
"प्राकृतिक" शर्क रा का जाल: गन्ने के रस और मधमेुह (Diabetes) के बारे में आपको 5 
बातें जानने की ज़रूरत है 

1. परिचय: परूी तरह प्राकृतिक होने की दवुिधा 
गन्ने का रस भारत, अफ्रीका और एशिया के ठेले-खोमचों से निकलकर अब वशै्विक मखु्यधारा में एक लोकप्रिय 
"परूी तरह से प्राकृतिक" स्वास्थ्य पेय के रूप में तजे़ी से जगह बना रहा है। पारंपरिक परू्वी चिकित्सा में लबें समय 
से लिवर और किडनी के स्वास्थ्य को सहारा देने के लिए इस्तमेाल किया जाने वाला यह मीठा, अपरिष्कृत तरल 
अक्सर प्रससं्कृत (Processed) सोडा के एक "सपंरू्ण" विकल्प के रूप में माना जाता है। हालांकि, जसेै-जसेै इसकी 
लोकप्रियता बढ़ रही है, वसेै-वसेै रक्त शर्क रा के स्तर को नियतं्रित करने वालों के लिए इसकी सरुक्षा के बारे में 
जिज्ञासा—और चितंा—भी बढ़ रही है। जहां इसे कई स्वास्थ्य लाभों के साथ बेचा जाता है, वहीं मधमेुह 
(Diabetes) वाले लोगों के लिए इसकी वास्तविकता "प्राकृतिक" लेबल से कहीं ज़्यादा जटिल है। 

2. यह "शदु्ध" चीनी नहीं है, लेकिन फिर भी एक शर्क रा बम है 
यह एक आम गलतफहमी है कि गन्ने का रस पीना सफेद दानेदार चीनी के घलेु हुए कप को पीने जसैा ही है। चूकंि 
यह अत्यधिक प्रससं्कृत (Highly processed) नहीं है, इसलिए रस में विटामिन, खनिज और फेनोलिक और 
फ्लेवोनोइड यौगिकों जसेै एंटीऑक्सिडेंट की एक स्वस्थ खरुाक बरकरार रहती है। हालांकि, भले ही यह "शदु्ध" 
चीनी न हो, लेकिन पानी के अलावा इसका प्राथमिक घटक सकु्रोज है, जो टेबल शगुर में पाया जाने वाला वही 
रासायनिक यौगिक है। इस पेय के चयापचय (Metabolic) प्रभाव को समझने के लिए, एक मानक 1-कप (248 
ग्राम) सर्विंग के पोषण सबंधंी विवरण को देखें: 

●​ कैलोरी: 184 
●​ प्रोटीन: 0 ग्राम 
●​ वसा (Fat): 0 ग्राम 
●​ शर्क रा (Sugar): 50 ग्राम 
●​ कार्बोहाइड्रटे: 50 ग्राम 
●​ फाइबर: 0 ग्राम 

एक ही कप में चौंका देने वाली 50 ग्राम शर्क रा होती है, जो 12 चम्मच के बराबर है। इसे परिपे्रक्ष्य में रखने के लिए, 
अमेरिकन हार्ट एसोसिएशन (एएचए) परुुषों के लिए कुल शर्क रा की दैनिक सीमा 9 चम्मच से अधिक नहीं और 
महिलाओ ंके लिए 6 चम्मच से अधिक नहीं रखने की सिफारिश करता है। गन्ने के रस का सिर्फ  एक कप पीने से 
मिनटों में इन दैनिक सीमाओ ंका उल्लघंन हो जाता है। "गन्ने का रस शदु्ध चीनी नहीं है। इसमें पानी, शनू्य ग्राम 
फाइबर और सकु्रोज के रूप में चीनी होती है—जो टेबल शगुर के समान है।" 

3. ग्लाइसेमिक इंडके्स (जीआई) बनाम ग्लाइसेमिक लोड (जीएल) का भ्रम 
आप गन्ने के रस के समर्थकों को यह तर्क  देत ेहुए सनु सकत ेहैं कि इसका ग्लाइसेमिक इंडके्स (जीआई) कम होता 
है, जो यह बताता है कि यह मधमेुह (Diabetes) वाले लोगों के लिए सरुक्षित है। हालांकि यह सच है कि गन्ने के 
रस का जीआई कम है, लेकिन यह मीट्रिक कहानी का केवल आधा हिस्सा है और अत्यधिक भ्रामक हो सकता है। 
ग्लाइसेमिक इंडके्स मापता है कि कोई भोजन कितनी जल्दी रक्त शर्क रा को बढ़ाता है, लेकिन यह वास्तविक 
सर्विंग साइज़ या उपभोग किए गए कार्बोहाइड्रटे की कुल मात्रा को ध्यान में नहीं रखता है। यहीं पर ग्लाइसेमिक 
लोड (जीएल) काम आता है। चूकंि गन्ने के रस की एक ही सर्विंग में इतनी बड़ी मात्रा में शर्क रा होती है, जिसे 
अवशोषण धीमा करने के लिए कोई फाइबर नहीं मिलता, इसलिए इसका ग्लाइसेमिक लोड (जीएल) उच्च होता है। 
इसका मतलब है कि इसके कम जीआई रेटिगं के बावजदू, शर्क रा की भारी मात्रा रक्त शर्क रा (Blood Glucose) में 
एक महत्वपरू्ण और सभंावित रूप से हानिकारक वदृ्धि का कारण बनेगी। चूकंि इसमें फाइबर की कमी है और यह 
सकु्रोज से भरा हुआ है, इसलिए अकेले जीआई पर निर्भर रहना इस विशिष्ट पेय के लिए एक भ्रामक मीट्रिक है। 



4. स्पोर्ट्स ड्रिकं से तलुना: कीमत के साथ हाइड्रशेन 
चूकंि गन्ने के रस में पोटेशियम जसेै इलेक्ट्रोलाइट्स होत ेहैं और यह अपने कार्बोहाइड्रटे सामग्री के माध्यम से 
त्वरित ऊर्जा प्रदान करता है, इसलिए इसके हाइड्रटेिगं (शरीर में पानी की कमी दरू करने) प्रभावों के लिए इसका 
अध्ययन किया गया है। 15 साइकिलिगं एथलीटों से जडु़ े2013 के एक छोटे से अध्ययन में पाया गया कि व्यायाम 
प्रदर्शन और रिहाइड्रशेन में सधुार के लिए गन्ने का रस एक व्यावसायिक स्पोर्ट्स ड्रिकं जितना ही प्रभावी था। 
हालांकि, इस अध्ययन में पेय की "प्रभावशीलता" बड़ ेपमैाने पर इसकी उच्च कार्ब सामग्री और कसरत के बाद 
मांसपेशियों में ऊर्जा भडंार को बहाल करने की क्षमता से जडु़ी हुई थी। जबकि यह एथलीटों के लिए उपयोगी था, 
अध्ययन में यह उल्लेख किया गया कि इसने एथलीटों के रक्त शर्क रा के स्तर को काफी बढ़ा दिया। तीव्र शारीरिक 
परिश्रम के बीच में एक एथलीट के लिए, ये शर्क रा ईंधन के रूप में जल जाती हैं। किसी ऐसे व्यक्ति के लिए जो 
गतिहीन है या मधमेुह का प्रबधंन कर रहा है, यह "लाभ" एक महत्वपरू्ण चयापचय जोखिम बन जाता है; वही गणु 
जो एक एथलीट की ऊर्जा को बहाल करत ेहैं, एक गरै-एथलीट में खतरनाक ग्लकूोज वदृ्धि का कारण बनेंगे। 

5. प्रारंभिक विज्ञान बनाम वास्तविकता 
खेल के मदैान से परे, गन्ने के रस का विपणन (Marketing) अक्सर जवैिक दावों के के्षत्र में भटक जाता है, 
खासकर इंसलुिन उत्पादन के सबंधं में। यह विचार विशषे रूप से पॉलीफेनोल्स से भरपरू गन्ने के अर्क  पर किए गए 
टेस्ट-ट्यबू अध्ययनों से उपजा है। प्रयोगशाला-आधारित ये अध्ययन बतात ेहैं कि पौधे में मौजदू कुछ 
एंटीऑक्सिडेंट अग्नाशयी कोशिकाओ ंको अधिक इंसलुिन (वह हार्मोन जो रक्त शर्क रा को नियतं्रित करने के लिए 
ज़िम्मेदार है) का उत्पादन करने में मदद कर सकत ेहैं। हालांकि यह आशाजनक लगता है, लेकिन प्रयोगशाला के 
अर्क  और रस के बीच अतंर करना महत्वपरू्ण है। यह अनसुधंान अत्यधिक प्रारंभिक है और नियतं्रित वातावरण में 
आयोजित किया गया है, न कि मानव नदैानिक ​​परीक्षणों में। सबसे महत्वपरू्ण बात यह है कि प्रारंभिक अनसुधंान 
इसे मधमेुह वाले लोगों के लिए सरुक्षित नहीं बनाता है। रस में मौजदू शर्क रा की भारी मात्रा सभंवतः किसी भी 
सदै्धांतिक लाभ को नकार देगी जो पॉलीफेनोल्स प्रयोगशाला सेटिगं में प्रदान कर सकत ेहैं। 

6. "मीठी चाहत" के लिए बेहतर विकल्प 
यदि आप एक ऐसे स्वादिष्ट, हाइड्रटेिगं पेय की तलाश कर रहे हैं जो आपके रक्त शर्क रा को तजे़ी से न बढ़ाए, तो 
यहां कई साक्ष्य-आधारित विकल्प दिए गए हैं: 

●​ फल-यकु्त पानी (Fruit-Infused Water): कम जीआई वाली प्राकृतिक मिठास और स्वाद के लिए अपने 
पानी में ताजे़ जामनु (berries), खीरा (cucumber), या गाजर (carrots) मिलाएं। 

●​ बिना मीठी कॉफी या चाय: ये बिना किसी अतिरिक्त शर्क रा के स्वाद और एंटीऑक्सिडेंट प्रदान करत ेहैं। 
●​ पाउडर फाइबर सप्लीमेंट्स: हालांकि सपंरू्ण पौधों के खाद्य पदार्थों से फाइबर प्राप्त करना हमेशा सबसे 

अच्छा होता है, यदि आप पोषक तत्वों से भरपरू पेय चाहत ेहैं, तो पानी में एक पाउडर फाइबर सप्लीमेंट 
(बिना अतिरिक्त शर्क रा के) मिलाना शर्क रा यकु्त रस पीने की तलुना में आपके स्वास्थ्य को सहारा देने 
का कहीं अधिक सरुक्षित तरीका है। 

7. निष्कर्ष: अतंिम फैसला 
गन्ने के रस पर फैसला स्पष्ट है: इसकी "परूी तरह से प्राकृतिक" स्थिति और एंटीऑक्सिडेंट प्रोफ़ाइल के बावजदू, 
यह मधमेुह वाले लोगों या रक्त शर्क रा की बारीकी से निगरानी करने वाले किसी भी व्यक्ति के लिए एक 
अनपुयकु्त विकल्प है। उच्च शर्क रा सांद्रता और इसके परिणामस्वरूप होने वाला उच्च ग्लाइसेमिक लोड इसके 
खनिज सामग्री के मामलूी लाभों पर कहीं अधिक भारी पड़ता है। "परूी तरह से प्राकृतिक" विपणन के यगु में, हम 
अपने चयापचय स्वास्थ्य पर वास्तविक प्रभाव देखने के लिए लेबल को कैसे नज़रअदंाज़ कर सकत ेहैं? समझौता 
किए बिना हाइड्रटेेड रहने के लिए साबतु फल और बिना मीठे पेय पदार्थों की ओर रुख करना स्वर्ण मानक बना हुआ 
है। 
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