
ਹੈਲੋ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ, ਮ୊ ਆਹ ਬਾਇਓਮੋਲੀਿਕਊਲਸ ਆਹ 'ਤੇ ਲੈਕਚਰ ਸੀਰੀਜ਼ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਿਰਆਂ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਕਰਦਾ ਹਾਂ, ਅੱਜ ਸਾਡਾ 11ਵਾਂ ਲੈਕਚਰ ਹੈ ਅਤੇ ਅੱਜ ਦੇ 
ਲੈਕਚਰ ਦੇ ਵੇਰਿਵਆਂ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤୌ ਪਿਹਲਾਂ ਮ୊ ਆਹ ਦੀ ਇਕ ਰੀਕੈਪ ਦੇਣਾ ਚਾਹਾਂਗਾ, ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਪਛਲੇ ਲੈਕਚਰ ਿਵਚ ਅਸੀ ਂਆਹ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕੀਤੀ ਸੀ। 
ਐਜ਼ਂਾਈਮ ਅਤੇ ਆਹ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਹ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਿਕਵୈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੈਟਾਲਾਈਿਸਸ ਿਕਵୈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਹ 
ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਐਜ਼ਂਾਈਮ ਦੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਪਾਸੇ 'ਤੇ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਸਮੂਹ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕੈਟਾਲਾਈਿਸਸ ਲਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਫਰ ਆਹ ਮ୊ ah 
ਆਹ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਦੀ ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਬਾਰੇ ਮ୊ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਆਹ ਿਕਸਮ ਦੇ ਬੀਟਾ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਅਸਲ 
ਿਵੱਚ ਆਹ ਦੋ ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਆਹ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ
ਇਸ ਲਈ ਆਹ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਿਕੱਥੇ ਹੈ? ਮ୊ ਛੱਡਦਾ ਹਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਮ୊ ਿਜ਼ਕਰ ਕਰ ਿਰਹਾ ਸੀ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਰਡੈੀਕਲ 
ਇਨੋਵੇਟਰ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਲਈ ਐਟਂੀਆਕਸੀਡ୊ਟ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਆਹ ਟ୥ੈਪ ਰੈਡੀਕਲਸ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਟ୥ੈਪ ਰੈਡੀਕਲਜ਼ ਫਾਰਮ ਿਵੱਚ ਐਕੁਆਿਸਨਰ ਹਨ
ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਲਮਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਬਣਦਾ ਹੈ ਜਦୌ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਰੈਡੀਕਲ ਨੰੂ ਟ୥ੈਪ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰੈਡੀਕਲਾਂ ਨੰੂ ਗੈਰ-ਧਰਵੁੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਗੈਰ ਪੋਲਰ ਵਾਤਾਵਰਣ 
ਿਵੱਚ ਰੈਡੀਕਲ ਬਣਾਉਦਂੇ ਹਨ
ਇਸ ਲਈ ਹਣੁ ਮ୊ ਇਸ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਿਵੱਚ ਜਾਵਾਂਗਾ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਕੰਨੇ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਹਨ। ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਰਤੋ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ਇਹ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮ୊ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਕਰਕੇ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਜੋ ਅਸੀ ਂਆਹ ਇਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਸਕੀਏ ਿਕ ਆਹ ਤੁਸੀ ਂਬਾਇਓਮੋਲੀਿਕਊਲਸ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਓ ਪਿਹਲਾਂ ਗੱਲ 
ਕਰੀਏ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕੀ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ,
ਇਸ ਲਈ ਸਭ ਤୌ ਪਿਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਇਹ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਪਿਹਲਾ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਿਥਆਮਾਈਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 
ਵਨ ਥਾਈਮਾਈਨ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਬੀਟਾਮਾਈਨ ਬੀ1 ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਸਰਤੋ ਕੀ ਹੈ ਇਸਦਾ ਸਰੋਤ ਖਮੀਰ ਦੁੱਧ ਦੁੱਧ ਹਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਅਤੇ 
ਅਨਾਜ ਅਨਾਜ ਇਹ ਸ୥ੋਤ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਘਾਟ ਬਹਤੁ ਹੀ ਬਹਤੁ ਿਬਮਾਰੀ ਵੱਲ ਖੜਦੀ ਹੈ ਬਹਤੁ ਬਹਤੁ ਿਬਮਾਰੀ ਕੀ ਬਹਤੁ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਭੱੁਖ ਦੀ ਘਾਟ ਹਮਲਾਵਰ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਕੀ ਐਪੇਨ ਦੀ ਘਾਟ ਭੱੁਖ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ [ __ ] ਿਵਕਾਸ ਜੋ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ [ __ ] ਵਾਧਾ [ __ ] ਵਾਧਾ ਦਜੂਾ ਿਬੱਟ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਬੀ ਦੋ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਬੀ ਦੋ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ ਦੋ ਨੰੂ ਿਰਬੋਫਲੇਿਵਨ ਿਰਬੋਫਲੇਿਵਨ ਿਰਬੋਫਲੇਿਵਨ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਦੁੱਧ ਤୌ b2 
ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅੰਡੇ ਦਾ ਸਫ਼ੈਦ ਅੰਡੇ ਦਾ ਸਫ਼ੈਦ ਿਜਗਰ ਗੁਰਦਾ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਕਮੀ ਨਾਲ ਜੀਓਲੋਿਸਸ ਿਚਲੋਿਸਸ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕੀ ਹੈ ਿਕਲੋਿਸਸ ਿਚਲੋਿਸਸ ਮੂੰਹ ਦੇ
ਕੋਿਨਆਂ 'ਤੇ ਿਫਜ਼ਿਰੰਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਬੁੱਲ୧ ਾਂ ਨੰੂ ਛੱਡਦਾ ਹੈ
ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਿਕਲੋਿਸਸ ਿਵੱਚ ਿਕਲੋਿਸਸ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਦੇਖੋਗੇ। ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਬੁੱਲ୧ ਾਂ ਦੇ ਕੋਿਨਆਂ 'ਤੇ ਿਫਜ਼ੀਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਹਣੁ ਤੀਜਾ ਿਵਟਾਿਮਨ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 6 ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 6 ਹੈ ਿਜਸ ਨੰੂ ਪਾਈਰੀਡੋਕਸਾਈਨ ਪਾਈਰੀਡੋਕਸਾਈਨ ਪਾਈਰੀਡੋਕਸਾਈਨ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪੂਰਬ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਿਟੱਕ ਲ୊ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਥਾਈਮਾਈਨ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਪਾਈਰੀਡੋਕਸੀਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 1 ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 6 ਹੈ ਦੁੱਧ ਦਾ ਦੁੱਧ ਇਕ ਹੋਰ ਖੁਰਾਕ ਹੈ ਿਜਸ ਦਆੁਰਾ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਤੰਨୌ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮੁਆਵਜ਼ਾ 
ਦੇਣਾ ਹੈ
ਇਸ ਲਈ ਦੁੱਧ ਹੈ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅੰਡੇ ਦਾ ਤੇਲ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਛੋਲੇ ਅਤੇ ਗ୥ਾਮ ਗ୥ਾਮ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 6 ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਨ ਕਨਵੋਿਲਊਸ਼ਨਜ਼ 
ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਹਣੁ ਚੌਥਾ ਿਬਟਮੂਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 ਹੈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 ਮੀਟ ਮੱਛੀ ਦੇ ਅੰਡੇ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਦਹੀ ਂਿਵਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 12 ਦੀ ਕਮੀ ਪੇਰੀਨੀਅਸ ਅਨੀਮੀਆ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਲ ਿਵਚ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ rbc 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਿਵਚ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਿਵਚ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਿਵਚ ਦੀ ਕਮੀ ਹੈ ਹਣੁ ਮ୊ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਿਕ ਪੰਜਵਾਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਫਾਈਬ ਿਵਟਾਿਮਨ rbc 
ਹੈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਿਜ਼ਕਰ ਕੀਤਾ ਹੈ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਲੋੜੀਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬੀਟਾ ਨਹੀ ਂਿਕਹਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਮੇਰਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਿਕਉਿਂਕ ਜਦୌ ਮ୊ ਬੀਟਾ ਨੰੂ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਸੀ ਤਾਂ ਮ୊ ਿਕਹਾ ਸੀ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਥੋੜ୧ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਲੋੜੀਦਂਾ ਹੈ ਜਦୌ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ 
ਸੀ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਿਸਆ ਸੀ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਸਦੀ ਚੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਆਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵੀ ਸੰਸਲੇਸ਼ਣ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਹ ਆਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮੇਰਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਸੇਵਨ ਦਆੁਰਾ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਿਜਸਨੰੂ ਐਸਕੋਰਿਬਕ ਐਿਸਡ
ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਾਰਿਬਕ ਐਿਸਡ ਹੈ ਐਸਕੋਰਿਬਕ ਐਿਸਡ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਿਨੰਬੂ ਜਾਤੀ ਦੇ ਫਲਾਂ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਇਸਨੰੂ 
ਆਂਵਲਾ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਪ୥ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਆਂਵਲਾ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਕਮੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਕਰਵੀ
ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਸਕਰਵੀ ਅਤੇ ਉਹ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਵਿਹ ਰਹੇ ਹਨ ਇਸਦਾ ਲੱਛਣ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਮਸੂਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਵਗਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ 
ਹੈ ਿਕ ਹਣੁ ਅਸੀ ਂਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਾਂਗੇ। ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਬਟਮੂੇਨ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੱਛੀ ਦੇ ਿਜਗਰ ਦੇ ਤੇਲ ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਦੁੱਧ a 
ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਬਟਮੂੇਨ ਦੀ ਕਮੀ ਜ਼ੀਰੋ ਥਾਈਲਾਮੀਆ ਜ਼ੀਰੋ ਥਰਮੀਆ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਇੱਥੇ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਦੇ ਕੋਰਨੀਆ ਦਾ ਸਖਤ i 
ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿਵਟਾਿਮਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹੈ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅੱਜ ਕੱਲ୧  ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈi 
ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ୧ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਜੋ ਦਫਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਅਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੂਰਜ ਦੀ ਰਸ਼ੌਨੀ 
ਿਵੱਚ ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਗਠਨ ਲਈ ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸੰਸਲੇਸ਼ਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸੂਰਜ ਦੀ ਰਸ਼ੌਨੀ ਿਵੱਚ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇ
ਓਕ ਿਫਸ਼ਨ ਅੰਡੇ ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਕਮੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਰਕਟਸ ਿਰਕਟਸ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਰਕੇਟ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂ
ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਿਵਗਾੜਤਾ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਅਤੇ ਓਸਟੀਓਮਲੇਰੀਆ ਮਲੇਸ਼ੀਆ ਓਸਟੀਓ ਮਲੇਸ਼ੀਆ ਨਰਮ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ 
ਬਾਲਗ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਜੋੜਾਂ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਨਰਮ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਬਾਲਗਾਂ ਿਵੱਚ ਜੋੜਾਂ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਬਾਲਗਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਵੱਲ 
ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਆਹ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਤੀਜਾ ਇੱਕ ਹੈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਵੈਜੀਟੇਬਲ 
ਆਇਲਟਸ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲ ਿਜਵୈ ਿਕ ਫੀਡ ਜਰਮ ਤੇਲ ਕੁਝ ਫੁੱਲਾਂ ਦਾ ਤੇਲ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਆਿਦ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਆਰਬੀਸੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਧ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਆਰਬੀਸੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਲਈ ਵਧਦੀ ਹੈ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤୌ 
ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਇਸ ਲਈ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵੀ ਅਸੀ ਂਦੇਿਖਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਹ ਦੋ ਆਹ ਪੂਰਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ
ਿਵਟਾਿਮਨ ਆਹ ਹੈ ਤਾਂ ਆਹ ਇਹ ਵੀ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਹ ਲਈ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਦਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸੰਤੁਲਨ ਹੋਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ah 
ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇੱਕ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਲੈਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਵਧੇ ਹੋਏ ਖੂਨ ਦੇ ਗਤਲੇ ਦੇ ਸਮୈ ਨੰੂ ਵਧਾਇਆ ਿਗਆ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ 
ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ
ਇਸ ਲਈ ਬੀਟਾ ਬਾਰੇ ਬਹਤੁ ਕੁਝ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਦਬੁਾਰਾ ਮ୊ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਾਂਗਾ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਦੇ ਵਰਗੀਕਰਨ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਓ
ਇਸ ਲਈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਬੀਟਾ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਬੀਟਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਪਿਹਲਾਂ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਥਾਈਮਾਈਨ ਜਾਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 1 ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ 
ਜਾਣਦੇ ਹੋ? ਖਮੀਰ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਅਨਾਜ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 1 ਦੀ ਘਾਟ ਬੇਰੀਬੇਰੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵੱਲ ਖੜਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ b1 
ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਹ ਲੱਛਣ ਹਨ ਿਜਵୈ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ। ਭੱੁਖ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ [ __ ] ਵਾਧਾ ਿਫਰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 2
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਦੁੱਧ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਅਤੇ ਿਜਗਰ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਘਾਟ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਰਾਈਬੋਫਲੇਿਵਨ ਿਵੱਚ ਮੂਲ ਰਪੂ 

Pru
tor
@
IIT
K



ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਿਕਲੋਿਸਸ ਿਵੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਬੁੱਲ୧ ਾਂ ਦੇ ਕੋਿਨਆਂ 'ਤੇ ਿਫਜ਼ਿਲੰਗ, ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਲੱਛਣ ਹਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 6 ਜਾਂ ਪਾਈਰੀਡੋਕਸਾਈਨ ਖਮੀਰ 
ਦੁੱਧ ਦੇ ਅੰਡੇ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਛੋਿਲਆਂ ਤୌ ਵੀ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 6 ਜਾਂ ਪੀਰੀਓਡੌਕਿਸਨ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 12 ਮੀਟ ਮੱਛੀ ਦੇ ਅੰਡੇ ਤୌ 
ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਹੀ ਂਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਨ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਅਨੀਮੀਆ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਰਬੀਸੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਮੂਲ 
ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਹਣੁ ਪੰਜਵਾਂ ਇੱਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਜਾਂ ਐਸਕੋਰਿਬਕ ਐਿਸਡ ਹੈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਨੰਬੂ ਜਾਤੀ ਦੇ ਫਲ ਆਂਵਲਾ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ 
ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਸਕਰਵੀ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਸ ਦਾ ਲੱਛਣ ਮਸੂਿੜਆਂ ਤୌ ਖੂਨ 
ਵਗਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਆਹ ਉਸ ਲੜੀ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ
ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ ਮੱਛੀ ਦੇ ਿਜਗਰ ਦੇ ਤੇਲ ਗਾਜਰ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਘਾਟ ਜ਼ੀਰ ੋਥੈਲਮੀਆ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਕੋਰਨੀਆ 
ਦਾ ਸਖਤ ਹੋਣਾ ਲੱਛਣ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ 
ਐਕਸਪੋਜਰ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਿਖਆ ਜੇਕਰ ਅਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਆਹ ਇਸ ਤਰ୧ਾਂ ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ 
ਸਹੀ ਪੱਧਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇ ਦੀ ਘਾਟ ਦਆੁਰਾ ਵੀ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਿਰਕਟਸ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਿਵਗਾੜ 
ਅਤੇ ਓਸਟੀਓਮਲੇਸੀਆ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਨਰਮ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦਾ ਦਰਦ ਇਹ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਅਤੇ ਿਜਵୈ ਿਕ ਮ୊ 
ਦੱਿਸਆ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਦਫਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਇਹ ਬਹਤੁ ਆਮ ਹੈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਜਨ୧ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਸੂਰਜ ਦੀ 
ਰੌਸ਼ਨੀ ਦਾ ਸਹੀ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀ ਂਿਮਲ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮਹਾਨਗਰਾਂ ਿਵੱਚ ਆਹ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਪ୥ਿਕਰਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਆਹ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਆਬਾਦੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ 
ਕਮੀ ਨਾਲ ਪ୥ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਆਹ ਿਫਰ ਤੀਜਾ ਇੱਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ ਮਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਵਿਜ਼ਟਬਲ ਤੇਲ ਿਜਵୈ ਿਕ ਕਣਕ ਦੇ ਗਨੈਮਾਲ ਕਣਕ ਦੇ 
ਕੀਟਾਣ ੂਅਤੇ ਿਫਰ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਆਹਾਰ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦਆੁਰਾ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਘਾਟ ਆਰਬੀਸੀਐਸ ਦੀ ਵਧਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਚੌਥਾ ਇੱਕ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਹਰੇ ਪੱਤੇ ਤୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਕਮੀ 
ਨਾਲ ਖੂਨ ਦੇ ਜੰਮਣ ਦੇ ਸਮୈ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦୌ ਵੀ ਸਾਨੰੂ ਕੋਈ ਜ਼ਖ਼ਮ ਆਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ
ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਹ ਅਸੀ ਂਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਆਹ ਥੱਕੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਠੀਕ ਹੈ ਨਹੀ ਂਤਾਂ ਜੇਕਰ ਖੂਨ ਵਗਦਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਜਾਰੀ
ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਖੂਨ ਗੁਆ ​​ਦੇਵਾਂਗੇ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਆਹ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਉਸ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਗਤਲਾ ਬਣਾਉਦਂਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਆਹ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਜ਼ਖ਼ਮ ਨੰੂ ਚੰਗਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪ୥ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰਦਾ ਹੈ,
ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ ਹੈ । ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਹਣੁ ਮ୊ ਅੰਤਮ ਆਹ ਬਾਇਓਮੋਲੀਿਕਊਲ ਆਹ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰਖੱਾਂਗਾ ਤਾਂ ਆਓ ਅਸੀ ਂ
ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ ਤੁਸੀ ਂਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਿਨਊਕਲੀਕ ਨੰੂ ਿਕਵୈ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਐਿਸਡ ਇੱਕ ਹੋਰ 
ਬਾਇਓ ਮੌਲੀਿਕਊਲ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਆਹ ਜਦୌ ਅਸੀ ਂਿਵਸਥਾਰ ਿਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਉਹ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ
ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਸਾਡੇ ਖ਼ਾਨਦਾਨੀ ਆਹ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਉ ਆਓ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖੀਏ ਿਕ ਇਹਨਾਂ ਆਹ ਦੀ ਬਣਤਰ ਕੀ ਹੈ। ਖ਼ਾਨਦਾਨੀ ਿਮਸ਼ਰਣ ਆਹ ah 
ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਅਣਆਂੂ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇੱਥੇ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਤਰ୧ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਸਮੂਹ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਤਾਂ ਆਹ ਅਸੀ ਂ
ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਿਕਵୈ ਪਿਰਭਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਿਕ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਚੇਨ ਹਨ ਇੱਕ 5 ਮ୊ਬਰ ਿਡ୥ੰਕ ਸ਼ੂਗਰ 5 ਮ୊ਬਰਡ ਿਰੰਗ ਸ਼ੂਗਰਜ਼ 
ਿਰੰਗ ਸ਼ੂਗਰ ਫਾਸਫੇਟ ਸਮੂਹਾਂ ਦਆੁਰਾ ਿਲੰਕਡ ਫਾਸਫੇਟ ਸਮੂਹਾਂ ਦਆੁਰਾ ਿਲੰਕ ਕੀਤੇ ਗਏ ਨੋਟਸ ਹਨ ਿਕ ਿਲੰਕੇਜ ਫਾਸਫੋਡੀਏਸਟਰ ਹਨ ਇੱਥੇ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਨੋਿਟਸ 
ਿਵੱਚ ਹੈ ਿਕ ਿਲੰਕੇਜ ਫਾਸਫੋਡੀਏਸਟਰ ਹਨ ਫਾਸਫੋਡੀਏਸਟਰ ਫਾਸਫੋਡੀ ਐਸਟਰ ਫਾਸਫੋਰ ਡਾਈਸਟਰ ਆਰਐਨਏ ਿਵੱਚ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਿਵੱਚ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹੈ
ਇਸ ਲਈ ਅਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਦੋ ਹਨ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਿਕਸਮ ਡੀਐਨਏ ਅਤੇ ਆਰਐਨਏ ਿਕਵୈ ਵੱਖਰ ੇਹਨ
ਇਸ ਲਈ ਆਰਐਨਏ ਿਵੱਚ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ 5 ਮ୊ਬਰਡ ਿਰੰਗ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਡੀ ਿਰਬੋ ਹੈ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਰਾਈਬੋਜ਼ se t 
ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਦੋ ਡੀ ਆਕਸੀਡ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਿਰੰਗ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਦੋ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਹੈ ਹਣੁ ਆਓ ਡੀਐਨਏ ਅਤੇ ਆਰਐਨਏ ਿਵੱਚ ਅਧਾਰਾਂ
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ ਤਾਂ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਿਕਵୈ ਪਿਰਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਪੰਜ ਸਦੱਸਾਂ ਦੀਆਂ ਚੇਨਾਂ ਹਨ। ਫਾਸਫੇਟ ਸਮੂਹਾਂ 
ਦਆੁਰਾ ਜੋੜੀਆਂ ਗਈਆਂ ਿਰੰਗ ਸ਼ੂਗਰਾਂ ਨੇ ਨੋਿਟਸ ਕੀਤਾ ਿਕ ਿਲੰਕੇਜ ਫਾਸਫੋਰ ਡੀਜ਼ਰ ਹਨ ਇਸਲਈ ਹਰ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਸ਼ੂਗਰ ਫਾਸਫੇਟ ਦਆੁਰਾ ਦੋ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਫਾਸਫੇਟ ਦਆੁਰਾ ਿਲੰਕ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ,
ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਤੰਨ ਹਨ ਤਾਂ ਮੇਰਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਐਚ ਸ਼ੂਗਰ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਤਾਂ ਦੋ ਹੋਣਗੇ ਆਹ ਤੁਸੀ ਂਆਹ ਫਾਸਫੇਟ ਿਲੰਕੇਜ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਇਸਲਈ ਮ୊ 
ਦੱਿਸਆ ਿਕ ਿਲੰਕੇਜ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਹਨ ਆਰ ਐਨ ਏ ਿਵੱਚ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਹੈ ਜਦୌ ਿਕ ਡੀ ਐਨ ਏ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਿਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਤୌ 
ਿਬਨਾਂ ਦੋ ਡੀ ਆਕਸੀਡ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਦੋ ਡੀ ਆਕਸੀ ਹੈ। ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਹੈ ਪਰ ਡੀਐਨਏ ਸ਼ੂਗਰ ਿਵੱਚrna AH d ribose 
ਦੋ ਡੀ ਆਕਸੀਜਨ ਆਕਸੀਜਨ ਨਹੀ ਂਹੈ ਜੋ ਿਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦੋ ਆਕਸੀ ਡੀ ਡਾਇਬੋਜ਼ ਨਹੀ ਂਹੈ ਹਣੁ ਆਓ ਆਪਾਂ ਡੀਐਨਏ ਅਤੇ ਆਰਐਨਏ ਦੀ ਬਣਤਰ ਬਾਰ ੇਿਵਸਥਾਰ ਿਵੱਚ 
ਜਾਣੀਏ ਤਾਂ ਜੋ ਆਧਾਰ ਅਤੇ ਦਾ ਅਧਾਰ ਅਤੇ ਿਵੱਚ ਮ୊ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਦੀ ਬਣਤਰ ਿਖੱਚਣਾ ਚਾਹਾਂਗਾ ਤਾਂ i n dna rna dna rna ah dna rna 
ਜੋ ਮ୊ ਦੱਸ ਿਰਹਾ ਸੀ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਕੀ ਹੈ ਇਹ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਿਲੰਕੇਜ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸੀ ਂਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਇੱਥੇ ਅਧਾਰ ਜੁਿੜਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ ਬੇਸ ਇੱਥੇ ਬੇਸ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਿਫਰ ਤୌ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹੀ ਂਹੋਵੇਗਾ ਿਜਵୈ ਿਕ ਮ୊ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਿਵੱਚ ਹੈ i rna d ribose 
ਇਸਲਈ ਮ୊ ਡੇਰੀਬੋਜ਼ ਬਣਤਰ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਬਣਾਵਾਂਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਇੱਕ ਹੋਰ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਿਲੰਕੇਜ ਬੇਸ ਹੈ ਇੱਥੇ ਦਬੁਾਰਾ ਅਤੇ ਦਬੁਾਰਾ ਇਹ ਿਵੱਚ ਿਨਰੰਤਰਤਾ oh rna 
ਭਾਗ ਹੈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਮ୊ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਦੋ ਪੋਜੀਸ਼ਨ 'ਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਹਾਈਡ୥ੋਕਸਾਈਲ ਗਰੁੱਪ ਹੋਵੇਗਾ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਹੈ ਤਾਂ ਦੋ ਪ୥ਮੁੱਖ ਓ ਗਰੁੱਪ 
ਅਤੇ ਇਹ ਫਾਸਫੋਰ ਡੀਸਟਰ ਿਲੰਕੇਜ ਹੈ ਇਹ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਹੈ ਇੱਕ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਿਲੰਕ ਫਾਸਫੋਰ ਡੀਸਟਰ ਇੱਕ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਵਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਨੰੂ ਅਗਲੇ ਇੱਕ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ
ਹੈ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਸ਼ੂਗਰ ਅਗਲੇ ਇੱਕ ਤୌ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਅਗਲੇ ਠੀਕ ਅਤੇ ਆਹ
ਇਸ ਲਈ ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਿਲੰਕੇਜ ਦੀ ਨੁਮਾਇੰਦਗੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਿਜਵୈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਜੇਕਰ ਮ୊ ਇਸ ah a phosphodiester ah d ribose 
ਨੰੂ ਨਾਲ ਰਖੱਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇਹ ਬਲਦ ਦਆੁਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਇਹ ਇਸ ਤਰ୧ਾਂ ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇਹ ਫਾਸਫੋਰਸ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਓ ਘਟਾਓ ਮ୊ r ygen 
ਇਸਨੰੂ ਓ ਿਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਉਹ ਦਬੁਾਰਾ ਹਨ ਇਹ ਉਹ ਹੋਰ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਰਬੋਜ਼ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਇਹ ਇੱਕ ਡੀ ਿਰਬੋਜ਼ ਹੈ ਇਹ ਇੱਕ ਹੋਰ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਇਹ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਹੈ ਇੱਕ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਇਸ ਨੰੂ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਇਹ ਫਾਸਫੋਿਰਕ ਐਿਸਡ ਨਾਲ 
ਿਮਲਦਾ-ਜੁਲਦਾ ਹੈ ਿਜਸਨੰੂ ਤੁਸੀ ਂਫਾਸਫੋਿਰਕ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਫਾਸਫੋਿਰਕ ਿਵੱਚ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਕੀ ਹੈ ਿਤੰਨ ਤਰੀਕੇ ਿਤੰਨ ਪੋ ਚਾਰ ਇਹ ਫਾਸਫੋਿਰਕ ਹੈ ਫਾਸਫੋਿਰਕ ਹੈ ਇਸਲਈ s 
ਹਣੁ ਮ୊ ਇਸ ਬਾਰ ੇਆਰਐਨਏ ਬਣਾਵਾਂਗਾ ਡੀਐਨਏ ਡੀਐਨਏ ਦੀ ਬਣਤਰ ਇਹ ਵੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਇਸੇ ਤਰ୧ਾਂ ਦੇ ਆਹ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਪਰ ਥੋੜ୧ਾ ਵੱਖਰਾ ਹੈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਮ୊ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੱਿਸਆ ਸੀ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰੀ ਿਰੰਗ ਸ਼ੂਗਰ ਿਵੱਚ ਦੋ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈਡ୥ੋਕਸਾਈਲ ਗਰੁੱਪ ਨਹੀ ਂਜਾਣਦੀ ਹੈ ਇਸਲਈ ਇੱਥੇ ਇਸਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ 
ਅਧਾਰ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਬੇਸ ਇਹ ਬੇਸ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਬੇਸ ਨਾਲ
ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਆਰ ਐਨ ਏ ਹੈ ਇਹ ਆਰ ਐਨ ਏ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਡੀ ਐਨ ਏ ਹੈ ਹਣੁ ਮ୊ ਤੁਲਨਾ ਕਰਾਂਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਦੋ ਪ୥ਾਈਮ ਓ ਗਰੁੱਪ ਨਹੀ ਂਦੋ 
ਪ୥ਾਈਮ ਓ ਗਰੁੱਪ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਦੋਵୈ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਡੀ ਿਰਬੋਜ਼ ਅਤੇ ਦੋ ਬਲਦ ਿਵੱਚ ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਬੇਸ ਨਾਲ rna d y d ribose in dna 
ਬੀਟਾ ਗਲਾਈਕੋਸੀਿਡਕ ਿਲੰਕੇਜ ਹੈ ਇਸਲਈ ਇਹ ਇੱਕ ਬੀਟਾ ਗਲਾਈਕੋਸੀਿਡਕ ਿਲੰਕੇਜ ਬੀਟਾ ਗਲਾਈਕੋਸੀਿਡਕ ਿਲੰਕੇਜ ਹੈ ਇੱਥੇ ਵੀ ਇਸ ਿਵੱਚ ਬੀਟਾ ਗਲਾਈਕੋਸੀਿਡਕ 
ਿਲੰਕੇਜ ਬੀਟਾ ਗਲਾਈਕੋਸੀਿਡਕ ਿਲੰਕੇਜ ਹੈ ਇਸਲਈ ਤੁਸੀ ਂ ਅਤੇ ਲਈ ਢਾਂਚਾਗਤ ਰੀੜ୧ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ah dna rna ah dn na rna 
ਿਵੱਚ ਮੂਲ ਅੰਤਰ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਖੰਡ ਜੋ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ, ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਢਾਂਚਾ ਸਕੈਫੋਲਡ ਹੈ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਦੋ ਡੀ ਆਕਸੀਡ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਜਦୌ ਿਕ ah dna 
ਆਰ ਐਨ ਏ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹਨ। ਉਥੱੇ ਹੋਰ ਅੰਤਰ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਅਧਾਰ ਆਰ ਐਨ ਏ ਹੈ d 
ਅਤੇ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਬੇਸ ਡੀ ਐਨ ਏ ਿਵੱਚ ਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਦੋਵୈ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਿਲੰਕੇਜ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ ਜੋ ਮ୊ ਿਦਖਾਇਆ ਹੈ ਿਕ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਆਮ ਹੈ ਦੋ
ਪੰਜ ਮ୊ਬਰੀ ਸ਼ੱਕਰ ਵੀ ਫਾਸਫੋਡੀਏਸਟਰ ਿਲੰਕੇਜ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਆਰ ਐਨ ਏ ਿਵੱਚ ਵੀ ਦੋ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰੀ ਏਐਚ ਸ਼ੱਕਰ ਫਾਸਫੋਡੀਸਟਰ ਿਲੰਕੇਜ ਨਾਲ 
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ਜੁੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ
ਇਸ ਲਈ ਿਜਵୈ ਿਕ ਮ୊ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਅਧਾਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਅੰਤਰ ਹਨ ਇੱਥੇ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਅਧਾਰ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ ਚਾਰ ਅਧਾਰ ਹਨ ਦੋ
ਬਦਲੇ ਗਏ ਿਪਊਰੀਨ ਹਨ ਦੋ ਬਦਲੇ ਗਏ ਿਪਊਰੀਨ ਹਨ ਉਹ ਿਕਹੜੇ ਹਨ ਉਹ ਬਦਲੇ ਗਏ ਿਪਊਰੀਨ ਹਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ ਗੁਆਨਾਇਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ 
ਗੁਮਾਨਾਈਨ ਅਤੇ ਦੋ ਬਦਲੇ ਗਏ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਹਨ ਦੋ ਬਦਲੇ ਗਏ ਪਾਇਰੀਮੀਡੀਨ ਹਨ ਅਤੇ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਹਨ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਿਪਰਾਿਮਿਡਜ਼ਮ ਹਨ cytosine 
ਅਤੇ ਅਤੇ ਅਤੇ ਤਾਂ ਆਓ ਮ୊ ਪਿਹਲਾਂ ਜਾਣ ੂਕਰਵਾਵਾਂ ਿਕ ਿਪਊਰੀਨ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ thymine cytosine thymine cytosine thymine, 
ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਕੀ ਹੈ ਇਸਲਈ ਮ୊ ਿਪਊਰੀਨ ਿਪਊਰੀਨ ਬੇਸ ਦੀ ਬਣਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹਾਂਗਾ ਿਪਊਰੀਨ ਬੇਸ ਿਵੱਚ ਛੇ ਅਤੇ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਿਫਊਜ਼ਡ ਏਹ ਿਰਗੰ ਹਨ ਇਸਲਈ 
ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੈ ਇੱਥੇ ਛੇ ਮ୊ਬਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਹਨ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇਹ ਪੰਜ ਮ୊ਬਰ ਹੈ ਇਹ ਿਪਊਰੀਨ ਿਪਊਰੀਨ ਹੈ ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੋ ਿਤੰਨ ਚਾਰ ਪੰਜ ਛੇ ਸੱਤ ਅੱਠ ਅਤੇ ਨੌ ਿਕਵୈ ਨੰਬਰ 
ਦੇਣਾ ਹੈ ਮ୊ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਦੋ ਬਦਲਵୈ ਿਪਊਰੀਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ ਗੁਆਨਾਇਨ ਹਨ ਇਸਲਈ ਮ୊ ਐਡੀਨਾਈਨ ਦੀ ਬਣਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹਾਂਗਾ 
ਅਤੇ ਗੁਆਨਾਇਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਇਹ ਐਡੀਨਾਈਨ ਹੈ ਅਤੇ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਐਡੀਨਾਈਨ ਿਵੱਚ ਇਹ ਛੇਵୈ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਹੈ ਅਮੀਨੋ ਗਰੁੱਪ ਅਤੇ ਗੁਆਨਾਇਨ ਗੁਆਨਾਇਨ 
ਗੁਆਨਾਇਨ
ਇਸ ਲਈ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ ਗੁਆਨ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੋ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ine pyrimidines pyrimidines ah pyrimidine 

ਦੀ ਬਣਤਰ ਿਲਖਣ ਿਦਓ ਦੋ ਨਾਈਟ୥ੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਛੇ ਮ୊ਬਰ ਵਾਲੀ ਿਰੰਗ ਹੈ ਅਤੇ ਦਬੁਾਰਾ ਇਸਨੰੂ 1 2 3 4 5 ਅਤੇ 6 ਤୌ ਿਗਿਣਆ ਜਾ pyrimidine ah 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਅਤੇ ਥਾਈਮਾਈਨ ਦੇ ਦੋ ਬਦਲ ਹਨ ,
ਇਸ ਲਈ ਮ୊ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਿਕ ਸਾਈਟੋਸਾਈਨ ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਅਤੇ ਥਾਈਮਾਈਨ ਇਹ ਥਾਈਮਾਈਨ ਹੈ , ਿਜਵୈ ਿਕ ਮ୊ ਸ਼ੁਰ ੂਿਵੱਚ ਦੱਿਸਆ ਸੀ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ 
ਿਕ ਆਹ ਡੀਐਨਏ ਦੇ ਦੋ ਿਪਊਰੀਨ ਬੇਸ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ ਗੁਆਨਾਇਨ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਦੋ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਹਨ। ਅਤੇ cytosine 

ਇਸੇ ਤਰ୧ਾਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਚਾਰ ਬੇਸ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਸਰਫ ਚਾਰ ਬੇਸ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਤੰਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਗੁਆਨਾਇਨ ਅਤੇ ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਿਤੰਨ thymine rna rna 
ਐਡੀਨਾਈਨ ਗੁਆਨਾਇਨ ਅਤੇ ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਗੁਆਨਾਇਨ ਅਤੇ ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਉਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਜੰਨੇ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਉਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਚੌਥਾ ਬੇਸ ਆਰਐਨਏ ਿਵੱਚ ਚੌਥਾ ਅਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਥਾਈਮਾਈਨ ਿਵੱਚ ਚੌਥਾ ਅਧਾਰ ਹੈ ਦੀ ਬਜਾਏ rna thymine 

ਦੀ ਬਜਾਏ ਦੀ ਬਜਾਏ ਦੀ ਬਣਤਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਿਦਓ ਿਕ ਇਹ ਿਕਵୈ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ ਹੈ uracil is you ratio thymine thymine I uracil 
ਤਾਂ ਇਹ ਯੂਰਿੇਸਲ ਯੂਰੇਿਸਲ ਹੈ ਇਸਲਈ ਮ୊ ਦਬੁਾਰਾ ਇਹ ਪਸੰਦ ਕਰਾਂਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂ ਦੀ ਬਣਤਰ ਬਾਰ ੇ ਨੰੂ li ke ah nucleic acids ah rephrase 

ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਿਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸ਼ੂਗਰ ਿਲੰਕੇਜ ਦਆੁਰਾ ਇੱਕ ਦਜੂੇ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ah rna d ribose d ribose ah phosphodiester 
ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਿਕ ਿਵੱਚ ਹੈ ਆਕਸਾਈਡ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਇਹ ਆਕਸਾਈਡ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਸ਼ੂਗਰ ਇਹ 5 ਮ୊ਬਰ ਿਰਗੰ ਸ਼ੂਗਰ ਫਾਸਫੋਡਾਈਸਟਰ dna 2d 2d 
ਿਲੰਕੇਜ ਨਾਲ ਇੱਕ ਦਜੂੇ ਨਾਲ ਦਬੁਾਰਾ ਜੁੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ੱਕਰ ਬੇਸ ਨਾਲ ਬੀਟਾ ਗਲਾਈਕੋਸੀਿਡਕ ਿਲੰਕੇਜ ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ ਡੀਐਨਏ ah 
ਿਵੱਚ ਚਾਰ ਅਧਾਰ ਦੋ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਦੋ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਹਨ ਅਤੇ ਦੋ ਬਦਲੇ ਗਏ ਆਹ ਿਪਊਰੀਨ ਮਾਫ ਕਰਨਾ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਦੋ ah ah 
ਏਐਚ ਿਪਊਰੀਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ ਗੁਆਨਾਇਨ ਹਨ ਅਤੇ ਆਹ ਿਵੱਚ ਦੋ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਸਾਈਟੋਸਾਈਨ ਅਤੇ ਥਾਈਮਾਈਨ ਹਨ ਇੱਥੇ ਿਪਊਰੀਨ ਬੇਸਾਂ ਦੀ 
ਬਣਤਰ ਹੈ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਇਸ ਿਵੱਚ ਐਡੀਨਾਈਨ ਿਵੱਚ ਛੇ ਅਮੀਨੋ ਿਪਊਰੀਨ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਗੁਆਨਾਇਨ ਹੈ ਛੇ 'ਤੇ ਗਰੁੱਪ ਅਤੇ ਦੋ oxo 
ਸਿਥਤੀ 'ਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਅਮੀਨੋ ਗਰੁੱਪ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਿਪਊਰੀਨ ਅਤੇ ਪਾਈਰੀਮੀਡੀਨ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਇਹ ਇੱਕ ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਅਤੇ 
ਥਾਈਿਮਨ ਹੈ ਮੂਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਬਦਿਲਆ ਹੋਇਆ ਿਵੱਚ ਚਾਰ ਬੇਸ ਵੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਤੰਨ ਿਵੱਚୌ ਿਤੰਨ ਐਡੀਨਾਈਨ ਅਤੇ i t pyrimidines rna 
ਸਾਇਟੋਸਾਈਨ ਉਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਡੀਐਨਏ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਵੱਚ ਚੌਥਾ ਅਧਾਰ ਹੈ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਥਾਈਮਾਈਨ ਇੱਥੇ rna uracil uracil 
ਦੀ ਬਣਤਰ ਹੈ ਇਸਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਬਹਤੁ ਕੁਝ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਆਹ ਿਨਊਕਲੀਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਮੁੱਢਲੀ ਬਣਤਰ ਆਹ ਹਣੁ ਮ୊ ਉਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਾਂਗਾ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਬਾਇਓਮੋਲੀਿਕਊਲ ਆਹ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਿਕਵୈ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਪਿਹਲਾਂ ਮ୊ ਿਨਊਕਲੀਓਸਾਈਡਜ਼ ਿਨਊਕਲੀਓਸਾਈਡਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਾਂਗਾ ਿਕ 
ਿਨਊਕਲੀਓਸਾਈਡ ਇੱਕ ਿਮਸ਼ਰਣ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਅਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਅਧਾਰ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਨਾਲ ਬੰਿਨ୧ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ d d ribose are two d 

ਦੋ ਨੰੂ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਇੱਕ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ oxid ribose d oxy are two d oxy d ribose nucleoside nucleoside 
ਿਵੱਚ ਕੀ ਹਨ ਿਵੱਚ ਿਵੱਚrna nucleoside rna nucleosides in rna nucleosides in the rna nucleosides rna 

ਿਕਉਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਬੇਸ ਹੈ4 ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਬੇਸ ਿਨਰਭਰ ਜਾਣਦੇ ਹੋnucleosides rna 
ਇਸ ਲਈ ਇੱਥੇ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਐਡੀਨਾਈਨ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਐਡੀਨੋਸਾਈਨ ਐਡਰੇਨੋਸਾਈਨ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਗੁਆਨਾਇਨ ਗੁਆਨੋਿਸਨ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆd 
ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਸਾਈਟੋਸਾਈਨ ਸਾਈਿਟਡਾਈਨ ਡੀ ਰਾਈਬੋਜ਼ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ uracil uridine 
ਇਸਲਈ ਇਹ ਿਨਊਕਲੀਓਸਾਈਡਸ ਹਨ ਮ୊ ਇੱਥੇ ਰਕੁਾਂਗਾ ਅਤੇ ਮ୊ ਦਬੁਾਰਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਾਂਗਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲੀ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਿਨਊਕਲੀਓਸਾਈਡਸ ਦੀ ਬਣਤਰ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੈ, 
ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਬਹਤੁ ਧੰਨਵਾਦ 
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