
शरीरको कुन भागले इ�सु�लन उ�पादन गद�छ? 

सामा�यता खाली पेट �ँदा(उपवास) रगतमा �लुकोजको मा�ा
क�त �नुपद�छ ? 

�न�नम�ये रगतमा �चनीको मा�ा �छटो वृ�� गराउने आहार
कुन हो? [एक भ�दा धेरै छनोट गन� �म�ने] 

कुन उमेरमा मधुमेह �ने उ� स�ावना ��छ? 
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2.

3.
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भात र नुड�स ज�ता काब�हाइ�ेटह� वा�तवमा
गु�लयो �ँदैन । यो आ��ामा अवशो�षत �नु अ�घ
पाचन �णालीमा �लुकोजमा प�रणत �नु पद�छ ।
काब�हाइ�ेट सेवन गन�ले रगतमा �लुकोजको मा�ा
वृ�� �ने गद�छ र शरीरमा इ�सु�लन उ�पादन �न
उ�े�जत गद�छ । इ�सु�लनले शरीरको कोषह�लाई
उजा� �दन रगतबाट �लुकोज �ा�त गन� म�त
पुया�दछ । अ�या�धक (बढ� भएको) �लुकोज
बोसोमा प�रणत भइ को�षकाह�मा ज�मा �ने
गद�छ । �चनी श�दले सामा�यता गु�लयो

खानेकुरालाई जनाउने गद�छ जुन स�जलै सँग हा�ो
शरीरमा �वघ�टत �ने र अवशो�षत �ने गद�छ, जस
कारण रगतमा �चनीको मा�ा बढ्ने गछ� । 

प�छ�ला वष�ह�मा �ल-काब� राइसकुकर एक �च�लत खाना पकाउने
उपकरणह�मा पन� गरेको छ , जसले पुराना(पर�रागत) शैलीका कुकरमा
खाना पकाएको भ�दामा यसमा चामल पकाउदा काब�हाइ�ेटको मा�ा कम
�ने दाबी छ, जसकारण उपभो�ाह�लाई उनीह�को शारी�रक तौल र

रगतमा �चनीको मा�ा �नय��ण गन� सहयोग पुया�उदछ । उपभो�ा प�रषदले
11 वटा लो-काब� कुकरको नमूनाह�को जाँच गय� र �तनीह�को काब� कम
गन� �मता संका�पद �थयो । पर�रागत शैलीको कुकरह�मा साधारण
चामल पकाएकोमा भ�दा 6 वटा नमूना भाडोह�मा पकाएको लो काब�
राइसको काब�हाइ�ेट मा�ा अझ बढ� दे�खएको पाइयो । लो- काब�

राइसको गुण�तर अझै प�र�ण गन� र सु�न��त गन� बाँक� छ । �यसकारण,

मधुमेहका रोगीह�लाई उनीह�को अव�ालाई �नय��ण गन� लो काब� राइस
कुकरह�मा �नभ�र न�न सुझाव �दइ�छ ।   

वंशाणुगत, अ�व�य खाना खाने बानी, मोटोपना र
�ायाम नगन� करकह�सँग स�ब�ी 
शरीरको को�षकाह�ले इ�सु�लनको ��तरोध गछ�न् र
�लुकोजको �भावकारी �पमा उपयोग र �योग गन�
स�दैनन्, जसकारण रगतमा �चनी अ�य�धक संचय
मा�ामा �ने गद�छ ।  
रगतमा �चनीको मा�ा �नय��ण गन� मुखबाट सेवन गन�
मधुमेहको औषधीह� र इ�सु�लन इ�जे�सनह�को
आव�यक पन� स�छ ।  
�ायः म�यम उमेरका वय�कह�लाई असर गन� गद�छ । 
हङकङमा मधुमेहका �बरामीह� 97% भ�दा धेरै छन् ।  

वंशाणुगत र ��तर�क �णाली
कारकह� स�ब�ी 
इ�सु�लन उ�पादन गन� कोषह� न�
��छन् र शरीरको ला�ग पया��त
इ�सु�लन उ�पादन गन� स�दैन 

रगतमा �चनीको मा�ा �नय��णमा
रा�न इ�जे�सनबाट �दइने इ�सु�लनको
आव�यक ��छ  

मधुमेह

A. कलेजो  B. अ��याशय (पे���याज)  C. सानो आ��ा 
A. 5.6 भ�दा कम  B. 7.0 भ�दा धेर ै

A. भात  B. आल ु C. �ोसा�ट (�े�च �ेड) 

A. 45 वष� उमेर   B. 55 वष� उमर े C. 60 वष� उमर े

मधुमेहको
�कारह�  

तपाईको �ान
जाँच गनु�होस् । 

* उ�र पछा�ड पृ�को तल छ 

काब�हाइ�ेट 

�चनी 
≠

के लो-सुगर राईस कुकरमा खाना
पकाउनाले मधुमेह �नबाट रोकथाम

��छ? 

टाइप 2 डाइ�ब�टज (मधुमेह) 

टाइप 1 डाइ�ब�टज (मधुमेह) 



प�रवारमा मधुमेह भएको ई�तहास (�नकट
पा�रवा�रक सद�यह� लगायत अ�भभावक र
दाजुभाई �दद�ब�हनीह�) 

उ� र�चाप भएको 
रगतमा �ल�पडको मा�ा धेरै भएको   
मुटुरोग वा ��ोक भएको इ�तहास  

45 वष� वा सो भ�दा मा�थ उमेर भएका  
�ायामको कमी(औसदमा ��त�दन 30 �मनेट भ�दा
कम) 

से��ल ओबे�सट� (क�मरको व�रप�र मोटोपन)

(पु�षमा क�मरको घेराई> 36 ई�च  म�हलामा
क�मरको घेराई > 32 ई�च 

चार �कलो वा सोभ�दा धेरै तौल भएको नवजात
�शशुलाई ज�म �दएको  
धू�पान गन�ह�  

�स�मत मा�ामा सेवन गनु�होस् Keep the upper limit: काब�हाइ�टह�
लगायत �टाच� र �चनीको सेवन कम गनु�होस् ।  
कम बोसो र बोसोर�हत: “मोटो पेट” र क�मरको व�रप�र मोटोपना �नु भनेको
मधुमेह �ने जो�खम �नु हो ।  
�यालोरीको मा�ा: सामा�यता, म�हलाह�लाई ��त भोजनमा 40 दे�ख 60 �ाम
काब�हाइ�ेट आव�यक ��छ, भने पु�षह�लाई 50 दे�ख 80 �ाम काब�हाइ�ेट
आव�यक ��छ ।  
उ� रेसादार आहारह�ले �चनीको मा�ा �नय��ण गन� म�त: रेसादार आहारह�ले
शरीरमा काब�हाइ�ेटह� अवशो�षत गन� र इ�सु�लन उ�पादनको आव�यकता कम
गन� लामो समय �लनेगद�छ । 
थोर-थोरै खाना खानुहोस्: रगतमा �चनीको मा�ालाई ��र रा�न म�त होस् भ�न
खानाको सेवनको मा�ा र समय�नय��ण गनु�होस् ।  
कम GI: “कम �लाइसे�मक(रगतमा �चनीको मा�ा �छटो वृ�� गराउने आहार)
सूची” भएको आहार छनोट गनु�होस्। 
खाना पकाउने त�रकाह�: कम तेल, कम नुन, कम �चनी, र �ड�बाका वा �सो�धत
खाना सेवन नगनु�होस् । 

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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के तपाई मधुमेहको उ� जो�खम समूहमा पनु���छ? 

�न�न �वयं-मू�यांकन फारम�ारा तपाई आफू मधुमेहको उ�-जो�खम समूहमा पनु�
��छ वा �ँदैन भ�े थाहा ��छ  

य�द “हो”, उ�रह� एक वा धेरै ��छ भने,

तपाई मधुमेहको “उ� -जो�खम समूह”

मा पनु� ��छ । तपाईलाई धेरै �ायाम गन�,
“आहारमा �यान �दन, र �नय�मत

शारी�रक परी�ण गन� स�लाह �दइ�छ ।
य�द कुनै �च�ताको �वषय भएमा
�च�क�सा स�लाह �लनुहोस् ।

 “तीन कम र एक धेरै” �स�ा�तलाई �यानमा रा�दै , पौ��क
आहार खाना स�लाह ग�र�छ । 

कम बोसो, कम �चनी, कम नुन, र उ� रेसादार आहार ।

एक बटुका भात; 

वा 2 �लाइस अ�न आधा �ेड; 

वा एक बटुका नुड�स (सुप
�बना पकाएको) 

50g काब�हाइ�ेट =  

स�दभ�: उपभो�ा प�रषद,
डाइ�ब�टज हङकङ 

मा�थका जानकारी स�दभ�का
ला�ग मा� �न् । 

स�ादक: Jessie Leung 
24 जून 2021 मा
अ��तम पटक

अ�ाव�धक ग�रएको 

1.B 2.A 3.सबै 4.A

मधुमेह रोकथाम गन� 7 उपायह�  


