
प्रोटिनका बारेमा
हामी सबलैाई हाम्रो हरेक दिनकरो खानामा प्रोदिन चाहहन््छ। प्रोदिन 
मासंपशेी हनमामाण गनमा, चरोि हनकरो पानमा, सङ्क्रमणहिरुद्ध लड्न र स्िस्थ 
रहन प्यरोग गररन््छ। प्रोदिनकरो आिश्यकता तपाईंकरो उमरे, ललङ्ग र 
समग्र सामान्य स्िास््थ्यका आधारमा भिन्न हुन््छ। प्रोदिनहरूकरो मात्ा 
जनािर र िनस्पतत दुि ैस्रोतहरूमा हुन््छन्।

• प्रोटिनका पशु स्रोतहरूमा सब ैप्कारकरो आिश्यक एतमनरो 
एलसडहरू (प्रोदिनकरो हनमामाण गनने ब्लकहरू) हुन््छन्। जनािरबाि 
आउन ेप्रोदिनका स्रोतहरू ततनीहरूकरो संतृप्त फ्यािकरो मात्ाका 
आधारमा भिन्न हुन््छन्, रातरो मासुमा बरोसरो हिाइएकरो, सम्पपूणमा दूध 
डेयरी उत्पािन र अण्डाकरो पहेलँरो िागमा फ्यािकरो मात्ा सबिैन्िा 
बढी (हृियका लातग कम स्िस्थ) हुन््छ। मा्छा, कुखुरा र कम 
फ्याि िा फ्याि-फ्री डेयरी उत्पािनहरूमा संतृप्त फ्याि सबिैन्िा 
कम हुन््छन्।

तपाईंल ेमासु र डेयरी उत्पािनकरो सानरो िाग खान पनने हुन सक््छ। 
फस्फरोरस मासु र डेयरी खानाहरूमा पाइन ेहुिँा यसल ेतपाईंलाई 
आफ्नरो आहारमा फस्फरोरसकरो मात्ा कम गनमा पहन मद्दत गनने ्छ। 
» मासु, कुखुरा र माछा: पकाएकरो िाग लगिग 2 िेखख 3 आउन्सकरो 

िा काडमाहरूकरो डेककरो आकारकरो हुनुप्छमा। 
» डेयरी: एक िाग िनकेरो आधा कप दूध िा िही िा चीजकरो 

एउिा िुक्ा हरो

• प्रोटिन पाइन ेवनस्पततका स्रोतहरू एक िा सरोिन्िा बढी 
आिश्यक एतमनरो एलसडहरूकरो मात्ामा कमी हुन््छ। प्रोदिन पाइन े
िनस्पततका स्रोतहरूमा लसमी, िाल, नि, बिामकरो बिर, बीउ र 
सम्पपूणमा अन्नहरू समािशे हुन््छन्। िनस्पततमा आधाररत आहारल े
तपाईंकरो सम्पपूणमा प्रोदिनका आिश्यकताहरू सािधानीपपूिमाक 
यरोजना बनाएर र हबरूिामा आधाररत हिभिन्न खानकुेराहरू खाएर 
पपूरा गनमा सक््छ। िनस्पततबाि प्ाप्त हुन ेप्रोदिनकरो अकको फाइिा 
िनकेरो ततहनहरूमा संतृप्त फ्याि कम हुन््छ र फाइबरकरो मात्ा 
उच्च हुन््छ।
तपाईंल ेहबरुिाकरो प्रोदिन खाइराखु्प्छमा। एकपिककरो सभिमाङमाः 
» आधा कप पकाएकरो बरोडी 
» एक चौँथाइ कप बिाम
» एउिा ब्डे 

» आधा कप पकाएकरो चामल िा चाउचाउ

मासु िा डेयरी खानकुेराहरू नखान ेमाहनसहरूका लातग प्रोदिनका धरैे 
राम्रो स्रोतहरू ्छन्। तपाईं आफ्नरो शरीरलाई आिश्यक पनने सब ैहबल््डडगं 
ब्लकहरू खाइरहनु िएकरो ्छ िनरे सुहनभचित गनमा िनस्पततकरो प्रोदिन 
कसरी तमसाउन ेिन्न ेबारेमा आफ्नरो आहार हिशषेज्ञसँग कुरा गनुमाहरोस्।

पोषण

मृगौलासम््बन््धधी रोग र प्ोटिन 

मृगौलासम्बन्धी ररोग िएका व्यक्क्तहरूल ेमृगौलाकरो कायमाक्षमतामा कमी ल्याउन ेप्यासमा 
आफ्नरो प्रोदिनकरो मात्ा सीतमत गनमा प्ाय लसफाररस गररन््छ। अनुसन्धानल ेलरोकतप्य उच्च-प्रोदिन 

आहार लामरो समयसम्म खाइरहिँा मृगौलालाई हाहन पुर् याउन सक््छ िनी पत्ा लगाएकरो ्छ। 
आहारमा प्रोदिन कम गनने लसफाररस दिँिा सामान्यतया मध्यमिेखख गम्ीर मृगौलासम्बन्धी 
ररोग िएका माहनसहरूलाई दिइन््छ, मृगौलासम्बन्धी ररोगकरो प्ारल्म्क चरणहरूमा िएका 

माहनसहरूल ेपहन कम प्रोदिन िएकरो खानाबाि लाि ललन सक््छन्।
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तपाईंलाई चाहिन ेप्रोटिनकरो सिी मात्ा तपाईंकरो शरीरकरो आकार, तपाईंकरो परोषण स्थितत र तपाईंकरो मृगौलासम््बन््धी ररोगकरो प्कारमा हनर््भर गर््भछ। ्धरैे कम प्रोटिनल ेपहन मृगौलासम््बन््धी 
ररोगकरो कुन ैपहन चरणमा कुपरोषण हनम्त्ाउन सक्छ, त्सैल ेतपाईंका लातग उपयुक्त हुन ेप्रोटिनकरो मात्ा र प्कार पत्ा लगाउन मृगौला आिार तिशेषज्ञसँग र्ि्ेनका लातग आफ्नरो 
स्िास््थ्यकममीलाई सरोधु्िरोस।् तपाईंकरो स्िास््थ्यकममील ेजुनसुकै आिश्यक आिार िा औषध्ध पररित्भनिरूका लातग तपाईंकरो मृगौलाकरो काय्भलाई िेनु्भहुन ेछ।

प्रोटिन र मृगौलासम्बन््धधी ररोग
शरीरका सब ैअङ्गहरूकरो िृतद्ध, मममातसंहार र मममातका लातग प्रोदिनकरो 
आिश्यक प्छमा। शरीर फुिेर प्रोदिन प्यरोग ग्छमा  युररया नामक फरोहरोर 
उत्पािन बनाइन््छ। मृगौलाल ेराम्रोसँग काम नगिामा युररया शरीरबाि 
बाहहर हनस्कनु पनने मात्ामा नहनस्कँिा यरो शरीरभित् ैजम्मा हुन््छ। 
प्रोदिनकरो मात्ा कम गरेर मृगौलामा कामकरो बरोझ हल्ा हुन््छ यसल े
गिामा कम यपूररया सफा गनुमा पनने हुन््छ।

तपाईंकरो शरीरकरो आिश्यकता पपूरा गनमा तपाईंलाई हरेक दिन प्रोदिन 
चाहहन््छ तर तपाईंलाई मृगौलासम्बन्धी ररोग ्छ िन ेतपाईंकरो शरीरल े
तपाईंकरो आहारमा रहेकरो प्रोदिनबाि हनस्कन ेसब ैफरोहरोरहरू हिाउन 
सक्षम नहुन सक््छ। तपाईंकरो रगतमा रहेकरो प्रोदिनकरो अत्ाभधक 
फरोहरोरल ेिाकिाकरी, िरोक नलाग्,े कमजरोरी र स्िािमा पररितमान 
ल्याउन सक््छ।

शरीरबाि फाल्नुपनने प्रोदिनकरो फरोहरोर जतत 
धरैे ियरो मृगौलाल ेत्सलाई फाल्न त्तत धरैे 
काम गनुमापनने हुन््छ। मृगौलाल ेभ्छिरोभ्छिरो काम 
गनुमापिामा यरो अिस्थामा यसलाई असर गनमा सक््छ। 
डायलालसस नगरेका मृगौलासम्बन्धी ररोग िएका 
व्यक्क्तहरूलाई प्रोदिन कम िएकरो आहार खान 
लसफाररस गररएकरो ्छ। धरैे अध्ययनहरूल े
प्रोिीनकरो मात्ा सीतमत गनमा र आहारमा थप 
िनस्पततमा-आधाररत खानाहरू समािशे गनामाल े
मृगौलाकरो कायमालाई कम गनमा मद्दत गनमा सक््छ िन्न े
कुराकरो सुझाि दिन््छ।

व्यक्क्तल ेएकपिक डायलाइलसस गनमा थालपेभ्छ 
रगतमा प्रोदिनकरो स्तर कायम राख् र स्िास््थ्यमा 
सुधार गनमाका लातग आहारमा प्रोदिनकरो उच्च 
मात्ाकरो आिश्यक हुन््छ। डायलालससल ेरगतबाि 
प्रोदिनकरो फरोहरोर हिाउँ्छ त्सलै ेप्रोदिनकरो कम 
आहार अब आिश्यक ्ैछन।स
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