
 

 

यह 7-दिन का डायदिटीज रोदियोों के दिए आहार चाटट एक सोंतुदित और स्वस्थ भोजन योजना है इसमें दिदभन्न पोषण-भरपूर 

खाद्य पिार्ट शादमि दकये िये हैं। इस आहार चाटट में कई तरह के अनाज, फि, सब्जियाों, प्रोटीन-भरपूर खाद्य पिार्ट और स्वस्थ 

िसा शादमि दकये िए है, जो डायदिटीज रोदियोों की अच्छी सेहत िनाए रखने के दिए आिश्यक हैं। 

इस डायदिटीज आहार की एक िात यह भी अच्छी है की इसमें सुिह जल्दी उठना, नाश्ता, मध्य-प्रहरी, िोपहर का भोजन, शाम 

का भोजन और सोने का समय जैसी दिदभन्न भोजन की टाइदमोंि शादमि है। इससे यह सुदनदित होता है दक आप दिनभर र्ोडा- 

र्ोडा खाने की आित िनाए रखते हैं, जो आपकी मेटािोदिज्म को सदिय रखने और एक िार में अदिक खाने की समस्या से 

िचने में आपकी मिि करता है। 

इस डायबिटीज आहार उत्पाद ों की सूची या चाटट  में बदए गए कुछ महत्वपूर्ट िातें ये हैं: 

 जैसे की पहिे दिन का नाश्ता दजसमें भुने िेहों का िदिया है, जो दक फाइिर और प्रोटीन की अच्छी मात्रा प्रिान करता 

है। 

 तीसरे का िोपहर का भोजन दजसमें चािि, िाि, पािक, सिाि और दशमिादमचट शाकाहारी खाद्य पिार्ों का अच्छा 

सोंतुिन प्रिान करता है। 

 दिन 4 का नाश्ता दजसमें रािी इडिी है, जो फाइिर और खदनजोों की अदिक मात्रा िािा लूूटटेन मुत व दिकप ह है 

 दिन 6 का िोपहर का भोजन दजसमें भूरे चािि, साोंभर, पािक सिी और अोंडे का सफेि भाि है, जो कािोहाइडर ेट, 

प्रोटीन और सब्जियोों का अच्छा सोंतुिन प्रिान करता है। 

समग्र रूप से, डायदिटीज आहार चाटट (Diabetes diet chart) एक स्वस्थ खाने की आितें शुरू करने और सुदनदित करने के 

दिए एक अच्छा तरीका है तादक आपको एक सोंतुदित आहार दमि सके |  

तो आइये जानते है डायदिटीज रोदियोों के दिए सात दिनोों का आहार चाटट (one week Diet chart for diabetes patients)  

आप इस डाइट चाटट को इस दिोंक से डाउनिोड करके इसका दप्रोंट आउट िेकर अपनी दकचन में दचपका िें और रोजाना इसे 

िेखकर शुिर के रोिी के दिए इसी के अनुसार खाना िनायें | 

बदन 1 भ जन का समय मेनू 
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1. सुिह जल्दी (6 िजे) िािचीनी िािा पानी - 1 दििास 

2. नाश्ता (8 िजे) िेहों का िदिया या उपमा - 1 कप, हरी चटनी - 1 चम्मच  

3. मध्य-पहर (सुिह  

4. 11 िजे) छाछ - 1 दििास 

5. िोपहर का खाना (1 िजे) अोंडा चपाती / या पनीर चपाती - 2, टमाटर+ प्याज की सिी - 1 कटोरी 

6. शाम (4 िजे) उििे हुए चने - 1 कप 

7. दिन का खाना (7 िजे): िेसन के आटे िािा दचिा या डोसा - 2, िेज साोंभर - ½ कप 

8. सोने का समय (9 िजे) िूि (दिना शक्कर) - 1 दििास 

बदन 2 भ जन का समय मेनू 

 

1. सुिह जल्दी (6 िजे) िूि (दिना शक्कर) - 1 दििास 

2. नाश्ता (सुिह 8 िजे) िेदजटेिि डोसा - 2, पुिीने की चटनी - ½ कप 

3. मध्य-पहर (11 िजे) टमाटर सूप - 1 कप 

4. िोपहर का खाना (1 िजे) िेमन राइस (नी ोंिू चािि ) - 1 कप, हरी पते्तिार सिाि - 1/2 कप, एक अोंडे का सफेि 

दहस्सा | 

5. शाम (4 िजे) िाजर और खीरे का सिाि - 1 कटोरी  

6. दिन का खाना (7 िजे) पािक चपाती - 2, िेज गे्रिी (तुरई की तरीिार सिी)  - ½ कप 

7. सोने का समय (9 िजे) िािचीनी िािा पानी - 1 दििास  

 

बदन 3 भ जन का समय मेनू्य 



 

 सुिह के समय (6 िजे) दभिोये िए िािाम – 6 से 7 पीस  

 नाश्ता (8 िजे) िाजरा डोसा - 2, साोंभर - ½ कप 

 मध्य-पहर (11 िजे) एक खीरा का सिाि  

 िोपहर का भोजन (1 िजे) चािि - 1 कप, िाि - 1/2 कप, पािक सिाि - 1/2 कप, दशमिा दमचट सिी - 1/2 कप, 

अोंडे का सफेि भाि – 1 

 शाम का नाश्ता (4 िजे) दमक्स्ड स्प्राउट्स (अोंकुररत चने तर्ा अोंकुररत िािे) - 1 कटोरी 

 रात का खाना (7 िजे) चने, जौ, तर्ा िेंह के आटे से िनी चपाती - 2, मटर की गे्रिी - 1/2 कप 

 सोने का समय (9 िजे) पुिीने िदनये की छाछ - 1 दििास 

बदन 4 भ जन समय मेनू 

 

 

 

 सुिह का नाश्ता (6 िजे) मेर्ी का पानी - 1 दििास 

 नाश्ता (8 िजे) िाजरा इडिी - 2, टमाटर की चटनी - ½ कप 

 मध्य-दिन का भोजन (11 िजे) ग्रीन टी - 1 कप 

 िोपहर का भोजन (1 िजे) चपाती -2, सोया का गे्रिी - 1/2 कप, िाि - 1/2 कप, अोंडे की सफेिी – 1 

 शाम का भोजन (4 िजे) मेिे (मुोंिफिी (2) + अखरोट (3) + कि्िू के िीज (1 चम्मच)) 

 रात का भोजन (7 िजे) होसट ग्राम डोसा - 2, प्याज िहसुन की चटनी - 2 चम्मच  

 सोने का समय (9 िजे) हल्दी िािा िूि (दिना शक्कर के) - 1 दििास 

बदन 5 भ जन समय मेनू 



 

 सुिह का नाश्ता (6 िजे) िूि (दिना शक्कर के) - 1 दििास 

 नाश्ता (8 िजे) उपमा - 1 कप, दशमिा दमचट की चटनी - 1 चम्मच  

 मध्य-दिन का भोजन (11 िजे) सब्जियोों का सूप - 1 कप 

 िोपहर का भोजन (1 िजे) मटर पुिाि - 1 कप, हरी सिाि - 1/2 कप, रायता - 1 कटोरी, अोंडे की सफेिी – 1 

 शाम (4 PM) अोंकुररत मूोंि - 1 कटोरी 

 रात का खाना (शाम 7 िजे) रोटी - 2, पािक की तरीिार सिी - 1/2 कप 

 सोने का समय (रात 9 िजे) िािचीनी का पानी - 1 दििास 

बदन 6 भ जन समय मेनू 

 

 पहिी सुिह (6 िजे) अखरोट - 6 

 नाश्ता (8 िजे) हरी मूोंि िोसा - 2, िेज साोंभर - 1/2 कप 

 मध्य-दिन (11 िजे) खीरा सिाि - 1 कटोरी 

 िोपहर का भोजन (1 िजे) भूरे चािि - 1 कप, साोंभर - 1/2 कप, पािक सिी - 1/2 कप, अोंडे का सफेि भाि - 1 

 शाम का नाश्ता (4 िजे) ग्रीन टी - 1 कप 

 रात का खाना (7 िजे) ओट्स इडिी - 2, टमाटर की चटनी - 2 चम्मच  

 सोने का समय (9 िजे) दिना िीम िािा िूि (दिना शक्कर) - 1 दििास 

 

बदन 7 भ जन समय मेनू 



 

 पहिी सुिह (6 िजे) िािाम - 6 

 नाश्ता (8 िजे) िेसन का चीिा (प्याज, टमाटर, हरा िदनया, हरी दमचट से िना हुआ ) - 2, िदनया चटनी – िो चम्मच  

 मध्य-दिन (11 िजे) छाछ - 1 दििास 

 िोपहर का भोजन (1 िजे) चािि - 1 कप, िाि - 1/2 कप, उििी हुई िौकी की सिी - 1/2 कप, अोंडे का सफेि 

भाि - 1 

 शाम का नाश्ता (4 िजे) खाद्य पिार्ट - 1 चम्मच  

 रात का खाना (7 िजे) पािक रोटी - 2, िेदजटेिि गे्रिी - 1/2 कप 

 सोने का समय (9 िजे) िूि (दिना शक्कर और मिाई के ) 

 

*****chart End** 


