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❖सहायक एजेंट के रूप में -
❖ संयोजी ऊतकों का रखरखाव, 
❖ सामान्य ऊजाा-उत्पादक चयापचय में योगदान, 
❖ तंत्रिका तंि के सामान्य काया का रखरखाव,
❖ त्वचा और बालों के रंगद्रव्य का रखरखाव, 
❖ लौह पररवहन, 
❖ प्रत्रतरक्षा प्रणाली के सामान्य काया का रखरखाव, 
❖ प्रोटीन और ललपपड की सुरक्षा

तााँबा
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❖ तांबा एक आवश्यक खननज ह ैजो कई शारीररक कायों में महत्वप्णा
भ्पमका ननभाता ह,ै जजसमें लाल और सफेद रक्त कोलशकाओ ंका उत्पादन,  
लोह ेका अवशोषण और उपयोग, और तंत्रिका और प्रत्रतरक्षा प्रणाली का 
काया शापमल है। 

❖ तांबे की कमी से कई तरह की स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती हैं
❖ थकान और कमजोरी
❖ हड्डी और जोडों की समस्या
❖ पीली त्वचा और बाल
❖ बार-बार संक्रमण
❖ लशशुओ ंकी वृलि और त्रवकास में असामान्यताएं
❖ तंत्रिका संबंधी समस्याएं, जैसे हाथ और पैरों में सुन्नता और झुनझुनी, चलने 

में कठिनाई और संज्ञानात्मक पगरावट

तााँबा
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❖ तांबे की कमी के उपचार में आहार या प्रक के माध्यम से तांबे का सेवन 
बढाना शापमल ह।ै तांबा त्रवपभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों में पाया जा सकता ह,ै 
जजनमें शापमल हैं:

❖ अंग मांस:         यकृत, गुदे और हृदय तांबे के उत्कृष्ट स्रोत हैं।
❖ शंख:                 सीप, मसल्स और लॉबस्टर तांबे के अचे्छ स्रोत हैं।
❖ मेवे और बीज:     काज्, स्रजमुखी के बीज और त्रतल तांबे के अचे्छ स्रोत हैं।
❖फललया:ं              दालें, चने और राजमा तांबे के अचे्छ स्रोत हैं।
❖ गहरे हरे पत्तेदार :     पालक और केल तांबे के अचे्छ स्रोत हैं।
❖ चॉकलेट:       डाका  चॉकलेट कॉपर का अच्छा स्रोत ह।ै
❖ मशरूम:           लशटाके और पक्रपमनी मशरूम तांबे के अचे्छ स्रोत हैं।

Minerals
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❖सहायक एजेंट के रूप में -
❖ सामान्य ऊजाा देने वाले चयापचय में योगदान,
❖ हपड्डयों का रखरखाव,
❖ संयोजी ऊतक के सामान्य गिन में योगदान, 
❖ फैटी एजसड का चयापचय
❖काबोहाइडे्रट, अमीनो एजसड और कोलेस्ट्रॉल के 

चयापचय और हड्डी और उपास्थि के ननमााण सपहत 
कई शारीररक कायों में महत्वप्णा भ्पमका ननभाता 
ह।ै

मैंगिीज
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❖मैंगनीज की कमी के लक्षण 
❖क्षीण ग्ल्कोज सहनशीलता
❖कमजोर हपड्डयााँ और जोडों का ददा
❖ मांसपेलशयों और तंत्रिका संबंधी समस्याएं, जैसे कंपकंपी और दौरे
❖ पपडीदार जजल्द की स्जन
❖ बच्चों में वृलि एवं त्रवकास में कमी

मैंगिीज
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❖सहायक एजेंट के रूप में -
❖ शुक्राणुजनन,
❖ सामान्य बालों का रखरखाव, 
❖ सामान्य नाख्नों का रखरखाव, 
❖ प्रत्रतरक्षा प्रणाली के सामान्य काया का रखरखाव, 
❖ थायराइड काया, 
❖ प्रोटीन और ललपपड की सुरक्षा

सलेहेियम

ब्राजील नट्स में सेलेननयम 

मछनलयाां सेलेननयम का

बेहतर स्त्रोत मानी जाती हैं।

अांडे
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❖सेलेननयम की कमी के लक्षण 
❖कमजोर प्रत्रतरक्षा प्रणाली, जजसके कारण बार-बार सकं्रमण होता है
❖ थकान और कमजोरी
❖ संज्ञानात्मक पगरावट और स्मृत्रत समस्याएं
❖ मांसपेलशयों और जोडों में ददा
❖ बालों का झडना और नाख्न कमजोर होना
❖ पुरुषों और मपहलाओ ंदोनों में प्रजनन संबंधी समस्याएं 

Minerals
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❖क्लोरीन : एजसड-बेस संतुलन के ननयमन और एचसीएल के ननमााण में 
मदद करता ह।ै 

❖ प्राथपमक स्रोत टबेल नमक ह।ै

❖ सल्फर : यह अमीनो एजसड और अन्य घटकों का एक घटक ह।ै
❖ इसका प्राथपमक स्रोत सल्फर युक्त अमीनो एजसड ह।ै

Minerals
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❖कोबाल्ट- आर.बी.सी. के पररपक्वन में कोबाल्ट एवं त्रवटापमन B12 
सहायक होते हैं

कोबाल्ट-
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❖ मैंगनीज : यह एंजाइमों का सहकारक ह।ै प्राथपमक स्रोत अनाज, पत्तेदार 
सब्जियााँ आपद हैं।

❖ जजिंक : यह एंजाइमों के ललए प्रमुख सहकारक ह।ै प्राथपमक स्रोत मांस, 
मछली, दध् हैं।

❖ मोललब्डेनम : यह एंजाइमों का एक महत्वप्णा घटक ह।ै प्राथपमक स्रोत 
सब्जियााँ हैं।

❖फ्लोरीन : यह हपड्डयों और दांतों के उजचत ननमााण में मदद करता ह।ै 
प्राथपमक स्रोत पेयजल ह।ै

❖क्रोपमयम : यह इंसुललन फंक्शन को बढावा देता ह।ै प्राथपमक स्रोत शराब 
बनानेवाला का खमीर, मांस, साबुत अनाज, आपद हैं।

Minerals
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“ सौ बातों  की एक बात ”” 
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❖पमनरल्स और उनके कायों 
❖ कैल्शशयम- हपड्डयों की उजचत संरचना और काया के ललए।
❖फॉस्फोरस - कोलशका झझल्ली संरचना
❖ मैग्नीलशयम- एंजाइम प्रत्रतपक्रयाएं
❖ सोनडयम- द्रव संतुलन और रक्तचाप का रखरखाव
❖क्लोराइड- द्रव संतुलन और पाचक रसों के ननमााण को बनाए रखता ह।ै
❖ पोटलेशयम- तंत्रिका आवेग संचरण और मांसपेशी काया।
❖ सल्फर- सभी जीत्रवत ऊतकों में मौज्द
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❖स्क्ष्म पोषक तत्वों की कमी -

❖कमी से बीमारी स्क्ष्म पोषक तत्वों की
❖ख्न की कमी आयरन की कमी
❖ गण्डमाला, मानजसक मंदता आयोडीन की कमी
❖ ररकेट्स, मांसपेलशयों में कमजोरी त्रवटापमन डी की कमी
❖ मेगालोब्लास्टस्टक एनीपमया, मस्तिष्क की कायाक्षमता में कमी   त्रवटापमन बी 12 की कमी
❖ऑस्टस्टयोपोरोजसस                                                                   कैल्शशयम की कमी
❖क्षीण दृपष्ट, अंधापन त्रवटापमन ए की कमी
❖ मांसपेलशयों में ऐिंन, थकान मैग्नीलशयम की कमी
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❖पौधों में स्क्ष्म पोषक तत्वों की कमी

❖ स्क्ष्म पोषक तत्व                           कमी    के लक्षण

❖ बोरान क्लोरोजसस, पत्रत्तयों का त्रवरूपण तथा रंगहीन धब्बे
❖क्लोरीन क्लोरोजसस, पत्रत्तयों का मुरझाना
❖ तााँबा समग्र हररत हीनता, पत्रत्तयों के अग्रभागों का मुड जाना, 
❖ लोहा नई पत्रत्तयों की लशराओ ंके बीच क्लोरोजसस
❖ मोललब्डेनम सबसे पुरानी पत्रत्तयों का क्लोरोजसस
❖ मैंगनीज नई पत्रत्तयों की लशराओ ंके बीच क्लोरोजसस
❖ जिा नई पत्रत्तयों की वृलि सामान्य से कम होना



Human eye (मानव नेत्र)
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