
िवटािमन के �मुख काय�, �भाव, �ोत एवं कमी से होने वाले रोगो की सूची

िवटािमन के �ोत, काय�, �भाव, एवं कमी से होने वाले मु� रोग:

िवटािमन िकसे कहते है?

िवटािमन जिटल काब�िनक पदाथ� होते ह� तथा शरीर की उपापचयी ि�याओ ंम� भाग लेते ह�। इ�� वृ��कारक भी कहते ह�। इनकी 
कमी से अपूण�ता रोग हो जाते ह�। ये काब�न, हाइड� ोजन, ऑ�ीजन, नाइट� ोजन तथा ग�क आिद त�ो ंसे बने सि�य एवं जिटल 
काब�िनक यौिगक ह�। ये अ�ांश म� हमारे शरीर को ��थ एवं िनरोग रखने के िलए आव�क होते ह�। इनकी कमी से अनेक रोग हो 
जाते ह�। इ�� दो वग� म� िवभ� िकया जाता है:-

जल म� घुलनशील िवटािमन, जैसे- िवटािमन ‘B’, ‘C’।
वसा म� घुलनशील िवटािमन, जैसे- िवटािमन ‘A’, ‘D’, ‘K’ आिद।

िवटािमन की खोज िकसने की?

िवटािमन की खोज एफ.जी. हाफिक� ने की थी, पर�ु इसे िवटािमन का नाम फु� महोदय ने िदया। िवटािमन काब�िनक यौिगक 
है, जो शरीर के िवकास एवं रोगो ंसे र�ा के िलए आव�क है। ये ऊतको ंम� ए�जाइम का िनमा�ण करते है। िवटािमन “डी” हमारे 
शरीर म� �तः बनता है जबिक िवटािमन “के” आं� म� उप��थत ‘कोलोन’ नामक वै�ी�रया बनाता है।

िवटािमन की कमी से होने वाले मु� रोग:

िवटािमन ‘A’ की कमी से—रेटीनाल व जीरो�थै��या।
िवटािमन ‘B’ की कमी से—बेरी–बेरी, र�ा�ता आिद।
िवटािमन ‘C’ की कमी से—�व�।
िवटािमन ‘D’ की कमी से—�रकेट्स व आटोमैलेिशया।
िवटािमन ‘E’ की कमी से—�जनन श�� का कम हो जाना।
िवटािमन ‘K’ की कमी से—�िधर का थ�ा देर से जमना।

िवटािमन, उनके �ोत, काय�, �भाव एवं कमी से होने वाले मु� रोगो ंकी सूची:

�म िवटािमन का 
नाम �ोत का नाम काियको ंपर 

�भाव
कमी से होने वाले 
मु� रोग या �भाव

वसा म� घुलनशील

1 A-रिटनाल दूध, म�न, अ�ा, 
िजगर, मछली का तेल।

ने� की रोड्स म� 
राडा��न का 
सं�ेषण 
एिपिथिलयम �र 
म� वृ��।

रंतौधी।

2
D-
अगाक�ोफराल 
कालोक�ोफराल

म�न, िजगर, मछली 
का तेल, ग��, अ�ा म�।

कै��शयम व 
फॉ�ोरस का 
उपापचय, हि�याँ 
और दाँतो ंकी 
वृ��।

सूखा रोग, तथा 
आ��यामलिसया



�म िवटािमन का 
नाम �ोत का नाम काियको ंपर 

�भाव
कमी से होने वाले 
मु� रोग या �भाव

3 E-टाकाफरोल हरी पि�याँ, गे�ँ, अ�े 
की जद�।

जनिनक 
एिपथीिलयम की 
वृ��, पेिशयो ंकी 
ि�याशीलता।

जनन �मता की कमी, 
पेिशयाँ कमज़ोर।

4 K-न�थन��नान हरी पि�याँ, पनीर, 
अ�ा, िजगर, टमाटर।

िजगर म� पाथां��न 
का िनमा�ण।

र� का थ�ा नही ं
जमता।

जल म� घुलनशील

(i) िवटािमन बी 
कॉ�लै�

1 B-1 थायमीन अनाज, फिलयाँ, यी�, 
अ�, माँस,

काब�हाइड� ेट एवं 
वसा उपापचय के 
िलए ज़�री

बेरी–बेरी

2 B-2(G) 
राइबो�ेिवन

पनीर, अ�ा, यी�, हरी 
पि�याँ, गे�ँ, िजगर, 
माँस।

उपापचय व 
मह�पूण�, F AD 
का घटक।

कोलािसस, 
�ासाइिटस तथा 
साबा�रक 
डमटाइिसस।

3
B-3 िनयािसन, 
िनकोिटिनक 
एिसड

यी�, अ�, िजगर, 
माँस, दूध,बादाम, 
अखरोट, टमाटर, 
मँूगफली, ग�ा।

–

चम� रोग, वृ�� कम, 
बाल सफ़ेद, हाथ पैरो 
के जोड़ अकड़ना, 
शरीर म� सूजन आना, 
नीदं कम आना, 
मु�ाशय मसाने म� दोष 
आना।

4 B-5 प�टोथैिनक 
एिसड

मश�म, अ�ा, 
सूरजमुखी के बीज, 
शकरकंद,एवोकाडो, 
�ोकली, आलू, बी�, 
मटर, दाल�, दु� पदाथ�, 
नट्स (ड� ाई �ूट्स), 
िचकन, मछली, चीज।

–

द�, सीने म� जलन, 
िडहाइड� ेशन (पानी की 
कमी), जोड़ो ंम� दद�, 
सूजन र� वािहकाओ ं
का स� होना, 
अवसाद।

5 B-6 
पाइरोडो��न

दूध, यी�, माँस, अनाज, 
िजगर, स�ी, दाल व 
फल।

�ोटीन एवं अमीनो ं
अ� उपापचय म� 
मह�पूण�।

र�ा�ता, चम� रोग, 
पेशीय ऐठन।

6 B-12 
सायनाकाबालमीन

माँस, मछली, अ�ा 
िजगर, दूध, ब�ो�रया।

वृ�� �िधराणुओ ं
का िनमा�ण।

र��ीणता और धीमी 
वृ��।



�म िवटािमन का 
नाम �ोत का नाम काियको ंपर 

�भाव
कमी से होने वाले 
मु� रोग या �भाव

7 फािलक अ� 
समूह

हरी पि�याँ, िजगर, 
सोयाबीन, यी�, गद।

वृ��, �िधराणुओ ं
का िनमा�ण, DNA 
का सं�ेषण।

र��ीणता, धीमी 
वृ��।

8 H-बायािटन
यी�, गे�ँ, अ�ा, 
मँूगफली, चॉकलेट, 
स�ी, फल।

वसीय अ�ो ंके 
सं�ेषण एवं ऊजा� 
उ�ादन के िलए 
ज़�री

चम� रोग, बालो ंका 
झड़ना, त��का त� 
म� िवकार।

(ii) C-ए�ांिबक 
अ�

नीबू वंश के फल, 
टमाटर, स��याँ, आलू व 
अ� फल।

अ�राकोिशकीय 
सोमट, कालजन, 
त�ुओ,ं हि�यो ंके 
मिट�, दाँतो ंके 
डे�ोन का 
िनमा�ण।

�व� रोग।


