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sara SvaS$y ma3e smtol xakaharsara SvaS$y ma3e smtol xakaharsara SvaS$y ma3e smtol xakaharsara SvaS$y ma3e smtol xakahar    
 
meDIsInna iptamh Aeva ihpok/e3Is khe 0e: Aahar tmaru> AO82 bno.      
vEdkIy xaÆo khe 0e: ANnsma: p/a`a:- p/a` ANnne Aa2In 0e. 
+vva ma3e qavu>, nhI> ke qava ma3e +vvu>- Ae +vnm>+a bne to Aahar j AO82 bnI =y Ane phelu> phelu> phelu> phelu> 
suq te suq te suq te suq te jate nyaRjate nyaRjate nyaRjate nyaR Ae ]iKt sa4Rk 4[ =y. 
smtol xakahar Ae inramyI +vn ma3eno ]pcar 0e.  
Aahar tevo ivcar Ae mujb xakahar Aih>sano s>dexvahk p` 0e. 
 
qoraknI maihtI ma3e fuD lebl va>co.qoraknI maihtI ma3e fuD lebl va>co.qoraknI maihtI ma3e fuD lebl va>co.qoraknI maihtI ma3e fuD lebl va>co.    
        
Ameirkama> vecata qorak ma3e j½rI Aevu> fuD lebl qorakna 63kone lgtI ]pyogI maihtI pUrI paDe 
0e. je idvsnI ÊÒÒÒ kelrI qatI VyiKt ma3e tEyar krel hoy 0e. fuD leblma> qorakma> levanu> p/ma` 
Ane Ae p/ma`na n>br lqela hoy 0e, je fuD ipramID mujb leva4I smtol Aahar sp/ma` l[ xkay. 
drek VyiKt ma3e kelrInI Ü xrIrma> vpratI xiKtno Aekm Ý j½iryat ]Mmr,jatI,rog ne p/v<i| mujb 
judI judI hoy 0e. Aek pa]ND vjn ma3e ËÍÒÒ kelrI jvabdar 0e. rojnI ÍÒÒ kelrI v2u vpray ke 
Ao0I qvay to É A#vaiDyama> É pa]ND vjn 63e. ALp p/v<i|xIl pu½8ee idvsnI ÊÒÒÒ kelrI Ane 
p/v<i|xIl pu½8e ÊÍÒÒ kelrI levI, Ane v<@2 VyiKt Ane mihlaAe ÍÒÒ kelrI Aena4I Ao0I levI. vjn 
pr kabu raqva mihla ma3e ÉÊÒÒ 4I ÉÍÒÒ kelrI Ane pu½8 ma3e ÉÍÒÒ 4I ÉÐÒÒ kelrI levanI slah 
ja`Ita Daye3I>g Plan Aape 0e. qorakna j½rI 63knu> p/ma`- kaboRidt ÌÒ 4I ÎÒ 3ka, p/o3In ÉÍ 4I 
ÊÒ 3ka, fe3 ÊÒ 4I ËÍ 3ka, faybr ËÒ g/am Ane mI#u> Í g/am j½rI 0e. 
 
qoraknu> p/ma` kem ja`vu>? qoraknu> p/ma` kem ja`vu>? qoraknu> p/ma` kem ja`vu>? qoraknu> p/ma` kem ja`vu>?     
    
tmaro qorak ne tenu> p/ma`-sivR>Gz ipramID mujb leva j½rI 0e. 
 
----2aNy2aNy2aNy2aNy- isrIAlna  Î 4I ÉÉ p/ma`- É p/ma` Ae3le ra>2ela wat ke paSta ke isrIAlno AD2o kp; 
6]> ke jv ke bajrI ke mka[nI ÊÍ g/amnI É ro3lI ke waqrI ke b/eDnI É Sla[s. É p/ma` brabr ÐÒ 
kelrI g`ay. 
 
----XaakXaakXaakXaak---- ve+3eblna Ë 4I Í p/ma`- É p/ma` Ae3le kaca ke panva5a xakno É kp ke mu©Iwr; ra>2ela 
ke keND ke kapela xakno AD2o kp; ve+3ebl rs-Jyusno AD2o ke po`o kp. É p/ma` brabr ËÒ 
kelrI g`ay.  
 
-F5oF5oF5oF5o----    f/u3sna Ê 4I Ì p/ma`- É p/ma` Ae3le kapela ke ra>2ela ke keND f5no AD2o kp; ÉÒÒ 3ka 
f5na rsno AD2o ke po`o kp; 3enIs bolna jevDu> f5 jeva> ke sfrjn, AoreNj. É p/ma` brabr 
ÎÒ kelrI g`ay. 
 
----K#o5K#o5K#o5K#o5----bINs-n3sna Ê 4I Ë p/ma`- É p/ma` Ae3le ra>2ela k#o5 ke 3ofuno AD2o kp; 
bdam,Aqro3, sI>gc`a vgereno +aI= wagno kp. É p/ma` brabr ÐÒ kelrI g`ay. 
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----dU2dU2dU2dU2---- DerI p/oDK3sna Ê 4I Ë p/ma`- É p/ma` Ae3le lo-fe3 ke nonfe3 dU2no É kp; lo-fe3 cIzno 
É.Í AO>s SvIs ke Ê AO>s Ameirkn. É p/ma` brabr ÉÍÒ kelrI g`ay. 
 
----tElI pda4oRtElI pda4oRtElI pda4oRtElI pda4oRna Î p/ma`na Î p/ma`na Î p/ma`na Î p/ma`---- É p/ma`-É cmcI tel ke 6I ke maq`-b3r. É p/ma` brabr ÌÍ kelrI 
g`ay. 
 
t>durStI ma3e AaharnI ps>dgI.t>durStI ma3e AaharnI ps>dgI.t>durStI ma3e AaharnI ps>dgI.t>durStI ma3e AaharnI ps>dgI.    
 
----xakwa+ Ane f5:xakwa+ Ane f5:xakwa+ Ane f5:xakwa+ Ane f5:  kaca ke ra>2ela xak ne f5 ke rs leva;iv3amIn, 2atu, fay3okeimkl, kudrtI 
sugr Ane fa[br-re8a> sara p/ma`ma>; fee3 Ane kelrI Ao0a p/ma`ma>; ¿dyrog,m2up/meh-Dayaib3Is 
Ane keNsr A3kave; wUq s>to8e. 
 
----2aNy Ane k#o5:2aNy Ane k#o5:2aNy Ane k#o5:2aNy Ane k#o5: 6]>, bajrI, coqa, jv ke mka[ jeva> 2aNyma>4I kaboRidt pda4R ne resa> v2u,p/o3In 
4oDu> Ane fe3 nihvt\ p/ma`ma> m5e. pIrsata> p/ma`ma> 63aDo krva4I vjn 63e Ane m2up/meh A3ke. 
c`a, tuver, ADd, m#, v3a`a ke soyabIn jeva> k#o5 Ane bdam, Aqro3, mgf5I jeva> n3s-
sIDsma>4I p/o3In Ane resa> v2u,j½rI AnseCyure3eD fe3 p` v2u m5e. É g/amma>4I Aaxre Ì kelrI m5e. 
 
----dU2:dU2:dU2:dU2: dU2, dhI> ke cIzma>4I p/o3In, iv3amIn, 2atu Ane keiLxym v2u m5e; fe3, kelrI Ane koleS3erol 
p` v2u m5e Ae3le lo-fe3 dU2nI bnav3 levI. 
 
----teltelteltel----6I Ane im#a[:6I Ane im#a[:6I Ane im#a[:6I Ane im#a[: fe3 Ane kelrI v6u; wUq s>to8 Ao0o;É g/amma> Ñ kelrI hoy; vnSpit tel- 
sI>gtel, Aoilv Ao[l, konR Ao[l, sfola, knolama>4I ]pyogI fe3  m5e; 6I, maq`, im#a[ Ane 
ha[D/ojne3eD Ao[lma> hainkark fe3 v2u. 
 
-p/vahI:p/vahI:p/vahI:p/vahI: rojna Î 4I Ð Pyala ke v2u p/vahI- pa`I ke kelrI-f/I pI`a> leva. 
 
iv3amINs Ane qinj t²vo.iv3amINs Ane qinj t²vo.iv3amINs Ane qinj t²vo.iv3amINs Ane qinj t²vo.    
    
iv3amINs Ane qinj t²vo cyapcynI p/ik/ya brabr 4va ma3e qas j½rI 0e. 
iv3amIn- Ae ma3e 3me3o,ppEya,kerI jeva> lIla-pI5a xak leva>. 
iv3amIn- sI ma3e ¸a9,Aore>j,lI>bu jeva> qa3a> f5 ne xak leva>. 
iv3amIn- bI Ü 4aymIn,irboFlevIn,naysInÝ ma3e 2aNy,k#o5 ne lIla xakwa+ leva>. 
iv3amIn-[ ma3e vnSpit tel, sUka meva leva>. 
AayRn- loht²v ma3e Ao3mIl,b/an,3ofu,da5,k#o5, lIla panva5a xakwa+, b/oklI vgere 
mihlaAoAe qas leva>. 
keLxIym- dU2, dhI> ke AenI bnav3ma>4I v2u m5e. 
mL3I-iv3amInnI go5I Aabalv<@2 shuAe roj inyimt levI 6`I AaroGyp/d 0e. 
 
p/itidn po8kt²vonI j½iryat.p/itidn po8kt²vonI j½iryat.p/itidn po8kt²vonI j½iryat.p/itidn po8kt²vonI j½iryat.    
     
idvsna ÊÒÒÒ kelrIva5a qorakma> kaboRidt pda4R ËÒÒ g/am, kul fe3-crbI ÎÍ g/am4I Ao0I seCyure3eD 
fe3-s>t<Pt crbI ÊÒ g/am4I Ao0I, koleS3erol ËÒÒ img/a4I Ao0u>, faybr-resa> ÊÍ g/am, po3eixym 
Ë.Í g/am Ane soiDym Ê.Ì g/am4I Ao0u> jo[Ae. idvsna ÊÍÒÒ kelrIva5a qorakma> kaboRidt pda4R 
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ËÏÍ g/am, kul fe3-crbI ÐÒ g/am4I Ao0I, seCyure3eD fe3-s>t<Pt crbI ÊÍ g/am4I Ao0I, koleS3erol 
ËÒÒ img/a4I Ao0u>, faybr-resa> ËÒ g/am, po3eixym Ë.Í g/am Ane soiDym Ê.Ì g/am4I Ao0u> jo[Ae. 
 
 
 
 
 
 
 
gujratI qorakma> rhelI kelrIgujratI qorakma> rhelI kelrIgujratI qorakma> rhelI kelrIgujratI qorakma> rhelI kelrI 
 
ÉÒÒ g/am 2aNy ke k#o5- ËÊÒ kelrI 
ÊÒ g/amnI É korI Fulka ro3lI- ÏÒ kelrI 
É pro#a ke waqrI- ÉÍÒ kelrI 
É t5elI purI- ÑÒ kelrI 
É cmco meek/onI- ÉÉÍ kelrI  
É va3kI ra>2ela K#o5- ÉÎÒ kelrI 
É msala !osa- ÊÌÒ kelrI 
ÉÒÒ g/am w+ya> ke fafDa ke ]pma- ÊÌÒ kelrI 
ÉÒÒ g/am sabuda`a ke morEyo- ËÊÒ kelrI 
É va3kI ra>2elo wat- ÉÎÒ kelrI 
É va3kI da5 ke  do! va3kI K!I- ÉÊÒ kelrI 
ÏÍ g/amnu> É !ebru> ya ne 4eplu>- ÉÑÒ kelrI 
É va3kI qIcDI- ÉÐÒ kelrI  
É cmco Spge3I- ÉÒÒ kelrI 
ÉÒÒ g/am qm` ke !ok5a ke [DlI ke nUDLs- ÉÐÒ kelrI 
É n>g smosa ke 3oS3- ÉÒÒ kelrI 
É n>g kcorI ke k3lex ke b/eDnI Sla[s- ÐÒ kelrI 
É n>g pe>Do ke brfI ke mgs jevI im#a[- ÉÌÒ kelrI 
 
vDIl VyiKt ma3e Aahar Aayojn.vDIl VyiKt ma3e Aahar Aayojn.vDIl VyiKt ma3e Aahar Aayojn.vDIl VyiKt ma3e Aahar Aayojn.    
    
sI.pI.p3el, ]Mmr ÌÒ, vjn ÉÌÌ pa]ND, }>ca[ ÎÏ [>c drroj Ð klak ma3e mo3el s>wa5e 0e.nanI-
mo3I 6rg$4u jvabdarI p` inwave 0e Ane rojna ÊÒ imin3 calee 0e. pote xakaharI 0e Ane inrogI 
0e. Aemne Aahar Aayojn ma3e xu> slah Aapxo ?    
        
Aemna ALp p/v<i|xIl +vnne lI2ee roj ÊÒÉÒ kelrInI j½r 0e je Aa mujb leva4I smtol Aahar 
m5I xke. roj mL3I-iv3amInnI É go5I levI. rojna Î 4I Ð Pyala p/vahI levu>. 
 
svaresvaresvaresvare b/ekfaS3ma> É kp ca ke dU2-ÉÌÒ kelrI, Ê 3oS3-ÊÒÒ kelrI, É imDIym ke5u> ke naspit- ÉÒÒ 
kelrI leva> Ane Ê Pyala pa`I l>c phela> levu>. 
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bporebporebporebpore l>cma> Ê waqrI- ËÒÒ kelrI, dU2Ic`anu> xak ÉÒÒ g/am- ÉÌÒ kelrI, AoreNj Jyus É Pyalo- 
ÉÎÒ kelrI Ane É Pyalo pa`I leva>. 
 
sa>jesa>jesa>jesa>je naStoma> É kp ca ke dU2- ÉÌÒ kelrI, ÍÒ g/am fafDa ke ÉÍ bdam ke Í Aqro3- ÉÊÒ kelrI Ane 
É Pyalo pa`I leva>. 
 
ra+ae ra+ae ra+ae ra+ae DInrma> Ë korI fulka ro3lI-ÊÉÒ kelrI, É va3kI da5-ÉÊÒ kelrI, É va3kI b3akanu> xak ke 
k#o5- ÉÎÒ kelrI, É va3kI wat- ÉÎÒ kelrI, É va3kI kcu>br ke salD- ËÒ kelrI, É cmcI 
muqvas- ËÒ kelrI Ane Ê Pyala pa`I leva>. 
 
6rDo puru8 ke vDIl mihla Aa iS4itma> ÊÒÒ 4I ËÒÒ kelrI Aena4I Ao0I lexe. p/v<i|xIl VyiKt ke 
v2ta ikxor Aena4I ÍÒÒ 4I ÐÒÒ kelrI v2u lexe. 
 
 
rog A3kav ma3e xakahar.rog A3kav ma3e xakahar.rog A3kav ma3e xakahar.rog A3kav ma3e xakahar.    
  
¿dyrog Ane  ha[koleS3erol¿dyrog Ane  ha[koleS3erol¿dyrog Ane  ha[koleS3erol¿dyrog Ane  ha[koleS3erol----  p/a`Ij fe3 qanarne ¿dyrog v2u 4ay 0e kar`ke v2u pDta> s>t<Pt med- 
seCyure3eD fe3 Ane koleS3erol 2mnIma> jma 4ay 0e. lofe3 Ane AnseCyure3eD fe3 Aene roke 0e. 
xakaharIne Aa rog Ao0o 4ay 0e. 
 
keNsrkeNsrkeNsrkeNsr----  ÍÒ 3ka puru8 Ane ËË 3ka mihlane Aa +vtrma> keNsr 4xe. keNsr rokva v2u xak ne f5 
qaAo kar`ke Aema> Ao0I kelrI, Ao0I fe3, resa> ne AeN3IAoKsIDN3 0e je xrIrna ko8oma> hain roke 0e. 
p/a`Ij ne v2u fe34I Stn, p/oS3e3 Ane Aa>trDana> keNsr Ane medv<i@24I Stn, Aa>trDa>, gwaRxy ne 
ip|axyna> keNsr v2u 4ay 0e. 
 
Ha[pr3eNxnHa[pr3eNxnHa[pr3eNxnHa[pr3eNxn---- Dex Daye3- jema> lo fe3,lo soL3-mI#u>, v2u 2aNy, k#o5, xak, f5, resa>, po3eixym, 
meGneixym ne keiLxym 0e- leva4I, ksrt4I Ane vjn 63aDva4I lohInu> dba` v2tu> A3ke 0e; ¿dyrog 
Ane lkvanI xKyta 63e 0e. 
 
AoS3IAoporosIsAoS3IAoporosIsAoS3IAoporosIsAoS3IAoporosIs----  AoS3IAoporosIs Ae3le keiLxymna 63va4I haDka>nu> nb5a 4vu>- je vDIl mihla 
ne 6rDa>Aone v2u 4ay 0e. lofe3 dU2, dhI> ne iv3amIn DI yuKt keiLxymnI go5I leva4I Aa rog A3ke 
0e. 
  
Dayaib3Is ya m2up/mehDayaib3Is ya m2up/mehDayaib3Is ya m2up/mehDayaib3Is ya m2up/meh---- 0Dya ivnana Aaqa 2aNyma>4I ra>2elo, Ao0I fe3va5o, v2u xakwa+ ne taja 
f5ova5o, A>kuixt kelrIva5o Aahar Ane ksrt4I Aa rog temj AobesI3I- medv<i@2 A>kuixt krI 
xkay temj A3kavI xkay 0e. 
 
AaroGyp/d Aahar ma3e smtol xakahar AaroGyp/d Aahar ma3e smtol xakahar AaroGyp/d Aahar ma3e smtol xakahar AaroGyp/d Aahar ma3e smtol xakahar ipramID mujb Aarogo; iviv2 2aNy ne k#o5 roj lo; iviv2 
ne ivxe8 xak ne f5 inyimt Aarogo; nihvt\ s>t<Pt fe3 ne koleS3erol lo; sugryuKt pI`a> ne im#a[ 
A>kuixt kro; Ao0a> mI#ano Aag/h raqo; da½ ne [>Da-ma>sno Tyag kro; qoraknI slamtI sacvo. 
 
---- smtol je xakahar, t>durStIno Ae Aa2ar smtol je xakahar, t>durStIno Ae Aa2ar smtol je xakahar, t>durStIno Ae Aa2ar smtol je xakahar, t>durStIno Ae Aa2ar    
---- qobo wrIne Aeva xakahar lI2a ke mUAa su2I Ame sa= rHya; qobo wrIne Aeva xakahar lI2a ke mUAa su2I Ame sa= rHya; qobo wrIne Aeva xakahar lI2a ke mUAa su2I Ame sa= rHya; qobo wrIne Aeva xakahar lI2a ke mUAa su2I Ame sa= rHya;    
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  ma3lI wrIne roj  j5pan kI2a ke sUta su2I Ame ta= rhya.  ma3lI wrIne roj  j5pan kI2a ke sUta su2I Ame ta= rhya.  ma3lI wrIne roj  j5pan kI2a ke sUta su2I Ame ta= rhya.  ma3lI wrIne roj  j5pan kI2a ke sUta su2I Ame ta= rhya.    
---- wavtu> m5e to b2u> pe3e na wrIAe ne  wavtu> m5e to b2u> pe3e na wrIAe ne  wavtu> m5e to b2u> pe3e na wrIAe ne  wavtu> m5e to b2u> pe3e na wrIAe ne wavtano krIAe p/sad.wavtano krIAe p/sad.wavtano krIAe p/sad.wavtano krIAe p/sad.    
 
]proKt sUKto Aap`a ma3e AaroGy m>+a bnI rho. 
  
]pyogI vebsa[3\s : 

 
www.indiadiets.com;  

www.diabetesindia.com; 

www.medindia.com; 

www.nutritionfoundationofindia.org;  

www.health.gov. 
 
 
idlIp Aar.p3idlIp Aar.p3idlIp Aar.p3idlIp Aar.p3el, Aem.DI.el, Aem.DI.el, Aem.DI.el, Aem.DI.    
AoreNj, kelIfoinRya.AoreNj, kelIfoinRya.AoreNj, kelIfoinRya.AoreNj, kelIfoinRya.    
Aeip/l Ð, ÊÒÒÍAeip/l Ð, ÊÒÒÍAeip/l Ð, ÊÒÒÍAeip/l Ð, ÊÒÒÍ. 


