
ز   وٹامنز

 

 

ز   علم کے مُتعلق وٹامنز
 

۔ قسم ایک زغذائیتزکیوٹامن  ز زہیں
زروزمرہزخوراکزسےزکشیدزکرتے زجوزکہزاپن   وہ،زطرح کی معدنیات ہیں

زکےکے جسم ارےہم ز برقرار کو سرگرمیوں اور میٹابولزم زمعمول ۔ رکھتے  ناگزیر وٹامن اگرچہ ہیں

ز زہیں وریات کی روزمرہ ہماری سے مقدار بہت تھوڑی کی ان، ز پوری ض  زسکنے ۔ ہو دوز وٹامن ہیں

ز کے قسم ز ہوتے زہیں ز: ز پان  زوالے میں ز اور گھلن  زوالے چرن  زگھلن   بیماری جیسے حالاتز مخصوص ۔میں

زکے یا زعلاوہ کے مسئلے جذبیت زعام، ز غذا متوازن اور ایک ز ہمیں
 
۔ کرے فراہم وٹامن کاف

ی
 کی

ز ز کی وٹامن   ز فائدہ سے زیادنے ز ہوتا نہیں ز کے اس کہ تک یہاں اور ہ  ز نکل بھی نتائج منف   سکنے

۔ ز ذیل درج فہمیاں غلط عام متعدداسزحوالےزسےز ہیں  :ہیں

 

ز والدین سے بہت (1) زفہمی غلط زتصورزرکھتے ز یہ  بچوں مقدار زائدزکی وٹامن کہ ہیں

زبھوک کی ز، زقد جسمان  ز، ز فروغ کو ذہانت اور جذب  ۔ دینے  دراصل ہ 

ز پر بنیادوں سائنسی زکے زاس ز موجود ثبوت کون  ۔ نہیں  کے اس ہ 

زبرعکس ز طویل کا ڈی اور اے وٹامن، ورت اور مدنے  زیادہ سے ض 

ز ابنت باعث کا بیماریوں استعمال زتناؤز کہ تک یہاں اور ہ  شدیدزذہن 

ز زپرزبھیزمنتجزہوزسکتازہ 
ی

 ۔اورزگردوںزکیزناکارکی

ز بچاتا سے زکام سی وٹامن (2) زفہمی غلط دزصحتزجل سے بیماری کی طرح اس یا ہ 

ز زکرز یان  زفراہم زمدد ۔ تامیں ز ہ  ز ثابت یہ پر بنیادوں طن   ہوا نہیں

۔ زتاہم ہ  زاسزکا خوراک بڑی، زمیں ز طویل کیزصورت  استعمال مدنے

۔ اسکت بن باعث کا پتھری کی گردے  ہ 

ز جاتا کیا خیال یہ (3) زفہمی غلط ز کا ای وٹامن کہ ہ  ون   کی جلد استعمال بنں

ز ۔ دیتا فروغ کو خوبصورنے زکہزپھرز بار ایک ہ  زرہ  زیاد زیہ ز،  طن 

ز ثابت یہ پر بنیادوں ۔ ہوا نہیں زبرعکس کے اس ہ   کانٹیکٹ یہ،

۔ سکتا بن باعث کا ڈرمیٹائٹس  ہ 

 

۔زاسزززطاقتورزہوتےزکچھزوٹامنزمصنوعاتز زہیں زلینازلنں زنہیں ز،زوٹامنززیادہزمقدارزمیں خاصزطورزپر،زبچوںزکوزز؛چاہتں

ورتزسےززیادہزمقدارز زوٹامنزاےزاورزڈیزکیزض  زدیں۔زمیں  نہزلیت 

 

ز زغذا متوازن غنں زانجذاب وٹامن پر طور واضحئیں ز کے زبن باعث کا کمی میں
ی

زکی زیں  سے اس اور،

ز لاحق تشویش خاص کےزحوالےزسے بچوں ۔ ہوزسکنے ز اسززبابتزشبہزہوزتو، اگر ہ   رجوع سے ڈاکن 

 کریں۔

 

زپر طور کے متبادل ز حالاتز مخصوص، زمیں ز، ز کو جسم انسان 
 
ورت کی سپلیمنٹس وٹامن اضاف  ض 

ز ۔ ہونے زپر طور کے مثال ہ  زوابستہزنرسنگ یا حاملہ، ورت زیادہ کی وٹامن کو خواتیں ز سے  ض 



ز ز ہونے ز تمباکو اور ہ  ز نوسی  ورت زیادہ کی سی وٹامن بھی کو والوں کرت  ز ض  ۔ ہونے  ہ 

 

 

ز کی خریداری   کے بارے میں عمومی مشورہوٹامنز

ز

ز مارکیٹ ۔ دستیاب پراڈکٹس وٹامن سی بہت میں ززہیں زہوت  زلابے زمیں زاورزاستعمال
زہوت  زخریدبے  انہیں

ز کو نکات ذیل مندرجہ  :یادزرکھنازچاہتں

 

ز پراڈکٹ .1 ز موجود میں ز بغور کو مقدار اور قسم کی وٹامن   ز اور پڑھیں  یہ آیا کہ دیکھیں

ز اور عمر کی صارف ز کے حالاتز جسمان  ز موزوں لنں ۔ یا ہ   نہیں

۔ نہ زیادہ سے خوراک کردہ تجویزروزانہزکیز .2  لیں

ز .3 ز سوال ایسے سے آپ اپت  زوٹامنازکہجیس پوچھیں ز : ؟ کیا مقصد کا لیت  ز کیا ہ 
 
سپلیمنٹز اضاف

ز ز کی لیت  ز کون  ورت حقیفے ؟ ض  ز یہ یا ہ  ز کے راحت نفسیانے ؟ لنں  ہ 

ز .4 ز سے نقصان کے افادیتزکھوت  ز کے بچت  ز مطابق کے تاہدای لنں ۔ کرنا وزمحفوظک وٹامن    چاہتں

،وٹامنززبعض .5
ً
؛زمثلا زہیں

یزنسخہزپرزہیزدستیابزہوتے  ضفزڈاکن 

(a) زالاقوامیزیونٹزز10000وٹامنزاےزپراڈکٹسزجنزکیزروزانہزکیزخوراکز زیو(بیں   و؛سےزکمزنہزہز)آن 

(b) زوٹامنز  ہو؛ملیزگرامزسےززائدزز200پراڈکٹسزجنزکیزروزانہزکیزخوراکز)نیکوٹینکزایسڈ(زز3ن 

(c) زیوزسےزمتجاوززہوزز1000وٹامنزڈزپراڈکٹسزجنزکیزروزانہزکیزخوراکز  ؛زآن 

(d) زسےززائدزز120کےزز2اورزکےزز1وٹامنزکےززخوراک کی روزانہ نزکیج اڈکٹسپرززکے وٹامن ایمزسیزج 

 ہو؛

(e) ؛الفاکیلسیڈول 

(f) یول۔  کیلسین 

ز تک مدت طویل آپ اگر .6 ز وٹامن کون  ز ارادہ کا لیت  ز رکھتے ز تو ہیں ز اپت   کریں۔ مشورہ سے ڈاکن 

 

زہمدرحقیقت ز سے غذا متوازن پر طور عام ،
 
ز حاصل وٹامن کاف ز کرزسکنے زسپلیمنٹسز اور ہیں

 
اضاف

زتاکہزبچوںز زکوزمناسبزطورزپرزمحفوظزکیازجانازچاہتں ۔زدیگرزادویاتزکیزطرح،زوٹامن   زہ  زپڑنے ورتزنہیں کیزض 

زوالےزحادثاتزسےجانبزکیز زغلطیزسےزنگلےزجاب   جازسکے۔زبچاززسےزانہیں

 

ز
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