
7. टाइप 2 मधुमेह को उलटने के छह प्रबंधन चरण 

जैसा कि ऊपर बताया है, टाइप 2 मधुमेह में मुख्य असामान्यता इंसुलिन प्रततरोध है। टाइप 2 मधुमेह िे 
एि बहुत ही उन्नत चरण ति इंसुलिन हामोन िी िोई िमी नहीं होती है। उन्नत चरण में, अग्नन्याशय 
ग्रंथि वसा से भर जाती है, जो इंसुलिन पैदा िरने वािी बीटा िोलशिाओं िा अवरोध िरती है। टाइप 2 
मधुमेह िे ववपरीत, युवा रोथियों िे टाइप 1 मधुमेह में अग्नन्याशय ग्रंथि िी इंसुलिन-उत्पादन क्षमता नही ं
होती। इन रोथियों िो जीववत रहने िे लिए इंसुलिन देना जरुरी है।   

टाइप 2 डायबबटीज िा छह-चरणीय प्रकिया से प्रािृतति प्रबंधन इंसुलिन प्रततरोध िो दरू िरने िे लिए 
इंसुलिन िी मांि िो िम िरने पर िें द्रित है: 

1. रोि िी िभंीरता और सामाजजि सहायता प्रणािी िा अविोिन िरने िे लिए थचकित्सा मूलयांिन। 

2. एि समग्र भोजन योजना स्िावपत िरना। 

3. एि संतुलित जीवन शैिी योजना स्िावपत िरना। 

4. एंटीडायबबद्रटि दवा िी खुराि और रक्त शिक रा िे स्तर िी िरीबी तनिरानी िे साि समय-तनयंबित 
भोजन (TRE) या आंतरातयि उपवास (IF) अनुसूची िो अपनाना। 

5. ववटालमन डी िे स्तर िो सामान्य बनोये रखने िे लिए सूयक प्रिाश संपिक  िी तनयलमत योजना बनाएं 
और अपनाएं। 

6. तनाव प्रबधंन। 

प्रबंधन चरण # 1: रोग की गंभीरता और सामाजिक समर्थन प्रणाली का अवलोकन करने के ललए 
चचककत्सा मूल्ांकन। 

थचकित्सा मूलयांिन और प्रयोिशािा परीक्षण िे आधार पर एि आधारभूत रोिी िी रुपरेखा तयैार िरें। 
आधारभूत थचकित्सा ररिॉडक समय-समय पर अनुवती और प्रबंधन िी पयाकप्तता िे लिए महत्वपूणक है। 
थचकित्सा मूलयांिन और परीक्षण में तनम्नलिखखत शालमि होना चाद्रहए: 

• थचकित्सा िा इततहास। जस्ितत िी अवथध, शुरुआत िी उम्र, एंटीडायबबद्रटि दवाएं, और इंसुलिन या अन्य 
इंजेक्शन, रक्त शिक रा तनयंिण, रक्त शिक रा िी तनिरानी िी आवजृत्त, जद्रटिताओं-रेद्रटनोपैिी, नेफ्रोपैिी, हृदय 
रोि, दंत समस्याओं, न्यूरोपैिी, संिमण, और हाइपोग्निाइसीलमया एवपसोड िी आवजृत्त। (मधुमेह ववशेषज्ञ या 
व्यजक्तित थचकित्सि परामशक) 

• िीवन शैली व््वहार। भोजन िी संख्या, देर रात िे खाने िी आदतों सद्रहत भोजन िे समय, मिैो और 
माइिोन्यूद्रिएंट्स से संबंथधत भोजन िी संरचना और नाश्ते िी खपत सद्रहत, द्रदन में तीन बार खाने िी 



वास्तववि रुपरेखा तैयार िरें। नींद िी आदतें (जािने िा समय, अिामक घडी या िोई अिामक घडी नहीं), 
और िततववथध व व्यायाम िा स्वरुप। 

टाइप 2 डायबबटीज िा िाउंसिर रोिी चाटक िो संिलित िरता है, जजसमें उपरोक्त जानिारी और साि ही 
तनम्न शालमि हैं: 

1. मनोसामाजजि जस्ितत  - सामाजजि समिकन प्रणािी, भय, थचतंा, पे्ररणा और प्रबंधन योजना िे 
अनुपािन िी क्षमता िा आंििन िरती है। 

2. शराब, धूम्रपान और अन्य व्यसनें। 

3. शारीररि मूलयांिन: आयु, ऊंचाई, वजन और िमर िी पररथध। 

  i) हृदय ितत, रक्तचाप (बठेै और िेटे हुए)। 

  ii) न्यूरोपैिी, पररसंचरण िे लिए पैर िी परीक्षा - त्वचा िा रंि, िोलशिाओं में तुरंत रक्त संचारण से 
भरना, और पैर िे नाखून। 

4. प्रयोिशािा मूलयांिन: 

  12 धंटे िे उपवास और 2 घंटे िे भोजन िे बाद रक्त शिक रा िे स्तर िा ररिॉडक। 

  हीमोग्निोबबन A1C िा स्तर हाि ही में या वपछिे एि महीने िे भीतर। 

  सी पेप्टाइड स्तर (इंसुलिन बनाने िे लिए मरीज िी क्षमता)। 

  लिवपड प्रोफाइि- िुि िोिेस्िॉि, एचडीएि और एिडीएि िोिेस्िॉि और िाइजग्निसराइड िे स्तर िी 
जााँच। 

  स्पॉट मूि एल्यूलमन और किएद्रटतनन अनुपात और सीरम किएद्रटतनन और जीएफआर िणना। 

  हाइपोिायरायडडज्म िी उपजस्ितत िे लिए िायराइड स्िीन। 

  ववटालमन डी और बी 12 िा स्तर। 

  सोडडयम और पोटेलशयम िे स्तर िी जााँच िे लिए रक्त रसायन ररपोटक। 

  संिेत िे रूप में रेद्रटनोपैिी, हृदय रोि, नेफ्रोपैिी िे लिए ववशेष परामशक ररपोटक। 

प्रबंधन चरण # 2: एि समग्र भोजन योजना िी स्िापना िरें। 

(वववरण िे लिए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर समग्र भोजन और संतुलित जीवन शैिी 
अनुभाि देखें) 
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तनम्नलिखखत द्रदशा-तनदेशों िा उपयोि िरते हुए समग्र भोजन योजना तैयार िरें: 

 

 
 

1. सभी रूपों में उच्च-ग्निाइसेलमि िाबोहाइड्रटे िो पररष्िृत(बंद) िरें- सफेद चीनी और पररष्िृत िेहंू िे 
आटे िे उत्पादन, जजसमें लमठाइयां, बे्रड, पिे हुए सामान, पहिे से तैयार पैिेज्ड और फास्ट फूड एवम ्

जजनमें संिुलित अनाज, स्नैक्स और नाश्ते िे वविलप शालमि हैं। 

2. सभी रूपों में  पररशोथधत तेिों िो हटा दें - पाचन स्वास््य िे लिए 2-3 चम्मच घी िे साि िेवि 
प्रािृतति ठंड ेसंपीडडत तेि जैसे नाररयि, सरसों, तति िे तेि (25-30 ग्राम या 5-6 चम्मच) िा सेवन 
िरें। 

3. फिों िे रस (ताजा तनचोड ेहुए फि और डड्बाबंद) सद्रहत सभी शिक रा पेय िो हटा दें। 

4. पतिी िस्सी िे रूप में दही िी छोटी मािा िो छोडिर दधू उत्पादों िो हटा दें। दधू में इंसुलिन जैसा 
वविास हामोन और िैक्टोज शुिर होता है। दोनों ही इंसुलिन प्रततरोध िो बढात ेहैं।  

5. अम्िीय खाद्य पदािों िो खत्म िरना: शरीर स्वाभाववि रूप से क्षारीय है। अम्िीय खाद्य पदािक शरीर 
में सूजन और जिन िा िारण बनते हैं। अििे पषृ्ठ पर अम्िीय बनाम क्षारीय खाद्य पदािों िी सूची 
देखें।  

6. अनाज िी खपत िो िम िरें। साबुत मोटे दानों िो पीस िें और पररष्िृत रूप में आटे िो समाप्त 
िर दें।  
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7. ववटालमन और प्रािृतति हबकि सप्िीमेंट- सूजन और ्िड शुिर िम िरने िे लिए मेिी िे बीज, 

दािचीनी, अदरि और हलदी िो आहार में शालमि िरें। 

 
Acidifying    Alkalizing 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रबंधन चरण # 3: एि संतुलित जीवन शैिी योजना िी स्िापना  

(वववरण िे लिए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर होलिजस्टि भोजन और संतुलित जीवन 
शैिी और मजस्तष्ि घडी अनुभाि देखें) 

प्रिृतत ने मनुष्यों सद्रहत सभी जीववत प्राखणयों िे लिए एि सुव्यवजस्ित और संतुलित जीवन शैिी 
योजना िी स्िापना िी है। उपवास / नींद / जािने और िततववथध / आराम िे आवश्यि अजस्तत्व 
व्यवहार मजस्तष्ि िे एि ववशेष क्षेि में जस्ित जैववि मजस्तष्ि घडी िे तनयंिण में हैं। मजस्तष्ि िी 
घडी सूयक चि िे प्रिाश और अंधेरे संिेतों िे साि सामंजस्य स्िावपत िरती है। शरीर में प्रत्येि अंि 
प्रणािी मजस्तष्ि घडी प्रणािी िे साि समन्वय में िाम िरती है (नीचे थचि देखें)। बायोिॉजजिि क्िॉि 
लसस्टम और 24 घंटे िी िय वािे सिैडडयन ररदम(ताि) नामि अनोखे शोध ने अक्टूबर 2017 में तीन 
मेडडिि कफजजशीय (Dr. Hall, Rosbash, and Young) िो नोबेि पुरस्िार द्रदया। मजस्तष्ि िी घडी पाचन, 
चयापचय, हामोनि संतुिन, नींद-जािना, उपवास-भोजन और िततववथध चि िो तनयंबित िरती है। जब 
मनुष्य प्रािृतति सिैडडयन िय िे साि सामंजस्य खो देते हैं, तो वे बीमारी और लशथििता िे लशिार हो 
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जाते हैं। वपछिे 50-60 वषों में मनुष्यों िी जीवनशैिी तेज ितत से बदि िई है, जजससे प्रािृतति 
सामंजस्य िे साि अििाव हो रहा है। 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्राकृततक सकैडि्न चक्र बनाम संतुललत िीवन शैली 

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 



संतुलित जीवन शैिी, सिैडडयन मजस्तष्ि घडी द्वारा तनयंबित तनम्नलिखखत चार आवश्यि व्यवहार 
मापदंडों िे लिए एि अनुशालसत दृजष्टिोण रखने िे बारे में है:  

1. कब खाना । भोजन िा समय भोजन िे पाचन, ग्निूिोज उपयोि और नींद िी िुणवत्ता िो प्रभाववत 
िरता है। 

• भोिन का पाचन। द्रदन िे उजािे िे दौरान भोजन िा अवशोषण, पाचन और चयापचय सबसे अच्छा 
होता है। रात 10 बजे िे बाद आंतों िी ितत और पाचन धीमा हो जाता है (थचि प्रािृतति सिैडडयन 
चि देखें)। रात 8 बजे िे बाद खाया जाने वािा भोजन स्वस्ि ितत से पाचन तंि िे साि नहीं चिेिा 
और ठीि से हज़म भी नहीं हो पाएिा। देर रात खान ेसे अपच, एलसड ररफ्िक्स और ्िोद्रटिं होती है। 

• ग्लूकोि का उप्ोग। द्रदन िे समय में, ऊजाक िी मांि अथधि होती है। द्रदन िे उजािे िे दौरान शरीर 
इंसुलिन िे प्रतत अथधि संवेदनशीि होता है। रात िे समय ऊजाक िी जरूरत िम होती है, इसलिए शरीर 
इंसुलिन िे प्रतत अथधि प्रततरोधी होता है। यहां ति कि अिर िोई द्रदन िे अिि-अिि समय पर एि 
जैसी मािा में भोजन िरता है, तो रक्त शिक रा िा स्तर सुबह िे घंटों में िम और रात िे घंटों में 
अथधि होिा। रात 8 बजे िे बाद देर रात खाने से उच्च रक्त शिक रा  स्तर, असामान्य वसा भंडारण, 

मोटापा और इंसुलिन प्रततरोध होता है। 

 

  

 

 

 

  ग्लूकोि रक्त स्तर बनाम भोिन सम् 

(साथचन पांडा, 2018 द्वारा "द सिैडडयन िोड" से) 

• नींद की गुणवत्ता। रात 8 बजे िे बाद रात िा खाना िहरी नींद और िायािलप तनिा िरने िे लिए 
ववघटनिारी है। जब भोजन पाचन तंि में पहंुचता है, तो यह रक्त िे प्रवाह िो बढाता है, जो शरीर िे 
मुख्य तापमान (आयुवेद में जठराजग्नन) िो बढाता है। िहरी िायािलप नींद िे लिए, शरीर िे मुख्य 
तापमान में िमी आनी चाद्रहए। िहरी नींद िे लिए शरीर िो ठंडा होने में 2-3 घंटे ििते हैं। 

2. ककतनी बार खाना। भोजन िी आवजृत्त ग्निूिोज उपयोि िो प्रभाववत िरती है। 1970 से, एि द्रदन में 
भोजन िी पारंपररि संख्या दतुनया भर िी आबादी िे बीच 2-3 बार खाने िी िी। भोजन और जीवन 



शैिी िी बीमाररयााँ जैसे मोटापा और टाइप 2 मधुमेह दिुकभ िे। वैजश्वि स्तर पर, खाने िी आवजृत्त शहरी 
समुदायों िे बीच िई िुना हो िई है। हर 2-3 घंटे में खाने से पाचन तंि से ग्नििूोज िी ििातार 
आपूतत क िे साि-साि इंसुलिन िी मांि िा एि दषु्चि बन जाता है। किसी भी आिार िा भोजन, छोटा 
या बडा, 2-3 घंटे ति चिने वािी ऊजाक िे लिए ग्नििूोज आपूतत क प्रदान िरता है। इस समय िे बाद, 

शरीर िो संग्रद्रहत ग्निाइिोजन और वसा िी आरक्षक्षत ऊजाक पर वापस तनभकर होना चाद्रहए। पर बार-बार 
भोजन िरने िी आदत शरीर िो संग्रद्रहत ऊजाक-ग्निाइिोजन और वसा िा उपयोि िरने से रोिती है। 

संग्रहहत ग्लाइकोिन ऊिाथ का उप्ोग करने का सबसे अच्छा तरीका व््ा्ाम करना है, और संग्रहहत वसा 
ऊिाथ का उप्ोग करने का सबसे अच्छा तरीका है, हर हदन 16 घंटे से अचधक का उपवास रात भर करना 
और हदन में दो से अचधक बार भोिन न करना। 

3. कब िागना और सोना। सुबह उठने िे समय अििी रात सोने िा समय तनधाकररत िरता है। एि 
स्वस्ि नींद िी द्रदनचयाक िी िंुजी यह है कि सुबह जलदी उठना चाद्रहए, भिे ही रात िा समय बदि 
जाए। सुबह जलदी उठने और बाहर जाने से सुबह िी धूप या सुबह िी तेज रोशनी िा संपिक  सुतनजश्चत 
होता है। सूरज िी सुबह िी रोशनी िे िम संपिक  में आने से मजस्तष्ि में स्िीप हामोन मेिाटोतनन िा 
संश्िेषण िम हो जाता है। इसिे अततररक्त, सेि फोन और डडजजटि उपिरणों से चमिदार िृबिम सफेद 
प्रिाश और नीिी रोशनी िे संपिक  में सगं्रद्रहत मेिाटोतनन िी ररहाई िो िम िरता है। मेिाटोतनन 
संश्िेषण और ररहाई दोनों िहरी िायािलप नींद िे लिए महत्वपूणक हैं। इस िहरी नींद िे दौरान शरीर 
आराम िरता है, मरम्मत िरता है, और खुद िो रोि मुक्त रखने िे लिए खुद िो कफर से जीवंत िरता 
है। उथचत नींद िा अभाव, तनाव हामोन िोद्रटकसोि िे स्तर िो बढाता है, जो इंसुलिन प्रततरोध और वजन 
बढाने में योिदान देता है। 

4. गततववचध और व््ा्ाम। मांसपेलशयां शरीर में 80% ग्निूिोज ऊजाक िा उपयोि िरती हैं। शारीररि 
तनजष्ियता और व्यायाम िी िमी िा मतिब है कि अततररक्त बचे हुए ग्निूिोज िो आरक्षक्षत ऊजाक वसा 
बनाना। टाइप 2 मधुमेह और मोटापे िो उिट ने में मदद िरने िे लिए तनम्न व्यायाम / िततववथध िी 
द्रदनचयाक है: 

a) सुबह खािी पेट सबसे पहिे व्यायाम िरें, इससे शरीर, संग्रद्रहत ग्निाइिोजन और वसा ऊजाक िा उपयोि 
िरता है। चिना एि िततववथध है; यह वजन िम िरने और संग्रद्रहत वसा से छुटिारा पाने िा व्यायाम 
नहीं है। व्यायाम िो द्रदनचयाक में शालमि िरने िे लिए, उच्च-तनम्न प्रभावशािी चिने िा उपयोि िरें। 
इसे पूरा िरने िा एि आसान तरीिा 5 लमनट िे लिए चिना है, इसिे बाद 1-2 लमनट िे लिए जस्िर 
जिह पर चिना है। 30 लमनट िे चिने में, उच्च-तनम्न प्रभाववत चिने िे छह चि हो सिते हैं। 

b) द्रदन िी शुरुआत 15-30 लमनट ति श्वास िे व्यायाम या प्राणायाम और योि िे साि िरें। सबसे 
सरि प्राणायाम अभ्यास हैं ओम िा दस बार जप और िपािभाती। योि अपने स्वास््य िाभ िे िारण 
एि अंतराकष्िीय पररघटना बन िया है। हमारे प्रधानमंिी नरेंि मोदीजी िी बदौित दतुनया में अब एि 
तनद्रदकष्ट अंतरराष्िीय योि द्रदवस है। 



c) सीद्रढयााँ चढना एि एरोबबि व्यायाम है। सीद्रढयों िी चढान एि िदम िे साि शुरू िरें और अपनी 
क्षमतानुसार बढाए। घुटनों िे िद्रठया वािे व्यजक्तयों िो आमतौर पर सीद्रढयों से नीचे आने में समस्या 
होती है, िेकिन सीद्रढयों पर चढने में िोई िद्रठनाई नहीं होती है। सीद्रढयां चढने से मांसपेलशयों िी ताित 
बनेिी और जोडों िे तनाव और ददक िो िम िरने में मदद लमिेिी। 

d) बाइि िी सवारी या जब संभव हो तैरािी िरें। 

e) पूरे द्रदन सकिय रहें। एि द्रदन में 7-10,000 िदम चिें (पूरी सुची रखें) (यह एि द्रदन में 2-3 मीि 
पैदि चिना है) । 

f) हाि िी मांसपेलशयों िी नवतनमाकण व क्षमता बढान ेवजन द्वारा सरि वजन व्यायाम प्रलशक्षण िरें। 

g) युवा वयस्िों और बच्चों िो सप्ताह में िम से िम 2-3 बार जोरदार व्यायाम या खेि में शालमि 
होना चाद्रहए। 

ग्निूिोज ऊजाक िा उपयोि िरने और इंसुलिन प्रततरोध िो िम िरने िा सबसे अच्छा तरीिा है 
मांसपेलशयों िा तनमाकण, क्योंकि ग्निूिोज िा 80% ति उपयोि मांसपेलशयों िा तनमाकण में किया जाता 
है। 

  

  

 

 

                                

 

 

प्रबंधन चरण # 4: एंटीिा्बबहटक दवा और रक्त ग्लकूोि प्रबंधन के सं्ोिन में सम् प्रबधं भोिन 
(TRE) ्ा आंतरात्क उपवास (IF) ्ोिना की स्र्ापना। 

(TRE योजना िे वववरण िे लिए, वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com पर इस अनुभाि िी समीक्षा 
िरें) 

समय प्रबंध भोजन (TRE) और रुि रुि िर उपवास (IF) िे प्रोग्राम शरीर िो पतिा और रोि मुक्त रखने 
िे ववज्ञान िो सरि बनात ेहैं। िैिोरी िी थिनती या ववलभन्न प्रिार िी आहार योजनाओं िी ववस्ततृ 
द्रदनचयाक िे बजाय, यह िेवि समय पर भोजन पर ध्यान िें द्रित िरता है। 

70 – 80%  शाररररक शकथ रा का 
मांसपेलश्ों द्वारा उप्ोग 



 

   

 

 

"घडी देखें और कैलोरी नहीं।" 
समय प्रबंध भोजन (TRE) / रुि रुि िर उपवास (IF) िी योजना व्यापि िोिवप्रयता प्राप्त िर रही है और 
मोटापे और टाइप 2 मधुमेह िे प्रबंधन िे लिए मुख्यधारा समाचार माध्यम िा ध्यान आिवषकत िर रही 
है। मधुमेह से मुजक्त पर अलभयान, उपवास िे तरीिों िो प्रािलमि उपचार रणनीतत िे रूप में उपयोि 
िर रहे हैं। समय प्रबंध भोजन  योजनाओं िा महत्वपूणक िाभ यह है कि प्रत्येि भोजन िे समय भोजन 
िी मािा पर िोई प्रततबंध नहीं है। यह मांसपेलशयों िी हातन और सूक्ष्म पोषि तत्वों िी िमी िो रोिता 
है। समय प्रबंध भोजन योजनाओं िी एि आवश्यिता, ऊपर उजलिखखत द्रदशातनदेशों िे अनुसार समग्र 
भोजन िा सख्त पािन है। समय प्रबंध भोजन योजना तीन प्रकिया िे माध्यम से Type2 मधुमेह और 
मोटापे िो उिट देती है। 

समय प्रबंध भोजन प्िान (योजना) शरीर िो वसा जिाने वािे िेटोजेतनि मािक िी ओर िे जाता है। रात 
भर िे उपवास घंटों िे दौरान शरीर, वसा जिने वािे िेटोजेतनि चैनि में रहता है। यह द्रदन िे भोजन 
िे समय दौरान ग्निूिोज जिन िो ग्निाइिोिाइद्रटि मािक में पिटा देता है। 

ये योजना रक्त शिक रा और इंसुलिन िे स्तर िो सामान्य िरती है। िंबे समय ति उपवास िी अवथध 
16-18 घंटे या इससे अथधि होने पर ग्निूिोज िे साि-साि इंसुलिन स्तर भी िम हो जाता है। िम 
इंसुलिन िा स्तर िा मतिब है िम वसा संश्िेषण और िम भूख । उच्च इंसुलिन िा स्तर वसा भंडारण 
िे लिए एि प्रततकिया है। 

ये योजना इंसुलिन प्रततरोध िो उिट देती है क्योंकि उपवास िम इंसुलिन िे स्तर से जुडा होता है। 
समय प्रबंध भोजन योजना िा एि महत्वपूणक िाभ, इंसुलिन प्रततरोध से संबंथधत सभी बीमाररयों िा 
उत्िमण और तनयंिण है। 

 

 

 

 

 

 



आंतरात्क उपवास का्थक्रम 

योजना में उपवास श्द, वपछिे द्रदन शाम और अििे द्रदन िे भोजन िे बीच िे अंतराि िा वणकन 
िरती है। रात भर िे उपवास िी अवथध िे आधार पर एि द्रदन में भोजन िी िुि संख्या एि से तीन 
ति हो सिती है। 

प्रबंधन चरण # 5: सू्थ के प्रकाश के तन्लमत संपकथ  और ववटालमन िी के स्तर के सामान््ीकरण। 

सूयक िी ऊजाक मानव स्वास््य िे हर पहिू िो प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से ववटालमन डी संश्िेषण िे 
माध्यम से प्रभाववत िरती है। सभी ववटालमनों में ववटालमन डी अद्ववतीय है, क्योंकि यह शरीर में िई 
शारीररि प्रततकियाओं िा समिकन िरता है और हामोन िी तरह िाम िरता है। सूयक िे प्रिाश और 
ववटालमन डी िे स्वास््य पर िई िाभिारी प्रभाव हैं: 

  

 

 

 

 

 

 

1. हामोनल संतुलन: सुबह िी धूप या चमिदार रोशनी मजस्तष्ि िे हाइपोिैिेमस क्षेि िो उत्तेजजत 
िरने िे लिए आंखों िे माध्यम से प्रवेश िरती है। हाइपोिैिेमस वविास हामोन, इंसुलिन, 

िायरॉयड हामोन, िोद्रटकसोि और नींद हामोन मेिाटोतनन जैसे िई आवश्यि हामोन िे प्रबंधन िा 
िें ि है। सुबह सूरज िी रोशनी या उज्ज्वि द्रदन िे उजािे िे संपिक  में रहने से अच्छे स्वास््य 
िे लिए महत्वपूणक इन हामोनों िे स्राव प्रभाववत होते है। 

2. मनोदशा और नींद में सुधार: सुबह में सयूक िे प्रिाश या उज्ज्वि द्रदन िे उजािे से मजस्तष्ि में 
नींद िे हामोन मेिाटोतनन िो बढाने वािे और मनोदशा िो ठीि रखने वािे रासायतनि 
सेरोटोतनन िे संश्िेषण में ववृि होती है। िमजोर धूप से दतुनया िे भौिोलिि क्षिेों में रहने वािे 
िोिों में अवसाद (डडपे्रशन) िी अथधि घटना होती है। 

 
 
 
 
 

शजक्त और िीवन शजक्त बढाता है 

हड्डि्ां मिबूत करता है 

सू्थ प्रकाश 
और 

ववटालमन िी 
 

हृद् रोगों से लडता है 

अवसाद से लडता है कैं सर और टाइप 2 मधुमेह का 
खतरा कम करता है  

भूख को कम करता है 
्ाददाश्त सुधारता है 



 

 

 

 

 

(सूयक िी ऊजाक और प्रिाश से मजस्तष्ि में नींद िी हामोन मेिाटोतनन और मनोदशा िी हामोन 
सेरोटोतनन बनते है।) 

3. सू्थ की बा्ोइनिी शरीर िी प्रततरक्षा प्रणािी िो बढावा देती है। 

4. सू्थ की पराबैंगनी ककरणें त्वचा में ववटालमन िी संश्लेषण के माध््म से हड्िी के स्वास््् को बढाती 
हैं।  

5. कम भूख, कम वसा भिंारण। द्रदन िे उजािे घंटों िे दौरान, शरीर सकिय और इंसुलिन िे प्रतत 
संवेदनशीि रहता है, इसलिए ऊजाक िे लिए अथधि ग्निूिोज िा उपयोि किया जाता है और आरक्षक्षत 
ऊजाक वसा बनाने िे लिए िम ग्निूिोज बचता हैं। रात िे समय, शरीर तनजष्िय और इंसुलिन प्रततरोधी 
होता है, इसलिए अथधि ग्निूिोज वसा में पररवततकत हो जाता है। देर रात खाने से मोटापा बढता है, यहााँ 
ति कि समग्र, स्वस्ि भोजन िा सेवन देर रात िरने से भी मोटापा बढता है। 

6. ववटालमन िी के स्तर को सामान्् करने से इंसुललन संवेदनशीलता में सुधार होता है। 

 

 

 

  

दृजष्ट िे लिए सभी प्रिार िे प्रिाश हैं !! 
स्वास््य िे लिए, िेवि एि प्रिाश है, और वह सूयकप्रिाश (सनिाइट) है। 

                                                                           

 

प्रबंधन चरण # 6: तनाव प्रबंधन  



भावनात्मि तनाव, थचतंा और भय शरीर में िोद्रटकसोि हामोन और एड्रनेालिन िे स्तर िो बढाते हैं। 
िॉद्रटकसोि और एड्रनेालिन रक्त शिक रा िो बढाते हैं। यह एि सवकववद्रदत त्य है कि सजकरी या महत्वपूणक 
बीमारी िे तनाव से मधुमेह िे रोिी में रक्त शिक रा िा स्तर बहुत अथधि हो जाता है। दीघकिालिि 
तनाव से िोद्रटकसोि िा स्तर रक्त शिक रा िे स्तर में ििातार ववृि िा िारण बनता है। िंबे समय िा  
उच्च िोद्रटकसोि भी इंसुलिन प्रततरोध िरता है। मधुमेह प्रबंधन तनाव प्रबंधन िे लिए महत्वपूणक है। 

टाइप 2 मधुमेह पर ििाए िए देखभाि और शारीररि सीमाओं िी िाित, तनाव िा एि महत्वपूणक 
िारण बनी हुई है। हािााँकि, रोि िे पिटने, दवा-मुक्त होने और अपने आप में स्वास््य िो पुनः प्राप्त 
िरन ेिी आशा उत्िान, आश्वस्त और प्रेरि है। बहरहाि, रोिी िो तनाव मुक्त रहने, पे्रररत िरने और 
उिटफेर िरने िी योजना िे लिए पररवार और सहिायकिाररयों से महत्वपूणक भावनात्मि समिकन िी 
आवश्यिता होती है। 

एि बार जब वजन घटाने, ऊजाकवान महसूस िरने, रक्त शिक रा तनयंिण, और दवा िी खुराि में िमी जैसे 
िक्षण द्रदखाई देने ििते हैं, तो पे्ररि बि और उत्साह बढ जाते हैं। हािांकि, थचकित्सा टीम और पररवार 
िो पूरे उिट िायकिम और उससे आिे िे लिए समिकन और पे्ररणा प्रदान जारी रखना पडता है। 

रोथियों और उनिे पररवारों िे साि लमििर िाम िरने वािे समहू या सामुदातयि माहौि में किए िए 
उिटफेर िायकिम अथधि प्रभावी होते हैं क्योंकि रोिी और पररवारों िो यह महसूस होता है कि वे खेि में 
अिेिे नहीं हैं। 

 


