
भिटाभिन 

 

 

भिटाभिनहरूका ज्ञान 

 

भिटाभिनहरू एक प्रकारको पोषण हो जुन हािीले दैभनक खानाबाट भलन्छौं। खभनजहरूले जसै्त, 

यसले पभन हाम्रो शरीरको सािान्य िेटाबोभलज्म र गभिभिभिहरू कायि राख््न्। यद्यभप 

भिटाभिन अपररहायय ्, भयनीहरूको थोरै िात्राले हाम्रो दैभनक आिश्यकिाहरू पूरा गनय पयायप्त 

हुन्। भिटाभिनका दुई प्रकार ्न्: पानी घुलनशील र फ्याट घुलनशील। भिशेष पररस्थथभिहरू 

जसै्त भबिारी िा अिशोषण सिस्या बाहेक, एक सािान्य र सनु्तभलि आहारले हािीलाई पयायप्त 

भिटाभिन प्रदान गदय्। भिटाभिनको अत्यभिक सेिनले कुनै फाइदा भलन सकै्दन र यसले 

प्रभिकूल पररणाि भनम्त्त्याउन सक््। भनम्न प्रकारका सािान्य भ्रिहरू सूचीबद्ध ्न्: 

 

गलि िारणा (1) 

 

िेरै अभििािकहरु यो िारणािा हुन्न् भक बारम्बार भिटाभिन 

सेिनले बच्चाको िोक, शारीररक उचाई, आत्मा र बुस्द्धििालाई 

बढािा भदन्। िैज्ञाभनक आिारिा यसको िास्तििै कुनै प्रिाण ्ैन। 

यसको भिपररि, दीघयकालीन भिटाभिन ए र डी को अत्यभिक सेिनले 

रोगहरू भनम्त्त्याउँद् र उच्च पररणािहरू जसै्त उच्च रक्तचाप र 

रेनल फेल्योर भनम्त्त्याउ्। 

गलि िारणा (2) 

 

भिटाभिन सीले सािान्य भचसो रोक्द् िा यस्तो रोगबाट भ्टो नीको 

गनय सहयोग गदय्। यो िेभडकल आिारिा प्रिाभणि िएको ्ैन। 

यद्यभप ठूलो खुराकिा दीघयकालीन सेिनले भकडनीको पत्थर 

भनम्त्त्याउन सक््। 

गलि िारणा (3) 

 

यो पभन भिश्वास गररन् भक भिटाभिन ई को बाह्य प्रयोगले ्ालाको 

सुन्दरिालाई बढािा भदन्। यो पभन भचभकत्सा आिारिा प्रिाभणि 

गररएको ्ैन। यसको भिपररि, यसले कनयाक डिेटाइभटस 

भनम्त्त्याउन सक््। 

 

केभह भिटाभिन उत्पादनहरू कडा हुन्न्। ते्यसैले, भिटाभिनहरूलाई अत्यभिक िात्रािा 

भलनुहँुदैन; भिशेष रूपिा, बच्चाहरूलाई भिटाभिन ए र डीको अत्यभिक िात्रा भलन नभदनुहोस्। 

 

असनु्तभलि आहारले स्पष्ट रूपिा भिटाभिन शोषणको घाटा भनम्त्त्याउँ्, र यो बच्चाहरूको लाभग 

भिशेष भचन्ताको भिषय हुन सक््। यभद शौंका ् िने, डाक्टरसँग परािशय गनुयहोस्। 

 

िैकस्िक रूपिा, भिशेष पररस्थथभिहरूिा, िानि शरीरलाई थप भिटाभिन पूरकहरूको 

आिश्यक पदय्। उदाहरण को लागी, गियििी िा सुते्करी िभहलाहरुलाई भिटाभिनको 

आिश्यकिा अभिक हुन् र िूम्रपान गनेहरुलाई भिटाभिन सी को िेरै आिश्यकिा हुन्। 

 

 

भिटाभिन खरीद गनन सािान्य सल्लाह 

 

िेरै भिटाभिन उत्पादनहरू बजारिा उपलब्ध ्न्। भि भिटाभिनहरु भकनु्न र सेिन गनुय अभघ भनम्न 

बँुदाहरुिा ध्यानिा राख्नुप य् : 



1. उत्पादनिा भनभदयष्ट भिटाभिनको प्रकार र िात्रा ध्यानपूियक पढ्नुहोस् र हेनुयहोस् भक यो 

प्रयोगकिायको उिेर र शारीररक अिथथाका लाभग उपयुक्त ् भक ्ैन हेनुयहोस। 

2. भसफाररस गररएको दैभनक खुराक िन्दा बभढ भलनुहोस्। 

3. आफैलाई यस्ता प्रश्नहरू सोध्नुहोस्: भिटाभिन भलनको उदे्दश्य के हो? के िपाईौंलाई अभिररक्त 

पूरक भलन िास्तभिक आिश्यकिा ्? िा यो िनोिैज्ञाभनक सानवनाको लाभग हो? 

4. सािर्थ्यको नोक्सानीबाट बच्न भनदेशनिा आिाररि िएर भिटाभिनहरू िण्डारण गनुयपदय्। 

5. केही भिटाभिन उत्पादनहरू केिल पचेका औषभि िात्र हुन; उदाहरण को लागी, 

a) भिटाभिन ए उत्पादनहरूकाेे 10,000 अन्तरायभष्टि य एकाई (आईयू)िन्दा बढी दैभनक 

खुराक; 

b) 200mg िन्दा बढी भिटाभिन बी (भनकोभटभनक एभसड) उत्पादनहरूको दैभनक खुराक; 

c) भिटाभिन डी उत्पादनहरूकाेे 1,000 आईयू िन्दा बढी दैभनक खुराक; 

d) भिटाभिन के उत्पादनहरूको 120 एिसीजी भिटाभिन K1 िा K2 िन्दा बढी दैभनक 

खुराक; 

e) Alfacalcidol; 

f) क्यास्िभटि ओल। 

6. यभद िपाइँ लािो सिय सम्म कुनै भिटाभिन भलन चाहानुहुन् िने आफ्नो डाक्टरसँग परािशय 

भलनुहोस्। 

 

िास्तििा, हािी सािान्यिया सनु्तभलि आहारबाट पयायप्त भिटाभिन प्राप्त गनय सक्द्छौं र थप 

पूरकको आिश्यक पदैन। अन्य औषिीहरू जसै्त, बच्चाहरू द्वारा गलि उपिोगको दुघयटनाबाट 

बच्न भिटाभिनहरू पभन राम्रोसँग िण्डारण गनुयपदय्। 
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