
4. इंसुलिन हार्मोन और शारीररक ऊर्ाा। 

ग्लूकोज से शरीर की कोशशकाओं में ऊजाा पैदा करने के शलए इंसुशलन प्राथशमक हामोन है। इंसुशलन हामोन 
के बिना, मानव कुछ ददनों से अधिक समय तक जीववत नहीं रह सकता है। इंसुशलन की मदद से 
ग्लूकोज से दो प्रकार की ऊजाा प्राप्त होती है: 

1. कोशशकाओं द्वारा तत्काल उपयोग के शलए ऊजाा। खाये(अंतर्ग्ाहण) हुए भोजन के ग्लूकोज से 
कोशशकाओं को 1-3 घंटे की अवधि के शलए ग्लूकोज ऊजाा प्रदान करता है। 

2. आरक्षित ऊजाा (एनजी)। तत्काल ऊजाा उपयोग के िाद िचे रक्त का ग्लूकोज आरक्षित ऊजाा में 
पररवर्तात हो जाता है और जि िाद में पाचन तंत्र से कोई ग्लूकोज नहीं र्नकलता है तो यह ऊजाा काम 
में आती है। आरक्षित ऊजाा के दो प्रकार हैं: 
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• ग्िाइकोर्न आरक्षित ऊर्ाा। यह यकृत और मांसपेशशयों में संर्ग्दहत एक अल्पकाशलक ऊजाा है। 
ग्लाइकोजन को तत्काल आपूर्त ा के शलए ग्लूकोज में तेजी से तोडा जा सकता है, जैसे पानी की टंकी पर 
एक नल। ग्लाइकोजन भंडार 18-36 घंटों के शलए ऊजाा प्रदान कर सकता है, जैसे कक रात भर उपवास की 
अवधि के दौरान और दो भोजन के िीच। रक्त में ग्लकूोज सुिह 4-7 के िीच हमेशा अधिक होती है 
क्योंकक यकृत (शलवर) जागने की ऊजाा की मांग को पूरा करने के शलए ग्लूकोज छोडता है। जागने पर 
ऊजाा के शलए ग्लूकोज यकृत में आरक्षित ग्लाइकोजन से आता है। 



शारीररक श्रम के शलए मासंपेशशयों का आरक्षित ग्लाइकोजन उपयोग ककया जाता है। जि कोई 16-18 घंटे 
उपवास करता है ति यकृत और मांसपेशशयों में ग्लाइकोजन का भंडार कम हो जाता है। 

• वसा आरक्षित ऊर्ाा। ग्लाइकोजन भंडार भर जाने के िाद, िचा हुआ अर्तररक्त ग्लूकोज ऊजाा वसा में 
पररवर्तात हो जाता है। वसा यकृत, पेटके पोले भागों (पेट का मोटापा या पॉटिेली), मांसपेशशयों और त्वचा 
के नीचे जमा हो जाती है। शरीर में वसा एक दीघाकाशलक आरक्षित ऊजाा है जजस पर मनुष्य भुखमरी के 
समय में हफ्तों तक जीववत रह सकते हैं। दभुााग्य से, आिुर्नक मानव को पररष्कृत कािोहाइड्रटे और 
शका रा युक्त पेय पदाथों की आसान उपलजधि  है जो शरीर की अत्यधिक वसा को संश्लेषण द्वारा मोटापे 
को िढावा देती हैं। मानव शरीर में वसा को संचय करने और मोटे होने की िमता असीशमत है। वतामान 
हालात में, वसा आरक्षित ऊजाा का उपयोग करने का एकमात्र तरीका 16 घंटे से अधिक समय तक 
उपवास करना है। 

 


