
6. प्राकृतिक प्रकार से टाइप 2 मधुमेह की िबदीली के बारे में जानने के आवश्यक 
िथ्य 

1. अप्राकृतिक उच्च ग्लाइसेमिक खाद्य पदार्थ और-असंिुमलि जीवन शैली शरीर िें ग्लूकोज, इंसुमलन 
हािोन और अस्वास््यकर वसा के उच्च स्िर का तनिाथण करिे हैं।  

2. शरीर िें ग्लूकोज और इंसुमलन की अधिकिा इंसुमलन प्रतिरोि की ओर ले जािी है। 

3. इंसुमलन प्रतिरोि िोटापे और टाइप 2 ििुिेह जैसे कई अन्य रोगों का कारण और िूल जड़ है। 
इंसुमलन प्रतिरोि को उलटने से टाइप 2 ििुिेह और सार् ही उपरोक्ि छवव िें वर्णथि अन्य सभी 
इंसुमलन प्रतिरोि स्स्र्तियों को भी पलटा जा सकिा है।  

4. इंसुमलन प्रतिरोि के कारण खाने की प्रबल इच्छा और अधिक िात्रा िें भोजन करने की इच्छा होिी 
है, जो शरीर िें ग्लूकोज और चरबी/ वसा (फैट) के जिाव को और बढावा देिी है। 

5. इंसुमलन प्रतिरोि की रोग प्रक्रिया को खत्ि करने का प्राकृतिक िरीका उधचि भोजन और जीवन शैली 
िें पररविथन के िाध्यि से ग्लूकोज भार को कि करके इंसुमलन की िांग को कि करना है।  

6. शरीर िें अतिररक्ि वसा को खत्ि करने का सबसे प्रभावी प्राकृतिक िरीका रुक रुक कर उपवास-
(Intermittent Fasting = IF, इन्टरमिटंट फास्स्टंग) और सिय प्रबंि भोजन = (टाइि रेस्स्िक्टेड इटटगं – 
Time restricted eating (TRE) है। 16 घंटे से अधिक की उपवास अवधि इंसुमलन के स्िर को कि करिी 
है। यह शरीर को ऊजाथ बनाने के मलए वसा भंडार का उपयोग करने की भी अनुिति देिा है।  

7. यह रुक रुक कर और सिय प्रबंि उपवास शरीर िें इंसुमलन के स्िर को कि करिा है और इंसुमलन 
प्रतिरोि की प्रक्रिया को उलट देिा है। 

 


