
5. 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 र्ाथ उपयोग किें। मोटे टाइप 2 मधुमेह 
िोगगयों को कम मात्रा में तेल औि घी का उपयोग किना चाहहए।) 

भोजन योजना: 

A. दुबले – पतले या औसतन वजन वाले Type 2 रोगियो ों के मधुमेह के गलए - इन रोगियोों 

के गिए आदर्श भोजन योजना तीन भोजन प्रगत गदन, नाश्ता, दोपहर का भोजन और रात का 

खाना 12-14 खाना का रात गपछिी है। साथ के अवगि उपवास की घोंटे 7-8 और बजे 

नाश्ता का सुबह गदन अििे 9-10 करना नाश्ता रगहत अनाज चागहए। होना बीच के बजे 

है। होता बेहतर  

B. मोटे टाइप 2 रोगियो ों के मधुमेह  के गलए   - इन रोगियोों के गिए आदर्श भोजन योजना दो 

भोजन प्रगत गदन है। ये दो भोजन कम ग्लइसेगनक हो। पहेिा भोजन ब्रोंच (नाशे्त और दोपहर 

का गमिकर) 11 – 12 बजे और दूसरा भोजन रात 8 बजे के पहेिे। इस के बीच में अिर भूख 

ििे तो छोटा सै्नक्स िे सकते हैं। 

पिछली शाम और अगली सुबह के खाने का बीच उिवास की अवधि उत्तरोत्तर हर 
हप्ते एक घंटे की बढ़त से 16-18 घंटे के उिवास की अवधि तक की जाती है। 
जब रात भर उिवास की अवधि 16 घंटे हो जाती है, तो रात का खाना 7 – 8 
बजे के बीच होता है,  और अगली सुबह का बं्रच 11 बजे से दोिहर 12 बजे के 
बीच होता है। 

 

र्मग्र भोजन खाने के तनयम: 

• भोजन को केवल प्राकृततक तेलों (ठंडा संिीड़ित ततल, सरसों और नाररयल तेल) के 
साथ 3-6 चम्मच घी के 1-2 चम्मच के साथ िकाए।ं अधिक वजन और मोटे 
टाइि 2 मिुमेह रोधगयों के ललए तेल और घी की मात्रा कम हो। 



• कच्ची सब्जजयों को सलाद और स्मूदी के रूि में खाएं। 

• मुख्य रूि से िौिे आिाररत कम ग्लाइसेलमक खाद्य िदाथथ खाएं। 

• लमठाई, पवशेष रूि से दिू आिाररत लमठाई को हटा दें। 

• जानवरों के मीट को खत्म करें। 

• दिू का सेवन कम से कम करें- दिू आिाररत िेय, िनीर और दिू आिाररत 
लमठाइयों को खत्म करें। 

• सभी फलों के रस या वनस्ितत रस सहहत शकथ रा िेय को हटा दें , ब्जसमें कोई 
फाइबर नही ंहै - इसके बजाय, सभी फाइबर को बनाए रखते हुए, सब्जजयों और 
फलों का उियोग करने वाली स्मूथी का सेवन करें। भोजन में फाइबर की 
उिब्स्थतत िाचन तंत्र से चीनी और वसा के अवशोषण को कम करती है। 

• सभी प्रकार के िररष्कृत पिसे हुए अनाज के आटे को हटा दें - होम ग्राउंड मोटे 
अनाज के आटे को खाए।ं िौब्ष्टक कम ग्लूटेन और कम ग्लाइसेलमक की चिाततयों 
को बनाने के ललए नुस्खा अनुभाग में िौब्ष्टक चिाततयों के ललए नुस्ख ेकी समीक्षा 
करें। 
• अम्लीय खाद्य िदाथों का सेवन कम से कम करें - अम्लीय खाद्य िदाथों की 
सूची में दिू उत्िाद हैं ब्जनमें िनीर और लमठाइयााँ, चॉकलेट और सफेद चीनी की 
लमठाइयााँ, िशु मीट, चाय, कॉफी और शराब शालमल हैं। प्राकृततक वनस्ितत खाद्य 
िदाथथ जैसे फल और सब्जजयां क्षारीय होती हैं। एक मिुमेह रोगी को हदन में एक 
कि फलों के सेवन से अधिक मात्रा में नही ंकरना चाहहए क्योंकक फल फु्रक्टोज़ 
शुगर से भरिूर होता है। 

A. दिुले – पतले या और्तन वजन वाले Type2 मधुमेह के िोगगयों के ललए नाश्त े
वा भोजन योजना के ववकल्प 



• भारतीय मसाला चाय सहहत कैलोरी मुक्त िेय के साथ हदन की शुरुआत करें 
(अंत में नुस्खा अनुभाग में कैलोरी मुक्त िेय के ललए कई व्यंजनों को देखें) 

• सुिर ग्रीन स्मूदी के साथ 8-9 बज ेके बीच नाश्ता शुरू करें। एक चम्मच सुिर 
हबथल िाउडर (नुस्खा अनुभाग में शालमल दोनों के ललए नुस्खा) जो़िें। स्मूदी बहुत 
भरे िेट का अनुभव कराता है और अन्य नाश्त ेकी वस्तओु ंकी आवश्यकता को 
कम करता है। 

अनाज सामग्री को कम रखन ेके ललए तनम्नललखखत में से ककसी भी पवकल्ि से 
नाश्त ेके पवकल्ि का चयन करें। अिन ेिारंिररक पवकल्िों का उियोग कर सकत े
हैं बशत ेअनाज सामग्री न्यूनतम हो। 

• मसूर या बेसन- चीला या हरी मंूग- डोसा के साथ ततल / अणसी (फ्लेक्ससीड) 
या नाररयल की चटनी (चटनी की रेलसिी के ललए रेलसिी सेक्शन देखें) या कोल्ड 
संिीड़ित सरसों या ततल के तेल से बना घर का बना आचार। 

• रागी उत्तिम - अनाज की मात्रा को कम करने के ललए बहुत सारी सब्जजयााँ, करी 
ित्ता और ताज़ा ितनया डालें। 

• सांभर या रसम - डोसा, उत्तिम और चीला की संगत के रूि में बहुत सी मौसमी 
सब्जजयों के साथ बनाएं। 

• बहुत सी मौसमी सब्जजयों के साथ कोदरी (ब्क्वनोआ), दललया या बाजरा खखच़िी 
(देखें रेलसिी सेक्शन) 

खखच़िी को सरसों, मेथी के बीज और सरसों के तेल स ेबने ताजे अचार के साथ 
खाए।ं 

• बहुत सारी सब्जजयों के साथ कोदरी (ब्क्वनोआ) या लािसी (फटा हुआ गेहंू) की 
उिमा (नुस्खा अनुभाग देखें)। 



B. अधिक वजन और मोटे Type2 मिुमेह के रोधगयों के ललए  ब्रचं (नाश्ता और 
दोिहर का भोजन) पवकल्ि 

• भारतीय मसालेदार चाय सहहत कैलोरी मुक्त िेय पवकल्िों के साथ हदन की 
शुरुआत करें (नुस्खा अनुभाग देखें) 

• सुिर ग्रीन स्मूथी एक चम्मच सुिर हबथल िाउडर के साथ सुबह 11 बज ेसे 
दोिहर 12 बजे तक। 
• ताजी सब्जजयों से बने सलाद का सेवन करें- नुस्खा अनुभाग में सलाद पवकल्िों 
की जांच करें। सलाद ड्रलेसगं के ललए अिनी िसंद के मसालों के साथ 1-2 चम्मच 
ततल के तेल के साथ एप्िल साइडर लसरके का या नींबू का उियोग करें। स्वस्थ 
ततल का तेल िेट को अधिक समय तक भरा हुआ रखेगा। 

• ताजा तैयार चटनी और अचार के साथ ऊिर उब्ल्लखखत नाश्ते के ककसी भी 
पवकल्ि को अिनाएं। िारंिररक नाश्ता पवकल्ि अनाज की मात्रा में बहुत कम और 
वनस्ितत सामग्री में अधिक खाएं। 

या 

दाल और ताजा सब्जजयों के पवकल्ि के साथ दोिहर का सामान्य भोजन खाएं। 
अनाज या चावल से बने व्यजंनों की तुलना में अधिक सब्जजया ंऔर दाल खाएं। 

• एक सप्ताह में दाल और फललयां की पवलभन्न ककस्में खाएं। अधिमानतः दो 
सब्जजयां खाएं, ब्जनमें से एक हरी सजजी होनी चाहहए। 

• घर-िंटी में िीसी मल्टीगे्रन गेहंू के आटे से बनी एक से दो छोटी चिाती खाएं 
(स्वस्थ चिाती पवकल्ि के ललए नुस्खा अनुभाग देखें)। घी या ततल के तेल के 
बबना कभी भी चिाती और चावल न खाएं। तेल और घी अनाज काबोहाइड्रटे के 
अवशोषण को िीमा कर देत ेहैं। घी भी अधिक समय तक िेट को भरा रखकर 
भोजन की कमी और भूख को कम करता है। 



• ितली लस्सी का एक छोटा धगलास करी िते्त, ितनया ित्ती, अदरक, और जीरा 
िाउडर या अलग-अलग सब्जजयों, व़िा (दाल की िकौ़िी) के साथ छोटी मात्रा में दही 
के साथ रायता बना खाया जा सकता है। 

दोपहि के भोजन औि िात के खान ेके ववकल्प 

(नोट: लंच और डडनर के खान ेके पवकल्ि, दबुले और मोटे टाइि -2 डायबबटीज के 
ललए एक जैसे है। केवल अधिक वजन और मोटे मिुमेह रोधगयों को कम घी और 
के तैल का सेवन करना चाहहए।) 

• हमेशा लमधित सलाद के साथ भोजन शुरू करें (कुछ सलाद पवकल्िों के ललए 
नुस्खा अनुभाग देखें) । 

सबसे स्वस्थ समग्र सलाद में 3 मौसमी सब्जजयों (मूली, खीरा, टमाटर, शलजम, हरी 
मटर या हरा चना) का लमिण शालमल है, तीन मौसमी फलों की िसंद का आिा 
कि, तीन स्प्राउट्स- मेथी, मंूग, मटकी का पवकल्ि भूरा या िीला चना, साबुत मसूर 
दाल, ककसी भी प्रकार के तीन नट और ककसी भी प्रकार के तीन बीज लें। ड्रलेसगं के 
रूि में एक चम्मच ततल के तेल और नींबू के रस या सेब का साइडर लसरका के 
साथ सुिर हबथल िाउडर एक चम्मच का उियोग करें (नुस्खा अनुभाग में इस 
बत्रमूतत थ सलाद के ललए नुस्खा देखें) 

• दो िकी हुई सब्जजयााँ (एक हरी होनी चाहहए)। 

• प्रत्येक हदन पवलभन्न ककस्मों की दाल या फललयां तैयार करना। रात में पवलभन्न 
प्रकार के क्षारीय मंूग दाल खाना। 

• िौब्ष्टक चिाती (नुस्खा अनुभाग देखें) - ततल के तेल या घी के साथ एक से दो 
छोटे आकार में खाएं। 

• कढ़ी िते्त, ितनया ित्ती, िुदीना, अदरक, और जीरा के साथ दही या ितली लस्सी- 
लंच या ब्रंच के बाद िीना आदशथ समय है। 



• अगर आिको मीठे की लालसा है, तो इसे खान ेके साथ-साथ दोिहर के भोजन के 
दौरान खाएं। सफेद चीनी से बचें और एक लमठाई के रूि में गु़ि से बनी लमठाइयों 
का उियोग करें। अच्छे पवकल्ि हैं ततल-ग़ुि के लड्डू (कैब्ल्शयम और फॉस्फेट से 
भरिूर), नाररयल / गु़ि के लड्डू या सजजी के हलवे। संयम का उियोग करें, 
अततरंजना न करें और प्रतत सप्ताह 3-4 बार सेवन करन ेके ललए प्रततबधंित रहें। 
मीठे से उत्िन्न अततररक्त कैलोरी का उियोग करन ेके ललए सकिय रहें। 

• चावल िाचन तंत्र के ललए एक उिचारक अनाज है, खासकर जब दाल और 
फललयां के साथ थो़िी मात्रा में घी के सेवन के साथ है। चावल खान ेका सबसे 
स्वास््यविथक तरीका यह है कक दाल या फललयां सूि डडश के कटोरे में 3-4 
चम्मच चावल डालें। दाल / फललयां और एक चम्मच घी या ततल के तेल के साथ 
थो़िी मात्रा में चावल का सेवन करन ेसे रक्त शकथ रा में काफी वदृ्धि नहीं होगी। 

नेफ्रोिैथी (गुदाथ रोग) के साथ मिुमेह के रोगी 

अतनयंबत्रत मिुमेह के रोधगयों में उच्च रक्त शकथ रा का स्तर 140mg / dl से अधिक 
होता है जो कक नेफ्रोिैथी और रेहटनोिैथी (गुदे और आंखों की क्षतत) को पवकलसत 
करता है। ब्जन रोधगयों को मिुमेह को तनयंबत्रत करने के ललए कई दवाओं और 
इंसुललन की आवश्यकता होती है उनमें गंभीर जहटलताएं होने की संभावना अधिक 
होती है। इन रोधगयों को जलड शुगर को तनयंबत्रत करने और दवाओं की संख्या को 
कम करन ेके ललए कसकर तनयंबत्रत भोजन और जीवनशैली की जरूरत होती है, 

खासकर इंसुललन की। इंसुललन एक वसा-भंडारण हामोन है, जो उच्च मात्रा में, 
मिुमेह की जहटलताओं को बढ़ाता है। 

       नेफ्रोिैथी के रोधगयों को आहार में समायोजन की आवश्यकता होती है क्योंकक 
क्षततग्रस्त गुदे प्रोटीन और अत्यधिक िानी के टूटने वाले उत्िादनों और िोटेलशयम 
जैसे कुछ इलेक्रोलाइट्स का उत्सजथन नही ंकर सकते। प्रोटीन की खित को कम 
करन ेके ललए, गुदे की क्षतत की उिब्स्थतत में आहार संबंिी हदशातनदेश हैं: 



• मांस और दिू का सेवन कम से कम करें। 

• मसूर और लेग्यूम (फललयों) का सेवन आिा कर दें। 

• अनाज का सेवन कम से कम करें। 

• नाररयल िानी और नाररयल का दिू न लें, और नाररयल उत्िादनों को कम से 
कम करें। 

• िोटैलशयम से भरिूर फलों जैसे केला और संतरा का सेवन कम से कम करें। 

  उच्च रक्त यूररक एलसड और टाइि 2 मिुमेह 

मिुमेह के रोगी में फैटी ललवर एक सामान्य घटना है। एक मिुमेह रोगी में उच्च 
यूररक एलसड फैटी ललवर का कारण होता है। वसायुक्त यकृत और उच्च यूररक 
एलसड से छुटकारा िाने का एक सही तरीका भोजन और जीवन शैली में िररवतथन 
के माध्यम से शरीर के वजन को कम करना है। दभुाथग्य से अधिकांश डॉक्टरों 
द्वारा उच्च यूररक एलसड का इलाज करने के ललए उियोग की जाने वाली 
कायथप्रणाली कम प्रोटीन आहार जैसे (कोई दाल और फललयां) नहीं है और न ही 
हरी सब्जजयों की खित को कम करना है। यह रणनीतत उल्टी है क्योंकक रोगी 
प्रोटीन को अधिक अनाज और काबोहाइड्रटे से बदल देत ेहैं, ब्जससे फैटी ललवर और 
खराब हो जाता है। उच्च यूररक एलसड के साथ तनपषद्ि प्रोटीन िशु प्रोटीन है न 
कक शाकाहारी प्रोटीन। 

जो रोगी टाइि 2 मिुमेह को उलटने के ललए ऊिर उब्ल्लखखत आहार और जीवन 
शैली के तनयम का िालन करता है,  उसे 3-6 महीनों के भीतर स्वाभापवक रूि से 
टाइि 2 मिुमेह, फैटी ललवर और उच्च यूररक एलसड से छुटकारा लमल जाएगा। 
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