
अनाज में फाइबर की मात्रा बनाम खाद्य और जीवन शैली के रोग 
बारीक गेह ूं का आटा, मैदा और स जी (रवा या semolina) बनाने और चावल को 
चमकान े(polishing) के ललए उच्च तापमान वाली लमललूंग जसैी पररष्कृत प्रक्रिया 
सभी स्वस्थ फाइबर को हटा देती है। यदद भोजन में फाइबर की मात्रा कम है, तो 
ग्ल कोज तजेी से अवशोषित होता है, जजससे उच्च रक्त शकक रा का स्तर बनता है। 
उच्च रक्त शकक रा, अग््याशय (pancreas) ग्रूंथथ से अत्यथिक इूंसुललन हामोन की 
ररहाई का कारण बनता है। इूंसुललन ग्ल कोज उपयोग हामोन है जो ग्ल कोज से शरीर 
के ललए ऊजाक उत्प्न करन ेके ललए जजम्मेदार है। यदद ग्ल कोज का स्तर अथिक है, 

तो इूंसुललन द्वारा ग्ल कोज की अथिकता वसा में पररवर्तकत हो जाती है। उच्च 
इूंसुललन भ ख को भी बढाता है और भोजन की इच्छा को प्रबल करता है जजससे 
अथिक भोजन करन ेसे मोटापा होता है। अत्यथिक भ ख और अथिक खाना आमतौर 
पर तब होता है जब कोई पररष्कृत गेह ूं और चावल उत्पादों, शकक रा युक्त खाद्य और 
पेय पदाथों का सेवन करता है और उच्च इूंसुललन स्तर का पररणाम है। 
खाद्य उत्पादों जैसे मैदा, लमल्ड गेह ूं का आटा और पॉललश चावल के व्यूंजन भोजन 
(अूंतग्रकहण) के 30-45 लमनट के भीतर उच्च रक्त शकक रा का उत्पादन करती है। 
इसके षवपरीत, उच्च फाइबर वाले अनाज जैसे बाजरा और जवार र्नम्न रक्त शकक रा 
प्रदान करत ेहैं जो 2-3 घूंटे तक अथिकतम स्तर तक नहीूं जाते और कुछ घूंटे जस्थर 
और र्नरूंतर बने रहत ेहैं। इसललए मोटा िान, गेह ूं और चावल की तुलना में शरीर को 
लूंबे समय तक ग्ल कोज ऊजाक की आप र्त क करता रहता है। साथ ही, मोटे िान की 
खपत से कम ग्ल कोज और इूंसुललन का स्तर, भ ख और वसा के सूंचय को भी कम 
करता है। 
            सभी नई खाद्य और जीवनशैली से जुडी बीमाररयााँ जसेै मोटापा, टाइप 2 
डायबबटीज, फैटी ललवर, युवा मदहलाओूं में पीसीओएस (पॉलीलसजस्टक ओवरेरयन 
लसूंड्रोम), हृदय रोग, और बहुत कुछ उच्च रक्त शकक रा और उच्च इूंसुललन के स्तर का 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%A7%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A4%A4%E0%A4%AE/%E0%A4%85%E0%A4%A7%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A4%A4%E0%A4%AE-meaning-in-english


पररणाम हैं। टाइप 2 मिुमेह और मोटापा भारत के शहरों में महामारी फैला रहे हैं। 
इसका मुख्य कारण पररष्कृत गेह ूं और चावल उत्पादों में पयाकप्त फाइबर की कमी 
है, जो शहरी भारतीयों का मुख्य भोजन है। 
 


