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 In 1912, Casimir Funk originally coined the term 
“vitamin”. 

 1912 म�, का�स�मर फंक ने मूल रू से "�वटा�मन" शब् गढ़ा था। 
 Vitamins and minerals are essential for human beings, 

need to be taken in daily diet. There are a total of 13 
essential vitamins and minerals, required by the body for 
the proper functioning of the body. 

 �वटा�मन और ख�नज मनुष् के �लए आवश्य ह�, इन्ह दै�नक आहार म� 
लेने क� आवश्यकत है। शर�र के समु�चत कायर के �लए शर�र द्वार 
आवश्य कुल 13 आवश्य �वटा�मन और ख�नज ह�। 
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Vitamins/�वटा�मन 
 Vitamin is a combination of two Latin words "Vita" and "amine" 

which means life and nitrogen, respectively. Vitamins act as a 
catalyst for the generation of energy by using fats and 
carbohydrates properly. Humans can't live without them. The 
human body does not produce them (except vitamin D and 
vitamin B3). Humans take them through different sources such 
as food, vitamin capsules, etc./�वटा�मन दो लै�टन शब्द "वीटा" और 
"अमाइन" का संयोजन है िजसका अथर क्रम जीवन और नाइट्रो है। �वटा�मन 
वसा और काब�हाइड्र का ठ�क से उपयोग करके ऊजार उत्पाद के �लए उत प््र के 
रू म� कायर करते ह�। मनुष् इनके �बना नह�ं रह सकता। मानव शर�र इनका 
उत्पाद नह�ं करता है (�वटा�मन डी और �वटा�मन बी3 को छोड़कर)। मनुष् उन्ह 
�व�भन् स्रो जैसे भोजन, �वटा�मन कैप्सू आ�द के माध्य से लेत ेह�। 
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 There are two types of Vitamin 
 �वटा�मन दो प्रक के होत ेह� 
 Fat-soluble vitamins: Which are dissolved in fat 
 वसा म� घलुनशील �वटा�मन: जो वसा म� घलु जात ेह� 
 Water-soluble vitamins: Which are dissolved in water 
 जल म� घलुनशील �वटा�मन: जो जल म� घलेु रहत ेह� 
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Vitamin Chemical Name Deficiency Diseases 
A Retinol Night blindness Xerophthalmia 
B₁ Thymine (Beri-Beri) It is a skin & bone disorder disease. 
B₂ Ariboflavin  Cracking of skin, cracking of lips, and 

tongue. 
B₃ Niacin or Nicotinamide 

(niacinamide) 
Whitening of hair, (Loss of Memory) 
Dementia, Insomnia 

B₅ Pantothenic Acid Pellagra of 4.D Syndrome (Diarrhoea, 
Diphtheria, Dementia, Death) 

B₆ Pyridoxine Skin disorders 
B₇ Biotin Hair fall, Dementia, Anemia 
B₁₂ Cyano Cobalamin (Natural 

content of cobalt) 
Anemia, Skin disorder, Insomnia 
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C Ascorbic acid Bleeding of Gums 
(Pyorrhea) Swelling of 
Gums. 

D 
Only vitamins 
not prepared 
in our body 

Calciferol 1. Rickets → Child 
2. Osteomalacia → Male 
3. Osteoporosis → Female 

E Tocopherol Less fertility 

K Phylloquinone Non-clotting of blood 
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 VITAMIN A (Retinol) 
 �वटा�मन ए (रे�टनॉल) 
 SOURCE 
 स्र 
 Dairy products, cod 

liver oil, liver, dark 
green and yellow 
vegetables and fruits 

 डयेर� उत्पा, कॉड �लवर 
ऑयल, ल�वर, गहरे हरे और 
पीले रंग क� सिब्जया और 
फल 
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 FUNCTION 
 Maintains eye health/नेत स्वास् को बनाए रखता है 
 Promotes growth and development, maintains healthy bones 

and teeth/�वकास और �वकास को बढ़ावा देता है, स्वस हड्�डय और दांत� 
को बनाए रखता है 

 Enhances the protection and regeneration of cells and 
mucous membrane/को�शकाओं और श्लेष �झल्ल के संर�ण और 
पुनजर् न को बढ़ाता है 

 Maintains healthy respiratory and intestinal tracts 
 स्वस श्वस और आंत� के इलाक� को बनाए रखता है 
 Maintain healthy hair, nails, and skin 
 स्वस बाल, नाखून और त्वच बनाए रख� 



By HIMANI MA’AM 

SYMPTOMS OF DEFICIENCY 
कमी के ल�ण 
 Night blindness, dry eyes 
 रत�धी, सखूी आंख� 
 Dry skin 
 शुष् त्वच 
 Stomach discomfort 
 पेट म� तकल�फ 
 Poor growth 
 गर�ब �वकास 
 Weak bones and teeth 
 कमजोर हड्�डया और दांत 

SYMPTOMS OF EXCESS 
अ�धकता के ल�ण 
Dry, scaly, peeling, and itchy skin, 
rash/सूखी, पपड़ीदार, छ�लने वाल� और खुजल� 
वाल� त्वच, दाने 
Hair loss/बाल� का झड़ना 
Poor appetite, fatigue/खराब भूख, थकान 
Vomiting, stomach discomfort 
उल्ट, पेट म� परेशानी 
Liver injury/यकृत चोट 
Headache, bone pain 
�सरददर, हड्�डय म� ददर 
Nervousness, irritability 
घबराहट, �चड़�चड़ापन 
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VITAMIN B/�वटा�मन बी 
VITAMIN B1 (Thymine) 
�वटा�मन बी1 (थाय�मन) 
SOURCE/स्र 
Sprouts, Yeast/अंकु�रत, खमीर 
Disease/बीमार� 
Beri-Beri/बेर�-बेर� 
SYMPTOMS OF DEFICIENCY 
कमी के ल�ण 
Anemia/रक्ताल्प 
Nervousness, insomnia, 
depression/घबराहट, अ�नद्, अवसाद 
Muscle cramps 
मांसपे�शय� म� ऐंठन 

VITAMIN B2 (Riboflavin) 
�वटा�मन बी2 (राइबोफ्ले�व) 
SOURCE/स्र 
sprout, present in cow’s milk 
(yellowish) 
कुर, गाय के दधू म� मौजूद (पीला)  
Disease/रोग 
Cheilosis, ulceration 
VITAMIN B6 (Pyridoxine) 
चेइलो�सस, अल्सरेशन�वटा�मन ब6 
(पायर�डॉिक्स) 
FUNCTION/स्र 
It is responsible for remembering 
dreams./यह सपन� को याद रखने के �लए 
िजम्मेदार होता है 
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 VITAMIN C (Ascorbic acid) 
 �वटा�मन सी (एस्कॉ�बर ए�सड) 
 SOURCE/स्र 
 Citrus fruits(orange, grapefruit, lemon), strawberry, black 

current, kiwi fruit, tomato, green leafy vegetables, green 
pepper. 

 खट् फल (संतरा, अंगूर, नींबू), स्ट्रॉब, काला करंट, क�वी फल, टमाटर, हर� 
पत्तेदा सिब्जया, हर� �मचर 
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 FUNCTION/समारोह 
 Helps synthesize collagen; promotes the growth and repair of 

cells, gum, teeth, blood vessels, and bones 
 कोलेजन को संश्ले�ष करने म� मदद करता है; को�शकाओं, मसूड़�, दांत�, रक् 

वा�हकाओं और हड्�डय के �वकास और मरम्म को बढ़ावा देता है 
 Helps to heal after operation and injury 
 ऑपरेशन और चोट के बाद ठ�क होने म� मदद करता है 
 Helps calcium and iron absorption 
 कैिल्शय और आयरन के अवशोषण म� मदद करता है 
 Enhances immunity 
 रोग प्र�तरो �मता बढ़ाता है 
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 SYMPTOMS OF DEFICIENCY/कमी के ल�ण 
 Scurvy/पाजी 
 Gum/ग�द 
 inflammation and bleeding, fall of teeth 
 सूजन और रक्तस्, दांत� का �गरना 
 Susceptibility to skin bleeding, a burst of capillary vessels 
 Weakness, fatigue 
 त्वच से रक्तस् क� संभावना, के�शका वा�हकाओं का फटनाकमजोर�, थकान 
 Bone pain, swollen and aching joints 
 हड्�डय म� ददर, सूजन और जोड़� म� ददर 
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 SYMPTOMS OF EXCESS/अ�धकता के ल�ण 
 Abdominal pain/पेट म� ददर 
 Diarrhea/दस् 
 Kidney stone/गुद� क� पथर� 
 In smokers and drinkers, vitamin C is absent. 
 धूम्रप करने वाल� और शराब पीने वाल� म� �वटा�मन सी अनुपिस्थ होता है। 
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 VITAMIN K (Phylloquinone)/�वटा�मन के (फाइलोिक्वनो) 
 SOURCE/स्र 
 Green leafy vegetables, soya beans. The human body can also 

produce Vitamin K through germs in the colon(part of the 
small intestine). 

 हर� पत्तेदा सिब्जया, सोयाबीन। मानव शर�र कोलन (छोट� आंत का �हस्स) म� 
रोगाणुओं के माध्य से भी �वटा�मन के का उत्पाद कर सकता है। 
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 FUNCTION/स्र 
 Helps blood clotting, prevents bleeding 
 रक् के थक्क  जमने म� मदद करता है, रक्तस् को रोकता है 
 Maintains health of the liver 
 ल�वर के स्वास् को बनाए रखता है 
 SYMPTOMS OF DEFICIENCY 
 कमी के ल�ण 
 Uncontrol bleeding from wounds due to clotting difficulty 
 थक्क जमने म� क�ठनाई के कारण घाव� से अ�नयं�त् रक्तस् 
 SYMPTOMS OF EXCESS/अ�धकता के ल�ण 
 Can lead to liver damage 
 ल�वर खराब हो सकता है 
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 VITAMIN E (Tocopherol) = Beauty Vitamin 
 �वटा�मन ई (टोकोफेरोल) = ब्यूट �वटा�मन 
 It is also known as Antisterility Vitamin. 
 इसे एंट�स्टे�र�लट �वटा�मन के रू म� भी जाना जाता है। 
 SOURCE/स्र 
 Green leafy vegetables, whole-wheat cereals, nuts, 

sprouts, egg  yolk 
 हर� पत्तेदा सिब्जया, साबुत अनाज, मेवे, अकुं�रत अनाज, अडं ेक� जद� 
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 FUNCTION 
 Maintains normal conditions of cells, and healthy skin 

and tissues 
 को�शकाओ,ं और स्वस त्वच और ऊतक� क� सामान् िस्थ� बनाए 

रखता है 
 Protects red blood cells 
 लाल रक् को�शकाओ ंक� र�ा करता है 
 Antioxidation/ऑक्सीकर 
 Enhance immunity/रोग प्र�तरो �मता बढ़ाए 
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 SYMPTOMS OF DEFICIENCY/कमी के ल�ण 

 Newborn infants: hemolytic anemia 
 नवजात �शशु: हेमो�ल�टक एनी�मया 
 Adults: Weakness/वयस्: कमजोर� 
 SYMPTOMS OF EXCESS/अ�धकता के ल�ण 
 Low thyroxine level/कम थायरोिक्स स्त 
 Fertility Disease/प्रज रोग 
 Headache, dizziness, fatigue/�सरददर, चक्क आना, थकान 
 Stomach discomfort, poor appetite/पेट क� परेशानी, खराब भूख 
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 VITAMIN D (Calciferol) = (Sunhine Vitamin) 
 �वटा�मन डी (कैल्सीफेरॉ ) = (सनशाइन �वटा�मन) 
 SOURCE/स्र 
 Egg yolk, liver, cod liver oil, fish. Our skins 

also produce Vitamin D when exposed to 
sunlight 

 अडं ेक� जद�, यकृत, कॉड �लवर तेल, मछल�। सयूर के 
प्रक के सपंकर  म� आने पर हमार� त्वच भी �वटा�मन 
डी का उत्पाद करती है 
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 FUNCTION/स्र 
 Helps the body absorb and utilize calcium and phosphorus, so 

as to maintain bones, teeth, and brain healthy 
 शर�र को कैिल्शय और फास्फोर को अवशो�षत करने और उपयोग करने म� 

मदद करता है, ता�क हड्�डय, दातं� और मिस्तष को स्वस बनाए रखा जा 
सके 

 Maintains normal calcium level in blood 
 रक् म� सामान् कैिल्शय का स्त बनाए रखता है 
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 SYMPTOMS OF DEFICIENCY/कमी के ल�ण 
 Children: Rickets/बच्च: �रकेट् 
 Adults: Osteomalacia, Osteoporosis 
 वयस्: ऑिस्टयोमले�शय, ऑिस्टयोपोरो�स 
 SYMPTOMS OF EXCESS/अ�धकता के ल�ण 
 Calcified Cartilage/कैल्सीफाइ का�टर्ले 
 High calcium level in the blood causes abnormal heartbeat and 

damage to organs such as kidneys 
 रक् म� उच् कैिल्शय का स्त असामान् �दल क� धड़कन और गदु� जसेै अगं� को 

नुकसान पहंुचाता है 
 Vomiting, Diarrhea/उल्ट, दस् 
 Sore Eyes/खट् आंख� 
 Itchy Skin/खुजल� वाल� त्वच 
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Q. Beriberi is caused due to— 
 बेर�बेर� �कसके कारण होता है- 
 A. Vitamin/�वटा�मन A 
 B.  Vitamin/�वटा�मन B 
 C.  Vitamin/�वटा�मन C 
 D.  Vitamin/�वटा�मन D 
 
 
 Ans. Vitamin/�वटा�मन B 
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Q. Vitamin D is also known as— 
 �वटा�मन डी को �कस नाम से भी जाना जाता है? 
 A. Reproductive vitamin/प्रजन�वटा�मन 
 B.  Sunshine vitamin/सनशाइन �वटा�मन 
 C.  Ascorbic acid/एस्कॉ�बर्क ए� 
 D.  Growth vitamin/ग्रोथ �वटा� 
 
 
 Ans. Sunshine Vitamin/सनशाइन �वटा�मन 
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Q. The vitamin which is water soluble? 
 कौन सा �वटा�मन जल म� घुलनशील है? 
 A. Vitamin/�वटा�मन A 
 B.  Vitamin/�वटा�मन B 
 C.  Vitamin/�वटा�मन K 
 D.  Vitamin/�वटा�मन D 
 
 Ans. Vitamin/�वटा�मन B 
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Q. A vitamin that plays a vital role in the coagulating 
property of blood? 

 एक �वटा�मन जो रक् के स्कंद  गणु म� महत्वपूण भू�मका �नभाता है 
 A. Vitamin/�वटा�मन A 
 B.  Vitamin/�वटा�मन B 
 C.  Vitamin/�वटा�मन K 
 D.  Vitamin/�वटा�मन D  
 

 Ans. Vitamin/�वटा�मन K 
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Q. Rickets is caused due to— 
 �रकेट् �कसके कारण होता है- 
 A.  Vitamin/�वटा�मन A 
 B.  Vitamin/�वटा�मन B 
 C.  Vitamin/�वटा�मन C 
 D.  Vitamin/�वटा�मन D  
 
 Ans. Vitamin/�वटा�मन D 
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Q. Vitamin D is— 
 �वटा�मन डी है- 
 A. Pyridoxin/पाइ�रडॉिक्स 
 B.  Tocoferol/टोकोफेरोल 
 C.  Ergosterol/एग�स्टेरॉ 
 D. Calciferol/कैल्सीफेरॉ  
 
 Ans. Calciferol/कैल्सीफेरॉ  
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Q. Scurvy is caused due to— 
 स्कव��कसके कारण होता है- 

A.  Vitamin/�वटा�मन B2 
B.  Ascorbic acid/एस्कॉ�बर्क ए� 
C.  Glutamic acid/ग्लूटा�मक ए�स 
D.  Vitamin B12/�वटा�मन 
  

 Ans. Ascorbic acid/एस्कॉ�बर्क ए� 
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Q.  Which of the following vitamin is responsible for 
remembering dreams? 

 �नम्न�ल�खतम� से कौन सा �वटा�मन सपन� को याद रखने के �लए 
िजम्मेदार ह? 
A.  Vitamin/�वटा�मन B 

 B.  Vitamin/�वटा�मन B6 
 C.  Vitamin/�वटा�मन A 
 D.  Vitamin/�वटा�मन C 
 
 Ans. Vitamin/�वटा�मन B6 
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Q.  Vitamin B6 is known as— 
 �वटा�मन B6 को �कस नाम से जाना जाता है? 

A.  Pyridoxin/पाइ�रडोिक्स 
 B.  Tocopherol/टोकोफेरोल 
 C.  Thiamine/थाय�मन 
 D.  Riboflavin/राइबोफ्ले�व 
 
 Ans. Pyridoxin/पाइ�रडोिक्स 
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 The human body requires varying amounts of minerals 
daily in order to build strong bones and muscles. It also 
helps to maintain various bodily functions. Therefore, we 
obtain these nutrients from eating foods rich in 
minerals. 

 मजबूत हड्�डय और मांसपे�शय� के �नमार् के �लए मानव शर�र को 
प्र�त� अलग-अलग मात् म� ख�नज� क� आवश्यकत होती है। यह 
�व�भन् शार��रक काय� को बनाए रखने म� भी मदद करता है। इस�लए, 
हम इन पोषक तत्व को ख�नज� से भरपूर खाद् पदाथर खाने से प्रा 
करते ह�। 
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 When the body does not receive enough minerals, 
certain nutritional deficiency diseases may arise. Goitre, 
Osteoporosis, Anaemia, Hypomagnesaemia, and 
Diarrhoea are a few examples of mineral deficiency 
diseases. 

 जब शर�र को पयार्प ख�नज नह�ं �मलते ह�, तो कुछ पोषक तत्व क� 
कमी से होने वाले रोग उत्पन हो सकते ह�। गोइटर, ऑिस्टयोपोरो�स, 
एनी�मया, हाइपोमैग्नेसी�मय और डाय�रया ख�नज क� कमी से होने वाल� 
बीमा�रय� के कुछ उदाहरण ह�। 
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Minerals in Food Examples/खाद् उदाहरण� म� ख�नज 
 There are many examples of minerals in food; these 

include: 
 भोजन म� ख�नज� के अनेक उदाहरण ह�; इसमे शा�मल है: 
 Calcium/कैिल्शय  Phosphorus/फास्फोर 
 Potassium/पोटे�शयम  Sodium/सो�डयम  
 Iodine/आयोडीन  Iron/आयरन  
 Magnesium/मैगनी�शयम 
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 The body also requires other minerals in trace 
amounts such as selenium, cobalt and molybdenum. 
These elements are known to have a specific 
function in the human body. 

 शर�र को अन् ख�नज� जैसे सेले�नयम, कोबाल् और मो�लब्डेन 
क� ट्र मात् म� भी आवश्यकत होती है। इन तत्व को मानव शर�र 
म� एक �व�शष् कायर करने के �लए जाना जाता है। 
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Types of Minerals in Food 
भोजन म� ख�नज� के प्रक 

 Our body requires minerals in specific quantities. Some 
of them are required in large doses, while others may be 
required only in traces. Hence, based on the requirement 
of the body, minerals in food are classified into two 
types: 

 हमारे शर�र को �निश्च मात् म� ख�नज� क� आवश्यकत होती है। उनम� 
से कुछ क� बड़ी मात् म� आवश्यकत होती है, जब�क अन् क� केवल अशं 
म� आवश्यकत हो सकती है। अतः शर�र क� आवश्यकत के आधार पर 
भोजन म� ख�नज� को दो प्रका म� वग�कृत �कया गया है: 



By HIMANI MA’AM 

Macrominerals/मैक्रो�मनर 
 Macrominerals are those minerals which are required in 

relatively large doses. Therefore, they are also 
called major minerals. 

 मैक्रो�मनर वे ख�नज ह� िजनक� अपे�ाकृत अ�धक मात् म� आवश्यकत 
होती है। इस�लए इन्ह प्रम ख�नज भी कहा जाता है। 
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 Macrominerals include sodium, calcium, chloride, 
magnesium, potassium, phosphorus, and sulfur. These 
minerals are vital for the proper functioning and 
metabolism of the body. Our body cannot produce these 
minerals; hence, they need to be obtained from a food 
source. 

 मैक्रो�मनर म� सो�डयम, कैिल्शय, क्लोराइ, मैग्नी�शय, पोटे�शयम, 
फास्फोर और सल्फ शा�मल ह�। ये ख�नज शर�र के समु�चत कायर और 
चयापचय के �लए महत्वपूण ह�। हमारा शर�र इन ख�नज� का उत्पाद 
नह�ं कर सकता; इस�लए, उन्ह खाद् स्र से प्रा करने क� आवश्यकत 
है। 
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 The deficiency of these minerals results in severe 
ramifications for health. For example, calcium deficiency 
weakens the skeletal system, thereby increasing the risk 
of fractures. The deficiency of  Iodine results in goitre 
and other hormonal disorders, and the deficiency of 
sodium results in hyponatremia. 

 इन ख�नज� क� कमी से स्वास् पर गभंीर प्रभ पड़ता है। उदाहरण के 
�लए, कैिल्शय क� कमी से कंकाल प्रणा कमजोर हो जाती है, िजससे 
फ्रैक  का खतरा बढ़ जाता है। आयोडीन क� कमी से गोइटर और अन् 
हाम�नल �वकार होते ह�, और सो�डयम क� कमी से हाइपोनेट्रे�म होता है। 
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Microminerals/सू�म ख�नज 
 Also called trace minerals, these are minerals which are 

required in small amounts. Therefore, they are also 
called minor minerals. Trace minerals include iron, 
copper, iodine, zinc, manganese, fluoride, cobalt and 
selenium. 

 ट्र ख�नज भी कहा जाता है, ये ऐसे ख�नज होते ह� िजनक� कम मात् म� 
आवश्यकत होती है। इस�लए इन्ह लघु ख�नज भी कहा जाता है। ट्र 
ख�नज� म� लोहा, तांबा, आयोडीन, जस्त, म�गनीज, फ्लोराइ, कोबाल् 
और सेले�नयम शा�मल ह�। 
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 If these trace minerals are taken in excessive quantities, 
mineral toxicity is induced. For instance, acute selenium 
toxicity is observed if an individual overdoses on dietary 
supplements. It can cause nausea, nail discolouration or 
brittleness, hair loss, and diarrhoea. 

 य�द इन ट्र ख�नज� को अत्य�ध मात् म� �लया जाता है, तो ख�नज 
�वषाक्तत प्रे� होती है। उदाहरण के �लए, य�द कोई व्यिक पूरक 
आहार का अ�धक मात् म� सेवन करता है, तो सेले�नयम क� तीव 
�वषाक्तत देखी जाती है। इससे मतल�, नाखनू� का रंग �बगड़ना या भंगुर 
होना, बाल झड़ना और दस् हो सकते ह�। 
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 Functions of Minerals in Food/भोजन म� ख�नज� के कायर 
 The following are some of the common minerals in food 

and their functions in the body./भोजन म� पाए जाने वाले कुछ 
सामान् ख�नज और शर�र म� उनके कायर �नम्न�ल�ख ह�। 
 

 Calcium/कैिल्शय 
 Helps blood clotting. 
 रक् के थक्क  जमने म� मदद करता है। 
 Helps muscle contraction and nerve function. 
 मांसपे�शय� के संकुचन और तं�त्र कायर म� मदद करता है। 
 Essential for building strong and healthy bones. 
 मजबूत और स्वस हड्�डय के �नमार् के �लए आवश्यक 
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 Chloride/क्लोराइ 
 Maintains proper blood volume, blood pressure, and pH 

of our body fluids. 
 हमारे शर�र के तरल पदाथ� के उ�चत रक् क� मात्, रक्तचा और पीएच 

को बनाए रखता है। 
 

 Copper/ताँबा 
 Formation of red blood cells. 
 लाल रक् को�शकाओ ंका �नमार्ण 
 Helps with the functioning of the nervous system. 
 तं�त्र तंत के कामकाज म� मदद करता है। 
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 Iodine/आयोडीन 
 Promotes the normal functioning of the thyroid gland. 
 थायरॉयड ग्रं के सामान् कामकाज को बढ़ावा देता है। 
 Helps in the proper functioning of brain functions. 
 मिस्तष के काय� के समु�चत कायर म� मदद करता है। 
 Promotes normal growth and development of cells. 
 को�शकाओ ंके सामान् �वकास और �वकास को बढ़ावा देता है। 

 
 Iron/लोहा 
 Helps in transporting oxygen to all parts of the body. 
 शर�र के सभी अगं� तक ऑक्सीज पहंुचाने म� मदद करता है। 
 Produces and stores the energy for further metabolisms. 
 आगे के चयापचय के �लए ऊजार का उत्पाद और भंडारण करता है। 



By HIMANI MA’AM 

 Magnesium/मैगनी�शयम 
 Provides structure for healthy bones./स्वस हड्�डय के �लए 

संरचना प्रद करता है। 
 Produces energy from the food molecules./भोजन के अणओंु से 

ऊजार उत्पन करता है। 
 Maintains proper functioning of muscle and nervous 

system./मांसपे�शय� और तं�त्र तंत के समु�चत कायर को बनाए रखता है। 
 

 Manganese/म�गनीज 
 Helps maintain water balance./जल संतुलन बनाए रखने म� मदद 

करता है। 
 Controls nerve impulse transmissions./तं�त्र आवेग संचरण को 

�नयं�त् करता है। 
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 Sodium/सो�डयम 
 Maintains cellular osmotic pressure./सेलुलर आसमा�टक दबाव 

बनाए रखता है। 
 Helps in maintaining blood volume and blood pressure 

and fluid balance in the body./शर�र म� रक् क� मात् और 
रक्तचा और द् संतुलन को बनाए रखने म� मदद करता है। 
 

 Sulfur/गधंक 
 Involved in protein synthesis./प्रोट संश्लेष म� शा�मल। 
 Protects your cells from damage./आपक� को�शकाओ ं को 

नुकसान से बचाता है। 
 Helps in promoting the loosening and shedding of 

Skin./त्वच के ढ�लेपन और झड़ने को बढ़ावा देने म� मदद करता है। 
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 Phosphorus/फास्फोर 
 Helps the body store and use energy./शर�र को स्टो करने और 

ऊजार का उपयोग करने म� मदद करता है। 
 Works with calcium in the formation of strong, healthy bones 

and teeth./मजबूत, स्वस हड्�डय और दांत� के �नमार् म� कैिल्शय के 
साथ काम करता है। 
 

 Potassium/पोटै�शयम 
 Controls nerve impulses and muscle contractions. 
 तं�त्र आवेग� और मांसपे�शय� के संकुचन को �नयं�त् करता है। 
 Helps in maintaining fluid balance in the body. 
 शर�र म� द् संतुलन बनाए रखने म� मदद करता है। 
 Maintains proper functioning of muscle and nervous system. 
 मांसपे�शय� और तं�त्र तंत के समु�चत कायर को बनाए रखता है। 
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 Zinc/जस्त 
 Aids in wound healing./घाव भरने म� सहायक। 
 Supports the immune system./प्र�तर प्रणा का समथर्  करता है। 
 Helps in the formation of strong bones./मजबूत हड्�डय के �नमार् 

म� मदद करता है। 
 Controls the functioning of the sense organs in the nervous 

system./तं�त्र तंत म� इं�द्र के कामकाज को �नयं�त् करता है। 
 Important and essential process of cell division and 

reproduction./को�शका �वभाजन और प्रज क� महत्वपूण और आवश्य 
प्र�क् 
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Sources of Minerals/ख�नज� के स्र 
1. Calcium: Almonds, Carrots, Milk, Broccoli, Canned Fish, Papaya, 

Garlic, and Cashew 
 कैिल्शय: बादाम, गाजर, दधू, ब्रोको, �डब्बाबं मछल�, पपीता, लहसनु और काज ू
2. Chloride: Table Salt, Soy Sauce, liver Unprocessed Meat, Milk and 

Peanuts 
 क्लोराइ: टेबल सॉल्, सोया सॉस, ल�वर अनप्रोसे मीट, दधू और मूगंफल� 
3.  Copper: Crab, Lobster, Mussels, Oysters, Nuts, Wholegrains and 

Yeast extract 
 कॉपर: क्र , लॉबस्ट, मसल्, सीप, मेवे, साबुत अनाज और यीस् का सत् 
4.  Iodine: Seafood, Seaweed and Iodised salt 
 आयोडीन: समदु् भोजन, समदु् शैवाल और आयोडीन युक् नमक 
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5.  Iron: Meat, Eggs, Beans, Baked Potato, Dried Fruits, Green Leafy 
Vegetables, Whole and Enriched Grains 

 लोहा: मांस, अडं,े बीन्, बेक् आल,ू सखेू मेवे, हर� पत्तेदा सिब्जया, साबुत और 
समदृ अनाज 

6.  Magnesium: Honey, Almonds, Seafood, Tuna, Chocolates, 
Pineapple, Pecans, Artichokes, and Green Leafy Vegetables 

 मगै्नी�शय: शहद, बादाम, समदु् भोजन, ट्यून, चॉकलेट, अनानस, पेकान, 
आ�टर्चो, और हर� पत्तेदा सिब्जया 

7.  Manganese: Cereals, Nuts, Oils, Vegetables and Wholegrains 
 म�गनीज: अनाज, मेवे, तेल, सिब्जया और साबुत अनाज 
8.  Sodium: Table Salt, Cheese, Milk, Soy Sauce, and Unprocessed 

Meat 
 सो�डयम: टेबल नमक, पनीर, दधू, सोया सॉस, और अससंा�धत मांस 
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9.  Sulfur: Cheese, Eggs, Nuts, Turnips, Onions, Fish, Wheat Germ, 
Cucumbers, Corn, Cauliflower, and Broccoli/सल्फ: पनीर, अंड,े मेवे, 
शलजम, प्या, मछल�, गेहंू के बीज, खीरे, मक्क, फूलगोभी, और ब्रोको 

10. Phosphorus: Mushrooms, Meat, Cashews, Oats, Fish, Beans, Squash, 
Pecans, Carrots, and Almonds/फास्फोर: मशरू, मांस, काजू, जई, मछल�, 
बीन्, स्क्व, पेकान, गाजर और बादाम 

11. Potassium: Spinach, Apples, Oranges, Tomatoes, Papaya, Bananas, 
Lemons, Celery, Mushrooms, Pecans, Raisins, Pineapple, Rice, 
Cucumbers, Strawberries, Figs, Brussels Sprouts, and Legumes/ 
पोटे�शयम: पालक, सेब, संतरा, टमाटर, पपीता, केला, नींबू, अजवाइन, मशरू, पेकान, 
�कश�मश, अनानास, चावल, खीरे, स्ट्रॉब, अंजीर, ब्रसे स्प्रा और फ�लयां 

12. Zinc: Beef, Pork, Dark Meat, Chicken, Cashews, Almonds, Peanuts, 
Beans, Split Peas, and Lentil/िजंक: बीफ, पोकर , डाकर  मीट, �चकन, काजू, 
बादाम, मंूगफल�, बीन्, िस्प् मटर और दाल 
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Effect of Excessive Mineral Consumption 
अत्य�ध ख�नज खपत का प्रभ 
 Too much of anything is dangerous. Similarly, excess minerals 

intake might lead to certain illnesses in the body./�कसी भी चीज 
क� अ�त खतरनाक होती है। इसी तरह, अ�त�रक् ख�नज� के सेवन से शर�र म� 
कुछ बीमा�रयाँ हो सकती ह�। 

 Too much calcium in our diet may cause constipation and 
kidney problems./हमारे आहार म� बहुत अ�धक कैिल्शय कब् और गुद� क� 
समस्य पैदा कर सकता है। 

 Excess zinc intake causes diarrhoea, heart problems, kidney 
malfunction, and vomiting./अत्य�ध िजंक के सेवन से डाय�रया, हृद क� 
समस्याए, गुद� क� खराबी और उल्ट हो सकती है। 
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 Too much sodium in blood cells increases the risk of stroke, 
other heart-related disorders and Hypernatremia./रक् 
को�शकाओं म� बहुत अ�धक सो�डयम स्ट्, अन् हृद संबंधी �वकार� और 
हाइपरनाट्रे�म के जो�खम को बढ़ाता है। 

 Excess iron can result in cardiovascular problems, liver 
disease, loss of interest in sex, infertility and 
impotence./अत्य�ध आयरन के प�रणामस्वर हृद संबंधी समस्याए, 
यकृत रोग, सेक् म� रु� क� कमी, बांझपन और नपंुसकता हो सकती है। 

 A balanced diet prevents mineral deficiencies. The use of 
vitamin and mineral supplements should be discouraged to 
prevent any adverse effects./संतु�लत आहार ख�नज� क� कमी को 
रोकता है। �कसी भी प्र�तक  प्रभ को रोकने के �लए �वटा�मन और ख�नज क� 
खुराक के उपयोग को हतोत्सा�ह �कया जाना चा�हए। 
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