
मधुमेह + उच्च रक्तचाप 

रोज़मररा के भररतीय और हिमरचली भोजन के सरथ स्वस्थ खरने की सरल मरर्ादर्शिकर 

यरद रखें: कम निीं, सिी मरत्रर में सिी भोजन!  •  ½ प्लेट सब्जजयराँ  •  ¼ प्लेट प्रोटीन  •  ¼ प्लेट रोटी/चरवल/अनरज 

1 • दिनभर का आसान भोजन प्लान 

समय क्या करें उिाहरण 

नरश्तर एक संतुललत हवकल्प 2 छोटे म ंर्/बेसन चीले + सजजी/दिी • यर 1 कटोरी सब्जजयों 
वरलर दललयर/ओट्स • यर 1–2 छोटी रोटी + सजजी 

मध्य-सुबि भ ख िो तो 1 छोटर सरबुत फल: सेब/नरशपरती/अमरूद/संतरर/पपीतर 
आदद। ज स निीं। 

दोपिर संतुललत थरली 
2 छोटी रोटी यर 1 छोटी कटोरी पकर चरवल + 1 कटोरी 
दरल/चनर/ररजमर + 1–2 कटोरी सब्जजयराँ + सलरद + ½ 
कटोरी हबनर चीनी दिी 

शरम िल्कर snack भुनर चनर 25–30 g यर 5–6 बरदरम/2 अखरोट यर हबनर 
चीनी छरछ। चरय/कॉफी हबनर चीनी। 

ररत दोपिर से िल्कर 
2 छोटी रोटी यर 1 छोटी कटोरी पकर चरवल + 
दरल/पनीर/tofu/अंडर/मछली/लचकन में स ेएक + भरप र 
सब्जजयराँ 

सोने से पिले िर व्यब्तत को जरूरी निीं 
दूध/snack केवल आवश्यकतर यर लचहकत्सकीय सलरि के 
अनुसरर; खरसकर insulin/कुछ diabetes दवरओं में meal 
timing न बदलें। 

2 • हहमाचल के भोजन: क्या चुनें? 

अधधक चुनें उधचत मात्रा में कम करें / टालें 

मंडुआ, जौ, सरबुत रे्हाँ; ररजमर, चनर, कुल्थ/दरलें; परलक, 
र्ोभी, बीन्स, भभिडी, लौकी, तोरी; सलरद; मेवे/बीज 

मतकी की रोटी, बरजरर, दललयर, चरवल, आल /शकरकंद; 
पनीर; आम, केलर, अंर् र आदद—portion हनयंहत्रत 

चीनी, रु्ड़, शिद और ममठरइयराँ; कोल्ड ड्रिक/मीठे पेय; ज स; 
नमकीन, परपड़, अचरर; हबस्कुट; मैदर; deep-fried/ultra-
processed foods 

3 • फल और carbohydrate के बार ेमें सही बात 

फल बंद निीं करने िैं। सरबुत फल लें, ज स निीं। एक समय में एक portion लें। आम, केलर, अंर् र यर चीक  को प र्ातः “मनर” करने की आवश्यकतर निीं िै—मरत्रर और प र े
ददन के carbohydrate कर ध्यरन रखें। मंडुआ/बरजरर/मतकर भी carbohydrate िैं; उनकी मरत्रर हनयंहत्रत रखें। 

4 • नमक और तेल 

नमक 
कुल नमक <b>5 g/दिन से कम</b> रखें (लगभग 1 छोटी चम्मच)। इसमें cooking 
salt + ऊपर से डाला नमक + अचार/पापड़/नमकीन/packaged foods का नमक 
शाममल है। 

तेल/वसर तेल की कुल मरत्रर हनयंहत्रत रखें। घी, मतखन, वनस्पहत और deep-fried foods सीममत करें। 
saturated fat कम रखें। 

पेय परनी मुख्य पेय। हबनर चीनी चरय/कॉफी/छरछ ले सकते िैं। मीठे पेय और fruit juice से बचें। 
 



रोज़ की आितें जो शुगर और BP िोनों में मिि करें 

पृष्ठ 2 • भोजन की थरली, मरत्रर, र्हतहवमध और सरवधरहनयराँ 

5 • “डायहबटीज प्लेट” — हर मुख्य भोजन में 

½ प्लेट ¼ प्लेट ¼ प्लेट 
रै्र-स्टरचा वरली सब्जजयराँ 
परलक, र्ोभी, बीन्स, भभिडी, लौकी, तोरी, लशमलर ममचा, 
टमरटर, खीरर आदद 

प्रोटीन 
दरल/चनर/ररजमर/कुल्थ, पनीर/tofu, अंडर, मछली यर 
लचकन 

करबोिरइरेट 
रोटी, चरवल, दललयर, मतकर, मंडुआ/बरजरर आदद 

6 • 10 आसान हनयम 

<b>1.</b> मरत्रर पर ध्यरन दें—स्वस्थ भोजन भी बहुत अमधक मरत्रर में लेने पर वजन/शुर्र बढर सकतर िै। 

<b>2.</b> िर मुख्य भोजन में सब्जजयराँ और कोई protein source रखें। 

<b>3.</b> सरबुत फल लें; फल कर ज स निीं। 

<b>4.</b> “डरयहबदटक हबस्कुट”, bran biscuits यर cornflakes को हवशेष diabetic food न मरनें। 

<b>5.</b> चीनी, रु्ड़ और शिद को एक-दूसरे कर healthy substitute न समझें। 

<b>6.</b> मेथी, दरलचीनी, जरमुन आदद भोजन कर हिस्सर िो सकते िैं, लेहकन diabetes की दवर कर हवकल्प निीं िैं। 

<b>7.</b> नमकीन, अचरर, परपड़ और packaged foods कम करें; food labels में sodium देखें। 

<b>8.</b> लंबे समय तक लर्रतरर न बैठें ; िर <b>30 ममनट</b> में कुछ ममनट चलनर/हिलनर-डुलनर लरभकररी िै। 

<b>9.</b> अमधकरंश वयस्कों कर लक्ष्य ≥150 ममनट/सप्तरि moderate activity + सप्तरि में 2–3 ददन resistance exercise रखें। 

<b>10.</b> insulin यर hypoglycaemia कररने वरली diabetes दवरएाँ लेने वरले व्यब्तत हबनर सलरि meal skip/बहुत कम न करें। 

7 • सप्ताह की गहतहिधध योजना 

लक्ष्य सरल तरीका 
चलनर/एरोहबक तेज चरल से चलनर आदद; कुल ≥150 ममनट/सप्तरि, कम-से-कम 3 ददनों में बराँटें। 

Strength सप्तरि में 2–3 ददन; chair-squat, wall push-up, resistance band आदद क्षमतर के 
अनुसरर। 

वृद्ध व्यब्तत balance + flexibility exercise सप्तरि में 2–3 ददन जोड़ें। 

सरवधरनी पैरों में neuropathy/घरव, हृदय-फेफडे़ की बीमररी, र्ंभीर कमजोरी यर अन्य complication 
िो तो exercise plan लचहकत्सक/physiotherapist से तय करें। 

8 • कब यह सामान्य चाटट पयाटप्त नहीं है? 

CKD/कम kidney function, heart failure, liver disease, underweight/frailty, pregnancy, recurrent hypoglycaemia, insulin यर sulfonylurea therapy, 
बहुत अमधक/कम वजन, यर अन्य रं्भीर बीमररी में diet को व्यब्ततर्त रूप से तय करनर चरहिए. 

एक छोटर संदेश: भ खे न रिें, भोजन छोड़ें निीं और “चमत्कररी diabetes food” पर हनभार न रिें। भोजन कर आनंद लेते हुए मरत्रर, रु्र्वत्तर और हनयममततर पर ध्यरन दें। 

व्यब्ततर्त सलरि: यि सरमरन्य patient-education handout ि,ै व्यब्ततर्त prescription निीं। आपकी उम्र, वजन, दवरएाँ, kidney function, physical activity और अन्य रोर्ों के अनुसरर 
dietitian/doctor से मरत्रर तय कररएाँ. 

Evidence base: ADA Standards of Care in Diabetes—2026, Section 5; WHO Healthy Diet guidance. मुख्य लसद्धरंत: individualized nutrition, whole/minimally processed foods, vegetables, 
whole fruits, legumes, whole grains, nuts/seeds, lean protein, low-fat dairy; कम refined/processed foods, sugar-sweetened beverages और sodium. WHO salt लक्ष्य <5 g/day; ADA sodium 
<2,300 mg/day as clinically appropriate. 

रोर्ी कर नरम: ____________________   वजन: ______ kg   लक्ष्य: ____________________   समीक्षर: __________ 


