
विटाविन  
 

 

विटाविन पर जानकारी  

 

विटाविन एक प्रकार का पोषण हैं विन्हें हि अपने दैवनक भोिन से लेते हैंI खवनि-तत्ोों के 

सिान ही, िे हिारे शरीर के सािान्य चयापचय और गवतविवियोों को बनाए रखते हैंI हालाोंवक 

विटाविन अवत-आिश्यक हैं, उनकी थोड़ी सी िात्रा हिारी दैवनक आिश्यकताओों को पूरा करने 

के वलए काफी होती हैI विटाविन दो प्रकार के होते हैं: पानी िें घुलनशील और िसा िें घुलनशीलI 

विशेष पररस्थथवतयोों िैसे बीिारी या अिशोषण सिस्या को छोड़कर, एक सािान्य और सोंतुवलत 

आहार हिें पयााप्त विटाविन प्रदान करता हैI विटाविन के अत्यविक सेिन से कोई फायदा नही ों 

होता है और इसके विपरीत पररणाि भी हो सकते हैंI कई आि भ्ाोंवतयोों को वनम्न प्रकार से 

सूचीबद्ध वकया गया हैI  

 

भ्ाोंवत (1) कई िाता-वपता इस भ्ाोंवत िें रहते हैं वक बच्ोों को बार-बार विटाविन 

देने से बच्ोों की भूख, शारीररक कद, आोंतररक तोंदुरस्ती और बुस्द्ध 

बढ़ती हैI लेवकन असल िें िैज्ञावनक आिार पर इसका कोई सबूत 

नही ों हैI इसके विपरीत, लोंबे सिय तक और विटाविन A और D के 

अत्यविक सेिन से बीिाररयााँ और यहााँ तक वक उच् रक्तचाप और 

गुदे फेल होने िैसे गोंभीर पररणाि होोंगेI 

भ्ाोंवत (2) विटाविन C सािान्य िुकाि को रोकता है या इस तरह की बीिारी 

से िल्दी ठीक होने िें िदद करता हैI वचवकत्सीय आिार पर यह 

सावबत नही ों हुआ हैI हालाोंवक, लोंबे सिय तक ज्यादा खुराक लेने से 

गुदे की पथरी हो सकती हैI   

भ्ाोंवत (3) ऐसा िाना िाता है वक विटाविन E का बाहरी उपयोग त्चा की 

सुोंदरता को बढ़ािा देता हैI लेवकन वफर से, वचवकत्सीय आिार पर 

यह सावबत नही ों हुआ हैI इसके विपरीत, इससे त्चा की सूिन हो 

सकती हैI  

 

कुछ विटाविन उत्पाद प्रबल हैंI िैसा वक, विटाविन की अविक िात्रा नही ों ली िानी चावहए; 

खासकर, बच्ोों को विटाविन A और D की अविक िात्रा न लेने दें I  

 

असोंतुवलत आहार स्पष्ट रूप से विटाविन अिशोषण िें किी का कारण हो सकता है, और यह 

बच्ोों के िािले िें एक विशेष वचोंता का विषय हो सकता हैI यवद शोंका हो, तो डॉक्टर से परािशा 

करें I  

 

िैकस्िक रूप से, विशेष पररस्थथवतयोों िें, इोंसान के शरीर को अवतररक्त विटाविन के पूरक लेने 

की आिश्यकता होती हैI उदाहरण के वलए, गभािती या दूि वपलाने िाली िवहलाओों को विटाविन 

की अविक आिश्यकता होती है और िूम्रपान करने िालोों को भी विटाविन C की अविक 

आिश्यकता होती हैI   

 

 

विटाविन खरीदने पर सािान्य सलाह 



  

बािार िें बहुत से विटाविन उत्पाद उपलब्ध हैंI उत्पादोों को खरीदते और लेते सिय वनम्नवलस्खत 

बातोों पर ध्यान देना चावहए: 

 

1. उत्पाद िें वनवहत विटाविनोों के प्रकार और िात्रा को ध्यान से पढ़ें  और देखें वक क्या यह 

उपयोगकताा की उम्र और शारीररक स्थथवतयोों के अनुरूप हैI  

 

2. अनुशोंवसत की गई दैवनक खुराक से अविक न लेंI  

 

3. अपने आप से सिाल पूछें  िैसे: विटाविन लेने का उदे्दश्य क्या है? क्या अवतररक्त पूरक लेने 

की िास्ति िें आिश्यकता है? या यह वसफा  िनोिैज्ञावनक राहत के वलए है?  

 

4. उनकी प्रभािशीलता के नुकसान को बचाने के वलए वनदेश के अनुसार ही विटाविन सोंग्रवहत 

वकया िाना चावहएI  

 

5. कुछ विटाविन उत्पाद केिल डॉक्टर के पचे से विलने िाले उपचार हैं; उदाहरण के वलए,  

(a) विटाविन A के उत्पाद 10,000 इोंटरनेशनल यूवनट (IU) से कि दैवनक खुराक िाले न 

होों;  

(b) विटाविन B3 (वनकोवटवनक एवसड) उत्पाद 200 विलीग्राि से अविक दैवनक खुराक 

िाले होों; 

(c) विटाविन D उत्पाद 1,000 IU से अविक दैवनक खुराक िाले होों;  

(d) विटाविन K उत्पाद विटाविन K1 या K2 के 120 mcg से अविक दैवनक खुराक के 

साथ होों; 

(e) अल्फाकल्सीडोल   

(f) कैस्ल्सवटि ऑल 

 

6. यवद आप वकसी भी विटाविन को लोंबे सिय तक लेना चाहते हैं तो अपने डॉक्टर से परािशा 

करें I  

 

िास्ति िें, हि सािान्य रूप से सोंतुवलत आहार से पयााप्त विटाविन प्राप्त कर सकते हैं और 

अवतररक्त पूरक की कोई आिश्यकता नही ों हैI अन्य दिाओों की तरह, बच्ोों द्वारा गलती से इन्हें 

वनगले िाने के खतरे से बचने के वलए विटाविन को उवचत तरीके से सोंग्रवहत वकया िाना चावहएI 
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