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 डायिबटीज (Diabetes) णजेच मधुमेह आता सग ांना मािहत 
असलेला आजार झालाय. दर दहा माणसांमागे ४ माणसांना तरी 
मधुमेहाची सम ा असतेच. खूप कमी कुटंुब अशी आहेत िजथे हा 
आजार िदसत नाही. आप ा भारत देशात मधुमेहीचंी सं ा खूप 
जा  आहे. ात ा ात डायिबटीज टाइप-1 आिण डायिबटीज 
टाइप-2 या ेणीतील  तर झपा ाने वाढत आहेत. जगातील 
मधुमेहाची राजधानी णून भारत ओळखला जातो िह एक खेदाची मधुमेहाची राजधानी णून भारत ओळखला जातो िह एक खेदाची 
गो  आहे. पूव  मधुमेह टला िक लोकं घाब न जायचे, आताही 
घाबरतातच पण ामानाने आता ब यापैकी जाग कता िनमाण 
झाली आहे. तरी काही गो ी अशा आहेत ा आजही सामा  
लोकांना मािहत नाहीत आिण याच गो ी आज आ ी तुम ापुढे 
उलगडणार आहोत. चला तर जाणून घेऊया काय आहे हा 
मधुमेहाचा आजार? काय आहेत याची ल णे? यावर उपचार 
असतील तर ते काय आहेत?



 मधुमेह एक अशी सम ा आहे ात र ाम े साखरेचा 
र िनयंि त राहत नाही. आता तुम ा मनात हा  आला 

असेल की अचानक कशी साखर िनयंि त होणे बंद होते? ा 
आधी कशी काय साखर िनयंि त ायची? चला जाणून 
घेऊया या दो ी ांची उ रे..!

 आप ा शरीरात प ीयाझ नावाची एक ंथी असते. यातून  आप ा शरीरात प ीयाझ नावाची एक ंथी असते. यातून 
इ ुिलन नावाचं हाम न तयार होत असतं. हेच इ ुिलन 
आपली शरीरातील र ात तयार होणा या ुकोज वा 
साखरेची मा ा िनयंि त ठेव ाचं काम करतं. पण शारी रक 
बदलासह प ीयाझ इ ुिलन तयार क  शकत नाही आिण 
साखरेचा र वाढत जातो. शेवटी तो मनु  मधुमेहाला बळी 
पडतो.



 मधुमेहाचे नेमके कारण (िकंवा कारणे) अ ात आहे. 
आनुवंिशक आिण जीवनशैली अशा दो ी कारणाने 
मधुमेह होत असावा. यावर झाले ा संशोधनातून मधुमेही 

ीम े जनुकीय खुणा असा ात असे शा ांचे 
णणे आहे. थम कार ा मधुमेहाम े शरीराची णणे आहे. थम कार ा मधुमेहाम े शरीराची 
ितकार यं णा िवषाणू िकंवा जीवाणू ा ितकारासाठी 
काया त होऊन तः ा ादुिपंड पेशी न  झा ा 
अस ाची श ता अिधक. दुस या कार ा 
मधुमेहाम े कौटंुिबक इितहास आिण थूलपणा, यांचा 
सहभाग असावा.



 स ा मधुमेह पूणपणे बरा करेल असे एकही औषध उपल  नाही. पण मधुमेह 
आटो ात ठेवला णजे  सामा  आयु  जगू शकतो. मधुमेह उपचाराची 
दोन ल  आहेत. पिहले र ातील ूकोजचे माण सामा  पातळीवर ठेवणे 
आिण दुसरे मधुमेहामुळे उ  होणा या ाधी टाळणे. यो  आहार , ायाम, 
इ शुिलन िकंवा तोडंाने ावयाची औषधे िनयिमत घेऊन मधुमेहावर चांगलेच 
िनयं ण ठेवता येते. २००३ म े अमे रकन डायबेिटक असोिसएशन या सं थेने 
मधुमेहाची काळजी घे ासाठी काही ंप ती सुचवले ा आहेत. ामुळे मधुमेही 

ां ा जीवनशैलीम े चांगली सुधारणा झाली आहे.ां ा जीवनशैलीम े चांगली सुधारणा झाली आहे.
 आहारातील बदल यो  तो आहार आिण पुरेसा ायाम ही मधुमेही ा ा 

उपचारांची पिहली पायरी आहे. ब तेक दुस या कार ा मधुमेहीचें वजन कमी 
कर ाने मधुमेह आटो ात येतो. आहाराम े ५०-६०% उ ांक 
कब दकामधून, १०-२०% िथनामधून आिण ३०% मेदा ामधून घेणे ेय र. 
ेका ा शरीरास आव क उ ांक वय, वजन आिण दररोज कर ात येणारे 

काम यावर अवलंबून आहेत. घे ात येणारे उ ांक िदवसभर िवभागले गेले 
णजे एका वेळी शरीरातील ूकोजची पातळी वाढत नाही.





 Diabetes णजेच मधुमेह या आजारा ा रोगीनंा आहारावर िनयं ण ठेवावे लागते. मधुमेह आहार वर 
न ीच िनयं ण ठेव ास भाग पाडतो. पण असे असले तरी मधुमेह रोगीनंी पूण पौि क आहार घेणे 
गरजेचे आहे. जर मधुमेहाम े आहारावर िनयं ण नसेल तर आरो  िबघड ा सोबतच अनेक आजार 
हो ाची श ता वाढते. णूनच डायबेटीज रोगीनंा मािहत पािहजे की ां ासाठी कोणता आहार यो  
आहे. तर पा या मधुमेह अस ास कोणता आहार घेतला पािहजे.

 मधुमेह असले ा लोकांना आिण सव सामा  लोकांना हे माहीत असते की मधुमेह झा ास गोड खाणे 
चालत नाही पण हे मािहत नसते की खारट आिण आंबट देखील जा  चालत नाही.

 तुरट, कडू आिण ितखट पदाथ जा  खावेत.
 मधुमेहा ा ांनी पचन हो ास हलका असलेला ाच सोबत सहज िमसळणारे फायबर असलेले आहार 

ावेत.
मधुमेहा ा ांनी पचन हो ास हलका असलेला ाच सोबत सहज िमसळणारे फायबर असलेले आहार
ावेत.

 लवकर पचणारे फळे उदा. टरबूज, पपई, बोर इ ादी फळे. जे लवकर पचतात आिण आत ाना साफ 
ठेव ास मदत करतात.

 मधुमेह आहार िनयं ण ठेव ाचे पदाथ िमठाई, चॉकलेट, साखर, केळी, तळलेले पदाथ, सुका मेवा, 
िच ू , सीताफळ इ ादी खाऊ नये.

 मधुमेह झा ास तरल पदाथ ावेत. उदा. िलंबूपाणी, फळांचा रस, भा ांचा रस, सूप इ ादी. यामुळे 
देखील मधुमेह िनयं णात ये ासाठी मदत होईल.

 डॉ र कडून स ा घेऊन मधुमेह रोगी पौि क आहारासाठी एक 'मधुमेह आहार त ा' बनवून घेऊ 
शकतात.

 मधुमेह आिण झोप यांचा काय संबंध आहे .



 मधुमेहाचा ितबंध आिण मधुमेह हो ाची श ता 
असले ा ीचा वेळ िनघून जा ाआधी शोध हे स ा 
संशोधना ा ट ात आहे. दुस या कार ा 
मधुमेहीम े यो  ते वजन राखणे, पुरेसा दररोज ायाम 
करणे, यामुळे मधुमेह लवकर होत नाही. श ि या, करणे, यामुळे मधुमेह लवकर होत नाही. श ि या, 
म पान, गभारपण, धू पान अशामुळे मधुमेह हो ाची 
श ता वाढते. िनरोगी सवयी आ सात के ाने मधुमेह 
आिण मधुमेहासंबंधी गंुतागंुत टळते.
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