
1} Breakfast (8:00 - 9:00 AM)

3} Lunch (1:00 - 2:00 PM)

 5} Dinner (7:00 - 8:00 PM)

2} मध्य सुबह (10:30 - 11:00 बजे)

5} रात का खाना (7:00 - 8:00 बजे)

3} दोपहर का खाना (1:00 - 2:00 बजे)

1 संतरा/सेब/अमरूद
1 कटोरी जामुन

Diabetes Patient Diet Chart
डायबिटीज मरीज आहार चार्ट

English Hindi
Morning (6:00 - 7:00 AM) सुबह (6:00 - 7:00 बजे)

1} नाश्ता (8:00 - 9:00 बजे)

NOTE / महत्वपूर्ण बात
दिनभर में 2-3 लीटर पानी पिएं।
हर भोजन के  साथ फाइबर युक्त भोजन लें।
मीठे  फल जैसे के ला, अंगूर, आम से बचें।
पैके ज्ड फू ड, जूस, कोल्ड ड्रिंक, मिठाई से परहेज करें।

www.santoshhomoeopath.com

SINCE 1990

2-3 glasses of lukewarm water
3 tablespoons sprouted fenugreek seeds
(approx. 25 mg)
1 cup lemon tea
2 fiber biscuits 
1 medium bowl cucumber shake or vegetable
shake

2 small stuffed green methi/palak/lauki paratha
or roti
1 cup (50 gm) curd 

             Or
1 soup bowl vegetable poha/upama/oats/daliya

2} Mid-morning (10:30 - 11:00 AM)
1 Orange/Apple/Guava
1 bowl Blackberry [Jamun]

1 medium bowl salad (20 minutes before lunch)
1 medium bowl capsicum + gobhi vegetable

         OR
1 medium bowl bitter gourd with onion vegetable
1 soup bowl dal
2 phulka (no ghee)

4} Evening (5:00 - 6:00 PM)
1 cup green tea/milk (without sugar)/herbal
tea/lemon tea

Light khichdi (moong dal + rice) with ghee
                                            OR

1 bowl lauki (bottle gourd) or tori (ridge
gourd) sabzi + 2 chapati

2-3 गिलास गुनगुना पानी
3 टेबलस्पून अंकु रित मेथी दाने (लगभग 25mg)
1 कप नींबू चाय
2 फाइबर बिस्किट या
1 मीडियम बाउल खीरा शेक या सब्जी शेक

2 छोटे भरे हुए मेथी/पालक/लौकी पराठा या रोटी
1 कप (50gm) दही

         या
1 सूप बाउल वेजिटेबल पोहा/उपमा/ओट्स/दलिया

1 मध्यम कटोरी सलाद (खाने से 20 मिनट पहले)
1 मध्यम कटोरी शिमला मिर्च + गोभी की सब्जी

        या
1 मध्यम कटोरी करेला + प्याज की सब्जी
1 सूप बाउल दाल
2 फू ली हुई रोटी (बिना घी)

4}  शाम (5:00 - 6:00 बजे)
1 कप ग्रीन टी/दूध (बिना चीनी)/हर्बल चाय/नींबू
चाय

हल्की खिचड़ी (मूंग दाल + चावल) घी के  साथ
                     या

1 कटोरी लौकी या तोरी की सब्जी + 2 रोटी

NOTE : पानी पर्याप्त मात्रा में
पियें 


