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मधमेुह �वशषे �प से �वकासशील देश� म� म� एक बड़ी साव�ज�नक �वा��य सम�या है। द�ुनयाभर म� वष� 2014 म� 327,000,000 लोग मधमेुह से पी�ड़त थे, वह� 2035 तक 592,000,000 व�ृ�
होने का अनमुान है। भारत म� 2014 म� 66,800,000 लोग� को मधमेुह था और 2035 तक, यह 10,000,000 तक होगा। मधमेुह इंस�ुलन का �ाव और इंस�ुलन ��तरोध म� दोष क� वजह से एक
परुाना चयापचय �वकार है। मधमेुह के म�ुय दो �कार होत ेह�। �कार 2 मधमेुह बहुत �यादा आम है और सभी मधमेुह के मामलो म� 90-95 ��तशत पाया जाता है। मधमेुह �कार 2 म� भोजन के
बाद उ�च र�तशक� रा का �तर बढ़ जाता है । मधमेुह �कार 2 के उपचार क� देर� के वजह से मोटापा, उ�चर�तचाप, �दयरोग, उ�चकोले��ोल, और रे�टना को नकुसान जसेै कई ज�टलताएं पदैा हो
सकती ह�, इस�लए, उ�च र�तशक� रा को और मधमेुह �कार 2 संबं�धत ज�टलताओ ंको रोकने के �लए �भावी रणनी�त क� ज�रत है। मधमेुह �कार 2 क� रोकथाम म�, भोजन के बाद इ�टतम
र�तशक� रा के �तर को �ा�त करना एक मह�वपणू� रणनी�त है।

मधमेुह �कार 2 के �बंधन के �लए, �व�भ�न �च�क�सीय औष�धय� का भोजन के बाद र�त म� शक� रा क� अ�य�धक व�ृ� को रोकने के �लए �योग �कया जाता है, ले�कन इन दवाओ ंम� से कुछ के
नकारा�मक �भाव हो रहे ह�। आहार और जीवनशलै� �नय�मत �प से शार��रक �यायाम और अ�छे खाने क� आदत� का उ�चत समायोजन को मधमेुह �कार 2 के �बंधन के �लए मदद करने वाले
साधन के �प म� �सफा�रश क� गई है। आहार �यापक �प से मधमेुह �कार 2 के �वकास म� एक मह�वपणू� भ�ूमका �नभाता है। इसके अलावा, न�ुासी�टकल और काया��मक खा�य मधमेुह �कार 2
के �बंधन के �लए इ�तमेाल अ�य परूक है।

दधू सभी उ� के �लए सबसे पोषक और पणू� खा�य पदाथ� म� से एक है और बहुत �ाचीन काल से मानव आहार का �ह�सा रहा है। दधू उ�पाद का सेवन उपापचयी �स�ंोम के �लए लाभदायी है। एक
अनसुंधान से ये पता लगा है �क दधू पदाथ�, �वशषे �प से कम वसा वाले के खाने से मधमेुह �कार 2 के जो�खम को कम करने म� मदद कर सकता है। डयेर� उ�पाद� म� तिृ�त बढ़ाने के �लए और
भोजन का सेवन और र�तशक� रा ��त��या को कम करने वाल� कम �लाइसे�मक सचूकांक के साथ कई काया��मक त�व होत ेह�।

दधू शर�र म� एक �नयामक भ�ूमका �नभात ेह� तथा संत�ुलत पोषक त�व�, ऊजा�, और बायोएि�टव साम�ी के उ�चतम गुणव�ता �ोत है। महामार� �व�ान के अ�ययन से ये पता चला है �क डयेर�
पदाथ� का सेवन और �यापकता या उपापचयी �स�ंोम क� घटनाओ ंके बीच संबंध है। दधू को �नय�मत सेवन सेमधमेुह �कार 2 जो�खम को कम �कया जा सकता है। एक �व�लेषण अ�ययन म�
उ�चतम डयेर� उ�पाद सेवन करने वाले लोगो म� मधमेुह �कार 2 क� 14 ��तशत जो�खम कम पायी गयी है। मधमेुह �कार 2 के �बंधन के �लए कम वसा वाला दधू और दह� मह�वपणू� है। हाल ह�
म� पाया गया है �क डयेर� उ�पाद सेवन का और मधमेुह �कार 2 क� �यापकता का संबंध है तथा दधू म� पाये जाने वाले घटक� का मधमेुह �कार 2 �बंधन म� एक मह�वपणू� भ�ूमका है।

दधू और दधू उ�पाद�, कैि�शयम और म�ैनी�शयम के सम�ृ �ोत ह�। इन दो ख�नज� क� मधमेुह �कार 2 के �वकास म� एक भ�ूमका है। वे अ�नाशय बीटा-सेल समारोह और इंस�ुलन के उपचार के
�लए ��त संवेदनशीलता म� सधुारने म� एक मह�वपणू� भ�ूमका �नभात ेह�। �व�भ�न �योगा�मक का ठोस सबतू, और हाल ह� म� मेटा-�व�लेषण के अ�ययन म� पाया गया है �क इंस�ुलन ��तरोध
और मधमेुह �कार 2 पर म�ैनी�शयम क� सेवन का सीधा �भाव होता है। म�ैनी�शयम इ�टतम य�ुमन के �लए और इंस�ुलन �रसे�टर के मा�यम से संकेत के �लए आव�यक है, जो इंस�ुलन
�लकूोज को हा�सल करने क� ���या को बेहतर बनाता है। दरअसल, �लाइकोलाइ�टक �वाह �ढ़ता से �नधा��रत होता है और सेललुर म�ैनी�शयम ि�थ�त पर �नभ�र है। इं�ासे�यलुर म�ैनी�शयम
क� कमी से इंस�ुलन संकेतन और �लकूोज �े�रत इंस�ुलन के �ाव के दौरान टाइरोसीन काइनेज ग�त�व�ध के �वकार हो सकत ेह�। िजस से मांसपे�शय� क� को�शकाओ ंऔर आडीपोसाइट म� �बगड़ा
इंस�ुलन के ��त संवेदनशीलता होती है।

अ�ययन म� पाया गया है �क, लगातार कम कैि�शयम क� मा�ा और मधमेुह �कार 2 क� घटना �वपर�त ढंग से एक साथ जड़ु हुए ह�। कैि�शयम इंस�ुलन संवेदन शील ऊतक� म� इंस�ुलन
म�य�थता इं�ासे�यलुर ���याओ ंके �नयमन म� मह�वपणू� भ�ूमका �नभाता है। अ�नाशय बीय-को�शका��तकूल कैि�शयम �वाह से �भा�वत हो सकत ेह�। इंस�ुलन �रसे�टस� क�
फा�फो�रल�करण भी कैि�शयम पर �नभ�र ���या है।

चीज, दह� और परेू वसा वाले दधू जो वसा म� घलुनशील �वटा�मन डी, म� उ�च रहे ह� का मधमेुह �कार 2 के �य�ु�मानपुाती होना पाया गया है। स��य �वटा�मन डी अ�नाशय बीटा-को�शकाओ ंम�
�वटा�मन डी क� �रसे�टस� के �लए बा�य�वारा इंस�ुलन के �ाव पर सीधा असर पड़ सकता है। इंस�ुलन �रसे�टर अ�भ�यि�त और �लकूोज प�रवहन के �लए इंस�ुलन ��त��या �वटा�मन डी से
बढ़ाया जा सकता है। इंस�ुलन के ��त संवेदनशीलता और बीटा-सलै अि�त�व म� सधुार �कया जा सकता है, िजसके मा�यम से साइटो�क�स क� पीढ़� पर �वटा�मन डी का सीधा असर होता है।

कुल दधू उ�पाद� का सेवन (यानी, उ�च वसा और कम वसा) और मधमेुह �कार-2 के बीच एक मह�वपणू� सहयोग देखा गया है, ले�कन उ�च वसा वाले डयेर� उ�पादद� क� उ�च सेवन के साथ,
मधमेुह �कार 2 क� कम �यापकता पायी गयी है। ��म, म�खन, और उ�च वसा वाले �कि�वत दधू के सेवन से मधमेुह �कार 2 म� कम जो�खम देखा गया ह�। 4-14 काब�न के साथ संत�ृत फैट�
ए�सड जो दधू वसा म� �चरु मा�ा म� ह�, उसके सेवन से, मधमेुह �कार 2 कै कम जो�खम म� के साथ संबंध है। दधू के �वा��य �भाव के कारण म�ुय �प से दधू म� कई घटक� के । बीच एक ज�टल
पार�प�रक ��या का नतीजा है।

दधू �ौट�न म� लगभग 8% कैसीन और 2% �हेय होत ेह�। �हेय �ोट�न और कैसीन �ोट�न का मधमेुह �कार 2 का मनोव�ैा�नक �भाव को कम करने म� मदद �मल सकती है और इंस�ुलन के �ाव
को जगाने और मह�वपणू� के रो�गय� म� र�तशक� रा को �नयं��त करने के �लए खलुासा �कया गया है। हाल ह� म� एक शार��रक �प से स��य घटक के �प म� आहार म� �ोट�न क� भ�ूमका तजेी से
द�ुनयाभर म� �वीकार �कया जा रह� है। दधू �ोट�न अमीनो ए�सड का एक मह�वपणू� �ोत बहुत अ�छ� तरह से �वीकार �कया जाता है, ले�कन मौजदूा समय म�, यह दधू �ोट�न बायोएि�टव
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पे�टाइ�स क� कार�वाई से कई काय��मताओ ंम� मह�वपणू� भ�ूमका �नभात ेहै। वत�मान म�, दधू �ोट�न बायोएि�टव पे�टाइ�स क� एक �ृंखला के सबसे मह�वपणू� संसाधन के �प म� माना जाता है।
कारण है �क, �दयरोग, मह�वपणू� और मोटापे से जड़ुा हुआ है, जो पापचयी �स�ंोम पर ल��त काया��मक खा�य �वा��य को बढ़ावा देने क� �मता साम�ी के �प म� दधू �ोट�न पे�टाइ�स के �लए
एक बढ़ती ��च है। यह दधू �ोट�न पे�टाइ�स कई तं� के मा�यम से उपापचयी �स�ंोम के जो�खम को कम कर सकत ेह�।

डयेर� उ�पादको उ�च गुणव�ता वाले �ोट�न, �वट�मन (ए, डी, बी-12, और राइबो�ले�वन) और ख�नज (कैि�शयम, म�ैनी�शयम और पोटे�शयम) के मह�वपणू� �ोत ह�। अ�ययन से पता चलता है
क� उ�च कुल डयेर� उ�पाद का सेवन मधमेुह के खतरे को कम करता है। �वशषे �प से, कम वसा वाले डयेर� उ�पाद सेवन मधमेुह �कार 2 के कम जो�खम के साथ जड़ु ेथे।

�कि�वत डयेर� उ�पाद� (पनीर, दह�, और �कि�वत दधू) के संय�ुत सेवन �य�ु�मानपुाती मधमेुह के साथ जड़ु ेथे। 7 �दन के भोजन डाय�रय� से आहार का सेवन डटेा का उपयोग कर एक अ�ययन
म� पता चला है �क मधमेुह और कम वसा वाले �कि�वत डयेर� उ�पादका सेवन के बीच उलटा एसो�सएशन है। कम वसा �कि�वत डयेर� उ�पादका सेवन (80 �ाम/�दन), 28 ��तशत कम मधमेुह
क� घटना के साथ जड़ु ेथे और मधमेुह �वक�सत होने का खतरा कम �कया है। कई संभा�वत तं� �कि�वत डयेर� उ�पाद� और मधमेुह �कार 2 के बीच सहयोग के �लए मौजदू ह�। पशओु ंके ऊतक�
�वारा सं�ले�षत (�वटा�मन के-2) डयेर� उ�पाद� म� मौजदू ह� और मधमेुह �कार 2 के कम जो�खम के साथ संब� �कया गया है।

चीज संत�ृत फैट� ए�सड का एक अ�छा �ोत है और यह मधमेुह के खतरे को कम करने म� सहायक है। उ�च कुल संत�ृत फैट� ए�सड के सेवन का �लकूोज चयापचय और इंस�ुलन ��तरोध पर
��तकूल �भाव के साथ संब� �कया गया है। उदाहरण के �लए, प�टादेको�नक ए�सड और हे�टादेको�नक ए�सड, केवल अ�धक अनकूुल �दय माक� र के साथ संबंध �कया गया है, जो जगुाल� करने
वाले पशओु ंक� �मेण म� सेसं�ले�षत होत ेह� और मधमेुह का खतरा कम कर रहे ह�।

अ�धकांश डयेर� खा�य पोषक त�व� अकेले या एक �व�थ के भाग के �प म� उपयोग मधमेुह �कार 2 का खतरा कम होता है । डयेर� पदाथ� जसेै दधू, चीज, और दह� क� अ�धक सेवन से मधमेुह
�कार 2 के जो�खम को कम करने म� मदद �मलती है। मधमेुह �कार 2 जो�खम को कम करने म� दधू म� वसा क� लाभदायक भ�ूमका है। डयेर� खा�य पदाथ� और इस तरह के ख�नज, �वटा�मन डी,
�ोट�न के �प म� उनके घटक� क� भ�ूमका को �प�ट करने क� ज�रत है। उपापचयी �स�ंोम और मधमेुह �कार 2 के उपचार म� पे�टाइ�स क� भ�ूमका का �प�ट करनी ज�र� है।
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