
शेड्यूल पर बने रहेें 
यदि आप मधुमेह की दवा लेते हैैं, तो आपके भोजन का 
समय महत्वपूर््ण हो सकता ह।ै इसलिए पहले से प्लान बनाना 
एक अच्छा विचार हो सकता ह ैचाह ेआप रेस्तराां मेें खा रह ेहैैं, 
या पिक अप या डिलीवरी से “ले जाने” का फैसला करते हैैं। 

• �यदि आप परिवार या मित्ररों के साथ खाने जा रह ेहैैं, तो उनसे पूछेें 
कि क्या वे उस समय खाना चाहेेंगे जब आप आमतौर से खाते हैैं 
ताकि आप अपने शेड्यूल पर बने रह सकेें ।

• �उस समय से बचेें जब रेस्तराां मेें आमतौर से भीड़ होती ह ैताकि 
आपको इंतजार न करना पड़़े। यदि आप निश््चचित नहीीं हैैं कि 
व्यस्त समय कौन सा ह,ै तो पहले से फोन कर लेें और पूछ लेें। 

• �रिजर्वेशन कर लेें और समय पर आएं। जब आप फोन करेें, या 
जब आप रेस्तराां मेें आएं, इसका उल्लेख करने का ध्यान रखेें कि 
आपको मधुमेह ह ैइसलिए आपके भोजन के समय का महत्व ह।ै

• �रेस्तराां के मेनू को ऑनलाइन देखने के बारे मेें विचार करेें। इस 
प्रकार आप घर पर रहते हुए ही एक स्वस््थ विकल्प पर फैसला 
सकते हैैं और मेनू देखने मेें आपका समय व्यर््थ नहीीं जाएगा।

• �यदि आप लंच या डिनर सामान्य की बजाय देर से खाएंगे, तो 
अपने सामान्य भोजन के समय पर कोई स्वस््थ स्नैक खाने पर 
विचार करेें।

• �ऑर््डर देने से पहले, पूछ लेें कि आप जो डिश चाहते हैैं उसे तैयार 
करने मेें क्या अतिरिक्त समय लगेगा

जब ऑर््डर देने का समय हो
उस पहले भोजन को ही न चुनेें जो आपके लिए ठीक लगता 
ह।ै ध्यान से सोचेें कि भोजन आपके भोजन प्लान मेें कैसे 
फिट होगा।

• �यदि आपको पता नहीीं ह ैकि डिश मेें क्या ह ैया इसे कैस ेतैयार 
किया जाता ह,ै तो वटेर स ेपूछ लेें ताकि आप तय कर सकेें  कि 
क्या यह आपके भोजन प्लान मेें फिट होता ह।ै

• �कुरकुरा, क्रीमयुक्त, अलफ्रेड ो, ऑ ग्रेटिन, या ब्रेडडे/बैटर््ड जैसे 
शब्ददों से सावधान रहेें। इन तरीकोों से वर््णणित भोजन मेें कैलोरीज 
या वसा की अधिक मात्रा हो सकती है

• �यदि आप कम-नमक वाले मील प्लान पर हैैं, तो बिना नमक के 
खाने के लिए पूछेें।

• ��सलाद ड्रेसिंग, सॉस, और ग्रेवी को साइड मेें सर््व करने के लिए 
कहेें ताकि आप नियंत्रित कर सकेें  कि आप कितना उपयोग 
करेेंगे।

• �पूछेें कि क्या किसी डिश को फ्राई करने की बजाय रोस्ट, स्टीम 
या बॉइल किया जा सकता है

• �मेनू आइटमोों को मिक्स और मैच करेें कि क्या ये आपके मील 
प्लान मेें बेहतर फिट होते हैैं। एक सलाद और एक सूप का, या 
एक एंट्री की बजाय एक एपिटाइज़र का ऑर््डर देें, या टेबल पर 
किसी और के साथ शेयर करने के लिए एक मील का ऑर््डर देने 
पर विचार करेें।  

• �बदले मेें किसी और चीज के लिए पूछने मेें झिझकेें  नहीीं। 
उदाहरण के लिए, फ्ररें च फ्राई की जगह किसी सब्जी के लिए पूछेें 

• �जब किसी बड़़ी शृृं खला के रेस्तराां मेें होों, तो पोषण जानकारी के 
बारे मेें पूछेें, जिसमेें आमतौर से कुल कार्बोहाइड्रेट शामिल होता 
ह,ै या उनके मेनू को अग्रिम ऑनलाइन जाांच लेें

मधुमेह के साथ एक स्वस््थ जीवन जीना उतना कठिन नहीीं हो सकता ह ैजितना आप सोचते हैैं। 

मधुमेह के साथ बाहर खाना

मधुमेह आपको जीवन की खुशियोों का आनंद लेने से रोकता नहीीं ह।ै और इसमेें बाहर खाना शामिल ह।ै आप बाहर खा सकते हैैं फिर भी 
अपने भोजन प्लान पर बने रह सकते हैैं। यहाां कुछ सुझाव दिए गए हैैं जो मदद कर सकते हैैं।



जब आपका खाना आ जाए 

आप भूख ेहैैं और आप खाने पर टूट पड़ने को तैयार हैैं लेकिन 
पहले इन सुझावोों के बारे मेें सोचने के लिए एक पल रुकेें , 
ताकि आप अपने मील प्लान पर बने रहने के लिए निश््चचित 
हो सकेें । 

• �उतना ही खाने की कोशिश करेें जितना आप सामान्य रूपसे 
खाते हैैं। रेस्तराां मेें मात्रा अक्सर ज्यादा होती ह।ै इसलिए अपनी 
सामान्य मात्रा का अनुमान लगाएं और खाना शुरू करने से 
पहले अतिरिक्त भोजन को किसी कंटेनर मेें रख लेें। इस प्रकार 
आपकी प्लेट मेें मौजूद सब कुछ खाने की इच्छा नहीीं होगी

• �आप जब माप नहीीं सकते तब भी पोर््शन आकार का अनुमान 
लगा सकते हैैं।* उदाहरण के लिए:

	 – �मीट, मछली, या अंड ेकी एक सर्वविंग 3 औंस—लगभग 
आपके हाथ की हथेली के आकार की होती है

	 – �चीज़ की एक सर्वविंग 1 औंस की—लगभग आपके अंगूठे के 
आकार की होती है

	 – �दूध, योगर््ट, या ताजा सब्जी की एक सर्वविंग 1 कप—लगभग 
एक टेनिस की गेेंद के आकार की होती है

*�चूं कि सभी हाथ अलग-अलग आकार के होते हैैं, अनुमान लगाने से पहले अपने 
हाथ की वास्तविक माप से तुलना कर लेें।

• �ड्रेसिंग को अपने सलाद पर न डालेें। इसकी बजाय, अमेरिकी 
डायबिटीज एसोसिएशन का सुझाव ह ैकि अपने काांटे के सिरे 
को सलाद ड्रेसिंग मेें डुबोएं और उसके बाद सलाद पत्ते के टुकड़़े 
मेें गड़़ाएं। इस तरह से आप कम ड्रेसिंग का उपयोग करेेंगे

• �अलकोहल और चीनी वाले पेय को सीमित करने की कोशिश 
करेें। वे आपके खाने मेें कैलोरी बाढ़़ाते हैैं लेकिन कोई पोषक 
तत्व नहीीं

जब घर जाने का समय हो 
आपके जाने से पहले सिर््फ  दो बातेें:

• �क्या आपके लिए ऑर््डर करना आसान था क्ययोंकि मेनू मेें कई 
स्वास्थ्यप्रद विकल्प थे? मैनेजर को बताएं। रेस्तराां आपको खुश 
करना चाहता ह,ै और उनको केवल तभी पता चलेगा जब आप 
उन्हहें बताएंगे कि आप क्या चाहते हैैं। 

• �ले-जाने वाले कंटेनर को कल के लिए न भूलेें!

स्कै न मी!

�ैन मी!

स्वास्थ्यप्रद खाने पर अधिक जानकारी के लिए, अपने चिकित्सक से NovoCare®  
पुस्तिका, मील प्लानिंग और कार््ब काउंटिंग की एक मुफ्त प्रति के लिए कहेें, या  
1-800-727-6500पर सोमवार से शुक्रवार सुबह 8:30बजे से शाम 6:00बजे ईएसटी तक कॉल करेें।

“मधुमेही प्लेट विधि” का पालन करेें
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अतिरिक्त संसाधनोों और सहायक जानकारी के लिए www.NovoCare.com पर जाएं ! 
अपने फोन पर वेबसाइट की त्वरित एक्सेस के लिए अपने स्मार््ट फोन के कैमरे को क्यूआर कोड 
की तरफ निर््ददिष्ट करेें।
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