
1 
 

टाइप 2 डायबिटीज रिवर्सल डाइट औि लाइफस्टाइल प्लान: 
(डो. िाधा र्ुखानी, MD Chicago, USA) 

टाइप 2 मधमेुह वाले लगभग 80% रोगी अधधक वजन वाले या मोटे होते हैं, 
इसललए उनकी आहार योजना में वजन घटाने की योजना भी शालमल होनी चाहहए। 
टाइप 2 मधमेुह के रोधगयों में से लगभग 20% दबुले या औसत वजन वाले होते 
हैं, लेककन इन रोधगयों में आमतौर पर पेट की चबी (प्रमखु पेट), यकृत और 
माांसपेलशयों में वसा होती है। लीवर, पेट और माांसपेलशयों में वसा का असामान्य 
जमाव टाइप 2 मधमेुह पदैा करने के ललए जजम्मेदार है। टाइप 2 डायबबटीज़ को 
उलटने के ललए भोजन और जीवनशलैी में इस तरह के बदलाव की आवश्यकता है 
कक शरीर से असामान्य वसा समाप्त हो जाये और रक्त शकक रा ननयांत्रण स्वाभाववक 
रूप से प्राप्त हो जाये। 

टाइप 2 डायबिटीज को उलटने के ललए भोजन औि जीवनशलैी का रं्तुलन 
आवश्यक है: 

1. एक र्मग्र रं्यंत्र-आधारित कम ग्लाइरे्लमक प्राकृततक खाद्य पदार्थों को 
अपनाकि शिीि में िक्त शकस िा औि इंर्लुलन हामोन के उच्च स्ति को कम किें - 
इांसलुलन एक वसा-भांडारण हामोन है, और इांसलुलन के ननम्न स्तर का मतलब है कक 
कोई वसा भांडारण नहीां है। जो चीज सबसे ज्यादा मायने रखती है वह है भोजन 
की गुणवत्ता और न की उसकी मात्रा। समग्र पौधे-आधाररत आहार कैलोरी में कम 
है और सकू्ष्म पोषक तत्वों- ववटालमन, खननज, और क्लीांजजांग एांटीऑक्सीडेंट से भरपरू 
है। आहार में रोग से लड़ने वाले एांटीऑजक्सडेंट का एकमात्र स्रोत रांगीन ताजे फल 
और सजजजयाां हैं। माांस और दधू जैसे पश-ुआधाररत उत्पादन रोग से लड़ने वाले 
एांटीऑजक्सडेंट में शनू्य हैं और रोग-उत्पादक सांतपृ्त वसा में समदृ्ध हैं। पजश्चमी 
देशों न ेइस पर ध्यान हदया है, और वतकमान में 600 लमललयन शाकाहारी हैं। 
(शाकाहारी जो माांस या दधू उत्पादों का उपभोग नहीां करते) दभुाकग्य से, जबकक 
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पजश्चम शाकाहारी हो रहा है, भारत में शहरवासी माांसाहारी बन रहे हैं और दधू और 
इसके उत्पादों जैसे पनीर और दधू आधाररत लमठाइयों के बड़ ेउपभोक्ता बनत ेजा 
रहे हैं। 

2. आहाि रे् तनम्नललखखत वस्तुओं को हटाएं औि कम किें: 

• सभी रूपों में उच्च ग्लाइसेलमक काबोहाइड्रटे - सफेद चीनी उत्पाद जैसे कक लमठाई 
और सभी प्रकार के मीठे पेय, पररष्कृत गेहूां के आटे के पके हुए उत्पादन और 
सामान जैसे कक ब्रडे, सभी प्रकार के बबस्कुट, पकेैज में पहले से तैयार खाद्य पदार्क, 
स्वास््य लाभ का दाव ैकरनेवाले सभी पकेैज्ड अनाज सहहत के नाश्त,े जांक फूड्स 
और फास्ट फूड हैं।   

• सभी रूपों में पररष्कृत तेल को हटा दें - केवल प्राकृनतक ठांड ेसांपीडड़त बीज के 
तेलों जैस ेकक सरसों, नतल और नाररयल तले का सेवन करें। ज्ञात हो कक बेक (सेके 
हुए) ककए गए सामान जैसे केक, मकफन, ब्रेड, और बबस्कुट ररफाइांड पाम ऑयल से 
बनते हैं, जो इन सभी उत्पादों के शले्फ जीवन को कई हदनों तक बनाए रखता है। 
पाचन तांत्र और इसकी प्रनतरक्षा बढान ेवाली सांपवत्त पर इसके उपचार प्रभाव के 
ललए आहार में प्रनतहदन 1-2 चम्मच घी का सेवन करना स्वस्र् है। ध्यान दें कक 
भारत में बेच ेजाने वाले अधधकाांश जतैून (ओललव) के तेल में जतैून के तेल के एक 
छोटे से अांश के सार् लमधित वनस्पनत तले होता है। शदु्ध नतल का तेल अपने 
गुणों में जैतून के तले से मेल खाता है और भारतीय बाजारों में बबकने वाले सारे 
जैतून के तेल की तुलना में कहीां अधधक स्वस्र् ववकल्प है। 

• फलों के रस सहहत सभी शकक रा पेय पदार्ों को हटा दें - रस बनाने के ललए फलों 
से फाइबर को हटाकर यह फु्रक्टोज चीनी की एक कें हित तैयारी करता है। जो 
पाचन किया से तजेी से अवशोवषत हो जाता है। फू्रट जूस पीने से फैटी ललवर का 
खतरा बढ जाता है, जो इांसलुलन प्रनतरोध और टाइप 2 डायबबटीज के ललए एक 
महत्वपणूक हाननकारक है। 
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• दधू और दधू के उत्पादों जैसे कक पनीर और सभी दधू आधाररत लमठाइयों को 
खत्म करें - एकमात्र दधू उत्पाद दही और पतली लस्सी का सेवन करें। 

• चपानतयों से पररष्कृत वपसे हुए अनाज के आटे को कम से कम करें - केवल 
होम ग्राउां ड मोटे अनाज के आटे को खाएां जो अनाज के फाइबर और एांडोस्पमक को 
बनाए रखते हैं। घरेल ूउपयोग के ललए कई अनाज की चक्की बाजार में INR 

15,000 तक की कम कीमत पर उपलजध है। 

• जजतना हो सके कुल अनाज की खपत कम से कम करें। 

• सजजजयों को ओवरकुक न करें, खासकर पे्रशर कुकर में – ओवरकुककां ग, सजजजयों 
के पोषण मलू्य को नष्ट कर देती हैं। सजजजयों को खाने का सबसे स्वास््यवधकक 
तरीका है, आधा सलाद और स्मदूी के रूप में कच्चा और आधा पकाया हुआ (कोई 
पे्रशर कुकर नहीां) खाना। 

• आहार से अम्लीय खाद्य पदार्ों को हटा दें या कम करें - शरीर स्वाभाववक रूप 
से क्षारीय है। अम्लीय खाद्य पदार्क शरीर में उदर वाय,ु सजून और जलन का 
कारण बनत ेहैं। सभी सजजजयाां और फल क्षारीय हैं। मीट, दगु्ध उत्पादन, फलों के 
रस, चीनी, चॉकलेट, लमठाइयााँ, और पररष्कृत अनाज उत्पादन, चाय, कॉफी और शराब 
अम्लीय हैं। अम्लीय और क्षारीय खाद्य पदार्ों का सेवन 1: 4 के अनपुात में 
ककया जाना चाहहए। यह भोजन तैयार करने में अम्लीय भोजन की मात्रा का चार 
गुना क्षारीय भोजन होना चाहहए। उदाहरण के ललए, एक आमलेट बनाते समय, 

उसके परेू जदी के सार् एक परेू अांड ेका उपयोग करें। सजजजयों में चार गुना वजन 
के सार् तले हुए परेू अांड ेको तैयार करें। पनीर करी बनाते समय खाना पकान ेकी 
ऐसी ववधध का उपयोग करें जजसमें कोई पनीर हटक्का नहीां बजल्क पालक पनीर या 
पनीर हरी सजजजयों के सार् या पनीर लमधित सजजजयों के सार् हो। 
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3. रं्तलुलत जीवनशलैी अपनाएं 

एक सांतुललत जीवनशलैी, आवश्यक जीवन शलैी व्यवहार जैसे कक उपवास / भक्षण, 

जागना / नीांद, गनतववधध और व्यायाम के ललए एक अनशुालसत दृजष्टकोण रखने के 
बारे में है। 

टाइप 2 डायबिटीज को उलट देना औि िोग रे् मकु्त दिुले शिीि को प्राप्त किन े
के ललए तनम्नललखखत पि ध्यान देने की आवश्यकता है: 

• खाने का र्मय क्या है - भोजन का पाचन और चयापचय हदन के उजाले के 
दौरान सबसे अच्छा है। रात का समय पाचन तांत्र सहहत शरीर के अांगों के आराम, 

मरम्मत और कायाकल्प के ललए होता है। शरीर हदन के दौरान सकिय है, इसललए 
यह इांसलुलन के प्रनत अधधक सांवेदनशील है। हदन के दौरान, इांसलुलन ऊजाक बनाने के 
ललए पाचन तांत्र से अवशोवषत ग्लकूोज का उपयोग करता है। रात में शरीर 
ननजष्िय और इांसलुलन प्रनतरोधी होता है। इसललए, पाचन तांत्र से अवशोवषत ग्लकूोज 
इांसलुलन द्वारा वसा में पररवनतकत हो जाता है। रात 8 बजे (भले ही वो बहुत 
स्वस्र् भोजन हो) के बाद खाया जाने वाला भोजन वसा में पररवनतकत हो जाता है 
क्योंकक शरीर को रात के समय ग्लकूोज ऊजाक की आवश्यकता नहीां होती है। 

• ककतनी िाि खाएं - पाचन तांत्र से अवशोवषत भोजन 2-3 घांटे के ललए ऊजाक 
बनाने के ललए ग्लकूोज की आपनूतक प्रदान करता है। इस समय के बाद, शरीर ऊजाक 
के अपने आरक्षक्षत भांडार पर वापस आ जाता है, जो ग्लाइकोजन और वसा है। एक 
हदन में कई बार भोजन खाने से पाचन तांत्र से ग्लकूोज का ननरांतर प्रवाह होता है 
और शरीर को सांग्रहहत वसा का उपयोग करन ेसे रोकता है। शरीर में सांग्रहहत वसा 
का उपयोग करन ेका सबसे अच्छा तरीका कई घांटों के राबत्र उपवास के बाद सबुह 
खाली पेट व्यायाम करना है। 

                  पचास साल पहले, 1970 से पहले, दनुनया में अधधकाांश आबादी 2-3 बार 
भोजन प्रनत हदन खाती र्ी। ये भोजन आम तौर पर हदन के 8-12 घांटे के दौरान 
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खाया जाता र्ा। मोटापा और इससे सांबांधधत रोग जैसे टाइप 2 मधमेुह, उच्च 
रक्तचाप और हृदय रोग दलुकभ रे्। शहरवालसयों की आधनुनक जीवन शलैी में 14-
16 घांटे  हदन में कई बार और  देर रात तक भोजन करने के पररणाम स्वरूप, 

मोटापा, टाइप 2 मधमेुह और उससे सांबांधधत रोग एक महामारी बन गए हैं। 

• जागन ेका र्मय क्या है - सबुह उठने का समय नीांद के घांटे, खाने और 
गनतववधध के व्यवहार को ननयांबत्रत करता है। देर से उठने वालों में, ये सभी व्यवहार 
बाधधत हो जात ेहैं, जजसके पररणामस्वरूप मोटापा, टाइप 2 मधमेुह और उससे 
सांबांधधत रोग होते हैं। 

• गततववधध औि व्यायाम - माांसपेलशयाां भोजन से लगभग 80% ग्लकूोज का 
उपयोग करती हैं। कम माांसपेलशयों की गनतववधध और व्यायाम न करने का मतलब 
है कक अनतररक्त ग्लकूोज अवाांनछत वसा में पररवनतकत हो जाता है। 
4. एडॉप्ट टाइम िेस्ट्स्िक्टेड ईटटगं (TRE) या इंटिलमटेंट फास्ट्स्टंग (IF) प्रोग्राम को 
अपनाएं 

        असामान्य वसा से छुटकारा पाने और अधधक वजन और मोटापे में रक्त 
शकक रा को ननयांबत्रत करने के ललए सबसे प्रभावी टाइप 2 मधमेुह TRE योजना है। 
वपछली रात के भोजन और अगली सबुह या अगले हदन भोजन के बीच 16-18 
घांटे की उपवास अवधध अवाांनछत, सांग्रहहत वसा का उपयोग करने के ललए आदशक है। 
रात के उपवास की अवधध 16 घांटे बनाने का व्यावहाररक तरीका 12 घांटे के 
उपवास पर शरुू करना है और 4-5 सप्ताह में 16 घांटे तक उत्तरोत्तर इसका ननमाकण 
करना है। 16 घांटे की रात भर की उपवास अवधध की TRE योजना प्रनत हदन दो 
भोजन के ललए बलुाती है- ब्रांच (11 बजे से दोपहर 12 बजे के बीच एक ही भोजन 
के रूप में नाश्ता और दोपहर का भोजन) और रात को 8 बजे से पहले रात का 
खाना। 
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         दसूरी ओर, दबुले मधमेुह के ललए एक अच्छी योजना, 12-14 घांटे की रात का 
उपवास (रात का खाना 8 बजे और अगली सबुह का भोजन सबुह 8 -10 बजे के 
बीच) है, जजसमें प्रनत हदन तीन भोजन नाश्ता, दोपहर का भोजन और रात का 
खाना शालमल है। 

 (नोट: वववरण के ललए वेबसाइट पर दबुले और रोग मकु्त शरीर के ललए समय-
प्रनतबांधधत खाने के अनभुाग की जााँच करें: www.foodlifestylebalance.com)। 

टाइप 2 डायबिटीज रिवर्सल के ललए र्मग्र भोजन योजना 

(नोट: खाना पकान ेके ललए, केवल ठंड ेरं्पीड़ित र्िर्ों, ततल औि नारियल का तेल 
3-6 चम्मच घी के 1-2 चम्मच के र्ार्थ उपयोग किें। मोटे टाइप 2 मधमेुह 
िोधगयों को कम मात्रा में तेल औि घी का उपयोग किना चाटहए।) 

भोजन योजना: 

A. दिुले – पतले या और्तन वजन वाल ेType 2 मधमेुह के िोधगयों के ललए - इन 
रोधगयों के ललए आदशक भोजन योजना तीन भोजन प्रनत हदन, नाश्ता, दोपहर का 
भोजन और रात का खाना 12-14 घांटे की उपवास अवधध के सार् है। वपछली रात 

का खाना 7-8 बजे और अगले हदन सबुह का नाश्ता 9-10 बजे के बीच होना 
चाहहए। अनाज रहहत नाश्ता करना बेहतर होता है। 

B. मोटे टाइप 2 मधमेुह के िोधगयों  के ललए  - इन रोधगयों के ललए आदशक भोजन 
योजना दो भोजन प्रनत हदन है। ये दो भोजन कम ग्लइसेननक हो। पहेला भोजन 
ब्रांच (नाश्ते और दोपहर का लमलकर) 11 – 12 बजे और दसूरा भोजन रात 8 बजे 
के पहेले। इस के बीच में अगर भखू लगे तो छोटा स्नकै्स ले सकत ेहैं। 

वपछली शाम और अगली सबुह के खाने का बीच उपवास की अवधध उत्तरोत्तर हर 
हप्ते एक घांटे की बढत से 16-18 घांटे के उपवास की अवधध तक की जाती है। 
जब रात भर उपवास की अवधध 16 घांटे हो जाती है, तो रात का खाना 7 – 8 
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बजे के बीच होता है,  और अगली सबुह का ब्रांच 11 बजे से दोपहर 12 बजे के 
बीच होता है। 

 

र्मग्र भोजन खाने के तनयम: 

• भोजन को केवल प्राकृनतक तेलों (ठांडा सांपीडड़त नतल, सरसों और नाररयल तेल) के 
सार् 3-6 चम्मच घी के 1-2 चम्मच के सार् पकाएां। अधधक वजन और मोटे 
टाइप 2 मधमेुह रोधगयों के ललए तेल और घी की मात्रा कम हो। 

• कच्ची सजजजयों को सलाद और स्मदूी के रूप में खाएां। 

• मखु्य रूप से पौधे आधाररत कम ग्लाइसेलमक खाद्य पदार्क खाएां। 

• लमठाई, ववशषे रूप से दधू आधाररत लमठाई को हटा दें। 

• जानवरों के मीट को खत्म करें। 

• दधू का सेवन कम से कम करें- दधू आधाररत पेय, पनीर और दधू आधाररत 
लमठाइयों को खत्म करें। 

• सभी फलों के रस या वनस्पनत रस सहहत शकक रा पेय को हटा दें, जजसमें कोई 
फाइबर नहीां है - इसके बजाय, सभी फाइबर को बनाए रखते हुए, सजजजयों और 
फलों का उपयोग करने वाली स्मरू्ी का सेवन करें। भोजन में फाइबर की 
उपजस्र्नत पाचन तांत्र से चीनी और वसा के अवशोषण को कम करती है। 

• सभी प्रकार के पररष्कृत वपसे हुए अनाज के आटे को हटा दें - होम ग्राउां ड मोटे 
अनाज के आटे को खाएां। पौजष्टक कम ग्लटेून और कम ग्लाइसेलमक की चपानतयों 
को बनाने के ललए नसु्खा अनभुाग में पौजष्टक चपानतयों के ललए नसु्खे की समीक्षा 
करें। 
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• अम्लीय खाद्य पदार्ों का सेवन कम से कम करें - अम्लीय खाद्य पदार्ों की 
सचूी में दधू उत्पाद हैं जजनमें पनीर और लमठाइयााँ, चॉकलेट और सफेद चीनी की 
लमठाइयााँ, पश ुमीट, चाय, कॉफी और शराब शालमल हैं। प्राकृनतक वनस्पनत खाद्य 
पदार्क जैसे फल और सजजजयाां क्षारीय होती हैं। एक मधमेुह रोगी को हदन में एक 
कप फलों के सेवन से अधधक मात्रा में नहीां करना चाहहए क्योंकक फल फु्रक्टोज़ 
शगुर से भरपरू होता है। 

A. दिुले – पतल ेया और्तन वजन वाल ेType2 मधमेुह के िोधगयों के ललए नाश्त े
वा भोजन योजना के ववकल्प 

• भारतीय मसाला चाय सहहत कैलोरी मकु्त पेय के सार् हदन की शरुुआत करें 
(अांत में नसु्खा अनभुाग में कैलोरी मकु्त पेय के ललए कई व्यांजनों को देखें) 

• सपुर ग्रीन स्मदूी के सार् 8-9 बजे के बीच नाश्ता शरुू करें। एक चम्मच सपुर 
हबकल पाउडर (नसु्खा अनभुाग में शालमल दोनों के ललए नसु्खा) जोड़ें। स्मदूी बहुत 
भरे पेट का अनभुव कराता है और अन्य नाश्त ेकी वस्तओुां की आवश्यकता को 
कम करता है। 

अनाज सामग्री को कम रखने के ललए ननम्नललखखत में से ककसी भी ववकल्प से 
नाश्त ेके ववकल्प का चयन करें। अपने पारांपररक ववकल्पों का उपयोग कर सकत े
हैं बशत ेअनाज सामग्री न्यनूतम हो। 

• मसरू या बेसन- चीला या हरी मूांग- डोसा के सार् नतल / अणसी (फ्लेक्ससीड) 
या नाररयल की चटनी (चटनी की रेलसपी के ललए रेलसपी सेक्शन देखें) या कोल्ड 
सांपीडड़त सरसों या नतल के तेल से बना घर का बना आचार। 

• रागी उत्तपम - अनाज की मात्रा को कम करने के ललए बहुत सारी सजजजयााँ, करी 
पत्ता और ताज़ा धननया डालें। 
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• साांभर या रसम - डोसा, उत्तपम और चीला की सांगत के रूप में बहुत सी मौसमी 
सजजजयों के सार् बनाएां। 

• बहुत सी मौसमी सजजजयों के सार् कोदरी (जक्वनोआ), दललया या बाजरा खखचड़ी 
(देखें रेलसपी सेक्शन) 

खखचड़ी को सरसों, मेर्ी के बीज और सरसों के तेल स ेबने ताजे अचार के सार् 
खाएां। 

• बहुत सारी सजजजयों के सार् कोदरी (जक्वनोआ) या लापसी (फटा हुआ गेहूां) की 
उपमा (नसु्खा अनभुाग देखें)। 

B. अधधक वजन और मोटे Type2 मधमेुह के रोधगयों के ललए  ब्रांच (नाश्ता और 
दोपहर का भोजन) ववकल्प 

• भारतीय मसालेदार चाय सहहत कैलोरी मकु्त पेय ववकल्पों के सार् हदन की 
शरुुआत करें (नसु्खा अनभुाग देखें) 

• सपुर ग्रीन स्मरू्ी एक चम्मच सपुर हबकल पाउडर के सार् सबुह 11 बजे से 
दोपहर 12 बजे तक। 
• ताजी सजजजयों से बने सलाद का सेवन करें- नसु्खा अनभुाग में सलाद ववकल्पों 
की जाांच करें। सलाद ड्रलेसांग के ललए अपनी पसांद के मसालों के सार् 1-2 चम्मच 
नतल के तेल के सार् एप्पल साइडर लसरके का या नीांब ूका उपयोग करें। स्वस्र् 
नतल का तेल पेट को अधधक समय तक भरा हुआ रखेगा। 

• ताजा तैयार चटनी और अचार के सार् ऊपर उजल्लखखत नाश्ते के ककसी भी 
ववकल्प को अपनाएां। पारांपररक नाश्ता ववकल्प अनाज की मात्रा में बहुत कम और 
वनस्पनत सामग्री में अधधक खाएां। 

या 
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दाल और ताजा सजजजयों के ववकल्प के सार् दोपहर का सामान्य भोजन खाएां। 
अनाज या चावल से बने व्यांजनों की तुलना में अधधक सजजजयाां और दाल खाएां। 

• एक सप्ताह में दाल और फललयाां की ववलभन्न ककस्में खाएां। अधधमानतः दो 
सजजजयाां खाएां, जजनमें से एक हरी सजजी होनी चाहहए। 

• घर-धांटी में पीसी मल्टीगे्रन गेहूां के आटे से बनी एक से दो छोटी चपाती खाएां 
(स्वस्र् चपाती ववकल्प के ललए नसु्खा अनभुाग देखें)। घी या नतल के तेल के 
बबना कभी भी चपाती और चावल न खाएां। तेल और घी अनाज काबोहाइड्रटे के 
अवशोषण को धीमा कर देत ेहैं। घी भी अधधक समय तक पेट को भरा रखकर 
भोजन की कमी और भखू को कम करता है। 

• पतली लस्सी का एक छोटा धगलास करी पते्त, धननया पत्ती, अदरक, और जीरा 
पाउडर या अलग-अलग सजजजयों, वड़ा (दाल की पकौड़ी) के सार् छोटी मात्रा में दही 
के सार् रायता बना खाया जा सकता है। 

दोपहि के भोजन औि िात के खान ेके ववकल्प 

(नोट: लांच और डडनर के खान ेके ववकल्प, दबुले और मोटे टाइप -2 डायबबटीज के 
ललए एक जैसे है। केवल अधधक वजन और मोटे मधमेुह रोधगयों को कम घी और 
के तैल का सेवन करना चाहहए।) 

• हमेशा लमधित सलाद के सार् भोजन शरुू करें (कुछ सलाद ववकल्पों के ललए 
नसु्खा अनभुाग देखें) । 

सबसे स्वस्र् समग्र सलाद में 3 मौसमी सजजजयों (मलूी, खीरा, टमाटर, शलजम, हरी 
मटर या हरा चना) का लमिण शालमल है, तीन मौसमी फलों की पसांद का आधा 
कप, तीन स्प्राउट्स- मेर्ी, मूांग, मटकी का ववकल्प भरूा या पीला चना, साबतु मसरू 
दाल, ककसी भी प्रकार के तीन नट और ककसी भी प्रकार के तीन बीज लें। ड्रलेसांग के 
रूप में एक चम्मच नतल के तेल और नीांब ूके रस या सेब का साइडर लसरका के 
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सार् सपुर हबकल पाउडर एक चम्मच का उपयोग करें (नसु्खा अनभुाग में इस 
बत्रमनूतक सलाद के ललए नसु्खा देखें) 

• दो पकी हुई सजजजयााँ (एक हरी होनी चाहहए)। 

• प्रत्येक हदन ववलभन्न ककस्मों की दाल या फललयाां तैयार करना। रात में ववलभन्न 
प्रकार के क्षारीय मूांग दाल खाना। 

• पौजष्टक चपाती (नसु्खा अनभुाग देखें) - नतल के तेल या घी के सार् एक से दो 
छोटे आकार में खाएां। 

• कढी पते्त, धननया पत्ती, पदुीना, अदरक, और जीरा के सार् दही या पतली लस्सी- 
लांच या ब्रांच के बाद पीना आदशक समय है। 

• अगर आपको मीठे की लालसा है, तो इसे खान ेके सार्-सार् दोपहर के भोजन के 
दौरान खाएां। सफेद चीनी से बचें और एक लमठाई के रूप में गुड़ से बनी लमठाइयों 
का उपयोग करें। अच्छे ववकल्प हैं नतल-गडु़ के लड्डू (कैजल्शयम और फॉस्फेट से 
भरपरू), नाररयल / गुड़ के लड्डू या सजजी के हलवे। सांयम का उपयोग करें, 
अनतरांजना न करें और प्रनत सप्ताह 3-4 बार सेवन करन ेके ललए प्रनतबांधधत रहें। 
मीठे से उत्पन्न अनतररक्त कैलोरी का उपयोग करने के ललए सकिय रहें। 

• चावल पाचन तांत्र के ललए एक उपचारक अनाज है, खासकर जब दाल और 
फललयाां के सार् र्ोड़ी मात्रा में घी के सेवन के सार् है। चावल खान ेका सबसे 
स्वास््यवधकक तरीका यह है कक दाल या फललयाां सपू डडश के कटोरे में 3-4 
चम्मच चावल डालें। दाल / फललयाां और एक चम्मच घी या नतल के तेल के सार् 
र्ोड़ी मात्रा में चावल का सेवन करने से रक्त शकक रा में काफी वदृ्धध नहीां होगी। 

नेफ्रोपरै्ी (गुदाक रोग) के सार् मधमेुह के रोगी 

अननयांबत्रत मधमेुह के रोधगयों में उच्च रक्त शकक रा का स्तर 140mg / dl से अधधक 
होता है जो कक नेफ्रोपरै्ी और रेहटनोपरै्ी (गुदे और आांखों की क्षनत) को ववकलसत 



12 
 

करता है। जजन रोधगयों को मधमेुह को ननयांबत्रत करने के ललए कई दवाओां और 
इांसलुलन की आवश्यकता होती है उनमें गांभीर जहटलताएां होने की सांभावना अधधक 
होती है। इन रोधगयों को जलड शगुर को ननयांबत्रत करने और दवाओां की सांख्या को 
कम करन ेके ललए कसकर ननयांबत्रत भोजन और जीवनशलैी की जरूरत होती है, 

खासकर इांसलुलन की। इांसलुलन एक वसा-भांडारण हामोन है, जो उच्च मात्रा में, 
मधमेुह की जहटलताओां को बढाता है। 

       नेफ्रोपरै्ी के रोधगयों को आहार में समायोजन की आवश्यकता होती है क्योंकक 
क्षनतग्रस्त गुदे प्रोटीन और अत्यधधक पानी के टूटने वाले उत्पादनों और पोटेलशयम 
जैसे कुछ इलेक्रोलाइट्स का उत्सजकन नहीां कर सकते। प्रोटीन की खपत को कम 
करन ेके ललए, गुदे की क्षनत की उपजस्र्नत में आहार सांबांधी हदशाननदेश हैं: 

• माांस और दधू का सेवन कम से कम करें। 

• मसरू और लेग्यमू (फललयों) का सेवन आधा कर दें। 

• अनाज का सेवन कम से कम करें। 

• नाररयल पानी और नाररयल का दधू न लें, और नाररयल उत्पादनों को कम से 
कम करें। 

• पोटैलशयम से भरपरू फलों जैसे केला और सांतरा का सेवन कम से कम करें। 

  उच्च रक्त यरूरक एलसड और टाइप 2 मधमेुह 

मधमेुह के रोगी में फैटी ललवर एक सामान्य घटना है। एक मधमेुह रोगी में उच्च 
यरूरक एलसड फैटी ललवर का कारण होता है। वसायकु्त यकृत और उच्च यरूरक 
एलसड से छुटकारा पाने का एक सही तरीका भोजन और जीवन शलैी में पररवतकन 
के माध्यम से शरीर के वजन को कम करना है। दभुाकग्य से अधधकाांश डॉक्टरों 
द्वारा उच्च यरूरक एलसड का इलाज करने के ललए उपयोग की जाने वाली 
कायकप्रणाली कम प्रोटीन आहार जैसे (कोई दाल और फललयाां) नहीां है और न ही 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE-meaning-in-english
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हरी सजजजयों की खपत को कम करना है। यह रणनीनत उल्टी है क्योंकक रोगी 
प्रोटीन को अधधक अनाज और काबोहाइड्रेट से बदल देत ेहैं, जजससे फैटी ललवर और 
खराब हो जाता है। उच्च यरूरक एलसड के सार् ननवषद्ध प्रोटीन पश ुप्रोटीन है न 
कक शाकाहारी प्रोटीन। 

जो रोगी टाइप 2 मधमेुह को उलटने के ललए ऊपर उजल्लखखत आहार और जीवन 
शलैी के ननयम का पालन करता है,  उसे 3-6 महीनों के भीतर स्वाभाववक रूप से 
टाइप 2 मधमेुह, फैटी ललवर और उच्च यरूरक एलसड से छुटकारा लमल जाएगा। 

 

----------------------------------------ओम शाांनत ------------------------------------------- 


