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1. टाइप 2 मधुमेह एक आजीवन रोग क्यों िन गया है? 

मेडडकल प्रोफेशन (चककत्सा व्यवसाय) ने टाइप 2 डायबबटीज को एक प्रगतिशील आजीवन बीमारी करार 
कर टदया है, जजसमें कोई उलट-पलुट या इलाज की उम्मीद ही नहीं है। एलोपथैथक थचककत्सा में टदए जाने 
वाले उपचारों में बीमारी के कारण पर ध्यान नहीं टदया गया है, जो कक अप्राकृतिक खाद्य पदाथा और 
असिंलुलि जीवन शलैी है। इसके बजाय, ध्यान ज्यादािर दवाओं के माध्यम से रक्ि शका रा (ग्लकूोज) के 
स्िर को कम करने पर टदया गया है। रोगी को दी जाने वाली एंटीडायबबटटक गोललयों की सचूी बढ़िी ही 
रहिी है और प्रत्येक आनेवाले वर्ा अिं में इंसलुलन और अन्य इंजेक्शन के साथ समाप्ि होिी है। 
दभुााग्यवश मधुमेह रोगी अपने परेू जीवन के ललए महंगी एंटीडायबबटटक दवाओ ंपर तनभार रहि ेहैं। टाइप 
2 डायबबटीज़ को उलट देना विामान में नया चलन है, जो हाल के वर्ों में िजेी से बढ़ रहा है। 
थचककत्सा शास्र में सटदयों परुानी कहावि (ज्ञान) है कक: 
"दवा में, रोगों की प्रभावी रोकथाम और सक्षम इलाज के ललए हमें बीमारी के कारण को जानना जरुरी है।" 
- एववसेना, फारसी थचककत्सक (980-1037) 
टाइप 2 मधुमेह के प्रमखु कारण अस्वास्थ्यकर वाणणजज्यक खाद्य पदाथा और असिंलुलि जीवन शलैी है। 
ये दोनों एक साथ शरीर में अथधक ग्लकूोज के तनमााण का कारण बनि ेहैं। अत्यथधक ग्लकूोज शरीर में 
ग्लकूोज उपयोग हामोन इंसलुलन की मांग को बढ़ािा है। समय के साथ, उच्च इंसलुलन का स्िर इंसलुलन 
प्रतिरोध नामक एक दजुरक्रया पदैा करिा है। इस इंसलुलन प्रतिरोध से शरीर की कोलशकाए ंग्लकूोज का 
सही उपयोग नहीं कर पािी हैं। इससे सपंणूा शरीर में अतिररक्ि ग्लकूोज और वसा का तनमााण होिा है। 
ग्लकूोज और इंसलुलन का तनमााण न बढे और टाइप 2 मधुमेह को रोकने और पलट करने का सबसे 
प्रभावी िरीका भोजन और जीवन शलैी को सशंोथधि करना आवश्यक है। 

टाइप 2 मधुमेह के ललए अथधकांश एलोपथैथक दवाएं इंसलुलन के स्िर को बढ़ाकर रक्ि शका रा के स्िर को 
कम करिी हैं। इंसलुलन शरीर से ग्लकूोज को खत्म नहीं करिा है, लेककन शरीर में बांटिा है और कुछ 
अस्वास्थ्यकर वसा के रूप में इसे पनुववािररि करिा है। समय के साथ, यह अतिररक्ि ग्लकूोज और वसा 
कोलशकाओं की क्षति का कारण बनिा है जो रेटटनोपथैी (नेर क्षति), नेफ्रोपथैी (गदेु की क्षति), न्यरूोपथैी 
(िबंरका क्षति), हृदय रोग, अगं क्षति जैसी सचूी के बद्ध जटटलिाओं के ललए उत्तरदायी है और सचूी बढिी 
ही जािी है। भारिीय मधुमेह रोथगयों में यह समस्या अतिरंजजि हो जािी है क्यो कक जो शरीर के बड े
द्रव्यमान वाले सफेद कोकेलशयान रोथगयों के ललए तनधााररि एंटीडायबबटटक दवाओ ंकी खुराक तनधााररि है 
वही उनके ललए भी ललखी जािी है। अपेक्षाकृि उच्च दवा की खुराक कम रक्ि शका रा (हाइपोग्लाइसीलमया 
एवपसोड) के जोणखम को बढ़ािी है, जजसके ललए रोथगयों को अक्सर भोजन, शका रा वाले नाश्ि ेऔर पेय 
पदाथों के नसु्ख ेसतुनजश्चि ककए जाि ेहैं। इसललए, दवाई की खुराक  ही अपने आप में शरीर पर ग्लकूोज 
के बोझ को बढ़ाकर रोग को और बदिर कर देिा है। 
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2. टाइप 2 डायबिटीज को पलटने के ललए समझदार रणनीतियााँ। 

यटद टाइप 2 मधुमेह का उपचार तनम्नललणखि व्यावहाररक रणनीतियों का उपयोग करिा है िो िाकका क 
रूप से, इसका उलट या ठीक होने की सभंावना बहुि अथधक है: 

1. आहार में अत्यथधक ग्लकूोज का सेवन कम से कम करें। कम ग्लाइसेलमक प्लांट खाद्य पदाथों को 
ज्यादा अपनाए। 

2. रक्ि शका रा को कम करने और सगं्रटहि ग्लकूोज और वसा के उपयोग को बढ़ाने के ललए एक 
सिंलुलि जीवन शलैी अपनाए। 

3. हाइपोग्लाइसीलमया के खिरे को कम करने के ललए रोगी को ववलशरट एंटीडायबबटटक दवा की खुराक 
ललणखए। प्रत्येक रोगी की शारीररक  प्रकृति अद्वविीय है जजस िरह से वह एक दवा को प्रतिकक्रया देिा 
है। सभी रोगी पर एक नसु्खा अच्छी िरह से काम नहीं करिा। छोटे द्रव्यमान वाले भारिीय रोथगयों के 
ललए एंटीडायबबटटक दवाओं की पजश्चमी खुराक बहुि अथधक होिी है। इसके अलावा, हाइपोग्लाइसीलमया 
प्रकरण के महत्वपणूा सकेंि में शका रा वाले पेय और स्नकै्स के उपभोग की बजाय दवा की खुराक को 
कम करना चाटहए। । 

भोजन और जीवनशलैी व्यजक्िगि पसदं हैं, इसललए टाइप 2 डायबबटीज प्रतिलोम के ललए जरूरी है कक 
मरीज रोग प्रबधंन का प्रभार लें। प्रभार लेने के ललए आवश्यक है कक मरीज को टाइप 2 मधुमेह रोग 
प्रकक्रया के बारे में एक उत्कृरट जानकारी हो। 

3. टाइप टू डायबिटीज टू मनेैज एंड ररवसस इट। 

 (ववस्ििृ वववरण के ललए वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर पोस्ट Type2 डायबबटीज की 
बकु और पमै्फलेट की समीक्षा करें) 

अथधकाशं रोथगयों में, टाइप 2 मधुमेह और मोटापा एक साथ होि ेहैं। टाइप 2 डायबबटीज के मरीज जो 
दबुले होि ेहैं उनकी मांसपेलशयां छोटी होिी हैं और वसा अथधक होिा है। शरीर में ग्लकूोज की अथधकिा 
से इंसलुलन प्रतिरोध और अत्यथधक वसा होिी है। टाइप 2 डायबबटीज को समझने के ललए, तनम्न िथ्यों 
से पररथचि होना चाटहए: 

• ग्लकूोज क्या है? यह शरीर में क्या करिा है? 

• इंसलुलन क्या है? यह शरीर में क्या करिा है? 

• इंसलुलन प्रतिरोध क्या है? 

 

http://www.foodlifestylebalance.com/
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ग्लकूोज क्या है? शरीर में अरबों-खरब कोलशकाएाँ हैं, जजनमें से प्रत्येक को जीववि रहने के ललए ऊजाा की 
आवश्यकिा होिी है। ग्लकूोज शरीर में ऊजाा का एक प्राकृतिक स्रोि है। इंसलुलन एक आवश्यक हामोन है 
जो ग्लकूोज को कोलशकाओ ंमें ले जाने में मदद करिा है। इंसलुलन पेट के पीछे जस्थि अग्न्याशय ग्रथंथ 
में ववशरे् बीटा कोलशकाओं द्वारा तनलमाि होिा है। पाचन हुए (अिंवाथधाि) भोजन से ग्लकूोज रक्िप्रवाह में 
अवशोवर्ि हो जािा है। रक्ि शका रा में वदृ्थध के कारण अग्न्याशय ग्रथंथ से इंसलुलन प्रवाटहि होिा है। 
रक्ि शका रा जजिना अथधक होगा, इंसलुलन की मारा उिनी ही अथधक प्रवाटहि होगी। उच्च ग्लाइसेलमक 
खाद्य पदाथा जैस ेकक परररकृि चीनी खाद्य पदाथा और पेय, ग्लकूोज और इंसलुलन के स्िर को बहुि 
ऊंचाई िक ले जाि ेहैं। समय के साथ अग्न्याशय की इंसलुलन बनाने की क्षमिा समाप्ि हो जािी है, और 
रोगी को रोग तनयरंण के ललए इंसलुलन इंजेक्शन की आवश्यकिा होिी है। आधुतनक शहर के तनवालसयों 
में टाइप 2 मधुमेह और मोटापे का प्राथलमक कारण उच्च ग्लाइसेलमक मीठे पदाथा हैं।  

इंसलुलन हामोन और इंसलुलन प्रतिरोध क्या है? इंसलुलन कोलशकाओं के अदंर ग्लकूोज के पररवहन के ललए 
उत्तरदायी है। यह एक कंुजी की िरह काम करिा है जो कोलशका लभवत्त में द्वार को खोल देिा है िाकक 
ग्लकूोज अदंर आ सके। जब ग्लकूोज और इंसलुलन की अथधकिा होिी है, िो कोलशकाएं ग्लकूोज और वसा 
से भर जािी हैं। कोलशकाएं ग्लकूोज द्वार को बदं करने के ललए एक सरुक्षा कवच बनािी हैं िाकक 
अतिररक्ि ग्लकूोज प्रवेश न कर सके। इस सरुक्षात्मक िरं को इंसलुलन प्रतिरोध कहा जािा है। 
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इंसलुलन प्रतिरोध शरीर की कोलशकाओं को ग्लकूोज अथधमारा से बचािा है। हालांकक, इसके दो अवांछनीय 
प्रभाव हैं जो शरीर में मधुमेह रोग प्रकक्रया को खराब करि ेहैं। ये हैं: 

• भोजन की प्रबल इच्छा और अथधक खाना। ग्लकूोज कोलशकाओं में अदंर न जाने के कारण भखुमरी की 
अवस्था में आ जािी हैं। यह पाचन िरं से अथधक ग्लकूोज में लाने के ललए अथधक भोजन खाने के ललए 
प्रेररि करिा है।  

• अथधक इंसलुलन की मांग। ग्लकूोज को भखूे कोलशकाओं िक पहंुचाने के ललए अग्न्याशय ग्रथंथ से 
अथधक इंसलुलन की मांग होिी है। इंसलुलन का अथधक स्िर मिलब भखू और वसा का सगं्रहरण है। 
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इसललए, इंसलुलन प्रतिरोध असामान्य रूप से उच्च रक्ि शका रा और इंसलुलन के स्िर का एक दरुचक्र 
स्थावपि करिा है। इंसलुलन प्रतिरोध टाइप 2 मधुमेह, मोटापा, उच्च रक्िचाप, हृदय रोग, मेटाबोललक 
लसडं्रोम, पीसीओएस (यवुा मटहलाओं के पॉलीलसजस्टक डडम्बग्रथंथ लसडं्रोम) जैसे कई नए भोजन और जीवन 
शलैी की बीमाररयों की जड है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

इंसलुलन हामोन और शारीररक ऊजाा। 

ग्लकूोज से शरीर की कोलशकाओं में ऊजाा पदैा करने के ललए इंसलुलन प्राथलमक हामोन है। इंसलुलन हामोन 
के बबना, मानव कुछ टदनों से अथधक समय िक जीववि नहीं रह सकिा है। इंसलुलन की मदद से 
ग्लकूोज से दो प्रकार की ऊजाा प्राप्ि होिी है: 

1. कोलशकाओं द्वारा ित्काल उपयोग के ललए ऊजाा। खाये(अिंग्राहण) हुए भोजन के ग्लकूोज से 
कोलशकाओं को 1-3 घटें की अवथध के ललए ग्लकूोज ऊजाा प्रदान करिा है। 

2. आरक्षक्षि ऊजाा (एनजी)। ित्काल ऊजाा उपयोग के बाद बचे रक्ि का ग्लकूोज आरक्षक्षि ऊजाा में 
पररवति ाि हो जािा है और जब बाद में पाचन िरं से कोई ग्लकूोज नहीं तनकलिा है िो यह ऊजाा काम 
में आिी है। आरक्षक्षि ऊजाा के दो प्रकार हैं: 
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ग्लकूोज और वसा ऊजास के भडंार 
 

 

 

 ग्लाइकोजन: अल ्               ग्लाइकोजन : अल्पकाललक ऊजास आरक्षिि (24-36 घंटे) 

         वसा : लंिे समय िक ऊजास आरक्षिि (2-3 सप्िाह) 

 

  

 

 

• ग्लाइकोजन आरक्षिि ऊजास। यह यकृि और मांसपेलशयों में सगं्रटहि एक अल्पकाललक ऊजाा है। 
ग्लाइकोजन को ित्काल आपतूि ा के ललए ग्लकूोज में िजेी से िोडा जा सकिा है, जैसे पानी की टंकी पर 
एक नल। ग्लाइकोजन भडंार 18-36 घटंों के ललए ऊजाा प्रदान कर सकिा है, जैसे कक राि भर उपवास की 
अवथध के दौरान और दो भोजन के बीच। रक्ि में ग्लकूोज सबुह 4-7 के बीच हमशेा अथधक होिी है 
क्योंकक यकृि (ललवर) जागने की ऊजाा की मांग को परूा करने के ललए ग्लकूोज छोडिा है। जागने पर 
ऊजाा के ललए ग्लकूोज यकृि में आरक्षक्षि ग्लाइकोजन से आिा है। 

शारीररक श्रम के ललए मांसपेलशयों का आरक्षक्षि ग्लाइकोजन उपयोग ककया जािा है। जब कोई 16-18 घटें 
उपवास करिा है िब यकृि और मांसपेलशयों में ग्लाइकोजन का भडंार कम हो जािा है। 

• वसा आरक्षिि ऊजास। ग्लाइकोजन भडंार भर जाने के बाद, बचा हुआ अतिररक्ि ग्लकूोज ऊजाा वसा में 
पररवति ाि हो जािा है। वसा यकृि, पेटके पोले भागों (पटे का मोटापा या पॉटबेली), मांसपेलशयों और त्वचा 
के नीचे जमा हो जािी है। शरीर में वसा एक दीघाकाललक आरक्षक्षि ऊजाा है जजस पर मनरुय भखुमरी के 
समय में हफ्िों िक जीववि रह सकि ेहैं। दभुााग्य से, आधतुनक मानव को परररकृि काबोहाइड्रटे और 
शका रा यकु्ि पेय पदाथों की आसान उपलजधध  है जो शरीर की अत्यथधक वसा को सशं्लेर्ण द्वारा मोटापे 
को बढ़ावा देिी हैं। मानव शरीर में वसा को सचंय करने और मोटे होने की क्षमिा असीलमि है। विामान 
हालाि में, वसा आरक्षक्षि ऊजाा का उपयोग करने का एकमार िरीका 16 घटें से अथधक समय िक 
उपवास करना है। 

5. टाइप 2 मधुमेह शरीर में अतिररक्ि वसा के भडंार का एक रोग है। 

टाइप 2 मधुमेह के रोथगयों में से लगभग 80% मोटापे से ग्रस्ि हैं, और 20% जो (लीन डायबबटीज कहे 
जाि ेहै) में अतिररक्ि वसा, उनकी मांसपेलशयों और पेट (प्रमखु पेट या पॉटबेली) हैं। 16 घटें और लबें 
समय िक के उपवास करना ही शरीर में सगं्रटहि वसा भडंार से छुटकारा पाने का एकमार िरीका है। । 
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शरीर में ऊजाा के ललए वसा के उपयोग को कीटोजेतनक चक्र कहा जािा है। यह मोटापे के साथ-साथ 
टाइप 2 मधुमेह और ऊपर दशााये गये कई अन्य इंसलुलन प्रतिरोथधि रोगों को उल्टा कर सकिा है। 

 

 
 

 

 

 

 

आरक्षिि वसा ऊजास कीटोजेतनक पथ: (उपवास 16 घटेंसे अचधक) 

प्राकृतिक प्रकार से टाइप 2 मधुमेह की ििदीली के िारे में जानने के आवश्यक िथ्य 
1. अप्राकृतिक उच्च ग्लाइसलेमक खाद्य पदाथा और-असिंलुलि जीवन शलैी शरीर में ग्लकूोज, इंसलुलन 
हामोन और अस्वास्थ्यकर वसा के उच्च स्िर का तनमााण करि ेहैं।  

2. शरीर में ग्लकूोज और इंसलुलन की अथधकिा इंसलुलन प्रतिरोध की ओर ले जािी है। 

3. इंसलुलन प्रतिरोध मोटाप ेऔर टाइप 2 मधुमेह जैसे कई अन्य रोगों का कारण और मलू जड है। 
इंसलुलन प्रतिरोध को उलटने से टाइप 2 मधुमेह और साथ ही उपरोक्ि छवव में वणणाि अन्य सभी 
इंसलुलन प्रतिरोध जस्थतियों को भी पलटा जा सकिा है।  

4. इंसलुलन प्रतिरोध के कारण खाने की प्रबल इच्छा और अथधक मारा में भोजन करने की इच्छा होिी 
है, जो शरीर में ग्लकूोज और चरबी/ वसा (फैट) के जमाव को और बढ़ावा देिी है। 

5. इंसलुलन प्रतिरोध की रोग प्रकक्रया को खत्म करने का प्राकृतिक िरीका उथचि भोजन और जीवन शलैी 
में पररविान के माध्यम से ग्लकूोज भार को कम करके इंसलुलन की मांग को कम करना है।  

6. शरीर में अतिररक्ि वसा को खत्म करने का सबसे प्रभावी प्राकृतिक िरीका रुक रुक कर उपवास-
(Intermittent Fasting = IF, इन्टरलमटंट फाजस्टंग) और समय प्रबधं भोजन = (टाइम रेजस्िक्टेड इटटगं – 
Time restricted eating (TRE) है। 16 घटें से अथधक की उपवास अवथध इंसलुलन के स्िर को कम करिी 
है। यह शरीर को ऊजाा बनाने के ललए वसा भडंार का उपयोग करने की भी अनमुति देिा है।  

7. यह रुक रुक कर और समय प्रबधं उपवास शरीर में इंसलुलन के स्िर को कम करिा है और इंसलुलन 
प्रतिरोध की प्रकक्रया को उलट देिा है। 
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टाइप 2 मधुमेह को उलटने के छह प्रिधंन िरण 

जैसा कक ऊपर बिाया है, टाइप 2 मधुमेह में मखु्य असामान्यिा इंसलुलन प्रतिरोध है। टाइप 2 मधुमेह के 
एक बहुि ही उन्नि चरण िक इंसलुलन हामोन की कोई कमी नहीं होिी है। उन्नि चरण में, अग्न्याशय 
ग्रथंथ वसा स ेभर जािी है, जो इंसलुलन पदैा करने वाली बीटा कोलशकाओं का अवरोध करिी है। टाइप 2 
मधुमेह के ववपरीि, यवुा रोथगयों के टाइप 1 मधुमेह में अग्न्याशय ग्रथंथ की इंसलुलन-उत्पादन क्षमिा नहीं 
होिी। इन रोथगयों को जीववि रहने के ललए इंसलुलन देना जरुरी है।   

टाइप 2 डायबबटीज का छह-चरणीय प्रकक्रया से प्राकृतिक प्रबधंन इंसलुलन प्रतिरोध को दरू करने के ललए 
इंसलुलन की मांग को कम करने पर कें टद्रि है: 

1. रोग की गभंीरिा और सामाजजक सहायिा प्रणाली का अवलोकन करने के ललए थचककत्सा मलू्यांकन। 

2. एक समग्र भोजन योजना स्थावपि करना। 

3. एक सिंलुलि जीवन शलैी योजना स्थावपि करना। 

4. एंटीडायबबटटक दवा की खुराक और रक्ि शका रा के स्िर की करीबी तनगरानी के साथ समय-तनयबंरि 
भोजन (TRE) या आंिरातयक उपवास (IF) अनसुचूी को अपनाना। 

5. ववटालमन डी के स्िर को सामान्य बनोये रखने के ललए सयूा प्रकाश सपंका  की तनयलमि योजना बनाएं 
और अपनाए।ं 

6. िनाव प्रबधंन। 

प्रिधंन िरण # 1: रोग की गभंीरिा और सामाजजक समथसन प्रणाली का अवलोकन करने के ललए 
चिककत्सा मलू्यांकन। 

थचककत्सा मलू्यांकन और प्रयोगशाला परीक्षण के आधार पर एक आधारभिू रोगी की रुपरेखा ियैार करें। 
आधारभिू थचककत्सा ररकॉडा समय-समय पर अनवुिी और प्रबधंन की पयााप्ििा के ललए महत्वपणूा है। 
थचककत्सा मलू्यांकन और परीक्षण में तनम्नललणखि शालमल होना चाटहए: 

• थचककत्सा का इतिहास। जस्थति की अवथध, शरुुआि की उम्र, एंटीडायबबटटक दवाए,ं और इंसलुलन या अन्य 
इंजेक्शन, रक्ि शका रा तनयरंण, रक्ि शका रा की तनगरानी की आववृत्त, जटटलिाओं-रेटटनोपथैी, नेफ्रोपथैी, हृदय 
रोग, दंि समस्याओ,ं न्यरूोपथैी, सकं्रमण, और हाइपोग्लाइसीलमया एवपसोड की आववृत्त। (मधुमेह ववशरे्ज्ञ या 
व्यजक्िगि थचककत्सक परामशा) 

• जीवन शलैी व्यवहार। भोजन की सखं्या, देर राि के खाने की आदिों सटहि भोजन के समय, मकै्रो और 
माइक्रोन्यटूिएंट्स से सबंथंधि भोजन की सरंचना और नाश्ि ेकी खपि सटहि, टदन में िीन बार खान ेकी 
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वास्िववक रुपरेखा ियैार करें। नींद की आदिें (जागने का समय, अलामा घडी या कोई अलामा घडी नहीं), 
और गतिववथध व व्यायाम का स्वरुप। 

टाइप 2 डायबबटीज का काउंसलर रोगी चाटा को सकंललि करिा है, जजसमें उपरोक्ि जानकारी और साथ ही 
तनम्न शालमल हैं: 

1. मनोसामाजजक जस्थति  - सामाजजक समथान प्रणाली, भय, थचिंा, प्रेरणा और प्रबधंन योजना के 
अनपुालन की क्षमिा का आकंलन करिी है। 

2. शराब, धूम्रपान और अन्य व्यसनें। 

3. शारीररक मलू्यांकन: आय,ु ऊंचाई, वजन और कमर की पररथध। 

  i) हृदय गति, रक्िचाप (बठेै और लेटे हुए)। 

  ii) न्यरूोपथैी, पररसचंरण के ललए परै की परीक्षा - त्वचा का रंग, कोलशकाओं में िरंुि रक्ि सचंारण स े
भरना, और परै के नाखून। 

4. प्रयोगशाला मलू्यांकन: 

  12 धटें के उपवास और 2 घटें के भोजन के बाद रक्ि शका रा के स्िर का ररकॉडा। 

  हीमोग्लोबबन A1C का स्िर हाल ही में या वपछल ेएक महीने के भीिर। 

  सी पेप्टाइड स्िर (इंसलुलन बनाने के ललए मरीज की क्षमिा)। 

  ललवपड प्रोफाइल- कुल कोलेस्िॉल, एचडीएल और एलडीएल कोलेस्िॉल और िाइजग्लसराइड के स्िर की 
जााँच। 

  स्पॉट मरू एल्धयलूमन और कक्रएटटतनन अनपुाि और सीरम कक्रएटटतनन और जीएफआर गणना। 

  हाइपोथायरायडडज्म की उपजस्थति के ललए थायराइड स्क्रीन। 

  ववटालमन डी और बी 12 का स्िर। 

  सोडडयम और पोटेलशयम के स्िर की जााँच के ललए रक्ि रसायन ररपोटा। 

  सकेंि के रूप में रेटटनोपथैी, हृदय रोग, नेफ्रोपथैी के ललए ववशरे् परामशा ररपोटा। 

प्रिधंन िरण # 2: एक समग्र भोजन योजना की स्थापना करें। 

(वववरण के ललए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर समग्र भोजन और सिंलुलि जीवन शलैी 
अनभुाग देखें) 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A5%88%E0%A4%B0%20%E0%A4%95%E0%A4%BE%20%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%96%E0%A5%82%E0%A4%A8/%E0%A4%AA%E0%A5%88%E0%A4%B0%20%E0%A4%95%E0%A4%BE%20%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%96%E0%A5%82%E0%A4%A8-meaning-in-english
http://www.foodlifestylebalance.com/
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तनम्नललणखि टदशा-तनदेशों का उपयोग करि ेहुए समग्र भोजन योजना ियैार करें: 

 

 
 

1. सभी रूपों में उच्च-ग्लाइसेलमक काबोहाइड्रटे को परररकृि(बदं) करें- सफेद चीनी और परररकृि गेहंू के 
आटे के उत्पादन, जजसमें लमठाइयां, ब्रेड, पके हुए सामान, पहले से ियैार पकेैज्ड और फास्ट फूड एवम ्

जजनमें सकुंललि अनाज, स्नकै्स और नाश्ि ेके ववकल्प शालमल हैं। 

2. सभी रूपों में  पररशोथधि िलेों को हटा दें - पाचन स्वास्थ्य के ललए 2-3 चम्मच घी के साथ केवल 
प्राकृतिक ठंड ेसपंीडडि िले जैसे नाररयल, सरसों, तिल के िले (25-30 ग्राम या 5-6 चम्मच) का सेवन 
करें। 

3. फलों के रस (िाजा तनचोड ेहुए फल और डडधबाबदं) सटहि सभी शका रा पेय को हटा दें। 

4. पिली लस्सी के रूप में दही की छोटी मारा को छोडकर दधू उत्पादों को हटा दें। दधू में इंसलुलन जैसा 
ववकास हामोन और लकै्टोज शगुर होिा है। दोनों ही इंसलुलन प्रतिरोध को बढ़ाि ेहैं।  

5. अम्लीय खाद्य पदाथों को खत्म करना: शरीर स्वाभाववक रूप से क्षारीय है। अम्लीय खाद्य पदाथा शरीर 
में सजून और जलन का कारण बनि ेहैं। अगले परृठ पर अम्लीय बनाम क्षारीय खाद्य पदाथों की सचूी 
देखें।  

6. अनाज की खपि को कम करें। साबिु मोटे दानों को पीस लें और परररकृि रूप में आटे को समाप्ि 
कर दें।  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A5%8B%E0%A4%A7%E0%A4%BF%E0%A4%A4/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A5%8B%E0%A4%A7%E0%A4%BF%E0%A4%A4-meaning-in-english
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7. ववटालमन और प्राकृतिक हबाल सप्लीमेंट- सजून और धलड शगुर कम करने के ललए मेथी के बीज, 

दालचीनी, अदरक और हल्दी को आहार में शालमल करें। 

 
Acidifying    Alkalizing 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रिधंन िरण # 3: एक सिंलुलि जीवन शलैी योजना की स्थापना  

(वववरण के ललए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर होललजस्टक भोजन और सिंलुलि जीवन 
शलैी और मजस्िरक घडी अनभुाग देखें) 

प्रकृति ने मनरुयों सटहि सभी जीववि प्राणणयों के ललए एक सवु्यवजस्थि और सिंलुलि जीवन शलैी 
योजना की स्थापना की है। उपवास / नींद / जागने और गतिववथध / आराम के आवश्यक अजस्ित्व 
व्यवहार मजस्िरक के एक ववशरे् क्षेर में जस्थि जवैवक मजस्िरक घडी के तनयरंण में हैं। मजस्िरक की 
घडी सयूा चक्र के प्रकाश और अधेंरे सकेंिों के साथ सामजंस्य स्थावपि करिी है। शरीर में प्रत्येक अगं 
प्रणाली मजस्िरक घडी प्रणाली के साथ समन्वय में काम करिी है (नीचे थचर देखें)। बायोलॉजजकल क्लॉक 
लसस्टम और 24 घटें की लय वाले सकैडडयन ररदम(िाल) नामक अनोखे शोध ने अक्टूबर 2017 में िीन 
मेडडकल कफजजशीय (Dr. Hall, Rosbash, and Young) को नोबेल परुस्कार टदया। मजस्िरक की घडी पाचन, 
चयापचय, हामोनल सिंलुन, नींद-जागना, उपवास-भोजन और गतिववथध चक्र को तनयबंरि करिी है। जब 
मनरुय प्राकृतिक सकैडडयन लय के साथ सामजंस्य खो देि ेहैं, िो वे बीमारी और लशथथलिा के लशकार हो 

http://www.foodlifestylebalance.com/
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जाि ेहैं। वपछले 50-60 वर्ों में मनरुयों की जीवनशलैी िजे गति से बदल गई है, जजससे प्राकृतिक 
सामजंस्य के साथ अलगाव हो रहा है। 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्राकृतिक सकैडडयन िक्र िनाम सिंलुलि जीवन शलैी 

NATURAL 

CIRCADIAN 

CYCLE 

NOON 

MIDNIGHT 

6 

AM 

6 
PM 

Deepest sleep 02:00 

Lowest body temperature 04:30 

Increase in blood pressure 06:45 

Higher production of testosterone 09:00 

07:30 

08:30 

Melatonin secretion ceases 

Bowel movement 

10:00 Acute alert state 
14:30 Better coordination 

15:30 Better reaction velocity 

18:30 

19:00 

21:00 

22:30 

Maximum blood pressure 

Higher body temperature 

Secretion of melatonin starts 

Intestinal movements are slower 
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सिंलुलि जीवन शलैी, सकैडडयन मजस्िरक घडी द्वारा तनयबंरि तनम्नललणखि चार आवश्यक व्यवहार 
मापदंडों के ललए एक अनशुालसि दृजरटकोण रखने के बारे में है:  

1. कि खाना । भोजन का समय भोजन के पाचन, ग्लकूोज उपयोग और नींद की गणुवत्ता को प्रभाववि 
करिा है। 

• भोजन का पािन। टदन के उजाले के दौरान भोजन का अवशोर्ण, पाचन और चयापचय सबसे अच्छा 
होिा है। राि 10 बजे के बाद आिंों की गति और पाचन धीमा हो जािा है (थचर प्राकृतिक सकैडडयन 
चक्र देखें)। राि 8 बजे के बाद खाया जाने वाला भोजन स्वस्थ गति से पाचन िरं के साथ नहीं चलेगा 
और ठीक से हज़म भी नही ंहो पाएगा। देर राि खाने से अपच, एलसड ररफ्लक्स और धलोटटगं होिी है। 

• ग्लकूोज का उपयोग। टदन के समय में, ऊजाा की मागं अथधक होिी है। टदन के उजाले के दौरान शरीर 
इंसलुलन के प्रति अथधक सवेंदनशील होिा है। राि के समय ऊजाा की जरूरि कम होिी है, इसललए शरीर 
इंसलुलन के प्रति अथधक प्रतिरोधी होिा है। यहां िक कक अगर कोई टदन के अलग-अलग समय पर एक 
जैसी मारा में भोजन करिा है, िो रक्ि शका रा का स्िर सबुह के घटंों में कम और राि के घटंों में 
अथधक होगा। राि 8 बजे के बाद देर राि खाने से उच्च रक्ि शका रा  स्िर, असामान्य वसा भडंारण, 

मोटापा और इंसलुलन प्रतिरोध होिा है। 

 

  

 

 

 

  ग्लकूोज रक्ि स्िर िनाम भोजन समय 

(साथचन पांडा, 2018 द्वारा "द सकैडडयन कोड" से) 

• नींद की गणुवत्ता। राि 8 बजे के बाद राि का खाना गहरी नींद और कायाकल्प तनद्रा करने के ललए 
ववघटनकारी है। जब भोजन पाचन िरं में पहंुचिा है, िो यह रक्ि के प्रवाह को बढ़ािा है, जो शरीर के 
मखु्य िापमान (आयवेुद में जठराजग्न) को बढ़ािा है। गहरी कायाकल्प नीदं के ललए, शरीर के मखु्य 
िापमान में कमी आनी चाटहए। गहरी नींद के ललए शरीर को ठंडा होने में 2-3 घटें लगि ेहैं। 

2. ककिनी िार खाना। भोजन की आववृत्त ग्लकूोज उपयोग को प्रभाववि करिी है। 1970 से, एक टदन में 
भोजन की पारंपररक सखं्या दतुनया भर की आबादी के बीच 2-3 बार खाने की थी। भोजन और जीवन 
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शलैी की बीमाररयााँ जैसे मोटापा और टाइप 2 मधुमेह दलुाभ थे। वजैश्वक स्िर पर, खाने की आववृत्त शहरी 
समदुायों के बीच कई गनुा हो गई है। हर 2-3 घटें में खाने से पाचन िरं से ग्लकूोज की लगािार 
आपतूि ा के साथ-साथ इंसलुलन की मांग का एक दरुचक्र बन जािा है। ककसी भी आकार का भोजन, छोटा 
या बडा, 2-3 घटें िक चलने वाली ऊजाा के ललए ग्लकूोज आपतूि ा प्रदान करिा है। इस समय के बाद, 

शरीर को सगं्रटहि ग्लाइकोजन और वसा की आरक्षक्षि ऊजाा पर वापस तनभार होना चाटहए। पर बार-बार 
भोजन करने की आदि शरीर को सगं्रटहि ऊजाा-ग्लाइकोजन और वसा का उपयोग करने से रोकिी है। 

सगं्रहहि ग्लाइकोजन ऊजास का उपयोग करने का सिस ेअच्छा िरीका व्यायाम करना है, और सगं्रहहि वसा 
ऊजास का उपयोग करने का सिसे अच्छा िरीका है, हर हदन 16 घटें से अचधक का उपवास राि भर करना 
और हदन में दो से अचधक िार भोजन न करना। 

3. कि जागना और सोना। सबुह उठने के समय अगली राि सोने का समय तनधााररि करिा है। एक 
स्वस्थ नींद की टदनचयाा की कंुजी यह है कक सबुह जल्दी उठना चाटहए, भले ही राि का समय बदल 
जाए। सबुह जल्दी उठने और बाहर जाने से सबुह की धूप या सबुह की िजे रोशनी का सपंका  सतुनजश्चि 
होिा है। सरूज की सबुह की रोशनी के कम सपंका  में आने से मजस्िरक में स्लीप हामोन मेलाटोतनन का 
सशं्लेर्ण कम हो जािा है। इसके अतिररक्ि, सेल फोन और डडजजटल उपकरणों से चमकदार कृबरम सफेद 
प्रकाश और नीली रोशनी के सपंका  में सगं्रटहि मेलाटोतनन की ररहाई को कम करिा है। मेलाटोतनन 
सशं्लेर्ण और ररहाई दोनों गहरी कायाकल्प नींद के ललए महत्वपणूा हैं। इस गहरी नींद के दौरान शरीर 
आराम करिा है, मरम्मि करिा है, और खुद को रोग मकु्ि रखने के ललए खुद को कफर से जीविं करिा 
है। उथचि नींद का अभाव, िनाव हामोन कोटटासोल के स्िर को बढ़ािा है, जो इंसलुलन प्रतिरोध और वजन 
बढ़ाने में योगदान देिा है। 

4. गतिववचध और व्यायाम। मांसपेलशयां शरीर में 80% ग्लकूोज ऊजाा का उपयोग करिी हैं। शारीररक 
तनजरक्रयिा और व्यायाम की कमी का मिलब है कक अतिररक्ि बच ेहुए ग्लकूोज को आरक्षक्षि ऊजाा वसा 
बनाना। टाइप 2 मधुमेह और मोटापे को उलट ने में मदद करने के ललए तनम्न व्यायाम / गतिववथध की 
टदनचयाा है: 

a) सबुह खाली पेट सबसे पहले व्यायाम करें, इससे शरीर, सगं्रटहि ग्लाइकोजन और वसा ऊजाा का उपयोग 
करिा है। चलना एक गतिववथध है; यह वजन कम करने और सगं्रटहि वसा से छुटकारा पाने का व्यायाम 
नहीं है। व्यायाम को टदनचयाा में शालमल करने के ललए, उच्च-तनम्न प्रभावशाली चलने का उपयोग करें। 
इसे परूा करने का एक आसान िरीका 5 लमनट के ललए चलना है, इसके बाद 1-2 लमनट के ललए जस्थर 
जगह पर चलना है। 30 लमनट के चलने में, उच्च-तनम्न प्रभाववि चलने के छह चक्र हो सकि ेहैं। 

b) टदन की शरुुआि 15-30 लमनट िक श्वास के व्यायाम या प्राणायाम और योग के साथ करें। सबसे 
सरल प्राणायाम अभ्यास हैं ओम का दस बार जप और कपालभािी। योग अपने स्वास्थ्य लाभ के कारण 
एक अिंराारिीय पररघटना बन गया है। हमारे प्रधानमरंी नरेंद्र मोदीजी की बदौलि दतुनया में अब एक 
तनटदारट अिंररारिीय योग टदवस है। 
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c) सीटढ़यााँ चढ़ना एक एरोबबक व्यायाम है। सीटढ़यों की चढान एक कदम के साथ शरुू करें और अपनी 
क्षमिानसुार बढाए। घटुनों के गटठया वाले व्यजक्ियों को आमिौर पर सीटढ़यों से नीचे आने में समस्या 
होिी है, लेककन सीटढ़यों पर चढ़ने में कोई कटठनाई नहीं होिी है। सीटढ़यां चढ़ने से मांसपेलशयों की िाकि 
बनेगी और जोडों के िनाव और ददा को कम करने में मदद लमलेगी। 

d) बाइक की सवारी या जब सभंव हो िरैाकी करें। 

e) परेू टदन सकक्रय रहें। एक टदन में 7-10,000 कदम चलें (परूी सचुी रखें) (यह एक टदन में 2-3 मील 
पदैल चलना है) । 

f) हाथ की मांसपेलशयों की नवतनमााण व क्षमिा बढाने वजन द्वारा सरल वजन व्यायाम प्रलशक्षण करें। 

g) यवुा वयस्कों और बच्चों को सप्िाह में कम से कम 2-3 बार जोरदार व्यायाम या खेल में शालमल 
होना चाटहए। 

ग्लकूोज ऊजाा का उपयोग करने और इंसलुलन प्रतिरोध को कम करने का सबसे अच्छा िरीका है 
मांसपेलशयों का तनमााण, क्योंकक ग्लकूोज का 80% िक उपयोग मांसपलेशयों का तनमााण में ककया जािा 
है। 

  

  

 

 

                                

 

 

प्रिधंन िरण # 4: एंटीडायबिहटक दवा और रक्ि ग्लकूोज प्रिधंन के सयंोजन में समय प्रिधं भोजन 
(TRE) या आिंरातयक उपवास (IF) योजना की स्थापना। 

(TRE योजना के वववरण के ललए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर इस अनभुाग की समीक्षा 
करें) 

समय प्रबधं भोजन (TRE) और रुक रुक कर उपवास (IF) के प्रोग्राम शरीर को पिला और रोग मकु्ि रखने 
के ववज्ञान को सरल बनाि ेहैं। कैलोरी की थगनिी या ववलभन्न प्रकार की आहार योजनाओं की ववस्ििृ 
टदनचयाा के बजाय, यह केवल समय पर भोजन पर ध्यान कें टद्रि करिा है। 

70 – 80%  शाररररक शकस रा का 
मांसपेलशयों द्वारा उपयोग 
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"घडी देखें और कैलोरी नही।ं" 
समय प्रबधं भोजन (TRE) / रुक रुक कर उपवास (IF) की योजना व्यापक लोकवप्रयिा प्राप्ि कर रही है और 
मोटापे और टाइप 2 मधुमेह के प्रबधंन के ललए मखु्यधारा समाचार माध्यम का ध्यान आकवर्ाि कर रही 
है। मधुमेह से मजुक्ि पर अलभयान, उपवास के िरीकों को प्राथलमक उपचार रणनीति के रूप में उपयोग 
कर रहे हैं। समय प्रबधं भोजन  योजनाओं का महत्वपणूा लाभ यह है कक प्रत्येक भोजन के समय भोजन 
की मारा पर कोई प्रतिबधं नहीं है। यह मांसपेलशयों की हातन और सकू्ष्म पोर्क ित्वों की कमी को रोकिा 
है। समय प्रबधं भोजन योजनाओं की एक आवश्यकिा, ऊपर उजल्लणखि टदशातनदेशों के अनसुार समग्र 
भोजन का सख्ि पालन है। समय प्रबधं भोजन योजना िीन प्रकक्रया के माध्यम से Type2 मधुमेह और 
मोटापे को उलट देिी है। 

समय प्रबधं भोजन प्लान (योजना) शरीर को वसा जलाने वाले केटोजतेनक मागा की ओर ले जािा है। राि 
भर के उपवास घटंों के दौरान शरीर, वसा जलने वाले केटोजेतनक चैनल में रहिा है। यह टदन के भोजन 
के समय दौरान ग्लकूोज जलन को ग्लाइकोलाइटटक मागा में पलटा देिा है। 

ये योजना रक्ि शका रा और इंसलुलन के स्िर को सामान्य करिी है। लबें समय िक उपवास की अवथध 
16-18 घटें या इससे अथधक होने पर ग्लकूोज के साथ-साथ इंसलुलन स्िर भी कम हो जािा है। कम 
इंसलुलन का स्िर का मिलब है कम वसा सशं्लेर्ण और कम भखू । उच्च इंसलुलन का स्िर वसा भडंारण 
के ललए एक प्रतिकक्रया है। 

ये योजना इंसलुलन प्रतिरोध को उलट देिी है क्योंकक उपवास कम इंसलुलन के स्िर से जुडा होिा है। 
समय प्रबधं भोजन योजना का एक महत्वपणूा लाभ, इंसलुलन प्रतिरोध से सबंथंधि सभी बीमाररयों का 
उत्क्रमण और तनयरंण है। 
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आिंरातयक उपवास कायसक्रम 

योजना में उपवास शधद, वपछले टदन शाम और अगले टदन के भोजन के बीच के अिंराल का वणान 
करिी है। राि भर के उपवास की अवथध के आधार पर एक टदन में भोजन की कुल सखं्या एक से िीन 
िक हो सकिी है। 

प्रिधंन िरण # 5: सयूस के प्रकाश के तनयलमि सपंकस  और ववटालमन डी के स्िर के सामान्यीकरण। 

सयूा की ऊजाा मानव स्वास्थ्य के हर पहल ूको प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से ववटालमन डी सशं्लेर्ण के 
माध्यम से प्रभाववि करिी है। सभी ववटालमनों में ववटालमन डी अद्वविीय है, क्योंकक यह शरीर में कई 
शारीररक प्रतिकक्रयाओं का समथान करिा है और हामोन की िरह काम करिा है। सयूा के प्रकाश और 
ववटालमन डी के स्वास्थ्य पर कई लाभकारी प्रभाव हैं: 

  

 

 

 

 

 

 

1. हामोनल सिंलुन: सबुह की धूप या चमकदार रोशनी मजस्िरक के हाइपोथैलेमस क्षेर को उते्तजजि 
करने के ललए आखंों के माध्यम से प्रवेश करिी है। हाइपोथैलेमस ववकास हामोन, इंसलुलन, 

थायरॉयड हामोन, कोटटासोल और नीदं हामोन मेलाटोतनन जैसे कई आवश्यक हामोन के प्रबधंन का 
कें द्र है। सबुह सरूज की रोशनी या उज्ज्वल टदन के उजाले के सपंका  में रहने से अच्छे स्वास्थ्य 
के ललए महत्वपणूा इन हामोनों के स्राव प्रभाववि होि ेहै। 

2. मनोदशा और नींद में सधुार: सबुह में सयूा के प्रकाश या उज्ज्वल टदन के उजाले से मजस्िरक में 
नींद के हामोन मेलाटोतनन को बढ़ाने वाले और मनोदशा को ठीक रखने वाले रासायतनक 
सेरोटोतनन के सशं्लेर्ण में वदृ्थध होिी है। कमजोर धपू से दतुनया के भौगोललक क्षेरों में रहने 
वाले लोगों में अवसाद (डडप्रशेन) की अथधक घटना होिी है। 

 
 
 
 

शजक्ि और जीवन शजक्ि िढािा है 

हड्डडयां मजिूि करिा है 

सूयस प्रकाश 
और 

ववटालमन डी 
 

हृदय रोगों से लडिा है 

अवसाद से लडिा है कैं सर और टाइप 2 मधुमेह का 
खिरा कम करिा है  

भूख को कम करिा है 
याददाश्ि सुधारिा है 
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(सयूा की ऊजाा और प्रकाश से मजस्िरक में नींद की हामोन मेलाटोतनन और मनोदशा की हामोन 
सेरोटोतनन बनि ेहै।) 

3. सयूस की िायोइनजी शरीर की प्रतिरक्षा प्रणाली को बढ़ावा देिी है। 

4. सयूस की परािैंगनी ककरणें त्विा में ववटालमन डी सशं्लेषण के माध्यम से हड्डी के स्वास्थ्य को िढािी 
हैं।  

5. कम भखू, कम वसा भडंारण। टदन के उजाले घटंों के दौरान, शरीर सकक्रय और इंसलुलन के प्रति 
सवंेदनशील रहिा है, इसललए ऊजाा के ललए अथधक ग्लकूोज का उपयोग ककया जािा है और आरक्षक्षि 
ऊजाा वसा बनाने के ललए कम ग्लकूोज बचिा हैं। राि के समय, शरीर तनजरक्रय और इंसलुलन प्रतिरोधी 
होिा है, इसललए अथधक ग्लकूोज वसा में पररवति ाि हो जािा है। देर राि खाने से मोटापा बढ़िा है, यहााँ 
िक कक समग्र, स्वस्थ भोजन का सेवन देर राि करने से भी मोटापा बढ़िा है। 

6. ववटालमन डी के स्िर को सामान्य करने से इंसलुलन सवेंदनशीलिा में सधुार होिा है। 

 

 

 

  

दृजरट के ललए सभी प्रकार के प्रकाश हैं !! 
स्वास्थ्य के ललए, केवल एक प्रकाश है, और वह सयूाप्रकाश (सनलाइट) है। 
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प्रिधंन िरण # 6: िनाव प्रिधंन  

भावनात्मक िनाव, थचिंा और भय शरीर में कोटटासोल हामोन और एड्रनेाललन के स्िर को बढ़ाि ेहैं। 
कॉटटासोल और एड्रनेाललन रक्ि शका रा को बढ़ाि ेहैं। यह एक सवाववटदि िथ्य है कक सजारी या महत्वपणूा 
बीमारी के िनाव से मधुमेह के रोगी में रक्ि शका रा का स्िर बहुि अथधक हो जािा है। दीघाकाललक 
िनाव से कोटटासोल का स्िर रक्ि शका रा के स्िर में लगािार वदृ्थध का कारण बनिा है। लबंे समय का  
उच्च कोटटासोल भी इंसलुलन प्रतिरोध करिा है। मधुमेह प्रबधंन िनाव प्रबधंन के ललए महत्वपणूा है। 

टाइप 2 मधुमेह पर लगाए गए देखभाल और शारीररक सीमाओं की लागि, िनाव का एक महत्वपणूा 
कारण बनी हुई है। हालााँकक, रोग के पलटने, दवा-मकु्ि होने और अपने आप में स्वास्थ्य को पनुः प्राप्ि 
करने की आशा उत्थान, आश्वस्ि और प्रेरक है। बहरहाल, रोगी को िनाव मकु्ि रहने, प्रेररि करने और 
उलटफेर करने की योजना के ललए पररवार और सहकायाकाररयों से महत्वपणूा भावनात्मक समथान की 
आवश्यकिा होिी है। 

एक बार जब वजन घटान,े ऊजाावान महससू करने, रक्ि शका रा तनयरंण, और दवा की खुराक में कमी जैसे 
लक्षण टदखाई देने लगि ेहैं, िो पे्ररक बल और उत्साह बढ़ जाि ेहैं। हालांकक, थचककत्सा टीम और पररवार 
को परेू उलट कायाक्रम और उससे आगे के ललए समथान और पे्ररणा प्रदान जारी रखना पडिा है। 

रोथगयों और उनके पररवारों के साथ लमलकर काम करने वाले समहू या सामदुातयक माहौल में ककए गए 
उलटफेर कायाक्रम अथधक प्रभावी होि ेहैं क्योंकक रोगी और पररवारों को यह महससू होिा है कक वे खेल में 
अकेले नहीं हैं। 

टाइप 2 डायबिटीज ररवससल प्लान के साथ एंटीडायबिहटक ड्रग्स का प्रिधंन 

टाइप 2 डायबबटीज ररवसाल प्लान, रक्ि के ग्लकूोज स्िर को िजेी से कम करिा है, इसललए प्रबधंन में 
दो मापदंडों का पालन करना आवश्यक है:             

1. लगािार रक्ि शकस रा के माप के माध्यम से ग्लकूोज रक्ि स्िर तनगरानी। कम रक्ि शका रा - 
कमजोरी, थचिंा, पसीना और िजेी से हृदय गति की भावना पर सदेंह दरू करने के ललए उपवास के सबुह 
के स्िर, भोजन के बाद के दो घटें के स्िर और सांयोथगक रक्ि शका रा की जांच करें। मधुमेह की दवा की 
खुराक को कम करने के ललए हाइपोग्लाइसीलमया एवपसोड एक महत्वपणूा सकेंि है। हाइपोग्लाइसीलमया को 
तनयबंरि करने और रोकने के ललए मधुमेह दवाओं को कम से कम करने पर ध्यान देना होगा। 
हाइपोग्लाइसीलमया के ललए चीनी बचाव, शरीर में अवांछनीय अतिररक्ि चीनी को धकेलिा है। ग्लकूोज के 
स्िर की करीबी तनगरानी और मधुमेह की दवा की खरुाक को कम करके हाइपोग्लाइसेलमक घटना को 
कम करने के ललए हर सभंव प्रयास ककया जाना चाटहए। 

एंटीडायबिहटक दवा खुराक। एंटीडायबबटटक ड्रग खुराक की प्रगतिशील कमी  करने के ललए करीबी 
थचककत्सा पयावके्षण की आवश्यकिा होिी है। धीरे-धीरे समाप्ि होने वाली दवा का पहला चरण इंसलुलन 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A4%BF%E0%A4%95/%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A4%BF%E0%A4%95-meaning-in-hindi
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और अन्य इंजेक्शन वाली दवाएं हैं। ये हाइपोग्लाइसीलमया एवपसोड और वजन बढ़ाने में महत्वपणूा 
अपराधी हैं। मेटफॉलमान, (एक अच्छा उदाहरण) को छोडकर, मौणखक एंटीडायबबटटक दवाईयां शरीर में 
इंसलुलन के स्िर को बढ़ाि ेहैं। अथधकांश एंटीडायबबटटक दवाएं इंसलुलन के स्िर को बढ़ािी हैं और जैसे 
रक्ि शका रा का स्िर घटिा है वसैे दवा की मारा को कम करना पडिा है। 

उत्क्रमण योजना के ललए एक सरुक्षक्षि दृजरटकोण है, रक्ि शका रा के स्िर (उपरोक्ि टदशातनदेशोंनसुार) की 
करीब से तनगरानी के साथ एक चरणबद्ध िरीके स ेआगे बढ़ना: 

• समग्र भोजन और सिंलुलि जीवन शलैी योजना के साथ शरुू करें। 12 घटें की एक राि के उपवास की 
अवथध शरुू करें। रक्ि शका रा का स्िर िजेी से जस्थर होगा और घटने लगेगा। 

• क्योंकक रक्ि शका रा का स्िर कम होने लगिा है, इंसलुलन और मौणखक दवा की खुराक को समायोजजि 
करने और कम करने के ललए थचककत्सक के साथ काम करें। सबसे पहले इंसलुलन और अन्य इंजेक्टेबल 
डायबबटटक दवाओं को खत्म करने पर ध्यान होना चाटहए क्योंकक ये वसा के भडंारण के अपराधी होि ेहैं 
और रोग प्रकक्रया को बबगाडि ेहैं। टाइप 2 डायबबटीज की अवथध और शरीर की इंसलुलन बनाने की क्षमिा 
के आधार पर, कुछ हफ्िों से कुछ टदनों के भीिर इनका उन्मलून हो सकिा है, जैसा कक रक्ि सी पेप्टाइड 
स्िरों द्वारा टदखाया गया है। 

• यटद हाइपोग्लाइसीलमया के खिरे को कम करने के ललए कई भोजन का सेवन ककया जा रहा है, िो दवा 
की खुराक में कटौिी करें, और साथ ही भोजन के बीच नाश्िा(अल्पाहहार)न करें और भोजन की सखं्या 
को कम करके 3 भोजन करें। दवा की खुराक को कम करने के ललए कोई भी हाइपोग्लाइसेलमक एवपसोड 
एक महत्वपणूा सकेंि है। यटद इंसलुलन इंजके्शन पर है िो, रक्ि शका रा के स्िर के आधार पर दवा की 
खुराक को 2-4 इकाइयों स ेकम करें। ववशरे् रूप से सबुह उपवास रक्ि शका रा के स्िर को उच्च शे्रणी में 
रखना सरुक्षक्षि है। सबुह 140mg / dl िक उपवास रक्ि शका रा का स्िर राि के दौरान हाइपोग्लाइसीलमया 
एवपसोड में अथधक सरुक्षक्षि है। सबुह धलड शगुर पर तनयरंण के ललए इंसलुलन की खुराक को बढ़ाना 
अथधक नकुसान करिा है। • एक बार जब रक्ि हाइपोग्लाइसीलमया एवपसोड तनयबंरि हो जािा है, िो 
12:12 घटें की टदनचयाा से आगे बढ़ने वाली आंिरातयक उपवास योजना शरुू करें। 

• सहन करने की शजक्ि प्रमाण प्रति सप्िाह एक घटें के अनसुार राि भर के उपवास की अवथध बढाएं। 

• भोजन की सखं्या एक टदन में दो भोजन िक कट जाएगी जब राि भर के उपवास 16 घटें के लक्ष्य 
िक पहंुच जाि ेहैं। 

• जब िक बबना कोई इंसलुलन और अन्य एंटीडायबबटटक दवाओं की कम खुराक के साथ हीमोग्लोबबन 
A1C का स्िर लगभग 7 पर जस्थर हो जािा है, िब िक 18 घटें के उपवास की टदनचयाा िक बढि ेरहे।  

• एक बार हीमोग्लोबबन A1C साि या उसस ेकम पर जस्थर हो जािा है, मेटफोलमान या एंटीडायबबटटक 
दवाएं जो इंसलुलन के स्िर को नहीं बढ़ािी, डायबबटटस पणूा उलट होने िक जारी रखनी होगी। 
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• दवा-मकु्ि बनने का मिलब उलट कायाक्रम को बदं करना नहीं है। समग्र भोजन और सिंलुलि जीवन 
शलैी का उलटा कायाक्रम एक आजीवन प्रतिबद्धिा है। हालांकक, राि में उपवास की अवथध टदन में दो 
भोजन के साथ 14 घटें िक कम हो सकिी है। 

टाइप 2 डायबिटीज ररवससल प्रोग्राम: जोड ेगए लाभ 

टाइप 2 मधुमेह उत्क्रमण योजना के कई लाभ हैं: 

1. 16 घटें के उपवास की अवथध के लक्ष्य पर पहंुचने पर भोजन की िरृणा समाप्ि हो जािी है। 

2. शरीर के वजन में लगािार कमी 6 महीने में 7-10 ककलोग्राम िक होिी है। 

3. शारीररक ऊजाा और जीवन शजक्ि में काफी सधुार होिा है। 

4. रक्िचाप सामान्य हो जािा है। 

5. गदेु के काया, रेटटनोपथैी, और न्यरूोपथैी में सधुार होिा है। 

6. िीन महीने के भीिर रक्ि कोलेस्िॉल िजेी से सामान्य हो जािा है।  

7. वसायकु्ि यकृि (फेटी ललवर) वजन घटाने और रक्ि शका रा के स्िर को सामान्य करने के साथ उलट 
जाएगा।  

8. टदल के काया में सधुार होगा, और टदल के दौरे का खिरा कम हो जाएगा।  

9. नींद की गणुवत्ता में काफी सधुार होगा।  

10. सकं्रमणों के कम जोणखम के साथ शरीर की प्रतिरक्षा में सधुार होगा। 

कैसे पिा करें कक टाइप 2 डायबिटीज ररवससल प्लान काम कर रहा है? 

उपरोक्ि लाभों के अलावा, कई प्रत्चाल हैं जो सकेंि करि ेहैं कक प्रत्याविी कायाक्रम आगे बढ़ रहा है जैसा 
कक अपेक्षक्षि है: 

1. कायाक्रम शरुू होने के कुछ टदनों के भीिर रक्ि शका रा का स्िर कम होने लगिा है।  

2. इंसलुलन और एंटीडायबबटटक दवाओं की खुराक कम होने के साथ-साथ खाने की इच्छा कम हो जािी 
है।  

3. दवा की खुराक कम होने से हाइपोग्लाइसीलमया के एवपसोड गायब हो जाि ेहैं। हर हाइपोग्लाइसीलमया 
एवपसोड मधुमेह की दवा की खुराक को कम करने का एक सकेंि है।  
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4. टाइप 2 मधमुेह को उलटने का कायाक्रम शरुू करने के पहले महीने में 2-3 ककलो िक वजन िजेी से 
घटिा है।  

5. उथचि व्यायाम और वजन प्रलशक्षण योजना के साथ, मांसपेलशयों में सधुार होिा है, मांसपेलशयों की 
िाकि में सधुार के साथ मांसपेलशयों की चबी कम हो जािी है। 

6. जोडों में ददा और शरीर में सजून की भावना और कम ऊजाा की भावना कम हो जािी है।  

7. थायराइड हामोन का स्िर सामान्य होने लगिा है और थायराइड हामोन की कम जरुरि होिी है।  

8. परुुर्ों में, टेस्टोस्टेरोन का स्िर कामेच्छा में सधुार के साथ सामान्य हो जािा है। परुुर्ों और मटहला 
दोनों में प्रजनन क्षमिा में सधुार होिा है।  

9. न्यरूोपथैथक ददा कम हो जािा है।  

10. गदुाा काया और रेटटनोपथैी जस्थर हो जाएगी और बेहिर होने लगेगी। 

सकं्रमण और िीमारी को तनपटने के ललए बिना ककसी देरी के भाग लें 

ध्यान रखें कक कोई भी सकं्रमण या थचककत्सा आपािकाल, शरीर के ललए महत्वपणूा िनाव है। यह 
एंटीडायबबटटक दवाओं की आवश्यकिा में एक अस्थायी वदृ्थध के साथ उलट कायाक्रम को सिंलुन से 
बाहर फें क सकिा है। हालाकंक, एक बार ठीक हो जाने के बाद, उलट योजना पर वापस जाना आसान है। 
इंजन की ररवसा थगयर में और उसके िैक पर रखि ेहुए ज्ञान और अनभुव आपको ड्राइवर की सीट पर 
रखिा है। 
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