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Introduction : Left 
 
 
 
 
आयरु्बिट ज्यसू मधीि आयिेुदिक घटकाांचा होणारा उपयवुत पररणाम : 
१. थकवा कमी जाणवतो.  
२. रक्त शदु्धिक्रिया होते.  
३. शरीरावरील जखमा लवकर भरण्यास मदत होत.े  
४. रक्तातील साखरेची पातळी नियंत्रित  होण्यास मदत होत.े   
५. चयापचय क्रिया सुधारूि अन्िपचि चागंले होत.े  
६. ललव्हर (Liver) व क्रकडिी (Kidney) यांची काययक्षमता चांगली राहत.े  
7. अन्ि सेविािंतर जास्तीच्या कर्बोदकांवर नियंिण केले जात.े  
८. ददवसभर उत्साह व energy कायम दिकवण्यासाठी मदत होते. 
 
डोस : १५ लमली सकाळी अिोशापोिी व रािी झोपण्याआधी १५ लमली.  
 
डायबेदटज : जेवणाितंरची साखर २०० mg /dl. पेक्षा जास्त असेल तर डायर्बेदिस आहे 
असे समजाव.े 
 
डायबेदटस सोबत आनांिी आयषु्य जगण्यासाठी काही महत्िाच्या सियी : 
१. रोज ४० लमनििे चालणे व ४० लमनििे जजम क्रकंवा काही प्रमाणात व्यायाम (यापकैी  
   एक ददवसाआड). प्रत्येक सेशि िंतर शारीररक लशथथलता वाढवणारे सकू्ष्म व्यायाम    
   करणे. आठवड्यात कमीतकमी ५ वेळा व्यायाम करणे अत्यंत गरजेच ेआहे. र्बठेै  
   काम असणाऱयांिी संपणूय शरीराची हालचाल होईल असे व्यायाम करूि शरीराची   



   लवथचकता वाढवावी.   
२. वजि जास्त असेल तर ते कमी करण्यासाठी लागणाऱया जीविशलैीचा अवलंर्ब    
   करावा.  
३. कमी जीविसत्व ेअसणारे अन्िपदाथय वर्जयय करावीत (उदा. सफेद भात, गोड पदाथय.  
   तळलेले पदाथय इ.) 
४. वेगवगेळ्या अन्िपदाथायतूि जव्हिॅलमन्स, खनिजे, प्रोदिन्स, कर्बोदके, फॅट्स योग्य  
   प्रमाणात कसे लमळतील याकड ेलक्ष द्याव.े  
५. जास्त प्रमाणात प्रोदिन्स लमळण्यासाठी आहारात मसरू, सोयार्बीि, वािणे इ. चा    
  समावेश करावा. मासंाहार करणाऱयांिी अंड्यातील सफेद भाग, मासे, जस्किलेस  
  थचकि, कमी फॅट्स असणारे दधू इ. आहारात समावेश करावा.  
६. थोड्या प्रमाणात काज,ू र्बदाम इ. खाव ेतसेच जास्त प्रमाणात दहरव्या पालेभार्जयाचंा   
   आहारात समावेश करावा.  
७. ओमेगा ३ या तेलाचा वापर करूि खाद्यतेलातील ओमेगा ६ च प्रभाव कमी करावा.  
८. रािी झोपण्याआधी १५ लमनििे श्वासाकड ेलक्ष कें दित करत भद्धवष्यार्बार्बत काही  
   थचतंि कराव.े  
९. तंर्बाख ूव अल्कोहोलचे सेवि िाळण्यासाठी कसिू प्रयत्ि करणे. 
 
 
डायबेदटज असणारे ककां िा होण्याचा िाट सांभि असणाऱयाांनी खािीि शारीररक चाचण्या करणे 

गरजेच ेआहे : 

१. HbA1c व Serum Creatinine ह्या िेस्ि ३ मदहन्यांिी करणे.   

२. Lipid profile ही िेस्ि वर्ायतूि एकदा करणे.  

३. थायरॉईड प्रोफाईल ही िेस्ि वर्ायतूि एकदा करणे.  

४. खूप वर्ाांपासिू डायर्बदेिस असणाऱयांिी वर्ायतूि एकदा डोळ्यांसंर्बंधी रेदििा िेस्ि करणे. 

 

 

डायबेदटज असणाऱयाांनी खािीि महत्िाच्या सियी िािणे गरजेच ेआहे : 

१. िेहमी सफेद रंगाच ेसॉक्स वापरणे. त्यामळेु थोड ेजरी खरचिले तरी लगेच लक्षात येऊि  



     वेळीच उपचार घेतल ेजातील. अिवाणी पायाि ेकधीही चाल ूिये. छोट्याशा जखमेकडहेी   
     दलुयक्ष करू िये. जखम झाल्यास दवाखान्यात जाऊि लगेच उपचार घ्यावेत.  

२. साखर िेहमी सोर्बत ठेवावी, कधीतरी साखरेची पातळी कमी झाल्यास उपयोग करता येईल.  

३. प्रवासात िेहमी भरपरू पाणी व फळे (सफरचंद, संिी, मोसंर्बी इ.) सोर्बत ठेवाव.े  

४. एकूण प्रवासाला परुतील इतका और्धाचा साठा व खाण्याच ेपदाथय सोर्बत ठेवावेत. 

 

 

 

 

 

 


