
ક્ટર સાહેબ, હું તો ફક્ત શુગર-�ી 
મીઠાઈ જ ખા� છ��฀ એટલે હવે ટ�ન્શન 
નથી ને?” િદવાળી હોય ક� પ�રવારમાં 
સેિલ�ેશન฀ દર વષ� આવી ઘણી વાતો 

કાનમાં પડ� છ�. દદ�ઓ ખૂબ િવ�ાસથી કહે છ�“, આ 
તો ડાયાિબ�ટક મીઠાઈ છ�, એટલે સલામત છ�. પણ 
શું ખરેખર ‘શુગર-�ી’ એટલે ‘ટ�ન્શન-�ી’? અસંખ્ય 
દદ�ઓને આ લખનારે દૂધના માવાની શુગર �ી 
મીઠાઈઓ ખાતા સાંભળ્યા છ�, તમે શું એવું માનો 
છો ક� આ માવો હેલ્ધી કહેવાય? િદવાળી આવે છ�, એ 
પછીના મિહને ઘણા બધા દદ�ઓ સુગર સ્પાઇક સાથે 
આવવાના. એ પાછળનું સૌથી મોટ�� કારણ આધુિનક 
જમાનાની સૌથી નોન સેન્સ ઉત્પિત્ત માક��ટ�ગ સ્તરે 
જે છ� એ શુગર �ી મીઠાઈઓ. આજની કોલમમાં 
આપણે સમજીશું ક� આ ‘શુગર-�ી’ શબ્દ પાછળ 
સચ્ચાઈ શું છ�! 

શું “શુગર-�ી” એક માક��ટ�ગ 
શબ્દ ક�  વૈજ્ઞાિનક સત્ય?

બજારમાં આજે ‘ડાયાિબટીક મીઠાઈ’, ‘શુગરલેસ 
બફ�’, ‘ઝીરો શુગર લાડ�’ જેવા આકષર્ક નામોથી 
વસ્તુઓ વેચાઈ રહી છ�. આ માક��ટ�ગ સ્તરે “શુગર-
�ી” શબ્દનો અથર્ ફક્ત એટલો છ� ક� એમાં સીધી 
ખાંડ ઉમેરવામાં આવી નથી. પણ “NO SUGAR 
ADDED” “NO CARBS”, આ તફાવત સમજવો 
એ સૌથી મહત્વનું છ�. કોઈ સુગર નથી એનો અથર્ 
એ નથી ક� એમાં ઝીરો કાબ�હાઇ��ટ્સ છ�. ઘણા 
વેપારીઓ ખાંડની જગ્યાએ માલ્ટોડ�ક્સિ�ન, ડ�કસ્�ોઝ, 
�ક્ટોઝ િસરપ, ડ�ટ પેસ્ટ અથવા હની ઉમેરે છ�. કાગળ 
પર “સુ�ોઝ (ટ�બલ શુગર) નથી” લખીને �ોડક્ટ 
‘ડાયાિબ�ટક’ ટ�ગ થઈ જાય છ�. પ�રણામ? બ્લડ શુગર 
એ જ રીતે ઉછળ� છ�. ફક્ત આપણે �મમાં રહીએ 
છીએ ક� આ તો ડાયાિબ�ટસ ��ન્ડલી છ�.

શુગર-�ી મીઠાઈની િહડન 
ક�િમસ્�ી જાણો છો? શું તમે 
ક્યારેય પેક�ટ વાંચ્યું છ�?

ચાલો થોડાં ઉદાહરણ લઈએ: કોનો ક�ટલો 
ગ્લાયસેિમક ઈન્ડ�ક્સ છ�, એ પરથી સમજીએ અને 
જાણીએ ક� વાસ્તવમાં શું સલામત?

# માલ્ટોડ�ક્સિ�નનો GI લગભગ 100 (સામાન્ય 
ખાંડ કરતા વધારે!): હકીકતે આ �મ, જી હા બ્લડ 
શુગર ઝડપી વધે છ�

# ડ�ટ પેસ્ટ / ખજુર �ાક�િતક છ�, પણ �ક્ટોઝ 
વધારે મયાર્િદત મા�ામાં જ સારુ. 

# સ્ટીિવયા / સુ�ાલોઝ: GI લગભગ ZERO 
અસલી શુગર-�ી મીઠાઈ માટ� ઉપયોગી.

# મોંક ��ટ એક્સ્��ક્ટ ક�દરતી મીઠાશ, શુગર પર 
અસર ઓછી, સારો િવકલ્પ

# હની / ગોળ / �ાઉન શુગર “�ક�િતક” હોવા 
છતાં શુગર જ! હકીકતે આ �મ, “નેચરલ” એટલે 
“ડાયાિબ�ટક” એવું નથી. ઘણી વખત �ાહક ‘નેચરલ 
છ� એટલે સારું’ એટલા �મ મા�માં રહે છ�.

પરંતુ નેચરલ ખાંડ પણ ખાંડ જ છ�. શરીર એને 
�ાઉન માનશે ક� સફ�દ, એને શું ફરક પડ�?

વાસ્તિવક ��: “સ્વાદ” vs 
“શુગર ક��ોલ”: �ાથિમકતા શું?

ડાયાિબટીસ સાથેનું જીવન એટલે ક્યારેય મીઠાઈ 
ન ખાઈ શકાય? ના, મીઠાઈ ખાઈ જ ન શકાય એવી 
વાત નથી, પરંતુ જાણીને અને સમજદારીથી ખાઈએ, 
એ મહ�વનું છ�.

3 �કારની મીઠાઈઓ, સમજો:

1. રેગ્યુલર મીઠાઈઓ: ખાંડ, માવો, ઘી; સીધું 
બ્લડ શુગર સ્પાઈક.

2. ગેરમાગ� દોરતી શુગર �ી મીઠાઈઓ: ખાંડ 

નહીં પણ ખૂબ �ચા ગ્લાયસેિમક ઈન્ડ�ક્સ ધરાવતી 
મીઠાઈઓ.

3. સાચી શુગર �ી અને ડાયાબીટીસ ��ન્ડલી 
મીઠાઈઓ: સ્ટીિવયા/સુ�ાલોઝ + ફાઇબર બેઝ + 
અિત િનમ્ન કાબ�હાઇ��ટ્સ ધરાવતી રેસીપી. 

સૌથી મોટી ભૂલ ત્યાં થાય છ� ક�, લોકો બીજીવાળી 
ક�ટ�ગરી ખાઈને માને છ� ક� તેઓ �ીજીવાળી ક�ટ�ગરી 
આરોગી રહ્યાં છ�.

શુગર-�ી મીઠાઈથી ‘વજન’ પણ 
વધી શક�?

હા! ડાયાિબ�ટસમાં ફક્ત શુગર ક��ોલ પૂરતું 
નથી.વજન િનયં�ણ અને મેનેજમેન્ટ એટલે જ બ્લડ 
શુગર િનયં�ણ અને એનું મેનેજમેન્ટ. શુગરલેસ 
મીઠાઈમાં ઘણી વખત ફ�ટ અને ક�લરી વધારે હોય 
છ� જેથી સ્વાદ જળવાઈ રહે. એવા સમયમાં શુગર 
ન વધે તોય વજન વધી જાય અને વજન વધે એટલે 
ઈન્સ્યુિલન રેિઝસ્ટન્સ વધી જાય એટલે ડાયાિબટીસ 
વધુ અિનયંિ�ત બને. એટલે જ હંુ કહેતો હો� છ��, 
“Not every sugar-free sweet is diabetes-
free!” 

શું કોઈ ટ�સ્ટ છ� જે બતાવે ક� 
મીઠાઈ સલામત છ�?

હા, CGM. ઘરે સતત ગ્લુકોઝ 
મોનીટરીંગ સેન્સર, Continuous 
Glucose Monitoring (CGM) 
વાપરતા દદ�ઓને મેં ખાસ પૂ�ું: 
“તમે શુગર-�ી મીઠાઈ ખાધા પછી 
શુગર ચેક કયુ�?” 80% દદ�એ કહ્યું, “ખાસ ધ્યાન 
નથી આપ્યું. કારણ ક� અમે માની લીધું ક� એ મીઠાઈ 
સલામત છ�, શુગર �ી છ�.” અહીં સલાહ એ રહેશે 
ક� CGM વાપરતા હો તો મીઠાઈ ખાધા પછી 1 અને 
2 કલાક� ગ્લુકોઝ રી�ડ�ગ જુઓ, જો 40-50 પોઇન્ટથી 
વધુ ઉછાળો આવે, તે મીઠાઈ તમારે માટ� યોગ્ય નથી. 
આનાથી ઉત્તમ વ્ય�ક્તગત પરીક્ષણ બીજી કોઈ દવા 
ક� માગર્દશર્ન કરી શક� નહીં.

તો શું ખાઈ શકાય? �ે�ક્ટકલ 
માગર્દશર્ન? 

સલામત િવકલ્પો: ઘરે બનાવેલી સ્ટીિવયા 

આધા�રત મીઠાઈ �સંગોપાત (ઓટ્સ, નટ્સ, 
કોકોનટ, િચયા િસડ્સ સાથે).. 

�ાય��ટ લાડ�, પણ ખાંડ િવના અને ઘી સીિમત. 
ડાક� ચોકલેટ (70-80% કોકોઆ) નાના ક્યુબ્સમાં જ. 

સાવચેત રહો:

ઘટકો/ Ingredientનું લેબલ વાંચ્યા િવના બજાર 
આધા�રત “સુગર-�ી” મીઠાઈઓ નહીં ખાવી. 

“મધ આધા�રત”, “ખજૂર આધા�રત”, “ખજુર 
પાક” એ ક�દરતી ખાંડની માયાજાળ છ�. 

“ઓછી ક�લરી” લખેલું હોય તો પણ કાબ�હાઇ��ટ્સ  
વધારે હોય શક� એ ચકાસીને લેવી શુગર �ી 
મીઠાઈઓ!

તહેવારોની મીઠાઈઓ વચ્ચે ડાયાિબટીસના દદ�ઓ 
માટ� 5 સુવણર્ િનયમો:

1. મીઠાઈનું કદ : આખું લાડ� ખાવાની જગ્યાએ 
અડધું ક� ચોથાઈ/પા ભાગ જ લો. 

2. સાથે �ોટીન/ફાઇબર લો: જેથી શુગર ધીમેથી 
વધે. 

3. ખાલી પેટ� મીઠાઈ નહીં લેવી. ભોજન પછી 
ટ��સ્ટ�ગ તરીક� લેવી. 

4. એક સાથે વધુ મીઠાઈ ના ખાઓ. સ્વાદ-
આધા�રત નાનો બાઈટ લો. તમારી �ષ્ણાને સંતોષવા 
માટ�. 

5. CGM ક� ગ્લુકોિમટર સાથે ચેક કરવું, એ જ 
સાચો િશક્ષક અને િનરીક્ષક.

આ જાણ્યા બાદ હવેથી, નહીં ક� ફક્ત િદવાળી 
કોઈ પણ તહેવાર હોય ક� ઉજવણી હોય, મીઠાઈનો 
સ્વાદ માણજો પરંતુ �મ નહીં! ‘ડાયાિબ�ટક 

મીઠાઈ’ શબ્દ એટલો આકષર્ક છ� ક� 
ઘણી વાર આપણે મે�ડકલ સાયન્સ 
ભૂલીને માક��ટ�ગ પર િવ�ાસ કરી 
જઈએ છીએ. પરંતુ ડાયાિબટીસ 
સાથેનું જીવન, સમજણ + િનયં�ણ 

+ મયાર્દાની કસોટીમાંથી પસાર થાય છ�. મીઠાઈ 
ખાવાની મનાઈ નથી, �મ ખાવાની મનાઈ છ�. 
“શુગર-�ી” લખેલંુ પેક�ટ કરતા, “�મ-�ી” મન 
વધુ જરૂરી છ�!
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“ડૉ

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

ઇત્તેફાક્ :
તમે કોરાં રહો વરસાદ મૂશળધાર હો તો યે,અહ� એક બુંદ આંખોમાં, દ�રયા સાત ઢોળ� છ�. દબાયેલી વ્યથાની એ ચરમસીમા હશે જ્યાર�મરણશૈયા ઉપર હો માનવી ને શ્વાસ બોલે છ�!  -પલ્લવી ચૌધરી

ફાયદો ક� 
ફક્ત મીઠો 

�મ?

શુગર-�ી મીઠાઈ

કોઈ પણ તહેવાર હોય ક� ઉજવણી હોય, મીઠાઈનો સ્વાદ માણજો પરંતુ �મ નહીં! 
‘ડાયાિબ�ટક મીઠાઈ’ શબ્દ એટલો આકષર્ક છ� ક� ઘણી વાર આપણે મે�ડકલ સાયન્સ 
ભૂલીને માક��ટ�ગ પર િવ�ાસ કરી જઈએ છીએ. પરંતુ ડાયાિબટીસ સાથેનું જીવન, 

સમજણ + િનયં�ણ + મયાર્દાની કસોટીમાંથી પસાર થાય છ�. 


