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िवटािमन 
 
िवटािमन एक काबŊिनक अणु है जो एक आवʴक सूƘ पोषक तȕ है िजसकी एक जीव को अपने चयापचय 
के समुिचत कायŊ के िलए कम माũा मŐ आवʴकता होती है। अǅे ˢा˖ को बनाए रखने और बीमारी को 
रोकने मŐ िवटािमन महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। 13 आवʴक िवटािमन हœ: ए, सी, डी, ई, के, और बी 
िवटािमन (िथयािमन, राइबोɢेिवन, िनयािसन, पœटोथेिनक एिसड, बी6, बी12 और फोलेट)। 
 
िवटािमन - रोग  
 
समŤ ˢा˖ को बनाए रखने और कुछ बीमाįरयो ंको रोकने मŐ िवटािमन महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। उदाहरण 
के िलए: 
 
    िवटािमन सी ŮितरƗा Ůणाली को बढ़ावा देने और संŢमण को रोकने मŐ मदद करता है। 
    िवटािमन डी हिǭयो ंको मजबूत बनाए रखने और ऑİːयोपोरोिसस को रोकने मŐ मदद करता है। 
    िवटािमन ई एक एंटीऑİƛडŐट है जो कोिशका Ɨित को रोकने मŐ मदद करता है और कœ सर और şदय 
रोग जैसी कुछ बीमाįरयो ंके जोİखम को कम कर सकता है। 
    फोलेट नवजात िशशुओ ंमŐ Ɋूरल Ǩूब दोष को रोकने मŐ मदद करता है और कुछ कœ सर के जोİखम को 
भी कम कर सकता है। 
 
हालांिक, यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक पूरक के माȯम से अȑिधक माũा मŐ िवटािमन लेने से भी Ůितकूल 
Ůभाव पड़ सकता है और जŝरी नही ं िक बीमाįरयो ंको रोका या ठीक िकया जा सके। एक संतुिलत आहार 
िजसमŐ िविभɄ Ůकार के पोषक तȕो ंसे भरपूर खाȨ पदाथŊ शािमल हœ, िवटािमन की जŝरतो ंको पूरा करने का 
सबसे अǅा तरीका है। 
 

िवटािमन का ŷोत 
 
िवटािमन िविभɄ खाȨ ŷोतो ंसे Ůाɑ िकए जा सकते हœ िजनमŐ िनɻ शािमल हœ: 
 
    िवटािमन ए: िजगर, शकरकंद, गाजर, डेयरी उȋाद, अंडे 
    िवटािमन बी1 (िथयािमन): साबुत अनाज, मेवे, बीज, लीन पोकŊ  
    िवटािमन बी 2 (राइबोɢेिवन): डेयरी उȋाद, बादाम, मशŝम, लीन बीफ 
    िवटािमन बी3 (िनयािसन): िचकन, मछली, मशŝम, मंूगफली 
    िवटािमन बी 5 (पœटोथेिनक एिसड): िचकन, एवोकाडो, शकरकंद, दाल 
    िवटािमन बी6 (पायरीडॉİƛन): पोʐŌ ी, मछली, केला, आलू, छोले 
    िवटािमन बी 12 (कोबालािमन): मांस, मुगŎ पालन, मछली, डेयरी उȋाद, गढ़वाले अनाज 
    िवटािमन सी: खǥे फल, Ōː ॉबेरी, बेल िमचŊ, केल, Űोकोली 
    िवटािमन डी: वसायुƅ मछली, मशŝम, अंडे की जदŎ, गढ़वाले डेयरी उȋाद, गढ़वाले अनाज 
    िवटािमन ई: मेवे, बीज, पȅेदार साग, वन˙ित तेल, साबुत अनाज 
    िवटािमन के: पȅेदार साग, Űसेʤ ˚ाउट्स, Űोकोली, गोभी, िचकन 
 
आहार की खुराक से िवटािमन Ůाɑ करना भी संभव है, लेिकन िजतना संभव हो सके Ůाकृितक खाȨ ŷोतो ंसे 
िवटािमन Ůाɑ करने की िसफाįरश की जाती है। 
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िवटािमन की कमी से िविभɄ ˢा˖ सम˟ाओ ंया बीमाįरयो ंका िवकास हो सकता है, िजनमŐ शािमल हœ: 
 
    िवटािमन ए की कमी: रतौधंी, ज़ेरोफथाİʝया 
    िवटािमन बी1 (िथयािमन) की कमी: बेरीबेरी 
    िवटािमन बी2 (राइबोɢेिवन) की कमी: एįरबोɢेिवनोिसस 
    िवटािमन बी3 (िनयािसन) की कमी: पेलाŤा 
    िवटािमन बी 6 (पाइरीडॉİƛन) की कमी: एनीिमया, िजʗ की सूजन, űम 
    िवटािमन बी 12 (कोबालािमन) की कमी: एनीिमया, तंिũका Ɨित 
    िवटािमन सी की कमी: ˋवŎ 
    िवटािमन डी की कमी: įरकेट्स, ऑİːयोमलेिशया, ऑİːयोपोरोिसस 
    िवटािमन ई की कमी: तंिũका संबंधी सम˟ाएं 
    िवटािमन के की कमी: खून बहने का खतरा बढ़ जाता है, हिǭयां कमजोर हो जाती हœ 
 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये किमयां िवकिसत देशो ंमŐ दुलŊभ हœ जहां संतुिलत आहार आसानी से उपलɩ 
है, लेिकन कुछ िवकासशील देशो ंमŐ िवटािमन की कमी अभी भी एक Ůमुख सावŊजिनक ˢा˖ सम˟ा है। 
 
िवटािमन ए की कमी 
 
िवटािमन ए की कमी आहार मŐ िवटािमन ए की कमी है, िजससे कई तरह की ˢा˖ सम˟ाएं हो सकती हœ। 
िवटािमन ए की कमी के लƗणो ंऔर Ůभावो ंमŐ शािमल हो सकते हœ: 
 
    रतौधंी: कम रोशनी की İ̾थित मŐ देखने मŐ किठनाई 
    सूखी आंखŐ: कॉिनŊयल अʤर और अंधापन हो सकता है 
    शुʺ ȕचा और ʶेˆा िझʟी 
    कम ŮितरƗा: संŢमण का खतरा बढ़ गया 
    खराब वृİȠ और िवकास 
    ज़ेरोफथाİʝया: एक गंभीर आंख की İ̾थित िजससे अंधापन हो सकता है 
 
िवटािमन ए की कमी िवकासशील देशो ंमŐ सबसे आम है, खासकर बǄो ंऔर गभŊवती मिहलाओ ंमŐ। िलवर, 
शकरकंद, गाजर और डेयरी उȋादो ंजैसे खाȨ पदाथŘ सिहत िवटािमन ए से भरपूर आहार, िवटािमन ए की 
कमी को रोकने मŐ मदद कर सकता है। 
शुʺािƗपाक 
 
ज़ेरोफथाİʝया एक ऐसी İ̾थित है जो िवटािमन ए की कमी के कारण कंजंİƃवा और आंख के कॉिनŊया के 
सूखने और अध: पतन की िवशेषता है। ज़ेरोफथाİʝया के लƗणो ंमŐ शािमल हो सकते हœ: 
 
    रतौधंी: कम रोशनी की İ̾थित मŐ देखने मŐ किठनाई 
    सूखी, खुजलीदार आँखŐ 
    कंजंİƃवल और कॉिनŊयल ज़ेरोिसस (सूखापन) 
    कॉिनŊयल अʤर 
    कॉिनŊयल ˋाįरंग 
    अंधापन 
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ज़ेरोफथİʝया िवकासशील देशो ंऔर आबादी मŐ िवटािमन ए से भरपूर संतुिलत आहार की कमी के साथ सबसे 
आम है। उपचार मŐ आमतौर पर िकसी भी अंतिनŊिहत संŢमण या आंखो ंकी Ɨित के इलाज के साथ-साथ 
आहार ŷोतो ंया पूरक आहार के माȯम से िवटािमन ए का सेवन बढ़ाना शािमल है। Ůारंिभक उपचार आगे ̊िʼ 
हािन और अंधापन को रोकने मŐ मदद कर सकता है। 
 


