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વિષયિસ્્તતુ ડાયાબિટીઝ એટલે શતું?
જ્યારે તમન ેડયાયયાબિટીસ હોય, ત્યયારે તમયારુું 
શરીર કયા ંતો ઇન્્સ્યયુલિન બિિકયુિ ઉત્્પન્ન કરતયું 
નથી, પરૂતયુ ંઇન્્સ્યયુલિન ઉત્્પન્ન કરતયુ ંનથી અથવયા 
ઉત્્પયાદિત ઇન્્સ્યયુલિન સયારી રીત ેકયામ કરતયુ ંનથી, 
જને ેઇન્્સ્યયુલિન રેલિસ્ટન્સ કહેવયાય છે.

ઇન્્સ્યયુલિન ખયાડં, જને ેગ્્લયુકોિ ્પણ કહેવયાય છે, 
આ્પણયા રક્તમયાથંી આ્પણયા કોષોમયા ંખસેડ ેછે 
જ્યા ંતનેો ઊર્જા મયાટ ેઉ્પયોગ થયાય છે.

આ્પણન ેગ્્લયુકોિ મળે છે જ્યારે આ્પણુ ંશરીર 
કયાિબોહયાઇડ્ટે્સ ધરયાવતયા ખોરયાકન ેતોડ ેછે જમે કે 
બ્ડે, અનયાજ, ફળો અન ેશયાકભયાજી અન ેકેટિયાક 
ડરેી ઉત્્પયાિનો. આ ગ્્લયુકોિ િોહીનયા પ્રવયાહમયાં 
પ્રવશે કરે છે અન ેઇન્્સ્યયુલિન આ્પણન ેતનેો 
ઉર્જા મયાટ ેઉ્પયોગ કરવયા િે છે.

ઇન્્સ્યયુલિન તનેયુ ંકયામ કયયાજા લવનયા, 
ડયાયયાબિટીસવયાળયા િોકોનયા િોહીમયા ંગ્્લયુકોિનયું 
ઉચ્્ચ ્સતર હોય છે. જો યોગ્ય રીત ેસયારવયાર  
ન કરવયામયંા આવ ેતો, ત ેતમેનયા શરીરનયા િગભગ 
િરેક ભયાગન ેઅસર કરી શકે છે અન ેદૃલટિની 
ખોટ, ્ચતેયા નયુકસયાન, સ્ટ્ોક અન ેહયાટ્ટ એટકે જવેી 
ગંભીર ્સવયાસ્થય સમ્સયયાઓ તરફ િોરી શકે છે.
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તમ ેસગભા્સિસ્ા દરવમયાન ડાયાબિટીસ પણ વિકસાિી શકનો છનો, 
જનેે સગભા્સિસ્ાના ડાયાબિટીસ તરીકે ઓળખિામા ંઆિ ેછે,  
જ ેભવિષ્યમા ંતમારા ટાઈપ 2 ડાયાબિટીસનતુ ંજનોખમ િધારી શકે છે.

તઓે િનં ેગભંીર છે અન ેતમેની સયારવયાર અન ેયોગ્ય રીત ેવ્યવસ્યા્પન કરવયાની જરૂર છે.  
્યયુકેમયંા ડયાયયાબિટીસ ધરયાવતયા િોકોમયાથંી:

n	 િગભગ 8% ન ેટયાઈ્પ 1 ડયાયયાબિટીસ છે
n	 િગભગ 90% િોકોને ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ છે
n	 િગભગ 2%ન ેઅન્ય, િયુિજાભ પ્રકયારનયા ડયાયયાબિટીસ છે.

ડયાયયાબિટીસ અન ેલવલવધ પ્રકયારો લવશે વધયુ મયાહહતી મયાટ,ે  
diabetes.org.uk/guide-to-diabetes ્પર ર્ઓ.

ટાઈપ 2 ડાયાબિટીસના 
ચિહ્ોશું છે? 
જો તમન ેટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ હોય, 
તો તનેયા લ્ચહ્ોથી વયાકેફ રહેવયુ ંમહત્વપૂણજા છે.

આ િક્ષણો સયામયાન્ય રીત ેસમય જતયા ંધીમ ેધીમે 
િેખયાય છે, અથવયા તમન ેકોઈ િક્ષણો જણયાશે 
નહીં. ધ્યયાન રયાખવયા જવેી િયાિતોમયંા ની્ચનેયાનો 
સમયાવશે થયાય છે: 

n	 વયારે વયારે શૌ્ચયાિય જવયુ,ં ખયાસ કરીન ેરયાતે્
n	 ખિૂ તરસ િયાગવી. 
n	 સયામયાન્ય કરતયા ંવધયુ થયાકી જવયું
n	 પ્રયયાસ કયયાજા લવનયા વજન ઘટવયું
n	 િયાખંી દ્રલટિ
n	 જનનયાગંમયા ંખંજવયાળ અથવયા  

થ્રશ જવેયા વયારુંવયાર ્ચ્ેપ
n	 કટ અન ે્ચરયાવવયામયંા વધયુ સમય િયાગે છે.

જો તમયારી ્પયાસ ેઆમયાનંયા કોઈ્પણ સંકેતો છે,  
તો તને ેઅવગણશો નહીં.

શક્ય તટેિી વહેિી તકે તમયારયા ડૉક્ટર અથવયા 
નસજાન ેમળો અન ેડયાયયાબિટીસની ત્પયાસ કરયાવવયા 
મયાટ ેકહો.

જો તમન ેડયાયયાબિટીસ હોય, તો ્પછી તમ ેઅને 
તમયારયા ડૉક્ટર અથવયા નસજા તનેી યોગ્ય રીત ે
સયારવયાર અન ેવ્યવસ્યા્પન કેવી રીત ેકરવી  
ત ેમયાટનેી યોજનયા િનયાવી શકો છો.

જટેિી વહેિી તકે તમ ેતમયારયા ડૉક્ટર અથવયા 
નસજાની મયુિયાકયાત િો, તટેિી વહેિી તકે તમ ેયોગ્ય 
કયાળજી અન ેસયારવયાર મળેવી શકશો જથેી તમને 
ગભંીર ગૂ્ંચવણો ન આવ.ે

આન ેડાયાબિટીસની 
જટટલતાઓ કહેવામા ંઆવ ેછે. 
ડયાયયાબિટીસ ગંભીર ગંૂ્ચવણો તરફ િોરી શકે  
છે જ ેતમયારયા શરીરનયા લવલવધ ભયાગોને અસર  
કરી શકે છે. ગંૂ્ચવણોમયા ંશયામિે છે:

n		 ઉન્મયાિનયુ ંજોખમ વધે છે
n		 અટકયાવી શકયાય તવેી દૃલટિની ખોટ
n		 દકડની રોગ અન ેદકડની હનષ્ફળતયા
n		 સયારવયાર ન કરયાયિે, ગંભીર રીત ેઉચ્્ચ 

અથવયા નીચયુ ંગ્્લયુકોિ ્સતર, જ ેકોમયા અથવયા 
મતૃ્્યયુનયુ ંકયારણ િની શકે છે

n		 હતયાશયા
n		 હૃિય રોગ અન ેસ્ટ્ોક
n		 ગભયાજાવસ્યામયા ંગંૂ્ચવણો
n		 ર્તીય તકિીફ
n		 ્ચતેયા ્પીડયા અન ે્ચતેયા નયુકસયાન.

ડયાયયાબિટીસની ગંૂ્ચવણો અકયાળ મતૃ્્યયુ તરફ િોરી 
શકે છે. તઓે, જ્યારે સયારવયાર ન કરવયામયંા આવે 
તો, અંગલવચ્છેિન તરફ િોરી શકે છે. ્પરુંતયુ હવે 
્પગિયા ંિવેયાથી, તમ ેટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ અને 
આ લવનયાશક ગંૂ્ચવણો થવયાનયુ ંજોખમ ઘટયાડી 
શકો છો.

ટયાઈ્પ 1 ડયાયયાબિટીસ એ ્સવયંપ્રલતરક્ષયા સ્સ્લત છે. શરીર 
્સવયાિયુપ્ંપડનયા કોષો ્પર હયુમિો કરે છે અન ેતનેો નયાશ કરે છે,  
જ ેતમયારયા ્પટેની નજીક એક નયાનયુ ંઅંગ છે, જ ેઇન્્સ્યયુલિન  
િનયાવે છે. ટયાઇ્પ 1 ડયાયયાબિટીસન ેઅટકયાવવયાનયુ ંહયાિમયા ંશક્ય નથી.

ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ સયાથ,ે શરીર પરૂતયુ ંઇન્્સ્યયુલિન િનયાવતયું 
નથી, અથવયા ત ેિનયાવે્લયુ ંઇન્્સ્યયુલિન યોગ્ય રીત ેકયામ કરતયુ ંનથી. 
કેટિયાક િોકો મયાટ ેટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસન ેરોકવયા અથવયા લવિિં 
કરવો શક્ય છે.

ડાયાબિટીસના િે ટાઈપ ના હોય છે,
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ટાઈપ 2 ડાયાબિટીસના 
જનોખમમાં હનોિાનનો અથ્સ  
શતું છે? 

િોકોનયા જોખમનયા કયારણો અિગ હોઈ શકે છે 
અન ેકેટિયાક િોકો અન્ય કરતયા વધયુ જોખમમયાં 
હોય છે. સશંોધન િશયાજાવ ેછે કે, કેટિયાક િોકો 
મયાટ,ે તમયારયા આહયારમયા,ં વધયુ હિન્ચિન અને 
વજન ઘટયાડવયા સહહત, તમયારી જીવનશિૈીમયાં 
ફેરફયાર કરવયાથી, તમયારયા ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા 
જોખમન ેિગભગ 50% ઘટયાડવયામયા ંમિિ  
કરી શકે છે.

આગયામી કેટિયાક ્પજે તમન ેશયા મયાટ ેજોખમમયાં 
હોઈ શકે છે અન ેતમયારયા મયાટ ેઆનો અથજા શયું  
છે ત ેસમર્વશે.

રક્ત પરીક્ષણ તમને તમારા 
જોખમ ચવશે શું કહી શકે છે 
જો તમ ેતમયારયા જી્પી અથવયા નસજાને તયાજતેરમયાં 
જોયયા હોય અન ેતઓે તમયારયા ટયાઈ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસનયા જોખમ લવશ ેપ્ંચલતત હોય, તો 
તમ ેકિયા્ચ રક્ત ્પરીક્ષણ કરયાવ્યુ ંહશે.

રક્ત ્પરીક્ષણોનયા લવલવધ પ્રકયારો છે. આ િધયા 
તમયારયા િોહીમયંા ગ્્લયુકોિનયુ ં્સતર ત્પયાસ ેછે અને 
કેટિીકવયાર બ્િડ સયુગર અથવયા બ્િડ ગ્્લયુકોિ 

ટસે્ટ તરીકે ઓળખયાય છે. ્પદરણયામો તમન ેકહી 
શકે છે કે તમન ેટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ છે કે નહીં, 
્પણ જો તમયારી ્પયાસ ેસયામયાન્ય કરતયા ંવધયારે 
િોહીમયા ંગ્્લયુકોિ છે જ ેહજી ્પણ ટયાઇ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસનયુ ંહનિયાન કરવયા મયાટ ેપરૂતયુ ંનથી.

સામાન્ય કરતાં વધારે બ્લડ સુગર 
લેવલ
કેટિયાક િોકોમયા,ં િોહીમયંા શક્ટરયાનયુ ં્સતર સયામયાન્ય 
કરતયા ંવધયુ હોઈ શકે છે, ્પરુંતયુ ત ેએટ્લયુ ંઊંચયું 
નથી કે ત ેટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ તરીકે હનિયાન  
કરી શકે. જો આવયુ ંહોય તો તમયારયા ડૉક્ટર 
અથવયા નસજા તમન ેજણયાવશ.ે

હયાઈ બ્િડ શયુગર િવેિનો અથજા એ છે કે તમને 
ટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ થવયાનયુ ંજોખમ વધયારે છે. 
આ ર્ણવયુ ંઅગત્યનયુ ંછે. તનેો અથજા એ છે
કે તમે હવે ્પગિયા ંિઈ શકો છો અન ેતમયારયા 
જોખમોને ઓછયુું  રયાખવયા મયાટસેમથજાન અન ેટીપ્સ 
મેળવી શકો છો.

જે િમને અથ્વા કુટંુિના કોઈ સભ્યને કહે્વામાં આ્ેવ કે િમને ટાઈપ 2 
ડાયાબિટીસનંુ જેખમ છે, િો િે આઘાિજનક િની શકે છે.

મારું જોખમ શું વધારે છે?
કેટિયાક િોકોન ેટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ 
અન્ય િોકો કરતયા વધયુ હોવયાનયા ઘણયા કયારણો  
છે અન ેતમ ેતને ેિિિી શકતયા નથી.

એવી કેટિીક વ્સતયુઓ છે જ ેતમ ેિિિી શકો 
છો અન ેઅન્ય તમ ેકરી શકતયા નથી.

જ ેતમે િદલી શકતા નથી 
n	 ઉંમર

જો તમ ે40 વષજાથી વધયુ ઉંમરનયા છો અને 
સફેિ પષૃ્ઠભલૂમમયાથંી છો, તો તમયારુું જોખમ 
વધી ર્ય છે. ્પરુંતયુ જો તમ ેઆદરિકન-
કેરેબિયન, બ્િેક આદરિકન અથવયા િબક્ષણ 
એબશયન પષૃ્ઠભલૂમમયાથંી છો, તો તમયારુું 
જોખમ 25 વષજાની ઉંમરથી વધે છે.

n	 જાચત
સ્તીઓ કરતયા ંપયુરુષોન ેટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ 
થવયાની શક્યતયા થોડી વધયુ હોય છે.

સામાન્ય કરતા ંિધતુ-સામાન્ય રક્ત ખાડંના  
સ્તરનતુ ંિણ્સન કરિાની ઘણી િધી રીતનો છે. 

તમારા ડૉક્ટર અથિા નસ્સ અશક્ત ગ્્લતુકનોઝ નનયમન 
અથિા બિન-ડાયાબિટીક હાઈપરગ્લાયકેવમઆ વિશે  
િાત કરી શકે છે. તમ ેવરિડાયાબિટીસ અથિા  
િનોડ્ટરલાઇન ડાયાબિટીસ શબ્નો પણ સાભંળી શકનો છનો. 

આ િધાનનો અથ્સ એક જ છે. તમન ેટાઇપ 2  
ડાયાબિટીસ નથી પરું્તતુ ભવિષ્યમા ંત ેથિાનતું  
જનોખમ િધારે છે.

n	 વશંીયતા
જો તમ ેઆદરિકન-કેરેબિયન, બ્િેક આદરિકન 
અથવયા િબક્ષણ એબશયન મળૂનયા છો, તો 
તમન ેસફેિ િકે્ગ્યાઉન્ડ નયા િોકો કરતયંા  
વધયુ જોખમ છે.

n	 ડાયાબિટીસવાળા નજીકના સંિધંીઓ
જો મયાતયાલ્પતયા, ભયાઈ કે િહેન અથવયા 
િયાળકન ેડયાયયાબિટીસ હોય તો તમન ેટયાઇ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસ થવયાની શક્યતયા વધી ર્ય છે.

n	 તિીિી ઇચતહાસ
જો તમન ેક્યયારેય હયાઈ બ્િડ પે્રશર થ્યયું 
હોય, તો આ તમયારયા ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયું 
જોખમ વધયારે છે. ્પોલિબસસ્સ્ટક અંડયાશય 
બસન્ડ્ોમ અન ેસ્્સકિોરેિહનઆ, િયાયપ્િોઅર 
દડસઓડ્ટર અન ેદડપે્રશન જવેી કેટિીક 
મયાનબસક ્સવયાસ્થય સ્સ્લતઓ સહહત કેટિીક 
અન્ય ્સવયાસ્થય સ્સ્લતઓ દ્યારયા ્પણ તમયારુું 
જોખમ વધે છે.
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તમે શું
િદલી શકો છો
n	 n	

સ્ળૂતયા અથવયા વધયુ વજન સયાથ ેજીવવયું 
્પણ તમયારયા શરીર મયાટ ેતમયારયા િોહીમયાં 
ખયાડંનયા ્સતરન ેહનયલંત્ત કરવયાનયુ ંમયુશ્કેિ 
િનયાવ ેછે.

n	 કમર નુ ંકદ
ઉચ્્ચ કમર મયા્પન હોવયાનો અથજા એ છે  
કે તમન ેઇન્્સ્યયુલિન પ્રલતકયારનયુ ંજોખમ  
વધયારે છે. ત ેતમયારયા શરીર મયાટ ેિોહીમયાં 
ખયાડંનયા ્સતરન ેહનયલંત્ત કરવયાનયુ ંમયુશ્કેિ 
િનયાવી શકે છે.

આ િધયા તમયારયા ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ થવયાનયું 
જોખમ વધયારે છે.

તમારા ડૉક્ટર અથવા નસ્સને  
શું પૂછવું
એકવયાર તમન ેખિર ્પડી ર્ય કે તમને ટયાઈ્પ 
2 ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ છે, તમયારી ્પયાસ ેઘણયા 
િધયા પ્રશ્ો હોઈ શકે છે.

તમયારી હેલ્થકેર ટીમ તમન ેટયાઇ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ ઘટયાડવયા મયાટ ે 
જરૂરી ફેરફયારો કરવયામયા ંમિિ કરી શકે છે.

તમેની સયાથ ેમયુિયાકયાત િવેી મહત્વપણૂજા  
છે - અહીં કેટિયાક પ્રશ્ો છે જ ેતમે પછૂવયા  
મયાગો છો.

વધુ મદદ
n	 શયુ ંહયુું  મયારયા સ્યાહનક લવ્સતયારમયા ંડયાયયાબિટીસ 

હનવયારણ કયાયજાક્રમ અથવયા વજન વ્યવસ્યા્પન 
જૂથમયંા જઈ શકયુું?

n	 શયુ ંમન ેવધયુ ખસડેવયામયા ંમિિ કરવયા મયાટ ે 
કોઈ સ્યાહનક સવેયાઓ છે?

n	 શયુ ંમને સયારુું ખયાવયામયા ંમિિ કરવયા મયાટ ે 
કોઈ સ્યાહનક સવેયાઓ છે?

રક્ત પરીક્ષણો
n	 શયુ ંમયારયા જોખમને ત્પયાસવયા મયાટ ેમયારે  

રક્ત ્પરીક્ષણની જરૂર છે?
n	 મને મયારયા ્પદરણયામો ક્યયારે મળશ?ે
n	 મયારયા ્પદરણયામોનો અથજા શયુ ંછે?

આગળ શું?
n	 મયારે હવ ેશયુ ંકરવયાની જરૂર છે?
n	 મયારે ક્યયારે ્પયાછયા આવીન ેતમને  

મળવયાની જરૂર છે?
n	 શયુ ંમને ભલવષ્યમયા ંવધયુ રક્ત  

્પરીક્ષણોની જરૂર છે? 

ટાઈપ 2 ડાયાબિટીસના તમારા જનોખમને સમજવતું 9

રિકાર 2 ડાયાબિટીસ માટે તમારા 
જનોખમના સ્તરન ેશનોધિા અન ે
તમારા આગલા પગલા ંવિશ ેમાનહતી 
મળેિિા માટે diabetes.org.uk/
my-risk પર અમારા ઓનલાઈન 
નનો યનોર રરસ્ક ટૂલનનો ઉપયનોગ કરનો.



10 diabetes.org.uk ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા તમયારયા જોખમન ેસમજવયું

તમારા ટાઈપ 2 
ડાયાબિટીસના જનોખમનો 
વિષે જાણનો
જે િમે જણ્યંુ હોય કે િમે જેખમમાં છો - અને જણ્ંુવ એ એક મોટંુ 
પ્રથમ પગલંુ છે - હ્ેવ કર્વાનંુ મહત્્વનંુ છે કે િમારંુ જેખમ ઓછંુ કર્વા 
માટે પગલાં લો.

11

તમારા વજનને કાબૂમાં રાખવું
વજન વ્યવસ્યા્પનમયા ંતમન ેમિિ કરવયા 
મયાટ ેસહયાય મળેવવયાથી તમયારયા ટયાઈ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ ઘટી શકે છે.

આ્પણ ેર્ણીએ છીએ કે ટયાઇ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ ધરયાવતયા િરેક વ્યસ્ક્તએ 
વજન ઘટયાડવયાની જરૂર નથી. ્પરુંતયુ તિંયુર્સત 
્પસિંગીઓ કરવી અન ેવધયુ ખસેડવયુ ંએ  
િરેક વ્યસ્ક્ત મયાટ ેસયારુું છે જમેન ેટયાઈ્પ 2નયું  
જોખમ છે.

જો તમ ેસ્ળૂતયા અથવયા વધયુ વજન સયાથે જીવી 
રહ્યા હોવ અન ેટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયુ ંઉચ્્ચ 
જોખમ હોય, તો તમયારયા શરીરનયા વજનનયા મયાત્ 
5% ગયુમયાવવયાથી તમયારયા જોખમને નોંધ્પયાત્ રીત ે
ઘટયાડી શકયાય છે. તમ ેવજન ઘટયાડી શકો તવેી 
ઘણી િધી રીતો છે અન ેત ેતમયારયા મયાટ ેશ્ષે્ઠ 
કયામ કરે છે ત ેશોધવયા લવશ ેછે.

તિંયુર્સત ખોરયાકની ્પસંિગી કરવી અન ેવધયુ 
સદક્રય રહેવયુ ંએ િનં ેઆ ફેરફયારો કરવયાનયુ ંશરૂ 
કરવયાની સકયારયાત્મક રીતો છે. જો તમન ેતમયારયા 
વજનન ેહનયલંત્ત કરવયામયંા મિિની જરૂર હોય,  
તો આહયાર હનષ્ણયાત તમન ેમિિ કરી શકે છે. 
તમયારી GP સજ્ટરી તમન ેતમયારયા સ્યાહનક 
લવ્સતયારમયા ંવજન વ્યવસ્યા્પન સેવયાઓ 
શોધવયામયા ં્પણ મિિ કરી શકે છે.

જો મારે વજન ઘટાડવાની જરૂર 
હોય તો હંુ કેવી રીતે જાણી શકંુ?
તમયારી કમરનયુ ંમયા્પ અન ેBMI શોધવયુ ંએ પ્રથમ 
્પગ્લયુ ંછે.

કમર નુ માપ
તિંયુર્સત વજન મયા્પન આનયા કરતયા ઓછયુું  છે:

n	 જો તમ ેસ્તી છો તો 
 80cm/31.5 ઇં્ચ

n	 જો તમ ેપયુરુષ છો તો  
94cm/37 ઇં્ચ

n	 જો તમ ેિબક્ષણ એબશયયાનયા  
મયાણસ છો તો 90cm/35 ઇં્ચ.

તમયારી કમરનયુ ંકિ તમયારયા ટ્યાઉિરનયુ ંકિ નથી. 
તમયારી કમરનયુ ંયોગ્ય મયા્પ કેવી રીત ેમળેવવયું  
ત ેઅહીં ર્ણો: diabetes.org.uk/
waist-measurement.

BMI
BMI એ એક મયા્પ છે જ ેતમયારી ઊં્ચયાઈ  
અન ેવજનનો ઉ્પયોગ કરે છે કે શયુ ંતમયારુું  
વજન તિંયુર્સત શ્ણેીમયા ંછે.

જો તમયારુું BMI 25 થી વધયુ છે, તો તમને  
ટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ વધયારે છે.

તમયારયા BMI ન ેતયૈયાર કરવયા મયાટ ેમયુિયાકયાત િો:  
nhs.uk/live-well/healthy-weight/
bmi-calculator.

તમયારી ર્તન ેપછૂવયા મયાટ ેઅહીં કેટિયાક  
પ્રશ્ો છે:

n	 વધયુ સયારુું ખયાવયા મયાટ ેહયુું  કયયા ્સવસ્  
ફેરફયારો કરી શકયુું?

n	 હયુું  િરરોજ વધયુ કેવી રીત ેખસડેી શકયુું?
n	 મયાય િોડી મયાસ ઇન્ડકે્સ(BMI) શયુ ંછે? 
n	 જો હયુું  પ્રયત્ન કરવયા અન ેવજન ઘટયાડવયા 

ઈચ્છયુ ું  તો મયારયા મયાટ ેકયો આધયાર  
ઉ્પિબ્ધ છે?

આગિયા કેટિયાક ્પેજ ્પર, અમે આ મયાટ ે
અમયારી ટો્ચની ટીપ્સ એકસયાથે મૂકી છે:

n	 તમયારયા વજનન ેકયાબમૂયા ંરયાખવયું
n	 સયારુું જમવયું
n	 વધયુ ્ચયાિવયું

આજ ેએક નયાનકડો ફેરફયાર ્પણ તમયારયા 
ભલવષ્યનયા ્સવયાસ્થયમયા ંમોટો ફરક િયાવી શકે છે.

વધયુ ટો્ચની ટીપ્સ મયાટ:ે 
diabetes.org.uk/lower-my-risk.
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સારી રીતે ખાવું
તમયારયા BMI ન ેતયૈયાર કરવયા મયાટ ેમયુિયાકયાત િો: 
nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-
calculator.

1.ખાડં ઉમયેા્સ
વગર પીણા ંપસદં કરો 
આ્પણ ેર્ણીએ છીએ કે ફુિ-સયુગર સોફ્ટ 
ડ્ડં્ક્સ અનટેયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ વચ્્ચ ેએક 
કડી છે. આમયા ંઘટયાડો કરવયાથી તમયારુું જોખમ 
ઘટયાડવયામયા ંઅન ેતમયારુું વજન ્પણ હનયંલત્ત 
કરવયામયા ંમિિ મળી શકે છે.  
સોફ્ટ ડ્ડં્ક્સ, સયાિયા ્પયાણી, સયાિયા િધૂ અથવયા 
ખયાડં વગરની ્ચયા કે કોફીની ઓછી કેિરીવયાળી 
આવબૃતિઓ ્પર સ્્સવ્ચ કરવયાનો પ્રયયાસ કરો. 
સયુગર્યયુક્ત ્પીણયાનં ેજ્યુસ અથવયા ્સમૂધી સયાથે  
ન િિિવયાનો પ્રયયાસ કરો.

2. ઉચ્િ ફાઇિર કાિબોહાઇડે્ટ્સ  
પસદં કરો 
શયુદ્ધ કયાિબોહયાઇડ્ટે્સ ખયાવયાથી, જમેયા ંસફેિ બ્ડે, 
સફેિ ભયાત અન ેખયાડં્યયુક્ત નયા્સતયામયા ંઅનયાજનો 
સમયાવેશ થયાય છે, ત ેટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા 
વધતયા જોખમ સયાથ ેસકંળયાયિે છે. ્પરુંતયુ 
આખયા અનયાજ જમે કે બ્યાઉન રયાઇસ, આખયા 
ઘઉંનો ્પયા્સતયા, આખયા અનયાજનો િોટ, આખયા 
અનયાજની બ્ડે અન ેઓટ્સ ઓછયા જોખમ  
સયાથ ેજોડયાયિેયા છે, તથેી તને ેિિિ ેતનેે  
્પસિં કરવયાનો પ્રયયાસ કરો. તઓે અન્ય  
ગભંીર ્પદરસ્સ્લતઓ જમે કે સ્ળૂતયા,  
હૃિયનયા રોગો અન ેઅમયુક પ્રકયારનયા કેન્સરનયા 
ઓછયા જોખમ સયાથ ે્પણ સકંળયાયિેયા છે.

3. લાલ અન ેપ્ોસેસ્ડ  
માસંનનેુ ંસવેન ટાળો
િકેન, હેમ, સોસેજ, ડયુક્કરનયુ ંમયાસં, િીફ  
અન ેિમે્િ જવેયા વધયુ િયાિ અન ેપ્રોસે્સડ મીટ 
ખયાવયાથી ટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા જોખમમયાં 
વધયારો થયાય છે. તઓે હૃિયની સમ્સયયાઓ  
અન ેઅમયુક પ્રકયારનયા કેન્સર સયાથે ્પણ 
સકંળયાયિેયા છે. તનેયા િિિે કઠોળ, િયાળ,  
ઈંડયા, મયાછિી, લ્ચકન અથવયા ટકકી જવેયા 
્સવયાસ્થયપ્રિ ખોરયાકમયંાથી પ્રોટીન મળેવવયાનો 
પ્રયયાસ કરો. તમયારે િર અઠવયાદડય ેઓછયામયાં 
ઓછો એક ભયાગ તિે્યયુક્ત મયાછિીનો  
પ્રયયાસ કરવો જોઈએ.

4. પષુ્કળ ફળો અન ેશાકભાજી ખાઓ 
તમયારયા આહયારમયા ંવધયુ ફળો અન ેશયાકભયાજીનો 
સમયાવશે કરવયાથી ટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ 
ઘટ ેછે. કેટિયાક ખોરયાક ખયાસ કરીન ેટયાઈ્પ 2 નયા 
જોખમમયા ંઘટયાડો સયાથે સંકળયાયિેયા છે, જમેયાં 
ની્ેચનયાનો સમયાવશે થયાય છે:

n	 સફરજન
n	 દ્રયાક્ષ
n	 િરેી
n	 િીિયા ્પયાિંડયાવયાળયા શયાકભયાજી  

જમે કે ્પયાિક, કયાિે, વોટરકે્રસ, રોકેટ. 

ફળ ખયાવયાની પ્ંચતયા કરશો નહીં. સયારયા  
સમયા્ચયાર એ છે કે આખયા ફળમયા ંકયુિરતી  
ખયાડં એ ઉમરેવયામયા ંઆવતી (અથવયા મફત) 
ખયાડંનો પ્રકયાર નથી જને ેઆ્પણ ેઘટયાડવયાની  
જરૂર છે. ્પરુંતયુ ફળોનયા રસ અન ે્સમધૂી જવેયા 
્પીણયામંયા ંશયુગર રિી હોય છે, તથેી તનેયા િિિે 
આખયા ફળ અન ેશયાકભયાજી ખયાઓ.

5. મીઠા વગરનુ ંદહીં અન ેિીઝ  
પસંદ કરો
િહીં અન ે્ચીિ આથો ડરેી ઉત્્પયાિનો છે અને  
ત ેટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા જોખમમયા ંઘટયાડો 
સયાથે સંકળયાયિેયા છે. આ ડરેી ખોરયાકમયંાથી 
્ચરિીનયુ ંપ્રમયાણ ખયાડંની મયાત્યા જટે્લયુ ંમહત્વનયું 
નથી. સયાિયા કયુિરતી અથવયા ગ્ીક યોગટ્ટ અને 
સયાિયા િધૂ જવેયા મીઠયા વગરનયા લવકલ્્પો  
્પસંિ કરો. 

6. આલ્કોહોલ સાથ ેસમજદાર િનો
વધયુ ્પડતો આલ્કોહોિ ્પીવયાથી ટયાઇ્પ 2 
ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ વધે છે. ત ેકેિરીમયાં  
્પણ વધયુ છે તથેી જો તમ ેવજન ઘટયાડવયાનો 
પ્રયયાસ કરી રહ્યા ંહોવ તો ઘણુ ં્પીવયુ ંમયુશ્કેિ  
િની શકે છે. તમયારે િર અઠવયાદડય ે14  
્યયુહનટથી વધયુ આલ્કોહોિ ન ્પીવો જોઈએ, 
જ ે3 અથવયા 4 દિવસમયા ંસમયાનરૂ્પ ેફેિયાય છે. 
િર અઠવયાદડય ેથોડયા દિવસ કોઈ્પણ િયારૂ લવનયા 
ખયાવયાનો પ્રયયાસ કરો.

7. તદંરુસ્ત નાસ્તો પસંદ કરો 
જો તમન ેનયા્સતો જોઈતો હોય, તો દક્ર્સ્પ, 
બિસ્્સકટ, મીઠયાઈઓ અન ે્ચોકિેટન ેિિિે  
મીઠયા વગરનયુ ંિહીં, મીઠયા વગરનયા િિયામ અથવયા 
ફળો અન ેશયાકભયાજી જવેી વ્સતયુઓ ્પર ર્ઓ. 
્પરુંતયુ તમયારયા ભયાગો જયુઓ કયારણ કે ત ેતમને 
તમયારયા વજન ્પર નજર રયાખવયામયા ંમિિ કરશ.ે 
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8. તમારા આહારમા ંતદંરુસ્ત િરિીનો 
સમાવશે કરો 
આ્પણયા આહયારમયા ંકેટિીક તિંયુર્સત ્ચરિી 
મહત્વપણૂજા છે કયારણ કે ત ેઆ્પણને ઊર્જા 
આ્પ ેછે. ્પરુંતયુ કેટિીક સતંપૃ્ત ્ચરિી તમયારયા 
િોહીનયા કોિસે્ટ્ોિન ેવધયારી શકે છે, જનેયાથી 
તમયારયા હૃિયની સમ્સયયાઓનયુ ંજોખમ વધી શકે 
છે. આ મયુખ્યત્વ ેમયાસં, મયાખણ અને ્ચરિી્યયુક્ત 
પ્રયાણીઓનયા ઉત્્પયાિનો અન ેબિસ્્સકટ, કેક, 
મીઠયાઈઓ અન ે્પસે્ટ્ી જવેયા પ્રોસ્ેસડ  
ખોરયાકમયા ંજોવયા મળે છે.

તિંયુર્સત ્ચરિી એવયા
ખોરયાકમયંા જોવયા મળે છે જમે કે:

n	 મીઠયા વગરનયા સકૂયા મવેયા 
n	 િીજ 
n	 અવકયાડોસ
n	 ઓલિવ તિે, રે્પસીડ તિે,  

સયૂજામયુખી તિે. 

અમ ેએ ્પણ ર્ણીએ છીએ કે સલૅ્મોન અને 
મકેરેિ જવેી તિૈી મયાછિીઓમયા ં્ચરિીનો પ્રકયાર 
ઓછો જોખમ સયાથ ેજોડયાયિેો છે, ખયાસ કરીને 
જો તમ ેિબક્ષણ એબશયન પષૃ્ઠભલૂમમયાથંી છો. 

9. મીઠંુ ઓછંુ કરો 
પયુષ્કળ મીઠયુું  ખયાવયાથી તમયારયા હયાઈ બ્િડ પ્રશેરનયું 
જોખમ વધી શકે છે, જ ેટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા 
વધતયા જોખમ સયાથ ેસકંળયાય્ેલયુ ંછે. દિવસમયાં 
વધયુમયા ંવધયુ એક ્ચમ્ચી (6 ગ્યામ) મીઠયા સયુધી  
તમયારી ર્તન ેમયયાજાદિત કરવયાનો પ્રયયાસ કરો  
અને પ્રી-્પકે કરેિયા ખોરયાક ્પરનયા િિેિો ત્પયાસો, 
કયારણ કે તમેયા ંઘણુ ંમીઠયુું  હોઈ શકે છે.

10. ટદવસમા ંવધમુા ંવધ ુએક િમિી (6 ગ્ામ) 
મીઠા સધુી તમારી જાતન ેમયા્સટદત કરવાનો 
પ્યાસ કરો અન ેપ્ી-પકે કરેલા ખોરાક પરના 
લિેલો તપાસો, કારણ કે તમેા ંઘણુ ંમીઠંુ  
હોઈ શકે છે. 
અમયારી ્પયાસ ેએવયુ ંકહેવયાનયા પયુરયાવયા નથી કે 
અમયુક લવટયાલમન્સ અન ેખહનજો તમયારયા પ્રકયાર 2 
ડયાયયાબિટીસનયુ ંજોખમ ઘટયાડ ેછે. જ્યા ંસયુધી તમને 
તમયારી હેલ્થકેર ટીમ દ્યારયા કુંઈક િવેયાનયુ ંકહેવયામયાં 
ન આવે, જમે કે જો તમ ેગભજાવતી હોવ તો ફોલિક 
એબસડ, તો તમયારે તમેની જરૂર નથી. લવલવધ 
ખોરયાકનયુ ંલમશ્ણ ખયાઈન ેતમયારયા િધયા લવટયાલમન્સ 
અને ખહનજો મળેવવયાનયુ ંવધયુ સયારુું છે.

તો આગળ શું? 

સ્પષ્ટ લક્યો સેટ કરો
એક્શન પ્લાન (પજે 20) નનો ઉપયનોગ કરનો અન ેતમન ેટે્ક પર 
રાખિા માટે ખનોરાક અન ેરિવબૃતિની ડાયરી રાખનો.

આગળનો પ્લાન 
ખાસ કરીન ેજ્ારે આપણ ેિધા વ્યસ્ત જીિન જીિીએ છીએ 
ત્યારે આગળના અઠિારડયા માટે ભનોજનનતુ ંઆયનોજન કરવતું  
મદદરૂપ છે. આ તમન ેિધતુ સારુું ખાિામા ંઅન ેિજટેન ેિળગી 
રહેિામા ંમદદ કરી શકે છે.

તદંરુસ્ત ફેરફારો કરવાનુ ંશરૂ કરો
નાના અન ેકાયમી ફેરફારનો કરિા માટે આ માગ્સદર્શશિકામાનંી  
ટીપ્સનનો ઉપયનોગ કરનો.

રિનાત્મક િનો
સરળ, આરનોગ્યરિદ નિી િાનગીઓ અન ેનિનો ખનોરાક અજમાિનો. 
તમ ેdiabetes.org.uk/recipes પર ઘણા િધા વિિારનો 
મળેિી શકનો છનો.

2
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વધુ િાલો
આ્પણ ેિધયાએ ઓછયુું  િસેવયાનયુ ંઅને  
વધયુ ખસડેવયાનયુ ંિક્ષય રયાખવયુ ંજોઈએ. 

િરરોજ વધયુ હિન્ચિન કરવયાથી તમન ે્સવસ્ 
વજન ર્ળવવયામયા ંઅન ેતમયારયા બ્િડ સયુગરનયા 
્સતરન ેઘટયાડવયામયા ંમિિ મળશ.ે

ત ે્પણ કરી શકે છે:

n	 તમન ેઊંઘવયામયા ંમિિ કરો
n	 તમયારયા તણયાવ ્સતરન ેમનેજે કરો
n	 તમયારો મડૂ સયુધયારો.

અન ેયયાિ રયાખો, તમ ે્પહેિયા કરતયા થોડયુું વધયારે 
કરવયુ ંએ એક સરસ શરૂઆત છે. ્પછી તમ ેજ ે
કરો છો ત ેતીવ્રતયા અથવયા રકમ વધયારતયા રહો.

તમારે કેટલી પ્વૃબતિ કરવી જોઈએ? 
તમારે કેટલી પ્વૃબતિ કરવી જોઈએ?
તમયારે િર અઠવયાદડય ે150 લમહનટની મધ્યમ 
તીવ્રતયાની કસરત અથવયા 75 લમહનટની જોરિયાર 
તીવ્રતયાની કસરત કરવયાનયુ ંિક્ષય રયાખવયુ ંજોઈએ. 
મધ્યમ તીવ્રતયાનો અથજા છે કે તમ ેિડ્પી શ્યાસ 
િઈ રહ્યા છો ્પરુંતયુ હજયુ  ્પણ વયાત કરવયામયંા 
સક્ષમ છો, અન ેજોરિયાર તીવ્રતયાનો અથજા છે  
કે તમ ેિડ્પી શ્યાસ િઈ રહ્યા ંછો અન ેતમને 
વયાત કરવયામયંા મયુશ્કેિી ્પડશ.ે 

તમ ેતને ેિરરોજ 30 લમહનટની મધ્યમ તીવ્રતયાની 
કસરત અથવયા અઠવયાદડયયામયંા ઓછયામયા ંઓછયા 
્પયા્ંચ દિવસ િરરોજ 15 લમહનટની જોરિયાર 
તીવ્રતયાની કસરતમયંા તોડી શકો છો. 

ઉ્પરયાતં, એવી પ્રવબૃતિઓ કરવયાનો પ્રયયાસ કરો 
જ ેઅઠવયાદડયયામયંા િ ેકે તથેી વધયુ દિવસોમયાં 
્સનયા્યયુઓની તયાકયાતમયંા સયુધયારો કરે.
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વધુ ખસેડવાની રીતો
મધ્યમ તીવ્રતયાની પ્રવબૃતિઓ:

n	 િડ્પી ્ચયાિવયુ.ં
n	 સયાઈકપિંગ
n	 સ્્સવપમંગ
n	 ખયુરશી આધયાદરત કસરતો.

જોરિયાર તીવ્રતયાની પ્રવબૃતિઓ:

n	 િોડવયું
n	 ફૂટિોિ, હોકી અથવયા રગ્િી જવેી  

રમતો રમવી.
n	 સર્કંટ તયાિીમ જવેયા દફટનેસ વગબો.
n	 ્ચઢયાવ ્પર સયાયકિ ્ચિયાવો. 

્સનયા્યયુઓની મજબતૂયાઈ સયુધયારવયા મયાટનેી પ્રવૃબતિ:

n	 ભયારે શોપ્ંપગ િગે વહન.
n	 યોગ
n	 વઇેટ લિફ્ફ્ટંગ
n	 વ્હીિ્ચરેન ેવ્હીપિંગ કરવયુ.ં

વધયુ ખસડેવયાની સરળ રીત મયાટ,ે સયામયાન્ય કરતયાં 
વધયુ ્ચયાિવયાનયુ ંશરૂ કરો:
n	 િસ સ્ટો્પ વહેિયા ઊતરો
n	 એ્સકેિટેર અથવયા લિફ્ટને િિિે  

સીડીઓ િો
n	 વૉડ્કંગ મીડ્ટંગ કરો અથવયા લમત્ો સયાથ ેમળો
n	 કૂતરયાને ્ચયાિતી વખત ેવધયારયાની ્પયા્ંચ  

લમહનટ કરો
n	 થોડી વ્સતયુઓ િવેયા મયાટ ેિયુકયાનો ્પર ્ચયાિો
n	 તમયારયા ્પગિયાઓનો ટ્કે રયાખવયા મયાટ ે

્પડેોમીટરનો ઉ્પયોગ કરો - િરરોજ 
10,000નયુ ંિક્ષય રયાખો.

આધાર મેળવો
આ્પણ ેિધયાન ેમિિની જરૂર છે અન ેસયારયા સમયા્ચયાર એ છે કે, ત્યયંા સ્પોટ્ટ છે.

જો તમ ેમધ્યમ અથવયા ઉચ્્ચ જોખમમયા ંહોવ તો તમયારી હેલ્થકેર ટીમને  
તમયારયા લવ્સતયારમયંા ઉ્પિબ્ધ સ્પોટ્ટ અન ેસેવયાઓ લવશ ેપૂછો. 

તમેયા ંસયામિે છે:

n	 વજન ઘટયાડવયાનો કયાયજાક્રમ અથવયા જૂથ
n	 નોંધયાયિે આહયાર હનષ્ણયાત
n	 કસરત હનષ્ણયાત અથવયા જૂથ
n	 ટયાઈ્પ 2 ડયાયયાબિટીસ હનવયારણ કયાયજાક્રમ.
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મારુું િજન ઘટાડિાનતું 
પ્લાનર

એક યોજનયા િનયાવીને અન ેતમયારી પ્રગલતને નોંધીને, તમે કરી રહ્યા ંછો તે
સકયારયાત્મક ફેરફયારો તમ ેજોઈ શકશો. આ તમને પ્રદેરત રહેવયા, 
વજન ઘટયાડવયા અન ેતમયારયા િક્ષયોને પ્રયાપ્ત કરવયામયા ંમિિ કરી શકે છે.

વજન ઘટાડવાથી મને કેવી રીતે ફાયદો થઈ શકે? 
વજન ઘટયાડવયાનયા ત્ણ અંગત કયારણો િખો. િનં ેટૂુંકયા ગયાળયાનયા ફયાયિયાઓ લવશ ેલવ્ચયારવયાનો પ્રયયાસ  
કરો જમે કે 'હયુું  મયારયા રક્ત ખયાડંનયા ્સતરને ઘટયાડવયા મયાગંયુ છયુ ું ' તમેજ િયાિંયા ગયાળયાનયા િયાભો જમે કે  
'હયુું  મયારયા ્પદરવયાર મયાટ ેએક ઉિયાહરણ સટે કરવયા મયંાગયુ છયુ ું  જથેી તઓે ્પણ વધયુ તિંયુર્સત રીત ેજીવી શકે'.

1

2

3

્વજન ઘટાડ્વાના લક્યો સેટ કર્વા અને િમારી પ્રગતિને ટ્રરૅ ક કર્વા માટે 
આ પ્લાનરનો ઉપયોગ કરો.

મારું લક્ય:

તમારું ભાચવ લક્ય 
ભલવષ્ય ઘણુ ંિરૂ જણયાય છે. ્પરુંતયુ િયાિંયા ગયાળયાનયા ધ્યયે લવશ ેલવ્ચયારવયુ ંતમન ેત ેકેવી રીત ે 
્પહોં્ચવયુ ંતનેી યોજનયા કરવયામયંા મિિ કરી શકે છે. તમ ેશયુ ંહયાસંિ કરવયા મયાગંો છો અન ેથોડયા  
મહહનયામયા ંતમ ેકેવયુ ંઅનયુભવવયા મયાગંો છો ત ેલવશ ેલવ્ચયારો. તમયારુું ભયાલવ ધ્યયે િખવયા મયાટ ે 
તમયારયા ત્ણ કયારણોનો ઉ્પયોગ કરો. તમયારયા ધ્યયેન ે્ચોક્કસ, મયા્પી શકયાય તવેયુ,ં પ્રયાપ્ત કરી  
શકયાય તવેયુ,ં વયા્સતલવક અન ેસમયસર િનયાવો (ટૂુંકમયા ંSMART).

અહીં એક ઉિયાહરણ છે: 

n	 ટયાઇ્પ 2 ડયાયયાબિટીસનયા મયારયા જોખમને ઘટયાડવયામયા ંમિિ કરવયા મયાટ ેહયુું  આગયામી  
ત્ણ મહહનયામયા ં5 દકિો વજન ઘટયાડવયા મયાગંયુ છયુ ું .
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મારી ટરિયા યોજના 

1

2

3

4

5

તમારા ભાચવ લક્ય સુધી કેવી રીતે 
પહોંિવું 
હવ ેતમ ેતમયારયા િયંાિયા ગયાળયાનયા ધ્યેય  
લવશ ેલવ્ચયા્યયુું છે, ત ેઆન ેવધયુ વ્યવસ્સ્ત
ભયાગોમયંા લવભયાજીત કરવયામયા ંઅન ેતમયારે જ ે
્પગિયંા િવેયાની જરૂર છે ત ેશયામેિ કરવયામયાં  
મિિ કરે છે. આ પ્રવબૃતિઓને શક્ય તટેિી  
પ્રયાપ્ય અન ેલવબશટિ િનયાવવયાનો પ્રયયાસ કરો. 

અહીં કેટિયાક ઉિયાહરણો છે: 

n	 સોમવયારે, હયુું  િયાકીનયા અઠવયાદડયયા મયાટ ે
તિંયુર્સત સયાજંનયા ભોજનની યોજનયા િખીશ. 

n	 હયુું  મયારયા ટકેવને ેસયાપ્તયાહહકથી ઘટયાડીને 
મહહનયામયંા એકવયાર કરીશ.

n	 હયુું  મયારયા ્પગિયંાન ેટ્કે કરવયા અન ેદિવસમયાં 
10,000 ્પગિયંા ્ચયાિવયા મયાટ ે્પડેોમીટરનો 
ઉ્પયોગ કરીશ. હયુું  િરેક િ્ંચ સમયે 30-
લમહનટ ્ચયાિવયાથી મયારયા ્પગિયા ંવધયારીશ.

જો વ્સતયુઓ યોજનયા મયુજિ ન થયાય તો તમે શયું 
કરશો ત ે્પહેિથેી ર્ણવયુ ં્પણ મિિરૂ્પ થઈ શકે 
છે. તમન ેઆગળ લવ્ચયારવયામયા ંમિિ કરવયા મયાટ ે
તમ ે'જો... તો...' લવધયાનોનો ઉ્પયોગ કરવયાનો 
પ્રયયાસ કરી શકો છો. 

િયાખ્િયા તરીકે: 

n	 જો મયારી ્પયાસ ેફળ અન ેશયાકભયાજીનયા 
મયારયા ્પયા્ંચ ભયાગ ન હોય, તો હયુું  મયારયા 
રયાલત્ભોજનમયા ંશયાકભયાજીનો એક  
ભયાગ ઉમરેીશ. 

n	 જો હયુું  કયામ ્પરથી ઘરે મોડો ્પહોંચયુ ંઅને 
રયાલત્ભોજન રયાધંવયાનો સમય ન હોય, તો 
હયુું  સરળ હેલ્ધી દડનર મયાટ ેસયુ્પરમયાકકેટમયાથંી 
સિયાડની થિેી અન ેરયાધંિેયા મયાસંનો સયાિો 
ટયુકડો અથવયા અમયુક ટોફુ િઈશ. 

n	 જો હયુું  એક બિનઆરોગ્યપ્રિ નયા્સતો ખયાઉં 
જ ેમેં ખયાવયાનયુ ંઆયોજન ન ક્યયુું હોય, તો હયુું  
તનેયા લવશ ેમયારી ર્તન ેહરયાવીશ નહીં અને 
તનેયા િિિ ેઆવતીકયાિ મયાટ ેતિંયુર્સત નયા્સતો 
્પસિં કરીશ.
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મારો ટે્કર
આ ત ેછે જ્યા ંતમ ેિરરોજ શયુ ંખયાઓ છો અને તમે કેવી રીત ેવધયુ ખસડે્યા છો તનેી નોંધ કરી શકો છો. 
જો તમ ેઅઠવયાદડયયા મયાટ ેતમયારયા િક્ષયો હયાસંિ કરશો તો તમને કેવયુ ંિયાગ ેછે ત ેલવશ ેલવ્ચયારવયુ ંતમને 
પ્રદેરત રહેવયામયા ંમિિ કરશ.ે અને જ્યારે તમે અઠવયાદડ્યયુ ં્પસયાર કરો ત્યયારે અ્સવસ્ અથવયા હનરયાશ  
થવયુ ંઠીક છે - વજન ઘટયાડવયાનો પ્રયયાસ કરવો સરળ નથી. િગભગ 12 અઠવયાદડયયા સયુધી આ  
ડયાયરીનો ઉ્પયોગ કરવયાનો પ્રયયાસ કરો કયારણ કે આિતો િિિવયામયા ંથોડો સમય િયાગી શકે છે.

સપ્તાહ નિંર    તારીખ             /       /

આ અઠવાટડય ેમારા લક્યો છે: 

1

2

જો હંુ મારા લક્યો સધુી પહોંિીશ, તો હંુ મારી જાતને બિન-ખાદ્ય પરુસ્કાર આપીશ: 

આ અઠવાટડય ેશુ ંસારુ ંરહ્ું ?

શુ ંપડકારજનક હતુ ંઅને આવતા અઠવાટડયે હંુ અલગ રીત ેશુ ંકરી શકંુ? 

 

મારંુ વજન

 

કમરનંુ માપ. 

 

નાસ્તો લિં ટડનર નાસ્તો ગચતચવચધ

સોમ

મગંળ

બધુ

ગરુુ

શરુિ

શનન

રચવ
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અમે ડાયાબિટીસ યુકે છીએ  
અને જ્ાં સુધી િે કોઈ  
નુકસાન ન કરી શકે ત્ાં સુધી 
ડાયાબિટીસનો સામનો  
કર્વાનંુ અમારંુ મમશન છે.

તથેી જ અમે િધતુ સારી સભંાળ માટે ઝતુંિશે  
કરીએ છીએ, જરૂરરયાતના સમયે ટેકનો આપીએ  
છીએ અને નિી સારિારનો અને ઈલાજ માટે ગ્ાઉન્ડ  
બ્કેકશિગ સંશનોધન માટે ભંડનોળ પરૂુું પાડીએ છીએ. 

ડાયાબિટીસ અટકતનો નથી, તથેી આપણ ેપણ નથી.

આ માગ્સદર્શશિકા મફત છે 

એક િયાન તરીકે, અમ ેડયાયયાબિટીસ સયાથ ેજીવવયા અંગ ેઆ મહત્વપણૂજા મયાહહતી 
ઉત્્પન્ન કરવયામયા ંમિિ કરવયા મયાટ ેતમયારયા જવેયા િોકોનયા ઉિયાર િયાન ્પર આધયાર 
રયાખીએ છીએ. 

તમ ેઅમને કેવી રીત ેમિિ કરી શકો છો ત ેલવશે વધયુ ર્ણવયા મયાટ ે 
diabetes.org.uk/get-involved  ્પર ર્ઓ. 

અથવયા, આ્પણયા કયાયજાને સ્પોટ્ટ આ્પવયા મયાટ ેિયાન આ્પવયા મયાટ ે 
diabetes.org.uk/donate  ્પર ર્ઓ અથવયા િખયાણ દ્યારયા િયાન મોકિો. 

કૃ્પયા કરીન ેડયાયયાબિટીસ UKન ે£૫ િયાન કરવયા મયાટ ેDUKન ે70123 ્પર મસેજે 
કરો અન ેડયાયયાબિટીસવયાળયા િોકો મયાટ ેવધયુ કરવયામયા ંમિિ કરો. 

તમયારી ્પયાસથેી £5 ્ચયાજ્ટ  િવેયામયા ંઆવશે, ઉ્પરયાતં તમયારયા સ્ટયાન્ડડ્ટ નેટવક્ટ  રેટ ્પર 
એક સિેંશ ્પણ િવેયામયા ંઆવશે. ડયાયયાબિટીસ UKન ે100 ટકયા મળશે. રસ્જસ્ટડ્ટ  
્ચદેરટી નિંર ઈંગ્િને્ડ એન્ડ વલે્સ 215199 અને ્સકોટિને્ડ SCO39136. જો 
તમ ેઆ મોિયાઇિ ્પમેને્ટ ની ્ચ્ચયાજા કરવયા મયાગંો છો, તો 020 3282 7863 ્પર 
કોિ કરો. 

DUKન ે70123 ્પર મસેેજ કરીને, તમ ેઅમયારયા કયામ લવશે વધયુ જણયાવવયા મયાટ ેફોન 
અન ેSMS દ્યારયા તમયારો સ્ંપક્ટ  કરવયા અને તમ ેતને ેકેવી રીત ેસ્પોટ્ટ આ્પી શકો છો 
(નયાણયાકીય સહયાય સહહત) મયાટ ેઅમયારી સયાથ ેસમંત છો. ફોન અને SMS દ્યારયા વધયુ 
સ્ંપક્ટ  મળેવ્યયા લવનયા £5 આ્પવયા મયાટ,ે DUK NO 70123 ્પર ટકે્સ્ટ કરો. 

ટકે્સ્ટ સિેંશ મોકિતયા ્પહેિયા તમયારે બિિ ચૂકવનયાર ્પયાસથેી ્પરવયાનગી મળેવવી 
આવશ્યક છે.
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ધી બબ્ટીશ ડાયાબિટીક એસનોબસએશન એ ડાયાબિટીસ UK તરીકે કાય્સરત છે, જ ેઇંગ્લેન્ડ અને િલે્સમા ં(ન.ં 215199)  
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સંપક્ટ  કરનો
કનોલ 0345 123 2399
ઇમઇેલ: helpline@diabetes.org.uk
diabetes.org.uk મતુલાકાત લનો

ફેસબતુક, ટ્વિટર, યતુટ્તુિ, ઇન્સ્ટાગ્ામ  
અન ેટીકટનોક પર Diabetes UK શનોધનો

જનો આ માગ્સદર્શશિકાની કનોઈ માનહતી તમન ેવિશેષ રીતે મદદરૂપ થઈ હનોય 
અથિા જનો તમ ેકનોઈ સિૂનનો કરિા માગતા હનો તનો કૃપા કરી helpline@
diabetes.org.uk પર અમન ેરટપ્પણી મનોકલનો અથિા Diabetes UK 
Helpline, Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, 
London E1 1FH પર અમન ેલખનો

તમ ેઆ પતુટ્સ્તકા વિશે શતુ ંવિિારનો છનો અન ેત ેતમને  
કેિી રીતે મદદ કરી છે ત ેવિશે ઝડપી સિવેક્ષણ  
ભરિા માટે QR કનોડ સ્કેન કરનો. 


