তকন্ন।

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• চারলর িধ্
• ওরটর িধ্
• রন তমষ্টি িধ্

িধ্ সয়া িধ্ িই কাস্াডভু
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জবসু্ট এবং ক্্যাকার�

ফাইোর বেতশ, িানািার শরস্যর িাি ো তিআই তচহ্ন সহ িািগুতলর সন্ান করুন।

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• িধ্ কতফ তেস্্ট
• ম্তির তিতর বকক
• চারলর তিতর ক্্যাকারস
• পাতন ক্্যাকারস
• কণভু তথনস

িানািার/েীিয্ক্ত ক্্যাকারস ওটস ্ এেং শকনা ফলয্ক্ত তেস্্ট

ফল

বেতশররাগ ফরলর তিআই কম থারক

তবজি জিআই কম এবং মাঝারী জিআই

• বকৌটািাি তলচ্
• িরম্ি
• লংগান্স
• রামে্টান
• কঁাঠাল
• রকরমলন/বকন্তাল্প

কলা এতপ্রকটস তফগ প্াম

আম বপরপ কারলারেতর বেিানা

• আরপল
• কমলা
• মান্দাতরন
• েরিা টক বলে/্বমাসতম্ব/শরেতি

• পীচ
• বনকটাতরন
• আঙ্র্
• তকউই ফল

• প্রুন
• আনারস
• স্ট্ররেতর
• বচতর

এই িথ্য শধ্মাত্ একটি গাইড তহসারে ে্যেহাররর উরদেরশ্য করা হয়। এটি ে্যতক্তর তচতকৎসা পরামরশভুর পতরেরিভু  ে্যেহার করা উতচি নয়। স্াস্্য 
সম্পরকভু  বকারনা উরবেগ থাকরল, ো আরও প্রশ্ন থাকরল আপনার বপশািার স্াস্্য কমভুকিভু ার সারথ বযাগারযাগ করা উতচি।

গ্াইস�জমক ইনসেক্স হল একটি টুল যা আপনাসক তকান কাসব্সাহাইসরেট খাবার তখসত হসব তা তবসে জনসত 
�াহায্য কসর। 

NDSS এবং আপজন
আপনার ডায়ারেটিস তনয়ন্ত্ররণ রাখরি সাহায্য করার িন্য NDSS-এর মাধ্যরম তেতরন্ন ধররণর পতররষো এেং সহায়িা বপরি 
পাররন। এর মরধ্য ররয়রছ NDSS বহল্পলাইন এেং ওরয়েসাইরটর মাধ্যরম ডায়ারেটিস ে্যেস্াপনা সংক্ান্ত িথ্য। পণ্য, পতররষো 
এেং তশক্ষা বপ্রাগ্রামগুতল আপনারক আপনার ডায়ারেটিস তনয়ন্ত্ররণ সাহায্য কররি পারর।


