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ডাায়াাবে�টিস কি�

ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাস, টাাইপ ২

এই কাারণে�ই রক্তে� শর্কক রাার পরি�মাাণ পরি�মাাপ করে� ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাস নি�র্ণণয় করাা হয়

কীীভাাবে� রো�োগ নি�র্ণণয় করাা হয়

ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাস টাাইপ ২ একটি দীীর্ঘঘস্থাায়ীী রো�োগ যাাতে� আক্রাান্ত
হলে� শরীীর আর পর্যাা�প্ত ইনসুুলি�ন উৎপাাদন করতে� পাারে� নাা।

ইনসুুলি�ন হল অগ্ন্যাা�শয় দ্বাারাা উৎপাাদি�ত একটি হরমো�োন যাা রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র ঘনত্ব 
(রক্তে� শর্ককরা া) নি�য়ন্ত্রণ করে� কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট বি�পাাকক্রি�য়াায় বাাধাার সৃৃষ্টি করে�।

ইনসুুলি�ন রক্তে� শর্ককরা াকে� উপযুুক্ত সীীমাার মধ্যে�ে রাাখতে� সক্ষম (ডাায়াাবে�টিসবি�হীীন 
ব্যযক্তি�দে�র খাালি� পে�টে� 70-100 mg/dl, খাাবাারে�র পরে� 140 mg/dl পর্যযন্ত)। 

যখন ইনসুুলি�নে�র ঘাাটতি� হয় বাা সঠিকভাাবে� কাাজ নাা করে�, রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা বৃৃদ্ধি� পাায়, যাা হাাইপাারগ্লাাইসে�মি�ক অবস্থাার 
দি�কে� পরি�চাালি�ত করে� (রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা বৃৃদ্ধি�)।

সাাধাারণ লক্ষণগুলি�র অনুুপস্থি�তি�তে� (পরবর্তীী� তে�দে�খুন) ডাায়াাবে�টিস নি�র্ণণয় নি�শ্চি�ত করাা হয় যদি�, কমপক্ষে� ২ টি ভি�ন্ন 
পরি�স্থি�তি�তে�, আমরাা নি�ম্নলি�খি�ত পরি�মাাপে�র মাানগুলি� খুঁঁ �জে� পাাই:

•  উপবাাসে� রক্তে� গ্লুুকো�োজ > 126 mg/dl

•  গ্লাাইকে�টে�ড হি�মো�োগ্লো�োবি�ন > 48 mmol\mol (6,5%)

•  ওরাাল গ্লুুকো�োজ সহনশীীলতাা পরীীক্ষাা > 200 mg/dl রক্তে�র গ্লুুকো�োজে�র দুুই ঘন্টাা পরে� (75 গ্রাাম দি�য়ে� তৈ�রি�) 
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ডাায়াাবে�টিসে�র লক্ষণসমূূহ
ডাায়াাবে�টিসে�র লক্ষণগুলি� হাাইপাারগ্লাাইসে�মি�য়াা এবংং প্রস্রাাবে�র সাাথে� গ্লুুকো�োজ হ্রাাসে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত, যাা তখন ঘটে� যখন রক্তে� 
গ্লুুকো�োজে�র মাান প্রাায় 180-200 mg/d সীীমাা অতি�ক্রম করে�। ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাসে�র প্রধাান লক্ষণগুলি� হল:

ডাায়াাবে�টিসে�র লক্ষণসমূূহ

ঘন ঘন প্রস্রাাব তীীব্র তৃৃষ্ণাা অবি�রাাম কু্ষুধাা ঝাাপসাা দৃৃষ্টি

ক্লাান্তি� খি�টখি�টে� ভাাব ওজন হ্রাাস শুষ্ক মুুখ

ডাায়াাবে�টিসে�র প্রকাারভে�দ
বি�ভি�ন্ন ধরণে�র ডাায়াাবে�টিস রয়ে�ছে�, প্রধাানগুলি� হল:

• টাাইপ ১ ডাায়াাবে�টিস, ইনসুুলি�নে�র অভাাবে�র কাারণে� ঘটে� কাারণ যে� কো�োষগুলি� এটি তৈ�রি� করে� এবংং যাাকে� ß-কো�োষ বলাা 
হয় (কো�োষে�র বি�চ্ছি�ন্ন গ্রুুপে�র মধ্যে�ে অগ্ন্যাা�শয়ে� পাাওয়াা যাায় যাা সম্মি�লি�তভাাবে� ল্যাা�ঙ্গে�হ্রাান্সে�র আইলে�টগুলো�ো নাামে� পরি�চি�ত) 
অটো�োইমি�উন প্রক্রি�য়াা দ্বাারাা ধ্বংংস হয়। সমস্ত ডাায়াাবে�টিস আক্রাান্তদে�র মধ্যে�ে প্রাায় ১০% এই ধরণে�র মধ্যে�ে অর্ন্ততভূক্ত এবংং এটিতে� 
সাাধাারণত কমবয়সীীরাা আক্রাান্ত হয়।
এর চি�কি�ৎসাা শুধুুমাাত্র ইনসুুলি�ন গ্রহণ।

ল্যাা�ঙ্গে�হ্রাান্সে�র আইলে�টগুলো�ো ইনসুুলি�ন
অগ্ন্যাা�শয় স্যাা�নো�ো ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টো�ো দি� টাাইপো�ো ১

ß কো�োষ ধ্বংংসß কো�োষ
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 • টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস বি�ভি�ন্ন অবস্থাার কাারণে� ঘটে� যাা ইনসুুলি�ন প্রতি�রো�োধে�র (ইনসুুলি�ন 
প্রতি�রো�োধে�র) দি�কে� পরি�চাালি�ত করে�, যাা এখনও উত্পাাদি�ত হয়, তবে� অল্প পরি�মাাণে�। 
এটি সাাধাারণত অতি�রি�ক্ত ওজন বাা সূ্থূল প্রাাপ্তবয়স্কদে�র মধ্যে�ে ঘটে�। ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত
 প্রাায় 90% লো�োক এই ধরণে�র সাাথে� জড়ি�ত।

•  গর্ভভকা ালীীন ডাায়াাবে�টিস, যাা গর্ভাা�ব স্থাায় দে�খাা দে�য়, এটি সাাধাারণত প্রসবে�র পরে� 
আর থাাকে�নাা, তবে� পরবর্তীী�  বছরগুলি�তে� টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্তে�র ঝঁুঁ� কি�র 
কাারণ হি�সাাবে� দে�খাা যাায়।

•  মে�টাা-স্টে�রয়ে�ড ডাায়াাবে�টিস, যাা উচ্চ মাাত্রাায় এবংং দীীর্ঘঘ সময়ে�র জন্যয কর্টিিসো�োন গ্রহণকাারীী 
ব্যযক্তি�দে�র মধ্যে�ে দে�খাা দি�তে� পাারে�।

ডাায়াাবে�টিসে�র জটিলতাা
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিস একটি চি�কি�ৎসাাযো�োগ্যয রো�োগ, কি�ন্তু যদি� এটি সঠিকভাাবে� পরি�চাালি�ত নাা হয় তাাহলে� কীী হবে�?

উচ্চ গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয সমস্যাা� সৃৃষ্টি করতে� পাারে� এবংং যে�হে�তু রো�োগটি নি�র্ণণয়ে�র অনে�ক 
আগে� থে�কে�ই বি�কশি�ত হতে� পাারে�, তাাই জটিলতাাগুলি� ইতি�মধ্যে�ে গুরুুতর বাা উন্নত হতে� পাারে� যখন সে�গুলি� চি�হ্নি�ত করাা হয়।

ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�রাা স্বল্প এবংং দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী উভয় ক্ষে�ত্রে�ই বি�ভি�ন্টিলতাার সম্মুখুীীন হতে� পাারে�ন।

এদে�র বে�শি�রভাাগই সাাধাারণত কয়ে�ক বছর পরে� দে�খাা দে�য়, 
তবে� অন্যয কি�ছু কি�ছু ডাায়াাবে�টিস প্রথম দে�খাা দে�ওয়াার কয়ে�ক মাাস পরে� শুরুু হয়। 
এই জটিলতাাগুলি�র অধি�কাং�ংশই ধীীরে� ধীীরে� আরও খাারাাপ হয়ে� যাায়।
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ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র মধ্যে�ে, রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা নি�য়ন্ত্রণ করাার ক্ষমতাা যত বে�শি� হবে�, এই জটিলতাাগুলি� 
বি�কশি�ত হওয়াার বাা আরও খাারাাপ হওয়াার সম্ভাাবনাা তত কম হবে�।

ডাায়াাবে�টিসে�র সবচে�য়ে� গুরুুত্বপূূর্ণণ জটিলতাা হল:

এনসে�ফাালো�োপ্যাা�থি� রে�টিনো�োপ্যাা�থি�

হৃদরো�োগ ওডন্টো�োপ্যাা�থি�

নে�ফ্রো�োপ্যাা�থি� ভাাসু্কুলো�োপ্যাা�থি�

নি�উরো�োপ্যাা�থি� ডায়াবেটিক ফুট

গ্লাাইসে�মি�ক সে�লফ মনি�টরিং�ং
রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র স্ব-পর্যযবে�ক্ষণ (সে�লফ মনি�টরিং�ং) রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা পরি�মাাপ করাার অনুুমতি� দে�য় এবংং এটি একটি 
চি�কি�ৎসাার সরঞ্জাাম এবংং থে�রাাপি�র একটি অবি�চ্ছে�দ্যয অংংশ। এটি কে�য়াার টিমে�র সাাথে� সম্মত পদ্ধতি�তে�, ফ্রি�কো�োয়ে�ন্সি� এবংং সময় 
অনুুযাায়ীী ক্যাা�পি�লাারি� রক্তে�র গ্লুুকো�োজ পর্যযবে�ক্ষণ করে�।

নি�চে�র কাাজগুলো�ো করতে� প্রয়ো�োজনীীয় তথ্যয পাাওয়াায় হল উদ্দে�শ্যয:

• ভুুল আচরণ সংংশো�োধন করাা

• ওষুুধ এবংং ডো�োজে�র ধরন নি�র্বাা�চন করাা

• হাাইপো�োগ্লাাইসে�মি�য়াার ঝুঁঁ � কি� সম্পর্কি�িত তাার কাার্যযকাারি�তাা এবংং নি�রাাপত্তাা মূূল্যাা�য়ন করাা
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এমন অসংংখ্যয কাারণ রয়ে�ছে� যাা প্রভাাবি�ত করে� গ্লাাইসে�মি�ক স্তরকে�, 
বি�শে�ষ করে� আমরাা মনে� রাাখি�:

• খাাদ্যযতাালি�কাায় কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট গ্রহণ

•  ব্যাা�য়াামে�র সময়কাাল এবংং ধরন

•  চি�কি�ৎসাার জন্যয ব্যযবহৃত ঔষধ

• খুুব তীীব্র মাানসি�ক চাাপ

কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট

শাারীীরি�ক সক্রি�য়তাা

চি�কি�ৎসাার জন্যয ঔষধ

মাানসি�ক চাাপ

বাাড়ি�তে� গ্লাাইসে�মি�ক সে�লফ মনি�টরিং�ং করাার জন্যয, আপনাার প্রয়ো�োজন:

• গ্লুুকো�োমি�টাার

• টে�স্ট স্ট্রিপ

• ল্যাা�ন্সিং�ং ডি�ভাাইস এবংং ল্যাা�ন্সে�ট

টে�স্ট স্ট্রিপগুলি� প্রতি�টি গ্লুুকো�োজ মি�টাারে�র জন্যয নি�র্দি�িষ্ট, তাাই আপনাার সর্ববদাা নি�শ্চি�ত হওয়াা উচি�ত যে� আপনি� যে� ধরনে�র স্ট্রিপ 
ব্যযবহাার করছে�ন তাা আপনি� যে� ধরনে�র গ্লুুকো�োজ মি�টাার ব্যযবহাার করছে�ন তাার সাাথে� সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ কি�নাা।

ল্যাা�ন্সিং�ং ডি�ভাাইস হল একটি ছো�োট কলম যাার উপর একটি নি�ষ্পত্তি�যো�োগ্যয ল্যাা�ন্সে�ট বসাানো�ো থাাকে�, যাাক্যাা�পি�লাারি� রক্তে�র নমুুনাা 
নে�ওয়াার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয়।

কীীভাাবে� রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র সে�লফ মনি�টরিং�ং করাা যাায়

আপনাার ডাায়াাবে�টিস বি�শে�ষজ্ঞ আপনাাকে� বলে� দে�বে�ন যে� কত ঘন ঘন রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র সে�লফ মনি�টরিং�ং করাা উচি�ত এবংং 
দি�নে�র কো�োন সময়ে� এটি করাা উচি�ত। সাাধাারণভাাবে�, গ্লাাইসে�মি�ক নি�য়ন্ত্রণ নি�র্দে�ে শ করাা হয়:

খাাওয়াার আগে� এবংং খাালি� পে�টে� ইনসুুলি�ন থে�রাাপি� গ্রহণকাারীী রো�োগীীদে�র 
খাাবাারে�র সময় কত ইউনি�ট ইনসুুলি�ন দে�ওয়াা উচি�ত তাা নি�র্ধাা�রণ করতে�

ইনসুুলি�ন বাা খাাওয়াার ঔষধ গ্রহণকাারীী লো�োকে�দে�র মধ্যে�ে খাালি� পে�টে� এবংং খাাওয়াার পরে�।
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একটি যথাাযথ সে�লফ-চে�কিং�ং করাার জন্যয কীী কীী করাা দরকাার?

এই প্রশ্নে�র উত্তর দে�ওয়াার জন্যয, নীীচে�র নি�র্দে�েশা াবলীী সঠিকভাাবে� অনুুসরণ করুুন

উষ্ণ বাা গরম পাানি� এবংং সাাবাান দি�য়ে� আপনাার হাাত ধুুয়ে� নি�ন, তাারপর ভাাল করে� শুকি�য়ে� নি�ন। 
জীীবাাণুুনাাশক ব্যযবহাার করাার প্রয়ো�োজন নে�ই।

গ্লুুকো�োজ মি�টাারে�র ভে�তরে� স্ট্রিপটি রাাখুুন যাাতে� এটি চাালুু হয়।

ল্যাা�ন্সিং�ং ডি�ভাাইসটি নি�ন এবংং এটিকে� আঙুুলে�র ডগাায় লম্বভাাবে� রাাখুুন। আঙুুলে�র ডগাাগুলি�র 
পাাশে�র অংংশগুলি� ব্যযবহাার করুুন, যাা কম সংংবে�দনশীীল এবংং কম ব্যযথাা করে�।

এক ফোঁ�ঁ� টাা রক্ত বে�রো�োতে� সক্ষম করাার জন্যয, আঙুুলে�র গো�োড়াায় অত্যযধি�ক চাাপ প্রয়ো�োগ করবে�ন 
নাা  যে�খাানে� ল্যাা�ন্সিং�ং ডি�ভাাইসটি ব্যযবহাার করাা হয়ে�ছি�ল। খুুব অল্প রক্তে�র প্রয়ো�োজন, তাাই আস্তে� 
আস্তে� চাাপ দি�ন।

গ্লুুকো�োজ মি�টাার থে�কে� বে�র করে� রাাখাা স্ট্রিপটি রক্তে�র ফোঁ�ঁ� টাার কাাছাাকাাছি� আনুুন।

 গ্লুুকো�োজ মি�টাারটি একটি সমতল পৃৃষ্ঠে� রাাখুুন এবংং কয়ে�ক সে�কে�ন্ড পরে� আপনি� পর্দাা�য়  রক্তে�র 
গ্লুুকো�োজে�র মাান দে�খতে� পাাবে�ন।

রক্তে�র গ্লুুকো�োজ পরীীক্ষাা করাার জন্যয ডি�ভাাইস এবংং প্রয়ো�োজনীীয় সমস্ত উপাাদাানে�র যত্ন নে�ওয়াার পরাামর্শশ দে�ওয়াা হয়, এটি নোং�ং�রাা 
হওয়াা এড়াানো�ো এবংং স্ট্রিপগুলি� ভাালভাাবে� সংংরক্ষণ করাা, এটি নি�শ্চি�ত করবে� যে� আপনাার সর্ববদাা নি�র্ভভরযো�োগ্যয  মাান পাাবে�ন।
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গ্লুুকো�োজ মি�টাারে�র সর্বো�ো�ত্তম ব্যযবহাারে�র জন্যয পর্যাা�প্ত তথ্যয বি�শ্লে�ষণ দক্ষতাা প্রয়ো�োজন।

রো�োগীী এবংং কে�য়াারগীীভাারদে�র নি�ম্নলি�খি�ত তথ্যযগুলি� কীীভাাবে� ব্যযবহাার করে� সংংশো�োধন করতে� হবে� সে� সম্পর্কে�ে  নি�র্দে�ে শ দি�তে� হবে�:

• ব্যাা�য়াাম

• পুুষ্টি

• ঔষধ থে�রাাপি�

এবংং গ্লাাইসে�মি�ক লক্ষ্যয অর্জজন  করতে�।

গ্লাাইসে�মি�ক লক্ষ্যযগুলি� কীী কীী

খাালি� পে�টে� এবংং খাাওয়াার আগে�: 70-130 mg/dl

খাাওয়াার ২ ঘণ্টাা পর: 160 mg/dl এর কম

যদি� আপনি� খাাবাারে�র আগে� রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা বে�শি� দে�খতে� পাান:

- ইনসুুলি�নে�র ডো�োজ বাাড়াান

- ২ ঘণ্টাা পর আবাার রক্তে� গ্লুুকো�োজ পরীীক্ষাা করুুন

যদি� আপনি� বাারবাার খাাবাারে�র ২ ঘণ্টাা পর রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা বে�শি� দে�খতে� পাান 
(এবংং এর আগে� মাানগুলি� ঠিক ছি�ল)

- আপনি� সে�ই খাাবাারে�র জন্যয ইনসুুলি�নে�র ডো�োজ বাাড়াান

- আপনি� নি�ম্নলি�খি�ত খাাবাারে�ও সর্বো�ো�ত্তম ইনসুুলি�নে�র ডো�োজ বাাড়াান

ঘুুমাাতে� যাাওয়াার আগে� যদি� আপনি� রক্তে�র গ্লুুকো�োজে�র মাান পরি�বর্তি�িত দে�খতে� পাান:

 - বরংং, ঘুুমাাতে� যাাওয়াার আগে� যদি� আপনি� রক্তে�র গ্লুুকো�োজে�র মাান পরি�বর্তি�িত দে�খতে� পাান:

- রাাতে�র সময় ইনসুুলি�নে�র ডো�োজ পরি�বর্ততন করাার কো�োন দরকাার নে�ই

- যদি� ঘুুমাানো�োর আগে� আপনাার রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা 160 mg/dl-এর নি�চে� থাাকে�, 
তাাহলে�ও ইনসুুলি�ন দে�ওয়াার আগে� অল্প পরি�মাাণে� স্ন্যাা�কস খাাওয়াার পরাামর্শশ দে�ওয়াা হয়

২ ঘণ্টাা

যদি� আপনি� খাাবাারে�র আগে� রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা বে�শি� দে�খতে� পাান:

  (প্রাাপ্ত স্কি�ম অনুুসাারে�)

  (প্রাাপ্ত স্কি�ম অনুুসাারে�)
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ডায়েট থেরাপি - ১
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্তব্যযক্তি�রাা প্রথমে� স্বাাস্থ্যযসম্মত জীীবনধাারাা অনুুসরণ করে� তাাদে�র রক্তে� শর্ককরা ার পরি�মাাণ নি�য়ন্ত্রণে� 
রাাখতে� পাারে�ন:

একজনের খাদ্য পরিকল্পনা অনুযায়ী 

সঠিক পুষ্টি

ভাাল গ্লাাইসে�মি�ক ভাারসাাম্যয দৈ�নন্দি�ন শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ 

এবংং সক্রি�য় জীীবনধাারাা

ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�র সঠিক খাাদ্যাা�ভ্যাা�সে�র নি�ম্নলি�খি�ত উদ্দে�শ্যযগুলি� রয়ে�ছে�:
অর্জজন  এবংং বজাায় রাাখতে�:

1 পুুষ্টি-সম্পর্কি�িত ঝুঁঁ � কি�র কাারণ বাা জটিলতাা প্রতি�রো�োধ এবংং চি�কি�ৎসাা

2 ভাাল গ্লাাইসে�মি�ক ভাারসাাম্যয

3 ওজন নি�য়ন্ত্রণ

4 একটি ভাাল লি�পি�ড প্রো�োফাাইল

পয়ে�ন্ট পয়ে�ন্ট পয়ে�ন্ট পয়ে�ন্ট

টে�স্ট প্রো�োফাাইলো�ো লি�পি�ডি�কো�ো

এইচডি�এল

এলডি�এল

ট্রাাইগ্লি�সে�রি�ডি�

মো�োট কো�োলে�স্টে�রল

বডি� মাাস ইনডে�ক্স (BMI)
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয, তাাদে�র শরীীরে�র ওজনে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ দে�ওয়াা বি�শে�ষভাাবে� গুরুুত্বপূূর্ণণ। 
এটি মূূল্যাা�য়ন করাার জন্যয, বডি� মাাস ইনডে�ক্স (BMI)নাামে� একটি প্যাা�রাামি�টাার রয়ে�ছে�, যাা আমাাদে�র বলে�, পাাশে�র দৃৃশ্যাা�য়ন 
অনুুসাারে�, যে�খাানে� আমরাা 'স্বাাভাাবি�ক ওজন' ব্যযক্তি�র সর্বো�ো�ত্তম মাানে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত।

এটি ওজন এবংং উচ্চতাার সাাথে� সম্পর্কি�িত।
একটি সূূত্র ব্যযবহাার করে� গণনাা করাা হয়।

নরমো�োহো�োয়াাইট স্বাাভাাবি�ক ওজন অতি�রি�ক্ত ওজন সূ্থূলকাায় মাারাাত্মকভাাবে� সূ্থূলকাায়

বি�এমআই=
ওজন (কে�জি�)

উচ্চতাা (মি�২)
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বডি� মাাস ইনডে�ক্স (BMI)
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয, তাাদে�র শরীীরে�র ওজনে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ দে�ওয়াা বি�শে�ষভাাবে� গুরুুত্বপূূর্ণণ। 
এটি মূূল্যাা�য়ন করাার জন্যয, বডি� মাাস ইনডে�ক্স (BMI)নাামে� একটি প্যাা�রাামি�টাার রয়ে�ছে�, যাা আমাাদে�র বলে�, পাাশে�র দৃৃশ্যাা�য়ন 
অনুুসাারে�, যে�খাানে� আমরাা 'স্বাাভাাবি�ক ওজন' ব্যযক্তি�র সর্বো�ো�ত্তম মাানে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত।

এটি ওজন এবংং উচ্চতাার সাাথে� সম্পর্কি�িত।
একটি সূূত্র ব্যযবহাার করে� গণনাা করাা হয়।

ডায়েট থেরাপি - ২
খাাওয়াার আনন্দ বজাায় রাাখাা অত্যযন্ত গুরুুত্বপূূর্ণণ এবংং নি�র্দি�িষ্ট কি�ছু খাাবাার তখনই এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ত যখন এর বৈ�জ্ঞাানি�ক বাা 
চি�কি�ৎসাাগত কাারণ থাাকে�।

টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�র খাাদ্যযতাালি�কাা সুুষম হতে� হবে�, যাাতে� সঠিক অনুুপাাতে� সমস্ত পুুষ্টি উপাাদাান থাাকে� এবংং এতে� 
সমৃৃদ্ধ থাাকে�:

• ফাাইবাার     • শাাক-সবজি�     • ফল     • আস্ত শস্যয       • মাাছ      • জলপাাই তে�ল

• মাাঝাারি� পরি�মাাণে� মাং�ংস এবংং দুুগ্ধজাাত পণ্যয

ম্যাা�ক্রো�োনি�উট্রিয়ে�ন্টস

প্রো�োটিন কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট চর্বি�ি

শাাক-সবজি� ফল ফাাইবাার ভি�টাামি�ন

খাাদ্যয মসজি�দে�র পরি�চি�তি�
নি�ম্নলি�খি�ত ২ পৃৃষ্ঠাায় আমরাা "প্ল্যাা�নে�ট্রে�নি�য়াান" ডাায়ে�টে�র ইঙ্গি�ত অনুুসাারে� বি�ভি�ন্ন খাাবাার গ্রহণে�র ফ্রি�কো�োয়ে�ন্সি� মূূল্যাা�য়ন করবঃঃ 
ভূূমধ্যযসাাগরীীয় -ভি�ত্তি�ক খাাদ্যয পি�রাামি�ডে�র নতুুন প্রস্তাাব এশি�য় খাাবাারে�র জন্যয* (পি�রাামি�ডটি মসজি�দ দ্বাারাা প্রতি�স্থাাপি�ত)। 
পরি�সংংখ্যাা�ন এবংং বর্ণণনাায় দে�খাানো�ো সমস্ত খাাবাার ইতাালি�তে� পাাওয়াা যাায় নাা, তাাই আপনাার ডাায়াাবে�টো�োলজি�স্ট/ডাায়ে�টো�োলজি�স্টে�র 
সাাথে� একমত হওয়াা প্রয়ো�োজন যে� আপনি� কো�োন অন্যাা�ন্যয খাাবাার দি�য়ে� সে�গুলি� প্রতি�স্থাাপন করতে� পাারে�ন।

* Franchi et al. Journal of Translational Medicine (2024) 22:806

  https://doi.org/10.1186/s12967-024-05491-2
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চলাাফে�রাারা মাাধ্যযফেমা প্রতি�তি�ন শাারাীতিরাকভাাফে� সতি�য় থাাকুন
প্রতি�তি�ন কমাপফে� ৩০ তিমাতিনফে�রা জনয

তি�ফেন অন্ত� ১০-১২ গ্লাাস পাতিন পান করাুন
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চলাাফে�রাারা মাাধ্যযফেমা প্রতি�তি�ন শাারাীতিরাকভাাফে� সতি�য় থাাকুন
প্রতি�তি�ন কমাপফে� ৩০ তিমাতিনফে�রা জনয

তি�ফেন অন্ত� ১০-১২ গ্লাাস পাতিন পান করাুন

প্রতি�টি শ্রে�ণীীর জন্যয নি�র্দে�েশি�ত  প্রতি�টি খাাবাার যাা তাালি�কাাভূূক্ত আছে� খাাদ্যয মসজি�দে�, ১ অংংশে�র অনুুরূূপ।

সর্ববদাা সুুপাারি�শকৃৃত পরি�মাাণে� খাাবাার গ্রহণ করুুন।

প্রত্যে�েকটি প্রধাান খাাবাার

শাাক-সবজি� এবংং ফল, বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা (WHO) প্রতি�দি�ন কমপক্ষে� ৫টি অংংশ খাাওয়াার পরাামর্শশ দি�য়ে�ছে�:

শাাক-সবজি�: ঢেঁ�ঁড় স, ভাারতীীয় পাালংং শাাক, বে�গুন বাা লাাউ, শসাা, বাঁঁ�শে�র অঙু্কুর, করলাা, পেঁ�ঁয়াাজ, মি�ষ্টি কুুমরাা, টমে�টো�ো, গাাজর

ফল: কাঁঁ� ঠাাল, কাামরাাঙাা, লি�চুু, ড্রাাগন ফল, আম, বি�লি�ম্বি�, কি�উই ফল, সবরি� কলাা, সফে�দাা, পে�য়াারাা, তরমুুজ

আস্ত শস্যয: চাাল, ভুুট্টাা, গম, পরো�োটাা, বাার্লি�ি, ওটস, মি�লে�ট, সরঘুম, অমরন্থ

সুুগন্ধযুুক্ত ভে�ষজ এবংং মশলাা: হলুুদ, জাাফরাান, আদাা, জি�রাা, মশলাা সহযো�োগে� রাান্নাা করাা তরকাারি�, মরি�চ, জয়ফল,
এলাাচ, দাারুুচি�নি�, লবঙ্গ, রসুুন, ধনি�য়াা

প্রতি�দি�ন

ফ্যাা�বে�সি� পরি�বাারে�র সদস্যয, ডাাল বাা মটরশুটি, প্রতি�দি�নে�র খাাদ্যযতাালি�কাায় গুরুুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা পাালন করে�,
যাা প্রচুুর পরি�মাাণে� প্রয়ো�োজনীীয় পুুষ্টি এবংং স্বাাস্থ্যয উপকাারি�তাা প্রদাান করে�।

মটরশুঁঁ টি বাা ডাাল: কাালো�োজি�রাা, সয়াা বীীজ, মসুুর ডাাল, মো�োটাা মটরশুঁঁটি, মুুগ ডাাল, মটরদাানাা, সে�সবাানি�য়াার বীীজ

বাাদাাম এবংং তৈ�লবীীজ: বীীজ এবংং তি�লে�র তে�ল, ক্যাা�নো�োলাা তে�ল, সরি�ষাার তে�ল, চি�নাাবাাদাাম, পে�স্তাা বাাদাাম, কাাঠবাাদাাম

অন্যযদি�কে�, তৈ�লবীীজে�র বৈ�শি�ষ্ট্যয হল উচ্চ লি�পি�ড, প্রো�োটিন এবংং ফাাইবাারে�র পরি�মাাণ এবংং নি�ম্ন মাাত্রাার পরি�পাাকযো�োগ্যয 
কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট। এই বৈ�শি�ষ্ট্যযগুলি� কম গ্লাাইসে�মি�ক সূূচক, বর্ধি�িত পরি�তৃৃপ্তি� এবংং ইনসুুলি�ন ও গ্লুুকো�োজে�র সর্বো�ো�চ্চ স্তর হ্রাাসে�র 
সাাথে� যুুক্ত,সে�গুলো�ো হল:

বাাদাামে�র পুুষ্টিগুণ অনে�ক ভাালো�ো, এটি মনো�ো এবংং পলি�আনস্যাা�চুরে�টে�ড ফ্যাা�ট সমৃৃদ্ধ, যাা ডি�সলি�পি�ডে�মি�য়াা, সূ্থূলতাা এবংং
 ইনসুুলি�ন প্রতি�রো�োধে�র মতো�ো কাার্ডি�িওমে�টাাবলি�ক রো�োগে�র ঝঁুঁ� কি� কমাাতে� সাাহাায্যয করে�।

সাাপ্তাাহি�ক

মাাছ ভি�টাামি�ন, প্রয়ো�োজনীীয় ফ্যাা�টি অ্যাা�সি�ড এবংং উচ্চমাানে�র প্রো�োটিনে�র একটি গুরুুত্বপূূর্ণণ উৎস যাা মাানুুষে�র স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� করে�। 
এটি তে� অসম্পৃৃক্ত চর্বি�ি এবংং প্রো�োটিনে�র অন্যযতম জনপ্রি�য় উৎস।

মাাছ: ইলি�শ মাাছ, ট্রাাউট এবংং প্রতি�টি স্থাানীীয় ছো�োট মাাছ, চিং�ংড়ি�

দুুগ্ধজাাত পণ্যয: দুুধ, দই, ঘি�

ডি�ম: মুুরগি�র ডি�ম

সাাদাা মাং�ংস: মুুরগি� (সপ্তাাহে� ২–৩ বাার সাাদাা মাং�ংস খাাওয়াা উচি�ত)

খুুবই কম

মি�ষ্টি: বুুন্দি� লাাডু্ডু, চমচম এবংং অন্যাা�ন্যয মি�ষ্টি, খে�জুর
(খে�জুুর, উচ্চ ক্যাা�লো�োরি�র পরি�মাাণ এবংং চি�নি�র শতাং�ংশে�র কাারণে�, এটি একটি মি�ষ্টির বি�কল্প হি�সাাবে� বি�বে�চনাা করাা যে�তে� পাারে� 
এবংং তাারপরে� অন্যাা�ন্যয ফলে�র তুুলনাায় কম ঘন ঘন খাাওয়াা যে�তে� পাারে�)

লাাল মাং�ংস: গরুু, ভে�ড়াা, খাাসি�র মাং�ংস, (সপ্তাাহে� একবাার লাাল মাং�ংস খাাওয়াা উচি�ত)
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   Mon     Tue      Wed      Thu       Fri       Sat      Sun

থে�রাাপি� মে�নে� চলাা

নি�র্দি�িষ্ট আচরণগত বৈ�শি�ষ্ট্যে�ের প্রতি� আপনাার মনো�োযো�োগ নাা থাাকলে�, এই ম্যাা�নুুয়াালে� আপনি� যে� সমস্ত তথ্যয অর্জজ ন করে�ছে�ন তাা 
কম ফলাাফল দে�বে�। এটি বি�ভি�ন্ন গবে�ষণাা থে�কে� জাানাা যাায় যে� শুধুুমাাত্র ২৫% মাানুুষ নি�র্ধাা�রি�ত থে�রাাপি� (ফাার্মাা�কো�োলজি�কাাল এবংং 
লাাইফস্টাাইল উভয়) সঠিকভাাবে� মে�নে� চলে� এবংং এর জন্যয বি�ভি�ন্ন কাারণ রয়ে�ছে�। এটাা সবসময় মনে� রাাখাার মতো�ো একটাা বি�ষয়!

থে�রাাপি� মে�নে� চলাা

সবসময় মনে� রাাখবে�ন যে�:

নি�র্ধাা�রি�ত ওষুুধে�র সঠিক এবংং নি�য়মি�ত গ্রহণ (নি�র্ধাা�রি�ত বাার্ষি�িক চি�কি�ৎসাার কমপক্ষে� ৮০ শতাং�ংশ) ব্যযতীীত, একজন হাারাাবে�ন:

•  তাাদে�র থে�রাাপি�উটিক ক্ষমতাা 

•  জটিলতাা প্রতি�রো�োধ করাার ক্ষমতাা

•  জীীবনে�র মাান

অতএব, প্রথমে� আপনাার ডাাক্তাারে�র সাাথে� কথাা নাা বলে� আপনাার প্রে�সক্রি�পশন ডো�োজ কমাানো�ো থে�কে� বি�রত থাাকাা 
আপনাার পক্ষে� ভাাল।





• Riccardo Candido
• Salvatore De Cosmo
• Annalisa Giancaterini

• Valeria Manicardi
• Margherita Occhipinti
• Salvatore Pacenza

 

AMD ফাাউন্ডে�শন প্রন্ডে�ক্টAMD ফাাউন্ডে�শন 
বো�োর্ডড  অ� ডির্ডরে�ক্ট �স

 
টাাইপ ২

ডাায়াান্ডে�টিস মে�লি�টাাস
�হুভাোডি�ক ম্যাাোনুুয়াোল

অাোর্ডভাোইজাো��ৃন্দ:

বো�ডিসরের্ডন্ট: Graziano Di Cianni

�কল্পটি আশাো করে� বো� ম্যাাোনুুয়াোলটি ডিনুম্নডিলডি�ত ভাো�োগুডিলরেত ইতোলীয়া ভাো�ো বো�রেক তৈতডি� 
এ�ং অনুু�োদ ক�ো হরে�:

আ�ডি� - �োংলো - চীীনুো - ফ�োডিস - ইংরে�ডিজা - উদুড

সহরে�োডি�তোয়া:

AMD ‘আন্তঃঃসাংসৃ্কৃলি�ক�া’ ওয়াার্কিংকংং গ্রুুপ

�োংলো অনুু�োদ ক�রেছরেনু:

�্�োফডিক �োস্ত�োয়ানু:

Realizzazione 
Progettuale  Grafica

A cura di 
Federico Paoli


