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Carbohydrates 

provides energy for our 
body and found in range 

of foods 

 

Grains (e.g. rice, 
chapatti, spaghetti, 

noodles, bread 

Fruits 
and 

juice 

• Sugar, honey, 
syrups (e.g. 

agave, maple, high 
fructose corn, 

molasses) 

 

• Starchy vegetables 
(e.g. corn, carrot, 
potato, Chana rajma, 

bengal ,gram 

      

 
Dairy 

products 

 

The above information is for general reference only provided by  Ms. Sabrina Mok, APD (Australia), AD (HKDA), Community Dietitian.   
 Consult with a registered dietitians for your personalized meal plan or for any questions/concerns 

Advice from a Registered Dietitian 

Myth Busting: 

Scientific researches  show that people of the South Asian communities are 6 times more likely to have 
type 2 diabetes than other population.  

During digestion, all of 
these food will be 
changed to glucose. 
Glucose will then be 
absorbed into blood 
directly, causing blood 
glucose level to rise 

Only sugar in food affects 
blood glucose level? 
Sugar is only part of a nutrient 
called carbohydrates 
and all of the following affect 
your blood glucose level! 

Avoid too much carbohydrates 
and starchy vegetable (such as 
rice potatoes and corn) 

Avoid high fat food, e.g. 
meat/poultry with skin , bone or 
fatty parts, sausage, fried meat, 
fried vegetables ,cakes, samosa etc. 

Avoid too much refined 
carbohydrate e.g. white rice, 
white bread, sugar added cereals  

Avoid unhealthy snacks and 
drinks that are high in sugar etc. 

Fill half of your plate with  
non –starchy vegetables or 

 leafy green salad  

Pair with a lean protein of choice (e.g. 
skinless chicken filet, fish etc.)  

with every meal  

Choose wholegrain more often, e.g. 
Basmati rice, pasta, 

wholegrain bread, oatmeal etc. 

Have a light and healthy snack in 
between meals to maintain blood 

glucose, 

Do’s Don’ts 

 Count how many carbohydrates you eat daily and have meals at regular times 

 Do not avoid eating carbohydrates completely  or skip any meals, mainly breakfast 

Engliah Version 
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کاربوہائیڈریٹس 
ہمارے جسم کو توانائی فراہم کرتا ہے 

اور مندرجہ ذیل کھانے کی اشیاء میں پایا 
 جاتاہے

مثلا چاول، چپاتی، )اناج 
(سپگھیتی، نوڈلز،بریڈ  

پھل اور 
 جوس

مثال )چینی شہد اور سیرپ 
کے طور آگیو، میپل، ہائی 

(فرکٹوز کارن،مولاسس  

• مثلا )نشاستے والی سبزیاں 
مکئی، گاجر، آلو، چنا، سرخ 

(لوبیا، چنا دال       

دودھ کی 
 مصنوعات

The above information is for general reference only provided by  Ms. Sabrina Mok, APD (Australia), AD (HKDA), Community Dietitian.   
 مشورہ کریں۔ایک رجسٹرڈ ماہرین غذا کے ساتھ   خدشات کے لئے/ یا کسی بھی سوال  بندیکی منصوبہ اپنےانقرادی کھانے  

 ایک رجسٹرڈ غذا کے ماہرین سے مشورہ

Myth Busting: 

گنا ہونے کا زیادہ  6ذیابیطس  2سائنسی تحقیق سے ظاہرہوتا ہےکہ جنوبی ایشیائی برادریوں کے لوگوں میں دیگر آبادی کے مقابلے میں  ٹائپ 

 امکان ہوتا ہے

عمل انہضام کے دوران، 

غذا  مندرجہ بالا تمام 

گلوکوزمیں تبدیل ہوجائے 
گلوکوز خون میں براہ  ..گی

جاتاہےجو راست جذب ہو 

خون میں گلوکوزکی سطح کو 
 بڑھا دیتا ہے۔

کھانے میں صرف شکر خون میں 

 کرتی ہے۔گلوکوز کی سطح کو متاثر 

ئیت کا صرف ایک حصہ ہے  غذاشوگر 

جوکاربوہائیڈریٹ کہلاتا ہے۔ اور 

مندرجہ ذیل میں سے سب اپنے خون 

میں گلوکوز کی سطح کو متاثر کرتے 

 !ہیں

بہت زیادہ کاربوہائڈریٹس اور نشاستے 
جیسےکہ چاول کے ساتھ )والی سبزیاں 
 سے پرہیز کریں( آلو اور مکئی

زیادہ چربی والے کھانوں سے پرہیزکریں ، 
پولٹری ، ہڈی / مثلا جلد کے ساتھ گوشت 

یا چکنائی دارحصے، سوسیجز،چکن ونگز، 
شت، فرائی سبزی،  زیادہ فرائی کیا گو

 .کیک، سموسہ وغیرہ۔

بہت زیادہ کاربوہائڈریٹ سےپرہیزکریں 
مثلا سفید چاول، سفیدبریڈ ، چینی شامل 

 دلیہ وغیرہ۔

زیادہ چینی اور چربی والے غیر صحت مند 
اسنیکس اور مشروبات وغیرہ سےپرہیز 

 کریں 

غیر نشاستہ دار سبزیاں یا پتے والی ہری 
 ترکاریوں کےساتھ اپنی آدھی پلیٹ بھریں

مثال )ہر کھانے کے ساتھ ایک پتلی پروٹین 
کے طور بغیر جلد کےچکن ، مچھلی 

۔کھائیں( وغیرہ  

زیادہ کثرت سے اناج جیسے باسمتی چاول، 
پاستہ ،ثابت اناج کی روٹی، دلیا، وغیرہ کا 

، انتخاب کریں  

خون میں گلوکوزکو برقرار رکھنے کے لئے 
کھانے کے درمیان میں ہلکا اور صحت مند 

  ۔اسنیک کھائیں

 نہ کریں  کریں

 گنتی کریں کہ آپ روزانہ باقاعدہ اوقات میں کتنے کاربوہائیڈریٹس کھاتے ہیں۔
 کاربوہائڈریٹ سے مکمل طور پرپرہیز نہ کریں ، یاکھاناکبھی مت چھوڑیں ، خصوصا ناشتہ

Urdu Version 
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The above information is for general reference only provided by  Ms. Sabrina Mok, APD (Australia), AD (HKDA), Community Dietitian.   
 Consult with a registered dietitians for your personalized meal plan or for any questions/concerns 

 मिथक का पर्ााफाश 

वैज्ञानिक अिुसंwfg दर्ााते है कक दक्षिण एशर्याई समुदाय के लोगों को अन्य जिसंख्या के मुकाबले 6 
गुणा ज्यादा टाइप 2 मधमुेह होिे की संभाविा होती हैं। 

पाचि के दौराि, ऊपर ददए 
गए सभी भोजि ग्लूकोज में 
बदल जाते हैं। 
जजसके बाद ग्लूकोज सीधे 
तौर पर रक्त में अवर्ोषित 
हो जाते है, जजससे रक्त की 
ग्लूकोज स्तर बढ जाता है। 

केवल भोजन के चीनी से रक्त 
िे ग्लूकोज स्तरको प्रभाववत 
करता है ? 
चीिी मात्र पोिक तत्वों का एक 
भाग है जजसे काबोहाइड्रटे्स कहा 
जाता है और निम्िशलखित सभी  
आपके रक्त ग्लूकोज स्तर को 
प्रभाषवत करते है! 

करे 

 गगिती करे कक आप ददि मे ककतिे काबोहाइड्रटे ले रहे हैं और समय पर अपिा भोजि ले। 
 

 काबोहाइड्रटे िािा बबलकुल ही बन्द िा करे या कोई भी भोजि ि छोड,े िासकर िास्ता। 
 

डयेरी के  
उत्पादि 

अिाज (जैसे कक चावल, 
 चपाती, स्पेगेटी, िूडल्स, 
 रोटी) 

फल और  
जूस 

कलफदार वाली सजजजयां  
( जैसे कक मकई, गाजर,  
आलू, चिा, राजमा, बंगाल चिा) 

काबोहाइड्रटे्स 
हमारे र्रीर को ताकत प्रदाि  
करता है और निम्िशलखित के रुप 
में षवशभन्ि शे्रणी के िाद्य पदार्थों 
मे पाए जाते हैं 

चीिी, र्हद, चासिीयां  
(जैसे कक रामबांस, मेपल,  
उच्च फलर्का रा वाला मकई, 
 गुड़) 

ना करे 

 अपिे र्थाली को बबिा कलफदारी वाली  
 सजजजयों या हरी पत्तीयों वाली सलाद से 
 आधा भरे। 

सार्थ मे प्रोटीि की र्थोड़ी मात्रा को षवकल्प  
के रुप मे ले ( जैसे की बबिा चमड़ी के 
गचकि कफलेट, मछली इत्यादद)  
प्रत्येक भोजि के सार्थ . 

ज्यादातर साबूत अिाजको चिुे, जैस े
कक बासमती चावल, पास्ता, साबूत  
अिाज के रोटी, ओटमील, इत्यादद 

रक्त ग्लूकोज को बिाए रििे के  
शलए भोजि के बीच हल्का और  
स्वस््य िाश्ता ले . 

ज्यादा काबोहाइड्रटे और कलफदारी  
वाली सजजजयों से परहेज करे  
( जैसे कक चावल के सार्थ आल ू 
और मक्कई) 

बहुत ज्यादा चबी वाली भोजि, जैसे 
कक मांस/ चमड़ी वाली पोल्री, हड्डीयां  
और चबी वाली भाग, ससेज, बेकि, गचकि  
षवगं्स, तले हुए मांस, तली हुई सजजीयां,  
केक, समोसा इत्यादद से परहेज  करे। 

बहुत ज्यादा ररफाइंड काबोहाइड्रटे से  
परहेज करे, जैसे कक सफेद चावल,  
सफेद रोटी, चीिी शमल ेअिाज । 
  
अस्वस््य िाश्ता और पेय पदार्था 
जजसमे ज्यादा मात्रा में चीिी और 
चबी हो उस से परहेज करे . 

एक पंजीकृत आहार ववशषेज्ञ के सलाह Hindi Version 
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j}1flgs cg';fGwfg cg';f/ blIf0f Pl;ofnL ;d'bfosf dflg;x?df cGo hg;+Vof eGbf ^ u'gf Hofbf 6fOk @ 

8foljl6h x'g] ;Defjgf x'G5 . 

vfgfdf lrgL x'gfn] /utdf 

Un'sf]hsf] :t/df k|efljt kfb5{ < 

lrgL kf]if0f tTjsf] Ps efu xf] 

h;nfO{ sfaf]{xfO8]|6 elgG5 / 

lgDg lnlvt ;a}n] tkfO{sf] /utsf] 

Un'sf]hsf] :t/df k|efljt kfb5{ . 

Ufbf{ x'g] 

 b}lgs vfgfdf sfaf]{xfO8]|6sf] dfq uGg'xf];\ / lgoldt ;dodf vfgf vfg'xf];\ . 

 

cGg –-h:t} rfdn, /f]6L, 

:k]u]6L, g"8N;, kfp/f]6L 

8]/Lsf] 

pTkfbgx?  
sfaf]{xfO8]|6 

xfd|f] z/L/sf] nflu phf{ k|bfg 

ub{5 / lGfDg pNn]lvt vfBo 

kbf{Yfsf] >]0fLdf kfO{G5 

:6fr{ ;lAhx? –-h:t} ds}, 

ufh/, cfn', rgf, /fhdf, 

rgfsf] bfn_ 

lrgL, dx / l;/k –h:t}  

-/fdaf;, d]kn, pRr  

k|m'S6f]h ds}, u'8_ 

kmn / h"; 

Kffrgsf] ;dodf, dfly  

pNn]lvt ;a} vfgf Un'sf]hdf 

kl/jt{g x'G5 . To;kl5 

Un'sf]h ;Lw} /utdf cjzf]lift 

x'G5 h:n] ubf{ /utdf 

Un'sf]hsf] dfqf a[l4 x'G5 

e|d 

Ufbf{ gx'g] 

:6fr{ lagfsf] ;lAh cyjf xl/of] kQf  

ePsf] ;nfbn] cfkm\gf] vfgfsf] cfwf  

Kn]6 eg{'xf];\ . 

x/]s vfgfsf] ;fydf cln dfqfdf k|f]l6g 

/fVg'xf];\ . h:t} 5fnf lagfsf] s'v'/fsf]  

lKfmnf, df5f cflb . 

w]/} cgfh 5fGg'xf];\ h:t} afF;dlt rfdn, 

kf:tf, /f]l6, blnof cflb . 

/utdf Un'sf]hsf] dfqf sfod /fVgsf]  

nflu vfgfsf] aLrdf xNsf / :jf:y  

gf:tf vfg'xf];\ .  

clws dfqfdf sfaf]{xfO8]|6 /  

:6fr{o'Qm ;AhLx?af6 aRg'xf];\  

-h:t} rfdn ;Fu cfn' / ds}_ 

w]/} af];f] ePsf] vfgfaf6 aRg'xf];\  

-h:t} df;', 5fnf ;Fusf] s'v'/f, x8|L cyjf  

af];f] ePsf] df;', ;;]h, a]sg, s'v'/fsf]  

kv]6f, t]ndf tf/]sf] df;' / ;AhL, s]s, 

 ;df];f cflb . 

w]/} Hofbf l/KfmfO{G8 sfaf]{xfO8]|6af6 

aRg'xf];\ -h:t} ;]tf] rfdn, ;]tf]  

kfp/f]6L, lrgL dL;fPsf] cgfh . 

w]/} lrgL / lrNnf] ePsf] c:j:y  

gf:tf / k]o kbf{yaf6 aRg'xf];\ .  

 sfaf]{xfO8]|6 k"/} dfqfdf vfg aGb gug"xf];\ cyjf s'g} klg vfgfnfO{ g5f8\g'xf]; vf;u/L gf:tf। 
 

ef]hg ljz]if1 åf/f ;Nnfx 
Nepali Version 
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ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

ÃðÆð ñ ÂÆ ਊਰਜਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ Á å ¶ 

Á ¾× ¶ Çñ ¾Ö ਭੋਜਨÅ ਵ ਿੱ ਚ êÅÇÂÁ Å Ü Åç Å ÔË 

Á éÅÜ  ( ÇÜ ò ¶ Õ ¶: ਚਾ ਲ, 

ਚਪ੍ਾਤੀ,ਸਪੈ੍ਗੇਟੀ,ਨੂਡਲਜ਼,ਰੋਟੀ) 

ਫਲ ਅਤ ੇ
ਜੂਸ  

• ô¾Õð; ਸ਼ਵਹਦ,ÃÄðê(ÇÜ ò ¶ Õ ¶: 

Á Å× Åò ¶, îËêñ , ÇÜ Á ÅçÅ Çî¾á¶ 

ò Åñ Æ î¾Õ Æ, ਗੁੜ) 

• ਸਟਾਰਚÆ ਸਬਜ਼ੀÁ Å( ÇÜ ò ¶ Õ ¶: 

ਮਿੱਕੀ,ਗਾਜਰ,ਆਲ,ੂÚ é Å, 

ðÅÜ î»Ô, ਬੰਗਾਲ ਗਰਾਮ)      

ਡੇਅਰੀ  
 ਉਤਪ੍ਾਦ 

The above information is for general reference only provided by  Ms. Sabrina Mok, APD (Australia), AD (HKDA), Community Dietitian.   
 Consult with a registered dietitians for your personalized meal plan or for any questions/concerns 

ਸਮੱਥ çÅ êðçÅëÅô  

ਵ ਵਗਆਨਕ ਖੋਜ ç ðôÅÀ °çÆÁ Å Ôé  ÇÕ  ਿਾਊਥ ਏਸੀਅਨ ਭਾਈਚਾਰੇ Çò ¼Ú  6 × °ä Å, êÌÕÅð 2 âÅÇÂÇìàÆ÷ ਹੋਰ ਆਬਾਦੀ 
éÅñ  ̄ÇÜ Á ÅçÅ êÅÇÂÁ Å Ü Åç Å ÔËÍ 

ਹਜ਼ਮ Ô½ä  ਦੌਰਾਨ ÇÂÔ ÃÅð¶ 
í½Ü é  ਗਲੂਕੋਜ਼ Çò ¾Ú  ìç ñ  

Ü Åç ¶ Ôé Í 
Çëð ਗਲੂਕੋਜ਼ ÇÃè¶ ÔÆ ਲਹੂ 
ਵ ਿੱ ਚ ਲੀਨ Ô ̄Ü Åç ¶ Ôé  Ü ˉ ÖÉé  
Çò ¾Ú  ਗਲੂਕੋਜ਼ ç Å ê¾èð 

ò ç ÅÀ ¹ç¶ Ôé Í 

ਵਸਰਫ਼ ਭੋਜਨ ਵ ਚ ç Æ ਸ਼ੂਗਰ ਖੂਨ 
ਵ ਿੱ ਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦ¶ ਪ੍ਿੱਧਰ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵ ਤ 
ਕਰਦÆ ਹੈ? 
ô¾Õ ð ਇਿੱਕ ਪੌ੍ਸ਼ਵਟਕ å ¾å  ÔË ÇÜ Ã ù  
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ÇÕ ÔÅ Ü Åç Å ÔË 
Á å ¶ Á ¾× ¶ Çñ Ö¶ ÃÅð¶ å ¾æ ਖੂਨ ਵ ਿੱ ਚ 
ਗਲੂਕੋਜ਼ ù  êÌíÅÇò ¾å  Õ ðç ¶ Ôé Í 

ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ Á å ¶ 

ÃàÅðÚÆ ÃìÜ ÆÁ Å (ÇÜ ò ¶ Õ ¶: ਆਲੂ ਅਤੇ ਮਿੱਕੀ 
ਦ ੇਨਾਲ ਚਾ ਲ) å ½ ìÚ ½Í 

ਉੱਚ ਚਰਬੀ ਭੋਜਨ å  ̄ਬਚੋ ÇÜ ò ¶ Õ ¶ ÃÇÕ ¼é  

ò Åñ Å îÆà,Ô¼â Æ Ü Å Ôð̄ Ú ðìÆ ò Åñ Å îÆà, 

ਬੇਕਨ,ÇÚ Õ é  Çò º× ,å Çñ Á Å îÆà,å ñ ÆÁ » 

ÃìÜ ÆÁ ,ਕੇਕ,ਸਮੋਸੇ,Á ÅÇç Í. 

ਖੰਡ ਅਤੇ Ú ðìÆ ò Åñ ¶ ਸਨੈਕਸ  å  ̄ਬਚ ੋÇÜ ò ¶ 

Õ ¶:ਕੁੰ ਦਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ  ÇÚ ¼à¶ Ú Åò ñ , 

ਰੋਟੀ, ਖੰਡ ò Åñ Å ÃÆðÆÁ ñ Í  

ਖੰਡ ਅਤੇ Ú ðìÆ ò Åñ ¶ ਸਨੈਕਸ ਅਤੇ 
ÖÅä êÆä  å  ̄ਬਚੋ Í 

Á Åêä Æ  æÅñ Æ ù  ਸਟਾਰਚ å  ̄Çìé Å ò Åñ Æ 

 ਸਬਜ਼ੀ Ü Å Ôð¶ ê¾å Æç Åð Ãñ Åç  é Åñ  íð½ 

ਇਿੱਕ ਚਰਬੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵ ਕਲਪ੍ ਕੰਟਰੋਲ ਨਾਲ ਜੋੜੀ 
ìä Åú (ÇÜ ò ¶ Õ ¶: ÃÇÕ ¾é  ðÇÔå  ਵਚਕਨ ëÆñ à,ਮਿੱਛੀ 

ਆਵਦ) 

Ôð íÏÜ é  é Åñ  ਮੋਟÅਅਨਾਜ ÇÜ ò ¶ Õ ¶ ìÅÃîå Æ 

Ú Åò ñ , êÅÃå Å, ਮੋਟ¶ਅਨਾਜ, ç Æ ðÏàÆ ,ਦਲੀਆ, 

ਆਵਦ ñ À ¹Í 

   ਖੂਨ ਵ ਿੱ ਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਿੱਧਰ á ÆÕ  ð¾Öä  ñ ÂÆ Çç é     

Çò Ú   Ãò ¶ð ôÅî ç ¶ íÏÜ é Å Çò Ú  Õ Â̄Æ ਵਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ 

ñ ò ˉ 

Õð ̄ éÅ Õð ̄

     Ç× ä å Æ Õ ð ̄Õ ¶ Çç é  Çò ¼Ú  ÇÕ ¾é¶ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ñ ¶ ðÔ¶ Ô ̄Á å ¶ í½½Ü é  Ãî¶ ÇÃð ñ ò ˉ; 

 ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ÖÅä Å Çìñ Õ °ñ  ÔÆ ì¿ç  é Å Õ ðˉ ,ÕˉÂÆ  í½½Üé é Å ,Û¾âˉ ÖÅÃ Õ ðÕ ¶ é ÅÃå Å 

Punjabi Version 
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ਸਰਜਿਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ ò ñ  ̄ਆਹਾਰ ਿੁਝਾਅ 



Men’s Health Workshop 

  

Outdoor Health Event 

  
Diabetes Mellitus Support  Group  

School Programme Health Check Up 

Women’s Health Day 
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 ۔ عورتوں کو صحت کی تعلیم1

 میں سماجی تنظیموں اور۔ سماج 2

 کو بتاناسکولوں 

۔ سماج میں صحت کی مہم کو فروغ 3

بلڈ پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول )دینا،اور

چیک ( جربیجسم کی ) اور باڈی فیٹ

 کرنا

۔ عورتوں کے لئے بچے دانی کے 4

 (پبیپ سیمیر ٹیسٹ) کینسر کی جانچ 

 ۔  ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن5

۔  عورتوں اور مردوں کو پرانی 6

ہائی بلڈ پریشراوربلڈ )بیماریوں جیسکہ 

 شوگرسے بچاؤ پرمبنی صحت کی تعلیم 

 اور ورکشاپ مہیا کرنا۔

1.ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨਿੰ ਗ ਦਾ ਪੱ੍ਖ-
ਪੂ੍ਰਨਾ 
2 .ਕਸਮਊਨਟੀ ਪੱ੍ਧਰ, ਿਕੂਲਾਂ,  
ਅਤੇ ਕਸਮਊਨਟੀ ਿਿੰ ਿਥਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਸਿਹਤ 
ਚਰਚਾ 
3 .ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਕੈਂਪ੍ ਅਤੇ  
ਿਕਰੀਸਨਿੰ ਗ (ਖ਼ੂਨ ਿਰ ਾਈਕਲ ਕੈਂਿਰ 

ਿਕਰੀਸਨਿੰ ਗ  
(ਪੈ੍ਪ੍ ਿਮੀਅਰ ਟੈਿਟ) 
4 .ਮਹੀਨਾ ਾਰ ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ ਸਦਨ 
5 .ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਸ ੱਚ ਲਿੰ ਬੀਆਂ  
6.ਸਬਮਾਰੀਆ ਂ6.ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ  
ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ  
ਅਤੇ  ਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਂ 
 

xfd|f] ;]jfx? 

 ہماری خدمات

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ 

www.health-southasian.hk 
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