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#মধ�ম #মধ�ম আকাৰ 
*ভাৰতীয় খাদ�ৰ পুি� মলূ�ৰ পৰা সং�িহত - ৰা�ীয় পুি� �িত�ান, ICMR হায়�াবাদ এই সাম�ী েপচাদাৰী িচিক সা পৰামশ�ৰ িবক� 

িহচােপ উে�শ� কৰা েহাৱা নাই।. আেপানাৰ িচিক সা অৱ�া বা িচিক সা স�েক�  িযেকােনা ��ৰ বােব সদায় আেপানাৰ িচিক সকৰ বা অন� 

েযাগ� �া�� েসৱকজনৰ পৰামশ� ল'ব। 
 

খাদ� সাম�ী েক. ক�াল পিৰমাণ গহৃ�লী মাপ* 

দধু (�ীম নথকা) 178 300 ml. 1 ¼  �াছ 
দিহ 115 200 gm 1 ½   কাপ 

ৰঙা ৰিুট 120 50 gm 2  টুকুৰা 
গমৰ েপাৱা বা পকা ভাত 480 150 gm 6 5 চপািট/েদাসা#or 3  কাপ 

শকুান/মাছৰ কুিৰ/িচেকন (1 টুকুৰা) আৰ ুিডম 

(1 িস�) 180 50 gm 1  কাপ 

শাক-পাচিল (েমৗসিুম) 100 325 gm 2/3rd  পকা কাপ  & 1  কাঁচা 
কাপ 

শাক-পাচিল (মূল/িটউব) 46 50 1/4th  কাপ 
ফল-মূল (েমৗসিুম) 60 100 gm 1  পিৰেবশন 

েতল 135 15 ml. 3  চামচু 

পুি� মাপ 
শি� 1414 k. Cal 
ে�ািটন 55 gms. 
কােব�াহাইে�ট 225 gms. 
চিব� 33 gms. 
েসািডয়াম 625 gms. 
পটািছয়াম 1996 gms. 

বািচবৈল ভাল খাদ� 
1. ভাজা খাদ� পূৰী/সেমাচা/পৰাঠা/পেকাড়া/ভাজা খাদ� আিদৰ দেৰ 

2. িমঠাই গডু়/িচিন/েকক/চকেলট/জাম/মধ/ুিমঠাই আিদৰ দেৰ 

3. ঠা�া পানীয় সকেলা িমঠা পানীয়/িচিনৰ আখৰ ৰস/মদ/িটনৰ ৰস আিদৰ দেৰ 

ডােয়ট চাট�  – 1400 েক. ক�াল 

mg.
mg.



 

 
 
 
 

সীিমত পিৰমাণত খাবলগীয়া খাদ� 
1. শকুান ফল : বাদাম/ আলম�/ েখজৰু/ শকুান আঙুৰ/ কাজ ু
2. ফল : আঙুৰ/ আম/ কল/ িচকু/ আতা 
3. শাক-পাচিল : আল/ু েটিপয়কা/ িমঠা আল ু
4. গাখীৰৰ �ীম/ িঘউ/ কণীৰ হালধীয়া অংশ/ ৰঙা মাংস/ ৰািগ 

ইনচুিলন েলাৱা ডােয়েবিটছ েৰাগীৰ ৈদিনক খাদ� �ণালী 

অন�ুহ কিৰ পৃ�া 1ত খাদ� সাম�ীৰ পিৰমাণ চাওক আৰ ুআেপানাৰ জীৱনৈশলী আৰ ুইনচুিলন �ণালী অনসুিৰ খাদ� লওক 
 
ইনচুিলন: ইনচুিলন আৰ ুখাদ�ৰ মাজৰ সময় 
�াতঃৰাশ: চাহ/গাখীৰ | ৰিুট/�াউন ে�ড | শাক-পাচিল | সালাড 
ইনচুিলন: 
 
দপুৰীয়াৰ েভাজ: সালাড| শাক-পাচিল | ভাত/ৰিুট | ডাল/মাছৰ তৰকাৰী | ৈদ | ফল (1) 
ইনচুিলন:
 
ৰািতৰ েভাজ: সালাড| শাক-পাচিল | ভাত/ৰিুট | ডাল/মাছৰ তৰকাৰী | ৈদ   
ইনচুিলন:
 
েশাৱাৰ সময়: 1 িগলাচ গাখীৰ বা 1 ফল 
িবেশষ িনেদ�শ: িদনেটাত কেমও 30-45 িমিনট েখাজ কািঢ়ব। িদনেটাত কেমও 10-12 িগলাচ পানী খাব। 

অ�ভু�� কৰক:  
েকঁচা শাক-পাচিল (সালাড) েযেন িপয়াঁজ/গাজৰ/িতয়হঁ/িবলাহী/ব�াকিব/িবট/েকপিচকাম আিদ 

ফলৰ িভতৰত িযেকােনা এটা: 1 েমৗচু�ী/ 1 কমলা/ 1 আেপল/ 2-3 টুকুৰা েপপঁা/2 টুকুৰা আনাৰস/2 টুকুৰা তৰমজু/1 
মধিুৰ/½ ডািলম/1 নাচপিত �িতিদন 

গৰু�ুপূণ� িটপছ: 
 
1. িনিদ�� খাদ� তািলকাত, সম� শস� েযেন সম� গম আৰ ু�াউন চাউল আৰ ুসম� ডাল েখাৱাৰ েচ�া কৰক। 
 
2. ফলৰ েখাৱা ছাল আৰ ুবীজ ৈসেত খাব 
 
3. �িতেটা মূল খাদ�ত িবিভ� ধৰণৰ শাক-পাচিল েযাগ কৰক। সদায় দপুৰীয়া আৰ ুৰািতৰ েভাজত সালাড অ�ভু�� কৰক 
 
4. েফ�ৰীত ৈতয়াৰী খাদ� (�েচছড খাদ� েযেন িব�ুট) পিৰহাৰ কৰক 
 
5. সৰ ুে�টত খাব। ি�তীয় েসিভ� ং পিৰহাৰ কৰক 
 


