
यह कैसे करना ह ैयहां दिया गया ह:ै 
अपनी प्ेट को दिभाजित करें
अपनी प्लेट कले  बीच मेें एक काल्पननक रलेखा खींचें* उसकले  बाद एक 
खंड को आधले मेें निभाजित करें। अब आपकले  पास अपनी प्लेट पर 
तीन खंड हो गए हैं- 1 बड़ा और 2 छोटले।

सदजियों से शुरू करें
सबसले बड़ले खंड को स्ाच्च रनहत सनजियोों सले भर दें। उनमेें उदाहरण कले  
लिए शानमेि हो सकती हैं:
• शतािरी

• ब्ोकोिी

• फूि गोभी

• सलेिलेरी

•  हरी फलियोां

• कले ि

• सिाद पत्ा

• मेशरूमे

• पािक

• तुरई

अगला, यह कार्बोहाइड्टे है
छोटले खंडों मेें सले 1 मेें, कुछ अनाि और स्ाच्चयुोक्त भोिन डािें।  
उनमेें उदाहरण कले  लिए शानमेि हो सकती हैं:

 

•  बीन्स (कािले सलेमे, 
रािमेा, पपंटो सलेमे)

• रोटी

• भूरले चािि

• हरले मेटर

• पास्ा

• आिू

• नकनोआ

• स्क्वैश

•  शकरकंदी/योाम्स

• टोर्ट्चिास

उसके र्ाि, प्ोटीन िोड़ें
दूसरले छोटले खंड मेें, िीन प्ोटीन िोड़ें। हो सकता ह्वै आप पसंद करें:

• मुेगगा

• अंडले

•  कमे-िसा चीि

• सािमेन

• ततिनपयोा

• टोफू

• टूना

• टककी

इसे फलों और/या डेयरी से भरें
एक सर्विग फि की योा दूध योा योोगट्च योा दोनों कले  ि्वैसले नकसी डलेयोरी 
उत्ाद िोड़ें, ि्वैसी आपका मेीि प्ान अनुमेतत दलेता ह्वै।

दपएं!
अपनले भोिन को पूण्च करनले कले  लिए कोई कमे क्वै िोरी िािा पलेयो 
िोड़ें, ि्वैसले पानी, नबना मेीठले  कले  आइस्ड टी, योा नबना मेीठले  कले  कॉफी।

िसा भी ठीक है
अगर आप ननज्चचत नहीं हैं नक आपकले  मेीि प्ान मेें िसा ठीक 
ह्वै योा नहीं, तो अपनले डाइटीजशयोन योा मेधुमेलेह दलेखभाि टीमे सले 
बात करें। उसकले  बाद, अपनी दलेखभाि टीमे सले परामेश्च कले  बाद, 
स्ास्थ्यप्द िसा िोड़ें, ि्वैसले एिोकाडो योा मेलेिले, थोड़ी मेात्ा मेें। पकानले 
कले  लिए तलेि का इस्लेमेाि करें। सिाद कले  लिए, मेलेिले, बीि और 
निन्वैग्लेट्स शानमेि करनले की कोजशश करें।

एक स्ास्थ्यप्ि भोिन 
र्नाने का एक र्द़िया 
तरीका! 
कभी-कभी योह िानना कनठन हो 
िाता ह्वै नक कहां सले शुरू करें िब 
आप स्ास्थ्यप्द भोिन प्ान करनले 
की कोजशश कर रहले हैं। अमेलेररकन 
डायोनबटीि एसोजसएशन की 
डायोनबटीि प्लेट नितध एक संतुलित 
भोिन कले  ननमेगाण को आसान बना 
दलेती ह्वै।

यह समय ह ैएक स्ास्थ्यप्ि भोिन खोिने का!

आप अपने शरीर के अंिर िो डालते हैं उससे एक र्ड़ा अंतर आ सकता ह ैदक आप मधुमेह को 
दकतनी अच्ी तरह से प्रं्धधत कर सकते हैं। 

एक संतुललत मील र्नाना

*एक 9-इंच प्लेट कले  आधार पर



स्ार््च-रदहत सदजियां
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

स्ार््च-रदहत सदजियां
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

स्ार््च-रदहत सदजियां
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

कार्बोहाइड्टे्स
_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

कार्बोहाइड्टे्स
_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

कार्बोहाइड्टे्स
_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

प्ोटीन
_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

प्ोटीन
_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

प्ोटीन
_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

कम-कैलोरी िाला पेय
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

कम-कैलोरी िाला पेय
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

कम-कैलोरी िाला पेय
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

फल और डेयरी
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

फल और डेयरी
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

फल और डेयरी
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________      

स्ास्थ्यप्ि िसा:  ___________________________

क्वै िोरीि:  ___________ कार्ब्च:  ______________      

स्ास्थ्यप्ि िसा:  ___________________________

क्वै िोरीि:  ___________ कार्ब्च:  ______________      

स्ास्थ्यप्ि िसा:  ___________________________

क्वै िोरीि:  ___________ कार्ब्च:  ______________      

आपका िैदनक मील प्ान
नदन कले  लिए अपनी क्वै िोरीि और कार्ब्च को िोड़नले कले  लिए नीचले 
स्थान का उपयोोग करें। आप िरूरत कले  अनुसार कोई भी बदिाि 
करें तानक आपकले  मेीि प्ान का आपकले  िक्ष्य सले नमेिान हो सकले ।

सुर्ह का नाश्ता कैलोरीि कार्ब्च

स्ाच्च-रनहत सनजियोां

काबबोहाइड्लेट्स
प्ोटीन

फि और डलेयोरी

कमे-क्वै िोरी िािा पलेयो

स्ास्थ्यप्द िसा
कुल मील:

िोपहर का भोिन

स्ाच्च-रनहत सनजियोां

काबबोहाइड्लेट्स
प्ोटीन

फि और डलेयोरी

कमे-क्वै िोरी िािा पलेयो

स्ास्थ्यप्द िसा
कुल मील:

िोपहर र्ाि का स्ैक
स्ैक योग:

रात का भोिन 

स्ाच्च-रनहत सनजियोां

काबबोहाइड्लेट्स
प्ोटीन

फि और डलेयोरी

कमे-क्वै िोरी िािा पलेयो

स्ास्थ्यप्द िसा
कुल मील:

शाम के स्ैक
स्ैक योग:

दिन का योग:

स्ैक
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

स्ैक
_________________

_________________

_________________

क्वै िोरीि:  ________  

कार्ब्च:  ___________

िो
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एक संतुललत मील र्नाना

अपना भोिन बनानले कले  लिए उपयुो्चक्त प्लेट का 
उपयोोग करें। अपनी मेधुमेलेह दलेखभाि टीमे सले 
NovoCare® पुजस्का मील प्ाननंग और कार््च 
काउंनटंग की एक मुेफ्त प्तत कले  लिए कहें। योह 
पोषण मूेल्य प्ाप्त करनले और आपकले  पसंदीदा 
भोिन कले  पोश्चन आकारों का पता िगानले मेें मेदद 
करलेगा।

आप आरंभ करनले सले पहिले, इसकी प्ततयोां बनाना चाहलेगले तानक 
आप अपना संपूण्च सप्ताह प्ान कर सकतले हैं। 



स्ाच्च-रनहत सनजियोां काबबोहाइड्लेट्स फि

डलेयोरी

प्ोटीन

कमे-क्वै िोरी िािले पलेयो

स्ास्थ्यप्द िसा

खरीिारी सूर्ी
िब आपनले अपना मेीि प्ान कर लियोा ह्वै, नीचले खरीदारी सूची का उपयोोग िरूरत की हर चीि लिखनले कले  लिए करें तानक 
आप आगले बढ़नले कले  लिए त्वैयोार हो। आप इस सूची की प्ततयोां बना सकतले हैं तानक िब भी आप खरीदारी करनले िाएं योह 
आपकले  पास रहले।

अपनले मेीि प्ान मेें शानमेि करनले कले  लिए अन्य भोिनों कले  लिए निचार पानले 
कले  लिए मील प्ाननंग और कार््च काउंनटंग पुजस्का पर एक निर डािें।

सै्न मी!

�ैन मी!

Novo Nordisk Inc. कले वल गैर-लाभ शैक्षणिक प्रयोजनोों कले  णलए इस अंश कले  पुनोरुत्ादनो की अनोुमति 
इस शि्त पर प्रदानो करिा ह ैकक इस अंश को इसकले  मूल स्वरूप में बनोाए रखा जाएगा और कॉपीराइट 
सूचनोा को प्रदर्श्ति ककया जाएगा। Novo Nordisk Inc. ककसी भी समय इस अनोुमति को वापस ललेनोले का 
अतधकार सुरक्क्षि रखिा ह।ै
NovoCare® Novo Nordisk A/S का एक पंजीकृि ट्लेडमाक्त  ह।ै
Novo Nordisk, Novo Nordisk A/S का एक पंजीकृि ट्लेडमाक्त  ह।ै
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अततररक्त संसाधनों और सहायोक िानकारी कले  लिए www.NovoCare.com पर 
िाएं ! अपनले फोन पर िलेबसाइट की त्वररत एक्लेस कले  लिए अपनले स्ाट्च फोन कले  क्वै मेरले को 
कू्आर कोड की तरफ ननर्द्चष्ट करें।

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

