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Q.इनमे से कौन आवश्यक अमीनो अम्ल 

नही ीं है ?

1. लाइससन 

2. मेसिओसनन

3. गू्लटामाइन

4. फेसनलएलसनन 

Q. Which of the following is a 

non essential amino acid? 

1.Lysine

2.Methionine

3.Glutamine

4.Phenylalanine



1. Histidine
2. Isoleucine
3. Leucine
4. Lysine
5. Methionine
6. Phenylalanine
7. Threonine
8. Tryptophan
9. Valine

1. हिस्टिडाइन, 
2. आइसोल्यूससन, 
3. ल्यूसीन,
4. लाइससन, 
5. मेसिओननन, 
6. फेननलएलननन, 
7. थ्रेओनीन, 
8. निप्टोफ़ै न, 
9. वेललन 

The 9 essential amino acids are || 9 आवश्यक अमीनो अम्ल 



1. Alanine
2. Arginine
3. Asparagine
4. Aspartic acid
5. Cysteine
6. Glutamic acid
7. Glutamine
8. Glycine
9. Proline
10.Serine
11.Tyrosine

1. एल़ैननन, 
2. आसजिननन, 
3. ऐस्प़ैरासजन,
4. एसपानटिक एससड, 
5. ससिीन, 
6. ग्लूटाहमक एससड, 
7. ग्लूटामाइन,
8. ग्लाइससन,
9. प्रोलाइन, 
10. सेरीन, 
11. टायरोससन

11 non essential amino acids || 11 अनावश्यक अमीनो अम्ल
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❑ तीन प्रकार की होती है (रासायसनक सींरचना के आधार पर ) 

-

1. सरल प्रोटीन- इसमे केवल अमीनो अम्ल होते हैं।

2. सींयुक्त प्रोटीन- इसमें अमीनो अम्ल और और अन्य पोषक 

तत्व/अणु समले होते हैं।

3. वु्यत्पन्न प्रोटीन- यह सरल और सींयुक्त प्रोटीन के सवघटन से 

प्राप्त होते हैं।
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प्रोटीन तीन प्रकार के होते है(उपयोग के आधार पर ) >>>>

1. पूणण प्रोटीन (Complete proteins) – इस प्रकार के प्रोटीन युक्त खाद्य पदािों में 

सभी आवश्यक अमीनो अम्ल होते हैं। पूणण प्रोटीन ज्यादातर पशु उत्पादो ीं या खाद्य 

पदािों जैसे सक माींस डेयरी उत्पाद और अींडे इत्यासद में पाए जाते हैं।

2. अपूणण प्रोटीन (Incomplete proteins) – वे प्रोटीन या प्रोटीन युक्त खाद्य पदािण 

सजनमें कम से कम एक या एक से असधक आवश्यक अमीनो एससड की कमी होती 

है, अधूरे प्रोटीन या अपूणण प्रोटीन कहलाते हैं। सभी पौधो ीं से प्राप्त होने वाले प्रोटीन 

अधूरे प्रोटीन होते हैं, जैसे मटर फसलयााँ, नट्स और कुछ अनाज इत्यासद।

3. पूरक प्रोटीन (Complementary proteins) – पूरक प्रोटीन को अधूरे प्रोटीन वाले 

दो या असधक खाद्य पदािों को समसित कर बनाया जाता है। इनका प्रयोग पूणण प्रोटीन 

की आपूसतण करने के सलए सकया जा सकता है। उदाहरण के रूप में मूींगफली के 

मक्खन के साि चावल और बीन्स या बे्रड को शासमल सकया जाता है।



हवहिन्न जगि पाया जान ेवाला प्रोटीन

❖ अंडे एब्युहमन प्रोटीन ❖ मकड़ी के जाले बीटा कीरेटीन

❖ रक्त ग्लोब्युललन प्रोटीन ❖ जानवरों के 
नाख़ून,सींग एवं
खुर 

अल्फा कीरेटीन

❖ हिमोग्लोबबन ग्लोबबन प्रोटीन ❖ मनुष्यों के बाल 
नाख़ून 

अल्फा कीरेटीन

❖ पेलिया मयोग्लोबबन ❖ सफेद दधू क़ै सीन प्रोटीन 
❖ अनाज ग्लूटमेीन्स/ गू्लनटन ❖ पीला दधू क़ै रोटीन िाइड्रोकाबबन

❖ दाले प्रोल़ैहमिंस प्रोटीन
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❖ प्रोटीन की प्रचुरता वाले खाद्य पदािों में उपस्थित 
टायरोससन नामक अमीनों अम्ल बुढापे के ललए उत्तरदायी 
मुक्त मूलकों से रक्षा कर िारीररक सतकब ता एवं ऊजाब बढाने 
में आवश्यक िोता ि़ै।

❖ ग्लाइसीन - सबसे सरलतम अमीनों अम्ल ि़ै। ग्लाइसीन से 
पोरफाइररन वलय बनती ि़ै, जो िीमोग्लोबबन तिा 
क्लोरोहफल के अणुओ ंकी रचना में भाग लेती ि़ै ।

❖ एलेनीन अमीनो अम्ल बवटाहमन बी-3 एवं निप्टोफान अमीनो 
अम्ल से बवटाहमन बी -5 बनता ि़ै|
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प्रोटीन शरीर में कई कायों के सलए सजमे्मदार होते 

हैं। उनमें से कुछ सनम्नसलखखत हैं:

➢ शरीर की रचना के सलए आवश्यक होते हैं।

➢ ऊजाण को बढाते हैं।

➢ ऊजाण सींरचना के सलए आवश्यक होते हैं।

➢ शरीर के सींरचनात्मक अींगो ीं के सनमाणण में मदद 

करते हैं।

➢ शरीर के उत्पादो ीं के सींरचना के सलए आवश्यक 

होते हैं।

➢ प्रोटीन की असधकता या कमी दोनो ीं ही तरह से 

हमारे शरीर के सलए हासनकारक
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प्रोटीन के कायब-

❖ िरीर की वृलि एवं बवकास प्रोटीन द्वारा िोता ि़ै। 

❖ जानवरों के त्वचा का संरचनात्मक घटक ज़ैसे- नाखून, खुर एवं सींग में उपस्थित कॅरेनटन
प्रोटीन एवं मनुष्यों की त्वचा की बाह्य परत इहपडहमिस जल के ललए अभेदय िोती ि़ै।

❖ रक्त में उपस्थित लाइपोप्रोटीन वसा पदािों का संचरण करती ि़ै। 
❖ ललपोप्रोटीन, पररविन वािक का काम करते िैं. ये छोटी आंत द्वारा आिार ललहपड को 

सोखने और पहंचाने, यकृत से पररधीय ऊतकों तक ललहपड को पहंचाने, और पररधीय 
ऊतकों से यकृत और आंत तक ललहपड को पहंचाने में अिम भूहमका ननभाते िैं.
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प्रोटीन अन्य प्रमुख बबिंद-ु

❖ एक  सामान्य कायबिील महिला को प्रबतहदन 45 ग्राम प्रोटीन लेना 
चाहिए।

❖ गभबवती महिला को 55 से 67 ग्राम तक प्रोटीन की आवश्यकता िोती ि़ै । 

❖स्तनपान अिाबत् दधू हपलाने वाली मााँ को 65-70 ग्राम प्रोटीन की 
आवश्यकता िोती ि़ै।

❖ एंजाइम अमीनो एससड से हमलकर बनी संरचना ि़ै सजसका मुख्य घटक 
अधातु नाइिोजन तिा कायब ज़ैव उत्प्रेरक का ि़ै|
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उम्र के हिसाब से प्रोटीन की ज़रूरत (Protein requirements by Age):
लििुओ ंके ललए प्रोटीन (0-6 मिीन)े - प्रबत हदन लगभग 9 ग्राम।
लििुओ ंके ललए प्रोटीन (7-12 मिीन)े - प्रबत हदन लगभग 11 ग्राम।
बच्चों के ललए प्रोटीन (1-3 वर्ब) - प्रबतहदन लगभग 13 ग्राम।
बच्चों के ललए प्रोटीन (4-8 वर्ब) - लगभग 19 ग्राम प्रबत हदन।

बच्चों और नकिोरों के ललए प्रोटीन (9-13 वर्ब) - पुरुर्ों के ललए प्रबत हदन लगभग 34 ग्राम, 
जबनक महिलाओ ंके ललए प्रबत हदन 31 ग्राम।

नकिोरों के ललए प्रोटीन (14-18 वर्ब) - पुरुर्ों के ललए लगभग 52 ग्राम प्रबत हदन, जबनक 
महिलाओ ंके ललए 46 ग्राम प्रबत हदन।

वयस्कों के ललए प्रोटीन (19 वर्ब और उससे अबधक) - आम तौर पर, पुरुर्ों के ललए प्रबत हदन 
56 ग्राम, जबनक महिलाओ ंके ललए 46 ग्राम प्रबत हदन।
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