
शरीर के िलए आव�क िवटािमन, रासायिनक  
नाम व �मुख �ोतो की सूची

िवटािमन के रासायिनक नाम व �मुख �ोतो ंकी सूची:

िवटािमन िकसे कहते है?

िवटािमन या जीवन स� भोजन के अवयव ह� िजनकी सभी जीवो ंको अ� मा�ा म� आव�कता होती है। रासायिनक �प से ये 
काब�िनक यौिगक होते ह�। उस यौिगक को िवटािमन कहा जाता है जो शरीर �ारा पया�� मा�ा म� �यं उ�� नही ंिकया जा सकता 
ब�� भोजन के �प म� लेना आव�क हो। िवटािमन एक ब�त आव�क खा�ांश है। मनु� के खा� म� िन� पदाथ� का रहना 
ज�री है: (1) �ोटीन, (2) काब�हाइड� ेट, (3) बसा, (4) खिनज पदाथ�, (5) िवटािमन, तथा (6) जल। ये सब पदाथ� मनु� को 
िदन-�ितिदन के आहार से िमलते ह�। िवटािमन की �ितिदन की आव�क मा�ा संतुिलत भोजन से �ा� होती है।

�मुख िवटािमनो ंके रासयिनक नामो ंकी सूची:

िवटािमन का नाम रासायिनक नाम �ोत

िवटािमन-ए रेटीनॉल अंडा, पनीर, हरी स�ी, दूध, मछ्लीयकृत तेल

िवटािमन-बी1 थायिमन ितल, स��याँ, मंूगफली, सुखी िमच�, यकृत अंडा, िबना घुली दाल

िवटािमन-बी2 राइबो�ेिवन दूध, हरी स��या, ख़मीर, मांस,

िवटािमन-बी3 िनयािसन दूध, मंूगफली, ग�ा, मांस, टमाटर

िवटािमन-बी5 प�टोथेिनक अ� आलू, टमाटर, मंूगफली, मांस, प�ी वाली स�ी

िवटािमन-बी6 पाईरीडा��न अनाज़,यकृत, मांस,

िवटािमन-बी7 बायोिटन दूध, मांस, यकृत, अंडा

िवटािमन-बी9 फोलेटेस प�ेदार स��यां, पा�ा, रोटी, अनाज, यकृत

िवटािमन-बी12 �ानोकोबलािमन कलेजी, दूध, यकृत

फोिलक अ� तेरोईल �ूटेिमक दाल, अंडा, यकृत, सेम, स��या

िवटािमन-सी ए�ॉिब�क अ� टमाटर, संतरा, ख�े पदाथ�, िमच�, अंकु�रत अनाज़

िवटािमन-डी के��फेरोल �रकेट्स(ब�ो म�), ओ�ोमलेिशया(वय� म�)

िवटािमन-इ टेकोफेरोल म�न, दूध, प�ी वाली स��याँ, वन�ित तेल, अंकु�रत गे�ँ

िवटािमन-के िफलो��नों टमाटर, हरी स��याँ


