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മനുഷ്യശരീരത്തിെല
ധാതുദ്രവ്യങ്ങൾ

നാം ഏറ്റവും കൂടുതലായി അറിേയണ്ടതു് ന െട
ശരീരെത്തപ്പറ്റിയാണു്. എന്നാൽ, അതിെനപ്പറ്റിത്ത�
െന്നയാണു് നമു ് മിക്കവാറും ഒ ം അറി കൂ�
ടാത്തതും. ശരീരഘടകങ്ങളായ വസ്തുക്കൾ അവയു�
െട പ്രേയാജനം, പ്രവർത്തനം, ആേരാഗ്യത്തിനുപ�
റ്റിയ ആഹാരം, േരാഗങ്ങളുെട നിദാനം, നിവാരണം
ഇങ്ങെന എത്രെയത്ര സംഗതികൾ ന െട അറി�
വിനും ആേലാചന ം വിഷയമാേക്കണ്ടവയായി �
ണ്ടു് ! വിദ്യാഭ്യാസാഭിവൃദ്ധി ഇത്രേത്താളമുണ്ടായി ം
ഈവക കാര്യങ്ങൾ ൈവദ്യന്മാർ ം േഡാൿടർ�
മാർ ം വി െകാടുത്തി ് നാം ഇേപ്പാഴും അജ്ഞ�
തയിൽ കഴി കൂടുകയാകു . ശരീരെത്തസ്സംബ�
ന്ധിച്ച ശാസ്ത്രീയപഠനത്തിനു് വിദ്യാഭ്യാസപരിപാ�
ടിയിൽ സാർവത്രികമായ പ്രാധാന്യം ലഭിേക്കണ്ട
കാലം അതിക്രമിച്ചിരി എ േവണം പറയു�
വാൻ. ശാരീരികവിജ്ഞാനം വിദ്യാഭ്യാസപദ്ധതിയി�
െല പ്രാഥമികപാഠങ്ങളിെലാന്നായിത്തീർെന്നങ്കി�
േല ഈ േദാഷം നീ കയു .

ന െട ശരീരം മിക്കവാറും െവറും െവള്ളമാെണ�
് പറഞ്ഞാൽ അതു് ഏകേദശം ശരിയായിരി ം.

എ മാത്രമല്ല, അതു് െവറും െപാള്ളയാെണ �
കൂടി പറയാം. തലേച്ചാറിൽ എഴുപെത്താൻപതു്
ശതമാനവും െവള്ളമാെണ ് ശാസ്ത്രജ്ഞന്മാർ
സിദ്ധാന്തി . ശരീരം ഒന്നാെക േനാക്കിയാൽ
എഴുപതുശതമാനവും െവള്ളമാെണ ് കാണാമ�
േത്ര. േപാഷകദ്രവ്യങ്ങളായ പാർത്ഥിവാംശങ്ങൾ
ബാക്കി മുപ്പതുശതമാനം മാത്രേമയു . ശരീരധാ�
രണത്തിനും ആേരാഗ്യപരിപാലനത്തിനും അത്യ�
ന്താേപക്ഷിതങ്ങളായ ധാതുദ്രവ്യങ്ങൾ (Minerals)
ക്കാണു് ഇവയിൽ പ്രാധാന്യം നൽേകണ്ടതു്. ഒരു
െകട്ടിടെത്ത താങ്ങിനിർ ന്ന തുലാങ്ങെളന്നേപാ�
െല ഈ ധാതുദ്രവ്യങ്ങൾ ശരീരസൗധത്തിനു് ആധാ�
രങ്ങളായി പ്രവർത്തി . ഇവയിൽ അളവുെകാ�
ണ്ടു് മുന്നി ് നിൽ ന്നതു് കാത്സ്യം, േഫാസ്  ഫറസ്
എന്നീ രണ്ടു ധാതുക്കളാണു്. ഇവ കൂടാെത െപാട്ടാ�
സ്യം, സൾഫർ, േസാഡിയം, േക്ലാറിൻ, മഗ്നീഷ്യം,
ഇരുമ്പു്, മാൻഗനീസ്, അേയാഡിൻ എന്നിവയും
പരിഗണനീയങ്ങളായി ണ്ടു്. ന െട അസ്ഥിയിൽ
അധികം ഭാഗവും കാത്സ്യം, േഫാസ്  ഫറസ്, തുട�
ങ്ങിയ ലവണ ധാതുക്കളാകു . ഈ രണ്ടംശങ്ങ�
ളും േവണ്ടുേവാളം ഇെല്ലങ്കിൽ അസ്ഥിപഞ്ജരത്തി�
നു് േകടുപ ന്നതാണു്. ആറുെകാല്ലം കൂടുേമ്പാൾ
ശരീരത്തിലുള്ള കാത്സ്യം മുഴുവനും വ്യയം െചയ്തു്
തീർ േപായി ് തൽസ്ഥാന ് പുതിയതു് സംഭ�
രിക്കെപ്പടു . ഈരണ്ടു് െകാല്ലംകൂടുേമ്പാൾ േഫാ�
സ്  ഫറ ം ഇങ്ങെന നവീകൃതമാകുന്നതാണു്. ധാ�
തുദ്രവ്യങ്ങൾ ഇപ്രകാരം സ്വയം വ്യയം െചയ്തു് തീരു�
േമ്പാൾ ആ നഷ്ടം പരിഹരിേക്കണ്ടതു് പുറെമനി ം
ലഭി ന്ന ഭക്ഷണപദാർത്ഥങ്ങെളെക്കാണ്ടാകു�

. ശരീരത്തിൽ ഏേതതു് കുറ കാണു േവാ
അതതിെന കൂടുതൽ െകാടുക്കത്തക്കവണ്ണം േവ�
ണം ഭക്ഷണപദാർത്ഥങ്ങൾ തിരെഞ്ഞടു വാൻ.
പേക്ഷ, ഈ സംഗതിയിൽ നാമാരും അത്ര ശ്രദ്ധി�
ക്കാറില്ല. തന്മൂലം ഉണ്ടാകുന്ന ധാതുദ്രവ്യന്യൂനത
പലവിധ േരാഗങ്ങൾ ം വഴിയുണ്ടാ . ജീവ�
കങ്ങൾ (Vitamins) എന്നേപാെല ധാതുദ്രവ്യങ്ങളും
വളെര കുറവായി ള്ള ആഹാരസാധനങ്ങളാണു്
നാം സാധാരണ കഴിക്കാറുള്ളതു്. ദന്തേരാഗം, വി�
ളർച്ച, ഗ്രഹണി തുടങ്ങിയ അേനകം േരാഗങ്ങൾ
ധാതുദ്രവ്യന്യൂനത (Mineral deficiencies) െകാണ്ടു്
വരുന്നതാണു്. ശരീരത്തിനു് ആവശ്യമായ ഭക്ഷണ�
പദാർത്ഥങ്ങൾ ബുദ്ധിപൂർവം തിരെഞ്ഞടു ന്നതാ�
യാൽ ഈ ന്യൂനത പരിഹരി ന്നതിനു് യാെതാരു
പ്രയാസവും ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. പാൽ, മുട്ട, മത്സ്യം
ഇവയിൽ േഫാസ്  ഫറസും സൾഫറും ധാരാളമുണ്ടു്.
േസാഡിയം േക്ലാറിൻ ഇവ നാം ഉപേയാഗി ന്ന
ഉപ്പിൽനി തെന്ന േവണ്ടുേവാളം ലഭി ം. പല�
തരം സസ്യങ്ങളും ഫലങ്ങളും െപാട്ടാസ്യം, മഗ്നീ�
ഷ്യം എന്നീ ധാതുക്കെള പ്രദാനംെച ന്നവയാണു്.
കാത്സ്യം, ഇരുമ്പു്, െചമ്പു്, അേയാഡിൻ ഇവയുെട
അംശങ്ങൾ കുറ േപാകാെത േനാ ന്നതിലാ�
ണു് നാം പ്രേത്യകം ശ്രദ്ധിേക്കണ്ടതു്. പാൽ, േമാ�
രു്, െവണ്ണ ഇവയിൽനി ം ആവശ്യമായ കാത്സ്യം
സംഭരി ന്നതാണു് ഏറ്റവും ഉത്തമമായ മാർഗം.
ദിവേസന നാഴി പാെലങ്കിലും കഴി ന്നതു് എല്ലാ�
വർ ം നല്ലതാെണന്നറിയാത്തവർ ആരുമില്ല.
പേക്ഷ, നാഴി കഞ്ഞി േപാലും വകയില്ലാത്ത നാ�
ട്ടിൽ പാലിെന്റ മാഹാത്മ്യം േഘാഷി ന്നതുെകാ�
ണ്ടു് എന്തുഫലം!

ഇരുമ്പിെന്റ അംശം ശരീരത്തിനു് അപരിത്യാജ�
മായി ള്ള ഒരു ദ്രവ്യമാകു . നാം ശ്വസി ന്ന
ഓക്  സിജൻ അണുപുടങ്ങളിൽ പ്രേവശി ന്നതി�
നു് ഇതിെല്ലങ്കിൽ സാധ്യമല്ല. ചുരുക്കത്തിൽ ഇരു�
മ്പിെന്റ അംശം മുഴുവൻ തീർ േപായാൽ മനുഷ്യൻ
െപെട്ട ് മരി േപാകുന്നതാണു്. ഇത്ര ജീവപ്രാധാ�
ന്യമുള്ള ഈ ധാതുദ്രവ്യം മനുഷ്യശരീരത്തിൽനി ം
ദിനംപ്രതി അല്പാല്പമായി നഷ്ടെപ്പ െകാണ്ടിരി ക�
യാണു്. വിേശഷി ം സ്ത്രീകളുെട ശരീരത്തിൽനി ്
ഋതുകാല ് രക്തസ്രാവംവഴി ഇതു് കൂടുതൽ പു�
റ േപാകു ണ്ടു്. ‘അയൺ േടാണിൿസ് ’ (Iron
tonics) എന്ന േപരിൽ പ്രസിദ്ധങ്ങളായി ള്ള ഔഷ�
ധങ്ങൾ ഇത്തരം കുറവു് തീർ ന്നതിനുള്ളവയേത്ര.
എന്നാൽ, ഇങ്ങെനയുള്ള ഔഷധങ്ങെളക്കാൾ കൂ�
ടുതൽ നല്ല ആഹാരസാധനങ്ങെളെക്കാണ്ടുതെന്ന
പ്രസ്തുതധാതുദ്രവ്യത്തിെന്റ ന്യൂനത പരിഹരിക്കാവു�
ന്നതാണു്. തവിടുകളയാത്ത ധാന്യങ്ങൾ, ഇറച്ചി,
മുട്ട മുതലായവയിൽ ഇരുമ്പിെന്റ അംശം ധാരാളമു�
ണ്ടു്. ശരീരത്തിൽ ഇരുമ്പിെന്റ പ്രവർത്തനത്തിനു്
െചമ്പുകൂടി ആവശ്യമാണേത്ര. എന്നാൽ, ആദ്യ�
േത്തതുള്ള ആഹാരസാധനങ്ങളിൽ സാമാേന്യന
രണ്ടാമേത്തതും അടങ്ങിയി ള്ളതുെകാണ്ടു് ഈയാ�
വശ്യം എളുപ്പം നിർവഹിക്കെപ്പടു . ഉരുളൻകിഴ�

്, പയറുവർഗങ്ങൾ മുതലായവ െചമ്പിെന്റ അം�
ശം കലർന്നവയാണു്.

ന െട രക്തത്തിൽ കലർ ് ശരീരസഞ്ചാരംെച�
യ്തുെകാണ്ടിരി ന്ന അേയാഡിൻ എന്ന ദ്രവ്യം അള�
വിൽ ഒരു ഗ്രാമിെന്റ ആയിരത്തിൽ ഒരംശം േപാ�
ലുമില്ല. എന്നാലും അതിനുള്ള പ്രാധാന്യം അനല്പ�
മേത്ര. അതിെന്റ പ്രവർത്തനം മനുഷ്യെന്റ സ്വഭാ�
വെത്തയും ബുദ്ധിശക്തിെയയുംകൂടി സ്പർശി .
ൈതേറായ്  ഡ് ഗ്ലാൻഡിൽനി ം ഊറിവരുന്ന ദ്ര�
വത്തിൽ (Secretion of the thyroid gland) ഏറ്റ�
വും പ്രധാനമായ അംശം അേയാഡിൻ ആണേത്ര.
ഇതിെന്റ ന്യൂനാധികഭാവമനുസരി ് ഒരു മനുഷ്യൻ
മൂഢേനാ ബുദ്ധിമാേനാ അഥവാ േകാപിേയാ ശാന്ത�
േനാ ആയിത്തീരാെമ ് ശാസ്ത്രജ്ഞർ അഭിപ്രായ�
െപ്പടു ണ്ടു്. സമുദ്രത്തിൽനി ം എടു ന്ന ഉപ്പിൽ
അേയാഡിൻ ധാരാളം കലർന്നി ണ്ടു്. സമുദ്രത്തീര�

ണ്ടാകുന്ന സസ്യാദികളും പ്രസ്തുത ദ്രവ്യേപാഷക�
ങ്ങളാകു .

ശരീരത്തിലുള്ള ധാതുദ്രവ്യങ്ങെളല്ലാംകൂടി കണക്കാ�
ക്കിേനാക്കിയാൽ ഏഴു റാത്തേലാളം വരുന്നതാ�
ണു്. ഇവയുെട കുറവനുസരി ് ആേരാഗ്യത്തിനും
ഹാനി സംഭവി . ഈ കുറവു് േനരിടാതിരി �
ന്നതിനു് ഒന്നാമതായി ശ്രദ്ധിേക്കണ്ടതു് ആഹാരകാ�
ര്യത്തിലാെണ ് ഇനി പ്രേത്യകി ് പറേയണ്ടതി�
ല്ലേല്ലാ. എന്നാൽ, സസ്യഫലാദികൾ പാകംെച�

േമ്പാൾ അവയുെട പുറംെതാലി നീക്കം െച ന്ന�
തുെകാണ്ടു് ഇത്തരം ധാതുദ്രവ്യങ്ങൾ വളെര നഷ്ട�
െപ്പ േപാകു െണ്ടന്ന സംഗതി പ്രേത്യകം ഓർ�
മിേക്കണ്ടതാണു്. സസ്യങ്ങളുെടയും ഫലങ്ങളുെട�
യും പുറംെതാലിയിലാണു് ഈ േപാഷകദ്രവ്യങ്ങൾ
അധികവും അടങ്ങിയിരി ന്നതു്. ഇവെയാ ം നഷ്ട�
മാകാതിരിക്കത്തക്കവണ്ണം ന െട പാചകവിധി
പരിഷ്കരിേക്കണ്ടതു് അത്യാവശ്യമാകു . ഈവക
സംഗതികെളപ്പറ്റി ശാസ്ത്രീയമായ അറിവു് ഇല്ലാത്ത�
തുെകാണ്ടും ഉണ്ടായാൽത്തെന്ന അതനുസരി ്
ജീവി ന്നതിനു് ദാരിദ്ര്യം അനുവദിക്കാത്തതുെകാ�
ണ്ടും എത്രെയത്ര ഭയങ്കരേരാഗങ്ങൾ ് മനുഷ്യവർ�
ഗം ഇരയായിേപ്പാകു .

(വിചാരവിപ്ലവം 1943)
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കുറ്റി ഴ കൃഷ്ണപിള്ള
ജനനം: 1-8-1900
പിതാവു്: ഊരുമന ൽ ശങ്കരൻ
നമ്പൂതിരി
മാതാവു്: കുറുങ്ങാ ് േദവകി അമ്മ
വിദ്യാഭ്യാസം: വിദ്വാൻ പരീക്ഷ,
എം.എ.

ആലുവാ അൈദ്വതാശ്രമം ൈഹ ൾ അദ്ധ്യാപകൻ,
ആലുവ യൂണിയൻ ക്രിസ്ത്യൻ േകാേളജ് അദ്ധ്യാപകൻ,
േകരള സാഹിത്യ അക്കാദമി പ്രസിഡന്റ് 1968–71, േക�
ന്ദ്ര സാഹിത്യ അക്കാദമി അംഗം, ഭാഷാ ഇൻ ിറ്റ്യൂ ് ഭര�
ണസമിതിയംഗം, േകരള സർവ്വകലാശാലയുെട െസന�
റ്റംഗം, േബാർഡ് ഓഫ് ഡീസ് അംഗം, പാഠ്യ പുസ്തക
കമ്മിറ്റി കൺവീനർ (1958), ബാല സാഹിത്യ ശില്പശാല
ഡയറക്ടർ (1958), ‘ദാസ് ക്യാപിറ്റൽ’ മലയാളപരിഭാഷ�
യുെട ചീഫ് എഡിറ്റർ, േകരള സാഹിത്യ സമിതി പ്രസി�
ഡന്റ്.

കൃതികൾ
സാഹിതീയം, വിചാരവിപ്ലവം, വിമർശ രശ്മി, നിരീക്ഷ�
ണം, ഗ്രന്ഥാവേലാകനം, ചിന്താതരംഗം, മാനേസാ�
ല്ലാസം, മനന മണ്ഡലം, സാഹിതീകൗതുകം, നവദർ�
ശനം, ദീപാവലി, സ്മരണമഞ്ജരി, കുറ്റി ഴയുെട തിര�
െഞ്ഞടുത്ത ഉപന്യാസങ്ങൾ, വിമർശ ദീപ്തി, യുക്തിവി�
ഹാരം, വിമർശനവും വീക്ഷണവും, കുറ്റി ഴയുെട പ്രബ�
ന്ധങ്ങൾ—തത്വചിന്ത, കുറ്റി ഴയുെട പ്രബന്ധങ്ങൾ—
സാഹിത്യവിമർശം, കുറ്റി ഴയുെട പ്രബന്ധങ്ങൾ—
നിരീക്ഷണം.

ചരമം: 11-2-1971



പിൻകുറി ്

◦ മുപ്പതു മുതൽ നാല്പതു മിനിട്ടിനകം വായി തീർക്കാ�
വുന്ന ഉള്ളടക്കമാണു് സായാഹ്ന പുറത്തിറ ന്ന ഈ
േഫാൺ പിഡിഎഫുകളിൽ ഉള്ളതു്. ഇതു വായി �
വാനായി ഒരിക്കലും ഒരു കമ്പ്യൂട്ടേറാ െഡസ്ൿേടാപ്
ആപ്ലിേക്കഷനുകെളാ ആവശ്യമില്ല.

◦ ആധുനിക മനുഷ്യെന്റ സന്തതസഹചാരിയായ സ്മാർ�
ട്ട് േഫാണുകളുെട സ്ക്രീനിൽ തെന്ന വായി വാൻ
തക്ക രീതിയിലാണു ഈ പിഡിഎഫുകൾ വിന്യസി�
ച്ചിരി ന്നതു്. േഫാണിെന്റ വീതി നിജെപ്പടുത്തിയ
രീതിയിലാണു് മാർജിനുകൾ ചിട്ടെപ്പടുത്തിയിരി ന്ന�
തു്.

◦ പിഡിഎഫ് പ്രമാണങ്ങൾ വായി വാനുള്ള പ്രേയാ�
ഗങ്ങൾ എല്ലാതരം സ്മാർട്ട്േഫാണുകളിലും ഇ
ലഭ്യമാണു്. എന്നിരിക്കിലും സൗജന്യമായി കി ന്ന
അേഡാബി അേക്രാബാറ്റ് റീഡർ ആണു് ഇവയിൽ
ഏറ്റവും മുന്തിയതു്. അതുെകാണ്ടു് അേഡാബി റീഡർ
ഇൻ ാൾ െച കയും അതിൽ ഈ േഫാൺ പിഡി�
എഫുകൾ വായി കയും െച ക.

◦ സ്വതന്ത്രപ്രസാധനം ആഗ്രഹി ന്ന/ഇഷ്ടെപ്പടുന്ന
ആർ േവണെമങ്കിലും സായാഹ്നയിലൂെട സ്വന്തം
കൃതികൾ പ്രസാധനം െചയ്യാവുന്നതാണു്. 30 മു�
തൽ 60 മിനി കൾക്കകം വായി തീർക്കാവുന്ന
ഉള്ളടക്കം – കഥകൾ, അനുഭവ റി കൾ, േലഖ�
നങ്ങൾ, അഭിമുഖങ്ങൾ, സിനിമാനിരൂപണങ്ങൾ,
കവിതകൾ – എ തുടങ്ങി എന്തുേവണെമങ്കി�
ലും അയ ാവുന്നതാണു്. അയേ ണ്ട വിലാസം:
<editors@sayahna.org>.

◦ പ്രതികരണങ്ങൾ <editors@sayahna.org> എന്ന
ഇെമയിലിേലേ ാ, ഈ െവബ് േപജിൽ കമ്മന്റുക�
ളാേയാ േചർ ക. നിർേദ്ദശങ്ങളും വിമർശനങ്ങളും
എേപ്പാഴും സ്വീകാര്യമാണു്. അവ സായാഹ്നപ്രവർ�
ത്തകർ ് കൂടുതൽ ഉേത്തജനം നൽകുന്നതാണു്.

സായാഹ്ന ഫൗേണ്ടഷൻ, ജഗതി, തിരുവനന്തപുരം
695014
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