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सार - मधुमेि रोचगयों के शलए, रतत िकण रा की एकाग्रता एक मित्वपूणण चिांता िै, इसशलए वसा, प्रोटीन और काबोिाइड्रटे की 
िीनी सामग्री को िानना मित्वपूणण िै। आिार के दृजष्टकोण से, लक्ष्य आपके रतत िकण रा के स्तर को यनयांत्रण में रिना िै, 
ताकक आपका इांसुशलन इसे प्रभावी ढांग से प्रबांचधत कर सके। इस बीमारी के प्रबांधन में भोिन के अलावा दवा और व्यायाम 
मित्वपूणण िैं। आनुवांशिकता, अचधक विन िोना, और अग्न्यािय में बीटा कोशिकाओां के साथ कहठनाइयााँ इन कारणों के सभी 
उदािरण िैं। धुांधली दृजष्ट, रेहटनोपथैी, तांबत्रका सांबांधी कहठनाइयााँ, िुष्क त्विा और गुदे की समस्याएाँ सभी मधुमेि के लक्षण 
िैं। इन मुद्दों को रोकने में आिार एक मित्वपूणण भूशमका यनभाता िै। 

कीवडण - आिार, व्यायाम, मधुमेि, रोकथाम, मधुमेि मेशलटस।  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

पररिय 

मधुमेह मेसलट  एक पुरानी बीमारी है, जहािं शरीर में रतत 
में उच्च शकव रा का स्तर होता है। यह रोग शरीर द्वारा 
इिं ुसलन का ठीक  े उपयोग करने में अ मथवता, या पूरी 
तरह  े इिं ुसलन का यनमावण करने में अ मथवता के कारण 
होता है। ऐ े  मय होत ेहैं जब यह दोनों कारकों के कारण 
हो  कता है। "मधुमेह अिंधापन, गुदे की ववफलता और परै 
के ववच्छेदन का प्रमुख कारण है। वास्तव में, यह  िंयुतत 
राज्य में मतृ्यु का ती रा प्रमुख कारण है।" जब आप खाना 
खाते हैं, तो आपका शरीर पाचन प्रकक्रया शुरू करता है। 
भोजन टूट जाता है और शकव रा के रूप में रततप्रवाह में 
प्रवेश करता है।1 एक बार जब शकव रा आपके रतत में घूम 
रही होती है, तो कोसशकाओिं को शकव रा को स्वीकार करने में 
 क्षम होने की आवश्यकता होती है। इिं ुसलन नामक एक 
हामोन वह कारक है जो इ े  िंभव बनाता है। एक बार जब 
इिं ुसलन चीनी को कोसशकाओिं में जाने देता है, तो इ का 
उपयोग ऊजाव पैदा करने के सलए ककया जाता है। मधुमेह, 

दयुनया में मतृ्यु का छठा प्रमखु कारण, एक पुरानी बीमारी है 
जो लगातार हाइपरग्ले ेसमया (उच्च रतत शकव रा के स्तर) 
की ववशेषता है।2 

व्यापकता 

भारत 62 समसलयन मधुमेह रोचगयों का घर है, चीन के बाद 
द ूरे स्थान पर है स्ज में 92.3 समसलयन मधुमेह रोगी हैं। 
अिंतरावष्ट्रीय मधुमेह महा िंघ की 2012 की एक ररपोटव के 
अनु ार 2030 तक, भारत में मधुमेह की  िंख्या 100 

समसलयन के आिंकड़ ेको पार करने की उम्मीद है। इ  े 
भी अचधक चचिंता की बात यह है कक डब्ल्यूएचओ का 
अनुमान है कक अगले 10 वषों में मधुमेह  े होने वाली 
मौतों में 35% की वदृ्चध होगी। भारत में मधुमेह के कारण 
आचथवक बोझ दयुनया में  ब े ज्यादा है। ववश्व स्वास्थ्य 
 िंगठन के अनुमानों के अनु ार, 2005 में भारत में मधुमेह, 

हृदय रोग और स्रोक  े मतृ्यु दर लगभग 210 बबसलयन 
डॉलर थी। इन अनुमानों में अचधकािंश हृदय रोग और 
स्रोक मधुमेह  े जुड़ ेथे।3 डब्ल्यूएचओ का अनुमान है कक 
अगले 10 वषों में अकेले भारत में मधुमेह, हृदय रोग और 
स्रोक पर लगभग 333.6 बबसलयन डॉलर का खचव आएगा। 

मधुमेि में आिार प्रबांधन  

आहार हस्तक्षपे के प्राथसमक उद्देश्य अयनवायव रूप  े 
प्ररूप 1 और प्ररूप 2 मधुमेह दोनों के सलए  मान हैं।  

•  ामान्य शे्रणी में या  ामान्य  ीमा के करीब 
रतत शकव रा और रततचाप के स्तर को  ुरक्षक्षत 
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रूप  े प्राप्त करना और बनाए रखना, और हृदय 
रोग के जोखखम को कम करने के सलए एक सलवपड 
और सलपोप्रोटीन प्रो़ाइल को प्राप्त करना और 
बनाए रखना। 

• स्वस्थ शरीर के वजन को प्राप्त और बनाए रखना 
• मधुमेह की जहटलताओिं के ववका  को रोकें  या कम 

 े कम धीमा करें 
• व्यस्ततगत और  ािंस्कृयतक खाद्य वरीयताओिं और 

एक व्यस्तत को बदलने की इच्छा पर ववचार करें 
• वैज्ञायनक  बूतों द्वारा  िंकेत हदए जाने पर केवल 

खाने के ववकल्पों को  ीसमत करके खाने की खुशी 
बनाए रखें।  

प्ररूप 1 मधुमेि के आिार  

प्ररूप 1 मधुमेह के प्रारिंसभक यनदान पर आहार  िंबिंधी  लाह 
की आवश्यकता होती है, इ के  ाथ ही 2-4  प्ताह बाद और 
यनयसमत (कम  े कम वावषवक)  मीक्षा के बाद। प्ररूप 1 
मधुमेह वाले व्यस्तत का पोषण प्रबिंधन ववका  और ववका  
के सलए पयावप्त ऊजाव प्रदान करने पर कें हद्रत है, और शुरू में 
यनदान  े पहले वजन घटाने की भरपाई के सलए अयतररतत 
ऊजाव  ेवन की आवश्यकता हो  कती है। बच्चों और 
ककशोरों में वयस्कता बढ़ने पर भूख और गयतववचध का स्तर 
बदल जाता है, और आहार  िंबिंधी  लाह के अनु ार बदलाव 
करना पड़ता है।4 

अनुशिंस त भोजन योजना को  ामान्य भूख, भोजन  ेवन 
प्रयतरूप, व्यायाम के स्तर और इिं ुसलन आहार पर ववचार 
करना चाहहए। स फाररशें प्रयत हदन तीन  िंतुसलत भोजन, 

स्वस्थ स्नतै  और यनयसमत शारीररक गयतववचध के स्वस्थ 
खाने के स द्धािंतों पर आधाररत हैं। एमएनटी का एक प्रमखु 
पहलू काबोहाइड्रटे की मात्रा, प्रकार और हदन में ववतरण, 

व्यस्तत की उम्र और उनके इिं ुसलन की मात्रा को ध्यान में 
रखते हुए  लाह है। 

मधुमेि मेशलटस के शलए नदैायनक मानदांड 

एडीए: 4 में  े कम  े कम एक मानदिंड लागू होना चाहहए:5 
- 

1. मधुमेह के लक्षण + आकस्स्मक प्लाज्मा ग्लूकोज 
एकाग्रता 200 समलीग्राम / डीएल 

2. उपवा  प्लाज्मा ग्लकूोज ≥126 समलीग्राम / डीएल, 

कम  े कम 8 घिंटे के सलए कोई कैलोरी  ेवन नहीिं 

3. 2 घिंटे प्लाज्मा ग्लकूोज 200 समलीग्राम / डीएल एक 
ओजीटीटी के दौरान, पानी में 75 ग्राम ग्लूकोज के 
 ाथ 

4. एचबीए1 ी 

आईएफिी / आईिीटी 

बबगड़ा हुआ ग्लूकोज टॉलरें  (आईजीटी) - 140-199 mg/dl के 
बीच 2 घिंटे का प्लाज्मा ग्लूकोज और इम्पेयडव फास्स्टिंग 
ग्लूकोज- फास्स्टिंग प्लाज्मा ग्लूकोज 100-125 mg/d के बीच। 
यह अव्यवस्स्थत ग्लकूोज चयापचय के प्राकृयतक इयतहा  
का एक चरण है स्ज   े कक ी भी प्रकार का मधुमेह हो 
 कता है, मधुमेह के बढ़ने का खतरा बढ़  कता है, हृदय 
रोग का खतरा बढ़  कता है या  ूक्ष्म  िंवहनी रोग का 
जोखखम कम या कोई नहीिं हो  कता है।6 

यह पाया गया है कक आईजीटी वाले 25% लोग 5  ाल के 
भीतर टाइप 2 मधुमेह में प्रगयत करत ेहैं [5% / वषव], 25% 
नॉमोग्लाइ ीसमया में वाप  आ जात े हैं, और 50% 
आईजीटी के रूप में बने रहत े हैं। जीवनशैली में बदलाव 
और/या दवाओिं  े आईएफजी/आईजीटी की मधुमेह में 
प्रगयत को धीमा करना या रोकना  िंभव है। 

एिबीए1सी 

अिंतरावष्ट्रीय ववशेषज्ञ  समयत [एडीए, आईडीएफ, ईएए डी] 
की स फाररशें 2009 "ए1 ी के प्लाज्मा ग्लूकोज माप पर 
कई फायदे हैं"। मधुमेह के यनदान के सलए 6.5% या उ  े 
अचधक के एचबीए1 ी मूल्य का उपयोग ककया जाना 
चाहहए। परीक्षण एक प्रयोगशाला में एक ववचध का उपयोग 
करके ककया जाना चाहहए जो एनजीए पी प्रमाखणत है और 
डी ी ीटी परख के सलए मानकीकृत है। यह कट-पॉइिंट, 

"वह जगह है जहािं रेहटनोपथैी का जोखखम वास्तव में 
बढ़ना शुरू हो जाता है" 

कारण, घटना और िोखिम कारक 

इिं ुसलन एक हामोन है जो रतत शकव रा को यनयिंबत्रत करने 
के सलए अग्न्याशय द्वारा यनसमवत होता है। मधुमेह बहुत 
कम इिं ुसलन, इिं ुसलन प्रयतरोध या दोनों के कारण हो 
 कता है।  ामान्य प्रकक्रया स्ज के द्वारा भोजन टूट 
जाता है और शरीर द्वारा ऊजाव के सलए उपयोग ककया 
जाता है। भोजन के पचने पर कई चीजें होती हैं:7- 
ग्लूकोज नामक शकव रा रततप्रवाह में प्रवेश करती है। 
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ग्लूकोज शरीर के सलए ईंधन का एक स्रोत है। अग्न्याशय 
नामक अिंग इिं ुसलन बनाता है। 

आिार प्रबांधन का उद्देश्य 

• वािंछनीय शरीर के वजन को प्राप्त करने और बनाए 
रखने के सलए। 

• ऊजाव की जरूरतों को  मय पर पूरा करें और रतत 
शकव रा के स्तर में व्यापक उतार-चढ़ाव को कम करें 

• जैव रा ाययनक पररवतवन, यहद कोई हो, जै े उच्च 
कोलेस्रॉल, उच्च राइस्ग्ल राइड्  आहद पर 
अयतररतत ध्यान देने की आवश्यकता होगी 

• जहटलताओिं की शुरुआत को रोकें  या देरी करें 

• अच्छे स्वास्थ्य के सलए उचचत आहार दें 

िीवन िैली प्रबांधन 

• ऊजाव व्यय मधुमेह के प्रबिंधन में काफी मदद करता 
है। 

कायावत्मक खाद्य पदाथों के माध्यम  े रतत शकव रा के स्तर 
का ववयनयमन 

कसूरी मेथी 

आमतौर पर पारिंपररक भारतीय चचककत् ा में उपयोग ककया 
जाता है, मेथी को ग्लकूोज के स्तर को स्स्थर करने के सलए 
हदखाया गया है।  कक्रय यौचगक स्वस्थ ग्लकूोज के स्तर का 
 मथवन करत े हैं।8 भीगे हुए मेथी के बीज, (25 ग्राम दो 
ववभास्जत खुराक/हदन में), जब भोजन के  ाथ सलया जाता 
है, तो शरीर में शकव रा के अवशोषण की दर को धीमा करने 
में मदद समलती है, स्ज   ेरतत शकव रा के स्तर को यनयिंबत्रत 
ककया जाता है। अध्ययनों  े  िंकेत समलता है कक 4-

हाइड्रॉत ी ोल्यू ीन, मेथी में पाया जाने वाला एक एसमनो 
एस ड रतत शकव रा के स्तर को बढ़ाए जाने पर इिं ुसलन के 
उत्पादन को पे्रररत या बढ़ावा दे  कता है।  

करेला 

इ े 'प्लािंट-इिं ुसलन' के रूप में नासमत ककया गया है जो रतत 
शकव रा के स्तर को कम करता है। करेला उन एिंजाइमों को 
रोककर रतत में छोड़ ेजाने वाले ग्लकूोज की मात्रा को कम 
करता है जो ड़ड ैकराइड को दो मोनो केैराइड में तोड़त ेहैं। 
करेला का चूहों में भी अध्ययन ककया गया है जहािं वे 

इिं ुसलन प्रयतरोध को उलटने की क्षमता रखते हैं।9 इ के कई 
यौचगकों को इिं ुसलन  िंवेदनशीलता को बढ़ाकर रतत शकव रा 
को कम करने की पुस्ष्ट्ट की गई है और ऐ ा लगता है कक 
इिं ुसलन की तुलना में इ के कम दषु्ट्प्रभाव हैं।  

िामुन (जजजीफस िुिुबा) 

यह अग्नाशयी -कोसशकाओिं  े इिं ुसलन को मतुत करने में 
मदद करता है। प्रमुख घटक जो मधुमेह ववरोधी कक्रया को 
दशावता है, वह है बीजों में जिंबोसलन (एक र ायन)। छाल, 

बीज और पवत्तयों के अकव   े रतत शकव रा और ग्लाइकोररया 
(मूत्र में चीनी) में लिंबे  मय तक कमी देखी गई है। कई 
अध्ययनों  े पता चला है कक जामुन में रतत शकव रा में 30 
प्रयतशत तक की कमी के  ाथ हाइपोग्लाइ ेसमक प्रभाव 
होता है। बीज अल्कलॉइड  े भरपूर होते हैं स्जनका 
हाइपोग्लाइ ेसमक प्रभाव होता है।  

दालिीनी 

यह टाइप 2 मधुमेह वाले लोगों को इिं सुलन के प्रयत 
प्रयतकक्रया करने की उनकी क्षमता में  ुधार करने में मदद 
करता है। (1 ग्राम/हदन रतत शकव रा के स्तर को 20% तक 
कम कर  कता है)। दालचीनी का बायोएस्तटव घटक 
एमएच ीपी, समथाइल हाइड्रॉत ी चेल्कोन पॉलीमर है 
स्ज में इिं ुसलन जै ी गयतववचधयािं होती हैं। यह इिं ुसलन 
प्रयतरोध को कम करने में  हायक है। आप दालचीनी की 
छड़ड़यों को पानी में उबाल कर इ  पानी को पी  कत ेहैं। 
2003 में डायबबटीज केयर में प्रकासशत एक अध्ययन में। 

अलसी का बीि 

एएलए (अल्फा सलनोलेयनक एस ड) का  मदृ्ध स्रोत। इन 
छोटे भूरे बीजों में हामोन- िंतुलन करने वाले सलग्नािं  और 
प्लािंट एस्रोजेन (फाइटोएस्रोजेन) जहटलताओिं और यहािं 
तक कक मधुमेह की शुरुआत को रोकने में मदद करते हैं। 
यह मधुमेह को यनयिंबत्रत करने में मदद करता है तयोंकक 
यह कोसशका खझल्ली की  िंवेदनशीलता को बनाए रखता 
है, इिं ुसलन की  ुववधा प्रदान करता है और इ  प्रकार 
कोसशकाओिं द्वारा ग्लकूोज का अवशोषण करता है। जनवल 
ऑफ मेड़डस नल फूड में प्रकासशत एक अध्ययन के 
मुताबबक, अल ी के  ेवन  े पोस्टप्रैंड़डयल शुगर लेवल 28 
फी दी तक कम हो जाता है।  

तुलसी 
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 आिार और व्यायाम के माध्यम से मधुमेि की रोकथाम 

पववत्र तुल ी के पौधे की पवत्तयों में आवश्यक तेल होत ेहैं 
जो यूजेनॉल, समथाइल यूजेनॉल और कैररयोकफलीन उत्पन्न 
करते हैं, और वे अन्य पदाथव जै े कक उ ोसलक एस ड और 
एवपजेयनन भी उत्पन्न करत े हैं। शोधकतावओिं ने स द्धािंत 
हदया है कक पववत्र तुल ी के पते्त अग्नाशयी बीटा  ेल 
 मारोह में  धुार कर  कत े हैं, और इ  प्रकार इिं ुसलन 
स्राव को बढ़ा  कत ेहैं। यह टाइप 2 मधुमेह के रोचगयों में 
उपवा  और प्र वोत्तर रतत शकव रा के स्तर को कम करता 
है। एक अध्ययन ने हदखाया कक पववत्र तुल ी (2.5 ग्राम 
पववत्र तुल ी के पते्त) के  ाथ उपचार के चार  प्ताह के 
बाद औ त उपवा  ग्लकूोज 134.5 समलीग्राम / डीएल  े 
99.7 समलीग्राम / डीएल तक चगर गया।10 

सूिा आलूबुिारा 

 ूखा आलूबुखारा के घुलनशील फाइबर भोजन के बाद 
भोजन के पेट  े यनकलने की दर को धीमा करके और 
ग्लूकोज (स्ज  रूप में चीनी को रतत में ले जाया जाता है) 
के अवशोषण में देरी करके रतत शकव रा के स्तर को 
 ामान्य करने में मदद करता है। घुलनशील फाइबर 
इिं ुसलन  िंवेदनशीलता को भी बढ़ाता है और इ सलए टाइप 
2 मधुमेह की रोकथाम और उपचार में मदद कर  कता है। 
और,  ूखा आलूबुखारा 'घुलनशील फाइबर भोजन के बाद 
 िंतुष्ट्ट पूणवता की भावना को बढ़ावा देता है स्ज  दर पर 
भोजन पेट को छोड़ देता है, इ सलए  ूखा आलूबुखारा भी 
अचधक खाने और वजन बढ़ाने में मदद कर  कता है। 

लिसुन 

यह रतत शकव रा के स्तर को कम करने और बनाए रखने में 
मदद करता है तयोंकक यह पोटेसशयम  े भरपूर होता है जो 
अग्न्याशय को मजबूत करता है और पोटेसशयम की जगह 
लेता है जो मतू्र में खो जाता है। इ में स्जिंक और  ल्फर भी 
होता है, जो इिं ुसलन के घटक हैं। कुछ अध्ययनों का दावा है 
कक लह ुन का  ेवन इिं ुसलन  िंवेदनशीलता में  धुार करता 
है, कोलेस्रॉल और रततचाप को कम करने में मदद करता है 
और  ाथ ही स्रोक और हृदय रोग  े  ुरक्षा प्रदान करता 
है। प्रयतहदन लह ुन की तीन  े चार कच्ची कसलयों का 
 ेवन करने की  लाह दी जाती है। 

प्याि 

अपने मूत्रवधवक और पाचक गुणों के कारण प्याज मधुमेह 
के खखलाफ काम करता है। कच्चा प्याज ज्यादा फायदेमिंद 
होता है। टाइप 1 और टाइप 2 मधुमेह के रोचगयों में एसलयम 

 ेपा (लाल प्याज) के नदैायनक हाइपोग्लाइ ेसमक प्रभावों के 
प्रारिंसभक अध्ययन में, यह  भी आयु  मूहों के टाइप 1 और 
टाइप 2 मधुमेह रोचगयों के प्रबिंधन में फायदेमिंद पाया गया।, 

(स्रोत: यूए  नेशनल चचककत् ा पुस्तकालय।11 

मधुमेि और व्यायाम 

• टाइप 1 मधुमेह वाले लोगों को व्यायाम करते  मय 
 ावधानी बरतने की आवश्यकता है। रतत शकव रा में 
अचानक चगरावट को रोकने के सलए, कक ी को हमेशा 
व्यायाम करने  े पहले रतत शकव रा की जािंच करनी 
चाहहए, व्यायाम करने  े पहले इिं ुसलन की खुराक 
को  मायोस्जत करना और व्यायाम  े पहले या 
दौरान नाश्ता करना चाहहए। 

• मधुमेह के अच्छे यनयिंत्रण में होने पर रोजाना 30-45 
समनट का व्यायाम  ुरक्षक्षत है। 

• हमेशा हदन में 5-10 समनट करके शुरू करना चाहहए 
और हर हलत े5 या 10 समनट तक बढ़ाना चाहहए। 

• व्यायाम शुरू करने  े पहले वामवअप करें और पूरा 
होने पर ठिंडा भी करें। 

• डॉतटर भी कीटोन्  के सलए मतू्र की जााँच करने का 
 ुझाव दे  कत ेहैं, यह एक  िंकेत है कक रतत शकव रा 
बहुत अचधक है। जब भी कीटोन्  मौजूद हों तो 
िोरदार गयतववचध  े बचें 

रतत शकव रा की यनगरानी 

• जहटलताओिं को रोकने की हदशा में पहला कदम 
यनयसमत रूप  े रतत शकव रा या ग्लकूोज के स्तर की 
यनगरानी करना है। 

• इ में उिंगली चुभना, रतत की एक बूिंद परीक्षण पट्टी 
पर डालना और पट्टी को ग्लूकोज मीटर में डालना 
शासमल है। 

• पररणाम उपचार योजना को अनुकूसलत करने में 
मदद करेंगे। जब रतत शकव रा  ामान्य  ीमा के पा  
रहता है, तो आपको अचधक ऊजाव, कम त्वचा की 
 मस्याएिं, और हृदय रोग और गुदे की क्षयत का कम 
जोखखम होगा। 

मधुमेि के साथ िीवन िैली में बदलाव 
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मधुमेह प्रबिंधन के सलए भोजन के प्रयत जागरूकता की 
आवश्यकता है। स्वस्थ भोजन कक ी भी मधुमेह प्रबिंधन 
योजना की आधारसशला है। लेककन स फव  आप जो खात ेहैं, 
वह ब्लड शुगर लेवल को प्रभाववत नहीिं करता है। आप 
ककतना खात ेहैं और कब खात ेहैं, यह भी मायने रखता है।12 

िेड्यूल रिें 

खाने के एक या दो घिंटे बाद आपका ब्लड शुगर लेवल 
 ब े ज्यादा हो जाता है और कफर चगरना शुरू हो जाता है। 
लेककन यह अनुमायनत पैटनव आपके लाभ के सलए काम कर 
 कता है। आप अपने रतत शकव रा के स्तर में बदलाव की 
मात्रा को कम करने में मदद कर  कत ेहैं यहद आप हर 
हदन एक ही  मय पर खाते हैं, हदन में कई छोटे भोजन 
खाते हैं या भोजन के बीच यनयसमत  मय पर स्वस्थ 
नाश्ता खात ेहैं। 

िर भोिन को सांतुशलत बनाएां 

स्जतना  िंभव हो, हर भोजन में स्टाचव, फल और  स्ब्जयािं, 
प्रोटीन और व ा का  ही समश्रण होने की योजना बनाएिं, 
प्रत्येक भोजन और नाश्त े में लगभग  मान मात्रा में 
काबोहाइड्रटे खाना ववशेष रूप  े महत्वपूणव है तयोंकक उनका 
रतत पर बड़ा प्रभाव पड़ता है शकव रा का स्तर।  वोत्तम 
भोजन ववकल्पों और उचचत  िंतुलन के बारे में अपने डॉतटर, 

न व या आहार ववशेषज्ञ  े बात करें।13 

सिी मात्रा में भोिन करें 

जानें कक प्रत्येक प्रकार के भोजन के सलए कौन  ा भाग 
आकार उपयुतत है। आप अत र खाने वाले खाद्य पदाथों 
के हहस् े सलखकर अपनी भोजन योजना को  रल बनाएिं। 
उचचत हहस् े का आकार  ुयनस्श्चत करने के सलए मापने 
वाले कप या स्केल का उपयोग करें। 

अपने भोिन और दवा का समन्वय करें 

आपकी मधुमेह की दवाओिं की तुलना में बहुत कम भोजन 
ववशेष रूप  े इिं ुसलन के पररणामस्वरूप खतरनाक रूप  े 
यनम्न रतत शकव रा (हाइपोग्लाइ ीसमया) हो  कता है। बहुत 
अचधक भोजन आपके रतत शकव रा के स्तर को बहुत अचधक 
(हाइपरग्ले ेसमया) चढ़ने का कारण बन  कता है।14 अपनी 
मधुमेह स्वास्थ्य देखभाल टीम  े बात करें कक भोजन और 
दवा कायवक्रम का  वोत्तम  मन्वय कै े करें। 

यनष्कषण 

यह  भी मधुमेह रोचगयों के सलए  ािंस्ख्यकीय रूप  े 
यनष्ट्कषव यनकाला गया था, कक उपचार योजना पर आहार 
और व्यायाम का प्रबिंधन महत्वपूणव कारक हैं जो  भी 
(टाइप I, टाइप II, आईजीटी और जीडीएम) मधुमेह  मूहों के 
बीच मधुमेह  े  िंबिंचधत पररणामों को दृढ़ता  े प्रभाववत 
करते हैं और  िंबिंचधत पररणामों को रोका जा  कता है। 
उपचार योजना पर आहार और व्यायाम में हेरफेर करके। 
मधुमेह रोगी की पोषण स्स्थयत में महत्वपूणव अिंतर होगा, 
मधुमेह के औ त रतत शकव रा स्तर (एचबीए1 ी), सलवपड 
प्रोफाइल, उपवा  और भोजन के बाद की शकव रा पर आहार 
और व्यायाम प्रबिंधन में महत्वपूणव अिंतर होगा। मधुमेह  े 
 िंबिंचधत पररणामों पर  िंशोचधत जीवन शैली में महत्वपूणव 
अिंतर होगा और मधुमेह रोगी के उपचार योजना पर आहार 
और व्यायाम में महत्वपूणव अिंतर होगा, स्ज का पालन ककए 
गए  िंपूणव चययनत उद्देश्यों की उपलस्ब्ध को प्रभाववत 
ककया गया था। इ  प्रकार यहद कोई यनयसमत व्यायाम 
करता है, तो इिं ुसलन की दैयनक आवश्यकता कम हो 
जाएगी। इ सलए स्वस्थ खाने की आदतों का पालन करना 
और यनयसमत व्यायाम करना दोनों ही रतत शकव रा के 
स्तर को कम करेंगे। 
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