
पैैकेेज मंें आनेे वाालेे लगभग सभीी खााद्य पदाार्थोंं पर एक पोोषण तथ्य (नू्यूट्रीीशन फै़ैक््ट्स) लेेबल होोताा है।ै येे लेेबल आपकोो वह लगभग साारीी 
जाानकाारीी देेतेे हंैं जोो आपकोो भोोजन केे सेेहतमंंद वि�कल्प चुुननेे केे लि�ए चााहि�ए। यह रहाा उन्हेंं पढ़नेे काा तरीीकाा।

यहांं आरंंभ करंें
आप क्याा खाातेे हंैं यह महत्वपूूर्णण है।ै पर इतनाा हीी महत्वपूूर्णण यह है ैकि� आप कि�तनाा 
खाातेे हंैं। आप देेख सकतेे हंैं कि� इस खााद्य पदाार्थथ काा सर्विं�ग सााइज़ ⅔ कप है।ै लेेबल 
दि�खााताा है ैकि� खााए गए हर ⅔ कप सेे आपकोो पोोषक तत्वोंं और कैैलोोरीीज़ कीी 
कि�तनीी माात्राा मि�लेेगीी। इस डब्बेे मंें 8 सर्विं�ग्स हंैं। यदि� आप पूूराा डब्बाा खाा लेेतेे हंैं, तोो 
आपकोो लेेबल पर दि�खााई गई माात्राा सेे 8 गुुनाा कैैलोोरीीज़, वसाा और अन्य पोोषक तत्व 
मि�लेंगेे! आपकोो हर दि�न हर पोोषक तत्व कि�तनीी माात्राा मंें चााहि�ए इस बाारेे मंें अपनीी 
डाायबि�टीीज़ देेखभााल टीीम सेे बाात करें।

कैैलोोरीीज़
सहीी वज़न बनााए रखनेे याा घटाानेे कीी कोोशि�श करतेे समय, यह माायनेे रखताा है ैकि� 
आप कि�तनीी कैैलोोरीीज़ खाातेे हंैं। आपकोो हर दि�न कि�तनीी कैैलोोरीीज़ कीी जरूरत 
होोतीी है ैइस बाारेे मंें अपनीी डाायबि�टीीज़ देेखभााल टीीम सेे बाात करें। यह खााद्य वि�कल्प 
आपकीी योोजनाा मंें फ़ि�ट होोताा है ैयाा नहींं यह जााननेे केे लि�ए इस लााइन काा उपयोोग 
करें। सबसेे कम कैैलोोरीी वाालेे वि�कल्प ढूंं�ढ नेे केे उद्देेश्य सेे खााद्य पदाार्थोंं मंें कैैलोोरीीज़ 
कीी माात्राा कीी तुुलनाा करनेे केे लि�ए पोोषण तथ्य लेेबल पढ़ें।

कुुल वसाा
यह लााइन आपकोो बताातीी है ैकि� इस खााद्य पदाार्थथ कीी एक सर्विं�ग मंें कि�तनीी वसाा है।ै 
इसमंें वेे वसााएंं शाामि�ल हंैं जोो आपकेे लि�ए अच्छीी होोतीी हंैं, जैैसेे मोोनोो- और पॉॉलीी-
अनसेेचुुरेेटेेड फै़ैट। पर इसमंें वेे वसााएंं भीी शाामि�ल हंैं जोो आपकेे लि�ए अच्छीी नहींं होोतीी 
हंैं, जैैसेे:
	 • सेेचुुरेेटेेड फै़ैट     • ट्रांंस फै़ैट 

कम वसाा वाालेे खााद्य पदाार्थथ अधि�क बाार खाानेे सेे कैैलोोरीी नि�यंत्रण मंें और शरीीर काा 
वज़न स्वस्थ स्तर पर बनााए रखनेे मंें मदद मि�ल सकतीी है।ै कम वसाा वाालेे खााद्य पदाार्थथ 
मंें प्रति� सर्विं�ग 3 ग्रााम याा इससेे कम वसाा होोतीी है।ै

सोोडि�यम
सोोडि�यम आपकेे रक्त ग्लूूकोोज (रक्त शर्ककरा ा) कोो प्रभाावि�त नहींं करताा है।ै पर बहुत से ेलोोग 
अपनीी आवश्यकताा से ेअधि�क सोोडि�यम खाा लेतेे ेहंैं। डाायबि�टीीज़ और प्रीीडाायबि�टीीज़ केे कई 
रोोगि�योंं कोो एक दि�न मंें 2300 मि�लीीग्रााम (1 छोोटीी चम्मच) से ेअधि�क सोोडि�यम न खााने ेकीी 
सलााह दीी जाातीी है।ै1 सोोडि�यम केे स्रोोतोंं केे बाारे ेमंें सोोचते समय अक्सर हमाारे ेमन मंें सााधाारण 
नमक काा वि�चाार आताा है।ै पर हम जोो खााद्य पदाार्थथ खााते ेहंैं उनमंें से ेबहुतोंं मंें सोोडि�यम होोताा 
है।ै लेेबल पढ़ने ेसे ेआपकोो खााद्य पदाार्थोंं मंें उपस्थि�ित सोोडि�यम कीी माात्राा कीी तुुलनाा करने ेमंें 
मदद मि�ल सकतीी है,ै जि�ससे ेआप कम सोोडि�यम वााले ेवि�कल्प चुुन सकते हंैं।

Nutrition Facts
8 servings per container
Serving size           2/3 cup (55g)
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*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice. 

% Daily Value*

Amount Per Serving

Total Fat 8g

Cholesterol 0mg
Sodium 160mg

Protein 3g

Total Carbohydrate 37g

Saturated Fat 1g

Dietary Fiber 4g

Vitamin D 2mcg

Calcium 260mg
Iron 8mg
Potassium 235mg

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars

Trans Fat 0g

10%
20%

45%

6%

महीीन अक्षरोंं मंें छपेे इस लेेबल मंें डाायबि�टीीज़ केे सााथ जीी रहे ेलोोगोंं केे लि�ए बेेहद महत्वपूूर्णण सूूचनााएंं होोतीी हैं।ं

पोोषण तथ्य लेेबल पढ़नाा

अपनीी भोोजन योोजनाा मंें कि�सेे शाामि�ल 
करनाा है ैइस बाारेे मंें अपनीी डाायबि�टीीज़ 

देेखभााल टीीम सेे बाात करें।



कुुल काार्बोोहााइड्रेटे
यदि� आप काार्बोोहााइड्रेटे गि�न रहे ेहंैं, तोो इस जगह कोो देेखनाा बहुत 
महत्वपूूर्णण है।ै “कुुल काार्बोोहााइड्रेटे” मंें शुुगर, स्टाार्चच और फ़ााइबर शाामि�ल 
होोतेे हंैं। 

फ़ााइबर
फ़ााइबर, पौौधोंं सेे मि�लनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं काा एक ऐसाा भााग होोताा 
है ैजि�सेे शरीीर पचाा नहींं सकताा है।ै वयस्कोंं कोो प्रति�दि�न 25 सेे 30 ग्रााम 
फ़ााइबर खाानेे काा लक्ष्य रखनाा चााहि�ए।

शुुगर्सस
शुुगर्सस रक्त ग्लूूकोोज कोो तेेज़ीी सेे बढ़ाातीी हंैं। इसलि�ए ऐसेे खााद्य पदाार्थोंं 
केे प्रति� सजग रहनाा महत्वपूूर्णण है ैजि�नमंें शुुगर अधि�क होोतीी है।ै अलग सेे 
मि�लााई गई शुुगर वाालेे खााद्य पदाार्थोंं सेे बचंें। अलग सेे मि�लााई गई शुुगर 
वह शुुगर है ैजोो प्रोोसेेसिं�ग केे दौौराान डाालीी गई थीी (जैैसेे सोोडाा याा कुुकीीज़ 
मंें)। यह खााद्य पदाार्थथ मंें प्रााकृृति�क रूप सेे पााई जाानेे वाालीी शुुगर (जैैसेे 
फलोंं मंें) सेे अलग होोतीी है।ै

प्रोोटीीन
शरीीर कोो प्रोोटीीन कीी आवश्यकताा होोतीी है।ै प्रोोटीीन सेे आपकोो पेेट भरनेे 
काा एहसाास मि�लताा है,ै पर यह रक्त ग्लूूकोोज नहींं बढ़ााताा है।ै अधि�कांंश 
लोोग पर्यााप्त प्रोोटीीन नहींं लेे पाातेे हंैं।

% दैैनि�क माान
• �दैैनि�क माान केे 5% याा उससेे कम 

काा अर्थथ है ैकि� खााद्य पदाार्थथ मंें वह 
पोोषक तत्व कम हैै

• �दैैनि�क माान केे 20% याा उससेे 
अधि�क काा अर्थथ है ैकि� खााद्य 
पदाार्थथ मंें वह पोोषक तत्व 
अधि�क हैै
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पोोषण तथ्य लेेबल पढ़नाा

पोोषक तत्वोंं काा सहीी संंतुुलन हाासि�ल करंें:

• �इन्हेंं कम रखंें: सेेचुुरेेटेेड फै़ैट, ट्रांंस फै़ैट, कोोलेेस्टेेरॉॉल और 
सोोडि�यम

• �इनकीी पर्यााप्त माात्राा लंें: पोोटेेशि�यम, फ़ााइबर, वि�टाामि�न A, D, 
और C, कैैल्शि�यम और आयरन

सै्कैन मीी!

�ैन मी!

संंदर्भभ: 1.अमेेरि�कन डाायबि�टीीज़ एसोोसि�एशन सेे अनुुकूूलि�त। मधुुमेेह मंें देेखभााल केे माानक—2024. मधुुमेेह 
देेखभााल। 2024;47(परि�शि�ष्ट 1):S1-S314.
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अति�रि�क्त संंसााधनोंं और सहाायक जाानकाारीी केे लि�ए www.NovoCare.com पर 
जााएंं ! अपनेे फोोन पर वेेबसााइट कीी त्वरि�त एक्सेेस केे लि�ए अपनेे स्माार्टट फोोन केे कैैमरेे कोो 
कू्यूआर कोोड कीी तरफ नि�र्दि�ष्ट करें।
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