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चीनी का जाचं

1.  ब ड शगुर
खनू म चीनी का तर (ब ड शगुर या Blood Sugar) का एक सामा य तर होता है। खनू म अनेक पकार के चीनी होते

ह, िकंत ुब ड शगुर मु य प स ेखनू म लकुोज़ (Glucose) को कहा जाता है। अ य पकार के चीनी के नाम ह
– फकटोज़ (Fructose) और गलेकेटोज़ (Galactose)।

खनू का लकुोज़, शरीर म, उजा (Energy) का पमखु ोत है। इसके िबना सभी अगंो ंको िमनटो ंम नकुसान पहुंच सकता
है। उदाहरण के िलये, जब िकसी कारण स ेिदल के र त पवाह म कावट आता है, तो उजा के कमी स ेिदल का
धड़कन क सकता है। इस े“िदल का दौरा” या हाट अटेक (Heart Attack) कहते ह, और इसस ेउस मरीज़
का मौत भी हो सकता है।

अतः, शरीर के सभी अगं और उनके सले म सदा लकुोज़ का सलाई बना रहना, िजंदगी के िलये अ यंत ज़ री है।
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िवषय सचूी

2.  सामा य तर
सामा य ि थती म, ब ड शगुर, 4 स े6 िमलीमोल पित िलटर या 70 स े100 िमलीगाम पित डेसीिलटर के बीच होता है।

खाना खाने के बाद ब ड शगुर बढ जाता है, और सबस ेकम ब ड शगुर सबुह उठने के समय होता है।

3.  िनयं ण
शरीर के पेनि यािटक गिंथ (Pancreatic Gland) स ेिनकल ेहुए िविभ न होरमोन (hormones) ब ड शगुर को

अ छे तरह स ेिनयंि त रखते ह। उदाहरण के िलये जैस ेउपवास म, जब र त म लकुोज़ (ब ड शगुर या Blood
Sugar) कम हो जाता है, तो लकुागोन होरमोन (Glucagon hormone) के असर स,े लाईकोजन
(Glycogen) स े लकुोज़ (Glucose) का िनमाण कलजेा (िलवर या Liver) म िकया जाता है, और ब ड
शगुर ठीक हो जाता है। दसूरे तरफ जब खाने के बाद ब ड शगुर अ यािधक हो जाता है, तो इंसिुलन होरमोन
(Insulin hormone) के असर स ेर त स ेअितिर त लकुोज़ को कलजेा (िलवर या Liver) और मासं-
पेिशयो ं(म सल या muscle) म भजे िदया जाता है। वहा ंअितिर त लकुोज़ को लकुोज़ (Glucose) से
लाईकोजन (Glycogen) बना कर जमा रखा जाता है।

4.  बीमारी
अगर ब ड शगुर को अ छे तरह स ेिनयंि त न रखा गया तो अनेक बीमारी हो सकता है।

कम ब ड शगुर को हाइपो लाईसिेमया (Hypoglycemia) कहा जाता है। इसम शरीर के िविभ न अगंो ंको कम
लकुोज़ या कोई लकुोज़ नही ंिमलता है।
अिधक ब ड शगुर को हाइपर लाईसिेमया (Hyperglycemia) कहा जाता है। इसम शरीर के िविभ न अगंो ंको
अ यािधक लकुोज़ िमलता है।

मधमुहे या डायिबटीज़ मिेलटस (Diabetes Mellitus), अिधक ब ड शगुर या हाइपर लाईसिेमया का सबस ेपमखु
कारण है। इसम शरीर के ब ड शगुर तर िनयं ण िबगड़ जाता है।

िवषय सचूी

5.  शरीर मे ंचीनी
आपको जान कर आ चय होगा िक शरीर म िकतना कम शगुर होता और उस ेकैस ेकस के शरीर िनयंि त रखता है। उदाहरण

के िलये नीचे िकसी यि त के चीनी का िहसाब िदखाया गया है। अगर मान िलया जाय िक िकसी यि त का वजन
75 िकओगाम है।

सपंणू शरीर म पानी = वजन का 60% = 45 िकलोगाम = 45 िलटर
शरीर म खनू = करीब 5 िलटर

सामा य ि थती म ब ड शगुर = 100 िमलीगाम पित डेसीिलटर = 1 गाम पित िलटर
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सपंणू शरीर म शगुर = 45 िलटर म 45 गाम = 3 बड़ा च मच = 3 Tablespoon
खनू म शगुर = 5 िलटर म 5 गाम = 1 छोटा च मच = 1 Teaspoon

अथात, शरीर म ब ड शगुर कस के िनयं ण म रहता है। और, आप अगल ेबार चाय म चीनी ल, या िफर िजलबेी या रसग ु ला
खाय, तो सोच िक शरीर के इस िनयं ण पर आप िकतना जोर डाल रहे ह।

6.  डायिबटीज़ मे ंब ड शगुर
मधमुहे या डायिबटीज़ के रोग म शरीर यह िनयंि त नही ंकर पाता है। सालो ंतक का अिनयंि त ब ड शगुर स ेशरीर के

िविभ न अगंो ंको नकुसान पहुंचाता है, जैस ेिक आखं, गदु (िकडनी), िदल, पैर और अनेक रोग, और अतं म वो अगं
खराब हो जाते ह। इस कारण स ेमरीज़ को िजंदगी भर कुछ न कुछ िबमारी लगा रख सकता है और अतं म जानलवेा
भी हो सकता है।

अगर आपको या आपके घर म िकसी को डायिबटीज़ है, तो खनू म चीनी को िनयंि त रख के डायिबटीज़ के बरेु असर स ेबच
सकते ह।

िवषय सचूी

7.  ल य
डायिबटीज़ के िविभ न सगंठनो ंके ारा खनू म चीनी (ब ड शगुर या Blood Sugar) का ल य के बारे म बताया गया है।

यह ल य म कुछ अतंर ह। उस पर स ेिकस यिुनट म नाप, तो ल य भी बदल जाता है।

भल ेही अलग – अलग ल य िदया गया है, लिेकन सबस ेमह वपणू बात यह है िक आप और आपका डा टर िमल कर िकसी
एक सारणी को मानकर, अपना खनू म चीनी का तर (ब ड शगुर या Blood Sugar) को िनयंि त करने का
कोिशश कर।

ब ड शगुर के मा ा (िमलीगाम पित डेसीिलटर) का ल य या है?
 ADA (ए डी ए) AACE (ए ए सी इ)
खाने स ेपहल ेया उपवास म 70 स े130 110 स ेकम
खाने के 2 घटें बाद 180 स ेकम 140 स ेकम
A1C (ए 1 सी) 7 % स ेकम 6.5 % स ेकम

ब ड शगुर के मा ा (िमलीमोल पित िलटर) का ल य या है?
 ADA (ए डी ए) AACE (ए ए सी इ)
खाने स ेपहल ेया उपवास म 3.9 स े7.2 6.1 स ेकम
खाने के 2 घटें बाद 10 स ेकम 7.8 स ेकम
A1C (ए 1 सी) 7 % स ेकम 6.5 % स ेकम

8.  श दाथ
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8.  श दाथ
Preprandial = fasting, or before a meal = खाने स ेपहल ेया उपवास म
Postprandial = खाने के बाद
A1C = ए 1 सी
Energy = उजा

9.  और भी देखें
ADA = American Diabetes Association (अमरेीकन डायिबटीज़ ए सोिसयेशन) at 
http://www.diabetes.org/
AACE = American Association of Clinical Endocrinologists (अमरेीकन ए सोिसयेशन आफ
ि लिनकल एडंो ाईनोलोिज ट) at http://www.aace.com/
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