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एक स्वस्थ मानव शरीर मे लगभग 
62% पानी, 
16% वसा, 
16% प्रोटीन, 
6% खननज, 
1 प्रतिशि से कम कार्बोहाइडे्रट,
थोडी मात्रा में तवटाममन और कुछ अन्य पराथह होिे ह ।

प्रोटीन शरीर की माांसपेशशयों को मजरू्बि र्बनािा ह , 
साथ ही शरीर के सांिुलन को र्बनाए रखने के शलए 
ज़रूरी ह ।
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❑खोज -  प्रोटीन की खोज डच रसायनज्ञ ‘’रार्डसह जोन्स मुल्डर’’ ने 1837 में की थी। 

❑नामकरण- प्रोटीन शब्द का सवहप्रथम प्रयोग 1838 में ज.े र्बजीशलयस ने नकया 
था|

❑प्रोटीन का उपनाम- शरीर का ननमाहण करने वाला, 6-14 वषह िक की आयु के 
र्बच्चो के तवकास के शलए सर्बसे महत्वपूणह घटक होने से रेह ननमाहिा और जीवन 
सामग्री के उपनाम से जाना जािा ह |

❑पररभाषा- प्रोटीन एक जनटल कार्बहननक योमगक (complex organic 
compound) ह , जजसमे कार्बहन, हाइड्रोजन,ऑक्सीजन एवां नाइट्रोजन आमर ित्व 
पाए जािे ह |
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स्त्रोि-
• प्रोटीन का सर्बसे महत्वपूणह स्त्रोि सोयार्बीन होिा ह , जजसमें 
सवाहतिक 46% प्रोटीन होिी ह ।

• सोयार्बीन के र्बार रसूरा सर्बसे महत्वपूणह प्रोटीन घटक 
मूूँगफली होिा ह , जजसमें 26 % प्रोटीन साथ ही 49% वसा का 
उच्चिर स्तर पाया जािा ह ।

• 100 ग्राम कच्ची मूूँगफली में एक लीटर रिू के र्बरार्बर प्रोटीन
होिा ह ।
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प्रोटीन की सांरचना-
❖ प्रोटीन नाइट्रोजन युक्त कार्बहननक पराथों का सम्मिश्रण ह  
अथाहि् प्रोटीन र्बहुि सारे अमीनों अम्ल से ममलकर र्बनी 
सांरचना ह । 

❖ प्रोटीन पॉली पेप्टाइड सांरचना ह  अथाहि् र्बहुि सारी अमीनों 
अम्ल की इकाईयाूँ आपस में ममलकर पेप्टाइड र्बन्ध द्वारा 
जुडकर प्रोटीन ननमाहण करिी ह । 

❖ प्रकृति में लगभग 500 अमीनों अम्ल पाये जािे हैं।
❖ मानव शरीर में 20-22 अमीनों अम्ल पाये जािे हैं।
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मानव शरीर का प्रोटीन-
❑ प्रोटीन मानव शरीर का सांरचनात्मक पराथह ह ।
❑ मानव शरीर का लगभग 15% (14-17 र्बना होिा ह ।

❑ जल के र्बार रसूरा सर्बसे महत्वपूणह घटक जजससे ममलकर मानव शरीर 
र्बना होिा ह  प्रोटीन कहलािा ह ।

❑ मानव शरीर सवाहतिक भाग जल (अकार्बहननक पराथह) एवां प्रोटीन
(कार्बहननक पराथह) से ममलकर र्बना होिा ह ।

❑ पाचन मिया के रौरान प्रोटीन >>>>→ एमीनो एजसड में र्बरल जािे हैं।
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प्रोटीन सम्बन्धी तवकार-

क्वाशीयॉकह र - कार्बोहाइडे्रट की अतिकिा एवां प्रोटीन 
की कमी से र्बच्चों का पेट र्बाहर की ओर ननकल आिा ह  एवां 
सांपूणह शरीर में सूजन र्बढ़ना।

मेरास्मस - केवल प्रोटीन की कमी से र्बच्चों की 
माांसपेशशयाूँ ढीली हो जािी हैं।
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प्रोटीन की सांरचनात्मक इकाई - अमीनो अम्ल

➢ सभी एां जाइम प्रोटीन होिे ह | 

➢ कुछ हामोन ज से जसमिनटन (प्रथम खोजा हामोन) , इन्सुशलन एवां 
थायरोक्सक्सन प्रोटीन होिे हैं अथाहि् एमीनो एजसड से ममलकर र्बने होिे ह ।

➢ फे्रडररक सेंगर के अनुसार इन्सुशलन हामोन 51 अमीनों एजसड से ममलकर 
र्बने होिे हैं इसशलए इन्सुशलन को - पेप्टाइड हामोन की सांज्ञा री जािी ह  ।

➢ पशु प्रोटीन को प्रथम श्रेणी का प्रोटीन माना जािा ह , क्योंनक यह 
अननवायह अमीनों एजसड से भरपूर होिे हैं। 



The nine essential amino acids 
are:
1. Histidine
2. Isoleucine
3. Leucine
4. Lysine
5. Methionine
6. Phenylalanine
7. Threonine
8. Tryptophan
9. Valine

1. महस्टिडाइन, 
2. आइसोल्यूजसन, 
3. ल्यूसीन,
4. लाइजसन, 
5. मेजथओननन, 
6. फेननलएलननन, 
7. थ्रेओनीन, 
8. नट्रप्टोफ न, 
9. वेशलन.
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प्रोटीन की प्रचुरिा वाले खाद्य पराथों में उपस्थस्थि टायरोजसन नामक 
अमीनों अम्ल र्बुढ़ापे के शलए उत्तररायी मुक्त मूलकों से रक्षा कर 
शारीररक सिकह िा एवां ऊजाह र्बढ़ाने में आवश्यक होिा ह ।

ग्लाइसीन - सर्बसे सरलिम अमीनों अम्ल ह । ग्लाइसीन से 
पोरफाइररन वलय र्बनिी ह , जो हीमोग्लोतर्बन िथा क्लोरोमफल के 
अणुओ ां की रचना में भाग लेिी ह  ।

एलेनीन अमीनो अम्ल तवटाममन र्बी-3 एवां नट्रप्टोफान अमीनो अम्ल से 
तवटाममन र्बी -5 र्बनिा ह |
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अंडे एब्युमिन प्रोटीन िकड़ी के जाले बीटा कीरेटीन

रक्त ग्लोब्युमलन प्रोटीन जानवरों के नाख़ून,सींग एवं 

खुर 

अल्फ़ा कीरेटीन

मििोग्लोमबन ग्लोमबन प्रोटीन िनुष्यों के बाल नाख़ून अल्फ़ा कीरेटीन

पेमिया ियोग्लोमबन सफ़ेद दूध कैसीन प्रोटीन 

अनाज ग्लूटेिीन्स/ ग्लूमटन पीला दूध कैरोटीन िाइड्रोकाबबन

दाले प्रोलैमिंस प्रोटीन
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प्रोटीन के कायह-

❖ शरीर की वृशि एवां तवकास प्रोटीन द्वारा होिा ह । 

❖ जानवरों के त्वचा का सांरचनात्मक घटक ज से- नाखून, खुर एवां सींग में उपस्थस्थि कॅरेनटन
प्रोटीन एवां मनुष्यों की त्वचा की र्बाह्य परि इमपडममिस जल के शलए अभेरय होिी ह ।

❖ रक्त में उपस्थस्थि लाइपोप्रोटीन वसा पराथों का सांचरण करिी ह ।
❖ शलपोप्रोटीन, पररवहन वाहक का काम करिे हैं. ये छोटी आांि द्वारा आहार शलमपड को सोखने 
और पहुांचाने, यकृि से पररिीय ऊिकों िक शलमपड को पहुांचाने, और पररिीय ऊिकों से 
यकृि और आांि िक शलमपड को पहुांचाने में अहम भूममका ननभािे हैं.
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प्रोटीन अन्य प्रमुख तर्बिंर-ु

❖ एक सामान्य कायहशील ममहला को प्रतिमरन 45 ग्राम प्रोटीन लेना 
चामहए।

❖ गभहविी ममहला को 55 से 67 ग्राम िक प्रोटीन की आवश्यकिा होिी ह  । 

❖स्तनपान अथाहि् रिू मपलाने वाली माूँ को 65-70 ग्राम प्रोटीन की 
आवश्यकिा होिी ह ।

❖ एांजाइम अमीनो एजसड से ममलकर र्बनी सांरचना ह  जजसका मुख्य घटक 
अिािु नाइट्रोजन िथा कायह ज व उत्प्रेरक का ह |
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उम्र के महसार्ब से प्रोटीन की ज़रूरि (Protein requirements by Age):
शशशुओ ां के शलए प्रोटीन (0-6 महीन)े - प्रति मरन लगभग 9 ग्राम।
शशशुओ ां के शलए प्रोटीन (7-12 महीन)े - प्रति मरन लगभग 11 ग्राम।
र्बच्चों के शलए प्रोटीन (1-3 वषह) - प्रतिमरन लगभग 13 ग्राम।
र्बच्चों के शलए प्रोटीन (4-8 वषह) - लगभग 19 ग्राम प्रति मरन।

र्बच्चों और नकशोरों के शलए प्रोटीन (9-13 वषह) - पुरुषों के शलए प्रति मरन लगभग 34 ग्राम, 
जर्बनक ममहलाओ ां के शलए प्रति मरन 31 ग्राम।

नकशोरों के शलए प्रोटीन (14-18 वषह) - पुरुषों के शलए लगभग 52 ग्राम प्रति मरन, जर्बनक 
ममहलाओ ां के शलए 46 ग्राम प्रति मरन।

वयस्कों के शलए प्रोटीन (19 वषह और उससे अतिक) - आम िौर पर, पुरुषों के शलए प्रति मरन 56 
ग्राम, जर्बनक ममहलाओ ां के शलए 46 ग्राम प्रति मरन।
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सबसे ज्यादा प्रोटीन वाले शाकाहारी खाद्य पदार्थ

1. सोयार्बीन – सोयार्बीन, मीट और अां डे से भी ज्यारा प्रोटीनयुक्त आहार ह , 
प्रोटीन के अलावा सोयार्बीन तवटाममन ‘र्बी’ कॉप्लेक्स तवटाममन ‘ई’ और 
खननज पराथों से भरपूर होिा ह । इसके अलावा सोयार्बीन फाइर्बर से भी 
भरपूर होिा ह । 100 ग्राम सोया चांक्स में करीर्ब 46 से 50 ग्राम प्रोटीन होिा 
ह ।

2. पनीर – रिू से र्बने सभी प्रोडक्ट स्वास्थ्य के शलए रे्बहर लाभकारी होिे हैं 
जो हमारे शरीर में क ल्शशयम की कमी पूरी करिे हैं। पनीर भी रिू से ही 
ि यार होिा ह  और इसमें प्रोटीन, कार्बह और फ ट पाया जािा ह । 100 ग्राम 
पनीर में 18 ग्राम के आस पास प्रोटीन होिा ह ।
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5. अां कुररि अनाज – अां कुररि अनाज भी प्रोटीन सेवन का एक र्बेहिरीन जररया ह । एक कप 
अां कुररि अनाज में करीर्ब 15 ग्राम प्रोटीन होिा ह ।

6. मूांगफली – यूूँ िो मूांगफली में फ ट पाया जािा ह  लेनकन ये प्रोटीन से भरपूर होिी ह । जसफह  
100 ग्राम मूांगफली में करीर्ब 26 ग्राम प्रोटीन होिा ह ।

7. चना – चना ना जसफह  प्रोटीन र्बल्कि फाइर्बर से भी भरपूर होिा ह , इसे मभगोकर, उर्बाल 
कर या फ्राई करकर भी खा सकिे हैं। 100 ग्राम चने में करीर्ब 15 ग्राम प्रोटीन पाया जािा ह ।

8. रही – रिू से र्बनी हर चीज़ में भरपूर प्रोटीन पाया जािा ह  और इसीशलए रही भी प्रोटीन 
का एक रे्बहिर जररया ह । 100 ग्राम रही में करीर्ब 11 ग्राम प्रोटीन होिा ह ।
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3. मूांग की राल – मूांग की राल प्रोटीन की कमी पूरी करने का 
एक सस्ता सािन ह  क्योंनक मूांग की राल प्रोटीन से भरपूर होिी 
ह । जसफह  100 ग्राम मूांग की राल में करीर्ब 24 ग्राम प्रोटीन पाया 
जािा ह ।

4. र्बाराम – र्बाराम र्बेहिरीन नकस्म के फ ट के साथ साथ भरपूर 
प्रोटीन से युक्त होिा ह । 100 ग्राम र्बाराम में लगभग 21 ग्राम 
प्रोटीन पाया जािा ह ।
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र्बायोलॉजजकल व ल्यू एक भोजन से 
अवशोतषि प्रोटीन के अनुपाि का एक 
उपाय ह  जो जीव के शरीर के प्रोटीन में 
शाममल हो जािा ह । 
र्बायोलॉजजकल व ल्यू के महसार्ब से प्रोटीन 
के कुछ र्बेहिरीन स्रोि यह हैं।



Human eye (मानव नेत्र)
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