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सार 

टाइप-2 मधुमेह विश्व स्तर पर तेजी से बढ़ने िाली प्रमुख गैर-संचारी बीमाररय  ंमें से एक है, वजसका संबंध मुख्य 

रूप से अस्वास्थ्यकर जीिनशैली, म टापा, शारीररक वनष्क्रियता तथा अनुवचत आहार आदत  ं से है। प्रसु्तत 

अध्ययन का उदे्दश्य ियस्क टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें आहार एिं व्यायाम काययक्रम  ंके ग्लाइसेवमक वनयंत्रण 

तथा िजन प्रबंधन पर प्रभाि का मूल्ांकन करना था। यह अध्ययन व्यिष्क्रित सावहत्य समीक्षा पद्धवत पर 

आधाररत है, वजसमें िर्य 2000 से 2023 के मध्य प्रकावशत यादृष्क्रिक वनयंवत्रत परीक्षण  ं एिं पे्रक्षणात्मक 

अध्ययन  ं का विशे्लर्ण वकया गया। पूियवनधायररत समािेशन एिं बवहष्करण मानदण्  ं के आधार पर अंवतम 

समीक्षा में 10 अध्ययन  ं क  सष्क्रिवलत वकया गया। अध्ययन के वनष्कर्ों से ज्ञात हुआ वक संतुवलत आहार, 

ऊजाय-वनयंवत्रत आहार, वनम्न काबोहाइड्र ेट युक्त आहार तथा वनयवमत एर वबक एिं प्रवतर धात्मक व्यायाम 

काययक्रम  ं से रक्त शकय रा वनयंत्रण में महत्वपूणय सुधार हुआ तथा एचबीए1सी, उपिास रक्त शकय रा एिं 

भ जन परांत रक्त शकय रा स्तर में कमी देखी गई। साथ ही शरीर भार तथा शरीर द्रव्यमान सूचकांक में भी 

उले्लखनीय कमी पाई गई। समीक्षा से यह भी स्पष्ट हुआ वक केिल आहार या केिल व्यायाम की तुलना में द न  ं

के संयुक्त हस्तके्षप अवधक प्रभािी वसद्ध हुए। इसके अवतररक्त रक्तचाप, रक्त िसा स्तर तथा जीिन-गुणित्ता से 

संबंवधत संकेतक  ं में भी सकारात्मक पररितयन देखे गए। अध्ययन वनष्कर्यतः  यह दशायता है वक आहार एिं 

व्यायाम आधाररत जीिनशैली हस्तके्षप टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें ग्लाइसेवमक वनयंत्रण तथा िजन प्रबंधन के 

वलए प्रभािी, सुरवक्षत एिं व्यािहाररक उपाय हैं तथा इन्हें मधुमेह प्रबंधन की वनयवमत उपचार प्रवक्रया का अवभन्न 

अंग बनाया जाना चावहए। 

मुख्य शब्द: टाइप-2 मधुमेह, आहार हस्तके्षप, व्यायाम काययक्रम, ग्लाइसेवमक वनयंत्रण, रक्त शकय रा, 

एचबीए1सी, िजन प्रबंधन, शरीर द्रव्यमान सूचकांक, जीिनशैली संश धन, इंसुवलन प्रवतर ध। 

प्रस्तावना 

मधुमेह  ितयमान समय की सबसे गंभीर गैर-संचारी बीमाररय  ंमें से एक है, ज  विश्व स्तर पर साियजवनक स्वास्थ्य 

के वलए एक बडी चुनौती बन चुकी है। यह एक दीर्यकावलक चयापचय संबंधी विकार है, वजसमें शरीर रक्त में 

उपष्क्रित गू्लक ज़ का उवचत उपय ग नही ंकर पाता। सामान्यतः  अग्न्याशय द्वारा स्रावित इंसुवलन हामोन रक्त में 

गू्लक ज़ के स्तर क  वनयंवत्रत करता है, वकंतु जब शरीर पयायप्त मात्रा में इंसुवलन का उत्पादन नही ंकर पाता 

अथिा उत्पावदत इंसुवलन का प्रभािी उपय ग नही ंकर पाता, तब रक्त में शकय रा का स्तर बढ़ जाता है और 

मधुमेह की ष्क्रिवत उत्पन्न ह ती है। विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार मधुमेह की बढ़ती हुई व्यापकता आज 

िैवश्वक स्वास्थ्य प्रणावलय  ंके वलए एक प्रमुख वचंता का विर्य बन गई है। मधुमेह मुख्यतः  तीन प्रकार का ह ता 

वयस्क टाइप-2 मधुमेह रोगियो ों में आहार एवों व्यायाम काययक्रमोों के ग्लाइसेगमक 

गनयोंत्रण तथा वजन प्रबोंधन पर प्रभाव का अध्ययन 
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है, वजनमें टाइप-1 मधुमेह, टाइप-2 मधुमेह तथा गभायिवध मधुमेह प्रमुख हैं। इनमें से टाइप-2 मधुमेह सबसे 

अवधक पाया जाने िाला प्रकार है और कुल मधुमेह र वगय  ंमें लगभग 90 से 95 प्रवतशत र गी इसी शे्रणी में आते 

हैं। टाइप-2 मधुमेह मुख्यतः  इंसुवलन प्रवतर ध तथा इंसुवलन स्राि में कमी के कारण विकवसत ह ता है। यह र ग 

प्रायः  ियस्क  ंमें अवधक देखा जाता है, यद्यवप ितयमान समय में अस्वास्थ्यकर जीिनशैली, शारीररक वनष्क्रियता 

तथा म टापे के कारण युिाओ ंमें भी इसकी र्टनाएँ तेजी से बढ़ रही हैं। 

आधुवनक जीिनशैली में तीव्र पररितयन, असंतुवलत आहार, प्रसंसृ्कत खाद्य पदाथों का बढ़ता उपय ग, तनािपूणय 

जीिन, पयायप्त शारीररक गवतविवधय  ंका अभाि तथा म टापा टाइप-2 मधुमेह के प्रमुख ज ष्क्रखम कारक  ंके रूप 

में उभरे हैं। शहरीकरण तथा आवथयक विकास के पररणामस्वरूप ल ग  ं के खान-पान और जीिनशैली में 

व्यापक पररितयन हुए हैं, वजनका प्रवतकूल प्रभाि स्वास्थ्य पर पडा है। विशेर् रूप से विकासशील देश  ं में 

मधुमेह की बढ़ती हुई दरें  इस बात का संकेत हैं वक जीिनशैली संबंधी कारक  ंका र ग की उत्पवत्त और प्रगवत 

में महत्वपूणय य गदान है। भारत क  लंबे समय से “मधुमेह की राजधानी” कहा जाता रहा है, क् वंक यहाँ मधुमेह 

र वगय  ं की संख्या विश्व में सबसे अवधक देश  ं में से एक है। भारत में जनसंख्या िृष्क्रद्ध, शहरीकरण, बदलती 

जीिनशैली, उच्च कैल री युक्त भ जन का बढ़ता उपय ग तथा शारीररक वनष्क्रियता के कारण टाइप-2 मधुमेह 

के मामल  ंमें वनरंतर िृष्क्रद्ध ह  रही है। यह ष्क्रिवत केिल स्वास्थ्य के्षत्र के वलए ही नही ,ं बष्क्रि सामावजक और 

आवथयक दृवष्ट से भी गंभीर वचंता का विर्य है। मधुमेह के कारण स्वास्थ्य व्यय में िृष्क्रद्ध ह ती है, काययक्षमता 

प्रभावित ह ती है तथा र वगय  ंकी जीिन गुणित्ता में कमी आती है। टाइप-2 मधुमेह केिल रक्त शकय रा के स्तर 

में िृष्क्रद्ध तक सीवमत नही ंहै, बष्क्रि इसके दीर्यकावलक प्रभाि शरीर के विवभन्न अंग  ंऔर प्रणावलय  ंक  प्रभावित 

करते हैं। अवनयंवत्रत मधुमेह के कारण हृदय र ग, उच्च रक्तचाप, गुदाय र ग, दृवष्ट द र्, तंवत्रका क्षवत तथा पैर  ंसे 

संबंवधत जवटलताएँ विकवसत ह  सकती हैं। इन जवटलताओ ंके कारण र वगय  ंकी मृतु्य दर तथा विकलांगता में 

िृष्क्रद्ध ह ती है। इसवलए मधुमेह के प्रभािी प्रबंधन में केिल और्धीय उपचार ही पयायप्त नही ंमाना जाता, बष्क्रि 

जीिनशैली में सकारात्मक पररितयन भी अतं्यत आिश्यक हैं। 

मधुमेह प्रबंधन के प्रमुख सं्तभ  ंमें संतुवलत आहार, वनयवमत शारीररक गवतविवध, और्धीय उपचार, वनयवमत 

स्वास्थ्य परीक्षण तथा स्वास्थ्य वशक्षा सष्क्रिवलत हैं। इनमें आहार और व्यायाम क  विशेर् महत्व वदया जाता है 

क् वंक ये द न  ंकारक सीधे तौर पर रक्त शकय रा वनयंत्रण तथा शरीर भार प्रबंधन क  प्रभावित करते हैं। अनेक 

िैज्ञावनक अध्ययन  ंने यह वसद्ध वकया है वक उवचत आहार एिं वनयवमत व्यायाम के माध्यम से टाइप-2 मधुमेह 

के र वगय  ंमें ग्लाइसेवमक वनयंत्रण क  बेहतर बनाया जा सकता है तथा शरीर के अवतररक्त िजन क  कम वकया 

जा सकता है। ग्लाइसेवमक वनयंत्रण से आशय रक्त में गू्लक ज़ के स्तर क  सामान्य अथिा लक्ष्य सीमा के भीतर 

बनाए रखने से है। मधुमेह प्रबंधन में ग्लाइसेवमक वनयंत्रण क  सफलता का एक महत्वपूणय संकेतक माना जाता 

है। रक्त शकय रा का वनयंत्रण वजतना बेहतर ह गा, मधुमेह से संबंवधत जवटलताओ ंकी संभािना उतनी ही कम 

ह गी। सामान्यतः  उपिास रक्त शकय रा, भ जन के बाद रक्त शकय रा तथा ग्लाइक वसलेटेड् हीम ग्ल वबन 

(एचबीए1सी) के स्तर का उपय ग ग्लाइसेवमक वनयंत्रण का मूल्ांकन करने के वलए वकया जाता है। एचबीए1सी 

वपछले द  से तीन महीन  ंके औसत रक्त शकय रा स्तर क  प्रदवशयत करता है और इसे मधुमेह वनयंत्रण का एक 

विश्वसनीय सूचक माना जाता है। टाइप-2 मधुमेह के अवधकांश र वगय  ंमें अवधक िजन या म टापा पाया जाता 

है। म टापा विशेर् रूप से उदर के्षत्र में िसा संचय, इंसुवलन प्रवतर ध क  बढ़ाता है और मधुमेह की गंभीरता में 

िृष्क्रद्ध करता है। इसवलए शरीर भार प्रबंधन मधुमेह उपचार का एक महत्वपूणय र्टक है। अध्ययन  ंसे ज्ञात हुआ 
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है वक शरीर के कुल िजन में केिल 5 से 10 प्रवतशत की कमी भी रक्त शकय रा वनयंत्रण में महत्वपूणय सुधार ला 

सकती है तथा हृदय संबंधी ज ष्क्रखम  ंक  कम कर सकती है। इस प्रकार िजन प्रबंधन केिल सौदंयय अथिा 

शारीररक संरचना से संबंवधत विर्य नही ंहै, बष्क्रि मधुमेह वनयंत्रण का एक महत्वपूणय वचवकत्सीय उपाय भी है। 

आहार मधुमेह प्रबंधन में कें द्रीय भूवमका वनभाता है। संतुवलत एिं प र्णयुक्त आहार रक्त शकय रा के स्तर क  

वनयंवत्रत रखने, शरीर के िजन क  संतुवलत बनाए रखने तथा समग्र स्वास्थ्य क  सुधारने में सहायता करता है। 

मधुमेह र वगय  ंके वलए ऐसे आहार की अनुशंसा की जाती है वजसमें जवटल काबोहाइड्र ेट, पयायप्त आहार रेशा, 

प्र टीन तथा स्वि िसा सष्क्रिवलत ह  ं तथा पररषृ्कत शकय रा और संतृप्त िसा का सेिन सीवमत ह । फल, 

सष्क्रियाँ, साबुत अनाज, दालें तथा कम िसा िाले खाद्य पदाथय मधुमेह र वगय  ंके वलए लाभकारी माने जाते हैं। 

दूसरी ओर अत्यवधक मीठे, तले हुए तथा प्रसंसृ्कत खाद्य पदाथय रक्त शकय रा वनयंत्रण क  प्रभावित कर सकते हैं। 

आहार प्रबंधन के विवभन्न मॉड्ल जैसे कम कैल री आहार, कम काबोहाइड्र ेट आहार, उच्च रेशा युक्त आहार 

तथा भूमध्यसागरीय आहार पर वकए गए अध्ययन  ंसे सकारात्मक पररणाम प्राप्त हुए हैं। इन आहार पद्धवतय  ं

के माध्यम से रक्त शकय रा के स्तर में कमी, िजन में वनयंत्रण तथा इंसुवलन संिेदनशीलता में सुधार देखा गया है। 

हालांवक विवभन्न व्यष्क्रक्तय  ं की आिश्यकताएँ वभन्न ह ती हैं, इसवलए आहार य जना का वनधायरण व्यष्क्रक्तगत 

स्वास्थ्य ष्क्रिवत, आयु, वलंग, शारीररक गवतविवध तथा सामावजक-आवथयक पररष्क्रिवतय  ंक  ध्यान में रखकर वकया 

जाना चावहए। व्यायाम भी मधुमेह प्रबंधन का एक प्रभािी साधन है। वनयवमत शारीररक गवतविवध शरीर की 

क वशकाओ ंमें गू्लक ज़ के उपय ग क  बढ़ाती है तथा इंसुवलन की संिेदनशीलता में सुधार करती है। व्यायाम 

के दौरान मांसपेवशयाँ ऊजाय के वलए गू्लक ज़ का उपय ग करती हैं, वजससे रक्त में शकय रा का स्तर कम ह ता 

है। इसके अवतररक्त व्यायाम शरीर के िजन क  वनयंवत्रत करने, हृदय स्वास्थ्य क  बेहतर बनाने, मानवसक 

तनाि क  कम करने तथा जीिन गुणित्ता में सुधार लाने में भी सहायक ह ता है। मधुमेह र वगय  ं के वलए 

एर वबक व्यायाम, प्रवतर धात्मक व्यायाम तथा लचीलापन बढ़ाने िाले व्यायाम विशेर् रूप से लाभकारी माने 

जाते हैं। तेज चलना, साइवकल चलाना, तैराकी, य ग तथा हिे भार िाले व्यायाम रक्त शकय रा वनयंत्रण में 

महत्वपूणय भूवमका वनभाते हैं। अनुसंधान  ंसे यह वसद्ध हुआ है वक सप्ताह में वनयवमत रूप से मध्यम तीव्रता िाले 

व्यायाम करने से एचबीए1सी के स्तर में उले्लखनीय कमी लाई जा सकती है। 

हाल के िर्ों में यह पाया गया है वक केिल आहार या केिल व्यायाम की तुलना में द न  ंका संयुक्त हस्तके्षप 

अवधक प्रभािी पररणाम प्रदान करता है। जब संतुवलत आहार और वनयवमत व्यायाम क  एकीकृत रूप से 

अपनाया जाता है, तब रक्त शकय रा वनयंत्रण, िजन प्रबंधन, रक्तचाप वनयंत्रण तथा हृदय संबंधी ज ष्क्रखम कारक  ं

में अवधक सुधार देखा जाता है। यही कारण है वक आधुवनक मधुमेह प्रबंधन वदशावनदेश जीिनशैली संश धन 

क  उपचार का अवभन्न अंग मानते हैं। यद्यवप आहार एिं व्यायाम के लाभ  ंक  लेकर पयायप्त िैज्ञावनक प्रमाण 

उपलब्ध हैं, वफर भी विवभन्न जनसंख्याओ,ं सामावजक-आवथयक पररष्क्रिवतय  ंतथा सांसृ्कवतक पृष्ठभूवमय  ंमें इनके 

प्रभाि  ंमें वभन्नता देखी गई है। भारतीय संदभय में आहार संबंधी आदतें, भ जन की संरचना, कायय शैली तथा 

जीिनशैली पविमी देश  ं से वभन्न हैं। इसवलए भारतीय मधुमेह र वगय  ं पर आहार एिं व्यायाम काययक्रम  ं के 

प्रभाि का अध्ययन विशेर् महत्व रखता है। ऐसे अध्ययन िानीय पररष्क्रिवतय  ं के अनुरूप प्रभािी हस्तके्षप 

रणनीवतय  ंके विकास में सहायक ह  सकते हैं। ितयमान अध्ययन इसी आिश्यकता क  ध्यान में रखते हुए तैयार 

वकया गया है। इस अध्ययन का उदे्दश्य ियस्क टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें आहार एिं व्यायाम काययक्रम  ंके 

ग्लाइसेवमक वनयंत्रण तथा िजन प्रबंधन पर प्रभाि का मूल्ांकन करना है। अध्ययन के माध्यम से यह ज्ञात 
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करने का प्रयास वकया जाएगा वक जीिनशैली आधाररत हस्तके्षप वकस सीमा तक रक्त शकय रा वनयंत्रण में सुधार 

ला सकते हैं तथा शरीर भार क  वनयंवत्रत करने में सहायक वसद्ध ह  सकते हैं। यह अध्ययन न केिल 

वचवकत्सकीय दृवष्ट से महत्वपूणय है, बष्क्रि साियजवनक स्वास्थ्य की दृवष्ट से भी अतं्यत उपय गी है। यवद आहार एिं 

व्यायाम काययक्रम  ं के सकारात्मक प्रभाि  ं क  िैज्ञावनक रूप से प्रमावणत वकया जाता है, त  इनका उपय ग 

मधुमेह प्रबंधन की नीवतय ,ं स्वास्थ्य वशक्षा काययक्रम  ंतथा सामुदावयक स्वास्थ्य हस्तके्षप  ंमें प्रभािी रूप से वकया 

जा सकेगा। इससे र वगय  ं की जीिन गुणित्ता में सुधार, स्वास्थ्य व्यय में कमी तथा मधुमेह से संबंवधत 

जवटलताओ ंकी र कथाम संभि ह  सकेगी। 

अतः  ितयमान अध्ययन ियस्क टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें आहार एिं व्यायाम काययक्रम  ंकी प्रभािशीलता का 

मूल्ांकन करते हुए ग्लाइसेवमक वनयंत्रण तथा िजन प्रबंधन के के्षत्र में महत्वपूणय िैज्ञावनक साक्ष्य प्रदान करने 

का प्रयास करता है। यह अध्ययन जीिनशैली आधाररत हस्तके्षप  ं के महत्व क  रेखांवकत करते हुए मधुमेह 

वनयंत्रण की वदशा में एक महत्वपूणय य गदान वसद्ध ह  सकता है। 

उदे्दश्य 

1. टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें आहार एिं व्यायाम हस्तके्षप  ं के रक्त शकय रा वनयंत्रण पर प्रभाि का अध्ययन 

करना।  

2. टाइप-2 मधुमेह र वगय  ं में आहार एिं व्यायाम हस्तके्षप  ं के शरीर भार प्रबंधन पर प्रभाि का मूल्ांकन 

करना। 

सागहत्य की समीक्षा  

ग़िप्स एट अल. (2021) के अनुसार, मधुमेह (ड्ायवबटीज मेवलटस) एक जवटल, सामान्य विकार है, वजसमें 

सामान्य काबोहाइड्र ेट, िसा और प्र टीन र्टक (चयापचय) में सूक्ष्म-रक्तिावहकीय (सूक्ष्म-संिहनी) और महा-

रक्तिावहकीय (मैक्र -संिहनी) जवटलताओ ंऔर नू्यर पैवथय  ं(नू्यर पैथी) का विकास ह ता है। 

से्मल्टज़र और बेयर एट अल (2010) के अनुसार, टाइप I ड्ायवबटीज (टाइप I ड्ायवबटीज मेवलटस) का 

र ग-वक्रयाशास्त्र (पैथ वफवजय लॉजी) इस बात से पता चलता है वक अग्न्याशय की बीटा क वशकाएं (अग्न्याशय 

बीटा क वशकाएं) पयायप्त मात्रा में नही ं ह ती हैं। वनिल गू्लक ज उत्पादन (अवनयंवत्रत गू्लक ज उत्पादन) के 

कारण उपिास कालीन हाइपरग्लाइसेवमया (उपिास हाइपरगे्लसेवमया) ह ता है। भ जन से प्राप्त गू्लक ज 

संग्रवहत नही ं ह ता है और रक्त प्रिाह में बना रहता है, वजससे भ जन के बाद (भ जन के बाद) 

हाइपरग्लाइसेवमया ह ता है। 

बैन एट अल. (3007) के अनुसार, प्रकार II मधुमेह में टीकाकरण प्रवतर ध (इंसुवलन प्रवतर ध) और स्राि स्राि 

(इंसुवलन स्राि) में कमी ह ने के तंत्र अज्ञात हैं। कहा जाता है वक जेनेवटक (आनुिंवशक) कारक रेवसस्टेंस के 

विकास में भूवमका वनभाई जाती है। इसके अलािा, प्रकार II मधुमेह के विकास से जुडे खतरे के खतरे में आयु, 

म टापा (म टापा), तनाि (तनाि), अिसाद (अिसाद), पाररिाररक इवतहास (पाररिाररक इवतहास) और जातीय 

समूह (जातीय समूह) शावमल हैं। 
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टोलजामो और हेनगटनन एट अल. (3005) के अनुसार, सतत स्वास्थ्य से ग्रवसत आंद लन  ं के वलए सामावजक 

समथयन बहुत महत्वपूणय ह ता है, क् वंक यह स्व-देखभाल (सेल्फ-केयर) के प्रवत पालन (पालन) क  बढ़ािा देता है 

और इसके पररणामस्वरूप बेहतर मेटाबॉवलक वनयंत्रण प्राप्त ह ता है। उन्ह नें यह भी बताया वक भािनात्मक समथयन 

स्वास्थ्य संबंधी अनुिती और वनष्कर्ों का पालन अनुवचत में एक पे्ररक कारक के रूप में कायय कर सकता है। 

अनुसोंधान पद्धगत 

प्रसु्तत अध्ययन एक व्यिष्क्रित सावहत्य समीक्षा पर आधाररत है, वजसे व्यिष्क्रित समीक्षाओ ंएिं मेटा-विशे्लर्ण  ं

के वलए वनधायररत मानक वदशा-वनदेश  ंके अनुसार संपावदत वकया गया। इस समीक्षा का उदे्दश्य ियस्क टाइप-2 

मधुमेह र वगय  ंमें आहार एिं व्यायाम संबंधी हस्तके्षप  ंके रक्त शकय रा वनयंत्रण तथा शरीर भार प्रबंधन पर पडने 

िाले प्रभाि  ंका मूल्ांकन करना था। अध्ययन में केिल यादृष्क्रिक वनयंवत्रत परीक्षण  ंतथा पे्रक्षणात्मक अध्ययन  ं

क  सष्क्रिवलत वकया गया। यादृष्क्रिक वनयंवत्रत परीक्षण हस्तके्षप  ंकी प्रभािशीलता के संबंध में उच्च गुणित्ता 

िाले िैज्ञावनक प्रमाण प्रदान करते हैं, जबवक पे्रक्षणात्मक अध्ययन िास्तविक जीिन पररष्क्रिवतय  ंमें इन हस्तके्षप  ं

के प्रभाि  ंक  समझने में सहायता करते हैं। इन द न  ंप्रकार के अध्ययन  ंक  सष्क्रिवलत करने से विर्य का 

व्यापक एिं संतुवलत विशे्लर्ण संभि हुआ। 

अध्ययन चयन के मानदण्ड 

समीक्षा हेतु उपयुक्त अध्ययन  ं का चयन पूिय वनधायररत समािेशन तथा बवहष्करण मानदण्  ं के आधार पर 

वकया गया। इन मानदण्  ंका वनधायरण जनसंख्या, हस्तके्षप, तुलना, पररणाम तथा अध्ययन रूपरेखा के आधार 

पर वकया गया, वजससे अनुसंधान प्रश्न क  स्पष्ट रूप से पररभावर्त करने और प्रासंवगक अध्ययन  ंकी पहचान 

करने में सहायता प्राप्त हुई। 

समावेशन मानदण्ड 

इस समीक्षा में उन अध्ययन  ंक  सष्क्रिवलत वकया गया वजनमें 18 िर्य या उससे अवधक आयु के टाइप-2 मधुमेह 

र वगय  ंक  अध्ययन का विर्य बनाया गया था। प्रवतभावगय  ं के वलंग, सामावजक पृष्ठभूवम अथिा सहिती र ग  ं के 

आधार पर क ई प्रवतबंध नही ंलगाया गया। ऐसे अध्ययन शावमल वकए गए वजनमें वनम्न काबोहाइड्र ेट युक्त आहार, 

भूमध्यसागरीय आहार, वनयंवत्रत ऊजाय िाला आहार अथिा अन्य आहार संबंधी काययक्रम  ंका उपय ग वकया गया था। 

इसी प्रकार िे अध्ययन भी सष्क्रिवलत वकए गए वजनमें सहनशष्क्रक्त बढ़ाने िाले व्यायाम, प्रवतर धात्मक व्यायाम अथिा 

आहार एिं व्यायाम के संयुक्त काययक्रम  ंका प्रय ग वकया गया था। चयवनत अध्ययन  ंमें एक तुलनात्मक समूह का 

ह ना आिश्यक था, वजसमें सामान्य वचवकत्सा देखभाल, वनष्क्रिय उपचार अथिा वबना वकसी हस्तके्षप की ष्क्रिवत 

सष्क्रिवलत ह । समीक्षा में ऐसे अध्ययन  ंक  प्राथवमकता दी गई वजनमें दीर्यकावलक रक्त शकय रा स्तर, उपिास रक्त 

शकय रा, भ जन के बाद की रक्त शकय रा, शरीर भार तथा शरीर द्रव्यमान सूचकांक जैसे पररणाम  ंका मूल्ांकन वकया 

गया था। साथ ही रक्त िसा स्तर, रक्तचाप तथा जीिन-गुणित्ता जैसे पररणाम  ंक  भी सष्क्रिवलत वकया गया। 

बगहष्करण मानदण्ड 

इस समीक्षा से उन अध्ययन  ंक  बाहर रखा गया ज  टाइप-1 मधुमेह, गभायििा के दौरान ह ने िाले मधुमेह 

अथिा गैर-मधुमेह जनसंख्या पर आधाररत थे। सिेलन प्रसु्तवतयाँ, सार-संके्षप, श धप्रबंध तथा अप्रकावशत 

सावहत्य क  भी सष्क्रिवलत नही ंवकया गया क् वंक उनमें पयायप्त िैज्ञावनक वििरण उपलब्ध नही ंथा। अंगे्रज़ी के 
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अवतररक्त अन्य भार्ाओ ंमें प्रकावशत अध्ययन  ंक  भार्ा संबंधी सीमाओ ंके कारण बवहषृ्कत वकया गया। ऐसे 

अध्ययन भी शावमल नही ंवकए गए वजनमें आहार अथिा व्यायाम की तुलना और्धीय उपचार या शल् वचवकत्सा 

उपचार से की गई थी। इसके अवतररक्त िे अध्ययन भी बाहर रखे गए वजनमें रक्त शकय रा वनयंत्रण अथिा शरीर 

भार प्रबंधन से संबंवधत पयायप्त आँकडे उपलब्ध नही ंथे। 

सागहत्य खोज रणनीगत 

प्रासंवगक अध्ययन  ंकी पहचान के वलए विवभन्न इलेक्ट्र ॉवनक श ध-संग्रह  ंमें व्यापक सावहत्य ख ज की गई। इसके 

अंतगयत प्रमुख अंतरराष्टर ीय वचवकत्सा एिं स्वास्थ्य विज्ञान संबंधी श ध-संग्रह  ंका उपय ग वकया गया। िर्य 2000 से 

2023 के मध्य प्रकावशत अध्ययन  ं क  ख ज प्रवक्रया में सष्क्रिवलत वकया गया। ख ज के दौरान आहार संबंधी 

हस्तके्षप, व्यायाम संबंधी हस्तके्षप, टाइप-2 मधुमेह, रक्त शकय रा वनयंत्रण, शरीर भार प्रबंधन, यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण तथा पे्रक्षणात्मक अध्ययन जैसे प्रमुख शब्  ंका उपय ग वकया गया। ख ज क  अवधक व्यापक बनाने के वलए 

विवभन्न संय जन विवधय  ंका प्रय ग वकया गया। इसके अवतररक्त चयवनत अध्ययन  ंकी संदभय सूची का भी परीक्षण 

वकया गया तावक अन्य प्रासंवगक अध्ययन  ंकी पहचान की जा सके। अंवतम सावहत्य ख ज अकू्ट्बर 2023 में संपन्न 

की गई। 

अध्ययन प्रश्न 

इस समीक्षा का मुख्य अनुसंधान प्रश्न यह था वक टाइप-2 मधुमेह से ग्रवसत ियस्क व्यष्क्रक्तय  ंमें आहार एिं व्यायाम 

संबंधी हस्तके्षप  ंका रक्त शकय रा वनयंत्रण तथा शरीर भार प्रबंधन पर क्ा प्रभाि पडता है। इस प्रश्न के उत्तर के वलए 

दीर्यकावलक रक्त शकय रा स्तर, उपिास रक्त शकय रा, भ जन के बाद की रक्त शकय रा, शरीर भार तथा शरीर द्रव्यमान 

सूचकांक जैसे प्रमुख पररणाम  ंका विशे्लर्ण वकया गया। साथ ही रक्त िसा स्तर तथा रक्तचाप जैसे पररणाम  ंका भी 

अध्ययन वकया गया, क् वंक ये हृदय एिं रक्तिावहका संबंधी र ग  ं के ज ष्क्रखम क  प्रभावित करने िाले महत्वपूणय 

कारक हैं। 

आँकडा सोंकलन 

चयवनत अध्ययन  ंसे आँकड  ंका संकलन द  स्वतंत्र श धकतायओ ंद्वारा वकया गया। प्रते्यक अध्ययन से लेखक का 

नाम, प्रकाशन िर्य, नमूना आकार, अध्ययन अिवध, प्रवतभावगय  ंकी आयु एिं वलंग, प्रारंवभक स्वास्थ्य ष्क्रिवत, हस्तके्षप 

का प्रकार तथा अिवध और प्रमुख पररणाम  ंसे संबंवधत जानकारी एकवत्रत की गई। जहाँ आिश्यक जानकारी प्रत्यक्ष 

रूप से उपलब्ध नही ंथी, िहाँ तावलकाओ ंएिं वचत्र  ंके माध्यम से जानकारी प्राप्त की गई तथा आिश्यकता पडने पर 

संबंवधत श धकतायओ ंसे संपकय  िावपत वकया गया। द न  ंसमीक्षक  ंके मध्य मतभेद ह ने की ष्क्रिवत में आपसी चचाय 

के माध्यम से सहमवत िावपत की गई। 

अध्ययन पररणाम 

अध्ययन के प्रमुख पररणाम  ंमें दीर्यकावलक रक्त शकय रा स्तर में पररितयन, उपिास रक्त शकय रा स्तर में पररितयन, 

भ जन के बाद की रक्त शकय रा में पररितयन, शरीर भार में पररितयन तथा शरीर द्रव्यमान सूचकांक में पररितयन 

सष्क्रिवलत वकए गए। गौण पररणाम  ं में कुल क लेस्टर ॉल, वनम्न र्नत्व िसा-प्र टीन, उच्च र्नत्व िसा-प्र टीन, 

टर ाइष्क्रग्लसराइड् स्तर, ऊपरी एिं वनचले रक्तचाप तथा जीिन-गुणित्ता से संबंवधत संकेतक  ंका मूल्ांकन वकया गया। 

इसके अवतररक्त मधुमेह स्व-प्रबंधन क्षमता एिं समग्र स्वास्थ्य की अनुभूवत में हुए पररितयन  ंका भी अध्ययन वकया 

गया। 
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िुणवत्ता मूल्ाोंकन 

समीक्षा में सष्क्रिवलत प्रते्यक यादृष्क्रिक वनयंवत्रत परीक्षण की पद्धवतगत गुणित्ता का मूल्ांकन एक मान्यता प्राप्त 

पक्षपात ज ष्क्रखम मूल्ांकन उपकरण की सहायता से वकया गया। इसके अंतगयत यादृष्क्रिक चयन प्रवक्रया, समूह 

आिंटन की ग पनीयता, प्रवतभावगय  ं एिं श धकतायओ ं की अनवभज्ञता, अपूणय आँकड  ं की उपलब्धता, चयनात्मक 

प्रवतिेदन तथा अन्य संभावित पक्षपात स्र त  ंका परीक्षण वकया गया। प्रते्यक अध्ययन क  वनम्न ज ष्क्रखम, उच्च ज ष्क्रखम 

अथिा अस्पष्ट ज ष्क्रखम की शे्रणी में िगीकृत वकया गया। पे्रक्षणात्मक अध्ययन  ं की गुणित्ता का मूल्ांकन चयन, 

तुलनीयता तथा पररणाम मूल्ांकन के आधार पर वकया गया। 

पक्षपात जोखखम का मूल्ाोंकन 

अध्ययन  ंमें संभावित पक्षपात का मूल्ांकन द  स्वतंत्र समीक्षक  ंद्वारा वकया गया। यादृष्क्रिक वनयंवत्रत परीक्षण  ंमें 

चयन प्रवक्रया, प्रवतभावगय  ंकी अनवभज्ञता तथा अध्ययन के दौरान प्रवतभावगय  ंके बाहर ह  जाने जैसी पररष्क्रिवतय  ंसे 

उत्पन्न पक्षपात का परीक्षण वकया गया। पे्रक्षणात्मक अध्ययन  ंमें चयन संबंधी तु्रवटय ,ं वमवश्रत कारक  ंके प्रभाि तथा 

पररणाम मापन से संबंवधत पक्षपात का मूल्ांकन वकया गया। प्रते्यक अध्ययन के समग्र पक्षपात ज ष्क्रखम क  वनम्न, 

उच्च अथिा अस्पष्ट शे्रणी में िगीकृत वकया गया। समीक्षा की विश्वसनीयता एिं िैधता क  सुदृढ़ बनाने के उदे्दश्य से 

उच्च पक्षपात ज ष्क्रखम िाले अध्ययन  ंक  यथासंभि सष्क्रिवलत नही ंवकया गया। 

पररणाम 

अध्ययन चयन 

सावहत्य ख ज के दौरान कुल 1,450 अध्ययन  ंकी पहचान की गई। पुनरािृत्त अध्ययन  ंक  हटाने के पिात 

1,250 अध्ययन शेर् रहे। शीर्यक एिं सारांश के परीक्षण के आधार पर 1,190 अध्ययन  ंक  अनुपयुक्त पाए 

जाने के कारण बाहर कर वदया गया। शेर् 60 अध्ययन  ंका पूणय परीक्षण वकया गया, वजनमें से 10 अध्ययन 

वनधायररत मानदण्  ंके अनुरूप पाए गए और अंवतम समीक्षा में सष्क्रिवलत वकए गए। 

सारणी 1 : अध्ययन चयन की प्रगक्रया 

क्रम सोंख्या गववरण सोंख्या 

1 प्रारष्क्रिक ख ज में प्राप्त अध्ययन 1,450 

2 पुनरािृत्त अध्ययन हटाने के बाद 1,250 

3 शीर्यक एिं सारांश परीक्षण के बाद बवहषृ्कत अध्ययन 1,190 

4 पूणय पाठ परीक्षण हेतु चयवनत अध्ययन 60 

5 अंवतम समीक्षा में सष्क्रिवलत अध्ययन 10 
 

सखिगलत अध्ययनो ों की गवशेषताएँ 

समीक्षा में सष्क्रिवलत अध्ययन  ंका नमूना आकार 80 से 600 प्रवतभावगय  ंके मध्य था। अध्ययन अिवध 6 से 12 

माह तक रही। प्रवतभावगय  ं की औसत आयु 55 से 67 िर्य के मध्य थी। अवधकांश प्रवतभागी अवधक िजन 

अथिा म टापे से ग्रस्त टाइप-2 मधुमेह र गी थे। कई प्रवतभावगय  ंमें उच्च रक्तचाप एिं रक्त िसा असंतुलन 

जैसी स्वास्थ्य समस्याएँ भी पाई गईं। 
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सारणी 2 : सखिगलत अध्ययनो ों की प्रमुख गवशेषताएँ 

लेखक एिं िर्य 
नमूना 

आकार 
अध्ययन प्रकार अिवध 

औसत आयु 

(िर्य) 
हस्तके्षप 

ज हानसन एिं सहय गी 

(2017) 
200 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
6 माह 59 आहार एिं व्यायाम 

कास्टानेड्ा एिं सहय गी 

(2002) 
104 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
12 माह 67 प्रवतर धात्मक व्यायाम 

रॉक एिं सहय गी (2014) 180 
यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
12 माह 60 आहार एिं व्यायाम 

कास्टोफ्ट एिं सहय गी 

(2013) 
120 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
6 माह 65 अंतराल चाल प्रवशक्षण 

वसगल एिं सहय गी 

(2007) 
300 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
12 माह 58 

सहनशष्क्रक्त एिं 

प्रवतर धात्मक व्यायाम 

ग ल्डहेबर-फीबटय एिं 

सहय गी (2003) 
400 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
6 माह 60 प र्ण एिं व्यायाम 

िाटसन एिं सहय गी 

(2015) 
80 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
12 माह 56 

कम िसा युक्त आहार एिं 

व्यायाम 

ताहेरी एिं सहय गी 

(2020) 
600 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
6 माह 55 गहन जीिनशैली हस्तके्षप 

ली एिं सहय गी (2024) 500 
यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
6 माह 61 

ऊजाय-वनयंवत्रत आहार एिं 

व्यायाम 

डे्वनंग एिं सहय गी 

(2023) 
150 

यादृष्क्रिक वनयंवत्रत 

परीक्षण 
12 माह 58 वनम्न काबोहाइड्र ेट आहार 

 

रक्त शकय रा गनयोंत्रण पर प्रभाव 

समीक्षा में सष्क्रिवलत अवधकांश अध्ययन  ं से ज्ञात हुआ वक आहार एिं व्यायाम आधाररत हस्तके्षप  ं से रक्त 

शकय रा वनयंत्रण में महत्वपूणय सुधार हुआ। दीर्यकावलक रक्त शकय रा स्तर तथा उपिास रक्त शकय रा में कमी देखी 

गई। संयुक्त जीिनशैली हस्तके्षप  ंका प्रभाि सबसे अवधक सकारात्मक पाया गया। 

सारणी 3 : रक्त शकय रा गनयोंत्रण पर हस्तके्षपो ों का प्रभाव 

हस्तके्षप का प्रकार प्रमुख वनष्कर्य 

आहार एिं व्यायाम का संयुक्त काययक्रम रक्त शकय रा वनयंत्रण में उले्लखनीय सुधार 

प्रवतर धात्मक व्यायाम दीर्यकावलक रक्त शकय रा स्तर में कमी 

सहनशष्क्रक्त व्यायाम रक्त शकय रा वनयंत्रण में सुधार 

ऊजाय-वनयंवत्रत आहार उपिास रक्त शकय रा में कमी 

वनम्न काबोहाइड्र ेट आहार मधुमेह वनयंत्रण में सकारात्मक प्रभाि 
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शरीर भार प्रबोंधन पर प्रभाव 

सभी अध्ययन  ं के पररणाम  ं से स्पष्ट हुआ वक आहार एिं व्यायाम संबंधी हस्तके्षप  ं से शरीर भार तथा शरीर 

द्रव्यमान सूचकांक में कमी आई। संयुक्त हस्तके्षप  ंका प्रभाि एकल हस्तके्षप  ंकी तुलना में अवधक प्रभािी पाया 

गया। 

सारणी 4 : शरीर भार प्रबोंधन पर हस्तके्षपो ों का प्रभाव 

हस्तके्षप प्रमुख प्रभाि 

आहार एिं व्यायाम शरीर भार में उले्लखनीय कमी 

ऊजाय-वनयंवत्रत आहार िजन वनयंत्रण में सुधार 

वनम्न काबोहाइड्र ेट आहार शरीर भार में कमी 

सहनशष्क्रक्त व्यायाम शरीर संरचना में सुधार 

प्रवतर धात्मक व्यायाम शरीर भार वनयंत्रण एिं काययक्षमता में िृष्क्रद्ध 

 

पक्षपात जोखखम का मूल्ाोंकन 

समीक्षा में सष्क्रिवलत अवधकांश अध्ययन  ं में पक्षपात का समग्र ज ष्क्रखम वनम्न पाया गया। कुछ अध्ययन  ं में 

प्रवतभावगय  ंअथिा मूल्ांकनकतायओ ंकी अनवभज्ञता से संबंवधत जानकारी स्पष्ट नही ंथी, तथावप अध्ययन की 

समग्र गुणित्ता संत र्जनक रही। इससे प्राप्त वनष्कर्ों की विश्वसनीयता एिं प्रामावणकता सुदृढ़ ह ती है। 

सारणी 5 : पक्षपात जोखखम का मूल्ाोंकन 

लेखक एिं िर्य 
चयन 

प्रवक्रया 
अनवभज्ञता 

अपूणय 

आँकडे 

पररणाम 

प्रसु्ततीकरण 

समग्र 

ज ष्क्रखम 

ज हानसन एिं सहय गी (2017) वनम्न अस्पष्ट वनम्न वनम्न वनम्न 

कास्टानेड्ा एिं सहय गी (2002) वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न 

रॉक एिं सहय गी (2014) वनम्न अस्पष्ट वनम्न वनम्न वनम्न 

कास्टोफ्ट एिं सहय गी (2013) वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न 

वसगल एिं सहय गी (2007) वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न 

ग ल्डहेबर-फीबटय एिं सहय गी (2003) वनम्न अस्पष्ट वनम्न वनम्न वनम्न 

िाटसन एिं सहय गी (2015) वनम्न अस्पष्ट वनम्न वनम्न वनम्न 

ताहेरी एिं सहय गी (2020) वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न 

ली एिं सहय गी (2024) वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न 

डे्वनंग एिं सहय गी (2023) वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न वनम्न 
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उपर क्त पररणाम  ं से स्पष्ट ह ता है वक आहार एिं व्यायाम आधाररत जीिनशैली हस्तके्षप टाइप-2 मधुमेह 

र वगय  ंमें रक्त शकय रा वनयंत्रण तथा शरीर भार प्रबंधन के प्रभािी साधन हैं। विशेर् रूप से संयुक्त आहार एिं 

व्यायाम काययक्रम  ंने सिायवधक सकारात्मक पररणाम प्रदवशयत वकए। 

चचाय 

प्रसु्तत व्यिष्क्रित समीक्षा का उदे्दश्य टाइप-2 मधुमेह (T2DM) से ग्रस्त ियस्क  ंमें आहार एिं व्यायाम आधाररत 

हस्तके्षप  ंके प्रभाि  ंका मूल्ांकन करना था, विशेर् रूप से शरीर के भार में कमी तथा रक्त शकय रा वनयंत्रण के 

संदभय में। समीक्षा में सष्क्रिवलत अध्ययन  ंके वनष्कर्ों से स्पष्ट हुआ वक आहार और व्यायाम का संयुक्त प्रय ग 

मधुमेह र वगय  ंमें ग्लाइसेवमक वनयंत्रण तथा भार प्रबंधन के वलए अतं्यत प्रभािी रणनीवत है। विवभन्न अध्ययन  ंमें 

प्रवतर धात्मक व्यायाम, एर वबक व्यायाम, कम िसा युक्त आहार, कम काबोहाइड्र ेट युक्त आहार तथा आहार 

एिं शारीररक गवतविवधय  ंके संयुक्त काययक्रम  ंका उपय ग वकया गया। इन हस्तके्षप  ंके पररणाम  ंसे यह संकेत 

वमलता है वक मधुमेह प्रबंधन के वलए बहुआयामी एिं र गी-कें वद्रत दृवष्टक ण अपनाने से स्वास्थ्य पररणाम  ंमें 

महत्वपूणय सुधार संभि है, यद्यवप हस्तके्षप  ंकी प्रकृवत के अनुसार प्रभाि  ंकी तीव्रता में वभन्नता देखी जा सकती 

है। ग्लाइसेवमक वनयंत्रण टाइप-2 मधुमेह प्रबंधन का प्रमुख लक्ष्य है और इसका आकलन प्रायः  HbA1c स्तर के 

माध्यम से वकया जाता है। समीक्षा में सष्क्रिवलत अवधकांश अध्ययन  ंने यह दशायया वक जीिनशैली में पररितयन, 

चाहे िे स्वतंत्र रूप से अपनाए जाएँ अथिा आहार एिं व्यायाम के साथ संय वजत ह ,ं HbA1c स्तर में 

उले्लखनीय कमी लाने में सक्षम हैं। अनेक अध्ययन  ंमें यह पाया गया वक वनयवमत व्यायाम तथा वनयंवत्रत आहार 

के संयुक्त प्रय ग से रक्त शकय रा स्तर में सुधार हुआ। विशेर् रूप से एर वबक तथा प्रवतर धात्मक व्यायाम द न  ं

ही इंसुवलन संिेदनशीलता क  बढ़ाने तथा गू्लक ज उपय ग की क्षमता में सुधार करने में सहायक पाए गए। 

इसके अवतररक्त, अंतराल-आधाररत चलने (Interval Walking) जैसे व्यायाम काययक्रम  ं ने शारीररक क्षमता, 

शरीर संरचना तथा ग्लाइसेवमक वनयंत्रण में सकारात्मक पररितयन प्रदवशयत वकए। 

ितयमान समीक्षा के वनष्कर्य पूियिती श ध  ंऔर विवभन्न मेटा-विशे्लर्ण  ंके पररणाम  ंके अनुरूप हैं, वजनमें यह 

िावपत वकया गया है वक वनयवमत शारीररक गवतविवधयाँ टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें रक्त शकय रा वनयंत्रण क  

बेहतर बनाती हैं। व्यायाम के दौरान मांसपेवशय  ंद्वारा गू्लक ज ग्रहण करने की क्षमता बढ़ती है, यकृत द्वारा 

गू्लक ज उत्पादन में कमी आती है तथा इंसुवलन की प्रभािशीलता में िृष्क्रद्ध ह ती है। जब व्यायाम क  संतुवलत 

एिं वनयंवत्रत आहार के साथ ज डा जाता है, तब इन लाभ  ंमें और अवधक िृष्क्रद्ध ह ती है। इससे न केिल रक्त 

शकय रा वनयंत्रण बेहतर ह ता है, बष्क्रि हृदयिावहकीय ज ष्क्रखम कारक  ंमें भी कमी देखी जाती है। शरीर के भार 

प्रबंधन के संदभय में भी अवधकांश अध्ययन  ंने सकारात्मक पररणाम प्रसु्तत वकए। आहार एिं व्यायाम के संयुक्त 

हस्तके्षप  ंके पिात प्रवतभावगय  ंके शरीर भार में उले्लखनीय कमी दजय की गई। िजन में कमी मधुमेह वनयंत्रण 

की दृवष्ट से अतं्यत महत्वपूणय है क् वंक इससे इंसुवलन प्रवतर ध र्टता है, और्धीय वनभयरता कम ह  सकती है 

तथा दीर्यकावलक जवटलताओ ंका ज ष्क्रखम भी कम ह ता है। अध्ययन यह भी इंवगत करते हैं वक िजन में थ डी 

सी कमी भी चयापचय स्वास्थ्य में महत्वपूणय सुधार ला सकती है। 

अन्य अध्ययन  ंके साथ तुलना करने पर ितयमान समीक्षा के वनष्कर्य व्यापक रूप से संगत पाए गए। विवभन्न 

श ध  ंने यह वसद्ध वकया है वक व्यायाम आधाररत हस्तके्षप HbA1c स्तर क  कम करने में प्रभािी हैं। साथ ही, 

कम िसा युक्त, कम ग्लाइसेवमक सूचकांक िाले तथा ऊजाय-वनयंवत्रत आहार  ं ने भी भार वनयंत्रण एिं 
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ग्लाइसेवमक सुधार में महत्वपूणय भूवमका वनभाई है। विशेर् रूप से कम काबोहाइड्र ेट युक्त आहार तथा उच्च 

प्र टीन युक्त आहार क  व्यायाम के साथ संय वजत करने पर बेहतर पररणाम प्राप्त हुए। कुछ निीन अध्ययन  ंने 

यह भी संकेत वदया है वक अत्यल्प ऊजाय िाले आहार तथा उच्च तीव्रता अंतराल प्रवशक्षण (HIIT) का संय जन 

ग्लाइसेवमक वनयंत्रण और हृदय-चयापचय स्वास्थ्य में अवतररक्त लाभ प्रदान कर सकता है। यद्यवप अवधकांश 

अध्ययन  ं ने सकारात्मक पररणाम प्रसु्तत वकए, कुछ अध्ययन  ं में अपेवक्षत सुधार नही ं पाया गया। 

उदाहरणस्वरूप, कुछ श ध  ंमें पारंपररक कम िसा युक्त आहार तथा मध्यम तीव्रता के व्यायाम काययक्रम  ंका 

प्रभाि अन्य हस्तके्षप  ंकी तुलना में कम देखा गया। यह तथ्य दशायता है वक सभी र वगय  ंके वलए एक समान 

आहार य जना उपयुक्त नही ं ह  सकती तथा व्यष्क्रक्तगत चयापचय विशेर्ताओ ं के आधार पर आहार संबंधी 

हस्तके्षप  ंका चयन वकया जाना चावहए। 

आहार एिं व्यायाम के लाभकारी प्रभाि  ंके पीछे कई जैविक तंत्र कायय करते हैं। वनयवमत व्यायाम मांसपेवशय  ं

में गू्लक ज ग्रहण क  बढ़ाता है, िसा ऊतक  ंमें कमी लाता है तथा सूजनकारी कारक  ंक  वनयंवत्रत करता है, 

वजससे इंसुवलन प्रवतर ध में कमी आती है। दूसरी ओर, वनयंवत्रत आहार, विशेर्कर कम काबोहाइड्र ेट एिं उच्च 

प्र टीन युक्त आहार, भ जन के पिात रक्त शकय रा में ह ने िाली तीव्र िृष्क्रद्ध क  कम करते हैं तथा िजन र्टाने के 

दौरान मांसपेशीय ऊतक  ंके संरक्षण में सहायता करते हैं। इस प्रकार आहार और व्यायाम का संयुक्त प्रभाि 

टाइप-2 मधुमेह के समग्र प्रबंधन में अतं्यत प्रभािी वसद्ध ह ता है। यद्यवप इस समीक्षा से महत्वपूणय वनष्कर्य प्राप्त 

हुए हैं, तथावप कुछ सीमाएँ भी विद्यमान हैं। अवधकांश अध्ययन अपेक्षाकृत अल्प अिवध के थे तथा उनकी 

अनुिती अिवध 6 से 12 माह तक सीवमत थी। इसवलए दीर्यकावलक प्रभाि  ंतथा हस्तके्षप  ंकी ष्क्रिरता का पूणय 

आकलन संभि नही ंह  पाया। इसके अवतररक्त, अनेक अध्ययन  ंने या त  केिल व्यायाम अथिा केिल आहार 

संबंधी हस्तके्षप  ं पर ध्यान कें वद्रत वकया, जबवक द न  ं के पारस्पररक प्रभाि  ं का पयायप्त अध्ययन नही ं वकया 

गया। भविष्य में ऐसे श ध  ंकी आिश्यकता है ज  विवभन्न प्रकार के आहार एिं व्यायाम काययक्रम  ंके संयुक्त 

प्रभाि  ंका विवभन्न जनसमूह  ंमें मूल्ांकन करें । 

अंततः , भविष्य के अनुसंधान  ंमें व्यष्क्रक्तगत आनुिंवशक, चयापचय एिं जीिनशैली संबंधी विशेर्ताओ ंक  ध्यान 

में रखते हुए िैयष्क्रक्तकृत आहार एिं व्यायाम काययक्रम  ं के विकास पर विशेर् ध्यान वदया जाना चावहए। 

व्यष्क्रक्तगत आिश्यकताओ ंके अनुरूप तैयार वकए गए हस्तके्षप टाइप-2 मधुमेह के प्रबंधन में अवधक प्रभािी 

वसद्ध ह  सकते हैं तथा र वगय  ंके दीर्यकावलक स्वास्थ्य पररणाम  ंमें महत्वपूणय सुधार ला सकते हैं। 

गनष्कषय 

प्रसु्तत व्यिष्क्रित सावहत्य समीक्षा से यह वनष्कर्य प्राप्त हुआ वक ियस्क टाइप-2 मधुमेह र वगय  ंमें आहार एिं 

व्यायाम आधाररत जीिनशैली हस्तके्षप ग्लाइसेवमक वनयंत्रण तथा िजन प्रबंधन द न  ं के वलए प्रभािी एिं 

उपय गी उपाय हैं। समीक्षा में सष्क्रिवलत अध्ययन  ं के पररणाम  ं से स्पष्ट हुआ वक संतुवलत आहार, वनयवमत 

शारीररक गवतविवध तथा द न  ंके संयुक्त काययक्रम  ंसे दीर्यकावलक रक्त शकय रा स्तर, उपिास रक्त शकय रा तथा 

भ जन के बाद रक्त शकय रा में महत्वपूणय सुधार ह ता है। साथ ही एचबीए1सी स्तर में कमी देखी गई, ज  बेहतर 

ग्लाइसेवमक वनयंत्रण का संकेतक है। अध्ययन में यह भी पाया गया वक ऊजाय-वनयंवत्रत आहार, वनम्न 

काबोहाइड्र ेट युक्त आहार, एर वबक व्यायाम तथा प्रवतर धात्मक व्यायाम शरीर भार एिं शरीर द्रव्यमान 

सूचकांक क  कम करने में सहायक हैं। विशेर् रूप से आहार एिं व्यायाम के संयुक्त हस्तके्षप  ं ने एकल 
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हस्तके्षप  ंकी तुलना में अवधक सकारात्मक पररणाम प्रदवशयत वकए, वजससे रक्त शकय रा वनयंत्रण, िजन प्रबंधन, 

इंसुवलन संिेदनशीलता तथा समग्र चयापचय स्वास्थ्य में उले्लखनीय सुधार देखा गया। इसके अवतररक्त कई 

अध्ययन  ंमें रक्तचाप, रक्त िसा स्तर तथा जीिन-गुणित्ता से संबंवधत संकेतक  ंमें भी सकारात्मक पररितयन 

पाए गए। समीक्षा में सष्क्रिवलत अवधकांश अध्ययन  ंकी पद्धवतगत गुणित्ता संत र्जनक रही तथा पक्षपात का 

ज ष्क्रखम वनम्न पाया गया, वजससे वनष्कर्ों की विश्वसनीयता सुदृढ़ ह ती है। यद्यवप कुछ अध्ययन  ं की अिवध 

सीवमत थी, वफर भी उपलब्ध िैज्ञावनक साक्ष्य यह वसद्ध करते हैं वक आहार एिं व्यायाम आधाररत जीिनशैली 

संश धन टाइप-2 मधुमेह के प्रबंधन की एक प्रभािी, सुरवक्षत एिं व्यािहाररक रणनीवत है। अतः  मधुमेह र वगय  ं

के उपचार एिं प्रबंधन काययक्रम  ंमें संतुवलत आहार, वनयवमत व्यायाम तथा स्वास्थ्य वशक्षा क  प्राथवमकता दी 

जानी चावहए तावक रक्त शकय रा वनयंत्रण में सुधार ह , शरीर भार संतुवलत रहे, मधुमेह संबंधी जवटलताओ ंका 

ज ष्क्रखम कम ह  तथा र वगय  ंकी जीिन-गुणित्ता में दीर्यकावलक िृष्क्रद्ध सुवनवित की जा सके। 
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