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प्रस्तावना 
 

स्वस्थ शरीर, सक्रिय मस्स्िष्क और ऊर्जावजन र्ीवन के लिए संिुलिि आहजर अत्यंि आवश्यक है। हमजरे 
भोर्न में कजर्बोहजइड्रेट, प्रोटीन, वसज और खननर् िवणों के सजथ-सजथ ववटजलमन भी महत्वपूणा भूलमकज 
ननभजिे हैं। ववटजलमन की आवश्यकिज शरीर को र्बहुि कम मजत्रज में होिी है, िेक्रकन इनकी कमी से स्वजस््य 
पर गंभीर प्रभजव पड़ सकिज है। इसलिए ववटजलमन को स्वस्थ र्ीवन की छोटी-सी, िेक्रकन अनमोि चजर्बी 
कहनज गिि नहीं होगज। 
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ववटाममन क्या हैं ? 

ववटजलमन ऐसे आवश्यक कजर्बाननक पोषक ित्व हैं, र्ो शरीर की सजमजन्य वदृ्धि, ववकजस, चयजपचय, रोग 
प्रनिरोिक क्षमिज और ववलभन्न शजरीररक क्रियजओं को सुचजरु र्बनजए रखने में सहजयिज करिे हैं। अधिकजंश 
ववटजलमन शरीर में पयजाप्ि मजत्रज में नहीं र्बनिे, इसलिए इन्हें भोर्न के मजध्यम से प्रजप्ि करनज आवश्यक 
होिज है। ववटजलमन मुख्य रूप से दो प्रकजर के होिे हैं—वसज में घुिनशीि और पजनी में घुिनशीि। ववटजलमन 
A, D, E और K वसज में घिुनशीि होिे हैं, र्र्बक्रक ववटजलमन B समूह िथज ववटजलमन C पजनी में घुिनशीि होिे 
हैं। 

शरीर के मलए क्यों जरूरी हैं ववटाममन? 

1. ववटाममन A: आंखों और त्वचा का रक्षक 

ववटजलमन A सजमजन्य दृस्ष्ट, त्वचज के स्वजस््य, प्रनिरक्षज प्रणजिी और शरीर के ऊिकों के रखरखजव के लिए 
आवश्यक है। इसकी कमी से रिौंिी रै्सी समस्यजएं हो सकिी हैं। गजर्र, शकरकंद, हरी पते्तदजर सस्जर्यजं, 
दिू और अंडे इसके उपयोगी स्रोि हैं। 

2. ववटाममन B समूह: ऊजाा और तंत्रत्रका तंत्र के साथी 

ववटजलमन B समूह में कई ववटजलमन शजलमि हैं, र्ो भोर्न से ऊर्जा प्रजप्ि करने, िजि रक्ि कोलशकजओं के 
ननमजाण िथज मस्स्िष्क और िंत्रत्रकज िंत्र के सजमजन्य कजया में सहजयिज करिे हैं। ववटजलमन B12 और फोिेट 
िजि रक्ि कोलशकजओं के ननमजाण के लिए ववशेष रूप से महत्वपूणा हैं। सजर्बुि अनजर्, दजिें, दिू, अंडे और 
अन्य पशु-आिजररि खजद्य पदजथा इनके प्रमुख स्रोि हैं। शजकजहजरी िोगों को ववटजलमन B12 की उपिजििज 
पर ववशेष ध्यजन देनज चजहहए, क्योंक्रक प्रजकृनिक रूप से यह मुख्यिः पशु-आिजररि खजद्य पदजथों में लमििज 
है। 

3. ववटाममन C: रोग प्रततरोधक क्षमता का सहयोगी 

ववटजलमन C शरीर में कोिेर्न के ननमजाण, घजव भरने, आयरन के अवशोषण और कोलशकजओं को ऑक्सीडेहटव 
क्षनि से र्बचजने में मदद करिज है। आंविज, अमरूद, संिरज, नींर्ब,ू टमजटर और लशमिज लमचा इसके अच्छे स्रोि 
हैं। इसकी कमी से मसूड़ों से खून आनज और घजव भरने में देरी र्ैसी समस्यजएं हो सकिी हैं। 

4. ववटाममन D: हड्डडयों की मजबूती का आधार 

ववटजलमन D शरीर में कैस्शशयम और फॉस्फोरस के अवशोषण में सहजयिज करिज है, स्र्ससे हड्डडयजं और 
दजंि मर्र्बूि र्बने रहिे हैं। सूया कज प्रकजश त्वचज में ववटजलमन D के ननमजाण में मदद करिज है। इसके 
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अनिररक्ि अंडे की र्दी, वसजयुक्ि मछिी िथज ववटजलमन D से समदृ्ि खजद्य पदजथा इसके स्रोि हैं। इसकी 
कमी से र्बच्चों में ररकेट्स और वयस्कों में हड्डडयों के कमर्ोर होने र्ैसी समस्यजएं हो सकिी हैं। 

5. ववटाममन E: कोमशकाओं का संरक्षक 

ववटजलमन E एक महत्वपूणा एंटीऑक्सीडेंट है, र्ो कोलशकजओं को मुक्ि कणों से होने वजिी क्षनि से र्बचजने में 
सहजयिज करिज है। र्बजदजम, सूरर्मुखी के र्बीर्, वनस्पनि िेि और अन्य मेव ेइसके अच्छे स्रोि हैं। 

6. ववटाममन K: रक्त का थक्का जमाने में सहायक 

ववटजलमन K सजमजन्य रक्ि कज थक्कज र्बनने और हड्डडयों के स्वजस््य में भूलमकज ननभजिज है। इसकी कमी 
से रक्िस्रजव कज खिरज र्बढ़ सकिज है। पजिक, मेथी और अन्य हरी पते्तदजर सस्जर्यजं इसके उपयोगी स्रोि हैं। 

ववटाममन की कमी क्यों बढ़ रही है? 

आर् की व्यस्ि र्ीवनशैिी, अननयलमि खजन-पजन, अत्यधिक प्रसंस्कृि खजद्य पदजथों पर ननभारिज, भोर्न में 
ववववििज की कमी और कुछ स्वजस््य संर्बंिी समस्यजएं पोषक ित्वों की अपयजाप्ि उपिजििज कज कजरण 
र्बन सकिी हैं। ववटजलमन की कमी के िक्षणों में थकजन, कमर्ोरी, त्वचज संर्बंिी समस्यजएं, दृस्ष्ट में परेशजनी 
और हड्डडयों की कमर्ोरी शजलमि हो सकिे हैं। हजिजंक्रक, ये िक्षण अन्य कजरणों से भी हो सकिे हैं; 
इसलिए केवि िक्षणों के आिजर पर स्वयं ननदजन करनज उधचि नहीं है। र्बच्चों, गभाविी महहिजओं, र्बरुु्गों 
और सीलमि प्रकजर के खजद्य पदजथा खजने वजिे व्यस्क्ियों को पोषण पर ववशेष ध्यजन देने की आवश्यकिज 
हो सकिी है। 

क्या केवल ववटाममन की गोमलया ंलेना पयााप्त है? 

ववटजलमन की गोलियजं संिुलिि आहजर कज ववकशप नहीं हैं। सजमजन्यिः ववलभन्न प्रकजर के फि, सस्जर्यजं, 
सजर्बुि अनजर्, दजिें, मेवे, दिू एवं दगु्ि उत्पजद िथज आवश्यकिज के अनुसजर अन्य पोषक खजद्य पदजथों को 
आहजर में शजलमि करनज र्बेहिर िरीकज है। ववटजलमन की खुरजक की आवश्यकिज व्यस्क्ि की उम्र, आहजर, 

स्वजस््य और कमी की स्स्थनि पर ननभार करिी है। त्रर्बनज धचक्रकत्सकीय सिजह के ववटजलमन की अधिक 
मजत्रज िेनज हजननकजरक हो सकिज है। ववशेष रूप से ववटजलमन A और D रै्से वसज में घुिनशीि ववटजलमन 
शरीर में र्मज हो सकिे हैं और अत्यधिक मजत्रज में ववषजक्ि प्रभजव उत्पन्न कर सकिे हैं। इसलिए 
सप्िीमेंट कज सेवन र्रूरि के अनुसजर ही करनज चजहहए। 
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दधू और दगु्ध उत्पाद: ववटाममन प्राप्त करने का उपयोगी माध्यम 

दिू और दगु्ि उत्पजद प्रोटीन, कैस्शशयम िथज कई अन्य पोषक ित्वों के अच्छे स्रोि हैं। दिू में ववटजलमन 
B2 और B12 र्ैसे ववटजलमन पजए र्जिे हैं, र्र्बक्रक ववटजलमन A और D की मजत्रज उत्पजद, वसज की मजत्रज िथज 
फोहटाक्रफकेशन पर ननभार करिी है। दही और अन्य दगु्ि उत्पजद भी संिुलिि आहजर कज महत्वपूणा हहस्सज 
हो सकिे हैं। हजिजंक्रक, दिू अकेिे सभी ववटजलमनों की आवश्यकिज पूरी नहीं कर सकिज। इसलिए 
ववववििजपूणा आहजर िेनज र्रूरी है। 

तनष्कर्ा: थोडी-सी जागरूकता, बेहतर स्वास््य 

ववटजलमन शरीर की अनेक महत्वपूणा क्रियजओं के लिए आवश्यक हैं। इनकी पयजाप्ि मजत्रज शरीर को सजमजन्य 
रूप से कजया करने, वदृ्धि एवं ववकजस र्बनजए रखने और पोषण संर्बंिी कलमयों से र्बचने में मदद करिी है। 
स्वस्थ रहने कज सर्बसे सरि मंत्र है—रंग-त्रर्बरंगे फि और सस्जर्यजं खजएं, संिुलिि भोर्न अपनजएं, ननयलमि 
शजरीररक गनिववधि करें और र्रूरि पड़ने पर धचक्रकत्सकीय सिजह िें। 
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