
 

"વા"%ય'દ ખોરાક 

તમે ડાયિબટીસ સાથે 7વી ર8ા હો કે નિહ, ખાવા અને પીવા પર>વે "વા"%ય'દ, સુસંતુિલત અિભગમ અગDયનો 
છે. તમે જે ખોરાક ખાવો પસંદ કરો તે માH તમારા ડાયિબટીસનું િનયમન કરવામાં જ મદદ નિહ કરે, પરંતુ વજનના 
િનયમન અને Iદય રોગ, "Jોક અને અમુક કેKસર જેવી લાંબા ગાળાની િ"થિતઓના જોખમને ઓછંુ કરવામાં પણ 
મદદ કરશે. 

તમે આહાર 'Dયે સંતુિલત અિભગમ અપનાવીને, તમારા વજનને િનયંિHત કરીને અને સQRય રહો તેનાથી તમારા 
ડાયિબટીસનું િનયમન કરવામાં મદદ મળી શકે છે. અહS જે માિહતીની Tપરેખા આપી છે તે તમારા ડાયિબટીસના 
િનયમનમાં મદદ માટે ખોરાકની "વા"%ય'દ પસંદગીઓ કરવામાં તમને મદદ કરશે. 

ડાયિબટીસમાં "વા"%ય'દ ખોરાક માટેની QટUસ  

1. િનયિમત ભોજન 

મહ>વનો સંદેશ: રોજ Hણ વખતના ભોજનનો Xયેય રાખો અને ભોજન છોડી દેવાનું ટાળો. 

જે તે Qદવસનો આહાર સવારના ના"તા, બપોરના ભોજન અને સાંજના ભોજન પર આધાQરત હોવો જોઈએ. આનું 
પાલન કરવાથી લોહીમાં \લુકોઝ િ"થર રાખવામાં, શિ^તનાં "તરો પૂરતાં રાખવામાં મદદ મળશે અને વ`ચે વ`ચે 
ના"તો ખાવાની ઇ`છા ટાળવામાં મદદ મળશે. 

 

2. ખાંડયુ^ત કાબdQદતો 

મહ>વનો સંદેશ: ઉપરથી ઉમેરેલ (મુ^ત) ખાંડને Qદવસ દીઠ 30 kામ સુધી મયાlQદત રાખો. 

ડાયિબટીસ હોવાનો અથl એ નથી કે તમારે ખાંડ િબલકુલ બંધ કરી દેવી પડે. તરકીબ એ છે કે ખોરાક 'Dયે સમkપણે 
સંતુિલત અિભગમ અપનાવવાના, ખાંડયુ^ત ખોરાકને મયાlQદત કરવાના અને ^યારેક ^યારેક પીણાં લેવાના ભાગTપે 
નાના 'માણમાં તેનો આનંદ લેવો 

 

3. "ટાચlયુ^ત કાબdQદત. 



મહ>વનો સંદેશ: દરેક મુmય ભોજન વખતે "ટાચlયુ^ત કાબdQદતનો સમાવેશ કરો, જેમાં ફાઇબર અને આખંુ અનાજ 
વધારે હોય એવા િવકoપો પસંદ કરો જે ઓછો \લાયસેિમક આંક ધરાવતા હોય.  

"ટાચlયુ^ત કાબdQદતો "વા"%ય'દ ખોરાક હોવા છતાં તેનાથી લોહીમાં \લુકોઝનાં "તરો પર અસર પડશે. કાબdQદતનો 
ભાગ જેટલો મોટો, લોહીમાં \લુકોઝનાં "તરો એટલાં વધારે રહેશે. એથી ઊલટંુ, જો તમે ઓછંુ 'માણ લો તો તમારા 
લોહીમાં \લુકોઝનાં "તરો પર અસર ઓછી પડશે. વધુ 'માણમાં ફાઇબર અને આખંુ અનાજ ધરાવતા અને ઓછો 
\લાયસેિમક આક ધરાવતા "ટાચlયુ^ત કાબdQદતો પસંદ કરવાથી તમારા લોહીમાં \લુકોઝનાં "તરો પર ઓછી અસર 
પડી શકે છે, કારણ કે તેમનું પાચન ધીમેથી થાય છે. તેનાથી તમને લાંબો સમય માટે પેટ ભરાયેલંુ પણ લાગી શકે છે, 
તેથી તેનાથી વજન ઓછંુ કરવામાં પણ મદદ મળી શકે છે. 

 

 

4. ફળો અને શાકભા7. 

મહ>વનો સંદેશ: Qદવસમાં ફળો અને શાકભા7નાં ઓછામાં ઓછા પાંચ િપરસણો લેવાનું Xયેય રાખો. 

ફળો અને શાકભા7 એ ફાઇબરનો ઉrમ sોત છે અને આવtયક અને િવટાિમનો તથા ખનીજત>વોથી ભરપૂર હોય 
છે. વૈિવXયસભર ખોરાક લેવો અને રોજ ઓછામાં ઓછા પાંચ િપરસણો લેવાથી તમને ઉ`ચ ર^તદાબ, Iદયરોગ, 
"Jોક, "થૂળતા અને અમુક કેKસરો જેવી "વા"%યની ઘણી િ"થિતઓ થવાનું જોખમ ઘટાડવામાં મદદ મળી શકે છે. 
વધારાનો લાભ એ છે કે તેમાં કુદરતી રીતે શિ^ત (કેલરી) ઓછી અને ફાઇબર વધારે હોવાથી તે તંદુર"ત વજન wળવી 
રાખવામાં મદદ કરી શકે છે.  xયુસમાં તાw, yોઝન, સૂકવેલા, ડzબાબંધ ફળો અને પાણીમાં ડzબાબંધ શાકભા7ઓ, 
કોઈ વધારાનાં ખાંડ અને મીઠંુ ઉમેરેલાં ન હોય તે સૌની ગણતરી થાય છે.  

 

5. મીઠંુ 

મહ>વનો સંદેશ: રોજ 6 kામથી વધારે મીઠંુ ન લો તેનું Xયાન રાખો. 

વધુપડતંુ મીઠંુ લેવાથી તમારો ર^તદાબ વધી શકે છે, mકાસ કરીને જો તમે "થૂળ હો અથવા જો ઉ`ચ ર^તદાબ તમારા 
કુટંુબમાં વારસાગત ચાoયો આવતો હોય. આ ~ચતાજનક છે, કારણ કે ઉ`ચ ર^તદાબથી કોરોનરી Iદય રોગ થવાના 
જોખમમાં વધારો થાય છે.  

 

6. આoકોહૉલ 

મહ>વનો સંદેશ: દર અઠવાQડયે 14 યુિનટથી વધારે પીશો નિહ, અને ઘણા Qદવસો આoકોહૉલ િવનાના જવા 
જોઈએ. 

ભલામણ કરેલા 'માણ કરતાં તમે સતત વધારે 'માણમાં આoકોહૉલ પીઓ તો ર^તદાબમાં વધારો અને અમુક કેKસર 
સિહતની ઘણી િબમારીઓ થવાના જોખમમાં વધારો થાય છે. ડાયિબટીસ હોવાનો અથl એ નથી કે તમારે આoકોહૉલ 



પીવાનું ટાળવું જોઈએ. હકીકતમાં, તમને ડાયિબટીસ હોય કે ન હોય, 'માણભાન સાથે પીવા માટેની સરકારી 
માગlદ�શકાઓ એક જ છે. 

 

7. ઓમેગા 3 ફૅટી ઍિસ�સ 

મહ>વનો સંદેશ: દર અઠવાQડએ તૈલી માછલીનાં બે િપરસણો ઉમેરવાનું Xયેય. 

ઓમેગા 3 ફૅટ એ આવtયક ફૅટી ઍિસ�સ છે જે શરીરમાં પૂરતા 'માણમાં બનાવી શકાતા નથી. તે લોહીમાં 
Jાયિ\લસરાઈ�સ (લોહીમાં જોવા મળતી એક 'કારની ચરબી) ઘટાડી શકે છે અને Iદય રોગ સામે ર�ણ આપવામાં 
મદદ કરી શકે છે. 

 

 

 

 

8. ચરબી 

મહ>વનો સંદેશ: સંતૃUત ચરબીને "થાને સમક� અસંતૃUત ચરબી લઈને ચરબીનું કુલ 'માણ ઘટાડવાનું Xયેય રાખો. 

તંદુર"ત વજન 'ાUત કરવા અથવા wળવવા માટે ચરબીનું કુલ 'માણ ઘટાડવું જTરી છે. મXયમ 'માણમાં 
મોનોઅનસે`યુરેટેડ ફૅ�સ (ઑિલવ અને રૅપસીડ ઓઇલ અને "'ે�ઝ) અને પોિલઅનસે`યુરેટેડ ફૅ�સ (સોયા, 
સન�લાવર અને કૉનl ઓઇલ તથા "'ે�ઝ; ન�સ, સી�ઝ, તૈલી માછલી)ને "થાને સંતૃUત ચરબીને "થાન આપવાથી 
Iદયના "વા"%ય પર લાભદાયી અસર થઈ શકે છે. યાદ રહે કે વજન ઓછંુ કરવામાં મદદ માટે કુલ લેવામાં આવેલી 
ચરબીનું 'માણ ઓછંુ કરવું જTરી છે. 

 

9. િપરસણનાં કદ 

મહ>વનો સંદેશ: જો તમે વજન ઓછંુ કરવાનો 'યDન કરી ર8ા હો તો તમારે તમારાં િપરસણો ઘટાડવાની જTર પડી 
શકે છે જે માટે િવિવધ 'કારના આહાર સમૂહોની વ`ચે સમkપણે યો\ય સંતુલન સાધવું જોઈએ. 

યુકેમાં દર Hણ પુmત �યિ^તમાંથી લગભગ બે �યિ^તઓ "થૂળ કે વધુપડતંુ વજન ધરાવતી હોય છે. જેમને ડાયિબટીસ 
હોય એવી �યિ^તઓ માટે, વજનમાં વધારાને કારણે ઇK"યુિલન 'Dયેનો અવરોધ વધતો હોવાનું જોવા મ�યંુ છે (જેનો 
અથl એ છે કે તમારા શરીરે જે રીતે ઇK"યુિલનનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ તે રીતે તે કરી શકતંુ નથી). આનાથી 
\લાયસેિમક (લોહીમાં \લુકોઝ) અંકુશ વણસતો હોવાનું અને ડાયિબટીસ આગળ વધરવાનું જોખમ વધતંુ હોવાનું 
જોવા મ�યંુ છે. 

 



10. ડાયિબટીસ સાથે સંબંિધત ઉDપાદો 

મહ>વનો સંદેશ: ડાયિબટીસ સાથે સંબંિધત ઉDપાદો લેવાં િહતાવહ નથી. 

આ 'કારના ખોરાકથી કોઈ લાભ થતો નથી, કેલરી અને ચરબી વધારે હોઈ શકે છે, મ�ઘા હોય છે, તેની રેચક અસર 
થઈ શકે છે અને તે લીધા પછી પણ લોહીમાં \લુકોઝનાં "તરો પર અસર થઈ શકે છે. 

 

ઇટવૅલ Uલેટ એ રોજ િવિવધ આહાર સમૂહોના આહાર કેટલા 'માણમાં લેવા જોઈએ તે માટેની ખરેખર ઉપયોગી 
માગlદ�શકા છે. 

એકલદોકલ આહાર સમૂહો િવશેની વધુ ચો^કસ માિહતી નીચેનાં પાનાંઓ પર જોઈ શકાશે: 

• કાબdQદતો 
• ચરબી 
• ફળો અને શાકભા7 
• ફાઇબર અને આખાં અનાજ 
• માંસ, માછલી અને દાળ 
• ડેરી 

Diabetes UK Enjoy Food એ તમને તમારી આહારની આદતોમાં સુધારો લાવવામાં માગlદશlન આપતંુ 
અગDયનું સંસાધન છે: 

• ભોજન િવષયક િવચારો માટે અહS િ^લક કરો 
• ભોજન િવષયક આયોજનો માટે અહS િ^લક કરો 

 


