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

टाइप 2 मधुमेह 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 मधुमेह के रोधगयों में से लगभग 20% दबुले या औसत वजन वाले होते 
हैं, लेककन इन रोधगयों में आमतौर पर पेट की चबी (प्रमुख पेट), यकृत और 
माांसपेलशयों में वसा होती है। लीवर, पेट और माांसपलेशयों में वसा का असामान्य 
जमाव टाइप 2 मधुमेह पैदा करने के ललए जजम्मेदार है। टाइप 2 डायबबटीज़ को 
उलटने के ललए भोजन और जीवनशैली 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 जीवनशैली का रं्तुलन 
आवश्यक है: 

1. एक र्मग्र रं्यंत्र-आधारित कम ग्लाइरे्लमक प्राकृततक खाद्य पदार्थों को 
अपनाकि शिीि में िक्त शकस िा औि इंरु्ललन हामोन के उच्च स्ति को कम किें - 
इांसुललन एक वसा-भांडारण हामोन है, और इांसुललन 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 सूक्ष्म पोषक तत्वों- ववटालमन, खननज, और क्लीांजजांग एांटीऑक्सीडेंट से भरपूर 
है। आहार में रोग से लड़ने वाले एांटीऑजक्सडेंट का एकमात्र स्रोत रांगीन ताजे फल 
और सजजजयाां हैं। माांस और दधू जैसे पशु-आधाररत उत्पादन रोग से लड़ने वाले 
एांटीऑजक्सडेंट में शून्य 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 



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। 

 


