
NUTRITION पोषण

• Process of extraction of 

energy from food

• भोजन से ऊजजा की ननकजसी 
की प्रक्रियज



NUTRITION

UNDER BALANCED OVER

कुपोषषत संतुलित अधिकतज

पोषण



दैननक कैिोरी कज सेवन



पोषक तत्व

स्थूि 
पोषक

सकू्ष्म 
पोषक

प्रोटीन

लिपिड

लिषपड कजर्बोहजइड्रटे खननज पदजथाषवटजलमनपजनी



वसज

कजर्बोहजइड्रटे

प्रोटीन



CARBOHYDRATES (शर्क रा)

CONTAIN

1. CARBON (कजर्बान)

2. HYDROGEN (हजइड्रोजन)

3. OXYGEN (ऑक्सीजन)

RATIO OF  CARBON,  HYDROGEN AND OXYGEN IS 

1: 2 : 1 SO THEY ARE CALLED HYDRATES OF 

CARBON

कजर्बान हजइड्रोजन और ऑक्सीजन कज अनुपजत है
1: 2: 1 इसलिए उन्हें कजर्बान के हजइड्रटे्स कहज जजतज है



CARBOHYDRATES  (शका रज)

• Main source of energy for the body 

• शरीर के लिए ऊजजा कज मुख्य स्रोत 

• General formula of a carbohydrate is Cn (H2O)n

(n is an integer ranging from 3 to 7)

• कजर्बोहजइड्रटे कज सजमजन्य सूत्र Cn (H2O)n है

(n 3 से 7 तक कज पूणजांक है)

• These are also called saccharides because their basic components are sugars.

• इन्हें सैकेरजइड भी कहज जजतज है क्योंक्रक उनके मूि घटक शका रज हैं



CLASSIFICATION (वर्गीकरण)

CARBOHYDRATES

(शका रज)

MONOSACHHARIDES

(मोनोसकैरजइड्स)

OLIGOSACHHARIDES

(ओलिर्गोसकैरजइड्स)

POLYSACHHARIDES

(पजलिसकैरजइड्स)



MONOSACCHARIDES  (मोनोसकैरजइड्स)

• SIMPLEST CARBOHYDRATES WHICH CANNOT BE 

HYDROLYSED FURTHER

• ये सरि कजर्बोहजइड्रटे होते हैं। इनकज जिीय अपघटन सभंव नहीं होतज है



MONOSACCHARIDES (मोनोसकैरजइड्स)

GLUCOSE (ग्िकूोज)

• Main respiratory substrate for all cells.

• सभी कोलशकजओं के लिए मुख्य श्वसन सब्सटे्रट

• Called as dextrose (डके्सट्रोज)

• Present in grapes so also called as grape sugar.

• अंरू्गर में मौजूद इसलिए इसे अंरू्गर की चीनी भी कहज जजतज है।

• Also called blood sugar/ corn sugar  (ब्िड शुर्गर/ 
मक्कज शका रज)





FRUCTOSE (फ्रक्टोज)
• Sweetest natural occurring sugar.

• प्रजकृनतक रूप से पजए जजने वजिे शका रज के र्बीच सर्बसे मीठज

• Present in fruits फिों में उपस्स्थत

• Fruit sugar फिशका रज

GALACTOSE (र्गैिेक्टोज)

• Also known as brain sugar/ cerebrose (मस्स्तष्क 
की शका रज)



• RIBOSE (रजइर्बोज़) PRESENT IN RNA, ATP (आरएनए, एटीपी)

• DEOXYRIBOSE (डडओक्सी रजइर्बोज़) PRESENT IN DNA (डीएनए)



OLIGOSACHHARIDES (ओलिर्गोसैकरजइड्स)

These are small carbohydrates formed by condensation of 2-9 

monosaccharides.

ये 2 से 9 मोनोसकैरजइड्स के सरं्गठन से र्बनते हैं।

DISACCHARIDES

• Contain 2-monosaccharide units 2-मोनोसेकेरजइड इकजइयजं शजलमि हैं

• Smallest and commonest oligosaccharides सर्बसे छोटज और सजमजन्य ऑलिर्गोसैकरजइड

• Also called double sugars डर्बि शका रज

• e.g. maltose, sucrose, lactose, trehalose. (मजल्टोज, सिुोज, िकै्टोज)



SUCROSE (सुिोज)

• Derived from sugar cane 

• र्गन्ने से व्युत्पन्न

• Also called as table sugar, cane sugar 

(टेर्बि शूर्गर)

• Glucose+ Fructose (ग्िूकोज+ फु्रक्टोज)



LACTOSE (िैक्टोज)

• Also called milk sugar (दगु्ि शका रज)
• Human milk has high amount of lactose

• मजनव दिू में िैक्टोज की उच्च मजत्रज होती है
• Least sweet among naturally occurring 

sugars.

• प्रजकृनतक रूप से पजए जजने वजिे शका रज के र्बीच कम से 
कम मीठज

• Glucose + Galactose (ग्िूकोज+ र्गैिेक्टोज)



MALTOSE मजल्टोज

• Also called malt sugar मजल्ट चीनी

• Glucose + Glucose (ग्िूकोज+ग्िूकोज)

• Present in germinating seeds, almonds 

(अंकुररत र्बीज, र्बजदजम)

TREHALOSE

• Present in haemolymph of insects 

• कीटों के हेमोलिम्फ में मौजूद



POLYSACHHARIDES (पजलिसैकरजइड्स)

• MOST COMMONLY ENCOUNTERED CARBOHYDRATES IN NATURE.

• प्रकृनत में सर्बसे अधिक पजयज जजने वजिज कजर्बोहजइड्रटे है

POLYSACHHARIDES   पॉिीसैकरजइड

HOMOPOLYSACHHARIDES

होमोपॉिीसैकरजइड

Made up of similar types 
of monosachharides

एक ही प्रकजर के मोनोसैकरजइड से 
र्बनज है

HETEROPOLYSACHHARIDES

हेटेरोपॉिीसैकरजइड

made up of different types of 
monosachharides

षवलभन्न प्रकजर के मोनोसैकरजइड से र्बनज है



STARCH (स्टजचा)
• Main storage polysaccharide of plants.

• पौिों में भोजन स्टजचा के रूप में संग्रहहत होतज है।

• Most important dietary source for human 

beings 

• मनुष्य के लिए सर्बसे महत्वपूणा आहजर स्रोत

POLYSACHHARIDES (पजलिसैकरजइड्स)



POLYSACHHARIDES (पजलिसैकरजइड्स)

GLYCOGEN (ग्िजइकोजन)

• It is present in animals (also called 

animal starch). पश ुस्टजचा

जंतुओं में भोजन ग्िजइकोजन के रूप में संग्रहहत होतज 
है।

• It is stored mainly in liver (यकृत), 

muscles (मजंसपेलशयों)

• It is stored food of many fungi (कवक) like 

yeast (ख़मीर)



POLYSACHHARIDES (पजलिसैकरजइड्स)

CELLULOSE (सेििूोज़)

• It is most abundant carbohydrate in 

nature. यह प्रकृनत में सर्बसे प्रचुर मजत्रज में 
कजर्बोहजइड्रटे है

• It forms cell wall (कोलशकज लभस्त्त) in plants.

• It forms 25 to 50% of wood and about 90% 

of cotton.

• यह िकडी कज 25 से 50% और कपजस कज िर्गभर्ग
90% र्बनतज है



POLYSACHHARIDES (पजलिसैकरजइड्स)

CHITIN (कजइहटन)

• Second most abundant organic substance.

• दसूरज सर्बसे प्रचुर मजत्रज में कजर्बाननक पदजथा

• It is present in the cell wall of fungi (fungal 

cellulose).(कवक कोलशकज लभस्त्त)

• It forms exoskeleton (र्बहहिःकंकजि), mainly in 

insects.

• यह मुख्य रूप से कीडों में एक्सोस्केिेटन (र्बहहिःकंकजि) 
र्बनजतज है।



POLYSACHHARIDES (पजलिसैकरजइड्स)

• HYALURONIC ACID IS FOUND IN VITREOUS 

HUMOUR, UMBILICAL CORD, JOINTS AND 

CONNECTIVE TISSUE (ANIMAL CEMENT).

हजईऐल्युरोननक एलसड – र्गभानजि, जोड, संयोजी ऊतक

• HEPARIN IS AN ANTICOAGULANT IN BLOOD.

हेपररन- खून में र्बनने वजिे थक्कों को रोकने वजिज





ARTIFICIAL SUGARS  (कृत्रत्रम चीनी)

• ASPARTAME (आस्पटेम)

• SACCHARIN (सैकरीन)

• SUCRALOSE (सुिजिोस)


