
निमि जीआई वाले खाद्य-पदार्थ खािे के तरीके
• हरेक बार के भोजन में ननमन जीआई वाला खाद्य-पदार्थ शाममल करें*
• ननमन जीआई वाले सननैक्स चुनें (यदद आप सननैक्स खात/ेती हैं)*
• उच्च जीआई वाले काबबोहाइडे्ट खाद्य-पदारथों को ननमन जीआई वाले पदारथों के ्सार बदलें*
• जहाँ ्संभव हो, जीआई प्रतीक (जनै्से दाईं ओर ददखाया गया हनै) प्रदरशशित करने वाले उतपाद खरीदें।

ननमन जीआई वाले ्सभी खाद्य-पदार्थ अमिक सवास्यप्रद नवकलप नहीं होते हैं, जनै्से चॉकलेट और चचप्स, कयोंनक उनमें ऊजा्थ,
्संतृपत व्सा और नमक की मात्ा अमिक होती हनै। सवास्यप्रद नवकलपों के उदाहरण आगे के पृष्ों पर ददखाए गए हैं।

*  ननमन जीआई वाले खाद्य-पदारथों को चुनने का मतलब यह नहीं हनै नक आप जजतना चाहें उतना खाए,ँ कयोंनक आपके ्ेसवन की
मात्ा भी रकत शक्थ रा सतरों को प्रभानवत करती हनै। एक आहार-नवशेषज्ञ इ्समें ्सहायता कर ्सकता हनै।

और अधिक जािकारी
गलाइ्सेममक इंडेक्स के बारे में औरे अमिक जानकारी 
के चलए वेब्साइट gisymbol.com या
glycemicindex.com पर जाए।ँ

आहार-नवशेषज्ञ की खोज करने के चलए वेब्साइट 
dietitiansaustralia.org.au पर जाए ँया
Dietitians Australia ्से ्ंसपक्थ  करें।

1800 812 942 पर कॉल करें या
info@dietitiansaustralia.org.au पर ईमेल भेजें।

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

यह संसािि वेबसाइट ndss.com.au से प्ापत करें।
Version 1 June 2022.  
NDSSINF032HI

गलाइसेमिक इंडेकस: जलददी से पढ़ी जा सकिे 
वाली हहंददी िार्थदर्ंका
गलाइसेमिक इंडेकस कया होता ह?ै
गलाइ्सेममक इंडेक्स (जीआई) एक माग्थदश्थन होता हनै, जो यह प्रदरशशित 
करता हनै नक कौन ्ेस काबबोहाइडे्ट खाद्य-पदार्थ नकतनी देरी ्ेस या 
नकतनी जलददी ्से गललूकोज़ में नवघदटत होते हैं। इ्स्से आपको यह चुनने 
में ्सहायता ममलती हनै नक अपने डायबटदीज़ और वज़न का ननयंत्ण 
करने के चलए आपको कौन ्ेस काबबोहाइडे्ट खाद्य-पदार्थ खाने चानहए।

निमि जीआई वाले खाद्य-पदारथों के कया लाभ हैं?
्ेसवन करने के चलए ्सब्से अचे् खाद्य-पदार्थ ननमन जीआई वाले 
होते हैं, कयोंनक शोि ्से पता चला हनै नक:

• वे िीमी गनत ्से गललूकोज़ में नवघदटत होते हैं
• इन्से आपको लंबे ्समय तक पेट भरा मह्सलू्स हो ्सकता हनै।

जीआई प्रतीक

The glycemic index: a quick guide - Hindi

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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ब्ेड्स और रैपस

अमिक रेशेदार ्साबुत अनाज की ब्ेड््स और रनैप्स ढलूँढें । जीआई प्रतीक वाली ब्ेड््स और रनैप्स चुनें।

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• मनैदे की ब्ेड
• ब्ेड रोल्स
• ्साबुत अनाज की ब्ेड

प्रामाणणक ्सारडो ्सघन दानेदार, 
बीजयुकत ब्ेड््स

्साबुत अनाज 
की नपटा ब्ेड

्सफेद मकई 
की टॉरटशिलला्स ्साबुत अनाज की रोटदी

• मलटदीग्ेन ब्ेड • बे्सन (्सफेद चने के आटे) की रोटदी

िाशते के धसररयलस

अमिक रेशेदार और कम ्से कम चीनीयुकत ्साबुत अनाज के च्सररयल्स, या जीआई प्रतीक वाले च्सररयल्स के चलए देखें।

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• ककवक ओट््स
• कॉन्थफलेक्स
• राइ्स बबल्स
• पफड राइ्स

पारंपररक रोल्ड ओट््स 
या सटदील-कट ओट््स

गेहँ, चावल या ओट््स 
का चोकर प्राकृनतक मयु्सली ओट््स के चोकर 

वाले गेहँ के नबसकुट

अिाज

अमिक रेशेदार अनाज, ्साबुत अनाज की नकसमों, या जीआई प्रतीक प्रदरशशित करने वाली नकसमों के चलए देखें।

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• जनैसमीन चावल
• भलूरे चावल
• श्ेत चावल
• छोटे आकार वाले चावल

्सेवई बा्समती चावल 
या डलू ंगरा™ चावल ककवनोआ जौ

 राइ्स नलूडल्स लाल चावल पासता (अमिकांश नकसमें)
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फधलयाँ

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• ब्ॉड बीन्स

चने राजमा कनै नेचलनी बीन्स
भलूरे, पीले या 
लाल रंग की दालें

्सोया बीन्स

ब्ॉड बीन्स के अलावा अनय ्सभी ्सलूखी 
और नडबबाबंद फचलयाँ ननमन जीआई 
वाली होती हैं।

• मलूंग बीन्स
• ममणरित बीन्स
• हनैररकोट बीन्स

• बटर बीन्स
• नवभाजजत मटर
• बलनैक-आई वाले मटर

सटार्थयुकत सब्जयाँ

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• इंसटैंट मनैशड आललू
• सवीड
• ्सफेद आललू
• बैंगनी शकरकंद

टारो हरा केला मीठी मकई नारंगी शकरकंद जजमीकंद क्सावा

डेयरी और इसके नवकलप

अनतररकत कनै कलशयमयुकत और ननमनव्सा, चीनीरनहत नकसमें खरीदें।

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• चावल का दूि
• जई का दूि
• मीठा कंडेंसड दूि

दूि ्सोया दूि दही कसटड्थ
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नबसकुट और कुरकुरे

अमिक रशेदेार, ्साबतु अनाज ्स ेबन,े कम ्ेस कम नमकयकुत, और जीआई प्रतीक दशा्थने वाले नबसकुट और कुरकुरों की नकसमों के चलए देखें।

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• दूि कॉफी नबसकुट
• पफड राइ्स केक
• चावल के कुरकुरे
• पानी के कुरकुरे
• मकई के महीन कुरकुरे

दानेदार/बीजयुकत कुरकुरे ओट््स और ्सलूखे फलों वाले नबसकुट

फल

अमिकांश फल ननमन जीआई वाले होते हैं

उच्च जीआई निमि और िधयि जीआई

• नडबबाबंद लीची
• तरबलूज
• लांगेन्स
• रनैमबुटन्स
• कटहल
• रॉक मेलन/खरबलूज

केला खुबानी अंजीर पलम्स

आम पपीता/पॉपौ बलनैकबेरी नाशपाती

• ्सेब
• ्संतरे
• नकन्लू
• ग्ेपफ्लू ट

• 
• नेकटरीन्स
• अंगलूर
• कीवीफ्लू ट

• ्सलूखा आललूबुखारा
• अनाना्स
• सट्ॉबेरी
• चेरी

इ्स जानकारी का उदे्शय केवल मागदश्थन देना हनै। इ्सका उपयोग व्यककतगत चचनकत्सीय ्सलाह के स्ान पर नहीं नकया जाना चानहए। यदद 
आपको अपने सवास्य के बारे में कोई चचशिताए ँहैं या आपके पा्स आगे और प्रश्न हैं, तो आपको अपने सवास्य पेशेवर ्से ्संपक्थ  करना चानहए।

गलाइसेमिक इंडेकस आपको यह रयि करिे िें िदद करिे वाला एक िाधयि है नक आपको कौि से 
काबबोहाइडे्ट खाद्य-पदार्थ खािे रानहए।

एनडीएसएस और आप
एनडीए्सए्स के माधयम ्से अनेकानेक ्सेवाए ँऔर ्समर्थन उपलब्ध हैं, तानक आपको अपने डायबटदीज़ का ननयंत्ण करने में ्सहायता 
ममल ्सके। इ्समें एनडीए्सए्स हेलपलाइन और वेब्साइट के माधयम ्से डायबटदीज़ ननयंत्ण के बारे में जानकारी भी शाममल हनै। 
उपलब्ध उतपादों, ्सेवाओं और चशक्षण काय्थक्रमों के माधयम ्से आपको अपने डायबटदीज़ ्से आगे बने रहने में ्सहायता ममल ्सकती हनै।


