
शेड्यूल पर बने रहेें 
यदि आप मधुमेह की िवा लेते हैं, तो आपके भोजन का 
समय महत्वपूर््ण हो सकता ह।ै इसललए पहले से प्ान बनाना 
एक अच्ा दवचार हो सकता ह ैचाह ेआप रेस्तरां में खा रह ेहैं, 
या दपक अप या दिलीवरी से “ले जाने” का फैसला करते हैं। 

•  यदि आप पररवार या दमत्ररों के साथ खाने जा रह ेहैं, तो उनसे पूछेें 
दक क्ा वे उस समय खाना चाहेंगे जब आप आमतौर से खाते हैं 
तादक आप अपने शेडू्ल पर बने रह सकें ।

•  उस समय से बचें जब रेस्तरां में आमतौर से भीड़ होती ह ैतादक 
आपको इंतजार न करना पड़।े यदि आप दनश््चचत नहीं हैं दक 
व्यस्त समय कौन सा ह,ै तो पहले से फोन कर लें और पूछे लें। 

•  ररजववेशन कर लें और समय पर आएं। जब आप फोन करें, या 
जब आप रेस्तरां में आएं, इसका उल्ेख करने का ध्ान रखें दक 
आपको मधुमेह ह ैइसललए आपके भोजन के समय का महत्व ह।ै

•  रेस्तरां के मेनू को ऑनलाइन िेखने के बारे में दवचार करें। इस 
प्रकार आप घर पर रहते हुए ही एक स्वस्थ दवकल्प पर फैसला 
सकते हैं और मेनू िेखने में आपका समय व्यथ्ण नहीं जाएगा।

•  यदि आप लंच या दिनर सामान्य की बजाय िेर से खाएंगे, तो 
अपने सामान्य भोजन के समय पर कोई स्वस्थ स्ैक खाने पर 
दवचार करें।

•  ऑि्णर िेने से पहले, पूछे लें दक आप जो दिश चाहते हैं उसे तैयार 
करने में क्ा अततररक्त समय लगेगा

जब ऑर््डर देने का समय हेो
उस पहले भोजन को ही न चुनें जो आपके ललए ठीक लगता 
ह।ै ध्ान से सोचें दक भोजन आपके भोजन प्ान में कैसे 
दफट होगा।

•  यदि आपको पता नहीं ह ैदक दिश में क्ा ह ैया इसे कैस ेतैयार 
दकया जाता ह,ै तो वटेर स ेपूछे लें तादक आप तय कर सकें  दक 
क्ा यह आपके भोजन प्ान में दफट होता ह।ै

•  कुरकुरा, क्ीमयुक्त, अलफे्िो, ऑ ग्ेदटन, या ब्ेििे/बैटि्ण जैसे 
शब्दरों से सावधान रहें। इन तरीकरों से वर्र््णत भोजन में कैलोरीज 
या वसा की अतधक मात्रा हो सकती है

•  यदि आप कम-नमक वाले मील प्ान पर हैं, तो दबना नमक के 
खाने के ललए पूछेें।

•   सलाि ड्सेसंग, सॉस, और ग्ेवी को साइि में सव्ण करने के ललए 
कहें तादक आप दनयंदत्रत कर सकें  दक आप दकतना उपयोग 
करेंगे।

•  पूछेें दक क्ा दकसी दिश को फ्ाई करने की बजाय रोस्ट, स्टीम 
या बॉइल दकया जा सकता है

•  मेनू आइटमरों को दमक्स और मैच करें दक क्ा ये आपके मील 
प्ान में बेहतर दफट होते हैं। एक सलाि और एक सूप का, या 
एक एंट्ी की बजाय एक एदपटाइज़र का ऑि्णर िें, या टेबल पर 
दकसी और के साथ शेयर करने के ललए एक मील का ऑि्णर िेने 
पर दवचार करें।  

•  बिले में दकसी और चीज के ललए पूछेने में लििकें  नहीं। 
उिाहरर् के ललए, फ्ें च फ्ाई की जगह दकसी सब्ी के ललए पूछेें 

•  जब दकसी बड़ी शंृखला के रेस्तरां में हरों, तो पोषर् जानकारी के 
बारे में पूछेें, श्जसमें आमतौर से कुल काबबोहाइड्टे शादमल होता 
ह,ै या उनके मेनू को अदग्म ऑनलाइन जांच लें

मधुमेहे के साथ एक स्वस्थ जीवन जीना उतना कठिन नहेीं हेो सकता हे ैजजतना आप सोचते हेैं। 

मधुमेहे के साथ बाहेर खाना

मधुमेह आपको जीवन की खुश्शयरों का आनंि लेने से रोकता नहीं ह।ै और इसमें बाहर खाना शादमल ह।ै आप बाहर खा सकते हैं दफर भी 
अपने भोजन प्ान पर बने रह सकते हैं। यहां कुछे सुिाव दिए गए हैं जो मिि कर सकते हैं।



जब आपका खाना आ जाए 

आप भूख ेहैं और आप खाने पर टूट पड़ने को तैयार हैं लेदकन 
पहले इन सुिावरों के बारे में सोचने के ललए एक पल रुकें , 
तादक आप अपने मील प्ान पर बने रहने के ललए दनश््चचत 
हो सकें । 

•  उतना ही खाने की कोश्शश करें श्जतना आप सामान्य रूपसे 
खाते हैं। रेस्तरां में मात्रा अक्सर ज्ािा होती ह।ै इसललए अपनी 
सामान्य मात्रा का अनुमान लगाएं और खाना शुरू करने से 
पहले अततररक्त भोजन को दकसी कंटेनर में रख लें। इस प्रकार 
आपकी प्ेट में मौजूि सब कुछे खाने की इच्ा नहीं होगी

•  आप जब माप नहीं सकते तब भी पोश्णन आकार का अनुमान 
लगा सकते हैं।* उिाहरर् के ललए:

 –  मीट, मछेली, या अंि ेकी एक सर्ववग 3 औंस—लगभग 
आपके हाथ की हथेली के आकार की होती है

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

 –  दूध, योगट्ण, या ताजा सब्ी की एक सर्ववग 1 कप—लगभग 
एक टेदनस की गेंि के आकार की होती है

* चूं कि सभी हाथ अलग-अलग आिार िे होते हैं, अनुमान लगाने से पहले अपने 
हाथ िी वास्तकवि माप से तुलना िर लें।

•  ड्सेसंग को अपने सलाि पर न िालें। इसकी बजाय, अमेररकी 
िायदबटीज एसोश्सएशन का सुिाव ह ैदक अपने कांटे के श्सरे 
को सलाि ड्सेसंग में िुबोएं और उसके बाि सलाि पत्े के टुकड़ े
में गड़ाएं। इस तरह से आप कम ड्सेसंग का उपयोग करेंगे

•  अलकोहल और चीनी वाले पेय को सीदमत करने की कोश्शश 
करें। वे आपके खाने में कैलोरी बाढ़ाते हैं लेदकन कोई पोषक 
तत्व नहीं

जब घर जाने का समय हेो 
आपके जाने से पहले श्सफ्ण  िो बातें:

•  क्ा आपके ललए ऑि्णर करना आसान था क्रोंदक मेनू में कई 
स्वास्थ्यप्रि दवकल्प थे? मैनेजर को बताएं। रेस्तरां आपको खुश 
करना चाहता ह,ै और उनको केवल तभी पता चलेगा जब आप 
उन्हें बताएंगे दक आप क्ा चाहते हैं। 

•  ले-जाने वाले कंटेनर को कल के ललए न भूलें!

सै्न मी!

�ैन मी!

स्वास्थ्यप्रि खाने पर अतधक जानकारी के ललए, अपने तचदकत्सक से NovoCare®  
पुश्स्तका, मील प्ाननंग और काब्ड काउंनिंग की एक मुफ्त प्रतत के ललए कहें, या  
1-800-727-6500पर सोमवार से शुक्वार सुबह 8:30बजे से शाम 6:00बजे ईएसटी तक कॉल करें।

“मधुमेही प्ेट दवतध” का पालन करें
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