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नािरयल पानी से िकतना बढ़ता है आपका शगुर लेवल जानकर हैरान रह जाएगें आप।
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नािरयल पानी वाय के िलए काफी हेदी होती है. लेिकन या इससे शगुर
लेवल बढ़ सकता है आइए जानते है ं इस बारे मे ं.

नािरयल पानी को असर नैचरुल एनजी िडंक का नाम िदया गया है. गिमयो ंम इसका सबस ेअिधक सवेन िकया जाता है. इसका
सवेन बचो ंस ेलकेर बजुगु तक करते ह. यह शरीर को हाइेट करता है, इलेोलाइस की पिूत करता है और थकान िमटाने म
मदद करता है. लिेकन या आपने कभी सोचा है िक नािरयल पानी का आपके शगुर लवेल (Blood Sugar Level) पर या असर
पड़ता है मुय प स ेडायिबटीज के मरीजो ंके िलए यह जानना जरी है िक नािरयल पानी िकतना सरुित है

नािरयल पानी मे ं मौजदू नैचरुल शगुर
नािरयल पानी म मौजदू िमठास पाकृितक होती है, जो मुय प स ेलकूोज और फ टोज जैस ेशगुर तवो ंस ेआती है. एक मयम
आकार के हरे नािरयल म लगभग 200-250 िम.ली. पानी होता है, िजसम लगभग 5-6 गाम नेचरुल शगुर हो सकती है. यह माा
बहुत यादा नही ंहै, लिेकन यह परूी तरह जीरो भी नही ंहै. ऐस ेम इसका सतंिुलत माा म सवेन करना सही होता है.

या नािरयल पानी शगुर लेवल बढ़ाता है
नािरयल पानी म शगुर की माा कम होती है और यह एक लो लाइसेिमक इंडेस (Low Glycemic Index) वाला िंक है.
इसका मतलब यह है िक यह धीरे-धीरे लड शगुर को बढ़ाता है, िजसस ेअचानक लड शगुर पाइक होने का खतरा कम रहता है.

हालांिक, डायिबटीज के मरीजो ंके िलए यह जरी है िक वे हर पकार की िमठास पर नजर रख. यिद कोई यित एक िदन म कई
बार या अयिधक माा म नािरयल पानी पीता है, तो यह उसकी लड शगुर को पभािवत कर सकता है, खासकर अगर वह पहल ेसे

https://resealawrads.com


ही अिनयिंत हो.

डायिबटीज रोिगयो ंको नािरयरल पानी पीने के फायदे
इसम पोटैिशयम, मैनीिशयम, कैिशयम जैस ेतव होते ह, जो दय और मांसपेिशयो ंको बेहतर ढंग स ेकाम करने म मदद करते ह.

नािरयल पानी म फैट नही ंहोता और इसकी कैलोरी भी बहुत कम होती है. यह मोटापा कम करने और वजन िनयिंत रखने म
सहायक है, जो िक डायिबटीज के िलए बहुत महवपणू है.

कुछ अययन बताते ह िक नािरयल पानी म मौजदू एटंीऑसीडे ंट्स शरीर की इसंिुलन को उपयोग करने की मता को बेहतर कर
सकते ह.
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