
प्रोटीन 

प्रोटीन क्या है? 

प्रोटीन एक मकै्रोन्यटू्रिएंट है जो मांसपेशियों के ननमााण के शिए आवश्यक है। प्रोटीन अमीनो एशसड की िबंी श्रंखिाएं 

हैं जो सभी जीवन का आधार बनाती हैं। वे मिीनों की तरह हैं जो सभी जीववत चीजों को बनात ेहैं, चाहे वायरस, 

बकै्टीररया, नततशियों, जेशिफ़िि, पौधे या मानव काया। प्रोटीन में अमीनो एशसड होत ेहैं, और अमीनो एशसड प्रोटीन के 

ननमााण ब्िॉक हैं। िगभग 20 अमीनो एशसड होत ेहैं। ये 20 एशमनो एशसड िाखों अिग-अिग तरीकों से िाखों अिग-

अिग प्रोटीन बनाने के शिए व्यवस्थित फकए जा सकत ेहैं, प्रत्येक िरीर में एक ववशिष्ट काया के साि। सरंचनाए ंउस 

अनकु्रम के अनसुार शभन्न होती हैं स्जसमें अमीनो एशसड गठबधंन करत ेहैं। 

प्रोटीन को सशं्िेवित करने के शिए िरीर द्वारा उपयोग फकए जाने वािे 20 अिग-अिग अमीनो एशसड हैं: एिनैनन, 

अजीनाइन, एथपेरेगगन, एथपाट्रटाक एशसड, शसथटीन, ग्िटूाशमक एशसड, ग्िटूामाइन, ग्िाइशसन, ट्रहस्थटडाइन, 

आइसोिेसीन, िाइशसन, िाइशसन, मेगिओननन, फेननिएिननन, प्रोिाइन, सेिाइन। ट्रिप्टोफैन, टाइरोशसन, और 

वेशिन। 

अमीनो एशसड काबाननक अण ुहैं जो काबान, हाइड्रोजन, ऑक्सीजन, नाइिोजन और कभी-कभी सल्फर से यकु्त होत े

हैं। यह अमीनो एशसड है जो मानव िरीर में प्रोटीन और अन्य महत्वपणूा यौगगकों को सशं्िेवित करता है, जैस े

फक्रएट्रटन, पेप्टाइड हामोन और कुछ न्यरूोिांसमीटर। 

 

प्रोटीन के प्रकार 

प्रोटीन खाद्य पदािा तीन प्रकार के होत ेहैं: 

पणूा प्रोटीन: इन खाद्य पदािों में सभी आवश्यक अमीनो एशसड होत ेहैं। वे ज्यादातर जानवरों के भोजन में होत ेहैं, 
जैस ेफक मांस, डयेरी और अडं।े 

अधूरे प्रोटीन: इन खाद्य पदािों में कम से कम एक आवश्यक अमीनो एशसड होता है, इसशिए प्रोटीन में सतंिुन की 
कमी होती है। पौधे के खाद्य पदािा, जैस ेमटर, बीन्स और अनाज में अगधकतर अधूरा प्रोटीन होता है। 

परूक प्रोटीन: ये अधूरे प्रोटीन वािे दो या अगधक खाद्य पदािों को सदंशभात करत ेहैं स्जन्हें िोग पणूा प्रोटीन की आपनूता 
के शिए जोड़ सकत ेहैं। उदाहरणों में मूगंफिी के मक्खन के साि चावि और बीन्स या ब्रेड िाशमि हैं। 

प्रोटीन का काया - 

1. ववकास और रखरखाव 

• आपके िरीर को ऊतकों की वरवि और रखरखाव के शिए प्रोटीन की आवश्यकता होती है। 



• फफर भी, आपके िरीर का प्रोटीन ननरंतर टनाओवर में है। 

• सामान्य पररस्थिनतयों में, आपका िरीर प्रोटीन की उसी मात्रा को तोड़ता है स्जसका उपयोग ऊतकों के ननमााण और 

मरम्मत के शिए करता है। दसूरी बार, यह आपके द्वारा बनाए गए प्रोटीन की तिुना में अगधक प्रोटीन को तोड़ देता 
है, स्जसस ेआपके िरीर की ज़रूरतें बढ़ जाती हैं। 

• यह आमतौर पर गभाावथिा के दौरान और थतनपान करत ेसमय बीमारी के समय में होता है। 

• चोट या सजारी से उबरने वािे िोग, बड़ ेवयथकों और एििीटों को अगधक प्रोटीन की आवश्यकता होती है। 

 

2. जैव रासायननक प्रनतफक्रयाओ ंका कारण बनता है 

एंजाइम प्रोटीन होत ेहैं जो आपकी कोशिकाओ ंके भीतर और बाहर होने वािी हजारों जैव रासायननक प्रनतफक्रयाओ ंकी 
सहायता करत ेहैं। 

एंजाइमों की सरंचना उन्हें सब्सिेट नामक सेि के अदंर अन्य अणओु ंके साि सयंोजन करने की अनमुनत देती है, जो 
प्रनतफक्रयाओ ंको उत्प्रेररत करती हैं जो आपके चयापचय के शिए आवश्यक हैं। 

कोशिका के बाहर एंजाइम भी काम कर सकत ेहैं, जैस ेफक पाचन एंजाइम जैस ेिकै्टेज और सकेु्रज, जो चीनी को पचाने 

में मदद करत ेहैं। 

कुछ एंजाइमों को अन्य अणओु ंकी आवश्यकता होती है, जैस ेफक ववटाशमन या खननज, प्रनतफक्रया करने के शिए। 
एंजाइमों पर ननभार करने वािे िारीररक कायों में िाशमि हैं - 

• पाचन 

• ऊजाा उत्पादन 

• खून का जमना 

• मांसपेिी में सकुंचन 

 

3. एक दतू के रूप में काया करता है 

कुछ प्रोटीन हामोन होत ेहैं, जो रासायननक सदेंिवाहक होत ेहैं जो आपकी कोशिकाओ,ं ऊतकों और अगंों के बीच 

सचंार में सहायता करत ेहैं। 

वे अतंःस्रावी ऊतकों या ग्रगंियों द्वारा बनाए गए और स्राववत होत ेहैं और फफर आपके रक्त में उनके िक्षित ऊतकों या 
अगंों में िे जात ेहैं जहा ंवे कोशिका की सतह पर प्रोटीन ररसेप्टसा से बधंत ेहैं। 



हामोनों को तीन मखु्य शे्णणयों में बांटा जा सकता है (11Trusted Source): 

प्रोटीन और पेप्टाइड्स: ये अमीनो एशसड की श्रंखिाओ ंसे बने होत ेहैं, कुछ से िेकर कई सौ तक होत ेहैं। 

थटेरॉयड: ये वसा कोिेथिॉि से बने होत ेहैं। सेक्स हामोन, टेथटोथटेरोन और एथिोजन, थटेरॉयड आधाररत हैं। 

Amines: ये व्यस्क्तगत अमीनो एशसड ट्रिप्टोफैन या टाइरोशसन से बने होत ेहैं, जो नींद और चयापचय से सबंगंधत 

हामोन बनाने में मदद करत ेहैं। 

प्रोटीन और पॉिीपेप्टाइड आपके िरीर के अगधकांि हामोन बनात ेहैं। 

कुछ उदाहरणों में िाशमि हैं: 

• इंसशुिन: कोशिका में ग्िकूोज या चीनी के तजे होने का सकेंत देता है। 

• ग्िकूागन: शिवर में सगं्रट्रहत ग्िकूोज के टूटने का सकेंत देता है। 

• एचजीएच (मानव ववकास हामोन): हड्डी सट्रहत ववशभन्न ऊतकों के ववकास को उत्तसे्जत करता है। 

• एडीएच (एंटीडायरेस्क्टक हामोन): गदेु को रीबॉथबा पानी में सकेंत देता है। 

• ACTH (एड्रनेोकोट्रटाकोिोवपक हामोन): चयापचय में एक महत्वपणूा कारक कोट्रटासोि की ररहाई को उत्तसे्जत करता 
है 

 

4. सरंचना प्रदान करता है 

कुछ प्रोटीन रेिदेार होत ेहैं और कठोरता और कठोरता के साि कोशिकाओ ंऔर ऊतकों को प्रदान करत ेहैं। 

इन प्रोटीनों में केराट्रटन, कोिजेन और इिास्थटन िाशमि हैं, जो आपके िरीर में कुछ सरंचनाओ ंके सयंोजी ढांच ेको 
बनाने में मदद करत ेहैं। 

केराट्रटन एक सरंचनात्मक प्रोटीन है जो आपकी त्वचा, बािों और नाखूनों में पाया जाता है। 

कोिेजन आपके िरीर में सबसे प्रचुर मात्रा में प्रोटीन है और आपकी हड्डडयों, tendons, थनायबुधंन और त्वचा का 
सरंचनात्मक प्रोटीन है। 

कोिेजन की तिुना में इिास्थटन कई सौ गनुा अगधक िचीिा होता है। इसकी उच्च िोच आपके िरीर में कई ऊतकों 
को अपने मिू आकार में वापस िौटने या सकुंचन करने की अनमुनत देती है, जैस ेफक आपके गभाािय, फेफड़ ेऔर 

धमननयां। 

5. उगचत पीएच बनाए रखता है 



प्रोटीन आपके रक्त और अन्य िारीररक तरि पदािों में एशसड और अड्डों की सांद्रता को ववननयशमत करने में एक 

महत्वपणूा भशूमका ननभाता है। 

पीएच पमैाने का उपयोग करके एशसड और बेस के बीच सतंिुन मापा जाता है। यह 0 से 14 तक होता है, स्जसमें 0 

सबसे अम्िीय, 7 तटथि और 14 सबसे िारीय होता है। 

आम पदािों के पीएच मान के उदाहरणों में (18) िाशमि हैं: 

पीएच 2: पेट में एशसड 

पीएच 4: टमाटर का रस 

पीएच 5: ब्िकै कॉ़िी 

पीएच 7.4: मानव रक्त 

पीएच 10: मगै्नेशिया का दधू 

पीएच 12: साबनु का पानी 

बफररगं शसथटम की एक फकथम आपके िारीररक तरि पदािों को सामान्य पीएच रेंज बनाए रखन ेकी अनमुनत देती 
है। 

एक ननरंतर पीएच आवश्यक है, क्योंफक पीएच में मामिूी पररवतान हाननकारक या सभंाववत रूप से घातक हो सकता 
है। 

एक तरह से आपका िरीर पीएच को ननयतं्रत्रत करता है प्रोटीन के साि। एक उदाहरण हीमोग्िोत्रबन है, एक प्रोटीन जो 
िाि रक्त कोशिकाओ ंको बनाता है। 

हीमोग्िोत्रबन एशसड की छोटी मात्रा को बांधता है, आपके रक्त के सामान्य पीएच मान को बनाए रखन ेमें मदद करता 
है। 

आपके िरीर के अन्य बफर शसथटम में फॉथफेट और बाइकाबोनेट िाशमि हैं। 

 

प्रोटीन में सरंचनात्मक सगंठन का थतर 

प्रािशमक सरंचना 

ववश्िेिणात्मक और शसिंेट्रटक प्रफक्रयाओ ंसे प्रोटीन की केवि प्रािशमक सरंचना का पता चिता है- यानी, पेप्टाइड 

श्रंखिाओ ंका एशमनो एशसड अनकु्रम। वे पेप्टाइड श्रंखिा के सचंिन (अतंररि में व्यवथिा) के बारे में जानकारी प्रकट 

नहीं करत ेहैं - यह है फक क्या पेप्टाइड श्रंखिा एक िबं ेसीधे धागे के रूप में मौजूद है या अननयशमत रूप से कंुडशित 



और एक ग्िोब में मडु़ा हुआ है। प्रोटीन का ववन्यास, या सवंहन, अमीनो एशसड के साइड चेन (R समहूों) में ध्रुवीय या 
नॉनपोिर समहूों के पारथपररक आकिाण या प्रनतकिाण द्वारा ननधााररत होता है। पवूा के पि में सकारात्मक या 
नकारात्मक आरोप हैं; उत्तरािा पानी को पीछे हटाना िेफकन एक दसूरे को आकविात करना। 100 से 200 अमीनो 
एशसड यकु्त पेप्टाइड श्रंखिा के कुछ भाग एक िपू या हेशिक्स बना सकत ेहैं; अन्य सीधे हो सकत ेहैं या अननयशमत 

कंुडि बना सकत ेहैं। 

िब्द माध्यशमक, तरतीयक और चतधुाातकु सरंचना अक्सर प्रोटीन के पेप्टाइड श्रंखिा के ववन्यास पर िाग ूहोत ेहैं। 

इंटरनेिनि यनूनयन ऑफ बायोकेशमथिी (IUB) की एक नामकरण सशमनत ने इन ितों को ननम्नानसुार पररभावित 

फकया है: प्रोटीन की प्रािशमक सरंचना अतंररि में पेप्टाइड श्रंखिा की व्यवथिा के शिए फकसी भी सबंधं के त्रबना 
अपने अमीनो एशसड अनकु्रम द्वारा ननधााररत की जाती है। द्ववतीयक सरंचना मखु्य पेप्टाइड श्रंखिा की थिाननक 

व्यवथिा द्वारा ननधााररत की जाती है, मखु्य श्रंखिा के साइड चेन या अन्य सेगमेंट के ववरूपण के त्रबना। तरतीयक 

सरंचना पड़ोसी श्रंखिा पेप्टाइड श्रंखिाओ ंकी परवाह फकए त्रबना दोनों श्रंखिाओ ंऔर मखु्य श्रंखिा के अन्य आसन्न 

खंडों द्वारा ननधााररत की जाती है। अतं में, चतधुाातकु सरंचना िब्द का उपयोग एक बड़ ेप्रोटीन के समान या अिग-

अिग सबयनूनट्स की व्यवथिा के शिए फकया जाता है स्जसमें प्रत्येक सबयनूनट एक अिग पेप्टाइड श्रंखिा होती है। 

 

माध्यशमक सरंचना 

पेप्टाइड श्रंखिा के नाइिोजन और काबान परमाण ुएक सीधी रेखा पर नहीं ट्रटक सकत,े क्योंफक श्रंखिा के ननकटवती 
परमाणओु ंके बीच बधंन कोणों के पररमाण के कारण; बधंन कोण िगभग 110 ° है। नाइिोजन और काबान 

परमाणओु ंमें से प्रत्येक एक ननस्श्चत सीमा तक घमू सकता है, हािांफक, ताफक श्रंखिा में एक सीशमत िचीिापन हो। 
क्योंफक ग्िाइसीन को छोड़कर सभी अमीनो एशसड, असमशमत एि-एशमनो एशसड होत ेहैं, पेप्टाइड श्रंखिा एक 

असमशमत पेचदार आकर नत मानती है; कुछ रेिदेार प्रोटीन एक सीधी पेंच अि के आसपास िम्बी हेशिकॉप्टरों से बने 

होत ेहैं। इस तरह की सरंचनात्मक ववििेताए ंगणुों से िेकर सभी पेप्टाइड श्रंखिाओ ंतक आम हैं। उनके प्रभावों का 
उत्पाद प्रोटीन की द्ववतीयक सरंचना है। 

 

तरतीयक सरंचना 

तरतीयक सरंचना प्रोटीन की रचना करने वािे अमीनो एशसड के साइड चेन (R) के बीच पारथपररक फक्रया का उत्पाद है। 

उनमें से कुछ में सकारात्मक या नकारात्मक रूप से चाजा फकए गए समहू होत ेहैं, अन्य ध्रवुीय होत ेहैं, और फफर भी 
अन्य नॉनपोिर होत ेहैं। साइड चेन में काबान परमाणुओ ंकी सखं्या ट्रिप्टोफैन में िनू्य से नौ तक शभन्न होती है। 

सकारात्मक और नकारात्मक रूप से चाजा की गई साइड चेन में एक-दसूरे को आकविात करने की प्रवरस्त्त होती है; 

समान चाजा वािे साइड चेन एक दसूरे को पीछे हटात ेहैं। एक तरफ एथपाट्रटाक या ग्िटूाशमक एशसड की नकारात्मक 

चाजा साइड चेन के बीच बिों द्वारा गट्रठत बॉन्ड और दसूरी ओर िाइशसन या आस्जाननन की सकारात्मक चाजा साइड 



चेन को नमक पिु कहा जाता है। आसन्न पेप्टाइड श्रंखिाओ ंका पारथपररक आकिाण भी कई हाइड्रोजन बांडों के 

गठन के पररणामथवरूप होता है। 

हाइड्रोजन बांड हाइड्रोजन-हाइड्रोजन हाइड्रोजन परमाण ु(इमाइड हाइड्रोजन) और दोहरे बधंुआ काबान-ऑक्सीजन 

समहू (काबोननि समहू) में ऑक्सीजन परमाण ुके इिेक्िॉनों की अनसचैडा जोड़ी के बीच आकिाण के पररणामथवरूप 

बनत ेहैं। पररणाम काबोननि समहू के ऑक्सीजन परमाणु की ओर इमाइड हाइड्रोजन का एक मामिूी ववथिापन है। 

हािााँफक, हाइड्रोजन बॉन्ड एक सहसयंोजक बधंन (यानी दो काबान परमाणुओ ंके बीच के बधंन का प्रकार, जो समान 

रूप से उनके बीच सबंधं इिेक्िॉनों की जोड़ी को साझा करता है) की तिुना में बहुत कमजोर है, पेप्टाइड्स में बड़ी 
सखं्या में इमाइड और काबोननि समहूों का गठन होता है। कई हाइड्रोजन बांड के। एक अन्य प्रकार का आकिाण यह है 

फक वेिपाइन, ल्यसूीन, आइसोिेफकन और फेननिएिननन के नॉनपोिर साइड चेन के बीच; आकिाण का पररणाम 

पानी के अणओु ंके ववथिापन में होता है और इस ेहाइड्रोफोत्रबक इंटरैक्िन कहा जाता है। 

 

प्रोटीन क्या करत ेहैं? 

प्रोटीन िगभग हर जैववक प्रफक्रया में एक भशूमका ननभात ेहैं, और उनके काया व्यापक रूप से शभन्न होत ेहैं। 

िरीर में प्रोटीन का मखु्य काया ऊतक ननमााण जैसी चीजों का ननमााण, सदुृढ़ीकरण और मरम्मत करना या 
प्रनतथिावपत करना है। 

वे जा सकत ेहैं: 

• सरंचनात्मक, कोिेजन की तरह 

• हामोन, इंसशुिन की तरह 

• वाहक, उदाहरण के शिए, हीमोग्िोत्रबन 

• एंजाइम, जैस ेफक एमाइिेज 

केराट्रटन एक सरंचनात्मक प्रोटीन है जो बािों को सरुिा कवच को मजबतू करता है। कोिेजन और इिास्थटन भी एक 

सरंचनात्मक काया करत ेहैं, और वे सयंोजी ऊतक के शिए समिान भी प्रदान करत ेहैं। 

 

अगधकािं एंजाइम प्रोटीन होत ेहैं और उत्प्रेरक होत ेहैं, स्जसका अिा है फक वे रासायननक प्रनतफक्रयाओ ंको गनत देत ेहैं। 

वे मानव कोशिकाओ ंमें श्वसन के शिए आवश्यक हैं, उदाहरण के शिए, या पौधों में प्रकाि सशं्िेिण। 

 

प्रोटीन के स्रोत 



मांस, पोल्िी, समदु्री भोजन, सेम और मटर, अडं,े प्रसथंकर त सोया उत्पाद, नट और बीज से बने सभी भोजन प्रोटीन 

समहू का ट्रहथसा माने जात ेहैं। पि ुस्रोतों के अिावा, प्रोटीन के कई वकैस्ल्पक स्रोत हैं, स्जनमें सोया, भांग और मट्ठा 
िाशमि हैं। मट्ठा प्रोटीन पनीर बनाने की प्रफक्रया का एक उप-उत्पाद है और इसशिए िाकाहारी नहीं है। यह आमतौर 

पर परूक आहार में पाया जाता है, जैस ेफक प्रोटीन पाउडर। गांजा प्रोटीन गांजा सयंतं्र से आता है। सोया प्रोटीन 

सोयाबीन से आता है और कई अिग-अिग रूपों में उपिब्ध है, स्जसमें दधू, टोफू, ववशभन्न मांस के ववकल्प, आटा, 
तिे, टेम्पेह, शमसो नट और edamame िाशमि हैं 

 

उच्च प्रोटीन खाद्य पदािा 

उच्च प्रोटीन मीट में िाशमि हैं: 

• टॉप या बॉटम राउंड थटेक (23 ग्राम प्रोटीन प्रनत 3 औसं सवविंग) 

• झुक जमीन गोमांस (18 ग्राम प्रनत 3 औसं सेवारत) 

• पोका  चॉप्स (26 ग्राम प्रनत 3 औसं सवविंग) 

• स्थकनिेस गचकन ब्रेथट (24 ग्राम प्रनत 3 औसं सवविंग) 

• तकुी थतन (24 औसं प्रनत 3-औसं सेवारत) 

• सॉकी सामन (23 ग्राम प्रनत 3 औसं सवविंग) 

• येिोफफन टूना (25 ग्राम प्रनत 3 औसं सवविंग) 

 

उच्च प्रोटीन डयेरी खाद्य पदािों में िाशमि हैं: 

• ग्रीक योगटा (23 ग्राम प्रनत 8 औसं सेवारत) 

• पनीर (14 ग्राम प्रनत आधा कप सवविंग) 

• अडं े(6 ग्राम प्रनत बड़ ेअडं)े 

• 2 प्रनतित दधू (8 ग्राम प्रनत कप) 

 

कुछ अन्य उच्च-प्रोटीन खाद्य पदािा हैं: 

• कुछ डडब्बाबदं खाद्य पदािा, जैस ेफक साडड ान, एंकोवी और टूना औसत प्रनत सेवारत 22 ग्राम प्रोटीन 



• नौसेना सेम (प्रनत कप 20 ग्राम) 

• दाि (13 ग्राम प्रनत क्वाटार कप) 

• मूगंफिी का मक्खन (8 ग्राम प्रनत 2 बड़ ेचम्मच) 

• शमगश्त नट्स (6 ग्राम प्रनत 2-औसं सेवारत) 

• स्क्वनोआ (1-कप सेवारत प्रनत 8 ग्राम) 

• एडाम े(8 ग्राम प्रनत आधा कप सवविंग) 

• सोबा नडूल्स (12 ग्राम प्रनत 3 औसं सवविंग) 


