
भोजन के पोषक तत्व-वृहत् मात्रिक पोषक तत्व 
 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

 

प्रश्न 1. त्रनम्न प्रश्नो ों के सही उत्तर चुनें – 

 

(i) मोनोसैकेराइड है – 

 

(अ) सुक्रोज 

(ब) माल्टोज 

(स) फ्रक्टोज 

(द) उपरोक्त सभी 

 

उत्तर: (स) फ्रक्टोज। 

(ii) प्रात्रिज कार्बोज (जान्तव स्टाचच) त्रकसे कहते हैं? 

 

(अ) सैलू्यलोज 

(ब) पेक्टक्टन 

(स) ग्लाइकोजन 

(द) डैक्सट्र ीन 

 

उत्तर: (स) ग्लाइकोजन। 

(iii) आवश्यक अमीनो अम्ल है – 

 

(अ) हिक्टिडीन 

(ब) लु्यहसन 

(स) लाइहसन 

(द) उपरोक्त सभी 

 

उत्तर: (द) उपरोक्त सभी। 

(iv) दूध में पाया जाने वाला प्रोटीन है – 

 

(अ) फाइहिन 

(ब) कैसीन 

(स) एल्ब्यूहमन 



(द) जीन 

 

उत्तर: (ब) कैसीन। 

प्रश्न 2. ररक्त स्थानो ों की पूत्रतच कीत्रजए 

 

1. दूध का प्रोट्ीन ……… िै। 

2.  वसा ……… में घुलनशील िोती िै। 

3.  जल का रासायहनक सूत्र ……… िै। 

4.  जल की कुल मात्रा शरीर में ………तक पायी जाती िै। 

5.  शारीररक वृक्टि एवं हवकास में ……… सिायक िै। 

6.  प्रोट्ीन की कमी से ……… रोग िो जाता िै। 

उत्तर: 

 

1. लेक्टो एल्ब्यूहमन 

2. बेंजीन, ईथर 

3. H2 0 

5. प्रोट्ीन 

6. क्वाहशयोरकर, सूखा रोग और मैराक्टिक क्वाहशयोरकर। 

प्रश्न 3. आण्विक सोंरचना के आधार पर कार्बोज का वर्गीकरि कीत्रजए। 

 

उत्तर: आक्टिक संरचना के आधार पर काबोज हनम्न प्रकार के िोते िैं 

 

 
प्रश्न 4. प्रोटीन का वर्गीकरि सोंत्रिप्त में समााइए। 

 

उत्तर: प्रोट्ीन का वगीकरण: 

 

प्रोट्ीन को हनम्न आधार पर वगीकृत हकया गया िै – 



1. रु्गिवत्ता के आधार पर: 

प्रोट्ीन की गुणवत्ता उसमें उपक्टथथत अमीनो अम्ल की मात्रा, प्रकार और गुण पर हनभभर करती िै। गुणवत्ता 

के आधार पर प्रोट्ीन अग्र प्रकार की िोती िै – 

(i) उत्तम या पूिच प्रोटीन: 

इनमें सभी आवश्यक अमीनो अम्ल पयाभप्त मात्रा में एवं उहचत अनुपात में िोते िै। ये शरीर में हनमाभणात्मक 

कायभ करते िैं। दूध, दिी, मांस, मछली, अण्डा, यकृत, सूखे मेवे, सोयाबीन आहद से उत्तम प्रकार के प्रोट्ीन 

प्राप्त िोते िैं। 

(ii) मध्यम या आोंत्रकक पूिच प्रोटीन: 

इनमें कुछ आवश्यक अमीनो अम्ल उपक्टथथत रिते िैं, हकनु्त एक या दो आवश्यक अमीनो अम्ल की कमी 

रिती िै। 

(iii) त्रनकृष्ट या अपूिच प्रोटीन: 

इनमें आवश्यक अमीनो अम्लो ंका पूणभत: अभाव िोता िै। इसहलए ये शारीररक वृक्टि एवं हवकास में 

सिायक निी ंिोते िैं। कन्द-मूल, साग-सब्जी, फल, मक्का आहद में िी ये भी पाए जाते 

िैं। फलो ंका हजलेहट्न भी अपूणभ प्रोट्ीन िै। 

2. प्राण्वप्त के साधन के आधार पर: 

 वनस्पहतज प्रोट्ीन – ये प्रोट्ीन आंहशक पूणभ या हनकृष्ट प्रकार के िोते िैं और इनके स्रोत पादप िोते 

िैं। 

 

 प्राहणज प्रोट्ीन – ये जनु्तओ ंसे प्राप्त िोते िैं; जैसे – दूध, दिी, अण्डा, मांस, यकृत आहद। ये उत्तम 

प्रकार के प्रोट्ीन िोते िैं। 

3. रासायत्रनक सोंरचना के आधार पर: 

 

प्रोट्ीन को भौहतक गुण एवं घुलनशीलता के आधार पर मुख्य रूप से तीन वगों में हवभाहजत हकया गया िै – 

 

(i) साधारण प्रोट्ीन-ये केवल अमीनो अम्ल के बने िोते िैं। इनके जल अपघट्न से इनकी एकलक 

इकाइयााँ. अमीनो अम्ल प्राप्त िोते िैं। इन प्रोट्ीन्स के उदािरण िैं – 

अणे्ड के पीले भाग का प्रोट्ीन – एल्ब्यूहमन। 

गेहाँ का प्रोट्ीन – गू्लटे्हमन, ग्लाइहडन। 

दूध का प्रोट्ीन – लैक्ट एल्ब्यूहमन। 

मके्क का प्रोट्ीन – जीइन 

(ii) संयुक्त प्रोट्ीन – इन प्रोट्ीन्स का हनमाभण साधारण प्रोट्ीन में अन्य अणुओ ंके जुड़ने से िोता िै। 

 

साधारण प्रोट्ीन + अन्य पोषक तत्व = संयुक्त प्रोट्ीन 



उदाहरि: 

 

ग्लाइको प्रोट्ीन = साधारण प्रोट्ीन + काबोिाइडर ेट् 

नू्यक्टिओ प्रोट्ीन = साधारण प्रोट्ीन + नू्यक्टिक अम्ल 

(iii) वु्यत्पन्न प्रोट्ीन: 

भौहतक हक्रयाओ,ं ताप, शारीररक दबाव, पाचन हक्रया एवं जल हवशे्लषण की हक्रया द्वारा जब प्रोट्ीन का 

आंहशक पररवतभन िोता िै तब वु्यत्पन्न प्रोट्ीन बनते िैं; जैसे 

जमे हुए दूध में – कैसीन प्रोट्ीन 

जमे हुए रक्त में – फाइहिन प्रोट्ीन 

उबले अणे्ड में – एल्ब्यूहमन 

पेप्टोन्स, प्रोहट्ओज एवं पेप्टाइड-पाचक रसो ंकी हक्रया द्वारा। 

प्रश्न 5. सामान्य जल और इलैक्ट्र ोलाइट सनु्तलन र्बनाए रखने में हामोन की भूत्रमका की व्याख्या 

कीत्रजए। 

 

उत्तर: जल एवं इलैक्टर ोलाइट् संनु्तलन में ADH िामोन की हवशेष भूहमका िोती िै। जब शरीर में पानी की 

अत्यहधक कमी िोती िै तो रक्त की तरलता कम िो जाती िै हजससे इसका परासरण दाब बढ़ जाता िै। 

इसके प्रभाव से अधशे्चतक में परासरणग्रािी कोष उते्तहजत िो जाते िैं और ADH का स्रावण बढ़ जाता िै। 

इसके प्रभाव से मूत्रलता (Diuresis) की हक्रया बन्द िो जाती िै, और गुदो की नहलकाओ ंमें अवशोषण की 

क्षमता बढ़ जाती िै। प्यास लगने पर पानी पीने से रक्त की तरलता बढ़ जाती िै फलस्वरूप परासरण दाब 

में कमी िो जाती िै।  

 

इसके प्रभाव से अधशे्चतक में परासरणग्रािी कोहशकाएाँ  पुन: अपनी क्टथथहत में आ जाती िैं और ADH का 

स्रावण बन्द िो जाता िै इसके प्रभाव से मूत्र त्यागने की इच्छा िोती िै और मूत्र का अहधक हनष्कासन िोता 

िै। 

प्रश्न 6. जल और रेको ों के महत्व पर प्रकाक डात्रलए। 

 

उत्तर: जल का मित्व (जल के कायभ): 

 

1. घोलक के रूप में: 

 

जल एक अच्छा घोलक (हवलायक) िोता िै। जल के माध्यम से पोषक तत्व घुहलत अवथथा में शरीर के सभी 

कोषो ंतक पहुाँचाए जाते िैं। जल पाचन, अवशोषण एवं चपापचय हक्रयाओ ंके हलए अत्यन्त आवश्यक िै। 

2. कारीररक तापमान का त्रनयन्त्रि: 

 

जल का एक हवहशष्ट ताप िोता िै। यिी कारण िै हक जल शरीर के तापमान को क्टथथर रखने में सक्षम िै। 



जल शरीर की भीतरी गमी को पूरे शरीर में हवतररत कर देता िै तथा शारीररक तापमान में वृक्टि िोने पर 

ऊष्मा पसीने के रूप में शरीर से हनष्काहसत कर देता िै हजससे शरीर का तापमान क्टथथर रिता िै। 

3. से्नहक के रूप में: 

 

जल आन्तररक अंगो,ं जोड़ो ंतथा अंगो ंके मध्य से्निक की भााँहत कायभ करता िै। यि कोषो ंको नम बनाए 

रखता िै। मुाँि में लार के कारण भोजन हनगलने में आसानी िोती िै। श्वसन संथथान, पाचन संथथान, उत्सजभन 

संथथान आहद में जल शे्लष्मा (Mucous) में उपक्टथथत रिता िै।  

 

जोड़ो ंके मध्य जल की उपक्टथथहत के कारण रगड़ निी ंलगती। यिी कारण िै हक वृिावथथा में जोड़ो ंमें 

उपक्टथथत जल की कमी िोने से जोड़ो ंमें ददभ  रिता िै। 

4. कोषो ों के सोंरचनात्मक घटक के रूप में: 

 

जल नवीन कोषो ंके हनमाभण में मित्वपूणभ भूहमका हनभाता िै। 

5. त्रनमाचिात्मक कार्य: 

 

शरीर के प्रते्यक कोष, तनु्त एवं ऊतको ंमें जल उपक्टथथत रिता िै। कुछ में जल अहधक तथा कुछ में जल 

की मात्रा कम िोती िै। 

6. कोमल अोंर्गो ों की सुरिा: 

 

जल शरीर के नाजुक अंगो ंके चारो ंओर उपक्टथथत रिकर उन्हें बाह्य आघातो ंसे बचाता िै। जैसे – मक्टिक 

के चारो ंओर प्रमक्टिष्क मेरु द्रव (Cerebrospinal fluid)। 

7. अनुपयोर्गी पदाथों का त्रनस्कासन: 

 

जल शरीर की उपापचयी हक्रयाओ ंमें बने हनरथभक एवं िाहनकारक पदाथों; जैसे – मल – मूत्र, पसीना आहद 

को शरीर से बािर हनकालने का कायभ करता िै। 

8. पोषक पदाथों का पररविन: 

 

जल हवहभन्न पदाथों का हवलायक िै। अनेक उपयोगी पदाथभ जल में घुलकर शरीर के हवहभन्न भागो ंमें 

पहुाँचाए जाते िैं। 

रेको ों का महत्व: 

 भोज्य पदाथभ में उपक्टथथत रेशो ं(सैलू्यलोज, िेमीसैलू्यलोज, पेक्टक्टन, हलहिन आहद) का पाचन निी ं

िोता। अत: ये पदाथभ ऊजाभ प्रदान निी ंकरते और भोज्य पदाथों के ऊजाभ मान को कम करते िैं। 

रेशा युक्त भोज्य पदाथभ कम कैलोरी पर भी सनु्तहष्ट प्रदान करते िैं। 



 भोजन में उपक्टथथत रेशे आाँतो ंमें क्रमाकंुचन की गहत को बढ़ाते िैं तथा कब्ज की हशकायत को दूर 

करते िैं। 

 

 भोजन में उपक्टथथत रेशे हवहभन्न पोषक तत्वो ंको अपने साथ बााँध लेते िैं तथा आाँतो ंमें उनके 

अवशोषण की गहत को धीमा करते िैं, पररणामस्वरूप ये रक्त के गू्लकोज व कोलेिर ॉल िर को 

कम करने में मदद करते िैं। 

इस प्रकार मधुमेि व हृदय रोहगयो ंके हलए रेशा युक्त भोजन हवशेष रूप से लाभदायक िै। ये भोजन व 

हपत्त से प्राप्त कोलेिर ॉल को बााँधकर उनके अवशोषण की गहत को धीमा कर देते िैं एवं आाँत में हवट्ाहमनो ं

का संशे्लषण करते िैं।  

 

इन जीवाणुओ ंद्वारा रेशे के अपघट्न से बने उत्पाद आाँत एवं शे्लक्टिक हिल्ली को स्वथथ बनाए रखते िैं एवं 

आाँतो ंको कैं सर से बचाते िैं। 

अन्य महत्वपूिच प्रश्न 

र्बहुत्रवकल्पीय प्रश्न 

प्रश्न 1. त्रनम्न में से कौन-सा पॉलीसैकेराइड है? 

 

(अ) गू्लकोज 

(ब) गैलेक्टोज 

(स) लैक्टोज 

(द) सैलू्यलोज 

 

उत्तर: (द) सैलू्यलोज 

प्रश्न 2. फलोों की ककच रा कहते हैं – 

 

(अ) गू्लकोज 

(ब) फ्रक्टोज को 

(स) गेलैक्टोज को 

(द) लैक्टोज को 

 

उत्तर: (ब) फ्रक्टोज को 

प्रश्न 3. सोंतृप्त वसीय अम्ल है – 

 

(अ) पाहमहट्क अम्ल 

(ब) हलनोहलक अम्ल 



(स) फोहलक अम्ल 

(द) ये सभी 

 

उत्तर: (अ) पाहमहट्क अम्ल 

प्रश्न 4. प्रोटीन में अमीनो अम्ल जुडे होते हैं – 

 

(अ) िाइडर ोजन बन्ध द्वारा 

(ब) फास्फोडाइएिर बन्ध द्वारा 

(स) पेप्टाइड बन्ध द्वारा 

(द) वाण्डरवाल बलो ंद्वारा 

 

उत्तर: (स) पेप्टाइड बन्ध द्वारा 

प्रश्न 5. साधारि प्रोटीन के साथ कार्बोहाइडर ेट के त्रमलने से र्बनता है – 

 

(अ) लाइपो प्रोट्ीन 

(ब) फास्फो प्रोट्ीन 

(स) ग्लाइको प्रोट्ीन 

(द) नू्यक्टिओ प्रोट्ीन 

 

उत्तर: (स) ग्लाइको प्रोट्ीन 

ररक्त स्थान भररए 

 

त्रनम्नत्रलण्वखत वाक्ोों में खाली स्थान भररए – 

 

1. मोनोसैकेराइड के दो अणु जब घनीभूत हक्रया द्वारा हमलते िैं तब…………का हनमाभण िोता िै। 

2. …………ऊजाभ का सान्द्र स्रोत िै। 

3. वसा के जल अपघट्न से प्राप्त क्टग्लसरॉल…………का कायभ करता िै। 

4. अब तक कुल…………प्रकार के अमीनो अम्लो ंका पता चलता िै जो िमारे शरीर एवं भोजन में पाए जाते 

िैं। 

5. प्राहण जगत से प्राप्त प्रोट्ीन…………के प्रोट्ीन िोते िैं। 

 

उत्तर: 

 

1. डाइसैकेराइड 

2. वसा 

3. ऊजाभ उत्पादन 
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5. उत्तम कोहट्। 

सुमेलन स्तम्भ A तथा स्तम्भ B के कब्ोों का त्रमलान कीत्रजए 

 

िम्भ A                                         िम्भ B 

1. गू्लकोज                               (a) दुग्ध शकभ रा 

2. ग्लाइकोजन                          (b) अंगूर की शकभ रा 

3. एल्ब्यूहमन                             (c) प्राहणज काबोज 

4. फास्फोहलहपड                       (d) उबले अणे्ड की प्रोट्ीन 

5. लैक्टोज                                (e) यौहगक वसा 

 

उत्तर: 

 

1. (b) अंगूर की शकभ रा 

2. (c) प्राहणज काबोज 

3. (d) उबले अणे्ड की प्रोट्ीन 

4. (e) यौहगक वसा 

5. (a) दुग्ध शकभ रा 

अत्रत लघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. एक साधारि व्यण्वक्त के भोजन में त्रकतनी ऊजाच कार्बोज से त्रमलती है? 

 

उत्तर: एक साधारण व्यक्टक्त के भोजन में 55 से 65 प्रहतशत तक ऊजाभ काबोज से हमलती िै। 

प्रश्न 2. कार्बोहाइडर ेट का रासायत्रनक सूि त्रलण्वखए। 

 

उत्तर: काबोिाइडर ेट् का रासायहनक सूत्र िै – C, (H2O), 

प्रश्न 3. सर्बसे सरल कार्बोहाइडर ेट, जो स्वाद में मीठे होते हैं, कौन-से होते हैं? 

 

उत्तर: मोनोसैकेराइड स्वाद में मीठे तथा सरल काबोिाइडर ेट् िोते िैं। 

प्रश्न 4. सर्बसे अत्रधक मीठी ककच रा का नाम त्रलण्वखए। 

 

उत्तर: फ्रक्टोज शकभ रा। 

प्रश्न 5. ककच राओों का मुख्य कायच क्ा है? 

 

उत्तर: शरीर को ऊजाभ प्रदान करना। 



प्रश्न 6. सुक्रोज अिु के त्रनमाचि में कौन-से अिु भार्ग लेते हैं? 

 

उत्तर: सुक्रोज के एक अणु में गू्लकोज तथा फ्रक्टोज का एक-एक अणु िोता िै। 

प्रश्न 7. 1 ग्राम कार्बोज से त्रकतनी ऊजाच प्राप्त होती है? 

 

उत्तर: 1 ग्राम काबोज से 4.2 हकलो कैलोरी ऊजाभ प्राप्त िोती िै। 

प्रश्न 8. भोजन में रेका के स्रोत र्बताइए। 

 

उत्तर: ताजे फल व िरी सक्टब्जयााँ, िरी पते्तदार सक्टब्जयााँ, साबुत अनाज व दालें। 

प्रश्न 9. वु्यत्पन्न वसा त्रकसे कहते हैं? 

 

उत्तर: सरल एवं संयुक्त हलहपड के जल अपघट्न से जो नये पदाथभ बनते िैं उन्हें िी वु्यत्पन्न वसा किते िैं। 

प्रश्न 10. प्रोटीन की खोज त्रकसने की? 

 

उत्तर: प्रोट्ीन की खोज सवभप्रथम 1838 में डच रसायनशास्त्री मुल्डर (Mulder) ने की थी। 

प्रश्न 11. आवश्यक अमीनो अम्ल क्ा होते हैं? 

 

उत्तर: वे अमीनो अम्ल जो शरीर के हलए अत्यन्त आवश्यक िोते िैं हकनु्त इन्हें भोजन से िी प्राप्त हकया जा 

सकता िै, आवश्यक अमीनो अम्ल किलाते िैं। 

प्रश्न 12. अनावश्यक अमीनो अम्ल क्ा होते हैं? 

 

उत्तर: अमीनो अम्ल जो शरीर के हलए आवश्यक तो िैं हकनु्त इनका हनमाभण शरीर में स्वत: िी िो जाता िै, 

अनावश्यक अमीनो अम्ल किलाते िैं। 

प्रश्न 13. त्रकसने र्बताया त्रक अमीनो अम्ल पेप्टाइड र्बन्ध के द्वारा एक-दूसरे से जुडे रहते हैं? 

 

उत्तर: 1920 ई० में एहमल हफशर तथा िाफ हमशर ने। 

प्रश्न 14. दो आवश्यक अमीनो अम्लोों के नाम र्बताइए। 

 

उत्तर: 

 हिक्टिडीन 

 आजीहनन। 



प्रश्न 15. एक त्रकलो कैलोरी त्रकसे कहते हैं? 

 

उत्तर: एक हकलोग्राम पानी के ताप को 1°C बढ़ाने के हलए आवश्यक ऊष्मा की मात्रा एक हकलो कैलोरी 

किलाती िै। 

प्रश्न 16. कौन-सा हामोन करीर में जल सनु्तलन र्बनाए रखता है? 

 

उत्तर: एन्टी डाइयूरेहट्क िामोन (ADH)। 

प्रश्न 17. ORS का पूरा नाम क्ा है? 

 

उत्तर: ओरल ररिाइडर ेशन सौलू्यसन (Oral Rehydration Solution)। 

लघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. वृहत्त मात्रिक पोषक तत्त्व तथा लघु मात्रिक पोषक तत्त्व से आप क्ा समाते हैं? 

 

उत्तर: वृित्त माहत्रक पोषक तत्त्व (Macro-nutrients): 

 

ऐसे पोषक तत्त्व हजनकी िमारे शरीर को अहधक मात्रा में आवश्यकता िोती िै, वृित्त माहत्रक पोषक तत्व 

किलाते िैं। काबोिाइडर ेट्, प्रोट्ीन, वसा, रेशा तथा जल वृित्त माहत्रक पोषक तत्त्व िैं। सूक्ष्म माहत्रक पोषक 

तत्त्व (Micro-nutrients): 

 

ऐसे पोषक तत्त्व हजनकी िमारे शरीर में अल्प मात्रा में हकनु्त अहनवायभ आवश्यकता िोती िै, सूक्ष्म माहत्रक 

पोषक तत्त्व किलाते िै; जैसे-लवण एवं हवट्ाहमन्स। 

प्रश्न 2. कार्बोज की उत्पत्रत्त त्रकस प्रकार होती है? 

 

उत्तर: काबोज प्राक्टप्त का मुख्य स्रोत वनस्पहत जगत िै, अथाभत् पादप िी काबोज के प्राथहमक उत्पहत्त कताभ 

िैं। पौधे, िरी पहत्तयो ंमें उपक्टथथत िोरोहफल वणभक की सिायता से, जल एवं काबभन डाईआक्साइड द्वारा, 

सूयभ के प्रकाश की उपक्टथथहत में काबोिाइडर े ट््स का हनमाभण करते िैं। ये काबोज, शकभ रा, िाचभ, सैलू्यलोज 

एवं िेमीसैलु्यलोज के रूप में संहचत रिता िै। 

 

 

प्रश्न 3. कार्बोज का रासायत्रनक सोंर्गठन र्बताइए। 

 

उत्तर: काबोज का रासायहनक संगठन: 

 



काबोज की आधारीय रचनात्मक इकाई शकभ रा िै। इसमें काबभन, िाइडर ोजन तथा ऑक्सीजन तत्त्व पाए जाते 

िैं। िाइडर ोजन और ऑक्सीजन का अनुपात जल (H,0) के समान 2:1 का िोता िै। ये काबभन के िाइडर ेट् िैं 

इसहलए इन्हें काबोिाइडर े ट््स किते िैं। इनका सामान्य रासायहनक सूत्र C, (H2O). िोता िै। 

प्रश्न 4. कार्बोज के स्रोत र्बताइए। 

 

उत्तर: काबोज सभी प्रकार के अनाज; जैसे – गेहाँ, चावल, बाजरा, मक्का, कुछ प्रकार की दालो,ं शक्कर, 

गुड़, शिद, जड़वाली सक्टब्जयााँ जैसे—शकरकन्द, आलू, अरबी, चुकन्दर, सूखे फल; जैसे – हकशहमश, 

अंजीर, मुनक्का, खजूर, सेब, दूध तथा दूध के उत्पादो ंमें प्रचुरता में पाए जाते िैं। 

प्रश्न 5. भोजन में कार्बोहाइडर ेट की कमी के करीर पर प्रभाव र्बताइए। 

 

उत्तर; िमें प्रहतहदन के आिार में कुल आवश्यक ऊजाभ का 55-66 प्रहतशत भाग काबोिाइडर ेट् से प्राप्त 

िोना चाहिए। काबोिाइडर ेट् एवं वसा की अनुपक्टथथहत में प्रोट्ीन ऊजाभ प्रदान करने का कायभ करता िै, 

हजसके कारण प्रोट्ीन का कायभ गौण रि जाता िै। इसके फलस्वरूप शरीर के वृक्टि एवं हवकास अवरुि िो 

जाते िैं। काबोज की कमी के अन्य प्रभाव हनम्न िैं – 

 वजन कम िोना, 

 थकावट्, घबरािट् एवं स्वभाव में हचड़हचड़ापन, 

 शारीररक हक्रयाशीलता में कमी। 

 पाचन संथथान सम्बन्धी हवकार उत्पन्न िोना। 

प्रश्न 6. कार्बोहाइडर ेट की अत्रधकता के प्रभाव र्बताइए। 

 

उत्तर: भोजन में काबोिाइडर ेट् युक्त भोज्य पदाथों के अत्यहधक सेवन से अहतररक्त ऊजाभ वसा के रूप में 

जमा िो जाती िै हजससे व्यक्टक्त में मोट्ापा आने लगता िै। व्यक्टक्त की कायभ करने की क्षमता कम िो जाती 

िै। मोट्ापा बढ़ने से हृदय रोग, मधुमेि, कीट्ोहसस आहद बीमाररयााँ िोने की सम्भावना रिती िै। 

प्रश्न 7. वसा को वर्गीकृत कीत्रजए। 

 

उत्तर: वसा का वगीकरण: 

 

 



प्रश्न 8. सोंतृप्त एवों असोंतृप्त वसीय अम्ल क्ा होते हैं? 

 

उत्तर: सोंतृप्त वसीय अम्ल: 

 

वसीय अम्ल हजनमें काबभन के सभी बन्ध संतृप्त रिते िैं, संतृप्त वसीय अम्ल किलाते िैं; जैसे – यूट्ाइररक 

अम्ल, पाहमहट्क अम्ल आहद। 

असोंतृप्त वसीय अम्ल: 

 

इन वसीय अम्लो ंमें काबभन तथा िाइडर ोजन अणुओ ंकी संख्या में असमानता िोती िै। अतः िाइडर ोजन 

परमाणु काबभन परमाणुओ ंद्वारा हद्वबन्ध द्वारा जुडे़ रिते िैं। इनमें फोहलक अम्ल, हलनोहलक अम्ल आहद 

आते िैं। 

प्रश्न 9. वसा के त्रवत्रभन्न स्रोत र्बताइए। 

 

उत्तर: वसा के स्रोत: 

 

वसा एवं तेल प्राकृहतक रूप से प्राहणज और वनस्पहतज दोनो ंिी स्रोतो ंसे प्राप्त िोते िैं। 

वनस्पत्रतज स्रोत: 

 

अनाज, दालें, मंूगफली, हतल, नाररयल, सरसो,ं सोयाबीन व इनके वनस्पहत घी एवं सूखे मेवे; जैसे – काजू, 

बादाम आहद। 

प्रात्रिज स्रोत: 

 

घी, मक्खन, क्रीम, दूध व दूध से बने पदाथभ, मछली का तेल, पशुओ ंकी चबी आहद। 

प्रश्न 10. वसा की कमी के प्रभाव त्रलण्वखए। 

 

उत्तर: वसा की कमी के प्रभाव – आिार में पयाभप्त मात्रा में वसा का सेवन निी ंकरने से हनम्नांहकत प्रभाव 

दृहष्टगोचर िोते िैं – 

 शरीर को हमलने वाली ऊजाभ में कमी िोना 

 सामान्य वृक्टि रुक जाना। 

 त्वचा का सूखी, खुरदरी एवं चमकिीन िो जाना 

 फ्राइनोडमाभ िोना। 

 कोहशकाओ ंकी कायभ क्षमता में कमी िो जाना। 

 आवश्यक वसीय अम्ल हलनोलीक, हलनोहलहनक व एरेहकडोहनक अम्ल एवं वसा हवलेय हवट्ाहमन 

‘ए’, ‘डी’, ‘ई’, व ‘के’ की कमी िोना। 



प्रश्न 11. प्रोटीन को वर्गीकृत कीत्रजए। 

 

उत्तर: प्रोट्ीन्स का वगीकरण: 

 

 

प्रश्न 12. मध्यम या आोंत्रकक पूिच प्रोटीन क्ा होते हैं? समााइए। 

 

उत्तर: मध्यम या आंहशक पूणभ प्रोट्ीन: 

 

ऐसे प्रोट्ीन्स हजनमें कुछ आवश्यक अमीनो अम्ल उपक्टथथत रिते िैं, परनु्त एक या दो आवश्यक अमीनो 

अम्ल की कमी रिती िै, ये प्रोट्ीन जीवन को तो बनाए रखते िैं हकनु्त शारीररक वृक्टि एवं हवकास में अहधक 

उपयोगी निी ंिोते िैं।  

 

ये प्रोट्ीन नये तनु्तओ ंऔर कोहशकाओ ंका हनमाभण निी ंकरते िैं। वनस्पहत जगत से प्राप्त प्रोट्ीन मध्यम 

शे्रणी के या आंहशक पूणभ प्रोट्ीन के अन्तगभत िी आते िैं; जैसे-दाल, अनाज, सोयाबीन आहद। अनाजो ंमें 

लाइहसन तथा दालो ंमें हमहथयोनीन अमीनो अम्ल की कमी रिती िै। 

प्रश्न 13. पोषक तत्त्व की उपण्वस्थत्रत के आधार पर प्रोटीन्स के नाम र्बताइए। 

 

उत्तर: पोषक तत्त्वो ंकी उपक्टथथहत के आधार पर हनम्न प्रकार के संयुक्त प्रोट्ीन प्राप्त िोते िैं – 

 ग्लाइको प्रोट्ीन = साधारण प्रोट्ीन + काबोिाइडर ेट् 

 लाइपो प्रोट्ीन = साधारण प्रोट्ीन + हलहपड 

 नू्यक्टियो प्रोट्ीन = साधारण प्रोट्ीन + नू्यक्टिक अम्ल 

 िीमोग्लोहबन = साधारण प्रोट्ीन (ग्लोहबन) + िीम (लौि तत्त्व) 

 फास्फो प्रोट्ीन = साधारण प्रोट्ीन + फास्फोरस 

प्रश्न 14. मैराण्विक क्वात्रकयोरकर क्ा है? मैरािस एवों क्वात्रकयोरकर में उपचार सम्बन्धी भेद 

र्बताइए। 

 

उत्तर: मैराक्टिक क्वाहशयोरकर (Marasmic kwashiorkar): 

 

अहवकहसत एवं हवकासशील देशो ंमें जिााँ प्रोट्ीन ऊजाभ कुपोषण अहधक िै विााँ बच्ो ंमें मैरािस एवं 



क्वाहशयोरकर दोनो ंव्याहधयो ंके लक्षण साथ-साथ दृहष्टगत िोते िैं। इसे मैराक्टिक क्वाहशयोरकर किा जाता 

िै। बालक एक प्रकार के प्रोट्ीन ऊजाभ कुपोषण की क्टथथहत से दूसरी क्टथथहत में थथानान्तररत िो सकता िै।  

 

समुहचत उपचार तथा पौहष्टक आिार द्वारा क्वाहशयोरकर से पीहड़त बालको ंका स्वास्थ्य जल्दी सुधर जाता 

िै। परनु्त मैरािस से पीहड़त बालको ंके स्वास्थ्य में सुधार धीरे-धीरे आता िै। 

प्रश्न 15. करीर में जल त्रवतरि को तात्रलकार्बद्ध कीत्रजए। 

 

उत्तर: शरीर में जल हवतरणशरीर भार का प्रहतशत 

 

 

प्रश्न 16. करीर को जल त्रकन स्रोतो ों से प्राप्त होता है? 

 

उत्तर: शरीर को जल मुख्यतः तीन स्रोतो ंसे प्राप्त िोता िै – 

 तरल भोज्य पदाथों से – चाय, दूध, छाछ, सक्टब्जयो ंका सूप, चावल का पानी, लस्सी, शबभत, दाल का 

पानी, फलो ंका जूस, नाररयल पानी आहद। 

 

 ठोस भोज्य पदाथों से – दिी, पनीर, खोया, अनाज, दाल, सरस फल। 

 

 ऑक्सीकरण की हक्रया से – काबोिाइडर ेट्, वसा एवं प्रोट्ीन के ऑक्सीकरण से तथा चपापचय 

द्वारा। 

प्रश्न 17. त्रनजचलीकरि की ण्वस्थत्रत में प्रारण्वम्भक उपचार र्बताइए। 

 

उत्तर: हनजभलीकरण की क्टथथहत में शरीर में पानी की कमी को दूर करने के हलए व्यक्टक्त को नीबु पानी, 

नमक व शक्कर का घोल हदया जाना चाहिए। घर में उपलब्ध सभी प्रकार के तरल पदाथभ; जैसे-दिी, छाछ, 

दाल का पानी, चावल का मॉड, फलो ंका रस, सक्टब्जयो ंका सूप, नाररयल का पानी, फटे् दूध का पानी आहद 

हदया जाना चाहिए। आजकल स्वास्थ्य केन्द्रो ंऔर बाजार में तैयार हकया ORS पैकेट् हमलता िै, हजसे पानी 

में घोलकर हदलाया जाना चाहिए। 



त्रनर्बन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. मोनोसैकेराइड्स एवों डाइसैकेराइड्स के प्रमुख सदस्य कार्बोहाइडर ेटस को समााइए। 

 

अथवा 

 

त्रनम्नत्रलण्वखत के स्रोत र्बताइए – 

 

(i) गू्लकोज 

(ii) फ्रक्टोज 

(iii) गेलैक्टोज 

(iv) सुक्रोज 

(v) माल्टोज 

(vi) लैक्टोज 

 

उत्तर: 1. मोनोसैकेराइड्स (Monosaccharides): 

 

ये काबोज की सबसे सरलतम इकाई िोते िैं। पाचन हक्रया के उपरान्त सभी काबोज इसी शकभ रा के 

सरलतम रूप में बदल जाते िैं।, मोनोसैकेराइड्स में 6 काबभन परमाणु िोते िैं। इसहलए इन्हें िैक्सोसेज 

(Hexoses) भी किते िैं। इनमें तीन प्रमुख िैं – 

(i) गू्लकोज: 

इसे डेक्सट्र ोज (Dextrose), रक्त शकभ रा (Blood sugar) या अंगूर शकभ रा (Grape sugar) भी किते िैं। 

अहधकांश काबोिाइडर ेट् शरीर में जाकर गू्लकोज में पररवहतभत िोकर ऊजाभ प्रदान करते िैं। 

(ii) फ्रक्ट्ोज: 

इन्हें फलो ंकी शकभ रा (Fruit sugar) भी किते िैं। ये सबसे मीठी शकभ रा िोती िै। इसका अवशोषण 

अहतशीघ्रता से िोता िै। 

(iii) रे्गलैक्ट्ोज: 

ये स्वतन्त्र रूप से हवद्यमान न िोकर अन्य खाद्य पदाथों के साथ हमश्रण के रूप में हवद्यमान िोते िैं। दुग्ध 

शकभ रा लैक्टोज, एक अणु गू्लकोज तथा एक अणु गेलैक्टोज से हमलकर बनी िोती िै। ये वनस्पहतयो ंमें निी ं

पायी जाती िै। 

2. डाइसैकेराइड्स (Disaccharides): 

मोनोसैकेराइड के दो अणु जब आपस में घनीभूत हक्रया (Condensation process) द्वारा हमलते िैं तो 

डाइसैकेराइड का हनमाभण िोता िै। प्रमुख डाइसैकेराइड हनम्नहलक्टखत िैं – 



(i) सुक्रोज: 

यि गने्न के रस एवं चुकन्दर में पयाभप्त मात्रा में उपक्टथथत िोता िै। 

गू्लकोज + फ्रक्टोज → सुक्रोज 

(ii) माल्टोज-यि अनाजो ंके अंकुरण के समय बनती िै, इसे माल्ट शकभ रा भी किते िैं। 

गू्लकोज + गू्लकोज → माल्टोज 

(iii) लैक्टोज—इसे दुग्ध शकभ रा भी किते िैं। यि कम मीठी, अन्य की अपेक्षा पानी में कम घुलनशील िोती 

िै। 

गू्लकोज + गैलेक्टोज → लैक्टोज 

प्रश्न 2. त्रवत्रभन्न प्रकार के पौलीसैकेराइड्स का सोंत्रिप्त त्रववरि दीत्रजए। 

 

उत्तर: पौलीसैकेराइड्स (Polysaccharides): 

 

ये जहट्ल काबोिाइडर ेट् िोते िैं। ये जल में अत्यन्त कम घुलनशील िोते िैं, इसहलए पेड़-पौधो ंमें संग्रहित िो 

जाते िैं। प्रमुख पौलीसैकेराइड्स हनम्न प्रकार िैं – 

(i) स्टाचच: 

िाचभ मुख्यत: एमाइलोज तथा एमाइलोपेक्टक्टन से हमलकर बना िोता िै। यि गेहाँ, चावल, बाजरा आहद 

अनाजो,ं जड़ एवं तने वाली सक्टब्जयो,ं सूखे बीजो,ं मट्र, सेब आहद में पाया जाता िै। कचे् फलो ंमें भी िाचभ 

पाया जाता िै हकनु्त पकने पर यि मोनोसैकेराइड्स में पररवहतभत िो जाता िै। 

(ii) ग्लाइकोजन: 

इसे प्राहणज काबोज या जान्तव काबोज भी किते िैं। यि मानव एवं पशुओ ंके यकृत एवं मााँसपेहशयो ंमें 

उपक्टथथत िोता िै। आवश्यकता िोने पर यि गू्लकोज में पररवहतभत िोकर ऊजाभ प्रदान करने का कायभ 

करता िै। 

(iii) डेक्सटर ीन: 

यि िाचभ के आंहशक खण्डन (Partial hydrolysis) से प्राप्त िोता िै। यि िाचभ से कम जहट्ल िोता िै। 

यि कॉनभ शुगर, कॉनभ हसरप तथा शिद में पाया जाता िै। आंहशक 

 

 

(iv) सैलू्यलोज: 

 

यि गू्लकोज की असंख्य इकाइयो ंसे बना िोता िै। यि पौधो ंकी कोहशका हभहत्त का प्रमुख घट्क िै। मानव 

में इसका पाचन निी ंिोता हकनु्त यि आाँतो ंकी हक्रयाशीलता एवं क्रमाकंुचन को बनाए रखने में सिायक 

िोता िै। आटे् का चोकर, साबुत अनाज, हछलके, सलाद आहद में पयाभप्त मात्रा में उपक्टथथत िोता िै। 



(v) हेमी सैलू्यलोज: 

मनुष्य में इसका भी पाचन निी ंिोता, हकनु्त यि आाँतो ंकी हक्रयाशीलता के हलए आवश्यक िोता िै। यि 

दाल एवं अनाजो ंके हछलको ंमें बहुलता में पाया जाता िै। 

(vi) पेण्वक्ट्न: 

यि पके फलो ंके हछलको ंतथा कुछ जड़ वाली सक्टब्जयो ंमें पाया जाता िै। इसका भी मानव में पाचन निी ं

िोता िै। जैम व जैली बनाने में यि उपयोगी पदाथभ िै। 

प्रश्न 3. कार्बोहाइडर ेट्स के कायच समााइए। 

 

उत्तर: काबोिाइडर े ट््स के कायभ – 

 

1. शरीर को काबोिाइडर ेट् मुख्य रूप से ऊजाभ प्रदान करता िै। एक ग्राम काबोज से 4.2 हकलो कैलोरी 

ऊजाभ प्राप्त िोती िै। आवश्यकता से अहधक काबोज ग्लाइकोजन के रूप में यकृत एवं पेहशयो ंमें संग्रहित 

िो जाता िै और आवश्यकता पड़ने पर पुन: गू्लकोज में पररवहतभत िोकर ऊजाभ प्रदान करता िै। 

2. यि प्रोट्ीन की बचत करता िै। प्रोट्ीन का मुख्य कायभ शरीर की वृक्टि एवं हवकास िै। काबोज की 

अनुपलब्धता में प्रोट्ीन ऊजाभ देता िै हजससे प्रोट्ीन का हनमाभणात्मक कायभ प्रभाहवत िोता िै। 

3. हवट्ाहमन ‘बी’ समूि के संशे्लषण में लैक्टोज की आवश्यकता िोती िै। मनुष्य की छोट्ी आंत में उपक्टथथत 

जीवाणु हवट्ाहमन ‘बी’ समूि के संशे्लषण में सिायक िोते िैं। 

4. सैलू्यलोज, िेमीसैलू्यलोज, पेक्टक्टन आहद काबोज कब्ज दूर करने एवं आाँतो ंकी क्रमाकंुचन गहत को 

बनाए रखने में सिायक िोते िैं। 

5. दूध में उपक्टथथत लैक्टोज अन्य शकभ राओ ंकी अपेक्षा कम घुनलशील िोता िै और जीवाणु द्वारा लैक्टक्टक 

अम्ल में बदलकर आाँत में अम्लीय माध्यम बनाता िै जो कैक्टल्ब्शयम के अवशोषण में सिायता करता िै। 

6. गू्लकोज वसा के ऑक्सीकरण में सिायता करता िै तथा वसा की उपयोहगता को बढ़ाता िै। 

7. रेशेदार व जहट्ल काबोिाइडर ेट् के सेवन से रक्त कोलेिर ॉल व गू्लकोज के िर में कमी आती िै हजससे 

हृदय रोग एवं मधुमेि की तीव्रता कम िोती िै। 

8. काबोज यकृत को स्वथथ रखने, नाड़ी संथथान को स्वथथ रखने एवं हवषाक्त पदाथो से सुरक्षा में सिायक 

िोते िैं। 

प्रश्न 4. वसा क्ा है? वसाओों के त्रवत्रभन्न प्रकारो ों को समााइए। 

 

उत्तर: वसा (Fats): 

 

वसा ऊजाभ के सान्द्र स्रोत िैं। वसा वे काबभहनक यौहगक िैं जो जल में अघुलनशील हकनु्त काबभहनक 



हवलायको;ं जैसे – िोरोफॉमभ, बेन्जीन, ईथर आहद में सरलता से घुल जाते िैं। ये छूने पर हचकने प्रतीत िोते 

िैं। वसा में मुख्य रूप से काबभन, िाइडर ोजन एवं ऑक्सीजन उपक्टथथत िोते िैं। वसा में ऑक्सीजन की मात्रा 

काबभन तथा िाइडर ोजन की तुलना में काफी कम िोती िै। वसा को मुख्यत: 3 प्रकारो ंमें बााँट्ा गया िै – 

1. साधारण वसा – ये क्टग्लसरॉल तथा वसीय अम्लो ंके बने िोते िैं। 

क्टग्लसरॉल + वसीय अम्ल = साधारण वसा 

(एक अणु) (तीन अणु) 

(i) उदासीन वसा: 

इसके अन्तगभत वसा एवं तेल आते िैं। 20°C पर जो संघहनत िोकर ठोस िो जाते िैं, उन्हें वसा किते िैं और 

जो 20°C ताप पर ठोस निी ंिोते बक्टि द्रव अवथथा में रिते िैं, उन्हें तेल किते िैं। 

(ii) मोम: 

ये अवसीय अम्लो ंतथा क्टग्लसरॉल से उच्तर िर के एिोिल से हमलकर बनते िैं। 

2. यौत्रर्गक वसा: 

 

जब वसीय अम्लो ंएवं क्टग्लसरॉल के साथ-साथ कुछ अन्य काबभहनक यौहगक हमले रिते िैं तो उन्हें यौहगक 

हलहपड किा जाता िै। 

 

वसा + अवसीय पदाथभ = यौहगक हलहपड 

क्टग्लसरॉल + काबभहनक या 

 

(वसीय अम्ल) (अकाबभहनक पदाथभ) 

 वसा + काबोज + सल्ब्यूररक अम्ल = सल्फोहलहपड 

 वसीय अम्ल + क्टग्लसरॉल + काबोज = ग्लाइकोहलहपड 

 वसीय अम्ल + क्टग्लसरॉल + फास्फोररक अम्ल + नाइट्र ोजन क्षार = फस्फोहलहपड 

 वसा + प्रोट्ीन = लाइपोप्रोट्ीन 

3. वु्यत्पन्न वसा: 

 

सरल एवं संयुक्त हलहपड के जल अपघट्न से जो नये पदाथभ बनते िैं, उन्हें वु्यत्पन्न वसा किते िैं। 

 वसीय अम्ल-वसा के जल अपघट्न से वसीय अम्ल प्राप्त िोते िैं। वसीय अम्लो ंको उनमें व्यवक्टथथत 

काबभन परमाणुओ ंके साथ िाइडर ोजन वसीय अम्लो ंमें वगीकृत हकया जाता िै। 

 

 क्टग्लसरॉल-वसा के जल अपघट्न से प्राप्त क्टग्लसरॉल ऊजाभ उत्पादन करते िैं। 

 



 क्टिरॉल-रासायहनक रूप से वसा से सम्बक्टन्धत निी ंिोते परनु्त इसमें वसीय अम्ल एवं एिोिल 

उपक्टथथत – िोते िैं। ये वे काबभहनक यौहगक िोते िैं जो हमहश्रत चक्रीय रचना के बने िोते िैं। प्राक्टप्त 

स्रोत के आधार पर क्टिारॉल हनम्न वगों में बााँटे् गए िैं – 

(a) कोलेस्टरॉल: 

 

यि प्राणी जगत में पाया जाता िै। यि मनुष्य एवं पशुओ ंके रक्त, यकृत, अहधवृक्क ग्रक्टियो,ं पीयूष ग्रक्टि, 

मक्टिष्क व पररधीय तक्टन्त्रकाओ ंमें पाया जाता िै। कोलेिर ॉल अणे्ड के पीले भाग, मक्खन, घी, पनीर, मांस 

आहद में पाया जाता िै। 

(b) अर्गोसे्टरॉल: 

 

यि वसा खमीर (Yeast) में सबसे अहधक पाया जाता िै। इसके अहतररक्त यि िमारे शरीर में त्वचा के नीचे 

क्टथथत रिता िै जो सूयभ की पराबैंगनी हकरणो ंकी उपक्टथथहत में हवट्ाहमन ‘डी’ में पररवहतभत िो जाता िै। 

प्रश्न 5. वसा के कायच समााइए। 

 

उत्तर: वसा के कायभ – 

 

1. ऊजाच प्रदान करना: 

 

वसा ऊजाभ का संघहनत स्रोत िै। एक ग्राम वसा से 9 हकलो कैलोरी ऊजाभ प्राप्त िोती िै। उच् . सघनता तथा 

हनम्न घुलनशीलता के कारण वसीय ऊतको ंमें संग्रहित रिती िै तथा आवश्यकता पड़ने पर ऑक्सीकृत 

िोकर ऊजाभ प्रदान करती िै। 

2. करीर के कोमल अोंर्गो ों को सुरिा प्रदान करना: 

 

वसा शरीर में त्वचा के नीचे वसीय ऊतको ंमें जमा िोकर एक मोट्ी परत बनाती िै। शरीर के सभी कोमल 

अंगो;ं जैसे – हृदय, यकृत, फेफडे़, गुदे, अग्न्याशय आहद के ऊपर वसा की दोिरी परत िोती िै। यि परत 

सुरक्षा कवच की तरि कायभ करती िै। 

3. करीर के तापक्रम को त्रनयण्वन्त्रत रखना: 

 

त्वचा के नीचे क्टथथत वसा की परत िमारे शरीर में ताप अवरोधक का कायभ करती िै। 

4. वसा में घुलनकील त्रवटात्रमन के स्रोत: 

 

वसा में घुलनशील हवट्ाहमन ए, डी, ई व के की प्राक्टप्त का उत्तम साधन वसा िै। इनका अवशोषण वसा की 

उपक्टथथहत में सरलता से िो जाता िै। 



5. आवश्यक वसीय अम्लोों की प्राण्वप्त: 

 

कुछ आवश्यक वसीय अम्लो ंका शरीर में हनमाभण निी ंिोता हकनु्त ये शरीर के स्वास्थ्य तथा त्वचा की सुरक्षा 

के हलए आवश्यक िोते िैं तथा वसा युक्त भोजन इनकी पूहतभ करता िै। 

प्रश्न 6. भोजन में वसा की अत्रधकता के क्ा प्रभाव होते हैं? समााइए। 

 

उत्तर: भोजन में वसा की अहधकता के प्रभाव – 

 

1. मोटापा र्बढ़ना: 

आवश्यकता से अहधक वसा भोजन में िोने पर यि शरीर में त्वचा के नीचे जमने लगती िै तथा शारीररक 

भार में वृक्टि िोती िै। इसे मोट्ापा किते िैं। 

2. मधुमेह हो जाना: 

वसा एवं काबोज के अत्यहधक सेवन से अत्यहधक मात्रा में गू्लकोज का हनमाभण िोता िै। रक्त में सीहमत 

मात्रा में िी गू्लकोज संग्रहित िो सकता िै। गू्लकोज मूत्र के साथ हमलकर मूत्रमागभ से हनष्काहसत िोने लगता 

िै। हजसे मधुमेि (Diabetes) किते िैं। 

3. हृदय सम्बन्धी रोर्ग: 

वसा की अहधकता से रक्त में कोलेिर ॉल की मात्रा बढ़ जाती िै। सामान्य से अहधक कोलेिर ॉल रक्त 

धमहनयो ंकी आन्तररक दीवारो ंपर जमने लगते िैं। हजसे एथेरोिकलेरोहसस किते िैं। फलतः रक्त चाप 

बढ़ जाता िै और इसका सीधा असर हृदय पर पड़ता िै हजससे हृदयाघात की सम्भावनाएाँ  बढ़ जाती िैं। 

प्रश्न 7. प्रोटीन क्ा हैं? इसका रासायत्रनक सोंर्गठन र्बताइए।आवश्यक एवों अनावश्यक अमीनो 

अम्लोों का त्रववरि दीत्रजए। 

 

उत्तर: प्रोट्ीन (Protein): 

 

प्रोट्ीन ग्रीक भाषा के शब्द ‘प्रोहट्यस’ से बना िै हजसका अथभ िोता िै प्रथम थथान ग्रिण करने वाला। प्रोट्ीन 

की खोज डच रसायनशास्त्री मुल्डर ने 1838 ई० में की। मनुष्य के शरीर का लगभग 1/5 भाग अथाभत् 20% 

भार प्रोट्ीन का िोता िै। प्रोट्ीन को “शरीर को आधारहशला’ की संज्ञा दी जाती िै। प्रोट्ीन वृित् काबभहनक 

अणु िैं। 

रासायत्रनक सोंर्गठन: 

 

प्रोट्ीन एक काबभहनक यौहगक िै, इसमें काबभन, िाइडर ोजन, ऑक्सीजन एवं नाइट्र ोजन तत्त्व पाए जाते िैं। 

प्रोट्ीन में मुख्य भाग नाइट्र ोजन िोता िै और इसका औसत 16% िोता िै। प्रोट्ीन की लघुतम इकाई 

अमीनो अम्ल िै। अनेक अमीनो अम्ल हमलकर प्रोट्ीन का हनमाभण करते िैं।  

 

प्रते्यक अमीनो अम्ल में दो समूि िोते िैं। अमीनो समूि (-NH,) क्षारीय प्रकृहत का िोता िै और प्रोट्ीन को 

क्षारीय गुण प्रदान करता िै। काबोक्टक्सल समूि (-COOH) अम्लीय प्रकृहत का िोता िै। दोनो ंसमूिो ंकी 



उपक्टथथहत के कारण अमीनो अम्ल की प्रकृहत उदासीन िोती िै। 

 

अमीनो अम्ल का रासायहनक सूत्र हनम्नानुसार िै – 

 

 
 

सन् 1920 ई० में एहमल हफशर एवं िॉफ हमशर ने बताया हक अमीनो अम्ल पेप्टाइड बन्ध द्वारा एक-दूसरे से 

जुड़कर लम्बी शंृ्रखला बनाते िैं। अब तक कुल 22 प्रकार के अमीनो अम्लो ंका पता चला िै। 

आवश्यक अमीनो अम्ल: 

 

ऐसे अमीनो अम्ल जो िमें केवल भोजन से प्राप्त िो सकते िैं और हजनके हबना शरीर की वृक्टि एवं हवकास 

अवरुि िो जाता िै, आवश्यक अमीनो अम्ल किलाते िैं। इनकी संख्या 10 िै, जो हनम्न प्रकार िैं – 

 हििीडंीन 

 लू्यहसन 

 आइसोलू्यहसन 

 लाइहसन 

 आजीहनन 

 हमहथयोनीन 

 हियोहनन 

 हफनाइल,एलाहनन 

 वैलीन तथा 

 हट्र प्टोफैन। 

अनावश्यक अमीनो अम्ल: 

 

इन अमीनो अम्लो ंका हनमाभण िमारे शरीर में नाइट्र ोजन की उपक्टथथहत में स्वयं िो जाता िै। इन्हें भोजन द्वारा 

लेने की आवश्यकता निी ंिोती िै। उदािरण के हलए एलाहनन, िाइडर ोक्सीप्रोलीन, प्रोलीन, एस्पाहट्भक अम्ल 

आहद। 

प्रश्न 8. प्रोटीन के कायच का त्रवसृ्तत विचन कीत्रजए। 

 

उत्तर: प्रोट्ीन के कायभ – 

 

1. करीर की वृण्वद्ध एवों त्रवकास में भार्ग लेना: 

 

प्रोट्ीन शरीर की वृक्टि एवं हवकास के हलए आवश्यक िै। कोहशकाओ ंका हनमाभण प्रोट्ीन्स द्वारा िोता िै। 



इनकी कायभक्षमता, टू्ट्-फूट् की मरम्मत प्रोट्ीन द्वारा िी की जाती िै। शैशवावथथा, बाल्यावथथा एवं 

हकशोरावथथा तक प्रोट्ीन की अहधक आवश्यकता िोती िै क्ोहंक ये तीव्र हवकास की अवथथाएाँ  िैं। 

2. ऊतकोों के त्रनमाचि कायच एवों मरम्मत में भार्गीदारी: 

 

हनरन्तर श्रम एवं हवहभन्न शारीररक हक्रयाओ ंके कारण ऊतको ंमें टू्ट्-फूट् िोती रिती िै। इनकी मरम्मत 

एवं पुनहनभमाभण का कायभ प्रोट्ीन द्वारा िी हकया जाता िै। आन्त्र मागभ आवरण में, लाल रुहधराणुओ ंके हनमाभण 

में एवं रक्त का थक्का बनाने में प्रोट्ीन की आवश्यकता िोती िै। 

3. त्रनयमन: 

 

प्रोट्ीन िमारे शरीर में अम्ल एवं क्षार को हनयहमत करता िै, अत: ये बफर की तरि कायभ करते िैं। 

4. िामोन्स एवं एन्जाइम का हनमाभण: 

िामोन्स िमारे शरीर की हवहभन्न हक्रयाओ ंपर हनयन्त्रण करते िैं। इनमें से कुछ िामोन्स प्रोट्ीन के बने िोते 

िैं। इसी प्रकार हवहभन्न जैहवक हक्रयाओ ंका संचालन एन्जाइम्स द्वारा िोता िै। अहधकांश एन्जाइम प्रोट्ीन के 

बने िोते िैं। 

5. मााँसपेत्रकयो ों के सोंकुचन में मााँसपेत्रकयो ों के सोंकुचन: 

 

एवं प्रसरण के हलए मायोहसन एवं एक्टक्टन प्रोट्ीन्स अहनवायभ िोते िैं। 

6. त्रवटात्रमन के त्रनमाचि में: 

 

कुछ अमीनो अम्ल शरीर में हवट्ाहमनो ंके हनमाभण में पूवभवती (Precursor) के रूप में भाग लेते िैं। जैसे-बी 

समूि की हवट्ाहमन कोलीन के हलए हमहथयोनीन, हनयाहसन के हलए हट्र प्टोफैन आहद। 

7. सामान्य दृत्रष्ट में सहायक: 

 

आाँखो ंके रेहट्ना में शंकु (Cones) एवं शलाका (Rods) पाए जाते िैं जो प्रोट्ीन की उपक्टथथहत में हवहशष्ट 

पदाथों का हनमाभण करते िैं एवं रंगो ंको मन्द प्रकाश में देखने में सिायता देते िैं। 

8. ऊजाच प्रदान करना: 

 

काबोज एवं वसा की अनुपक्टथथहत में प्रोट्ीन ऊजाभ भी प्रदान करते िैं। 1 ग्राम प्रोट्ीन से 4 हकलो कैलोरी 

ऊजाभ प्राप्त िोती िै। 

9. जल सनु्तलन: 

 

प्लाज्मा में उपक्टथथत प्रोट्ीन िमारे शरीर में परासरण दाब उत्पन्न करते िैं हजससे शरीर में जल सनु्तलन बना 

रिता िै। 



प्रश्न 9. क्वात्रकयोरकर रोर्ग का कारि तथा इस रोर्ग के लिि त्रलण्वखए। 

 

उत्तर: क्वाहशयोरकर (Kwashiorkar): 

 

यि सामान्यत: 1 से 4 साल के बच्ो ंमें प्रोट्ीन की कमी से िोने वाला रोग िै। यि रोग उन बच्ो ंमें िोता िै 

हजनके भोजन में काबोिाइडर ेट् तो पयाभप्त मात्रा में िोता िै, हकनु्त प्रोट्ीन की कमी िोती िै। इस रोग का 

पता 1935 में हससली हवहलयम ने लगाया।  

 

क्वाहशयोरकर एक अफ्रीकन शब्द िै हजसका अथभ िै – वि रोग जो पिले बचे् को दूसरे बचे् के जन्म के 

बाद िोता िै। इसका कारण िनपान छुड़ाने के बाद बच्ो ंको उपयुक्त पूरक दुग्ध आिार का निी ंहमलना 

िै। 

रोर्ग लिि: 

 बच्ो ंकी वृक्टि एवं हवकास, दोनो ंअवरुि िो जाते िैं। लम्बाई तथा वजन भी कम िो जाते िैं। 

 शरीर में प्रोट्ीन की कमी के कारण सूजन (Oedema) िो जाती िै। शरीर की सभी कोहशकाओ ं

और ऊतको ंमें पानी भरने के कारण उत्पन्न सूजन से बच्ा तन्दुरुि हदखाई देता िै। 

 मााँसपेहशयााँ नष्ट िोने लगती िैं। बााँिें, िाथ एवं पैर पतले एवं कमजोर िो जाते िैं। 

 स्वभाव में उदासीनता एवं हचड़हचड़ापन आ जाता िै। बच्ा, आलसी, सुि एवं थका-थका मिसूस 

करता िै। 

 प्रोट्ीन की कमी से िीमोग्लोहबन का हनमाभण निी ंिोता हजससे रक्त िीनता रोग िो जाता िै। 

 मानहसक हवकास अवरुि िो जाता िै। 

 रोग प्रहतरोधक क्षमता का ह्रास िोने से अन्य बीमाररयााँ जल्दी घेर लेती िैं। 

प्रश्न 10. सूखा रोर्ग या मैरेिस का कारि एवों रोर्ग के लिि त्रलण्वखए। 

 

उत्तर: सूखा रोग या मैरेिस (Marasmus): 

 

यि रोग प्राय: 6 से 12 माि के हशशुओ ंमें िोता िै। यि रोग उन बच्ो ंमें िोता िै हजनको शीघ्र िी िनपान 

छुड़ा हदया जाता िै और उन्हें उहचत पौहष्टक आिार निी ंहदया जाता िै। यि रोग प्रोट्ीन तथा ऊजाभ की 

कमी के कारण िोता िै। मैरेिस (Marasmus) ग्रीक भाषा का शब्द िै हजसका अथभ िै – व्यथभ िोना (to 

waste)। 

रोर्ग के लिि: 

 शारीररक वृक्टि और हवकास रुक जाना, लम्बाई में कमी, बौनापन व शारीररक भार में हगरावट् 

िोना। 

 त्वचा के नीचे वसा के जमाव की कमी एवं सूजन आना। 

 आंत्र मागभ में संक्रमण के कारण बार-बार हनजभलीकरण की समस्या पैदा िोना। 

 त्वचा रूखी-सूखी, बेजान व काक्टन्तिीन िो जाती िै। 

 मााँसपेहशयो ंका अत्यहधक क्षय िोना। 6. िाथ-पैर पतले एवं कमजोर हदखते िैं। 



प्रश्न 11. जल सनु्तलन से आप क्ा समाते हैं? धनात्मक एवों ऋिात्मक जल सनु्तलन की व्याख्या 

कीत्रजए। 

 

उत्तर: जल सनु्तलन (Water balance) िमारे शरीर में जल एक हनहश्चत मात्रा में पाया जाता िै, हजतना जल 

िम ग्रिण करते िैं, उत्सजभन द्वारा उतना िी जल शरीर से बािर हनकाल हदया जाता िै। इसे एक आदशभ 

क्टथथहत किते िैं। इसे िी जल सनु्तलन किा गया िै। 

जल सनु्तलन = जल ग्रिण की मात्रा = जल उत्सजभन की मात्रा 

 

शरीर में जल की अहधकता या कमी, दोनो ंिी क्टथथहतयााँ स्वास्थ्य की दृहष्ट से िाहनकारक िोती िैं। 

जल सनु्तलन मुख्यत: दो प्रकार का होता है – 

 

1. धनात्मक जल सनु्तलन (Positive water balance): 

 

यहद शरीर द्वारा ग्रिण की गई जल की मात्रा, शरीर द्वारा हनष्काहसत जल की मात्रा से अहधक िोती िै तो 

इसे धनात्मक जल सनु्तलन किते िैं। इस क्टथथहत में शरीर के ऊतको ंएवं तनु्तओ ंमें जल भर जाता िै। 

ऐसा इसहलए िोता िै हक जब रक्त में प्रोट्ीन की कमी िो जाती िै तथा परासरण दाब (Osmotic 

pressure) सामान्य निी ंरि पाता िै, तब ऊतको ंमें जल भरने लगता िै।  

 

इस दौरान बाह्य कोहशकीय द्रव (Extra cellular fluid) की मात्रा भी अहधक िो जाती िै। धनात्मक जल 

सनु्तलन से शरीर में सोहडयम की अहधकता, प्रोट्ीन की कमी, सूजन (Oedema) तथा यकृत सम्बन्धी रोग 

िो जाते िैं। 

2. ऋिात्मक जल सनु्तलन (Negative water balance): 

 

जब शरीर द्वारा ग्रिण हकए गए जल की मात्रा, शरीर द्वारा हनष्काहसत मात्रा से कम िोती िै तो इसे 

ऋणात्मक जल सनु्तलन किते िैं। यहद शरीर से 10 प्रहतशत तक जल अहधक हनकल जाता िै तो भोजन 

का अवशोषण ठीक प्रकार से निी ंिो पाता िै।  

 

इस क्टथथहत में शरीर का तापमान बढ़ जाता िै। प्लाज्मा तथा बाह्यकोहशकीय तरल की मात्रा कम िो जाती 

िै। 

यहद शरीर में 15-20 प्रहतशत जल की कमी िो जाती िै तो व्यक्टक्त की मृतु्य िो जाती िै, क्ोहक इस दशा में 

बाह्य कोहशकीय द्रव्य सघन िो जाता िै।  

 

इसके कारण परासरण हक्रया के द्वारा अन्त: कोहशकीय द्रव बािर की ओर क्टखंचता िै हजससे 

अन्त:कोहशकीय द्रवो ंकी मात्रा काफी कम िो जाती िै इसे हनजभलीकरण (Dehydration) किते िैं। 



प्रश्न 12. करीर में जल की कमी के प्रभाव त्रलण्वखए। 

 

उत्तर: शरीर से जल का उत्सजभन हनरन्तर िोता िै। मल-मूत्र, पसीने, फेफडे़ आहद के माध्यम से जल का 

उत्सजभन िोता िै।  

 

अत: यि अहतआवश्यक िै हक जल की उहचत मात्रा प्रहतहदन अहनवायभ रूप से ग्रिण की जाए ताहक शरीर 

में पानी की कमी न िो। शरीर में जल की कमी से हनम्नांहकत क्टथथहत उत्पन्न िो सकती िै – 

 पाचक रसो ंमें असनु्तलन िोना, हजससे पाचन सम्बन्धी अहनयहमतताएाँ  िो जाती िैं। 

 शरीर में यूररक अम्ल, यूररया, हवष, ट्ॉक्टक्सन आहद का पूणभत: हनष्कासन निी ंिो पाता िै। इससे 

शरीर में हवकार उत्पन्न िो जाते िैं। 

 व्यक्टक्त अशान्त एवं हचड़हचड़ा िो जाता िै। 

 भूख कम लगती िै। 

 शारीररक वजन कम िो जाता िै। 

 शारीररक वृक्टि प्रभाहवत िोती िै। 

 शरीर के तापमान में वृक्टि िो जाती िै। 

 वृक्को ंकी हक्रया में बाधा उत्पन्न िोती िै। 

 रक्त की तरलता में कमी आ जाती िै, अत: पररसंचरण में बाधा उत्पन्न िोती िै। 

 कभी-कभी हनजभलीकरण की क्टथथहत उत्पन्न िो जाती िै। 

 


