
    

 

 

 

BY AMRITA MA’AM 

            Proteins (प्रोटीन) 
      

सर्वाधिक प्रोटीन 

Greater Amount of Proteins 

Soyabean > Mushrooms > Pulses 

सोयवबीन > मशरूम > दवल 

 

Protein are very large molecules composed of 

basic unit called amino acids. 

प्रोटीन बड़े अणु होते है जो अमीनो अम्ल से बनते है 

तथव अमीनो अम्ल, प्रोटीन की इकवई है। 

 

Proteins contain carbon, hydrogen, oxygen, 

nitrogen and sulphur. 

प्रोटीन में कवबान, हवइड्र ोजन, ऑक्सीजन, नवइटर ोजन 

तथव सल्फर है। 

 

Proteins are the building blocks of life. 

प्रोटीन शरीर बनवने र्वलव (Building Block) है। 

 

Every cell in the human body contains 

protein. 

(प्रते्यक कोधशकव) प्रोटीन से बनव होतव है। 

 

We need protein in our diet to help body 

repair cells and make new ones. 

हमें रोज अपने आहवर में प्रोटीन की आर्श्यकतव होती 

है और यह नये कोधशकवओ ंके धनमवाण में कवया करतव 

है। 

 

Protein is produced by the thymus gland in 

children till the age of 15 years. 

बच्ो ंमें 15 र्र्ा की आयु तक थवयमस गं्रधथ के द्ववरव 

प्रोटीन कव धनमवाण होतव है। 

 

15% contribution remains in the building of 

the body. 

शरीर के धनमवाण में 15% योगदवन रहतव है। 

 

1 ग्रवम प्रोटीन ----------------- 5.6 (energy) ऊजवा 

 

All enzymes are proteins, but not all proteins are 

enzymes. 

सभी प्रकवर के एंजवइम प्रोटीन होते हैं, धकनु्त सभी प्रोटीन 

एंजवइम नही ंहोते हैं। 

 

Deficiency of protein causes diseases called 

kwashiorkor and masmush. 

प्रोटीन की कमी से क्ववधशरकोर तथव मैसस्मश नवमक 

बीमवरी होती है। 

 

Muscle contains myosin protein. 

मवाँसपेशी में मवयोसीन प्रोटीन होतव है। 

 

 

Glutamine protein is found in wheat. 

गेहाँ में गू्लटवमीन प्रोटीन होतव है। 

 

Proteins found in blood: 

रक्त में पवये जवने र्वले प्रोटीनः  

1. Albumins (ऐल्ब्यूधमन) 

2. Globulins (ग्लोयूलीन) 

3. फवइब्रीनोजन (Fibrinogen)  

4. कीटो ंके बवह्य कंकवल में प्रोटीन – एपीकू्यधटकल 

Protein in the exoskeleton of insects – epicuticle 

5. बवल, नवखून, त्वचव और खुर  – कैरवधटन 

Hair, nails, skin and hoofs  – keratin 

 

Amino Acids (अमीनो ंअम्ल) 

The unit of protein. 

प्रोटीन की इकवई है। 

 

 

 

 



    

 

 

The body needs 20 amino-acids to maintain 

good health and normal functioning. 

अचे्छ स्ववस्थ्य और सवमवन्य कवमकवज को बनवए रखने 

के धलए शरीर को 20 अमीनो-एधसड् की आर्श्यकतव 

होती है। 

 

 

प्रोटीन के धलए टेस्ट 

Test For Protein 

1. Biuret Test (बवइयूरेट टेस्ट) 

2. Xanthoproteic Test (जेन्थोप्रोधटक टेस्ट) 

3. Millon’s Test (धमलौन टेस्ट) 

4. Ninhydrin Test (नीनहवइड्र ीन टेस्ट) 

 

पवनी (Water) 

यह अकवधबाक है। 

It is inorganic. 

इसकव सूत्र H2O है। इसमें H तथव O के बीच कव 

अनुपवत 2:1 है। 

Its formula is H2O. The ratio between H and 

O in it is 2:1. 

पूरे शरीर में 70% जल की मवत्रव है। 

A normal human body contains 70% of water. 

 

पूरे शरीर में 70% जल की मवत्रव है। 

A normal human body contains 70% of water. 

Note : in child →  60% 

     छोटे बचे् में → 60% 

• मस्तिष्क (Brain) – 80 – 85% 

• फैफड़ें (Heart) – 70 – 80% 

• त्वचव (Skin) – 70 – 80% 

• मवाँसपेधशयवाँ (Muscles) – 70 – 75% 

• रृ्क्क  (Kidneys)- 80-85% 

• अस्तथथयवाँ (Bones) – 31% 

 

• यकृत (Liver) – 70-75% 

• रक्त (Blood) – 50-51% 

जल की कमी से धनजालीकरण हो जवतव है। 

Lack of water leads to dehydration. 

 

जल शरीर के तवपमवन और उत्सजान की प्रधियव को 

धनयंधत्रत रखतव है। 

Water regulates body temperature and the 

process of excretion. 

 

शरीर में 1% पवनी की कमी से प्यवस लगती है और 10% 

पवनी की कमी से मृतु्य हो जवती है। 

Lack of 1 water in the body leads to thirst and 10 

lack of water leads to death. 

 

Dietary Fibers or Roughage  

 रेशव/रूक्वंश 

Cannot be digested.  

इनकव पवचन नही ंहोतव है। 

It consists of indigestible carbohydrates such as 

cellulose. 

इसमें सेलूलोज़ जैसे अपवच्य कवबोहवइड्र ेट होते हैं। 

 

Zero Calories (शून्य कैलोरी) 

र्जन कम (lose weight) 

पेट सवफ (clean stomach) 

 

Sources (स्रोत) 

Green Leafy Vegetables  

(हरे पते्तदवर सस्तियवाँ) 

Whole grains (सवबुत अनवज) 

Pulses (दवल) 

Fresh Fruits (तवजे फल) 

 

खधनज तथव लर्ण 

Minerals and Salts 

 

शरीर को 24 प्रकवर के खधनज की आर्श्यकतव होती है। 

The body requires 24 types of minerals. 

ये अकवबाधनक होते है। 

These are inorganic. 

 

 

 

 



    

 

 

  

 कैस्तल्ब्शयम  (Calcium) 

▪ रक्त कव थक्कव (clotting of blood) 

▪ चवर्ल में नही ंहोतव, दूि में अधिक मवत्रव में पवयव

  जवतव है। 

▪ It is not present in rice, it is found in large 

 quantity in milk. 

▪ Phosphorus (P)- It is not present in rice, it

  is found in large quantity in milk. 

▪ फवस्फोरस (P)- अस्तथथ और दवाँतो ं के धनमवाण में

  सहवयक 

▪ Potassium (K) - aids in bone and teeth

  formation 

▪ पोटेधशयम (K)- ह्रदय की िड़कनो ंको धनयंधत्रत  

▪ Potassium (K) - control heartbeat 

▪ Sulphur - Protein, hair and nail building 

▪ गंिक - प्रोटीन, बवल और नवखून धनमवाण 

▪ sulphur protein, hair and nail building 

▪ Sodium - Controls BP 

▪ सोधड्यम - बीपी को धनयंधत्रत 

▪ तंधत्रकवओ ंमें आरे्ग संचरण के धलए आर्श्यक 

▪ Required for impulse transmission in

  nerves 

▪ शरीर में जल को रोक के रखतव है। 

▪ Retains water in the body. 

 

मैग्नीधशयम (Magnesium) 

मवाँस पेधशयो ंतथव तंधत्रकवओ ंको धनयंधत्रत 

controls muscles and nerves 

रक्त शका रव िर 

Maintain blood sugar level 

रोग प्रधतरोिक क्मतव 

Healthy immune system 

 

 

 


