
 എبാവർുׯം ഹേലാ, ആഹ് ബേയാേമാളികّൂളുകെളുׯറിتു׺ ْപഭാഷണ പരآരയിേല്ׯ നി׹െള 
എبാവെരയും ഞാൻ സٔാഗതം െചുؗുإ, ഇ്ؗ ഞ׹ളുെട പതിെനാؗാമെ؋ ْപഭാഷണമാണ് , ഇؗെ؋ 
ْപഭാഷണ؋ിന്െറ വിശദാംശ׹ളിേല്ׯ േപാകുؗതിന് മു്آ, കഴി؁ ْപഭാഷണ؋ിെല എന്െറ 
അവസാനെ؋ ْപഭാഷണം നി׹ൾׯറിയാേമാ എؗതിന്െറ ഒരു റീകّാ്ؚ നൽകാൻ ഞാൻ 
ആْഗഹിുؗുׯ. ആഹ് എൻൈസമുകെള കുറി്׺ സംസാരിു׺, ഓ , അവ എ׹െന ْപവർ؋ിുؗുׯെവ്ؗ
നി׹ൾׯറിയാം , കാئലിസിസ് സംഭവിؗുׯത് എ׹െനെയ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം, ആഹ് 
അടിرാനപരമായി ഓ , എൻൈസമിന്െറ സജീവ വശ്؋ ഏത് തരം ഫംഗ്ഷണൽ ْഗൂؚുകളുെ؇്ؗ 
നി׹ൾׯറിയാം . പിെؗ അേإാ, ആഹ്, നി׹ൾ്ׯ കുറ്׺ വിئാമിനുകെള കുറി്׺ ചർ׺catalysis ah, 
െചإാെമ്ؗ അറിയാം , വിئാമിനുകളിൽ ഞാൻ സംസാരിു׺, നി׹ൾ്ׯ അറിയാം ആഹ് തരം ബീئ 
എؗാൽ അടിرാനപരമായി ര؇് തരം വിئാമിനുകൾ ഉ؇് െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിനുകൾ ah,
െവ؋تിൽ ലയിׯാ؋ വിئാമിനുകൾ 
അ׹െന അത് തുടരുؗു  ഓ , നി׹ൾ്ׯ അറിയാെമ്ؗ ഞാൻ എവിെടയാണ് വി؂ത്, ആഹ് 
അടിرാനപരമായി ഞാൻ പരാമർശി׺ത് വിئാമിൻ സിയും വിئാമിൻ ഇയും സമൂലമായ 
ക؇ുപിടു׹؋ളാെണؗും അതിനാൽ ആൻറി ഓ٧عിഡന്റുകളും വിئാമിൻ സിയും 
അടിرാനപരമായി റാഡിׯലുകെള കുടുുׯകയും െചുؗുإ ൈവئമിൻ സി , ജലീയ 
പരിതرിതിയിൽ രൂപംെകാ؇ അകٔാസിനാർ പരിതرിതിയിൽ റാഡിׯലുകെള കുടുുؗുׯ, 
അേതസമയം ൈവئമിൻ ഇ ْടാ٧്ل റാഡിׯൽ ൈവئമിൻ ഇ ْടാ٧്ل റാഡിׯലുകെള ْധുേവതര 
പരിതرിതിയിൽ േപാളിേനാമിയൽ രൂപെؚടുؗു؋ റാഡിׯലുകെള കുടുുؗുׯ, അതിനാൽ ഇേؚാൾ 
ഞാൻ ഈ െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിനുകളുെട വിശദാംശ׹ളിേല്ׯ േപാകും.  ആഹ് 
െവ؋تിൽ ലയിׯാ؋ ബീئ എؗാൽ എْത വിئാമിനുകൾ ആഹ് െവ؋تിൽ ലയിുؗുׯെ؇ؗും 
അവയുെട ഉറവിടം എؓാെണؗും നി׹ൾ്ׯ അറിയാെമؗാണ് അർ،മാؗുׯത്, ആഹ് അവയുെട 
കുറവ് ഏത് തര؋ിലുت േരാഗ؋ിേല്ׯ നയിുؗുׯ, ഇവയാണ് എനി്ׯ നി׹ളറിയാൻ 
ആْഗഹിؗുׯ കാരّ׹ൾ ഓേരാؗായി നി׹േളാട് വിശദീകരിׯാൻ ഞ׹ൾ ആْഗഹിുؗുׯ.    ഓ, ഈ
ഓ, നി׹ൾ്ׯ ൈജവ തؘാْതകെള കുറി്׺ കൂടുതൽ അറിയൂ, അതിനാൽ ലയിؗുׯ ബീئ എؗാൽ 
െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിനുകെള കുറി്׺ ആദّം സംസാരിׯാം, അതിനാൽ ആദّം െവ؋تിൽ 
ലയിؗുׯ വിئാമിനുകളാണ് തയാമിൻ വിئാമിൻ ബി വൺ തയാമിൻ, അത് ബീئാമിൻ ബി 1 ആണ്, 
അതിന്െറ ഉറവിടം എؓാണ് യീ്ز യീ്ز പാൽ പാൽ പ׺ പׯ׺റികൾ അടിرാനപരമായി പ׺ 
പׯ׺റികളും ധാനّ׹ൾ ധാനّ׹ളും ഇവയാണ് ഉറവിട׹ളും അതിന്െറ കുറവും വളെര വളെര l  
േരാഗ؋ിേല്ׯ നയിുؗുׯ.     കൂടാെത ൈവئമിൻ ബി ടു ൈറേബാേ؜വിൻ ൈറേബാേ؜വിൻ എؗും 
അറിയെؚടുؗു, കൂടാെത വിئാമിൻ ബി 2  പാൽ മു؂യുെട െവت മു؂യുെട െവت കരൾ വൃׯയിൽ 
നി്ؗ ലഭിുׯം , അതിന്െറ കുറവ് ജിേയാേലാസിസ് ചിേലാസിസിേല്ׯ നയിുؗുׯ, കിേലാസിസ് 
ൈചേലാസിസ് വായയുെട േകാണുകളിൽ ചുളിവുകൾ വീഴുകയും വായ വിടുകയും െചുؗുإ . 
ചു؇ുകളും ചു؇ുകളും, അതിനാൽ ഇത് അടിرാനപരമായി െചേലാസിസിെല ഒരു കിേലാസിസ് 
ആണ്, അതിനാൽ വായയുെടയും ചു؇ുകളുെടയും േകാണുകളിൽ വിറയൽ ഉ؇ാകുؗത് 
നി׹ൾׯറിയാം, ഇേؚാൾ മൂؗാമെ؋ വിئാമിൻ വിئാമിൻ ബി 6 വിئാമിൻ ബി 6 ആണ്, ഇത് 
പിറിേഡാ٧عിൻ പിറിേഡാ٧عിൻ പിറിേഡാ٧عിൻ എؗും അറിയെؚടുؗു, ഇത് കിഴ്ׯ നി്ؗ ലഭിുؗുׯ, 
അതിനാൽ നി׹ൾ്ׯ അത് കാണാൻ കഴിയും. നി׹ളുെട ഭײണ؋ിെല ഉتട؋ׯിൽ നി׹ൾ ഒരു 
വടി എടുുׯകയാെണ׸ിൽ, ആഹ് േകാآൻേസ്ئ തയാമിൻ നി׹ൾ്ׯ അറിയാൻ കഴിയും അതുേപാെല 
പിറിേഡാ٧عിൻ വിئാമിൻ ബി 1 ഉം വിئാമിൻ ബി 6 ഉം പാൽ പാലാണ്, ഇതിലൂെട മൂ്ؗ ബീئാ മാർഗ׹ളും 
നികؗു؋ത് നി׹ൾׯറിയാം, അതിനാൽ നുأെട ഭײണْകമ؋ിൽ മു؂ എ؉ ധാനّ׹ൾുׯം 
ْഗാമിനും ْഗാമിനും കുറവിനും പാൽ വളെര ْപധാനമാണ്.  ൈവئമിൻ ബി6     കുഴ؁ുവീഴുؗു  rbc 
യുെട കുറവ് നി׹ളിൽ ഹീേമാേ׷ാബിനിെല ഹീേമാേ׷ാബിൻ കുറവാെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം, rbc 
ഇേؚാൾ ഞാൻ നി׹ളുെട അടുേׯ്؋ വരും അ؀ാമെ؋ വിئാമിൻ ൈഫബ് വിئാമിൻ ആഹ് വിئാമിൻ
സി ആണ് , കാരണം വിئാമിൻ സി നب അളവിൽ ആവശّമാെണ്ؗ ഞാൻ ഇതിനകം സൂചിؚി׺ി؂ു؇്, 
അത് വിളിേׯ؇തിب.  ബീئ ഞാൻ അർ،മാؗുׯത് കാരണം ഞാൻ ബീئെയ നിർവചിുׯേآാൾ 
ഞാൻ അർ،മാؗുׯത് വിئാമിൻ ആഹ് അടിرാനപരമായി ഓ െറക് ആെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം 
എؗാണ്.  ഒരു െചറിയ അളവിൽ ഉപേയാഗിു׺, എؗാൽ വിئാമിൻ സി നി׹േളാട് പറ؁ു, അതിന്െറ 
അഹ് സാമാനّം നب അളവിൽ ആവശّമാെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം, ഇത് ശരീര؋ിനകു؋ം 
സമനٔയിؚിׯാൻ കഴിയും , എؗിരുؗാലും ഇത് ആഹാ ആകാം, അതായത് വിئാമിൻ സി വിئാമിൻ സി 
ഭײണ؋ിലൂെടയും ലഭിുׯം.  അസ്േകാർബിക് ആസിഡ് എؗറിയെؚടുؗ കാർബിക് ആസിഡാണ് 
അസ്േകാർബിക് ആസിഡ് വിئാമിൻ സി സിْടസ് പഴ׹ളിൽ നി്ؗ ലഭിുׯം സിْടസ് പഴ׹ളിൽ നി്ؗ 
നി׹ൾ്ׯ ഇത് ലഭിുׯെമ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം.   യഥാർ،؋ിൽ സ് കർവി, അവ അടിرാനപരമായി 
രْװസാവമാണ് ലײണം, േമാണയിൽ രْװസാവം ഉ؇ാകുേآാൾ േമാണയിൽ രْװസാവം ഉെ؇്ؗ 
നി׹ൾׯറിയാം, ഇേؚാൾ നأൾ െവ؋تിൽ ലയിׯാ؋ വിئാമിനുകെളുׯറി׺ാണ് 
സംസാരിؗുׯത് ലയിؗുׯ വിئാമിനുകളിൽ െവ؋تിൽ ലയിׯാ؋ വിئാമിനുകൾ െവ؋تിൽ 
ലയിؗുׯ ബീئയിൽ ലയിؗുׯ ബീئയിൽ വിئാമിൻ എ വിئാമിൻ എ ലയിؗുׯ െവتമാണ്. ഫിഷ് 
ലിവർ ഓയിൽ കّാര്ئ , പാൽ െവ؉, പാൽ എؗിവയിൽ നി്ؗ ലഭിؗുׯത് നി׹ൾ്ׯ അറിയാേമാ, 
ബിുئെമൻ എയുെട കുറവ് െസറിേല്ׯ നയിുؗുׯ  ഓ ൈതലാമിയ സീേറാ െതർമിയ 
അടിرാനപരമായി ഇവിെട എؓാണ് സംഭവിؗുׯത് , ഐ േകാർണിയയുെട േകാർണിയയുെട 
കാഠിനّം, ഐ േകാർണിയയുെട കാഠിനّം, ഐയുെട മെئാരു വിئാമിൻ ലയിؗുׯ വിئാമിനിെല 
ജലമാണ് ബീئ മീഡിയൻ ഡി വിئാമിൻ ഡി , വിئാമിൻ ഡി എؗിവ ഇ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം . 
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ഓഫീസുകളിൽ േജാലി െചؗുإ ആളുകൾ, കാരണം നുأെട ശരീര؋ിന് േവ؇ْത സൂരّْപകാശം 
ലഭിׯാ؋തിനാൽ വിئാമിൻ ഡി സൂരّْപകാശ؋ിന്െറ രൂപവത്കരണ؋ിന് വളെര ْപധാനമാണ് ആഹ്
, നി׹ളുെട ശരീര؋ിനുتിൽ വിئാമിൻ ഡി സമനٔയിؚിׯണെമ׸ിൽ വിئാമിൻ ഡി 
സൂരّْപകാശ؋ിൽ സൂരّْപകാശം എക്സ്േപാഷർ െചുإക മ؏ّം, മു؂ ഓ്ׯ വിഘടനം മു؂ ഓയിൽ 
വിئാമിൻ ഡി യുെട കുറവ് റിئ്ׯസ് റിുئׯകൾ്ׯ കാരണമാകുؗു, ഇത് അടിرാനപരമായി റിئ്ׯ 
േരാഗ؋ിേല്ׯ നയിുؗുׯ.  മുതിർؗവരിൽ മൃദുവായ അرികളും മുതിർؗവരിൽ സؖി േവദനയും 
മുതിർؗവരിൽ സؖി േവദന മുതിർؗവരിൽ വിئാമിൻ ഡി ലീഡുകളുെട കുറവ്  ഈ ْപശ് ന׹ളിൽ 
മൂؗാമേ؋ത് ൈവئമിൻ ഇ ൈവئമിൻ ഇ ൈവئമിൻ ഇ നി׹ൾ്ׯ അറിയാവുؗ സസّ എ؉കളിൽ 
നി്ؗ  ലഭിുׯം. യുെടയും േപശി ബലഹീനതയുെടയും േപശീ ബലഹീനത , ഒടുവിൽ വിئാമിൻ െക rbc 
വിئാമിൻ െക പ׺ ഇലׯറികളിൽ നി്ؗ ലഭിുׯം, അതിനാൽ പ׺ ഇലׯറികളും നി׹ൾ്ׯ സ؛ിെമന്റ്
െചإാെമ്ؗ ഞ׹ൾ ക؇ു.  നുأെട ശരീര؋ിൽ വിئാമിനുകളുെട സؓുലിതാവرയ്്ׯ വളെര 
ْപധാനമാണ്, അതിനാൽ നി׹ൾ്ׯ അറിയാവുؗ ഇലׯറികൾ ഭײണ؋ിൽ ധാരാളം കഴിׯണെമ്ؗ 
നി׹ൾׯറിയുؗത് എبായ്േؚാഴും നبതാണ്, അതിനാൽ പ׺ ഇലׯറികളും കുറവും വിئാമിൻ െക 
നിലനിർ؋ാം.  വിئാമിൻ െക രװം ക؂പിടിؗുׯ സമയം വർؑിؗുׯതിേല്ׯ നയിുؗുׯ, രװം 
ക؂പിടിؗുׯ സമയം വർؑിുؗുׯ  ആഹ് റിؚീ്ئ വിئാമിനുകളുെട വർ״ീകരണം അറിയാൻ ഞാൻ 
വീ؇ും ആْഗഹിുؗുׯ, അതിനാൽ െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ ബീئ എؗാൽ െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ 
ബീئ എؗാണ് അർ،മാؗുׯത് , തയാമിൻ അെ׸بിൽ വിئാമിൻ ബി 1, വിئാമിൻ ബി 1 എؗിവ യീ്ز 
പാലിൽ നിؗും പ׺ പׯ׺റികളിൽ നിؗും വിئാമിൻ ബി 1 െലഡിന്െറ കുറവിൽ നിؗും ലഭിുׯം. 
െബറിെബറി േരാഗ؋ിന് , വിശؚിبാᅃ٣യും വളർുׯ׺റവും നി׹ൾ്ׯ അറിയാവുؗതുേപാെലയാണ് 
േരാഗലײണ׹ൾ , അടു؋ത് െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിൻ ബി 2 ആണ് , അത് നി׹ളിൽ നി്ؗ 
ലഭിുׯം , പാൽ തുലّതയും കരൾ, വൃׯ എؗിവയുെട വിئാമിൻ ബിയുെട കുറവും അറിയാം.  ഒരു 
ൈറേബാേ؜വിൻ അടിرാനപരമായി ചിേലാസിസിേല്ׯ നയിുؗുׯ, കിേലാ കണׯിന് 
വായയുെടയും ചു؇ിന്െറയും േകാണുകളിൽ വിറയ്ുؗുׯ, ഇവയാണ് ലײണെമ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം 
വിئാമിൻ ബി 6 അെ׸بിൽ പിറിേഡാ٧عിൻ യീ്ز പാൽ മു؂ എ؉ ധാനّ׹ളിൽ നിؗും ْഗാമിൽ നിؗും 
ലഭിുׯം, വിئാമിൻ ബി 6 അെ׸بിൽ പീരിേയാ٧عിൻ എؗിവയുെട കുറവും കാരണമാകുؗു. മീൻ മു؂, 
ൈതര് എؗിവയിൽ നി്ؗ വിئാമിൻ ബി 12 ലഭിുؗുׯ, കൂടാെത അതിന്െറ കുറവ് വിനാശകരമായ 
അനീമിയയിേല്ׯ നയിുؗുׯ, അവിെട നി׹ൾ്ׯ ആർബിസി ഡി  കാരّײമമായ ഹീേമാേ׷ാബിൻ 
അടിرാനപരമായി കാരണം ഇേؚാൾ അ؀ാമേ؋ത് വിئാമിൻ സി അെ׸بിൽ അസ്േകാർബിക് 
ആസിഡ് ആഹ് െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിൻ ആണ്, ഇത് സിْടസ് പഴം അംല, പ׺ ഇലׯറികൾ 
എؗിവയിൽ നി്ؗ ലഭിുׯം, ഇതിന്െറ കുറവ് ُർٕവി േരാഗ؋ിേല്ׯ നയിുؗുׯ, അതാണ് ലײണം.  
േമാണയിൽ നി്ؗ രْװസാവം ഉ؇ാകുؗു , െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിനുകെള െവ؋تിൽ 
ലയിؚിുؗുׯ , ആ സീരീസിൽ വിئാമിൻ എ, വിئാമിൻ എ എؗിവ മ؏ّം കരൾ എ؉യിൽ നി്ؗ 
ലഭിുׯം, െവ؉, പാൽ എؗിവയുെട കുറവ് േകാർണിയയുെട കാഠിനّമുت സീേറാ താൽമിയയിേല്ׯ 
നയിുؗുׯ. െവ؋تിൽ ലയിׯാ؋ വിئാമിനിെല ലײണവും വിئാമിൻ ഡിയുമാണ് ഞാൻ എ്ؗ 
നി׹ൾׯറിയാേമാ , നുأെട ശരീരെ؋ സൂരّْപകാശം ഏൽؚി׺ാൽ സൂരّْപകാശം എക്സ്േപാഷർ 
െചؗുإത് െകാ؇് നിലനിർ؋ാനാകുെമ്ؗ ഞാൻ അർ،മാുؗുׯ, അേؚാൾ ആ വഴി ഞ׹ൾ്ׯ 
നിലനിർ؋ാൻ കഴിയും വിئാമിൻ ഡി യുെട ശരിയായ അളവ് നി׹ൾׯറിയാം, അതിനും കഴിയും  
മ؏ّവും മു؂യുെട കുറവും കു؂ികളിൽ റിئ്ׯസ് അرി ൈവകലّ؋ിേലുׯം 
ഓزിേയാമലാസിയയിേലുׯം നയിുؗുׯ, അവിെട അടിرാനപരമായി മൃദുവായ തലേ׺ാറും സؖി 
േവദനയും ഉ؇ാകുؗു.  വിئാമിൻ ഡി യുെട അഭാവ؋ിന്െറ ലײണമാണ്, ഞാൻ e 
സൂചിؚി׺തുേപാെല, നി׹െളേؚാെല ഓഫീസുകളിൽ േജാലി െചؗുإ ആളുകളിൽ ഇത് വളെര 
സാധാരണമാെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം , സൂരّْപകാശം ശരീര؋ിൽ കൃതّമായി ഏൽׯാ؋വർ 
ആെരാെׯയാണ് , ْപേതّകി്׺ ഓ.  െമേْടാസ് ഓ , േജാലിയുെട സٔഭാവം കാരണം ധാരാളം ജനസംഖّ 
വിئാമിൻ ഡിയുെട കുറവ് ബാധിുؗുׯ , മൂؗാമേ؋ത് വിئാമിൻ ഇ ആണ്, കൂടാെത േഗാത്׵ آാമൽ 
േഗാത്آ െജർമിയലും പിؗീട് സൂരّകാؓിയും േപാലുت വിസിئബിൾ ഓയിലുകളുെട ഭײണْകമം 
വഴി വിئാമിൻ ഇ നിലനിർ؋ാം ഇടനാഴിയും കുറവും ആർബിസിയുെട ബലഹീനതയ്ുׯം േപശി 
ബലഹീനതയ്ുׯം കാരണമാകുؗു , നാലാമേ؋ത് െവ؋تിൽ ലയിؗുׯ വിئാമിൻ െക ആണ്, ഇത് 
പ׺ ഇലׯറികളിൽ നി്ؗ ലഭിുׯം , കൂടാെത കുറവ് രװം ക؂പിടിؗുׯതിനുت സമയം 
വർؑിؚിؗുׯതിനും അടിرാനപരമായി വിئാമിൻ െക സഹായിുؗുׯ. ഞ׹ൾ്ׯ എെؓ׸ിലും 
മുറിവ് വരുേآാെഴبാം രװം ക؂പിടിؗുׯത് ആഹ്, അതിൽ നി׹ൾ്ׯ അറിയാം ആഹ് ഞ׹ൾ 
എേؚാഴും ആഹ് ക؂പിടിׯണെമ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം, ഓ ശരി അبാ؋പײം  രْװസാവം തുടരുക   .  
വിئാമിനുകെളുׯറി്׺ കൂടുതൽ, ഇേؚാൾ ഞാൻ ആ അവസാനെ؋ ആഹ് ബേയാേമാളികّുൾ ആഹ് 
നّൂױിക് ആസിഡ് തുടരും, അതിനാൽ നമു്ׯ നّൂױിക് ആസിഡുകെളുׯറി്׺ സംസാരിׯാം നّൂױിക് 
ആസിഡുകൾ നّൂױിക് ആസിഡുകെള നി׹ൾ എ׹െന നിർവചിുׯം നّൂױിക് ആസിഡുകൾ മെئാരു 
ൈജവ തؘാْതകളാെണؗും അവ വളെര വളെരേയെറയാെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം.  ْപധാന കാരണം 
ആഹ് ഞ׹ൾ വിശദമായി സംസാരിുׯേآാൾ അവയാണ് നി׹ൾ്ׯ അടിرാനപരമായി നുأെട 
പാരآരّ ആഹ് െമئീരിയലുകൾ അറിയാവുؗത് , ആഹ് ഇവയുെട ഘടന എؓാെണ്ؗ നമു്ׯ പഠിׯാം, 
ആഹാ നി׹ൾ്ׯ അറിയാം പാരآരّ ആഹ് സംയു׹װൾ ഓ , നി׹ൾ്ׯ ഏത് തര؋ിലുت 
തؘാْതകെള അറിയാം , നി׹ളും  നّൂױിക് ആസിഡിൽ ഏത് തര؋ിലുت ഫങ്ഷണൽ ْഗൂؚുകളാണ് 
അവിെട ലഭّമാെണ്ؗ അറിയുക , അതിനാൽ നّൂױിക് ആസിഡിെന എ׹െന നിർവചിׯാം, 
അതിനാൽ നّൂױിക് ആസിഡുകൾ നّൂױിക് ആസിഡുകൾ ഒരു 5 െമെآ ച׹ലകളാണ്  ْഡി്׸ ഷുഗർ r 
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 അംഗ׹ൾ ഉت റിംഗ് ഷുഗർ , േഫാസ്േഫ്ئ ْഗൂؚുകൾ ലി്׸ െചയ് തിരിؗുׯ റിംഗ് ഷുഗർ , ലിേ׸ജുകൾ 5
േഫാസ് േഫാഡിزറുകൾ ആെണ്ؗ നّൂױിക് ആസിഡ് േനാ؂ീസിൽ ْശؑിുؗുׯ.  ര؇് തരം നّൂױിക് 
ആസിഡ് ഡിഎൻഎയും ആർഎൻഎയും എ׹െന വّതّാസെؚ؂ിരിുؗുׯ എؗറിയുക, അതിനാൽ 
ആർഎൻഎയിൽ അ؀് അംഗ׹ളുت േമാതിരം പ؀സാര ഡി ൈറേബാസ്  ആണ്  ഡി ഓക് ൈസഡ് 
ൈറേബാസ് റിംഗ് ഷുഗർ എؗത് ര؇് ഡേയാക് ൈസഡ് ൈറേബാസ് ഡി ൈറേബാസ് ആണ്, ഇനി 
ഡിഎൻഎയിെലയും ആർഎൻഎയിെലയും േബസുകെളുׯറി്׺ സംസാരിׯാം , നّൂױിക് ആസിഡ് 
നّൂױിക് ആസിഡ് എ׹െന നിർവചിׯാം നّൂױിക് ആസിഡുകൾ േഫാസ്േഫ്ئ ْഗൂؚുകൾ ബؖിؚി׺ 
അ؀് അംഗ റിംഗ് ഷുഗർ ശൃംഖലകളാണ്. അതിനാൽ ഓേരാ അ؀് അംഗ׹ളുت പ؀സാരയും ര؇് 
അ؀് അംഗ׹ളുت പ؀സാരയ്ׯിടയിൽ േഫാസ്േഫ്ئ ബؖിؚി׺ിരിുؗുׯ, അതിനാൽ േഫാസ്േഫ്ئ 
ലിേ׸ജ് ഉ؇ായിരിുׯം.  മൂ്ؗ ഉتത് െകാ؇് ഞാൻ ഉേؐശിؗുׯത് ആഹ് പ؀സാര അ؀് 
അംഗ׹ളുت പ؀സാര, അതിനാൽ ര؇് ആഹ് ഉ؇ാകും, ആഹ് േഫാസ്േഫ്ئ ലിേ׸ജുകൾ 
നി׹ൾׯറിയാം, അതിനാലാണ് ലിേ׸ജുകൾ ആർഎൻഎയിൽ േഫാസ്േഫാഡിزർ ആഹ് ആെണ്ؗ 
ഞാൻ പറ؁ത് അ؀് അംഗ റിംഗ് ഷുഗർ ഡി ൈറേബാസ് ആണ്, അേതസമയം ഡിഎൻഎയിൽ അ؀് 
അംഗ േമാതിരം  പ؀സാര ര؇് ഡി ഓക് സിഡ് ൈറേബാസ് ര؇് ഡി ഓക് സിയാണ് ആർഎൻഎയിെല 
ഓക് സിജൻ ഇبാ؋ ര؇് ഡി ഓക് സി , നി׹ൾ്ׯ സാധാരണ യഥാർ،؋ിൽ ആഹ് ഡി ൈറേബാസ് 
ആെണ്ؗ അറിയാെമ׸ിലും ഡിഎൻഎ ഷുഗറിൽ ര؇് ഡി ഓക് സി ഓക് സിജൻ ഇب അത് ര؇് ഓക് സി 
ഡി ഡിേബാസ് ആെണ്ؗ നമു്ׯ ഇേؚാൾ വിശദമായി പഠിׯാം ഡിഎൻഎയുെടയും 
ആർഎൻഎയുെടയും ഘടനെയുׯറി്׺ നി׹ൾׯറിയാം, അതിനാൽ ഡിഎൻഎയിെലയും 
ഡിഎൻഎയിെലയും ആർഎൻഎയിെലയും അടിرാനം ഡിഎൻഎയിെലയും ആർഎൻഎയിെലയും 
ഘടന വരയ്ׯാൻ ഞാൻ ആْഗഹിുؗുׯ , അതിനാൽ നി׹ൾ്ׯ േഫാസ്േഫാഡിزർ എؓാെണ്ؗ 
അറിയാെമ്ؗ ഞാൻ പരാമർശി׺തിനാൽ ഇത് എؓാണ് േഫാസ്േഫാഡിزർ േഫാസ്േഫാഡിزർ 
ലിേ׸ജും ഇവിെട േബസ് ഘടിؚി׺ിരിؗുׯ േബസ് േബസ് ഇവിെട ഘടിؚി׺ി؂ുെ؇്ؗ ഞ׹ൾ 
സൂചിؚിു׺.  അവന്േറത് മെئാരു േഫാസ്േഫാഡിزർ ലിേ׸ജ് േബസ് ആണ്, ഓ, വീ؇ും ഇത് 
ആർ എൻ എയിെല തുടർ׺ ഭാഗമാണ് , ര؇് رാന׹ളിൽ ഇതിന് ൈഹേْഡാക് ൈസൽ ْഗൂ്ؚ 
ഉ؇ായിരിുׯെമ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം , ഇത് ഡി ൈറേബാസ് ഉتതാണ്, അതിനാൽ ര؇് ൈْപം ഓ 
ْഗൂؚും ഇതാണ് േഫാُ٢റും  ൈഡزർ ലിേ׸ജ് ഇതാണ് േഫാസ്േഫാഡിزർ ഒരു േഫാസ്േഫാഡിزർ ലി്׸ 
േഫാസ്േഫാർ ൈഡزർ ഒരു അ؀് അംഗ׹ളുت പ؀സാരെയ അടു؋ അ؀് അംഗ׹ളുെട 
പ؀സാരയിേല്ׯ അടു؋ അ؀് അംഗ؋ിേല്ׯ അടു؋ അ؀് അംഗ؋ിേല്ׯ ബؖിؚിുؗുׯ, ഓ
, അതിനാൽ ഞ׹ൾ്ׯ നി׹െള ْപതിനിധീകരിׯാൻ കഴിയും ഓ േഫാസ്േഫാഡിزർ ആ ലിേ׸ജ് 
നി׹ൾ്ׯ അറിയാെമ׸ിൽ  ഞാൻ ഈ േനാെടാؚം െവു׺ , പിെؗ വീ؇ും അത് d ribose r-
ഓ٧عിജനിലൂെടയാണ് അത് ഘടിؚി׺ിരിؗുׯത്, തുടർ്ؗ ഇത് േഫാُ٢റസ് ആണ്, ഈ ഓ ൈമനസ് 
എനി്ׯ അത് വീ؇ും വയ്ׯാം, അവർ ഇതാണ് നി׹ൾ്ׯ അറിയാവുؗ മെئാ്ؗ ribose d ribose 
ഇതാണ്  ഒരു ഡി ൈറേബാസ് ഇത് മെئാؗാണ്, ഇതിനിടയിലാണ് ഇത് അടിرാനപരമായി ഒരു 
േഫാസ്േഫാഡിزർ ആണ് ഇതിെന േഫാസ്േഫാഡിزർ േഫാസ്േഫാഡിزർ എ്ؗ വിളിുؗുׯ , 
അടിرാനപരമായി ഇത് നി׹ൾ്ׯ അറിയാവുؗ േഫാസ്േഫാറിക് ആസിഡിേനാട് സാമّമുتതാണ്  
േഫാസ് േഫാറിക് 
അ׹െന േഫാസ് േഫാറിׯിൽ എؓാണ് ഉتത് േഹാ മൂ്ؗ വഴികൾ മൂ്ؗ പിഒ നാല് ഇത് േഫാസ് േഫാറിക് 
ആണ് േഫാസ് േഫാറിക് അതിനാൽ ഇത് ആർഎൻഎെയ കുറി׺ാണ് ഇേؚാൾ ഞാൻ ഡിഎൻഎ 
ഡിഎൻഎയുെട ഒരു ഘടന ഉ؇ാുׯം നി׹ൾുׯം ഇതുേപാെല അറിയാം, പേײ ഞാൻ നി׹േളാട് 
പറ؁തുേപാെല അൽؚം വّതُّമٝാണ് അ؀് അംഗ׹ളുت റിംഗ് ഷുഗർ ര؇് رാന׹ളിൽ 
നി׹ൾׯറിയാം, അത് നി׹ൾ്ׯ ൈഹേْഡാക് സിൽ ْഗൂؚിെന അറിയിെ്ؗب നി׹ൾׯറിയാം, 
അതിനാൽ ഇവിെട വീ؇ും ഇത് േബസ് േബസിെനാؚം ഘടിؚി׺ിരിുؗുׯ, ഇത് േബസ് േപാെല േബസ് 
ഘടിؚി׺ിരിുؗുׯ, അതിനാൽ ഇത് ഒരു ആർഎൻഎ ആണ്  ആർ എൻ എയും ഇത് ഡിഎൻ എയുമാണ്, 
ഡി എൻ എ  ര؇് ൈْപം ഓ ْഗൂؚിൽ ര؇് ൈْപം ഓ ْഗൂؚിൽ നി׹ൾׯറിയാെമ്ؗ ഞാൻ താരതമّം 
െചുإം , കൂടാെത ആർ എൻ എയിെല ഡി ൈറേബാസും ഡിഎൻ എയിെല ര؇് ഡി ഓ٧عി ഡി ൈറേബാസും
ര؇ും ബീئാ ൈ׷േׯാസിഡിക് ലിേ׸ജ് ഉتതാെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം അടിرാനം അതിനാൽ 
ഇെതാരു ബീئാ ൈ׷േׯാസിഡിക് ലിേ׸ജ് ബീئാ ൈ׷േׯാസിഡിക്   ലിേ׸ജ് ആണ്  een the ah dn 

എؗിവയാണ് ആയുെട ഭാഗമായ പ؀സാര എؗത് ഡിഎൻഎയിെല ഒരു ഘടന na, rna 
സ് കാേഫാൾഡാണ്, അതിൽ ര؇് ഡി ഓക് ൈസഡ് ൈറേബാസ് അ؀് അംഗ റിംഗ് ഷുഗർ ഉ؇്, 
അേതസമയം ആർഎൻഎയിൽ നി׹ൾ്ׯ ഡി ൈറേബാസ് അറിയാം , മ്ئ വّതّാസ׹ൾ 
എെؓാെׯയാണ്. ഏത് തര؋ിലുت േബസ് ആർ എൻ എയാണ് ഉتെതؗും ഏത് തര؋ിലുت 
ഡിഎൻ എയ്്ׯ സമാനതകളുെ؇ؗും നി׹ൾׯറിയാവുؗ േബസിൽ ഉേ؇ാ, അവ ര؇ും 
േഫാസ് േഫാഡിزർ ലിേ׸ജുകളുമായി ബؖിؚി׺ിരിؗുׯതായി ഞാൻ കാണിു׺ , അതിൽ 
ഡിഎൻഎയിലും ര؇് അ؀് അംഗ׹ൾ സാധാരണമാണ് പ؀സാരകൾ േഫാസ്േഫാഡിزർ 
ലിേ׸ജുകളുമായി ബؖെؚ؂ിരിുؗുׯ, കൂടാെത ആർഎൻഎയിൽ ര؇് അ؀് അംഗ׹ളുت ആ 
ഷുഗറുകൾ േഫാസ്േഫാഡിزർ ലിേ׸ജുകളുമായി ബؖിؚി׺ിരിുؗുׯ, അതിനാൽ അവിെട ലഭّമായ 
േബസുകളിലും വّതّാസമുെ؇്ؗ ഞാൻ സൂചിؚി׺തുേപാെല ഡിഎൻഎയിൽ ഡിഎൻഎയിൽ നാല് 
േബസുകൾ മാْതേമ ഉൂت ര؇് പകരം പّൂരിനുകൾ ര؇് പകരം പّൂരിനുകൾ എؓാണ് അവ പകരം 
പّൂരിനുകൾ അഡിൈനൻ, ഗٔാനിൻ അഡിൈനൻ, ഗുമാനിൻ എؗിവയും ര؇് പകരം പിരിമിഡിനുകളും 
ര؇് സു.  പّൂരിൻ , ൈതമിൻ ൈസേئാസിൻ , ൈതമിൻ ൈസേئാസിൻ, ൈതമിൻ എؗിവെയ 
മാئിرാപി׺ പിരിമിഡിനുകളും അവയ്്ׯ പകരമുت പിരമിഡിസ׹ളുമാണ് പّൂരിൻ, പിരിമിഡിൻ 
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എؗിവ എؓാെണؗും പّൂരിൻ എؓാെണؗും പّൂരിൻ ആറിൻെറ അടിرാന ഘടന വരയ്ׯാൻ ഞാൻ
ആْഗഹിുؗുׯ. ഓ േമാതിരം, അേؚാൾ ഞാൻ ഇവിെട ആറ് അംഗ׹ൾ വരു׺, ഇത് അ؀് അംഗ׹ളാണ്,
ഇത് പّൂരിൻ പّൂരിൻ ആണ്, ഇത് എ׹െന ഒ്ؗ ര؇് മൂ്ؗ നാല് അ؀് ആറ് ഏഴ് എ؂്, ഒآത് എ്ؗ നآർ 
െചإാം, ഡിഎൻഎയ്്ׯ ര؇് പകരമുت പّൂരിനുകളും അഡിൈനനും ഗٔാനിനും ഉെ؇്ؗ ഞാൻ 
നി׹േളാട് പറ؁ു , അതിനാൽ ഞാൻ ആْഗഹിുؗുׯ അഡിൈനൻ, ഗٔാനിൻ അഡിൈനൻ 
എؗിവയുെട ഘടന വരയ്ുׯക, ഇത് അഡിൈനൻ ആണ് , അടിرാനപരമായി അഡിൈനനിൽ ഇത് 
ആറാം رാന؋ാണ് അമിേനാ ْഗൂؚും ഗٔാനിൻ ഗٔാനിൻ ഗٔാനിനും 
അ׹െന അഡിൈനൻ, ഗٔാൈനൻ , തുടർ്ؗ പിരിമിഡിൻസ് ര؇് പകരമുت പിരിമിഡിനുകൾ, 
അതിനാൽ സിംഗിൾ പിരിമിഡിൻ എപിരിമിഡിൻ ഘടന എഴുതെ؂. ര؇് ൈനْടജൻ ഉت ആറ് 
അംഗ׹ളുت േമാതിരം , വീ؇ും അത് 1 2 3 4 5, 6 എؗിവയിൽ നി്ؗ അׯമിടാം.  ഇത് പിരിമിഡിൻ 
പിരിമിഡിൻ ആണ്, അതിനാൽ ഡിഎൻഎയ്്ׯ ര؇് പകരമായി പിരിമിഡിൻ ൈസേئാസിനും 
ൈതമിനും ഉ؇് , അതിനാൽ ൈസേئാസിൻ ൈസേئാസിൻ എ്ؗ നി׹ൾׯറിയാേമാ , ൈതമിൻ ഇതാണ് 
ൈതമിൻ എؗതിന്െറ ഘടന ഞാൻ എഴുതെ؂. ഇതിൽ ര؇് പിരിമിഡിൻ പകരം പിരിമിഡിൻ 
ൈസേئാസിൻ, ൈതമിൻ    എؗിവയു؇്. യിൽ എؗതിനു പകരം ആണ് rna thymine uracil rna 
യിെല നാലാമെ؋ അടിرാനം ന് പകരം ആണ് നി׹ൾ അനുപാതം പകരം thymine uracil thymine 

ആണ്, ഞാൻ ഘടന വരയ്ׯെ؂, അത് എ׹െനയിരിുׯം, അതിനാൽ ഇത് thymine uracil eurasil 
ആണ്, അതിനാൽ ഞാൻ വീ؇ും ആْഗഹിുؗുׯ  ആഹ് നّൂױിക് ആസിഡുകളുെട uracil 

ഘടനെയുׯറി്׺ നി׹ൾ്ׯ അറിയാേമാ അഹ് ആർനയിൽ ഡി ൈറേബാസ് പ؀സാരയും ഈ ഡി 
ൈറേബാസ് സുഗയും ഉ؇് ഡിഎൻഎയ്്2 ׯഡി ഓക്ൈസഡ് ൈറേബാസ് ഷുഗറും ഈ 2ഡി ഓക്ൈസഡ് 
ൈറേബാസ് ഷുഗറും ഈ 5 അംഗ റിംഗ് ഷുഗർ ഉتതിനാൽ േഫാസ്േഫാഡിزർ ലിേ׸ജുകൾ ഉപേയാഗി്׺ 
വീ؇ും പരُ١രം ബؖിؚി׺ിരിؗുׯതിനാൽ ഈ ഷുഗറുകൾ്ׯ ബീئാ ൈ׷േׯാസിഡിക് ലിേ׸ജ് ഉ؇്.
ആഹ് േബസ് ഡിഎൻഎയ്്ׯ നാല് േബസ് ആഹ് ര؇് ആഹ് അടിرാനപരമായി ര؇് പിരിമിഡിൻ 
പകരം പിരിമിഡിനുകളും ര؇് പകരം ആഹ് പّൂരിനുകളും ഉ؇് ײമിׯണം ഡിഎൻഎയ്്ׯ ര؇് ആഹ്
പകരമായി ആഹ് പّൂരിൻസ് അഡിൈനൻ, ഗٔാനിൻ എؗിവയു؇്, ആഹ് ഇതിന് ര؇് പകരׯാരായ 
പിരിമിഡിനുകൾ ഉ؇്. അഡിൈനനിൽ അടിرാനപരമായി ആഹ് സിക് സ് അമിേനാ പّൂരിൻ ഉ؇് , 
ആറിൽ ഓക് േസാ ْഗൂ്ؚ നി׹ൾ്ׯ അറിയാവുؗതുേപാെല ഗٔാൈനൻ ഉ؇് , ര؇് رാന്؋ നി׹ൾ്ׯ 
അറിയാവുؗ പّൂരിൻ , പിരിമിഡിൻസ് എؗിവയിൽ അമിേനാ ْഗൂؚു؇്, ഡിഎൻഎയിൽ ഇത് 
ൈസേئാസിനും അടിرാനപരമായി ൈതമിനും ആണ്  ഒരു പകരം പിരിമിഡിൻസ് ആർഎൻഎയിലും 
നാല് േബസുകൾ അട׹ിയിരിുؗുׯ, കൂടാെത മൂؗിൽ മൂെؗ؉ം അഡിൈനൻ, ൈസേئാസിൻ എؗിവ 
ഡിഎൻ-ൽ ഉتതിന് തുലّമാണ്.  ആർ എൻ എയിെല നാലാമെ؋ അടിرാനം യുറാസിൽ ആണ്, പകരം 
ൈതമിൻ യുറാസിലിന്െറ ഘടനയാെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം, അതിനാൽ ഓ നّൂױിക് ആസിഡിന്െറ 
അടിرാന ഘടനെയുׯറി്׺ നി׹ൾׯറിയാം , ഓ , ഈ ൈജവ തؘാْതകൾ എ׹െനയാണ് 
യഥാർ،؋ിൽ രൂപെؚടുؗത് എ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം എؗതിെനുׯറി്׺ ഞാൻ സംസാരിുׯം. ഓ, 
അേؚാൾ ആദّം ഞാൻ നّൂױിേയാൈസഡ് നّൂױിേയാൈസഡുകെള കുറി്׺ സംസാരിുׯം 
നّൂױിേയാൈസഡ് ഒരു േബസ് അട׹ിയ ഒരു സംയുװം ൈറേബാസുമായി ബؖിؚി׺ിരിുؗുׯ ഡി d 
ൈറേബാസുമായി ബؖിؚി׺ിരിؗുׯത് ര؇് ഡി ഓക് സിഡ് ൈറേബാസ് ര؇് ഡി ഓ٧عിയാണ് ര؇് ഡി 
ഓക് സി ഡി ൈറേബാസിെന നّൂױിേയാൈസഡ് എ്ؗ വിളിുؗുׯ. യിെല നّൂױിേയാൈസഡ് rna 
എؓാണ്, ആർ എൻ എയിെല നّൂױിേയാൈസഡുകളിെല നّൂױിേയാൈസഡ് എؓാെണ്ؗ 
ഞ׹ൾׯറിയാം, ആർ എൻ എയിെല നّൂױിേയാൈസഡുകളുെട  േബസ് ആْശിതമാെണ്ؗ 4
നി׹ൾׯറിയാം, അതിനാൽ ഇവിെട അഡിൈനനുമായി ബؖിؚി׺ിരിؗുׯ ഡി ൈറേബാസ് 
അഡിേനാസിൻ അْഡിേബാസിൻ ഡിയുമായി ബؖിؚിുׯം. യുറാസിലുമായി ബؖിؚി׺ിരിؗുׯ 
ൈസേئാസിൻ സിئിഡിൻ ഡി ൈറേബാസ് യൂറിഡിൻ ആെണ്ؗ നി׹ൾׯറിയാം, അതിനാൽ ഇവയാണ് 
നّൂױിേയാൈസഡുകൾ, ഞാൻ അത് നിർു؋ം  ഞാൻ വീ؇ും തുടരും , അടുױ ؋ാസിൽ 
നّൂױിേയാൈസഡുകളുെട ഘടന നി׹ൾׯറിയാം , നി׹ളുെട ْശؑയ്്ׯ വളെര നؕി 
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