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  डायबिटीज.. 

या िढ़ी हुई शगुर   
  

  डायबिटीज.. 
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       भाग - 1:  
डायबिटीज क्या है? 

 
 
डायबिटीज: एक धीमी लेबकन गंभीर जीवनशैली बवकार 
ऐसा माना जाता है कि डायकिटीज, जजसे आमतौर पर मधुमेह िहा जाता है, एि ऐसी अवस्था है जजसमें शरीर में 
रक्त शिक रा (ब्लड शुगर) िा स्तर असामान्य रूप से िढ़ जाता है। यह गू्लिोज़ हमारे भोजन से प्राप्त होता है और 
शरीर िी ऊजाक िा प्रमुख स्रोत होता है। लेकिन जि शरीर इस गू्लिोज़ िो सही तरीिे से उपयोग नहीं िर पाता, 
तो यह स्थस्थकत "डायकिटीज" िहलाती है। 

 
🔬 डायबिटीज की पारंपररक पररभाषा िनाम आधुननक वैज्ञाननक दृष्टिकोण 
कपछले िई दशिों से डायकिटीज िो एि असाध्य और जीवनभर चलने वाली िीमारी माना जाता रहा है। परंतु 
भारत िे प्रख्यात वैज्ञाननि डॉ. एस. कुमार िे शोध ने इस पारंपररि सोच िो गंभीर रूप से चुनौती दी है। 
 
👉 डॉ. एस. कुमार के अनुसार: 
"डायबिटीज कोई िीमारी नहीं है, िल्कि शरीर की शुगर उपयोग करने की क्षमता में आई रुकावट का पररणाम 
है।" 
उनिा िहना है कि िेवल रक्त में िढ़ी हुई शुगर (Blood Glucose) िे आधार पर डायकिटीज़ मान लेना एि 
प्रचनलत चचबकत्सा भ्ाचंत है। 
असल में यह स्थस्थकत शरीर में शकक रा के अपयाकप्त उपयोग (Under-utilization) िी ओर इशारा िरती है, ना 
कि िेवल ब्लड शुगर िढ़ने िी। 

 
डायबिटीज कि होती है? 
डायकिटीज ति होती है जि अग्न्याशय (Pancreas) इंसुनलन िनाना िंद कर देता है। 
इंसुनलन एि हामोन है जो शरीर िी िोजशिाओ ंिो गू्लिोज़ िो ग्रहण िरने और ऊजाक में िदलने में मदद 
िरता है। जि इंसुनलन नहीं िनता, तो शुगर खून में जमा हो जाती है और धीरे-धीरे शरीर िे कवनभन्न अंगों िो 
नुिसान पहुुँचाने लगती है। 
 
इसिे कवपरीत यदद, अग्न्याशय (Pancreas) इंसनुलन िना रहा हो वैज्ञाननक आधार पर उसे हम डायबिटीज कैसे 
िोल सकते हैं ? 
 

 
भारत में तथाकथथत डायबिटीज की ल्किचत: 
भारत में डायकिटीज़ एि महामारी िा रूप ले चुिी ह:ै 

• 10 करोड़ से अचधक लोग डायबिरटक हैं 
• 13 करोड़ लोग प्री-डायबिरटक अवस्था में हैं 
• 60% लोगों िो अपनी स्थस्थकत िा ज्ञान नहीं होता 

 
90% लोग बिना डायबिटीज के ही डायबिटीज की दवा या इन्सुनलन ले रहे हैं, नजसका कारण है 
अधूरी जााँचें  : डॉ एस कुमार  

• लोग िेवल रक्त में िढ़ी हुई शुगर िो डायकिटीज मान रहे हैं  
• शरीर में शकक रा के अपयाकप्त उपयोग (Under-utilization) से भी रक्त में शुगर िढ़ा ददख सिता है  
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• आपिा अग्न्याशय (Pancreas) इंसनुलन िना रहा है या नहीं यह जाने किना िाहर से इनु्सनलन लेना 
समझदारी िैसे हो सिती है ? 

• दवा लेिर शरीर िे अतररक्त शिक रा िो मूत्र िे रासे्त िाहर ननिाल देना सही है या शरीर िे शकक रा को 
उपयोग में लगाकर उससे उजाक का ननमाकण करना? ननणकय आपका है! 

 
 
ये हैं ज़रूरी जांचे 
डॉ. िुमार िे अनुसार, जसर्क  र्ास्टिं ग, पोट मील और HbA1c शुगर जांच से डायकिटीज़ िा सही मूल्ांिन नहीं 
होता। उन्होंने आठ कवशेष प्रिार िी जांचों िा सुझाव ददया, जजससे पता चलेगा कि क्या सच में आपिो 
डायकिटीज है या िेवल शुगर िढ़ा है? और यदद िेवल शुगर िढ़ा है तो उसिा िारण क्या है? 
ये जांचें हैं  

✓ फास्टिं ग सीरम इंसुनलन,  
✓ सी-पेप्टाइड,  
✓ होमा आई आर,  
✓ िीटा सेल फंक्शन,  
✓ इंसुनलन सेंसरटबवटी  
✓ HbA1c 
✓ फास्टिं ग ब्लड शुगर 
✓ पोट मील ब्लड शुगर  

 

 
 
ददख सकते हैं ये प्रमुख लक्षण: 

• िार-िार पेशाि आना 
• अत्यधधि प्यास लगना 
• भूख िढ़ जाना 
• िमजोरी और थिावट 

• घाव िा धीरे भरना 
• नजर िा धुंधला होना 
• वजन में अचानि धगरावट 

 

 
डायबिटीज के नलए डाइट क्यों ज़रूरी है? 
किसी भी िारण से जि शरीर िी शुगर उपयोग िरने िी क्षमता िाधधत हो जाती है। ऐसे में दवाओ ंसे अधधि 
महत्वपूणक होता है — 
✅ सही डाइट 
✅ लो ग्लाइसेनमक इंडके्स खाद्य पदाथक 
✅ घुलनशील फाइिर 
✅ समय पर भोजन 
✅ और ननयनमत जीवनशैली। 
डॉ. एस. िुमार िे अनुसार, यदद हम शरीर िो शुगर उपयोग िरने योग्य स्थस्थकत में लाएं, तो इस तथािनथत 
डायकिटीज िो जड़ से समाप्त किया जा सिता है — वह भी किना दवाओ ंिे। 
 

 
अगले अध्याय में: 
"डायकिटीज और आहार िा संिधं" — हम जानेंगे िैसे हमारा भोजन डायकिटीज िा इलाज िन सिता है।  
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📖 भाग- 2: 
 डायबिटीज और आहार का संिंध 

 
"आप जो खाते हैं, वही आपका इलाज या िीमारी िन सकता है।" 
डायकिटीज िा सीधा सिंंध आपिे खानपान से है। जसैा कि डॉ. एस. िुमार िहते हैं — 
“डायबिटीज कोई रोग नहीं, यह तो शरीर द्वारा शुगर का उपयोग न कर पान ेकी अविा है, और इसका उपचार 
भोजन स ेही संभव है।” 
जि भोजन ही िारण है, तो उसी में उसिा समाधान भी धछपा है। 

 
डायबिटीज कि और क्यों होती है? 
जि आप िार-िार जाने-अनजाने में गलत भोजन (जसैे मैदा, चीनी, जंि रू्ड, तला हुआ भोजन) िरते हैं, तो यह 
आपिे शरीर िी िोजशिाओ ंिो धीरे-धीरे नुिसान पहुुँचाता है। 
जजसमे सिसे मुख्य और खतरनाि िारण है — 
िीजों से ननकाले गए ररफाइंड तले (Refined Seed Oils) जैस:े 
🌻 सूरजमुखी तले 
🌽 मक्का तले 
🫘 सोयािीन तेल 
🧪 रासायननि रूप से ननिाले गए नमजित तेल 
👉 ये तेल आपिी िोजशिाओ ंमें सूजन (Inflammation) पैदा िरते हैं। 
👉 सूजन िे िारण िोजशिाओ ंिी सतह पर एि प्रिार िी चिीयुक्त परत जम जाती है। 
👉 इस परत िे िारण िोजशिाएं इंसुनलन और गू्लकोज़ को पहचानना और ग्रहण करना िंद कर देती हैं। 
📌 नतीजा: 

• शुगर खून में ही िनी रहती है। 
• शरीर िी िोजशिाएं ऊजाक िे नलए तरसती हैं। 
• और धीरे-धीरे यह डायबिटीज जैसी स्थस्थकत िन जाती है। 

 
ब्लड शुगर िढाने वाले भोजन: 
 
❌ भोजन 🚫 असर 

मैदा, ब्रेड, बिस्किट ब्लड शुगर तेजी से िढ़ाते हैं 

सफेद चावल लो र्ाइिर, हाई GI 

चीनी, नमठाई, शहद सीधे ब्लड शुगर िढ़ाते हैं 

कोल्ड ररिंक्स / फू्रट जूस र्ाइिर नहीं – सीधी शुगर 

िीजों के ररफाइंड तेल सूजन िढ़ािर डायकिटीज िो स्थायी िनाते हैं 
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डायबिटीज में फायदेमंद भोजन: 
 
✅ भोजन 🌿 लाभ 

जौ  लो GI – धीरे-धीरे गू्लिोज़ ररलीज़ 

एप्रोबप्रयेट डाइट राइस लो GI, हाई र्ाइिर 

सब्जियााँ  र्ाइिर और औषधीय गुण 

अल्फा कारडियो राइस ब्रान तले  हाई स्मोि पॉइंट,  िोजशिाओ ंमें सजून नहीं िरत े

नमनलट्स, मोटा  अनाज जीकवत भोजन – एंजाइम्स से भरपूर 

TLC डायबिटीज टी, Formula-54 फाइिर शुगर ननयंत्रण में सहायि 

  

 
डॉ. एस. कुमार द्वारा सुझाई गई "Correct Diet Approach": 

1. Low GI Diet अपनाएं 
➤ जैसे – जौ रोटी, लो जीआई चावल, मोटा अनाज। 

2. ररफाइंड तेल िंद करें 
➤ िेवल अल्फा िारडियो राइस ब्रान तेल और किना गमक किया शुद्ध देशी घी िा प्रयोग िरें। 

3. फाइिर िढाएं 
➤ जैसे Formula-54 र्ाइिर भोजन िे साथ ननयनमत लें । 

4. समय पर भोजन करें, न भूखें, न ओवरईरटिं ग 
➤ इससे ब्लड शुगर स्थस्थर रहता है। 

5. धीरे-धीरे, चिा कर खाएं 
➤ इससे पाचन और इंसनुलन ररस्पॉन्स िेहतर होता है। 

 
भोजन से ही उपचार का उदाहरण: 
"एि मरीज जो 10 वषों से डायकिटीज से पीरड़त था, िेवल उधचत आहार पररवतकन, ररर्ाइंड तले छोड़ने और 
र्ाइिर सेवन से उसिी HbA1c सामान्य हो गई – वह भी किना किसी दवा िे।" 
ऐसे िई िेस टडीज़ डॉ. एस. िुमार िे शोध और अनुभव िा रहस्सा हैं। 

 
 
ननष्कषक: 
💡 भोजन ही दवा है — यदद वह सही प्रिार िा हो। 
डायकिटीज िो िेवल दवाओ ंसे नहीं, िल्कि संतुनलत और वैज्ञाननक आहार से ननयकंत्रत किया जा सिता है — 
वह भी किना साइड इरे्क्ट्स िे। 
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कैसे करें शुरुआत ? 
टेप 1: पता िरें आपिो डायकिटीज है या िेवल शुगर िढ़ा हुआ है? 
किसी भी नजदीिी और कवश्वसनीय लैि/पैथोलॉजी से ऊपर िताई गई सभी जरुरी जाुँचें िरवाएुँ !  
 
टेप 2: समू्पणक भारत में एप्रोप्रीएट डाइट थेरेपी िे 50 से अधधि सेंटर में से अपने नजदीिी किसी भी सेंटर पर 
अपना अपॉइंटमेंट िुि िरें, जहाुँ उपरोक्त ररपोटक िे आधार पर आपिा सही डायग्नोजसस हो सिे! 
 
टेप 3: डॉक्टर से नमलिर आपिे नलए व्यधक्तगत डाइट चाटक प्राप्त िरें, एवं उसिा पालन िरें! 
 
टेप 4: समय पर पुनः जाुँच िरवाएुँ  और स्वयं िे ररपो्सक में तुलनात्मि अंतर देखें! 
 
टेप 5: जिति आपिा शरीर शिक रा िो पूरी तरह उपयोग ना िरने लगे डॉक्टर िे सम्पिक  में रहें!  
 

इस प्रिार आप स्वस्थ और दवा मुक्त जीवन िा आनंद ले सिते हैं ! 
 
 

अभी सम्पकक  करें  
Helpline: 9372166486 

 

 
    


