
�ोटीन के �ोत, उनके काय�, लाभ और कमी से  
होने मु� रोगो ंकी सूची

�ोटीन के मु� �ोत, उनके काय�, मा�ा और लाभ:

�ोटीन िकसे कहते है?

�ोटीन वा�व म� एक �ीक श� है िजसका अथ� है– सबसे ज�री। �ोटीन या �ोभूिजन एक जिटल भूयाित यु� काब�िनक पदाथ� है 
िजसका गठन काब�न, हाइड� ोजन, आ�ीजन एवं नाइट� ोजन त�ो ंके अणुओ ंसे िमलकर होता है। कुछ �ोटीन म� इन त�ो ंके 
अित�र� आंिशक �प से गंधक, ज�ा, ताँबा तथा फा�ोरस भी उप��थत होता है। ये जीव�� (�ोटो�ा�) के मु� अवयव ह� 
एवं शारी�रक वृ�� तथा िविभ� जैिवक ि�याओ ंके िलए आव�क ह�।

रासायिनक गठन के अनुसार �ोटीन को सरल �ोटीन, संयु� �ोटीन तथा �ु�� �ोटीन नामक तीन �ेिणयो ंम� बांटा गया है। सरल 
�ोटीन का गठन केवल अमीनो अ� �ारा होता है एवं संयु� �ोटीन के गठन म� अमीनो अ� के साथ कुछ अ� पदाथ� के अणु भी 
संयु� रहते ह�। �ु�� �ोटीन वे �ोटीन ह� जो सरल या संयु� �ोटीन के िवघटन से �ा� होते ह�। अमीनो अ� के पॉलीमराईजेशन 
से बनने वाले इस पदाथ� की अणु मा�ा 10000 से अिधक होती है। �ाथिमक ��प, ि�तीयक ��प, तृतीयक ��प और 
चतु� ��प �ोटीन के चार �मुख ��प है।

�ोटीन के मु� �ोत:

�ोटीन के शाकाहारी मु� �ोत:

चना, मटर, मंूग दाल, मसूर दाल, उड़द दाल, सोयाबीन, राजमा, लोिभया, गे�ँ, म�ा, अरहर दाल, काजू, बादाम,क�ू के 
बीज, सीसम, दूध

�ोटीन के मांसाहारी मु� �ोत:

मांस, मछली, अंडा, यकृत �ोटीन

�ोटीन खा� पदाथ� म� बड़ी सं�ा म� िमलता है, जैसे: अंडा, मीट, मछली, सोयाबीन, दूध तथा दूध से बने उ�ाद आिद। पौधो ंसे 
िमलने वाले खा� पदाथ� म� सोयाबीन म� सबसे अिधक मा�ा म� �ोटीन पाया जाता है। इसम� 40 �ितशत से अिधक �ोटीन होता है। 
16 से 18 वष� के आयु वग� वाले लड़के, िजनका वजन 57 िकलो�ाम है, उनके िलए �ितिदन 78 �ाम �ोटीन की आव�कता होती 
है।

आव�क �ोटीन और उनके काय�:

शारी�रक �ोटीन काय�

 एंजाइम जैव उत�ेरक, जैव रासायिनक अिभि�याओ ंम� सहायक।

 हाम�� शरीर की ि�याओ ंका िनयमन करते ह�।

 प�रवहन �ोटीन हीमो�ोिबन, िविभ� पदाथ� का प�रवहन करती ह�।

 संरचना�क �ोटीन कोिशका एवं ऊतक िनमा�ण करती है।

 र�ा�क �ोटीन सं�मण म� र�ा करने म� सहायक है।

 संकुचन �ोटीन ये पेशी संकुचन एवं चलन हेतु उ�रदाई है, उदाहरण-मायोसीन, ए��न आिद।
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मु� खा� पदाथ� और �ोटीन की मा�ा:

भो� पदाथ� �ोटीन की मा�ा

सोयाबीन 43.2

बंगाल चना, काला चना, हरा चना, मसूर, और लाल चना 22

मंूगफली, काजू, बदाम 23

मछली 20

मांस 22

दूध (गाय ) 3.2

अंडा 13.3(�ित अंडा)

भ�स 4.3

�ोटीन के लाभ (फायदे): (Benefits of Protein in Hindi)

शरीर की काय��णाली को दु�� रखता है।
भूख को िनयंि�त रखता है।
तनाव को कम करता है।
मांसपेिशयां मजबूत होती ह�।
ऊतको ंकी मर�त होती है।
वजन कम करने म� सहायक।
रोग �ितरोधक �मता श��शाली होती है।
बालो ंऔर �चा को ��थ और चमकदार बनाता है।
हि�यो,ं िलंगाम�ट्स और दूसरे संयोजी ऊतको ंको ��थ रखने म� सहायक।
�ोटीन से बाल, नाखुन, �चा, मांसपेशी, ह�ी और र�कोिशका बनती ह�।
शरीर म� पाए जाने वाले रसायनो,ं जैसे िक हाम�न, �ूरोट� ांसमीटर और एंजाइम म� भी �ोटीन है।

�ोटीन की कमी से होने वाले रोग (नुकसान): (Disadvantage of Protein in Hindi)

िकडनी से संबंिधत रोग।
मू� म� पीएच बैल�स का िबगड़ना।
िकडनी की पथरी का खतरा।
कुल कैलोरी का 30 �ितशत से अिधक सेवन नुकसानदायक।
शरीर म� कीटोन की मा�ा बढ़ जाती है जो िक एक िवषैला पदाथ� है।
अ�िधक �ोटीन से शरीर म� कोले�� ॉल का �र बढ़ जाता है, िजससे �दय रोग, �� ोक और क� सर हो सकता है।
�ोटीन की मा�ा बढ़ने से काब�हाइड� ेट का सेवन कम हो जाता है िजससे शरीर को फाइबर कम िमलता है।
�ोटीन के मेटाबॉिल� से िनकलने वाले �थ� पदाथ� को शरीर से बाहर िनकालने म� शरीर को परेशानी होती है।


