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मधुमेह, िवशेष ŝप से टाइप-2 मधुमेह, आज के समय मŐ एक गंभीर और तेजी से फैलने वाला रोग बन 
चुका है। इसके Ůबंधन मŐ आहार का अȑिधक महȕ होता है। एक संतुिलत और िनयंिũत डायिबिटक 
आहार न केवल रƅ शकŊ रा को िनयंिũत रखने मŐ मदद करता है, बİʋ जिटलताओ ंके खतरे को भी कम 
करता है। लेिकन यह देखा गया है िक अिधकांश टाइप-2 मधुमेह रोिगयो ं मŐ आहार संबंधी ǒान और 
ʩवहार मŐ अंतर होता है। 
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भारत मŐ “टाइप-2 डायिबटीज” का Ůसार- 

भारत को आज “डायिबटीज की राजधानी” (Diabetes Capital) कहा जाने लगा है। देश मŐ टाइप-2 
डायिबटीज के मामले तेजी से बढ़ रहे हœ, जो एक गंभीर सावŊजिनक ˢा˖ सम˟ा बन गई है। 

भारत मŐ डायिबटीज का वतŊमान पįर̊ʴ: 

 आईसीएमआर-आईएनडीआईएबी (ICMR-INDIAB) įरपोटŊ 2023 के अनुसार, 
भारत मŐ 10.1 करोड़ (101 िमिलयन) से अिधक वयˋो ंको टाइप-2 डायिबटीज है। 

 लगभग 13.5 करोड़ लोग Ůी-डायिबिटक İ̾थित मŐ हœ, िजɎŐ िनकट भिवˈ मŐ डायिबटीज हो 
सकती है। 

 शहरी Ɨेũो ंमŐ डायिबटीज का Ůसार 15% से अिधक, जबिक Ťामीण Ɨेũो ंमŐ यह लगभग 8-10% 
के बीच है। 

 दिƗण भारत, िवशेष ŝप से तिमलनाडु, केरल और आंŬ Ůदेश मŐ टाइप-2 डायिबटीज की दर 
सबसे अिधक पाई गई है। 

डायिबिटक आहार Ɛा है? 

डायिबिटक आहार एक ऐसा भोजन  है ,जो रƅ मŐ शकŊ रा के ˑर को िनयंिũत रखने के उȞेʴ से तैयार 
िकया जाता है। इसमŐ जिटल काबŖहाइडŌ ेट, रेशेदार खाȨ पदाथŊ, कम वसा युƅ Ůोटीन और आवʴक 
िवटािमन-खिनज शािमल होते हœ। सफेद चावल, चीनी, िमठाइयाँ, डीप ůाई वˑुएँ और Ůोसे̾ड फूड से 
परहेज करने की सलाह दी जाती है। 

टाइप-2 मधुमेह रोिगयो ंका आहार संबंधी ǒान 

अȯयनो ंसे पता चला है िक अिधकांश टाइप-2 मधुमेह रोिगयो ंको यह तो ǒात होता है िक उɎŐ मीठा नही ं
खाना चािहए, लेिकन उɎŐ यह जानकारी नही ंहोती िक कौन से खाȨ पदाथŊ, शकŊ रा को तेजी से बढ़ाते हœ। 
कई लोग Űेड, चावल और फलो ंके बारे मŐ űम मŐ रहते हœ। इसके अलावा, बŠत से रोगी पोषण लेबल पढ़ने, 
भोजन की माũा िनयंिũत करने, और भोजन के समय के महȕ से अनिभǒ होते हœ। 

डायिबटीज मŐ Ɛा खाएं? 

1. साबुत अनाज: जौ, ओट्स, Űाउन राइस, रागी आिद ɰड शुगर को धीरे-धीरे बढ़ाते हœ। 
2. हरी पȅेदार सİɥयाँ: जैसे पालक, मेथी, बथुआ और सरसो ं– ये फाइबर से भरपूर होती हœ। 
3. Ůोटीन ŷोत: दालŐ, चना, पनीर, टोफू और अंडा जैसे खाȨ पदाथŊ शरीर को ताकत देते हœ। 
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4. फल: सेब, अमŝद, पपीता और जामुन जैसे फल मधुमेह मŐ सुरिƗत माने जाते हœ, लेिकन सीिमत 
माũा मŐ। 

5. नट्स और बीज: बादाम, अखरोट, अलसी और िचया बीज अǅे िवकʙ हœ। 

Ɛा नही ंखाना चािहए? 

1. शſर और मीठी चीजŐ: िमठाइयाँ, केक, पे Ōː ी, सॉɝ िडŌ ंक आिद से परहेज करŐ । 
2. सफेद आटा और चावल: इनका Ƹाइसेिमक इंडेƛ ˷ादा होता है और ये ɰड शुगर तेजी से 

बढ़ाते हœ। 
3. तले Šए और Ůोसे̾ड फूड: समोसे, िचɛ, िप˸ा और बगŊर से दूरी बनाना जŝरी है। 
4. Ǜादा नमक और तेल: şदय रोगो ंके जोİखम को भी मधुमेह के साथ ȯान मŐ रखना चािहए। 

खाने के िनयम- 

 समय पर भोजन करŐ : िदन मŐ 5-6 बार थोड़ा-थोड़ा खाएं। 
 पानी भरपूर िपएं: शरीर को हाइडŌ ेट रखŐ। 
 मॉडरेशन मŐ फल खाएं: अिधक फल भी ɰड शुगर बढ़ा सकते हœ। 
 एƛरसाइज़ करŐ : आहार के साथ-साथ िनयिमत ʩायाम भी आवʴक है। 

 

ʩवहाįरक ˑर पर İ̾थित- 

भले ही रोगी को उिचत आहार की जानकारी हो, लेिकन ʩवहार मŐ उसे लागू करना एक चुनौती है। 
सामािजक कारणो,ं पाįरवाįरक आदतो,ं ˢाद की Ůाथिमकताओ,ं और समय की कमी के कारण बŠत से 
लोग डायिबिटक आहार को िनयिमत ŝप से नही ं अपनाते। कुछ लोग दवा पर िनभŊर होकर आहार मŐ 
लापरवाही करते हœ, िजससे दीघŊकालीन जिटलताएं उȋɄ हो सकती हœ। 

समाधान और सुझाव- 

1. िनरंतर िशƗा: िनयिमत ŝप से पोषण िवशेषǒ या िचिकȖक से आहार संबंधी परामशŊ लेना 
आवʴक है। 

2. समथŊन समूह: मधुमेह रोिगयो ंके िलए सपोटŊ Ťुप, जहाँ वे एक-दूसरे के अनुभव साझा करŐ , आहार 
पįरवतŊन को सरल बना सकते हœ। 

3. पįरवार की भागीदारी: जब पूरा पįरवार ˢ̾थ भोजन अपनाता है, तब रोगी को पालन करना 
आसान होता है। 
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4. आसान और सुलभ िवकʙ: रेिसपीज़ को ˢािदʼ बनाकर और ˢ̾थ िवकʙो ंको शािमल कर 
आहार पįरवतŊन को Ůेįरत िकया जा सकता है। 

िनʺषŊ 

टाइप-2 मधुमेह के िनयंũण मŐ आहार का ̾थान अȑंत महȕपूणŊ है। जब तक रोिगयो ंमŐ सही ǒान और 
ʩवहार दोनो ं िवकिसत नही ं होते, तब तक इस बीमारी को पूरी तरह से िनयंिũत कर पाना किठन है। 
इसिलए आवʴक है िक हम न केवल ǒान दŐ , बİʋ उसे ʩवहार मŐ लाने की Ůेरणा और सहायता भी करŐ । 
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