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❖ वसा को आम भाषा में फैट भी कहते हैं. यह कार्बन, हाइड्रोजन, 
और ऑक्सीजन से ममलकर र्ना एक कार्बननक यौमिक ह.ै 

❖ वसा, शरीर के ललए एक ज़रूरी पोषक तत्व है. यह शरीर के कुल 
ऊजाब भंडार का लिभि 60% महस्सा र्नाती ह.ै

❖ वसा, शरीर के कई ऊतकों और अंिों का एक अहम घटक भी ह,ै 
जैसे नक त्वचा, मस्तिष्क, और तंत्रिका तंि

❖ . वसा, शरीर को दैननक कायों के ललए शत्रि प्रदान करती ह ैऔर 
इसे शत्रिदायक ईंधन भी कहा जाता है. एक ग्राम वसा में 9 
कैलोरी होती ह,ै जो कार्ोहाइडे्रट या प्रोटीन की तुलना में दोिुनी 
होती ह.ै
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उपनाम- वसा को ट्राय ग्लिसरॉइड (Tri-glyceride) के नाम से भी जाना 
जाता ह ैअर्ाबत् रासायननक रूप से वसा ग्लिसरॉल के एक अणु एवं वसीय 
अम्ल के तीन अणुओ ंके ममलने से ननममित होती ह।ै

वसा संग्रहण- वसा का ऑक्सीकरण होने के र्ाद ग्लिसरॉल एवं फैटी 
अम्ल ननममित होते ह ैजो लससका ऊतकों (Lymphoia tissue) द्वारा शरीर 
के वसा ऊतकों (Adipose Tissuse) में संसचत हो जाते ह।ै
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सवाबत्रधक ऊजाब- भोजन के विब में प्रत्रतयूननट कैलोरी की मािा वसा में 
सवाबत्रधक होती ह।ै एक ग्राम वसा के ऑक्सीकरण (oxidation) से 
सवाबत्रधक 9.3 नकलो कैलोरी ऊजाब की प्रामि होती ह।ै

1. एक ग्राम कार्ोहाइडे्रट + ऑक्सीजन → 4.2 नकलो कैलोरी

2. एक ग्राम प्रोटीन + ऑक्सीजन →4.5 नकलो कैलोरी

3. एक ग्राम वसा + ऑक्सीजन → 9.3 नकलो कैलोरी
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वसा के प्रकार- वसीय अम्लों की प्रकृत्रत के अनुसार संतृि वसा एवं असंतृि वसा ।

1. संतृि वसा-
❑ अत्रधकतर संतृि वसा (Saturated Fat) जन्तु वसा (Animal Fat) होते हैं। जैस-ेमक्खन 

(Butter), घी, पनीर एवं दधू या दधू से र्ने उत्पाद । 

❑ आहार के रूप में संतृि वसा का चुनाव- मनुष्य के आहार में मक्खन, घी, दधू या दगु्ध 
उत्पाद जैसे संतृि वसा की एक ननश्चित मािा होनी चामहए। संतृि वसा की मािा अत्रधक 
प्रयुि नकये जाने से यह रि में अत्रधक कोलेस्ट्ट्रॉल में पररवत्रतित हो जाती है, सजससे हाइपर 
कोलेस्ट्ट्रॉललममया रोि होता ह।ै

❑कोलेस्ट्ट्रॉल की र्ढी हुई मािा धमनी की आंतररक सतह पर जमा होकर एर्ेरो 
स्कलेरोससस रोि उत्पन्न करने का कारक र्नती ह।ै
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2. असंतृि वसा –

❖ मछली का तेल में Poly Unsaturated Fatty acid की अत्यात्रधक मािा उपग्लित 
होती ह,ै सजसे खाने में प्रयुि करने पर भोजन का अपघटन तीव्रता से होता ह।ै

❖ सूरजमुखी, सरसों के तेल नामक असंतृि वसा में (लाइनोललक अम्ल) की मािा पायी 
जाती ह ैइसीललये सचनकत्सक हृदय रोमियों को इसके उपयोि की सलाह देते ह,ै 
क्योंनक यह धमनी में उपग्लित खरार् कोलेस्ट्ट्रॉल को शरीर स ेननष्काससत करता ह।ै

❖ मोनोअनसैचुरेटडे वसा के अचे्छ स्रोत जैतून का तेल, कैनोला तेल, मूंिफली का तेल 
और अत्रधकांश मेवे हैं
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हाइड्रोजनीकरण / अपचयन प्रमिया-

❖ वनस्पत्रत तेलों (असंतृि वसा) में हाइड्रोजन िैस 
प्रवामहत कर वनस्पत्रत घी (संतृि वसा) का ननमाबण 
हाइड्रोजनीकरण या अपचयन प्रमिया से नकया जाता 
हैं।

❖ वनस्पत्रत घी ननमाबण प्रमिया में नननकल को उत्प्रेरक 
catalyser 

के रूप में प्रयोि नकया जाता ह।ै
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वसा की अत्रधकता से- वसा की अत्रधकता से शरीर िूल हो जाता ह,ै सजससे हृदय 
संरं्धी रोि, उच्च रिचाप इत्यामद हो जाता ह।ै

एसर्रोस्ट्लेरोससस- संतृि वसा (जंतु वसा) के अत्रधक सेवन से कालेस्ट्ट्रॉल की 
अत्रधक मािा धमनी की आंतररक सतह पर जम जाती ह,ै सजससे हृदय संर्ंधी त्रवकार 
होते हैं।

ओस्टीररयो स्ट्लेरोससस- आस्टीररयोस्कलेरोससस को धमनी का कडा हो जाना या 
धमनी काठिन्य रोि के नाम से भी जाना जाता ह।ै 
कैल्शशयम के अत्रधक सेवन से धमननयों की आंतररक दीवार में सगं्रमहत कैल्शशयम उन्हें 
किोर र्ना देता ह।ै
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वसा के कायब-
✓ वसा शरीर को प्रत्रत ग्राम कैलोरी के मामले में सवाबत्रधक ऊजाब प्रदान करती ह।ै
✓ मानव शरीर में वसा का जमाव वसा ऊतकों Adipose tissue में होता ह।ै
✓ शरीर के ताप को र्ाहर ननकालने से रोकती है

✓ यह खाद्य पदार्ब में स्वाद उत्पन्न करती ह ैतर्ा आहार को रुसचकर र्नाती ह।ै 
✓ भैंस के दधू में 72% वसा पाई जाती ह।ै भैंस के दधू में उपग्लित वसा लेसससर्न कहलाती है।

✓ िहरे तले खाद्य पदार्ब कैं सर कारक होते हैं क्योंनक उनमें वसा की प्रचुरता होती ह।ै 
✓ खाद्य तेलों में उपग्लित ट्रांसफेट कैं सर कारक हो सकता ह ै  

✓ आयोडीन मान का उपयोि वसीय अम्लों में असंतृिी की मािा ज्ञात करने के ललए मिया जाता है



Human eye (मानव नेत्र)
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