
तपाईको गर्ावस््थामा हुन मधमहको हरचाह ं भा े ु े े
Your Care with Gestational Diabetes 

We provide a Direct Interpreter Access 
Line (DIAL) free of charge to patients who 
need to speak with our staff. If you have 
questions and would like to speak to our 
office, please follow these instructions: 

1. Call 833-677-0894 to contact a Nepali 
interpreter. 

2. Ask the interpreter to call your office: 
� McCampbell Outpatient Care,  

614-293-4887 
� Outpatient Care Dublin,  

614-293-3069 
� Outpatient Care East,  

614-293-2222 
� Outpatient Care Upper Arlington,  

614-293-2222 

3. The interpreter will interpret for you. 

About gestational diabetes 
Gestational diabetes is high blood sugar 
during pregnancy. It begins between 24 and 
27 weeks of pregnancy and often goes away 
(85 to 90% of the time) after the baby is born.  

हाम्ा कमचारीसित करा गनपन सिरामीहरूका 
लासग हामी सनः शल्क डाइरक्ट इन्टर्प्टर एक्स 
लाइन (DIAL) उपलब्ध गराउछौ। यसि तपाईका 
पसन प्रश्नहरू छन र हाम्ो कायालयमा करा गन 
चाहनहुन्छ र्न, कपया सनम्न सनिशनहरू पालना 
गनहोि: 

भा ु ुभा ने
ु े रि े

ँ ँ ं
् भा ु भा

ु े ृ ने
ुभा ्

1. नपाली अनवािकिग िम्पक गन  
833-677-0894 मा कल गनहोि। 

े ु ँ भा भा
ुभा ्

2. अनवािकलाई तपाईल चाहको कायालय कल 
गन आग्रह गनहोि: 

ु ं े े भा
भा ुभा ्

� म्ाकक्ाम्पिल आउटपसियन्ट कयर, 
614-293-4887 

े े े

� आउटपसियन्ट कयर डब्लिन,  
614-293-3069 

े े

� आउटपसियन्ट कयर इस्ट,  
614-293-2222 

े े

� आउटपसियन्ट कयर अपर आसलगटन, 
614-293-2222 

े े िं

3. अनवािकल तपाईका लासग अनवाि गन हुन 
छ। 

ु े ं ु ुभा े

गर्ावस््थामा हुन मधमहका 
बारमा 

रि े ु े
े

गर्ावस््थामा हुन मधमह र्नको गर्ावस््थाको िला 
लिड िगरको मात्ा उच्च हुन हो। यो गर्ावस््थाको 24 
र 27 हप्ाको िीचमा िरु र्एर अक्सर िच्चाको जन्म 
र्इिकपसछ (िमयको 85 िब्ि 90%) हराउन गछ।  

भा े ु े े भा े
ु ु भा

ु
े े े भा
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The placenta is an organ in the uterus 
(womb) that supplies food to your baby. 
The umbilical cord connects your baby 
to the placenta. The placenta also makes 
hormones that raise your blood sugar. Insulin 
lets your body use blood sugar for energy. 
Some women cannot make enough insulin 
to cover the increased need for insulin 
during pregnancy. This results in gestational 
diabetes.   
You can still have a healthy pregnancy and 
a healthy baby with gestational diabetes. 
The way to achieve this is to keep your blood 
sugar in a healthy range (60 to 120 mg/dl). 
High blood sugar during pregnancy can 
cause a large baby, difficult birth or cesarean 
birth, high blood pressure, and preterm labor 
or delivery. It can also cause the baby to 
have breathing problems, low blood sugar, 
and jaundice after delivery. 
You can help keep your blood sugar in a 
healthy range if you: 
• Follow your diet plan. 
• Do moderate exercise. 
• Check your blood sugar and share your 

results with your provider weekly. 

प्िन्टा गर्ाशयमा (गर्) र्एको एउटा अग हो जिल 
तपाईको िच्चालाई िाना उपलब्ध गराउछ। तपाईको 
िच्चालाई प्िन्टािम्म नाइटोल जोडछ। प्िन्टाल 
हमनहरू पसन उत्ािन गछ जिल तपाईको 
लिड िगर िढाउछ। इन्सलनल तपाईको लिड 
िगरलाई शब्तिका लासग प्रयोग गन िघाउछ। कही 
मसहलाहरूल गर्ावस््थाको िला इन्सलनको िढिो 
आवश्यकतालाई पग् गरी पयाप् मात्ामा इन्सलन 
िनाउन िक्न। यिको पररणामस्वरूप, गर्ावस््थामा 
मधमह हुन्छ।   

गर्ावस््थामा मधमह र्ए तापर्न तपाईमा 
स्ास्थ्यकर गर्ावस््था हुनका सा्थ स्स््थ बच्ा 
जन्ाउन सक्हुन््छ। यिका लासग तपाईल आफ्नो 
लिड िगरको मात्ालाई स्वास्थ्यकर िीमासर्त् (60 
िब्ि 120 mg/dl) कायम राख्नपछ। 

गर्ावस््थाको िमय लिड िगरको मात्ा उच्च र्एमा 
िच्चा ठलो हुन, िच्चा जन्माउन वा सचरफार गरर िच्चा 
जन्माउन गाह्ो हुन, उच्च रतिचाप, र िमयपव प्रिव 
वा िच्चाको जन्म हुन िक्छ। यिल िच्चा जन्मपसछ 
िच्चामा स्वािप्रश्ािको िमस्ा, लिड िगरको मात्ा 
कम हुन र जब्डिि पसन हुन िक्छ। 

तपाईल र्नम्न गरमा तपाईल आफ्ननो ब्लड सगरकनो 
मात्ालाई स्ास्थ्यकर सीमार्र्त् राख्न सक्हुन््छ: 

• आफ्नो िानसपनको योजनालाई पालना गरमा। 

• सठक मात्ामा व्ायाम गरमा। 

• तपाईको लिड िगरको मात्ा जाचर िाप्ासहक 
रूपमा आफ्नो प्रिायकलाई आफ्नो पररणामहरू 
िाझा गरमा।
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Diet 
• You will need to manage the amount of 

carbohydrates in your diet to improve 
your blood sugar levels. The best place to 
start is to make changes to the type and 
amount of carbohydrates you eat. 
Ì Choose complex carbohydrates, 

which are higher in fiber, vitamins, 
and minerals, and often have a lower 
blood sugar response. These foods 
include 100% whole grains (brown or 
wild rice, old fashioned oats, barley, 
farro, quinoa), beans, lentils, whole 
fruits, whole wheat bread and pasta, 
as well as starchy vegetables like 
corn, green peas, and sweet potatoes. 

Ì Limit refined carbohydrates. Eating 
too much processed breakfast cereal, 
fruit juice, soda, and refined grain 
products (like white rice and pasta) 
can lead to higher blood sugar levels. 

• Eat 3 small meals and 3 snacks each 
day to keep your blood sugar in a healthy 
range. 
Ì Eat your meals and snacks at about 

the same times each day. This will 
help to keep your blood sugar in a 
healthy range for your health and the 
growth of your baby. 

Ì With each meal and snack, combine 
a carbohydrate from the whole grains 
and starches, fruit, or milk groups 
with a protein or a healthy fat from 
the protein foods group.

आहार 
• तपाईल आफ्नो लिड िगरको मात्ाहरूमा िधार 

ल्ाउन आफ्नो आहारमा कािबोहाइडटको मात्ालाई 
व्वस््थापन गन पन छ। िरु गन ििर्न्ा राम्ो 
ठाउ र्नको तपाईल खानहुन काबबोहाइडटकनो 
प्कार र मात्ामा पररवतनहरू गन हो। 

Ì जर्टल काबबोहाइडट ्छान्हनोस, जिमा 
फाइिर, सर्टासमन असन िसनज प्रचर मात्ामा 
हुन्छ र जिल अक्सर लिड िगरको मात्ा 
िढाउिन। यी िानाहरूमा 100% िम्पण अन्न 
(िरो वा वाइल्ड राइि, परानो-शलीको ओटि, 
जौ, फरबो, ब्विनोआ), कराउ, िालहरू, िम्पण 
फलफलहरू, िम्पण गहुको पाउरोटी र पास्ा, 
िा्थिा्थ मक, हररयो कराउ त्था ििरिण्ड 
जस्ा स्टाच यति तरकारीहरू िमावश छन। 

Ì प्शनोधन गररएका काबबोहाइडटहरू कम 
गनहनोस। प्रशोधन गररएका सिहानीको नास्ा 
अनाज, फलफलको जि, िोडा, असन प्रशोधन 
गररएका अन्नका उत्ािनहरू (जस् ितो 
चामल र पास्ा) ल लिड िगरको मात्ा िढाउन 
िक्छ। 

• तपाईको लिड िगरलाई स्वास्थ्यकर िीमामा राख्न 
हरक र्िन 3 चनोटी हल्ा खाना र 3 चनोटी नास्ा 
गनहनोस। 

Ì तपाईल खाना र नास्ा हरक र्िन एउट 
समयमा खान गनहनोस। यिल तपाईको 
लिड िगरलाई तपाईको स्वास्थ्य त्था तपाईको 
िच्चाको वब्धिका लासग स्वास्थ्यकर िीमा सर्त् 
राख्न मित गन छ। 

Ì हरेक खाना र खाजामा, सम्पूर्रि अन् अर्न 
स्ाचरि, फलफपू लमा पाइने काबबोहाइड्र ेट वा 
प्रोसटन िसहतको िुधका िमूह वा प्नोर्टनयुक्त 
िाद्य िमूहमा पाइने स्वास्थ्यकर फ्ाटलाई पसन 
िमावेश गनभाुहोि्।
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Ì If you eat an early dinner (more than 3 
hours before bedtime), eat a bedtime 
snack 30 to 60 minutes before bed. 
The snack should have a serving 
of carbohydrates and a serving of 
protein foods to keep blood sugar 
levels stable overnight. 

• Drink water, no-calorie beverages, or 
low fat milk. 

• Some over the counter medicines, like 
Tums and cough syrups, have sugar or 
simple carbohydrates. Your pharmacist 
can help you choose sugar free over the 
counter medicines.   
 
 
 
 
 

Ì यसि तपाईल िलकीको िाना चाड िानहुन्छ 
र्न (ित्र्न्ा 3 घण्ार्न्ा िढी), ित्र्न्ा 
30 िब्ि 60 समनट अगासड ित्असघ िान 
िाजा िानहोि। रातर्र लिड िगरको 
मात्ालाई ब्स््थर राख्नका लासग िाजामा 
कािबोहाइडट र प्रोसटनयति िान कराहरू 
हुनपछ। 

• पानी र्पउनहनोस, क्ालनोरीयक्त पय पिा्थ, 
अ्थवा र्चल्नो कम र्एकनो िध हनोइन। 

• पिलिाट सिध सकन्न िसकन कही औषधीहरू, 
जस् टम्स असन िोकीको झोल औषधीमा सचनी 
वा िाधारण कािबोहाइडटहरू पाइन्छ। पसलबाट 
र्सध र्कन् सर्कन र्चनी रर्हत औषधीहरू 
्छनौट गन तपाईलाई फामासिस्टल मित गन 
िक्छन।  

Plate Method 

 

Non-starchy 
vegetables

Protein foods

Carbohydrates

The Plate Method is a easy way to keep 
carbohydrates to a moderate amount at 
meals to improve blood sugar levels. 
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स्ाचरि रर्हत तरकारी
non-starchy 
vegetables

 प्नोर्टनयुक्त खाद्य पिा्थरि
Protein foods

काबबोहाइड्र ेट
carbohydrates
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1. Divide an 9-inch plate into 3 equal parts. 
Fill the first part of the plate with non-
starchy vegetables. 
Ì This is about 1 to 2 servings of non-

starchy vegetables. 
2. Fill the second part of the plate with 

carbohydrates, like whole grains, starchy 
vegetables (corn, peas, and sweet 
potatoes), fruit, milk, or yogurt. 
Ì This is about 2 to 4 servings of 

carbohydrates. 
3. Fill the third part of the plate with protein 

foods. 
Ì This is about 3 to 4 servings of protein 

foods.  
4. Keep added fats to small amounts.  
5. Drink mostly water with your meals and 

snacks. Aim for 8 (8 ounce) glasses of 
water each day. 

1. एउटा 9 इन्चको प्टलाई 3 वटा िरािर र्ागमा 
सवर्ाजन गनहोि। प्टको पसहलो र्ागलाई स्ाच 
रर्हत सब्ीहरूल र्नहोि। 

Ì यो स्टाच रसहत िब्ीहरू 1 िब्ि 2 पटकिम्म 
सिन िसकन्छ। 

2. प्टको िोस्ो र्ागलाई काबबोहाइडटहरू, जस् 
िम्पण अन्न, स्टाचयति िब्ीहरू (मक, कराउ असन 
ििरिण्डहरू), फलफल, िध वा िहील र्नहोि। 

Ì यो कािबोहाइडट 2 िब्ि 4 पटकिम्म सिन 
िसकन्छ। 

3. प्टको तस्ो र्ागलाई प्नोर्टनयक्त खानाल 
र्नहोि। 

Ì यो प्रोसटनति िाना 3 िब्ि 4 पटकिम्म सिन 
िसकन्छ।  

4. ्थप फ्ाट ्थनोर मात्ामा राख्नहनोस।  

5. तपाईल िाना र नास्ाहरूसित धर पानी 
र्पउनहनोस। हरक सिन 8 (8 आउन्) सगलाि पानी 
सपउन लक्ष्य राख्नहोि। 

Food Groups 
Non-starchy vegetables 
• Have little effect on blood sugar. 
• 1 serving equals 5 grams of 

carbohydrates. 
• 1 serving = 

Ì 1 cup raw vegetables or salad greens 
Ì ½ cup cooked vegetables 
Ì ½ cup vegetable juice 

• Examples include: artichoke, asparagus, 
bean sprouts, beets, bok choy, broccoli, 
Brussels sprouts, cabbage, carrots, 
cauliflower, celery, cucumber, green or 
yellow beans, salad greens, mushrooms, 
onions, peppers, radish, snow peas, sugar 
snap peas, tomatoes, turnips, yellow 
squash, and zucchini. 

खाद्य समहहरू 
स्ाच रर्हत सब्ीहरू 
• रगतको ्थोर मात् अिर पऱ्याउछ। 

• 1 पटक सिने 5 ग्राम िरािरको कािबोहाइड्र ेट हुन्छ। 

• 1 पटक सिन = 

Ì 1 कप काचो िब्ीहरू अ्थात िलाि िागहरू 

Ì ½ कप पकाएको िब्ीहरू 

Ì ½ कप िब्ीहरूको जि 

• उिाहरणहरूमा: आसटचोक, क  ुररलो, र्टमािको 
जरा, चुकन्र, पक चोइ, ब्ोकोउली, ब्िेल्स स्पाउट्ि, 

िन्ाकोिी, गाजर, काउली, िेलेरी, काँक्ा, 
हररयो वा पहेलो कँ  ेराउ, िलाि िागहरू, 
च्ाऊ, प्ाज, मररच, मुला, स्ो सपज, िुगर 
स्न्ाप सपज, गोलरे्डा, िलगँ म, पहेलो स्ँ  ूि र 
जुचीनी।
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Carbohydrates (includes whole grains 
and starches group, fruit group, and milk 
group) 

Whole grains and starches group: 
• Choose whole grains (like brown rice and 

whole wheat pasta) over refined grains 
(like white rice and pasta). 

• 1 serving equals 15 grams of 
carbohydrate. 

• 1 serving = 
Ì 1 slice of bread 
Ì 1 small roll 
Ì ¼ of a bagel 
Ì ½ of a 

hamburger 
bun or English 
muffin 

Ì 1, 6-inch tortilla 
Ì ⅓ cup cooked 

rice, pasta, 
barley, quinoa, 
or couscous 

Ì ½ cup cooked bulgur wheat, lentils or 
legumes (dried beans or peas) 

Ì ½ cup corn, sweet potato or green 
peas 

Ì 3 ounce baked sweet or white potato 
with skin 

Ì ½ cup cooked cereal 
Ì ¾ cup unsweetened dry cereal 
Ì ¾ ounce of pretzels 
Ì 3 cups hot air popped or microwave 

popcorn with no more than 3 grams of 
fat per serving 

काबबोहाइडटहरू (सम्र् अन्हरू त्था 
स्ाचहरूकनो समह, फलफलकनो समह, र 
िधकनो समह यसमा समावश ्छन) 

सम्र् अन्हरू त्था स्ाचहरूकनो समह: 

• प्शनोर्धत अन्हरूकनो साटनो (जस् ितो चामल र 
पास्ा) पर् अन्हरू ्छान्हनोस (जस् िरो चामल 
असन पण गहुको पास्ा)। 

• 1 पटक सिन 15 ग्राम िरािरको कािबोहाइडट 
हुन्छ। 

• 1 पटक सिन = 

Ì  1 टक्ा पाउरोटी 

Ì 1 वटा िानो रोल 

Ì िगलको ¼ र्ाग 

Ì  ½ र्ाग ह्ामिगर िन अ्थवा 
अङ्ग्रजी मसफन 

Ì 6 इन्चको 1 वटा ठसठया 

Ì ⅓ कप पाकको र्ात, पास्ा, जौ, ब्विनोवा 
अ्थवा कस्ि 

Ì ½ कप पाकको िल्गर गहु, िालहरू 
अ्थवा गडागडीहरू (िकको सिमीहरू वा 
कराउहरू) 

Ì ½ कप मक, ििरिण्ड अ्थवा हररयो कराउ 

Ì 3 आउन् िकाएको ििरिण्ड वा ितो आल 
िोक्ा िसहत 

Ì ½ कप पकाएको अनाज 

Ì ½ कप गसलयो नहालको िकको अनाज 

Ì ¾ आउन् प्रटिल्स 

Ì 3 कप तातो हावामा फराएको वा 
माइक्ोवर्को मक एकपल्ट सिन 3 ग्राम र्न्ा 
िढी फ्ाट नहालको

्र े पू रि
रि पू पू पू

पू पू े ्

रि रि पू

दै े
पू रि ु ् दै दै
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Fruit group: 
• Pregnant women should eat fruit every 

day. 
• 1 serving equals 15 grams of 

carbohydrate. 
• 1 serving = 

Ì 1 cup fresh melons or berries 
Ì ¾ cup fresh pineapple 
Ì ½ cup fresh grapes 
Ì 1 small fresh fruit, such as an apple the 

size of a baseball 
Ì ½ of a large piece of fresh fruit, such 

as ½ of a large 
banana or large pear 

Ì ½ cup canned fruit in 
juice 

Ì 2 tablespoons of 
dried fruit 

Ì 4 ounces of 100% fruit 
juice, unsweetened 

फलफल समह: पू पू

• गर्ाभावस््थाको मसहलाले हरेक सिन फलफू ल 
िानुपछभा । 

• 1 पटक सिने 15 ग्राम िरािरको कािबोहाइड्र ेट 
हुन्छ। 

• 1 पटक सिने = 

Ì 1 कप ताजा मेलनहरू वा िेरीहरू 

Ì ¾ कप ताजा रु्इँकटहर 

Ì ½ कप ताजा अङ्् र 

Ì  1 वटा िानो ताजा फल, जस्दै कु नदै 
स्ाउ जिको आकार िेििलको 
जस्ो हुन्छ 

Ì  ½ र्ाग ठु लो आकारको ताजा 
फलको, जस्दै लामो के रा 
अ्थवा ठु लो नािपातीको ½ 
र्ाग 

Ì ½ कप क्ान सर्त् रिमा राब्िएको फल 

Ì 2 चम्चा िुके को फलफू ल 

Ì 4 आउन् 100% फलफू लको जुि, सचनी 
नहासलएको 

Milk group: 
• Pregnant women should drink milk or eat 

yogurt every day. 
• 1 serving equals 15 grams of 

carbohydrates. 
• 1 serving = 

Ì 1 cup (8 ounces) fat free or low fat milk 
Ì 1 cup (8 ounces) of plain yogurt 
Ì 6 ounces of light yogurt or Greek 

yogurt 

िधकनो समह: पू पू

• गर्ाभावस््थाको मसहलाले हरेक सिन िू ध अ्थवा िही 
िानुपछभा । 

• 1 पटक सिने 15 ग्राम िरािरको कािबोहाइड्र ेट 
हुन्छ। 

• 1 पटक सिने = 

Ì 1 कप (8 आउन्) फ्ाटरसहत अ्थवा कम 
फ्ाट र्एको िू ध 

Ì 1 कप (8 आउन्) िािा िही 

Ì 6 आउन् लाइट योगटभा अ्थवा ग्रीक योगटभा
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Protein foods  
• These foods have little effect on blood 

sugar. 
• Avoid meats that are high in saturated fat, 

such as bacon and sausage. 
• Include 3 servings of protein with each 

meal and 1 serving of protein with each 
snack. 

• 1 serving = 
Ì 1 egg, 2 egg whites or ¼ cup egg 

substitute 
Ì 1 ounce turkey breast or chicken 

breast, skin removed 
Ì 1 ounce lean lunch meat with 3 grams 

or less of fat per ounce 
Ì 1 ounce fish fillet 
Ì 1 ounce 

canned 
tuna in 
water 

Ì 1 ounce 
shellfish 

Ì 1 ounce 
lean beef, 
lamb or 
pork (limit 
to 1 to 2 
times per 
week) 

Ì 1 ounce of cheese (limit cheese to 1 to 
2 ounces per day) 

Ì ¼ cup nonfat or low-fat cottage 
cheese 

Ì ½ cup cooked beans (black beans, 
kidney, chickpeas, or 
lentils): count as 1 serving 
of carbohydrates and 1 
serving of protein foods 

Ì 4 ounces tofu 
Ì 2 tablespoons peanut 

butter 
Ì 2 tablespoons seeds 
Ì 1 ounce nuts 

प्नोर्टनयक्त र्नोजनहरू  ु
• यी र्ोजनहरूले लिड िुगरमा ्थोरदै  मात् अिर 

पुऱ्याउँछ। 

• िोिो धेरदै  समसिएका मािुहरू, जस्दै िेकन र ििेज, 
प्रयोग नगनुभाहोि्। 

• हरेक खानामा 3 पटक र नास्ामा 1 पटक 
र्िनेसम्म प्नोर्टन समावेश गनुरिहनोस्। 

• 1 पटक सिने = 

Ì 1 वटा अण्डा, 2 वटा अण्डाको िेतो र्ाग अ्थवा 
कपको ¼ र्ाग अण्डाको सवकल्प 

Ì 1 आउन् टककीको छाती अ्थवा कु िुराको छाती, 
छाला हटाएर 

Ì  1 आउन् पातलो गरी कासटएको 
मािु जिमा फ्ाट प्रसत आउन् 3 
ग्राम वा कम हुन्छ 

Ì  1 आउन् माछाको मािुको पत् 

Ì  1 आउन् क्ानसर्त् पानीमा 
डुिाइएको टुना 

Ì 1 आउन् शेलसफि 

Ì 1 आउन् पातलो गोरू, रे्डा अवा 
िङ्रको माि (हप्ाको  ु ् ु

1 िब्ि 2 पटकमा िीसमत गनहोि) े ुभा ्

Ì 1 आउन् सचज (सचजलाई सिनको 1 िेब्ि  
2 आउन्िम्म िीसमत गनुभाहोि्) 

Ì ¼ कप सचल्ो रसहत अ्थवा कम फ्ाट र्एको 
घरेलु पसनर 

Ì  ½ कप पकाएको सिमी (कालो सिमी, 
राजमा, चना, अ्थवा िालहरू): 1 र्ाग 
कािबोहाइड्र ेट र 1 र्ाग प्रोसटनयुति 
र्ोजनहरू पब्स्एको गणना गनुभाहोि् 

Ì 4 आउन् तोफू 

Ì 2 चम्चा ििामको िटर 

Ì 2 चम्चा सिउ 

Ì 1 आउन् ििामहरू



wexnermedical.osu.edu तपाईंको गर्ाभावस््थामा हुने मधुमेहको हेरचाह      9

Fats 
Limit the amount of fats (oil, butter, margarine, 
mayonnaise, salad dressing, and cream 
cheese) and fried foods you eat. Try to bake 
or broil your foods more often. 

Sweets and Added Sugars 
Try to avoid adding table sugar, honey, 
or other sweeteners to your foods or 
beverages. Limiting sweets will help to keep 
your blood sugar in a healthier range. 

Healthy Snacks 
Snacking can be a part of a healthy diet, 
ensuring your body gets the energy it needs 
every 3 to 4 hours. Snacks that combine 
carbohydrates with fiber and protein and 
that are low in sugar are better at managing 
blood sugar and appetite. 

How to create a healthy, balanced snack: 
1. Choose 1 carbohydrate (carb) from the 

carb list below. 
2. Choose 1 protein food from the protein 

list below. 
For example: 1 small apple (carb) and 1 
tablespoon natural peanut butter (protein). 

Carb: 
� 1 small apple 
� ½ large banana or pear 
� ¾ cup blueberries 
� ½ cup fruit, such as grapes, pineapple, or 

peaches 
� 5 to 6 whole wheat crackers 
� 1 slice whole wheat toast 

र्चल्नो 
सचल्ोको मात्ालाई िीसमत गनहोि (तल, सघउ, मागररन, 
मायोनज, िलािको डसिङ्, असन सक्म चीजहरू) 
असन तपाईल िान र्टका र्ोजनहरू। तपाईका 
र्ोजनहरूलाई अक्सर िक्ा िकाएर वा सिध आगोमा 
िकाएर पकाउन कोसिि गनहोि। 

गर्लयनो त्था ्थर्पएका र्चनीहरू 
तपाईको िाना अ्थवा पय पिा्थमा टिलमा राब्िन सचनी, 
मह अ्थवा अन् गसलयो िनाउन कराहरू न्थप्होि। 
गसलयो कराहरूलाई िीसमत गिा तपाईको लिड िगरको 
मात्ालाई स्वास्थ्यकर िीमा सर्त् राख्न मित पग् छ। 

स्ास्थ्यकर नास्ा 
नास्ा िान तपाईको शरीरलाई हरक 3 िब्ि 4 घण्ाको 
िीचमा आवश्यक शब्ति पाइरहनका लासग स्वास्थ्यकर 
आहारको र्ाग हुन िक्छ। फाइिर असन प्रोसटन िसहत 
कािबोहाइडटको समश्रण असन सचनीको मात्ा कम र्एको 
नास्ा रगतमा सचनीको मात्ा असन र्ोकलाई व्वस््थापन 
गन राम्ो हुन्छ। 

स्ास्थ्यकर, अर्न सनु्र्लत नास्ा कसरी बनाउने: 
1. 1 काबबोहाइ़डट (काब) तल सिइएको काि िचीिाट 

छान्नहोि। 

2. 1 प्नोर्टनयक्त र्नोजन तल सिइएको प्रोसटन िचीिाट 
छान्नहोि। 

उिाहरणका लासग: 1 वटा िानो स्ाउ (काि) असन 1 चम्चा 
प्राकसतक ििामको िटर (प्रोसटन)। 

काब: 

� 1 वटा िाना स्ाउ 

� ½ लामो करा वा नािपाती 

� ¾ र्ाग कप लििरीको 

� ½ र्ाग कप फलफलको, जस् अङ्र, र्इकटहर, 
अ्थवा आरुको 

� 5 िब्ि 6 वटा पण गहुको क्कर 

� 1 टक्ा होल सविट टोस्ट 

ुभा ् े भा
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Protein: 
� 1 tablespoon natural peanut butter 
� 1 hard-boiled or scrambled egg 
� ½ cup tuna, chicken, or egg salad made 

with light mayonnaise or yogurt 
� ¼ cup nuts, such as walnuts and almonds 
� 1 ounce cheese 

प्नोर्टन: 

� 1 चम्चा प्राकृ सतक ििामको िटर 

� 1 वटा पूरा उसिनेको वा रु्जुरो पाररएको अण्डा 

� ½ कप टुना, कु िुरा, अ्थवा अण्डालको लाइट 
मायोनेज अ्थवा िही समिाएर िनाइएको िलाि 

� ¼ कप ििामहरू, जस्दै ओिर र ििामहरू 

� 1 आउन् सचजहरू 

Sample Menu 
Here is an example of a meal with: 
• 1 serving of non-starchy vegetables 

(1 cup of spinach) 
• 2 servings of 

carbohydrates 
(2/3 cup of brown 
rice) 

• 3 servings of 
protein foods (3 
ounces of salmon) 

Portions were 
measured using the 
Plate Method. 

Here is an example  
of a snack with  
1 carbohydrate  
(½ banana) and  
1 protein food  
(1 ounce nuts). 

मनकनो नमना े ु ु

सनम्न कराहरू िसहतको खानाकनो उिाहरण यि प्रकार 
छ: 

ु

•  स्ाचरि-रर्हत तरकारीहरू 1 पटक सिने 
(1 कप पालक) 

•  काबबोहाइड्र ेट 2 पटक सिने 
(2/3 कप ब्ाउन राइि) 

•  प्नोर्टनयुक्त खानाहरू 3 पटक सिने 
(3 औि िामोन माछा)ँ 

र्ागहरू प्ट सवसधअनिार नाप गररएको 
छ। 

े ु

सनम्न कराहरू िसहतको नास्ाकनो उिाहरण यि 
प्रकार छ 1 र्ाग काबबोहाइडट 
(½ करा) असन 1 र्ाग प्नोर्टनयक्त र्नोजन 
(1 आउन् ििामहरू)। 

ु
्र े

े ु

Exercise 
Exercise at least 30 
minutes on most days of 
the week. This will help 
keep your blood sugar in a 
healthy range. 
One, 30-minute session of 
exercise can improve how 
your body uses glucose 
(blood sugar) for up to 48 
hours. 

व्ायाम 
हप्ाकनो अर्धकांश र्िनहरूमा कम्ीमा पर्न 
30 र्मनेट व्ायाम गनुरिहनोस्। यिले तपाईंको 
लिड िुगरको मात्ालाई स्वास्थ्यकर िीमा सर्त् 
राख्न मित पुऱ्याउने छ। 

एक, 30 समनटको ििनल तपाईको शरीरल 
ग्कोजलाई (लिड िगर) किरी 48 घण्ािम्म 
प्रयोग गन छ र्नी त्यिमा िधार ल्ाउन िक्छ।

े े े ं े
ु ु

ने ु
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Checking your blood sugar 
Check your blood sugar: 
• When you first get up in the 

morning before eating, This is 
called your fasting blood sugar.  

• 2 hours after the start of each 
meal. 

Wash your hands with warm water 
and soap before you do a blood 
sugar check. 
Use a different finger each time 
you do a blood sugar check to 
reduce infection and soreness. 
Avoid using the tip of the finger 
as this is the most sensitive area 
of the finger, and you may feel 
more pain here. 
Remember to throw lancets 
away in a sharps container. You 
can buy a sharps container at 
a drug store or use an empty, 
heavy plastic bottle with a lid, 
like a bleach or liquid detergent bottle. 
Record the results on your blood sugar 
record. Send in your blood sugar record 
each week for review by your provider. 
We will let you know your provider’s 
recommendations the next day.  
 
 
 

Sharps Container

तपाईकनो ब्लड सगर जाच् 
तपाईको लिड िगर जाच्होि: 

• सिहानीको िाना िानअसघ जि तपाई उठनहुन्छ, 
यिलाई फास्स्ङ्ग ब्लड सगर र्सनन्छ।  

• हरकपटक िाना िाएको 2 घण्ापसछ 

तपाईल लिड िगरको जाच गनअसघ आफ्ना हातहरू 
मनतातो पानी र िािनल धनहोि। 

िक्मण र िसन्नन नसिन हरकपटक लिड िगरको 
जाच गनहुिा फरक फरक औलाहरूको प्रयोग 
गनहोि। औलाको टप्ो चासह एकिम िविनशील 
हुन र तपाईलाई त्यहा धर ििाइ महिि हुन हुनाल 
त्यिको प्रयोग नगनहोि। 

लान्टहरूलाई तीिो हसतयारहरू र्न्न कन्टनरमा 
मात् फ्ाक्न नसििनहोि। तपाईल तीिो हसतयारहरू 
कन्टनर औषधी पिलमा सकन्न िक्नहुन्छ अ्थवा सिकबो 
र्एको िाक्ो ररत्ो प्ाब्स्टकको र्ाडो प्रयोग गनहोि, 
जस् लिीच अ्थवा झोल िािनको र्ाडो। 

तपाईकनो ब्लड सगरकनो रकडमा पररर्ामहरू 
रकड गनहनोस। तपाईकनो ब्लड सगरकनो रकड 
हरक हप्ा समीक्ा गनका लार्ग प्िायककहा 
पठाउनहनोस। हामी प्रिायकको िझावहरू अकबो 
सिन तपाईलाई ्थाहा सिन छौ।  

After delivery 
Breastfeeding 
Gestational diabetes should not prevent 
you from breastfeeding. Breastfeeding has 
health benefits for both you and your baby, 
including lowering the risk of type 2 diabetes. 

प्सव पश्ात 
स्नपान 
गर्ावस््थामा हुन मधमहल तपाईलाई स्नपान 
गराउनिाट रोक्न िक्न। स्नपान तपाई एवम 
तपाईको सशश, िवको स्वास्थ्यका लासग लार्िायक 
हुन्छ, जिमा टाइप 2 मधमहको जोब्िमलाई कम 
गराउन पसन िमावश छ। 
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Your Care 
Talk to your OB doctor about testing for 
diabetes 6 to 12 weeks after delivery.  
You are 90% more likely to have gestational 
diabetes in a future pregnancy. Get tested for 
diabetes early in any future pregnancies. 
See your primary care doctor each year for 
a checkup. Tell your primary care doctor that 
you had gestational diabetes. Your doctor 
will check you regularly for type 2 diabetes. 
50% of women diagnosed with gestational 
diabetes will develop type 2 diabetes in 
their lifetime. Follow the healthy habits you 
developed during your pregnancy to reduce 
your risk of developing type 2 diabetes. 

तपाईकनो हरचाह 
सशशलाई जन्म सिनर्एको 6 िब्ि 12 िाताहरूसर्त् 
मधमहको जाच गनका लासग आफ्नो प्रिव सवशषज्ञ 
डक्टरसित करा गनहोि।  

र्सवष्यमा कन पसन गर्ावस््थाहरूमा, तपाईलाई 
गर्ावस््थामा हुन मधमह हुन िम्ावना 90% असधक 
छ। र्सवष्यमा कन पसन गर्ावस््थाहरूमा, प्रारम्मा न 
मधमहको जाच गराउनहोि। 

हरक वष जाचका लासग आफ्नो प्रा्थसमक हरचाह 
गन सचसकत्सकसित िम्पक गनहोि। तपाईलाई 
गर्ावस््थामा हुन मधमह र्एको स्थयो र्न्न करो आफ्नो 
प्रा्थसमक हरचाह गन सचसकत्सकलाई िताउनहोि। 
तपाईको सचसकत्सकल टाइप 2 मधमहको सनब्ति 
तपाईको सनयसमत रूपमा जाच गन छन। गर्ावस््था 
मधमहको रूपमा रोग सनिान र्एका 50% 
मसहलाहरूलाई उनीहरूको जीवनकालमा टाइप 2 
मधमह हुन्छ। टाइप 2 मधमह हुन आफ्नो जोब्िमलाई 
कम गन ती स्वास्थ्यकर िानीहरूको अनिरण 
गनहोि जिलाई तपाईल गर्ावस््थाको िमयमा 
पालना गनहोि। 
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यो हातपस्तिका जानकारीमलक उद्श्यहरूका लागि मात्र हो। तपाईसि आफ्नो स्ाहारको बारमा कन पगन प्रश्न 
भएमा आफ्नो गिगकत्सक वा स्ास्थ्य स्ाहार टोलीसि करा िनहोस। थप स्वास्थ्य जवानकवारीकवा लवागि,  
स्वास्थ्य जवानकवारी पस्तकवालयलवाई 614-293-3707 ववा health-info@osu.edu. मवा सम्पक िनहोस। 
This handout is for informational purposes only. Talk with your doctor or health care team if you have any 
questions about your care. For more health information, contact the Library for Health Information at 614-293-3707 
or health-info@osu.edu. 
© 2020 – नोभम्बर 9, 2023, The Ohio State University Wexner Medical Center
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ब्लड सगरकनो रकड/ु े रि Blood sugar record 

र्बरामीकनो नाम/Patient's Name: __________________________________________________

र्बरामीकनो जन्र्मर्त/Patient's Date of Birth: ________________________________________

मधमहकनो औषर्धहरू र डनोजहरू/ु े Diabetes Medicines and Doses: 

________________________________________     ____________

________________________________________     ____________

________________________________________     ____________

तपाईकनो ब्लड सगरकनो रकड हरक हप्ा समीक्ा गनका लार्ग प्िायककहा पठाउन नर्बसनहनोस। ं ु े रि े रि ँ रि ु ्
Remember to send in your blood sugar record each week for review by your provider. 

र्मर्त 
Date 

र्बहानीकनो 
खाजा खानअर्ि 
फास्स्ङ्ग ब्लड 

सुगर 
Fasting Blood 
Sugar Before 

Breakfast 

र्बहानीकनो खाजा 
खाएकनो  

2 िण्ापर््छ ब्लड 
सुगर 

Blood Sugar 
2 Hours After 

Breakfast 

र्िउसनोकनो खाना 
खाएकनो  

2 िण्ापर््छ ब्लड 
सुगर 

Blood Sugar 
2 Hours After 

Lunch 

बलकीकनो खाना 
खाएकनो  

2 िण्ापर््छ ब्लड 
सुगर 

Blood Sugar 
2 Hours After 

Dinner 

ननोटहरू 
Notes
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