
ডায়ােবিটস: স্বাস্থ্যকর খাওয়ার জন্য িটপস 
Diabetes: Tips for Healthy Eating 

একিট স্বাস্থ্যকর খাদ্য ডায়ােবিটস পিরচালনার জেন্য খুবই গুরুত্বপূণর্। এটা 
করেল আপনার ওজন হ্রাস করেত সহায়তা করেব (যিদ আপনার 
প্রেয়াজন) এবং েসিট বন্ধ রাখুন। এটাই আপনােক আপনার শরীেরর পুিষ্ট 
এবং শিক্ত েদয় এবং হৃদেরাগ প্রিতেরােধ সহায়তা কের। 

ডায়ােবিটেসর জন্য একিট সুস্থ-সুষম খােদ্যর মােন এই নয় েয আপিন 
েকান িবেশষ খাবার খােচ্ছন। আপনার পিরবার যা খায় আপিন েসিট েখেত 

পােরন, আপিন মােঝ মােঝ িমিষ্ট এবং অন্যান্য পছন্দনীয় িজিনসও েখেত 
পােরন। আপনােক নজর রাখেত হেব েয আপিন েকােনা খাবার কতটা 
ঘনঘন খান ও িক পিরমােণ খান। আপনােক েযসব মীল আপনার ব্লাড 
সুগার স্বাস্তকর মাত্রায় রােখ, তার সিঠক পিরকল্পনা। 

আপিন কীভােব জানেবন আপিন কী খােবন? 
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