
पैकेज मेें आने वाले लगभग सभी खाद्य पदार्थथों पर एक पोषण तथ्य (न्यूट्ीशन फै़क््ट्स) लेबल होता ह।ै ये लेबल आपको वह लगभग सारी 
जानकारी देते हैं जो आपको भोजन के सेहतमंेद ववकल्प चुनने के ललए चावहए। यह रहा उन्हें पढ़ने का तरीका।

यहाां आरंभ करें
आप क्ा खाते हैं यह मेहत्वपयूण्ण ह।ै पर इतना ही मेहत्वपयूण्ण यह ह ैवक आप वकतना 
खाते हैं। आप देख सकते हैं वक इस खाद्य पदार्थ्ण का सर्ववग साइज़ ⅔ कप ह।ै लेबल 
वदखाता ह ैवक खाए गए हर ⅔ कप से आपको पोषक तत्ववों और कैलोरीज़ की 
वकतनी मेात्ा वमेलेगी। इस डब्े मेें 8 सर्ववग्स हैं। यवद आप पयूरा डब्ा खा लेते हैं, तो 
आपको लेबल पर वदखाई गई मेात्ा से 8 गुना कैलोरीज़, वसा और अन् पोषक तत्व 
वमेलेंगे! आपको हर वदन हर पोषक तत्व वकतनी मेात्ा मेें चावहए इस बारे मेें अपनी 
डायवबटीज़ देखभाल टीमे से बात करें।

कैलोरीज़
सही वज़न बनाए रखने या घटाने की कोशशश करते समेय, यह मेायने रखता ह ैवक 
आप वकतनी कैलोरीज़ खाते हैं। आपको हर वदन वकतनी कैलोरीज़ की जरूरत 
होती ह ैइस बारे मेें अपनी डायवबटीज़ देखभाल टीमे से बात करें। यह खाद्य ववकल्प 
आपकी योजना मेें वफ़ट होता ह ैया नहीं यह जानने के ललए इस लाइन का उपयोग 
करें। सबसे कमे कैलोरी वाले ववकल्प ढयूं ढने के उद्ेश्य से खाद्य पदार्थथों मेें कैलोरीज़ 
की मेात्ा की तुलना करने के ललए पोषण तथ्य लेबल पढ़ें।

कुल वसा
यह लाइन आपको बताती ह ैवक इस खाद्य पदार्थ्ण की एक सर्ववग मेें वकतनी वसा ह।ै 
इसमेें वे वसाएं शावमेल हैं जो आपके ललए अच्ी होती हैं, जैसे मेोनो- और पॉली-
अनसेचुरेटेड फै़ट। पर इसमेें वे वसाएं भी शावमेल हैं जो आपके ललए अच्ी नहीं होती 
हैं, जैसे:
 • सेचुरेटेड फै़ट     • ट्रांस फै़ट 

कमे वसा वाले खाद्य पदार्थ्ण अधिक बार खाने से कैलोरी वनयंत्ण मेें और शरीर का 
वज़न स्वस्र्थ स्तर पर बनाए रखने मेें मेदद वमेल सकती ह।ै कमे वसा वाले खाद्य पदार्थ्ण 
मेें प्रधत सर्ववग 3 ग्ामे या इससे कमे वसा होती ह।ै

सोडियम
सोवडयमे आपके रक्त ग्लयूकोज (रक्त शक्ण रा) को प्रभाववत नहीं करता ह।ै पर बहुत स ेलोग 
अपनी आवश्यकता स ेअधिक सोवडयमे खा लते ेहैं। डायवबटीज़ और प्रीडायवबटीज़ के कई 
रोवगयवों को एक वदन मेें 2300 वमेलीग्ामे (1 छोटी चम्मच) स ेअधिक सोवडयमे न खान ेकी 
सलाह दी जाती ह।ै1 सोवडयमे के स्ोतवों के बार ेमेें सोचते समेय अक्सर हमेार ेमेन मेें सािारण 
नमेक का ववचार आता ह।ै पर हमे जो खाद्य पदार्थ्ण खात ेहैं उनमेें स ेबहुतवों मेें सोवडयमे होता 
ह।ै लेबल पढ़न ेस ेआपको खाद्य पदार्थथों मेें उपशस्र्थत सोवडयमे की मेात्ा की तुलना करने मेें 
मेदद वमेल सकती ह,ै शजससे आप कमे सोवडयमे वाल ेववकल्प चुन सकते हैं।

Nutrition Facts
8 servings per container
Serving size           2/3 cup (55g)
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*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice. 

% Daily Value*

Amount Per Serving

Total Fat 8g

Cholesterol 0mg
Sodium 160mg

Protein 3g

Total Carbohydrate 37g

Saturated Fat 1g

Dietary Fiber 4g

Vitamin D 2mcg

Calcium 260mg
Iron 8mg
Potassium 235mg

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars

Trans Fat 0g

10%
20%

45%

6%

महाीन अक्षरों में छपे इस लेबल में िायडबटीज़ के साथ जी रहा ेलोगोों के ललए बेहाद महात्वपूर््ण सूचनाएं हाोती हाैं।

पोषर् तथ्य लेबल पढ़ना

अपनी भोजन योजना मेें वकसे शावमेल 
करना ह ैइस बारे मेें अपनी डायवबटीज़ 

देखभाल टीमे से बात करें।



कुल काबबोहााइड्टे
यवद आप काबबोहाइड्टे वगन रह ेहैं, तो इस जगह को देखना बहुत 
मेहत्वपयूण्ण ह।ै “कुल काबबोहाइड्टे” मेें शुगर, स्ाच्ण और फ़ाइबर शावमेल 
होते हैं। 

फ़ाइबर
फ़ाइबर, पौिवों से वमेलने वाले खाद्य पदार्थथों का एक ऐसा भाग होता 
ह ैशजसे शरीर पचा नहीं सकता ह।ै वयस्कवों को प्रधतवदन 25 से 30 ग्ामे 
फ़ाइबर खाने का लक्ष्य रखना चावहए।

शुगोस्ण
शुगस्ण रक्त ग्लयूकोज को तेज़ी से बढ़ाती हैं। इसललए ऐसे खाद्य पदार्थथों 
के प्रधत सजग रहना मेहत्वपयूण्ण ह ैशजनमेें शुगर अधिक होती ह।ै अलग से 
वमेलाई गई शुगर वाले खाद्य पदार्थथों से बचें। अलग से वमेलाई गई शुगर 
वह शुगर ह ैजो प्रोसेससंग के दौरान डाली गई र्थी (जैसे सोडा या कुकीज़ 
मेें)। यह खाद्य पदार्थ्ण मेें प्राकृधतक रूप से पाई जाने वाली शुगर (जैसे 
फलवों मेें) से अलग होती ह।ै

प्ोटीन
शरीर को प्रोटीन की आवश्यकता होती ह।ै प्रोटीन से आपको पेट भरने 
का एहसास वमेलता ह,ै पर यह रक्त ग्लयूकोज नहीं बढ़ाता ह।ै अधिकरांश 
लोग पययाप्त प्रोटीन नहीं ले पाते हैं।

% दैडनक मान
•  दैवनक मेान के 5% या उससे कमे 

का अर्थ्ण ह ैवक खाद्य पदार्थ्ण मेें वह 
पोषक तत्व कमे है

•  दैवनक मेान के 20% या उससे 
अधिक का अर्थ्ण ह ैवक खाद्य 
पदार्थ्ण मेें वह पोषक तत्व 
अधिक है
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पोषर् तथ्य लेबल पढ़ना

पोषक तत्वों का सहाी संतुलन हााससल करें:

•  इन्हें कमे रखें: सेचुरेटेड फै़ट, ट्रांस फै़ट, कोलेस्ेरॉल और 
सोवडयमे

•  इनकी पययाप्त मेात्ा लें: पोटेशशयमे, फ़ाइबर, ववटावमेन A, D, 
और C, कैलशियमे और आयरन

सै्न मी!

�ैन मी!
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