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❖ परिभाषा- मानव शिीि में उपस्थित धातु या अधातु तत्वों को खननज की 
संज्ञा दी जाती ह।ै

❖आहािीय खननज वे खननज होते हैं, जो आहाि के संग शिीि को ममलते हैं 
एवं पोषण किने में सहायक होते हैं। 

❖ शिीि के ललए पांच महत्त्वपूणण तत्त्व जो अत्यावश्वक होते हैं।
❖ कैल्शशयम, 
❖ मैग्नेलशयम, 
❖फास्फोिस, 
❖ पोटालशयम 
❖ सोनियम’’

Minerals
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इनके अलावा अन्य महत्वपूणण नकिं तु सूक्ष्म मात्रिक तत्त्व हैं, ‘’क्रोममयम, तांबा, 
आयोनिन, लोहा, मैगनीज औि जस्ता’’।

शेष तत्वों को ‘’ट्रेस तत्व’’ कहा जाता ह ै। 
वे लोहा , क्लोिीन , कोबाल्ट , तांबा , जस्ता , मैंगनीज , मोललब्िेनम , आयोिीन 
औि सेलेननयम हैं । 
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स्रोत – साधािण नमक (Nacl)

कमी से िोग - शिीि में सोनियम की कमी से हाइपोनेनट्रममया िोग होता हैं।
इस िोग में पेलशयों की कायणक्षमता में कमी आती ह।ै

अत्रधक सोनियम से नुकसान -
1. उच्च िक्तचाप : अत्रधक मािा में सोनियम लेने से िक्तचाप ब़  सकता ह।ै

2. नकिनी की बीमािी : नकिनी की बीमािी वाले लोगों को सोनियम का 
सेवन सीममत किना चामहए। 

सोडियम (Na)-
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3. मल्टीपल से्कलेिोससस (MS) : आहाि में बहुत अत्रधक नमक का सेवन 
किने से एमएस की स्थित्रत खिाब हो सकती ह।ै
एमएस अप्रत्यालशत ह.ै कुछ लोग केवल मामूली रूप से प्रभात्रवत हो सकते 
हैं। अन्य लोग स्पष्ट रूप से देखने, ललखने, बोलने या चलने की क्षमता खो 
सकते हैं। 
शुरुआती लक्षणों में दृमष्ट संबंधी समस्याएं, चलने में पिेशानी औि झुनझुनी 
महसूस होना शाममल हो सकते हैं।
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कैल्शशयम- दााँतों औि हमियों में कैल्शशयम, कैल्शशयम फासे्फट के रूप में 
पाया जाता ह।ै
दााँतों औि हमियों में मुख्यतः धातु के रूप में कैल्शशयम एवं अधातु के रूप में 
फॉस्फोिस पाया जाता ह।ै 
त्रवटाममन D कैल्शशयम के अवशोषण को आसान बनाता है, इसललए 
सचनकत्सको द्वािा कैल्शशयम की कमी हमियों एवं दातंों में होने पि त्रवटाममन िी
के सेवन की सलाह दी जाती ह।ै
रुत्रधि के सं्कदन अर्ाणत् र्क्का जमने की प्रमक्रया में 13 महत्वपूणण घटकों में से 
खननज कैल्शशयम एक प्रमुख घटक के रुप में कायण किता है

कैल्शियम (Ca)-
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❖फास्फोिस- यह शिीि में अम्लीयता एवं क्षािीयता (Acicity 
& Bacicity) के बीच संतुलन बनाये िखता ह।ै

❖ हमियों औि दांतों का प्रमुख घटक। 
❖ इसका उपयोग उच्च-ऊजाण फॉसे्फट, न्यूक्लक्लक एससि, 

न्यूक्लक्लयोटाइि आमद बनाने के ललए नकया जाता ह।ै 
❖ प्रार्ममक स्रोत दधू, अनाज औि पत्तेदाि सब्जियां हैं।

फास्फोरस P
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❖ पोटलेशयम मांसपेलशयों की ऐठंन को दिू नकया जा सकता ह ै
मांसपेलशयों की ऐठंन की स्थित्रत को हाइपोकलेममया कहते हैं। .

❖ पोटलेशयम शिीि में मौजूद एससि को खत्म किने के ललए बेहद उपयोगी 
ह।ै

❖ पोटलेशयम से ब्लि प्रेशि औि को सामान्य िखा जा सकता है
❖ पोटलेशयम  की कमी से हाइपोकैललममया िोग हो जाता ह।ै
❖ पोटलेशयम की कमी : पोटलेशयम की कमी के लक्षणों में कमजोिी, 

मांसपेलशयों में ऐठंन, सूजन, कि या आंतों के पक्षाघात के कािण पेट 
में ददण शाममल ह।ै

पोटहेियम K
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पोटलेशयम के अचे्छ स्रोतों में केले, खटे्ट िस (जैसे संतिे का िस), 
एवोकािो, खिबूजा, टमाटि, आलू, लीमा बीन्स, फ़्लाउंिि, सैल्मन, कॉि, 
सचकन औि अन्य मांस शाममल हैं।



Human eye (मानव नेत्र)
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