
यह कैसे करना ह ैयहाां दिया गया ह:ै 
अपनी प्लेट को विभाजित करेें
अपनी प्लेट के बीच मेें एक काल्पनिक रेखा खीींचेें* उसके बाद एक 
खंड को आधे मेें विभाजित करेें। अब आपके पास अपनी प्लेट पर 
तीन खंड हो गए हैैं- 1 बड़़ा और 2 छोटे।

सब्जियोों से शुरू करेें
सबसे बड़़े खंड को स्टार््च रहित सब्जियोों से भर देें। उनमेें उदाहरण के 
लिए शामिल हो सकती हैैं:
• शतावरी

• ब्रोकोली

• फूल गोभी

• सेलेरी

• �हरी फलियाां

• केल

• सलाद पत्ता

• मशरूम

• पालक

• तुरई

अगला, यह कार्बोहाइड्रेट है
छोटे खंडोों मेें से 1 मेें, कुछ अनाज और स्टार््चयुक्त भोजन डालेें।  
उनमेें उदाहरण के लिए शामिल हो सकती हैैं:

 

• �बीन्स (काले सेम, 
राजमा, पिंटो सेम)

• रोटी

• भूरे चावल

• हरे मटर

• पास्ता

• आलू

• किनोआ

• स्क्वैश

• �शकरकंदी/याम्स

• टोर््टटिलास

उसके बाद, प्रोटीन जोड़ें
दूसरे छोटे खंड मेें, लीन प्रोटीन जोड़ें। हो सकता ह ैआप पसंद करेें:

• मुर्गा

• अंडे

• �कम-वसा चीज

• सालमन

• तिलपिया

• टोफू

• टूना

• टर्की

इसे फलोों और/या डेयरी से भरेें
एक सर्वविंग फल की या दूध या योगर््ट या दोनोों के जैसे किसी डेयरी 
उत्पाद जोड़ें, जैसी आपका मील प्लान अनुमति देता ह।ै

पिएं!
अपने भोजन को पूर््ण करने के लिए कोई कम कैल ोरी वाला पेय 
जोड़ें, जैसे पानी, बिना मीठे के आइस््ड टी, या बिना मीठे के कॉफी।

वसा भी ठीक है
अगर आप निश््चचित नहीीं हैैं कि आपके मील प्लान मेें वसा ठीक 
ह ैया नहीीं, तो अपने डाइटीशियन या मधुमेह देखभाल टीम से 
बात करेें। उसके बाद, अपनी देखभाल टीम से परामर््श के बाद, 
स्वास्थ्यप्रद वसा जोड़ें, जैसे एवोकाडो या मेवे, थोड़़ी मात्रा मेें। पकाने 
के लिए तेल का इस्तेमाल करेें। सलाद के लिए, मेवे, बीज और 
विनैग्रेट््स शामिल करने की कोशिश करेें।

एक स्वास्थ्यप्रद भोजन 
बनाने का एक बढ़़िया 
तरीका! 
कभी-कभी यह जानना कठिन हो 
जाता ह ैकि कहाां से शुरू करेें जब 
आप स्वास्थ्यप्रद भोजन प्लान करने 
की कोशिश कर रह ेहैैं। अमेरिकन 
डायबिटीज एसोसिएशन की 
डायबिटीज प्लेट विधि एक संतुलित 
भोजन के निर्माण को आसान बना 
देती ह।ै

यह समय ह ैएक स्वास्थ्यप्रद भोजन खोजने का!

आप अपने शरीर के अंदर जो डालते हैैं उससे एक बड़़ा अंतर आ सकता ह ैकि आप मधुमेह को 
कितनी अच्छी तरह से प्रबधित कर सकते हैैं। 

एक संतुलित मील बनाना

*एक 9-इंच प्लेट के आधार पर



स्टार््च-रहित सब्जियाां
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

स्टार््च-रहित सब्जियाां
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

स्टार््च-रहित सब्जियाां
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

कार्बोहाइड्रेट््स
_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

कार्बोहाइड्रेट््स
_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

कार्बोहाइड्रेट््स
_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

प्रोटीन
_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

प्रोटीन
_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

प्रोटीन
_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

कम-कैलोरी वाला पेय
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

कम-कैलोरी वाला पेय
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

कम-कैलोरी वाला पेय
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

फल और डेयरी
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

फल और डेयरी
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

फल और डेयरी
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________      

स्वास्थ्यप्रद वसा: ____________________________

कैल ोरीज: ____________ कार्बब्स: _______________      

स्वास्थ्यप्रद वसा: ____________________________

कैल ोरीज: ____________ कार्बब्स: _______________      

स्वास्थ्यप्रद वसा: ____________________________

कैल ोरीज: ____________ कार्बब्स: _______________      

आपका दैनिक मील प्लान
दिन के लिए अपनी कैल ोरीज और कार्बब्स को जोड़ने के लिए नीचे 
स््थथान का उपयोग करेें। आप जरूरत के अनुसार कोई भी बदलाव 
करेें ताकि आपके मील प्लान का आपके लक्ष्य से मिलान हो सके।

सुबह का नाश््तता कैलोरीज कार्बब्स

स्टार््च-रहित सब्जियाां

कार्बोहाइड्रेट््स
प्रोटीन

फल और डेयरी

कम-कैल ोरी वाला पेय

स्वास्थ्यप्रद वसा
कुल मील:

दोपहर का भोजन

स्टार््च-रहित सब्जियाां

कार्बोहाइड्रेट््स
प्रोटीन

फल और डेयरी

कम-कैल ोरी वाला पेय

स्वास्थ्यप्रद वसा
कुल मील:

दोपहर बाद का स्नैक
स्नैक योग:

रात का भोजन 

स्टार््च-रहित सब्जियाां

कार्बोहाइड्रेट््स
प्रोटीन

फल और डेयरी

कम-कैल ोरी वाला पेय

स्वास्थ्यप्रद वसा
कुल मील:

शाम के स्नैक
स्नैक योग:

दिन का योग:

स्नैक
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________

स्नैक
_________________

_________________

_________________

कैल ोरीज: _________  

कार्बब्स: ____________
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अपना भोजन बनाने के लिए उपर््ययुक्त प्लेट का 
उपयोग करेें। अपनी मधुमेह देखभाल टीम से 
NovoCare® पुस्तिका मील प्लानिंग और कार््ब 
काउंटिग की एक मुफ्त प्रति के लिए कहेें। यह 
पोषण मूल्य प्राप्त करने और आपके पसंदीदा 
भोजन के पोर््शन आकारोों का पता लगाने मेें मदद 
करेगा।

आप आरंभ करने से पहले, इसकी प्रतियाां बनाना चाहगेे ताकि 
आप अपना संपूर््ण सप्ताह प्लान कर सकते हैैं। 



स्टार््च-रहित सब्जियाां कार्बोहाइड्रेट््स फल

डेयरी

प्रोटीन

कम-कैल ोरी वाले पेय

स्वास्थ्यप्रद वसा

खरीदारी सूची
जब आपने अपना मील प्लान कर लिया ह,ै नीचे खरीदारी सूची का उपयोग जरूरत की हर चीज लिखने के लिए करेें ताकि 
आप आगे बढ़ने के लिए तैयार हो। आप इस सूची की प्रतियाां बना सकते हैैं ताकि जब भी आप खरीदारी करने जाएं यह 
आपके पास रह।े

अपने मील प्लान मेें शामिल करने के लिए अन्य भोजनोों के लिए विचार पाने 
के लिए मील प्लानिंग और कार््ब काउंटिग पुस्तिका पर एक नजर डालेें।

स्कै न मी!

�ैन मी!

Novo Nordisk Inc. केवल गैर-लाभ शैक्षणिक प्रयोजनोों के लिए इस अंश के पुनरुत्पादन की अनुमति 
इस शर््त पर प्रदान करता ह ैकि इस अंश को इसके मूल स्वरूप मेें बनाए रखा जाएगा और कॉपीराइट 
सूचना को प्रदर््शशित किया जाएगा। Novo Nordisk Inc. किसी भी समय इस अनुमति को वापस लेने का 
अधिकार सुरक्षित रखता ह।ै
NovoCare® Novo Nordisk A/S का एक पंजीकृत ट्रेडमार््क  ह।ै
Novo Nordisk, Novo Nordisk A/S का एक पंजीकृत ट्रेडमार््क  ह।ै
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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 कैम रे को 
क्यूआर कोड की तरफ निर््ददिष्ट करेें।

https://diabeteseducation.novocare.com/resources.html
https://diabeteseducation.novocare.com/resources.html

