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ভূরিকা 
এই পুস্তক টি িাইপ ২ ডাযানবটিস পমরচালোর জেয একটি মেনদবমশকা। 

স্বাস্থ্যকর ডানযি এবং মেযমিত, দদেন্দিে বযাযাি এবং ওষুনের মচমকৎসার 
িােযনি আপমে আপোর রনক্ত শকবরা  মেযন্ত্রণ অজবে করনত পানরে এবং 
ডাযানবটিনসর জটিলতা কিানত পানরে।  

এই পুন্দস্তক টি কীভানব স্বাস্থ্যকর ডানযি অেুসরণ করা যায এবং বযাযানির 
িােযনি কীভানব মফি রাখা যায প্স সম্পনকব জােনবে। এটি আপোনক 
ওষুনের মচমকৎসা এবং রনক্ত গ্লনকাজ মেযন্ত্রণ সম্পনকব মকছু তেযও প্দনব। 

এগুমল হল সাোরণ মেনদবমশকা। আপোর ডাক্তার বা ডাযানবটিস 
মবনশষনের সনে কো বলা সবসিযই গুরুত্বপূণ ব, মযমে আপোর 
মিমেকযাল অবস্থ্ার জেয সবনচনয উপযুক্ত মচমকৎসা পদ্ধমত মেে বারণ 
করনবে। 
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 ডাযাবেটটস রক 

 

িবে গ্লুবকাি থাকাি অথ থ কী?  
আপোর রনক্ত গ্লুনকানজর িাত্রা আপোনক বনল প্দয প্য আপোর রনক্ত 
কতিা শকবরা রনযনছ। আপমে প্য খাবার খাে তা প্েনক মচমে বা শকবরা 
আনস এবং আপোর প্কাষগুমল কাজ করার এই শকবরানক জ্বালােী মহসানব 
বযবহার কনর।  
 

শকবরার ঘেত্ব যত প্বমশ হনব, আপোর রনক্ত গ্লুনকানজর িাত্রা তত প্বমশ 
হনব।  

ডাযানবটিস বযবস্থ্াপোর পমরিানপর জেয এটি অেযতি গুরুত্বপূণ ব 
িাপকাটি। 
 

ইনসুরলন েলবে কী বোঝায?  
ইেসুমলে হল একটি পদাে ব (হরনিাে), যা আপোর শরীর দ্বারা এবং রোেত 
অগ্ন্যাশয দ্বারা উতপ্ামদত হয। রনক্ত শকবরার িাত্রা মেযন্ত্রণ করা এবং প্সই 
শকবরানক শন্দক্তর উৎস মহনসনব বযবহার করার অেুিমত  প্দওযা গুরুত্বপূণ ব।

ডাযাবেটিস মেলিিাস 

একটি দীর্ ঘস্থাযী ম াগ, যা  বে 

উচ্চ োত্রা  গ্লবকাবে  শকক াউপস্থ   দ্বা া 

লিলিত ক া হয। এ্েনিা ইনসুলিবন  
কায ককাল তা ো উৎপাদন হ্রাবস  দরুন হয। 
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ডাযাবেটটস রেরভন্ন িিবনি আবে: 

টাইপ ১ ডাযাবেটটস: িাইপ ১ ডাযানবটিনস, ইমিউে মসনেি দ্বারা 
অগ্ন্যাশনযর প্কাষ ধ্বংনসর কারনণ খুব কি পমরিানণ ইেসুমলে দতমর হয 
বা এনকবানর হযই ো। 

টাইপ ২ ডাযাবেটটস: একটি প্রাগ যা রনক্ত শকবরার উচ্চ িাত্রা দ্বারা 
মচমিত এবং ইেসুমলনের কি বহীেতার কারনণ সটৃষ্ট হয "ইেসুমলে 
রমতনরাে" োনি পমরমচত। 

অগ্ন্যাশয  ইেসুমলে দতমর কনর, মকন্তু এটি আপোর রনক্ত শকবরানক 
স্বাস্থ্যকর পমরসনরর িনেয রাখনত যনেষ্ট ভাল কাজ কনর ো। শরীনরর 
অমতমরক্ত ওজে "ইেসুমলে রমতনরানের" এর একটি কারণ। 

ডাযানবটিনসর সিস্ত প্েনত্র রায ৯০% িাইপ ২ ডাযানবটিস দ্বারা সষৃ্ট 
হয। 
গভথকালীন ডাযাবেটটস: রনক্তর গ্লুনকাজ মেযন্ত্রনণর বযামে দ্বারা মচমিত 
একটি অবস্থ্া যা গভবাবস্থ্ায শুরু হয বা রেি অবস্থ্ায মেণ বয করা হয। 
এটি রনক্ত শকবরার িাত্রা বাডানত পানর, গভবাবস্থ্ায এবং জনের সিয িা 
এবং মশশুর জটিলতার ঝুুঁ মক বামডনয প্তানল। প্বমশরভাগ প্েনত্র এটি 
জনের পনর আপো আপমে টিক হনয যায, তনব প্যসব িমহলার 
গভবকালীে ডাযানবটিস রনযনছ তানদর সিনযর সানে সানে িাইপ ২ 
ডাযানবটিস হওযার ঝুুঁ মক প্বনড যায। 
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ডাযাবেটটস রনযন্ত্রবেি উপায  

ডাযানবটিস মেযন্ত্রণ করনত,এটি গুরুত্বপণূ বঃ  

১ - ভারসািযপূণ ব এবং পয বাপ্ত খাদয গ্রহণ করা  
২ - মেযমিত বযাযাি করা  
৩ - আপোর ডাক্তার দ্বারা মেে বামরত    মচমকৎসা অেুসরণ করা 

 
 প্রাগ বযবস্থ্াপোর মবষনয সটিক মশো অতযাবশযক। 
 

 
 

 

 

 

 

  

ডায়েট ব্যাোম চিচিৎসা চিক্ষা

ডাযাবেটিস েযেস্থাপনার স্তম্ভ 

" মনে রাখার বার্তা " 

ডাযাবেটিস টনরাময করা যায না, তবে আপটন এটি টনযন্ত্রণ 
করবত পাবরন এেং জটিলতার ঝ ুঁটক কমাবত পাবরন। 
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  ররটিবনাপযাটি 
  (র াবের দ েবলতা) 
 

  কিডকে বযাকি 

 

  ডাযাবেটিক 
  টনউবরাপযাটি 
  ডাযাবেটিক পা 
 

 

 

বছনরর পর বছর ডাযানবটিস আপোর 

শরীনরর মবমভন্ন অনে জটিলতা সটৃষ্ট করনত পানর। এই 
জটিলতাগুমল আপোনক গুরুতরভানব অেি কনর তুলনত 
পানর তনব আপমে সিনযর সানে সানে ভাল িবেি 
গ্লুবকাি রনযন্ত্রে েিায বিবখ ঝুুঁ রক কিাবে পাবিন।   

ডাযাবেটিবসর জটিলতা 
রেইন ররাক  

    হৃদনরাগ 

 

 

স্নায টেক দ েবলতা 
িমকের দুবতলর্া  
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ডাযাবেটটবস আক্রান্ত েযজেবেি িনয স্বাস্থ্যকি খাদয 

 
 

খাোি রেষয,  ডাবযট - সািািে িািো 
⚫ প্বুঁনচ োকার জেয, িােুনষর শন্দক্তর রনযাজে, যা খানদযর পয বাপ্ত 

সরবরাহ দ্বারা সরবরাহ করািা খুবই আবশযক। 

⚫ আিরা প্য খাবার খাই তা আিানদর প্দনহর সটিকভানব কাজ করার 

জেয রনযাজেীয পদাে ব মদনয দতমর। এই পদাে বগুমলনক পুটি বলা হয 

এবং এগুমল িযাবক্রারনউটিবযন্ট এেং িাইবক্রারনউটিবযবন্ট 

রেভে। 

১-ভারসাম্যপূর্ ঘ খাদয 

➢ ভাবিা, স্বাস্থযক  খাো  মেবে লনবয সুস্থ থাকুন। 

➢ আপনা  ডাযাবেটিক েটিিতা  ঝুুঁ লক কোবত, আপনা   বে 
শকক া  োত্রা যতিা সম্ভে স্বাভালেবক  কাোকালে  াখুন, 
স্বাভালেক ো লন াপদ সীো  েবযয। 

➢ কালডকওভাসকুিা  ম াবগ  ঝুুঁ লক কোবত আপনা  লিলপড 
মরাফাইি ( বে  িলে ক) পয কবেক্ষণ করুন 

➢ দীর্ কস্থাযী েটিিতা রলতব ায এেং লিলকত্সা 
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িযাবক্রারনউটিবযন্টস - আিানদর প্দনহর জেয রনযাজেীয 
পদাে বগুমল হলঃ কানব বাহাইনেি, ফযাি, প্রাটিে এবং 
ফাইবার। 
 

 

িাইবক্রারনউটিবযন্টস - এই পুটষ্টগুমল শরীনরর জেয অল্প পমরিানণ 
(মভিামিে এবং খমেজ) রনযাজে। এগুমল রাণী এবং উন্দিদ উৎস প্েনক 
অসংখয খাবানর পাওযা যায। 
 

 

 

 

 

 

  

ররাটিন                     ফাইোর 

 

কাবেবাহাইবেি               ফযাি 

 

ভভটাভম্ন         ভম্নাররল 
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কার্ ঘাহাইরেট (শকঘরা) 

 

 

 
 

কানব বাহাইনেি শরীনরর শন্দক্তর রোে উৎস 

আিানদর খাবানর কানব বাহাইনেনির 
দুটি রোে মবভাগ মচমিত করা 
প্যনত পানর: 
• সিল িকথিা 
• আরিষ 

 
 

সিল িকথিা: ফল, সবন্দজ, দুে এবং দুগ্ধজাত দ্রনবয 
রাকৃমতকভানব পাওযা যায। সবনচনয সাোরণ শকবরা হল 
ফ্রুনটাজ (ফ্রুনটাজ), মচমে (সুনরাজ), এবং লযাকনিাজ 
(লযাকনিাজ)। 
এগুমল দ্রুত রনক্ত শকবরার িাত্রা বাডায এবং তাৎেমণক শন্দক্ত 
বৃন্দদ্ধ কনর। তানদর বযবহার সীমিত করার পরািশ ব প্দওযা হয। 
 
আরিষ: একটি জটিল কানব বাহাইনেি একসানে যুক্ত অনেক 
মচমের ইউমেি দ্বারা গটিত। আমিষ রাকৃমতকভানব লসল যাি, 
আলু এবং উদ্ভিজ্জ খাদয পাওযা যায। 
শমরনলর মভতনর মেনর মেনর শদ্ভে রবযাগ কনর এটি  রনক্তর 
শকবরার িাত্রা সানে মেনর মেনর মিনশ যায এবং শরীনর শন্দক্তর 
একটি ধ্রুবক  সরবরাহ কনর। পুনরা শসয এবং অপমরনশামেত 
প্ডমরনভটিভগুমল ভাল কারণ তারা আরও ফাইবার সরবরাহ 
কনর। 
  

কাবেবাহাইবেি 
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যমদও শরীর শন্দক্ত উৎপাদনের 

জেয এই পুটষ্টগুমল বযবহার 

করনত পানর ো, তনব এগুমল 

সটিক অনন্ত্রর কায বকামরতা এবং 

স্বাস্থ্যকর বযাকনিমরযা বজায 

রাখার জেয গুরুত্বপূণ ব। 

খাদযতামলকাগত ফাইবার কানব বাহাইনেনির প্শাষণনক েীর 

কনর প্দয এবং খাবানরর পনর রনক্ত শকবরার িাত্রা মেযন্ত্রনণ 

সাহাযয কনর। ফাইবার রােমিকভানব শাকসবন্দজ, খাদযশসয 

এবং উদ্ভিজ্জ পাওযা যায।  

 
 

  

ফাইোর 

ফাইোর 
 

উচ্চ শকবরা জাতীয োোর 

ফল: িভটািমন এবং 

িমেনরাল দর্তু 

কারব্োহাইডর্েটস 

শসয খাদয ,রুট ট, পাস্তা, 

ভাত,ভুট্টা. . .,(,শসয,খাদয 

গুবলা ভাবলা ) ধীরর,ধীরর,

ভনর্ ঘত,হওযা,

কার্ ঘাহাইরেট 

আলু, ডাল, র্াজর, 
ম্টরশু ট  
উদ্ভিদ থেরক প্রাপ্ত 
কার্ ঘাহাইরেটস  

দধু, দই 

কার্ ঘাহাইরেট 

দ্রুত,এ্ং,অল্প 
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আপনাি কী বেবে বনওযা উরচে? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

-  লাল চাল এ্ং পাস্তা, সুদ্ভে, লাল গি , ভুট্টা, োলি ক, মেকহুইি, 
ওিস, রুটি, মপাবিন্টা, মেডলিক, ক্র্যাকা , মোড়ক, রুটি, 
েযদা, কাসাভা, িযালপওকা, কিা, কুইবনাযা। 

- তাজা এ্ং শুকরনা ডালঃ েি শুটি, ডাি, লসে, মোিা, সযা 
েি শুটি, েি শুটি। 

- হািকা স  মতািা ো স  মতািা দধু, কে িলে কযুে দই। 

- স্ স্দ্ভজ। মেৌসুেী যা পাওযা যায তা মেবে লনন। 

- কন্দ: আিু এেং মেরুোবিে আটিকবকাকস (রুটি ো পাস্তা  লেকল্প) 

- তাজা ফল, োঝাল  মথবক কে গ্লাইবসলেক সিূকযুে ফি। 

উচ্চ -খা্ার কা্ ঘযুক্ত  খাওযা 
আপনার সীভম্ত করা উভচতঃ 
থযম্ন সকল প্রকাররর ভম্ ি, 
পযাভি, আইসদ্ভিম্, ম্ধু, ভচভন, 
ভম্ ি ইতযাভদ। 
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একটি খাবানরর গ্লাইনসমিক 
ইেনডক্স (GI) হল একই 
কানব বাহাইনেি সািগ্রীর (৫০ গ্রাি) 
জেয গ্লুনকাজ বা সাদা রুটি 
(প্রফানরন্স মহসানব বযবহৃত খাবার) 
এর তুলোয প্সই খাবানরর একটি 
অংশ গ্রহণ করার পনর রনক্ত 

শকবরার িাত্রা বৃন্দদ্ধর পমরিাণ মেনদবশ কনর। 

 কি বথবক িাঝারি গ্লাইবসরিক খাোি বেবে রনন 
 

োরলকা গ্লুবকাি (GI১০০) এি িান বেখাবে 

উচ্চ 
গ্লাইবসরিক 
সূচক> ৭০ 

িামেনযাক, কে বনেক্স, আলু, রান্না করা গাজর, চানলর 
দুে, মপৎজা, তরিজু, সাদা রুটি, মসদ্ধ সাদা চাল, 
ভুট্টার মচপস, িযামপওকা 

রিরডযাি 
গ্লাইবসরিক 
সূচক ৫৬ 

বথবক ৬৯ 

সুনরাজ, প্কাকা-প্কালা, কুসকুস, প্সদ্ধ বাদামি চাল, 
কুিনডা, প্চমর, পাকা কলা, প্খজরু, িেু, আোরস, 
আেুর, মকউই, রাই রুটি, বাসিতী চাল 

কি 
গ্লাইবসরিক 
সূচক <৫৫ 

ওি প্পামরজ, মিটষ্ট ভুট্টা, রুটি, কিলা, িিরশুটি, 
স্ট্রনবমর, কাুঁচা গাজর, রামভওমল, দুে, দই, আনপল, 
এমরকি, অপমরনশামেত কলা, ডাল (ডাল, প্ছালা 
ইতযামদ) মসদ্ধ যব, আঙুর, ফ্রুনটাজ 

 
 

 

গ্লাইরসভম্ক সূচক ্লরত কী থ্াঝায? 

সময (ঘন্টা) 

টনম্ন GI 

উচ্চ GI 

রব
ে
র 
গ্ল  ব
কা
জ 

স্তর
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িাংস, িাে, 
রডি, পরনি 
এেং উদ্ভিজ্জ। 
 
 
 
 

 

আপনাি কী বেবে বনওযা উরচে? 
▪ চরে থহীন িাংবসি পাতলা িুকনরা (োেুব   োংস, গরুর িাংস, 
শুনযানরর িাংস, প্ঘাডা, খরনগাশ, িুরমগ, িামকব, মগমে ফাউল 
ইতযামদ)। িাংস প্েনক সিস্ত দৃশযিাে চমব ব এবং চািডা সমরনয 

মেনবে। 

▪ প্কাে দৃশযিাে চমব ব ছাডা রান্না করা বা মেরািয হযাি, িামকব 
রম্প, পারিা হযাি। 

▪ সব েরনের িাে, মবনশষত দতলাক্ত িাছ কারণ এর ওনিগা-৩ 
অসম্পপৃ্ত ফযাি উপাদাে োনক।  

▪ রডি মসদ্ধ, ভাজা বা আিনলি মহসানব 

▪ সব েরনে েরি পরনি (মরনকািিা, প্িাজানরলা, 
স্ট্রযামকে,কযামসওিা, তানলমগও, প্কাযাটিবনরানলা) বা পমরপক্ক 
পরনি গ্রাো, এমশযানগা, তানলমগও)। 

▪ ডাল (প্রাটিে এবং কানব বাহাইনেনির উৎস)। 
 
 
 
 
 
 
 
 

উচ্চ থপ্রা টন জাতীয খা্ার 
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মতি, োখন, েশিা, 

পলন , শুকবনা ফি 

অযানভাকাড ইতযামদ। 
 
 
 

 

মকছু খাবানর চমব ব এবং েুনের পমরযাণ খুব প্বমশ োনক এবং তাই এগুমল 
এডানো উমচত। এর িনেয রনযনছ আলুর মচপস, প্োেতা খাবার ইতযামদ!!! 
 
 
  
 
  

উচ্চ চরে থযুে খাোি 

 

আপভন রক থ্রে থনর্ন? 
এক্সট্রা ভাদ্ভজঘন অভলভ অরযল  থ্বে সেবিবয ভাবিা। 
এ  পল েবতক সূয কেুখী মতি, লিনাোদাে মতি ো ভুট্টা  মতি 
েযেহা  ক া মযবত পাব  কা ণ তা া অসমৃ্পে ফযাটি অযালসড 
সেৃদ্ধ। 
ভাজা ্া ভসজন করার জনয আপনার প্ররযাজনীয 
পভরম্ার্ থতল ্য্হার কটন। 
- োখন )িলে ক রাণী  ফযািযুে সযািুব বিড (পল লেত 

েযেহা  পল োবণ ক া উলিত। 
- োবঝ োবঝ কি দভলাত্ত বাদাি  আআখব াি, োদাে ইতযালদ) 
এোড়াও োবঝ োবঝ অল্প পল োবণ অযাবভাকাবডা খান কা ণ 
এগুলিবত  “ভনলা" োত্রায ওবেগা-৩ ফযাি থাবক। 
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েীনচর মপরামিডটি রস্তামবত খাবানরর গ্রুপগুমল এবং আপোর প্সগুমল 
কত ঘে ঘে খাওযা উমচত তা প্দখায। 
 

 
 
মপরামিডটি মভমত্ত প্েনক চূডা পয বন্ত মবভক্ত।  
প্য খাবারগুমল আপোর প্বমশ ঘে এবং প্বমশ পমরিানণ খাওযা উমচত 
প্সগুমল মপরামিনডর প্গাডায প্দখানো হনযনছ এবং প্যগুমল পমরমিত 
পমরিানণ খাওযা উমচত প্সগুমল মপরামিনডর শীনষ ব প্দখানো হনযনছ।  
  

ভারসাম্যপূর্ ঘ,খা্ার,খাওযা 
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ভািসািযপূে থ খাোি খাওযা 

খােয বগাষ্ঠী রিবকাবযজি (কম্পাঙ্ক) 

মসমরযাল ( ভাত, রুটি, রুটি 

ইতযামদ) 

 দদমেক ৯-১৫ মোি অংশ. 

ফল রমতমদে ২-৩ টি ফল 

শাক সবন্দজ রমতমদে ২-৩ অংশ 

পরিরিে পরিিাবে খাযা 

িাছ এবং িাংস দদমেক: ১ প্েনক ৪ িাঝামর 
আকানরর িাংস, িরুমগ বা িাছ 

মডি ২-8 সাপ্তামহক 

ডাল। রমতমদে: 

১/৩ প্েনক ১/২ কাপ ডাল। 

অেুপানত ডানলর সানে মসমরযাল 

একন্দত্রত করুে ৩:১ 

দুে, দই এবং দুগ্ধজাত দ্রবয রমতমদে ১-২ বার 

প্েমসংনয বযবহৃত চমব ব রমতমদে ৩-৫ প্িমবল চািচ প্তল 

মচমে এবং মিটষ্ট সােিাবন েযেহাি করুন 
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দুপুনরর ও রানতর খাবানরর জেয মকভানব ভারসািযপূণ ব খাবার দতমর 
করনবেঃ এর িনেয একটি খাবার প্বনছ মেেঃ 
১ - খাদযশসয (ভাত, বামল ব, বাোে, 
পাস্তা, কুসকুস ইতযামদ) 
২ - প্রাটিে উতস্ প্েনক একটি 
খাবার (চমব বহীে িাংস, িাছ, 
পমের, মডি, ডাল) 
৩ - শাকসবন্দজর একটি উদার 
অংশ (বা শাকসবন্দজর একটি 
িাঝামর আকানরর অংশ এবং 
ফনলর একটি অংশ)। 
 

তনব খাবানরর  দুরবমত সিনয  ফল খাওযাই ভানলা। 
 

সম্পূে থ খাোবিি উোহিে:  
 

 
 
 
 
 
িনিনিা, যুমককমে এবং 
িুরমগর সানে ভাত 

 
 
 
 
 
 
 
 

ভাজা মডি, সবুজ 
িিরশুটি এবং লাল আিার 
রুটি 

 

ভকভার্,এক ট,স্বাস্থযকর, ভারসাম্যপূর্ ঘ,খা্ার,একসারে,

খাওযা,যায 

 

ররাটিন 

আপনাত োোবরর িালা

দ গ্ধজাত 
পণয
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১. রনযরিে খাোি খান 

কিপনে ৩ টি রোে খাবার এবং রনযাজনে ১-২ টি নাস্তা সকাল এবং মবনকনল।  
 

শাকসমির একটি অংশ মদনয আপোর খাবার শুরু করনল আপোর ফাইবানরর 
পমরিাণ বৃন্দদ্ধ পানব এবং আপমে পমরপূণ ব প্বাে করনবে। এটি খাবানরর পনর রনক্ত 
গ্লুনকানজর িাত্রা মেযন্ত্রণ করনত সহাযতা করনব। 

 

   

নাস্তা দুপুনরর খাবার রানতর খাবার 
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 স্ন্যাকবসি উোহিে: ফল, ক্রযাকাি ো েই সকাল এেং রেবকল 

আপভন,থখরত,পারবেন। 
 

   

 

২. রক পান কিবেন 
এই পােীযগুমল প্বনছ মেে: পামে, মদনে রায 
১.৫-২ মলিার পাে করুে। 
মিটষ্ট ছাডা চা বা কমফ সীমিত পমরিানণ। 
 

 
এর়িবয চলুন  ( ভনরেধ) 

 
মেনচর প্য প্কানো  তরল 
পাে করা প্যিে: 

অনরঞ্জড, ককোকো ককোলো-িাইপ পােীয, 
ফনলর রস (ফবি  েসু), সাোরণ শকবরাযুক্ত পােীয এবং মকছু প্েনত্র 
কযানফইে জাতীয পদাে ব। 
 
৩. কি লেে 
প্িমবনল লবণ বযবহার কি করুে; পমরবনতব িশলা, প্ভষজ, প্লবুর 
রস, বালসামিক মভনেগার ইতযামদ প্যাগ করুে। খাবারনক আরও সুস্বাদ ু
কনর তুলনত। 



19 

৪. অযালবকাহল বথবক সােিান 
 অযালনকাহল জাতী ন্দজমেস 
এমডনয চলুেঃ মলকার, 
এমপমরটিফস, মদ মবযার।  
অযালনকাহল মকছু ওষুনে মবরূপ 
রমতন্দরযা করনত পানর।  
মচমকৎসনকর পরািশ ব মেে। যমদ রনযাজে হয, তাহনল 

রমতমদে আপোর খাবানরর সানে ১-২ গ্লাস িদ পাে করনত পানরে। 
 

৫. বলবেল পরুন  
মকছু পণয যা ডাযানবটিনসর জেয উপযুক্ত বনল িনে করা হয তানত 
ফ্রুনটাজ বা সামব বিল োনক, যানক "লুকানো শকবরা" বলা হয। রাকৃমতক 
মিটষ্ট প্যিে মেমভযা এবং এমরমিিল বা কৃন্দত্রি মিটষ্ট প্যিে অযাস্পানিবি, 
এমসসালনফি, সাইিানিি, সযাকামরে চা এবং কমফ মিটষ্ট করনত বযবহার 
করা প্যনত পানর। 
 

৬. িূিপান কিবেন না 
েূিপাে আপোর স্বানস্থ্যর জেয খুবই খারাপ।েূিপাে 
আপোর হৃৎমপণ্ড, রক্তোলী এবং ফুসফুনসর জেয 
েমতকর। এটি কযান্সানরর ঝুুঁ মক বাডায এবং 
ডাযানবটিনস আরান্ত বযন্দক্তনদর িনেয এটি 
কামডবওভাসকুলার জটিলতা বামডনয তুলনত পানর। 
 

৭. আপনাি কাবে থাহাইবেট পরিেেথন কবি। 
মবমভন্ন েরনের খাবার খাওযা সবসিযই 
গুরুত্বপূণ ব। 
  

সা্ধান 
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আপোর যমদ ডাযানবটিস োনক, আপমে 
যমদ রনক্ত শকবরার ওিাোিা মেযন্ত্রনণ 
রাখনত চাে তনব আপোর খাবানরর সানে 
মেযমিত পমরিানণ কানব বাহাইনেি প্খনত 
হনব। এই কারনণই ওজে অেুসানর একই 
পমরিাণ কানব বাহাইনেি রনযনছ রূপান্তর 

তামলকা প্দখানো এিে খাবার খাওযািা গুরুত্বপূণ ব। 
 
রূপান্তি োরলকাি রকেু উোহিে: 
❖ ফল, একটি প্রফানরন্স মহসানব কানব বাহাইনেি একটি ১৫ গ্রাি খাে 
❖ ভাত, একটি প্রফানরন্স মহসানব ৬০ গ্রাি কানব বাহাইনেি সহ চানলর 
একটি অংশ (৭০ গ্রাি চাল) গ্রহণ করা 

১৫ গ্রাি কাবে থাহাইবেট থাকা ফবলি োরলকা 

১০০ গ্রাি: কলা, পামস বিে, কুিকাি, মলমচ, িযান্ডামরে, আি, 
আেুর 

 

 
 

রূপান্তর তাভলকা 
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   ১৫০ গ্রাি: আোরস, প্চমর, ডুিুর, মকউই, আনপল, প্পুঁনপ, 
োশপামত, জামু্বরা, বরই 

 

    ২০০ গ্রাি: এমরকি, কিলা, োরফ্রুি, মমলনে 
 

    ২৫০ গ্রাি: স্ট্রনবমর, পযাশে ফল, পীচ, জামু্বরা 
 

    ৪০০ গ্রাি: তরিুজ, প্পযারা 
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চানলর একটি ৭০ গ্রাি অংশ 
৬০ গ্রাি কাবে থাহাইবেবটি সিতুলয 

ো: 
পাস্তা ৮০ গ্রাি 

 
 

৮০ গ্রাি রাস্ক (৮ িুকরা) 

 

১০০ গ্রাি সাোরণ রুটি (২ প্ছাি প্রাল) 

 

১২০ গ্রাি িুকরা করা রুটি (৬ িুকরা) 

 
১২০ গ্রাি বড রুটি  অেবা ৩ টি প্ছাি রুটি 
  

অেবা: ৪০ গ্রাি চাল (১/২ অংশ) 
+ ১৫০ গ্রাি আলু 

অেবা: চাল ৪০ গ্রাি (১/২ অংশ) 
+ ৫০ গ্রাি শুকনো িসরু ডাল 
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একটট সজক্রয িীেনিািা েিায িাখা 
এিেমক সাোরণ দদেন্দিে কাজকি ব প্যিে হা ুঁিা, মসুঁমড প্বনয ওিা করা, 
বাগানে কাজকি ব করা এবং কি পমরিানণ গামড চালানো আপোর স্বানস্থ্যর 
পনে ভনলা। এগুমল গ্লাইনসমিক মেযন্ত্রণ কনর এবং ইেসুমলে 
সংনবদেশীলতা উন্নত কনর। 
 

মেনদবমশকাগুমল রমতমদে কিপনে ৩০ মিমেনির বযাযাি বা সপ্তানহ মতে 
মদে অন্তত ১৫০ মিমেি বযাযানির পরািশ ব প্দয। 
বযাযানির সনব বাত্তি রূপ হল অযানরামবক বযাযাি (হা ুঁিা, প্দৌড, সাইনকল 
চালানো, োচ ইতযামদ) এবং প্পশী প্িামেং এর সিন্বয। 

বযাযাি গ্লাইনসমিক মেযন্ত্রনণ রভাব প্ফনল এবং এর রভাব পনর কনযক 
ঘন্টা স্থ্াযী হয। এই কারনণ, যারা ওষুে খানেে তানদর বযাযানির আনগ, 
সিয এবং পনর কীভানব ডানযি এবং মচমকত্সা পমরচালো করনত হনব 
প্স সম্পনকব তানদর ডাক্তানরর সানে পরািশ ব  কনর প্েওযা উমচত। 

 

 

২ - ্যাযাম্ 
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েীনচর মপরামিডটি আপোনক মকছু বযাযানির টিপস প্দয। এিা গুরুত্বপূণ ব: 

➔  বসা অবসো কিানো 

➔  এিে েরনের বযাযাি প্বনছ মেে যা আপোর কানছ উপনভাগয বনল 
িনে হয এবং দদেন্দিে প্ছাি প্ছাি সুনযানগর সদ্বযবহার কনর চলানফরা 
করুে 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

রমতমদে 
হা ুঁিা, মসুঁমড ওিা, কানজ যাওযা বা প্কোকািা 
করা, বাগাে করা 

সপ্তানহ ৩-৫ 
বার 

দ্রুত হা ুঁিা, সাইনকল চালানো, হালকা প্দৌডানো, 
সা ুঁতার কািা, োচ, মবনোদনের জেয প্িমেস 
প্খলা 

সপ্তানহ ২-৩ 
বার 

ন্দজি, পাইনলিস, প্যাগ, গল্ফ 

যতিা সম্ভব 
কি  

ঘন্টার পর ঘন্টা টিমভ প্দখা, কম্পম্পউিানরর 
সািনে ঘন্টার পর ঘন্টা োকা বা মভমডও প্গি 
প্খলা 

 
 

যতিা সম্ভে কম িরা 

২-৩ োর/সপ্তাবহ 

৩–৫ োর/সপ্তাবহ 

রটতটদন 
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ওষুিঃ শুিুিাত্র যখন প্রবযািন 
ওরাল অযামন্ট-ডাযানবটিস (বা হাইনপাগ্লাইনসমিক এনজন্ট) হল িাইপ ২ 
ডাযানবটিনসর মচমকৎসার ওষুে। এগুমল মবমভন্ন কি ব রন্দরযা সহ মবমভন্ন 
মবভানগর অন্তগ বত। ইেসুমলে হল িাইপ ১ ডাযানবটিস এবং মকছু প্েনত্র 
িাইপ ২ ডাযানবটিনসর মচমকত্সার জেয বযবহৃত ওষুে। 
 

আপোর পামরবামরক ডাক্তার বা ডাযানবটিস মবনশষে আপোর 
ডাযানবটিনসর েরনণর জেয সবচাইনত উপযুক্ত ওষুেটির সাহানযয 
আপোর মচমকত্সার মবষনয মসদ্ধান্ত প্েনবে। সবসিয মেে বামরত ওষুেটি 
মেযমিত সিনয খাওযা আবশযক। 
 

িবন িাখবেন বয ওষুি একটট স্বাস্থ্যকি িীেনিািাি 
প্ররেস্থ্াপন নয। আপরন উভয একজত্রে কিা 
আেিযক। 

  

৩ - ভচভকৎসা 

 

 

 
 

ওষুি সম্য,এ্ং,ভনযম্,িত ্য্হার,কটন 

আপনার,,ডাক্তাররর,ভনরদঘশ 
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আপনার স্ব -আরে প্ররযাজন পয ঘর্ক্ষরর্র  
ভকনা তা আপনার ডাযার্রটালদ্ভজস্ট ভসদ্ধান্ত 

থনর্ন এ্ং প্ররযাজনীয পভরম্ারর্ পরীক্ষার 
ভিপ ভনধ ঘারর্ করর্ন। 

 
 
 
 
 

রকভাবে আপনাি ডাযাবেটটবসি অগ্রগরে 
রনযন্ত্রে কিবেন 
আপোর ডাযানবটিস পয বাপ্তভানব মেযমন্ত্রত মকো তা জাোর জেয আপোনক 
গ্লাইনকামসনলনিড মহনিানগ্লামবে (HbA1c) পরীো োনি একটি রক্ত পরীো 
করনত হনব। এই পযারামিিারটি গত মতে িানস গড রনক্ত গ্লুনকানজর িাত্রা 
মেনদবশ কনর। 
সাোরণত ৬.৫-৭% ফলাফলটি ভাল মেযন্ত্রণ মেনদবশ কনর। 
এই পিীক্ষাটট আপনাি ডাোি প্ররে ৩-৬ িাস অন্তর মেে বারণ করনবে। 
 
িবেি গ্লুবকাবিি স্ব-পয থবেক্ষে 

আপোর ডাযানবটিস মবনশষে 
রনক্ত শকবরার স্ব-মেরীেনণর 
পরািশ ব মদনত পানরে। এটি 
মদনের মবমভন্ন সিনয এবং 
খাবানরর আনগ এবং পনর 
ডাযানবটিনসর রবণতা পমরিাপ 
করনত সাহাযয কনর। 
 

 
 
 
 
 
  

        আপনার ডাযার্ টস ভনযন্ত্রর্ 

          স্ব-্য্স্থাপনা 
৪ -  
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হাইরপাগ্লাইরসভম্যা 
 

 
 
 

ডাযাবেটটবসি রচরকৎসাি িনয েযেহৃে রকেু ওষুি হাইবপাগ্লাইবসরিযা 
সৃটি কিবে পাবি। 
 

হাইবপাগ্লাইবসরিযা েলবে কী 
বোঝায? 
যখে রনক্ত শকবরার (গলু্নকাজ) 
িাত্রা স্বাভামবক িানের মেনচ প্েনি 
যায অে বাৎ ৭০ মিমলগ্রাি/মডএল এর 
মেনচ তখে হাইনপাগ্লাইনসমিযা ঘনি। 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

১৫ এি রনযবিি সাবথ হাইবপাগ্লাইবসরিযাি রচরকৎসা 

 

  কম                 রেটশ 
রবের গ্ল বকাজ স্তর 

 

 কীভাবে 
হাইবপাগ্লাইবসটমযা  

ট টকত্সা করা যায 
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আপনাি িবে ৭০ রিরলগ্রাি/রডএল-এি রনবচ গ্লুবকাি 

থাকবল ১৫-এি রনযি েযেহাি করুনঃ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

এই বিকল্পগুলির মধ্যে একটি ব্যবহার করে ১৫ গ্রাম চিনি নিন। 

১. ৩  ট লিলন  পযক 

২. ৩  ট জিল চকেলট 

৩. ১ গ্লাস কমলা বা কোকা কোলা ১৫০ মিলি) 

৪. আধা গ্লাস মিষ্টি ফলের রস (১০০ মিলি) 

১৫ ভম্ভনট অবপক্ষা কব  আো  আপনা   বে  
গ্িুবকাে প ীক্ষা করুন  

যলদ আপনা  ব্লাড সুগা  ৫০ mg/dL না োবড়, 
তাহবি আপনা   বে শকক া ১০০ mg/dL এ  
উপব  না হওযা পয কন্ত আ ও ১৫ গ্রাম্ লিলন 
লনন। 
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অঞ্চবল বস্বোবসেী সরিরে 
 

মিউমল প্ভনেন্দজযা জউুমলযা অঞ্চনল, এিে 
প্স্বোনসবী সমিমত রনযনছ যারা ডাযানবটিস 
আরান্ত বযন্দক্তনদর সুরো এবং সহাযতা কনর 
এবং তানদর ডাযানবটিক অবস্থ্ার সানে 
প্িাকামবলা করনত সহাযতা কনর। প্স্বোনসবী সংস্থ্াগুমল এই প্রাগ 
সম্পনকব তেয রচার এবং সনচতেতা বাডানত ডাযানবটিস যত্ন 
সুমবোর সানে কাজ কনর। মবমভন্ন রানজযর স্থ্ােীয সংস্থ্াগুমল CRAD 

FVG (ডাযানবটিস অযানসামসনযশনের আঞ্চমলক সিন্বয) এর সদসয 

এবং সাোরণ লেয অজবনের জেয কাজ কনর। 
 
 
 
 
FVG ডাযানবটিস অযানসামসনযশেগুমলর প্বমশরভাগই মিউমল 
প্ভনেন্দজযা জউুমলযা ডাযানবটিস অযানসামসনযশনের আঞ্চমলক 
সিন্বনযর সদসয। এই সংস্থ্াটি কাউমন্ট এবং স্বাস্থ্য কতৃবপনের সানে 
ডাযানবটিস আরান্ত বযন্দক্তনদর যনত্নর উন্নমত করনত প্যাগানযাগ 
কনর৷ এছাডাও CRAD প্রাগ এবং এর সটিক বযবস্থ্াপো সম্পনকব 
তেয রচানরর জেয কায বরি রচার কনর। 
প্যাগানযাগ: crad.fvg@gmail.com -এ ইনিল করুে 

পভরভশি 
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 এি সেসযিা হবলনঃ

- বগারিজিযা প্রবেি -

       ইনসােমতো ডাযানবটিস অযানসামসনযশে

প্যাগানযাগঃ িেফালনকাে সদর দফতরঃ ভীযা গালভামে, ১ সাে 
প্পানলা হাসপাতাল ইনিলঃ isontinadiabetici@libero.it -প্িমলনফােঃ 
0481-790060 
PEC [রতযমযত ইনিইল]:isontinadiabetici@pec.csvfvg.it  
প্গামরে্দজযা সদর দফতরঃ কাসা প্ডনল অযানসামসযাে্দজওমে, ভীযা 
ডু কা মড 'অস্তা এে. ১১১ প্িাবাইলঃ 3703674613  
প্খালার সিযঃ প্সািবার-বুেবার-শুরবার সকাল ৯ িা প্েনক ১১ িা 
পয বে্ত।

- বপাবডথবনান প্রবেি -

মপএে রনদনশর পামরবামরক
ডাযানবটিস অযানসামসনযশে

প্যাগানযাগঃ ভীযা িনন্টমরনযল, ২৪ মস/ও ওসনপনডল সান্তা িামরযা 
প্দগমল অযানঞ্জমল। প্খালার সিযঃ প্সািবার প্েনক শুরবার সকাল ৯িা 
প্েনক ১১িা পয বন্ত। প্িমলনফাে এবং ফযাক্সঃ 334 7022197 
http://www.afd-pn.it 

ইেসু মপ এে

( ইেসু ইযাং ডাযানবটিস অযানসামসনযশে) 
প্যাগানযাগ: via de Paoli 19 - 33170 PORDENONE 
ইনিল: info@agdpordenone.it – প্িমলনফােঃ 333 2393366 
http://www.agdpordenone.it 

mailto:aid@diabeticiassociazione.191.it
mailto:isontinadiabetici@pec.csvfvg.it
mailto:info@agdpordenone.it
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- িাইবে প্রবেি - 

 

টিএস রনদনশর 
মেউ ডাযানবটিস অযানসামসনযশে 

প্যাগানযাগ: ভাযা Foschiatti, 1 - 34129 Trieste 
ইনিল: info@assodiabetici.it - প্িমলনফাে এবং ফযাক্স: 040-761660 

প্খালার সিযঃ প্সািবার-বুেবার সকাল 9 িা প্েনক 11.30 িা পয বন্ত 

 
ইেসু টিএস 

(ইযাং ডাযানবটিস অযানসামসনযশে ট্রাইনে) 
কায বকরী সদর দফতরঃ ভাযা Foschiatti, 1 - Trieste 
ইনিল: insu.agd.ts@gmail.com - প্িমলনফাে. 3463247856 

 

- ইউরডন প্রবেি - 
 

মিউলানো ফযামিমল ডাযানবটিস অযানসামসনযশে 
 

প্যাগানযাগ: via Diaz, 60 - 33100 Udine 
ইনিল: info@diabete-news.com -প্িমলনফাে/ফযাক্স 0432 506945 
প্খালার সিযঃ বুেবার সকাল 10িা প্েনক 11িা পয বন্ত। 
 

মেম্ন মিউলাোর পামরবামরক 
ডাযানবটিস অযানসামসনযশে 

প্যাগানযাগ: ভাযা del Giardino, 1 - 33058-San Giorgio Di Nogaro (UD) 
ইনিল: info@diabeticibassafriulana.it - প্িমলনফাে 0431.1991968 
প্খালার সিযঃ বুেবার-শমেবার সকাল 9িা প্েনক দুপুর 12িা পয বন্ত। 
 

সুইি টিি-অযামেযাড এফমভন্দজ 
 
প্যাগানযাগ: ভাযা Brigata Re, 29 - 33100 Udine - Ex casermaOsoppo 
ইনিল: sweetteamfvg@gmail.com- প্িমলনফাে . 340 1015616 
প্খালার সিযঃ প্িমলনফাে বা ই-প্িইনল অযাপনযন্টনিনন্টর িােযনি  

mailto:info@assodiabetici.it
mailto:insu.agd.ts@gmail.com
mailto:info@diabete-news.com
mailto:info@diabeticibassafriulana.it
mailto:sweetteamfvg@gmail.com
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অঞ্চলটটবে পরিচয থাি সুরেিাগুরল 

 
 
 
 

প্রবেি পরিবষোরিরনক/ সেি েপ্তি 

 

বগারিজিযা 
প্রবেি 

SOS ডাযানবটিস 
এবং ডাযানবটিক 
ফুি 

• িেফালনকাে হাসপাতাল  

• প্গামরন্দজযা হাসপাতাল 

 

িাইবেি 
প্রবেি 

ডাযানবটিস প্রানগর 
সুমবো 

• ট্রাইে ১ প্জলাঃ ভীযা সাই, ৭  

• ভীযা পুমচমের সদর দফতর 

• ভীযা মপনযিা সদর দফতর 
(Ospedale Maggiore) 

• ট্রাইে ২ প্জলা িান্দজযা সদর 
দপ্তর 

• ট্রাইে ২ প্জলা অমরমসোর 
সদর দপ্তর 

 

বপাবডথবনাবনি 
প্রবেি 

এনন্ডান্দরনোলন্দজ এবং 
প্িিাবমলক প্রানগর 
সুমবো 

• প্পানডবনোে হাসপাতাল  
• সামচনল হাসপাতাল 

মবপাকীয প্রাগ এবং 
ডাযানবটিস 

• সাে মভনতা আল িামলযাানিনন্টা 
হাসপাতাল  

• িামেযানগা হাসপাতাল 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• ম্পস্পমলম্বারনগা হাসপাতাল 
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প্রবেি পরিবষোরিরনক/ সেি েপ্তি 

 

উরডবনি 
প্রবেি 

এনন্ডান্দরনোলন্দজ 
সুমবো 

• উদাইে হাসপাতাল 

এনন্ডান্দরনোলন্দজ এবং 
ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• মসমভনডল প্দল মিউমল স্বাস্থ্য 
প্জলা 

ডাযানবটিস এবং 
প্িিাবমলক প্রাগ 
সুমবো 

• উদাইে হাসপাতাল  
• িলনিনজা হাসপাতাল 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• িারনসনন্টা স্বাস্থ্য প্জলা 

প্জনিাো প্জলা 
ডাযানবটিস মবভাগ 

• প্জনিাো হাসপাতাল 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• লামতসাো হাসপাতাল 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• পালিানোভা হাসপাতাল 

ডাযানবটিস মবভাগ • সাে ডযামেনযল হাসপাতাল 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• িলনিনজা হাসপাতাল 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• িারমভন্দজও প্জলা 

ডাযানবটিস বমহরাগত 
প্রাগী মিমেক 

• প্কানোইনপা প্জলা 

 
ডাাঃ  াইেন্ডা েু াব া  সহবযালগতায ততল  

Comune di Monfalcone 
Provincia di Gorizia 

 

এ  পৃষ্ঠবপাষকতায: 
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