
मेटाबॉिलज्महमारीन�द, हमारीभखू, हमारेवजनऔरहमारीऊजार्केस्तरकोिनयंि�तकरताह ै

चयापचय�फटनेसकेिलएअंितमगाइड 

मेटाबोिलकिशिथलतासबसेपुरानीबीमा�रय�कोकमकरतीह।ैलगातारचुस्त-

द�ुस्तिवकल्पबनाकरमेटाबोिलक�फटनेसम�सुधार�कयाजासकताह,ै 

िजससेग्लूकोजकास्तरिस्थरऔरस्वस्थरहताहऔैरबड़गे्लूकोजझूल�कोकमसेकम�कयाजासकताह।ैलगातार�ायामक

रना, गुणव�ाक�न�दलेना, तनावका�बंधनकरना, 

पोषकतत्व�औरखा�पदाथ�म�शािमलकरनाजोग्लूकोजकेहमारे�संस्करणम�सुधारकरतेह�औरपयार्वरणिवषा�पदा

थ�सेबचतहे�जोचयापचय��याकोबािधतकरनेकेिलएजानेजातेह�।चूं�कग्लूकोजहमारेचयापचयकेिलए�ाथिमकऊजार्

िनमार्णखंडह,ै इसग्लूकोमीटरकोलगातारग्लूकोजमॉिनटर (सीजीएम) 

केसाथ�ैककरनेसेहम�चयापचयस्तरक��फटनेसम�उपयोगीजानकारीिमलसकतीह।ै 

ग्लूकोजएकसाधारणचीनीहजैोहमारे�ाराखाएजानेवालेकाब�हाइ�टेकाएकटूटनेवालाउत्पादह।ैजबग्लूकोजर��

वाहम��वेशकरताह,ै तोयहअग्न्याशयकोइंसुिलनजारीकरनेकेिलएसंकेतदतेाह,ै 

एकहाम�नजोग्लूकोजकोअवशोिषतकरनेकेिलएकोिशका�कोबताताह।ैइसग्लूकोजम�सेकुछकोमाइटोकॉिन्�या�ारा

ऊजार्बनानेकेिलएसंसािधत�कयाजाताह ै(िजसेएटीपीकहाजाताह)ै 

जोहमारीकोिशका�काउपयोगकरसकतेह�।अित�र�ग्लूकोजकोमांसपेिशय�औरयकृतम�ग्लाइकोजनके�पम�सं�ही

त�कयाजाताह,ै 

औरइसे�ाइिग्लसराइड्सम�भीप�रव�तत�कयाजासकताहऔैरवसाकोिशका�म�सं�हीत�कयाजासकताह।ै 

सबसेपहल,े पुरानीअित�र�ग्लूकोजइंसिुलनकेबार-बार�रलीजहोनेकाकारणबनतीह।ैइंसुिलनकेउ�स्तर, 

समयकेसाथ, कोिशका�कोइंसुिलनके�भावकेिलए "सु�" होनेकाकारणबनतेह�, 

एक���यािजसेइंसुिलन�ितरोधकहाजाताह।ैजबऐसाहोताह,ै तोकमग्लूकोजकोिशका�म�िमलसकताह,ै 

इसिलएग्लूकोजबढ़जाताह।ैदसूरा, 

उ�इंसुिलनकास्तरजमावसाकोटूटनेऔरऊजार्केिलएउपयोगकरनेसेरोकताह।ैर��वाहम�अित�र�ग्लूकोजसूजन 

(�ितरक्षास��यण), ऑक्सीड�ेटवतनाव (शरीरम�मु�कण�कोनुकसानप�चंानेकाएकअितवृि�), औरग्लाइकेशन 

(शरीरम�चीज�को "अटक" और "कारण" 

होनेकाकारणबनताह)ै।यहदखेत�ेए�कग्लूकोजके�कतनेहािनकारक�भावहोसकतेह�, 

यहआ�यर्क�बातनह�ह�ैकमधुमेह, मोटापा, �दयरोग, स्�ोक, मनो�ंश, बांझपन, 

औरअिधकसिहतआमपुरानीबीमा�रय�केब�मतखराबग्लूकोजिनयं�णम�िनिहतह�। 



यहएकअपेक्षाकृतआधुिनकघटनाह:ै 

हमसं�ामकबीमारीऔरभुखमरीसेमरजातेथे।अबहमचयापचयसंबंधीबीमारीसेमरजातेह�। 

ऐसाक्य�होसकताह?ै शु�आतकेिलए, हम 100 सालपहलेक�तुलनाम��ित�दनऔसतनलगभग 10 

गुनाअिधकचीनीखातेह�।चीनीहमारीखा�संस्कृितम�ब�तसवर्�ापीह,ै औरयहकईमास्कपहनतीह ै(�लक: 

चीनीकेिलए 56 नाम)।संक्षेपम�, 

ग्लूकोजऔरवसाजैसेअित�र�ऊजार्वानअ�दतूहमारेशरीरक�मशीनरीकोमजबूतकरतेह�, 

औरिव�स्तरपरएकबड़ीमा�ाम�बीमारीऔरपीड़ाक�जड़म�ह�।वतर्मानम�, केवल 12% 

अमे�रक�हीस्वस्थ�पसेस्वस्थह�। 

 

मेटाबॉिलकिडसफंक्शनऔरखराबमेटाबॉिलक�फटनेसकैसा�दखताह?ै 

मोटेतौरपर, मेटाबॉिलकिडसफंक्शनमोटापे (िडसफंक्शनलफैटस्टोरेज), इन्सुिलनरेिजस्ट�सऔरडायिबटीज़ 

(िडसफंक्शनलग्लूकोज़�ोसे�सग), नॉन-अल्कोहलफैटीिलवरिडसीज़ (ग्लूकोज़औरग्लूकोज़म�फैटका�बंधन) 

क�तरह�दखताह।ै, अल्जाइमररोग (अबमिस्तष्कम�इंसुिलन�ितरोधके�माणकेसाथटाइप 3 मधुमेहकहाजारहाह)ै, 

�दयरोगजसैे�दलकादौराऔरस्�ोक (सूजनऔरअित�र�ग्लूकोजसेवािहका�कोनुकसान), और�ोिनक�कडनीरोग 

(गुद�क�दबुर्लतावािहका��ारा) 

अित�र�ग्लूकोज)।आधुिनकजीवनकेदिैनकददर्�बद�ुकेपूणर्स्पेक्�मक�तरह�दखसकतीहजैोहम�अपनीपूरीक्षमताऔर

ल�य�तकप�चंनेसेरोकतीह:ै थकान, मिस्तष्ककोहरे, अवसाद, �चता, �ायामधीरजक�कमी, बांझपन, संतुलन, 

आ�द।स्तंभनदोष, मँुहासे, पुरानेददर्, भूखम�वृि�, औरब�तकुछ। 

कंुजीयहह:ैचूं�क�त्येककोिशका�कारकोकायर्करनेकेिलएऊजार्क�आवश्यकताहोतीह,ै 

चयापचयम�कोईभेदभावनह�होताह।ैजबहमारीचयापचय�फटनेसखराबहोतीह,ै तो�भाविवशालऔरिविवध, 

सू�मऔरअिधकहोसकतेह�। 

ग्लूकोज�ै�कगआपकोकैसेबतासकतीह�ैकक्याआपमेटाबॉिलक�पसे�फटयाअन�फटह� 

ग्लूकोजपैटनर्को�ैककरकेमेटाबोिलक�फटनेसकािनधार्रण�कयाजासकताह।ै 

अच्छाचयापचय�फटनेसक�तरह�दखताह:ै 

• भोजनकेबादग्लूकोजक�न्यूनतमवृि� 

• भोजनकेबादबेसनम�ग्लूकोजक�त्व�रतवापसी 

• काफ�संक�णर्औरस्वस्थसीमाम� 24-घंटेग्लकूोजकास्तरबनाएरखना 



जबहमारीकोिशकाएइंंसुिलन�ितरोधीहोजातीह�, तोउन्ह�ग्लूकोजलेनेम�अिधकक�ठनाईहोतीह,ै 

इसिलएहमदखेसकतेह�: 

• भोजनकेबादउ�ग्लूकोजचो�टय� 

• भोजनकेबादऊंचाग्लूकोजक�लंबीअविध 

• सुबहग्लूकोजकास्तरवांिछतसेअिधकह ै

• "बेसल" ग्लूकोज (भोजनकेबीचम�ग्लूकोजकास्तर) अिधकह ै

• �दनकेदौरानअिधकग्लूकोजप�रवतर्नशीलता 

 

मेटाबॉिलक�फटनेसकोबेहतरबनानेम�पहलाकदम 

ग्लूकोजपरनज़ररखनेस,े 

हमयहपहचानसकतेह��कभोजनऔरजीवनशैलीकेिवकल्पहमारेस्वास्थ्यपरसीधे�भावडालरहहे�, 

एकबंद�ित��यापाशकेसाथजोतेजीसेसीखनेऔरमॉ�ूलेटकरनेक�क्षमताकोबढ़ावादतेाह।ैलोग�केपासएकहीभोजन

केिलएब�तअलगग्लूकोज�ित��याएहंोसकतीह�, 

इसिलएयहजानना�कआप�कसीिवशेषभोजनसे�ि�गत�पसेकैसे�भािवतहोतेह�। 

कैसेमापाजाताह?ै 

मेटाबोिलक�फटनेसकोएकिनरंतरग्लूकोजमॉनीटरकेसाथमापाजाताहिैजसेलेवलसॉफ्टवेयरऔरमािलकानाएल्गो�र

दमकेसाथजोड़ाजाताह।ैस्तरसॉफ्टवेयरग्लूकोजडटेालेताहऔैरिमि�तमे��क्सउत्प�करताहजैोक�ेनंबर�क�कईिवशे

षता�कोध्यानम�रखताह,ै उन्ह�एक�ासंिगक, 

समझनेयोग्यऔरकारर्वाईयोग्यसंख्याम�िवलयकरताहिैजसकाउपयोगिवकल्प�कोिनद�िशतकरनेकेिलए�कयाजासक

ताह।ै 

 
Glycemic variability improves over the course of a month with the Levels program 

मेिडयनग्लूकोजबेसलग्लूकोजसे�भािवतहोताह,ैजोग्लूकोजकास्तरहोगािजसेआपभोजनकेबीचम�सोजातेह�यासोजा

तेह�, समय-समयपरग्लूकोजकोमापनेकेिलएमानकसाधन��ारानह�उठायाजाताह,ै 

जैसेएकलसमय�बदउंुगिलय�केमाप। 

अनुस्मारक 

मेटाबॉिलक�फटनेसकाअभ्यासकरताह।ै 



चयापचय�फटनेसकोिवकिसतकरनेकेिलए�यासऔरपुनरावृि�क�आवश्यकताहोतीह।ैजैसेएथले�टक्स, माशर्लआटर्, 

मेिडटेशनया�कसीअन्यअभ्यासम�सुधारक����याम�िस्थरता�मुखह।ैस्तरकायर्�मकेसाथअबआपवास्तिवकसमयम�

अपनेबायोमे��कडटेातकप�चंसकतेह�और�ारंिभकप�रणामआपकोआ�यर्च�कतकरसकतेह�। 

हमसबसुधारसकतेह�। 

…………………………………………………………… 
 

खा� पदाथर्,तथावसा अपन ेशरीर म� सूजन को कम करन ेके 
िलए 
 इन छह सुझाव� का पालन कर�: 
• िवरोधी खा� पदाथ� तन परलोड न कर� कर�। ... 
• िवरोधी खा� पदाथ� तन पर काट� या समा� कर�। ... 
• ब्लड शुगर को िनयंि�त कर�। ... 
• �ायाम करन ेका समय बनाएं। ... 
• वजन कम करना। ... 
• तनाव का �बंधन करो। 
सूजन को कम करन ेके खा� पदाथर् 
• टमाटर। 
• जतुन तेल। 
• हरी प�ेदार सिब्जया,ँ जैसे पालक, केल, और कोलाडर्। 
• बादाम और अखरोट जैसे नट्स। 
• स्�ॉबेरी, ब्लूबेरी, चेरी और संतरे जैसे फल। 
• केले सूजन को कम करत ेह�, उनका एक एंटीऑिक्सड�ट �भाव 
भी था, जो �ितरक्षा कोिशका� को बेहतर तरीके से काम करने 
म� मदद करता ह ै।. 
...........................................
.. 



6 पूरक �क सूजन से लड़न े
1. अल्फा-िलपोइक एिसड। अल्फा-िलपोइक एिसड आपके शरीर 
�ारा बनाया गया एक फैटी एिसड ह।ै ... 
2. करक्यूिमन। करक्यूिमन मसाला हल्दी का एक घटक ह।ै ... 
3. मछली का तेल। मछली के तेल क� खुराक म� ओमेगा -3 
फैटी एिसड होत ेह�, जो अच्छे स्वास्थ्य के िलए महत्वपूणर् ह�। . 
4. अदरक। ... 
5. रेस्वेरा�ोल। ... 
6. िस्प�िलना। 
बे�कग सोडा और 4 अन्य वंडर टॉिनक जो सूजन और ददर् से 
लड़ते ह� 
• बे�कग सोडा + पानी ... 
• अजमोद + अदरक हरा रस। ... 
• न�बू + हल्दी टॉिनक। ... 
िन�िलिखत पौि�क सूजन को कम करन ेके �ंजन� के साथ �दन 
क� शु�आत कर�: 
• बेरी के साथ ओट दिलया। Pinterest पर साझा कर�। 
... 
• एक �कार का अनाज और िचया बीज दिलया।Pinterest 
पर साझा कर�। ... 
• एक �कार का अनाज बेरी पेनकेक्स। Pinterest पर साझा 
कर�। ... 
• अनानास स्मूदी। 
6 शि�शाली चाय जो सूजन से लड़ती ह ै
• हरी चाय (कैमेिलया साइन�िसस एल।) ... 
• पिव� तुलसी (Ocimumगभर्गृह) ... 



• हल्दी (करकुमा ल�गा) ... 
• अदरक (Zingiberofficinale) ... 
• गुलाब कूल्ह े(रोजा कैनाइन) ... 
• स�फ़ (फ़ोने�टक वल्गारे िमल) 
सूजन से लड़न ेके िलए िवटािमन और पूरक 
•  करक्यूिमन। ... 
• िवटािमन ई ... 
• लहसुन। ... 
• अदरक। ... 
•  ओमेगा -3 फैटी एिसड। ... 
•  रेसवेरा�ोल। ... 
• िवटािमन-ई। ... 

• जस्ता। आपके पूरे शरीर को इस सू�म पोषक तत्व क� 
आवश्यकता होती ह,ै जो सूजन को दरू करन ेम� मदद कर 
सकता ह।ै 

एक �ाकृितक स्वीटनर के �प म� इसके उपयोग के अलावा, 
शहद एक िवरोधी भड़काऊ, एंटीऑिक्सड�ट और जीवाणुरोधी एज�ट 
के �प म� उपयोग �कया जाता ह ै
िलिपड एक �ापक शब्द ह ैिजसम� वसा के साथ-साथ हाम�न, 
कोलेस्�ॉल, फॉस्फोिलिपड्स, �स्फगोिलिपड्स, स्टेरोल्स आ�द 
शािमल ह�। 
खाना पकाने के िलए अनुशंिसत संतृ� वसा मक्खन, घी, 
ना�रयल तेल, पाम कन�ल तेल 
एमयूएफए के सबस ेआम �ोत जैतून का तेल, बादाम, काजू, 
मूंगफली और कद्द ूके बीज ह�। 



जैतून का तेल (िजसम� MUFAs क� उ�तम साम�ी ह)ै 
एचडीएल, 1 को बढ़ाकर �दय स्वास्थ्य को लाभ प�चंाता ह ै
इ�तम स्वास्थ्य के िलए, 1 - 4: 1 के ओमेगा -6 से ओमेगा 
-3 का अनुपात पयार्� होना चािहए! ओमेगा -3 फैटी एिसड 
महत्वपूणर् वसा होत ेह� जो कई स्वास्थ्य लाभ �दान करत ेह�। 
अध्ययन� म� पाया गया ह ै�क व ेसूजन को कम कर सकते ह�, 
र� �ाइिग्लसराइड्स को कम कर सकते ह� और यहां तक �क 
मनो�ंश के जोिखम को कम कर सकते ह�।िचया बीज खाने से 
र� �ाइिग्लसराइड्स म� कमी आई और र� म� "अच्छा" 
एचडीएल कोलेस्�ॉल और ओमेगा -3 दोन� स्तर बढ़ गए। 
पौि�क िचया पु�डग को िव्हप करके या िचया सीड्स को सलाद, 
योगटर् या स्मूदी के ऊपर िछड़क कर अपने िचया सीड का सेवन 
बढ़ाएं। 
5. अखरोट 
अखरोट स्वस्थ वसा और ALA ओमेगा -3 फैटी एिसड के साथ 
भरी �ई ह�। वास्तव म�, अखरोट म� वजन से लगभग 65% वसा 
शािमल होती ह ै
अखरोट ओमेगा -3 साम�ी के कारण मिस्तष्क के स्वास्थ्य को 
बेहतर बनाने म� मदद कर सकता ह।ै 
अखरोट सीखने और स्मृित म� सुधार के साथ जुड़ा �आ था 
अलसी: फ्लैक्ससीड्स पोषण संबंधी पावरहाउस ह�, जो �त्येक 
सेवारत म� फाइबर, �ोटीन, मै�ीिशयम और म�गनीज क� अच्छी 
मा�ा �दान करत ेह�। व ेभी ओमेगा -3 s का एक उत्कृ� �ोत 
ह�। 
 

 



 
 


