
16 Ð]l$…VýSâ¶æÐéÆý‡… l íœ{ºÐ]lÇ l 4 l 2020

Oòßæ§ýlÆ>»ê§Šl
Send your Feedback to vidya@sakshi.com Ñ§ýlÅ

MöÐ]l#ÓÌZÏ MýSÇVóS ÑrÑ$¯ŒæË$

Ð]l$°íÙ BàÆý‡…ÌZ MóSÐ]lË… ™èlMýS$PÐ]l Ððl*™é-
§ýl$ÌZ AÐ]lçÜÆý‡Ð]l$Äôæ$Å MýSÆý‡¾ ]̄l ´ùçÙMýS ç³§éÆ>¦ Ë ]̄l$
"ÑrÑ$ Œ̄æË$' (Vitamins) A…sêÆý‡$. CÑ
çÜ*„ýSÃ ´ùçÙM>Ë$ Ð]l$ÇÄ¶æ¬ BÐ]lÔ¶æÅMýS ç³§éÆ>¦Ë$.
� çÜÆŠæ òßæ^Œæ.h. à‹³MìS¯ŒæÞ (1912) Ððl¬§ýlsìæ-

ÝëÇV> ´ëËÌZÏ ÑrÑ$¯]lÏ¯]l$ VýS$Ç¢…^èlyýl…
fÇW…¨. AÆ‡¬™ól Òsìæ° ò³Æý‡$VýS$§ýlËMýS$
M>Æý‡×æOÐðl$¯]l "A§ýl¯]lç³# M>Æý‡M>Ë$' A°
õ³ÆöP¯é²yýl$.

� "ÑrÑ$ Œ̄æ (Vitamin)' A¯]l$ ç³§é°²
1912ÌZ Ððl¬§ýlrV> õ³Æý‡$ ò³sìæt¯]l Ô>{çÜ¢Ðól™èl¢
M>‹ÜÑ$ÆŠæ çœ…MŠæ (casimir Funk). DÄ¶æ$
]̄l Òsìæ° "OÐðlrÌŒæ AOÐðl$ Œ̄æÞ' A° Ð]lÅÐ]lçßæ
Ç…^éyýl$. M>Ë{MýSÐól$×ê Vital, amines
ç³§éË ¯]l$…_ "ÑrÑ$ Œ̄æ' A ó̄l ç³§ýl… Æý‡*
´÷…¨…¨. Casimir Funk ]̄l$ 'Father
of vitamin therapy' A° A…sêÆý‡$.

� ÑrÑ$ Œ̄æË VýS$Ç…_ ó̂lõÜ A«§ýlÅÄ¶æ$¯é°²
"ÑrÑ$¯éËi' A…sêÆý‡$.

l� CÑ iÑ ò³Æý‡$VýS$§ýlËMýS$, BÆøV>Å°MìS A™èlÅ…™èl
AÐ]lçÜÆý‡OÐðl$ ]̄l A ]̄l$º…«§ýl BàÆý‡ M>Æý‡M>Ë$. Ô¶æÈ-
Æý‡…ÌZ ÑrÑ$ ]̄lÏ ´ë{™èl MîSËMýSOÐðl$ ]̄l¨.

l� ÑrÑ$ Œ̄æË$ Ô¶æMìS¢ Ð]l ]̄lÆý‡$Ë$ M>Ð]l#. Ô¶æÈÆý‡…ÌZ
Mö°² G…OgñæÐŒl$Ë¯]l$ Ô ðl™èl¯]lÅÐ]l…™èl…gôæíÜ, iÐ]l-
Æý‡ÝëÄ¶æ$°MýS è̂lÆý‡ÅË$ ÐólVýS…V> fÆý‡VýSyé°MìS
™øyýlµyýl$™éÆ‡¬. A…sôæ CÑ G…OgñæÐŒl$Ë™ø
MýSÍíÜ çÜçßæ G…OgñæÐŒl$Ë$V> Ð]lÅÐ]lçßæÇçÜ*¢
A ó̄lMýS è̂lÆý‡ÅËÌZ ´ëÌŸY…sêÆ‡¬. §ólçßæ iÐ]l-
{MìSÄ¶æ$Ë °Ä¶æ$…{™èl×æÌZ Ð]l¬QÅ ´ë{™èl Ð]líßæ
Ýë¢Æ‡¬. M>ºsìæt ÑrÑ$ Œ̄æË ]̄l$ §ólçßæ…-ÌZ°
"iÐ]lÆý‡ÝëÄ¶æ$°MýS E{™ólµÆý‡M>Ë' MìS…§ýl Ð]lÇ~…^èl
Ð]l è̂l$a. A…™ól M>MýS$…yé ç³Ë$ Æý‡M>Ë ÐéÅ«§ýl$
Ë »êÇ ]̄l$…_ MýS*yé  CÑ M>´ëyýl$™éÆ‡¬.

� §ólçßæ çÜ…ç³NÆý‡~ BÆøV>Å°MìS "ÑrÑ$ Œ̄æ'Ë$
™èlç³µ°çÜÇ.

� §é§éç³# Ð]l$ ]̄l… † ó̄l A°² Æý‡M>Ë BàÆý‡ç³§é-
Æ>¦Ë ]̄l$…_ ÑrÑ$ Œ̄æË$ Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™é Æ‡¬.
çÜçßæf…V> ËÀ… ó̂l ´ëË$, Ð]l*…çÜ…, çœÌêË$,
M>Ä¶æ$VýS*Æý‡Ë$, BMýS$MýS*Æý‡Ë$, Ñ™èl¢̄ éË$, W…f-
Ë$, ]̄l* ð̄lË ]̄l$…_ çÜÐ]l$– ®̈V> ËÀÝë¢Æ‡¬.

� Ð]l* ]̄lÐ]l#ËÌZ 13 ÑrÑ$¯ŒæË ]̄l$ VýS$Ç¢…^éÆý‡$.
� {§éÐ]l×îæÄ¶æ$™èl ]̄l$ ºsìæt ÑrÑ$ Œ̄æË ]̄l$ Æð‡…yýl$

Æý‡M>Ë$V> Ð]lÈYMýSÇ…^éÆý‡$. AÑ
(a) MöÐ]l#ÓËÌZ MýSÇVóS ÑrÑ$ Œ̄æË$
(b) ±sìæÌZ MýSÇVóS ÑrÑ$ Œ̄æË$

(a) MöÐ]l#ÓËÌZ MýSÇVóS ÑrÑ$¯ŒæË$
(Fat soluble vitamins):

� MöÐ]l#ÓËÌZ MýSÇVóS ÑrÑ$ Œ̄æË$ Ð]l¬QÅ…V>
ÑrÑ$¯Œæ A, D, E, KË$. CÑ ±sìæÌZ MýSÆý‡$
VýSÐ]l#. M>± MöÐ]l#Ó çÜ…º…«̈ ™èl BàÆý‡çç³§é-
Æ>¦Ë §éÓÆ> Ô¶æÈÆý‡…ÌZMìS ÔZíÙ… è̂l$MýS$…sêÆ‡¬.

� CÑ Ô¶æÈÆ>°² ó̂lÇ MöÐ]l#Ó MýS×ægêÌêÌZÏ V>°
Ìôæ§é M>ÌôæÄ¶æ$…ÌZ V>° °ËÓ E…sêÆ‡¬.
Ô¶æÈÆý‡… Òsìæ° ¿¶æÑçÙÅ™Œæ AÐ]lçÜÆ>ËMýS$
Ñ°Äñæ*W…^èl$MýS$…r$…¨.

ÑrÑ$¯Œæ G (Vitamin A):
� Æý‡ÝëÄ¶æ$°MýS…V> ©°° "Æð‡sîæ¯éÌŒæ'

(Retinol) A° Ð]lÅÐ]lçßæÇÝë¢Æý‡$. ©° ó̄l
"B…sîæ gñæÆø£éÍÃMŠæ ÑrÑ$ Œ̄æ' A° MýS*yé
A…sêÆý‡$. C¨ MýS…sìæ è̂l*ç³#MýS$ çÜ…º…-
«̈ …_ ]̄l ÑrÑ$¯Œæ.

� C¨ Ð]l–„ýS çÜ…º…«§ýl BàÆý‡ç³§éÆ>¦ËÌZ

"½sê&MðSÆøsìæ Œ̄æ' Æý‡*ç³…ÌZ E…r$…¨.
� Æð‡sîæ¯éÌZ° §ýl…yéËÌZ° Ð]lÆý‡~MýSÐ]l¬ (Æöyé-

í³Þ Œ̄æ), Ô¶æ…MýS$Ð]l#ËÌZ° Ð]lÆý‡~MýS (IÄñæ¬yé-
í³Þ Œ̄æ) E™èlµ†¢MìS ÑrÑ$ Œ̄æ G AÐ]lçÜÆý‡…. §ýl…yýl
MýS×êËÌZ° Æöyéí³Þ Œ̄æ ™èlMýS$PÐ]l ÐðlË$™èl$-
Æý‡$ÌZ, Æ>{† Ðólâ¶æÌZÏ MýS…sìæ è̂l*ç³# ™èlW ]̄l
Ýë¦Æ‡¬ÌZ E…yýlsê°MìS §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨.
Æöyéí³Þ Œ̄æ ÌZí³õÜ¢ 'dim light vision'
MýSË$VýS$™èl$…¨.

� è̂lÆý‡Ã… BÆøVýSÅ…V> E…yýlsê°MìS, MýSâ¶æ$å
Gç³#µyýl* ™èlyìlV> Ð]l$ÇÄ¶æ¬ BÆøVýSÅ…V>
E…yýlsê°MìS ™øyýlµyýl$™èl$…¨.

� Ô¶æÈÆý‡ ò³Æý‡$VýS$§ýlËMýS$, GÐ]l¬MýSË ò³Æý‡$VýS$§ýl-
ËMýS$, BÆøV>Å°MìS ™øyýlµyýl$™èl$…¨.

� AíÜ¦ç³…fÆý‡ Ð]lÅÐ]lçÜ¦ ò³Æý‡$VýS$rMýS$, ÐéÅ«̈
°Æø«§ýlMýS Ð]lÅÐ]lçÜ¦ ç³sìæçÙt™èlMýS$ G…™èlV>¯ø Eç³-
Äñæ*VýSç³yýl$™èl$…¨. "ÑrÑ$ Œ̄æ G' Ä¶æ*…sîæ
BMìSÞyðl…sŒæV> MýS*yé ç³° ó̂lçÜ$¢…¨.

� çßæ–§ýlÄ¶æ$…, Fí³Ç†™èl$¢Ë$, Ð]lÊ{™èlí³…yé-
Ë$, Ñ$VýS™èl AÐ]lÄ¶æ$ÐéË çÜ{MýSÐ]l$ ç³°¡Æý‡$MýS$
ÑrÑ$ Œ̄æ G AÐ]lçÜÆý‡….

� {ç³™èl$Å™èlµ†¢ Ð]lÅÐ]lçÜ¦ÌZ MýS*yé ´ëÌŸY…-
r$…¨. VýSÆý‡Â«§éÆý‡×æ {ïÜ¢ËMýS$ ÑrÑ$¯Œæ G
™èlç³µ°çÜÇ.

� õ³VýS$, M>ÌôæÄ¶æ$…ÌZ ½sê&MðSÆøsìæ Œ̄æ ÑrÑ$ Œ̄æ
G V> çÜ…ÔóæÏçÙ×æ ð̂l…§ýl$™èl$…¨.

ÑrÑ$¯Œæ G A«¨MýS…V> ËÀ…^ól ç³§éÆ>¦Ë$:
� BÐ]l#´ëË$, ´ëË$, ´ëË ç³§éÆ>¦Ë$,

VýS$yýl$zÌZ° ç³ è̂laÝ÷ ]̄l, M>yŠæ ó̂lçç³ M>ÌôæÄ¶æ$…,
]̄l* ð̄lË$ ÒsìæÌZ ÑrÑ$ Œ̄æ G GMýS$PÐ]lV>
E…r$…¨. M>ÅÆð‡sŒæË$, _ËVýSyýl §ýl$…ç³Ë$,
VýS$Ð]l$Ãyìl, Ð]l*Ñ$yìl ç³…yýl$Ï, ¯éÇ…f, º™é¢-
Æ‡¬ ç³…yýlÏÌZ ]̄l*, »Ÿ´ëµÆ‡¬ÌZ ]̄l* GMýS$PÐ]l-
V> E…r$…¨.

� BMýS$MýS*Æý‡Ë$ Ð]l¬QÅ…V> º è̂laÍ, ´ëËMýS*Æý‡,
Ð]l¬ ]̄lV>MýS$, Ððl$…† MýS*Æý‡ËÌZ ç³#çÙPË…V>
E…r$…¨.

ÑrÑ$¯Œæ G ÌZç³… Ð]lËÏ MýSÍVóS ÐéÅ«§ýl$Ë$:
°MýStÌZí³Ä¶æ* (Nyctalopia):

� ©° ó̄l "Æó‡`MýSsìæ' Ìôæ§é "Ō ðlsŒæ »ñæ•Ï…yŠæ ð̄l‹Ü' A…sêÆý‡$.
� D ÐéÅ«̈ MìS VýS$OÆð‡ ]̄lÐéÆý‡$ ™èlMýS$PÐ]l ÐðlË$™èl$Æý‡$-

ÌZ ]̄l*, Ð]l¬QÅ…V> Æ>{† Ðólâ¶æÌZÏ Ð]lçÜ$¢Ð]l#Ë-
¯]l$ ^èl*yýlÌôæÆý‡$.

l gñæÆø£éÍÃÄ¶æ* (Xerophthalmia):
� MýS±²Æý‡$ ]̄l$ E™èlµ†¢ ó̂lõÜ "A{Ô¶æ${VýS…£ýl$Ë$'

ç³°^ólÄ¶æ$MýS´ùÐ]lr… Ð]lËÏ MýS±²Æý‡$ E™èlµ†¢M>MýS
"MýSâ¶æ$å ´÷yìl'V> Ð]l*Æý‡yé°² "gñæÆø£éÍÃÄ¶æ*'
A…sêÆý‡$.
MðSÆý‡sZÐ]l$ÌôæíÙÄ¶æ* (Keratomalacia):

� ÑrÑ$ Œ̄æ G ÌZç³… Ð]lËÏ C¨ çÜ…¿¶æÑçÜ$¢…¨.
MýS…sìæ Ð]l¬…§ýl$ ¿êVýS…ÌZ° "M>Ç²Ä¶æ* ´÷Æý‡'
Ð]l$…§ýl…V> Ð]l*Ç, Ð]l$–§ýl$Ð]l#V> HÆý‡µyýl$™èl$…-
¨. B ¿êVýS…ÌZ° è̂lÆý‡Ã… G…yìl´ùÆ‡¬, VýSsìæt-
ç³yìl Ô>Ô¶æÓ™èl A…«§ýl™éÓ°MìS §éÇ¡çÜ$¢…¨. D
íÜ¦†° "MðSÆý‡sZÐ]l$ÌôæíÙÄ¶æ*' A° A…sêÆý‡$.

� ÑrÑ$¯Œæ G ÌZç³… Ð]lËÏ ^èlÆý‡Ã… VýSÆý‡$MýS$V>
HÆý‡µyìl, G…yýl»êÇ Ðéç³#MýS$ VýS$Æý‡Ð]l#™èl$…¨.
C¨ C™èlÆý‡ ^èlÆý‡Ã ÐéÅ«§ýl$ËMýS$, GMìSjÐ]l*MýS$ §éÇ
¡çÜ$¢…¨.

� ÑrÑ$ Œ̄æ G ÌZç³… {ç³™èl$Å™èlµ†¢ è̂lÆý‡ÅË Ò$§ýl
MýS*yé {ç³¿êÐ]l… è̂l*ç³#™èl$…¨. {ïÜ¢, ç³#Æý‡$-
çÙ$ËÌZ JMöPMýSPÝëÇ Ð]l…£ýlÅ™éÓ°MìS (Infe-
rtility) §éÇ¡Ä¶æ$Ð]l^èl$a.

� O»ñæsêsŒæ Ð]l$^èlaË$ (Bitot's spots):
MýS…sìæÌZ° MýS…gñæ…MìStÐé ´÷Æý‡ Ò$§ýl {†Mø×ê-
MýS–†ÌZ HÆý‡µyól MðSÆý‡sìæ Œ̄æ çÜíßæ™èl Ð]l$ è̂laË$. CÑ
´÷MýS$PË$V> HÆý‡µyýl™éÆ‡¬. Òsìæ Ð]lÊË…V>
M>Ç²Ä¶æ* G…yýl»êÆý‡$™èl$…¨ (Drying of
cornea). ©°MìS M>Æý‡×æ… ÑrÑ$ Œ̄æ G
ÌZç³Ðól$.

ÑrÑ$¯Œæ yìl (Vitamin D):
� ©° Æý‡ÝëÄ¶æ$ ]̄l ¯éÐ]l$… "M>ÍÞòœÆ>ÌŒæ'.

©°° "çÜ*Æý‡ÅM>…† ÑrÑ$ Œ̄æ' (Sunshine
Vitamin), Ä¶æ*…sîæ ÇMðSsìæMŠæ ÑrÑ$ Œ̄æ
(Antirachintic vitamin), E_™èl Ñr-
Ñ$ Œ̄æ (Free vitamin), àÆøÃ Œ̄æ Ìê…sìæ
ÑrÑ$ Œ̄æ A° A ó̄lMýS õ³Æý‡Ï™ø í³Ë$Ýë¢Æý‡$.

� çÜ*Æý‡ÅMìSÆý‡×êË §éÓÆ> Ô¶æÈÆ>°MìS AÐ]lçÜÆý‡O-
Ððl$ ]̄l ÑrÑ$ Œ̄æ yìl ó̄lÆý‡$V> E™èlµ†¢ AÐ]l#-
™èl$…¨. çÜ*Æý‡ÅM>…†ÌZ° A† ±ËÌZíßæ™èl
MìSÆý‡×êË$ (uvrays) ^èlÆý‡Ã…Oò³ ç³yìl ]̄lç³#µyýl$
è̂lÆý‡Ã… MìS…§ýl E…yól MöÌñæíÜtÆ>ÌŒæ (chole-

sterol) A ó̄l MöÐ]l#Ó ÑrÑ$ Œ̄æ yìl V> çÜ…ÔóæÏç-
çÙ×æ ^ðl…§ýl$™èl$…¨.

� M>ÍÛÄ¶æ$… çÜ{MýSÐ]l$…V> õ³VýS$ÌZÏ ÔZçÙ×æ…
ð̂l…§ýlyé°MìS "ÑrÑ$ Œ̄æ yìl' ^éÌê AÐ]lçÜÆý‡….
™èlW ]̄l…™èl Ððl*™é§ýl$ÌZ D ÑrÑ$ Œ̄æ Ýë¦Æ‡¬
Ìôæ°^ø M>ÍÛÄ¶æ$… ÔZçÙ×æ fÆý‡VýS§ýl$. D ÌZç³…
Ð]lËÏ Ô¶æÈÆý‡…ÌZMìS ó̂lÇ ]̄l M>ÍÛÄ¶æ$… °Æý‡$ç³-
Äñæ*VýS…V> Ð]l*Æý‡$™èl$…¨.

� ÑrÑ$ Œ̄æ yìl Ð]l¬QÅ…V> M>ÍÛÄ¶æ$…, ¸ëçÜ¹-
Æý‡‹ÜË Ýë¦Æ‡¬° çÜÐ]l$…V> °Æý‡ÓíßæçÜ*¢ GÐ]l¬MýS
°Æ>Ã×ê°MìS, §ýl…™èl ç³sìæçÙt™èlMýS$ §øçßæ§ýl…
ó̂lçÜ$¢…¨. Ô¶æÈÆý‡ M>ÍÛÄ¶æ$…, ¸ëçÜ¹Æý‡‹Ü iÐ]l-
{MìSÄ¶æ$Ë °Ä¶æ$…{™èl×æMýS$ §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨.

� Ô¶æÈÆý‡…ÌZ fÇVóS ÐéÅ«̈  °Æø«§ýlMýS è̂lÆý‡ÅË Ò$§ýl
MýS*yé ÑrÑ$ Œ̄æ yìl ™èl ]̄l {ç³¿êÐé°² è̂l*ç³#™èl$…¨.

ÑrÑ$¯Œæ "yìl' Ë¿¶æÅÐ]l$Äôæ$Å ç³§éÆ>¦Ë$:
� ^ólç³Ë$ Ð]l¬QÅ…V> Ð]l*MðSÆð‡ÌŒæ, ÝëËÃ¯Œæ,

r*Å¯é Ð]l…sìæ ^ólç³ËÌZ ÑrÑ$¯Œæ yìl GMýS$P-
Ð]lV> E…r$…¨. M>yŠæ ^ólç³Ë M>ÌôæÄ¶æ$ ¯]l* ð̄l,
´ëË$, VýS$yýl$Ï, ÆöÄ¶æ$ÅË$, Ð]l*…çÜ… ¯]l$…_
MýS*yé Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. ç³#rtVöyýl$VýS$ÌZÏ
çÜÐ]l$–¨®V> ËÀçÜ$¢…¨. {´ëòÜ‹Ü ^ólíÜ¯]l
ïÜÇÄ¶æ$ÌŒæ «§é¯éÅË$, KsŒæÞ, ÝùÄ¶æ*´ëË$,
BÆð‡…gŒæ þÅ‹ÜË ¯]l$…_ MýS*yé
Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨.

ÑrÑ$¯Œæ yìl ÌZç³… Ð]lËÏ MýSÍVóS ÐéÅ«§ýl$Ë$:
l� ÑrÑ$ Œ̄æ yìl ÌZç³… Ð]lËÏ _ ]̄l² í³ËÏÌZÏ "Ð]l…MýSÆý‡

M>â¶æå ÐéÅ«̈ ' Ìôæ§é ÇMðSr$Þ ÐéÅ«̈  MýSË$VýS$-
™èl$…¨. §öyìlz M>â¶æ$å, Ð]l¬sìæt M>â¶æ$å, ç³„ìS
Ìê…sìæ bé† Ð]l…sìæ Ë„ýS×êË$ MýSË$VýS$™éÆ‡¬.
GÐ]l¬MýSË$ Ð]l$–§ýl$Ð]l#V> Ð]l*Ç ç³sìæçÙt™èl ]̄l$
MøÌZµ™éÆ‡¬. ç³VýS$â¶æåMýS$ MýS*yé ÌZ ]̄lÐ]l#-
™éÆ‡¬. GÐ]l¬MýSË$ ºËïßæ ]̄lç³yìl, Ð]l$–§ýl$Ð]l#V>
Ð]l*Ç, Ð]l…MýSÆý‡Ë$ †ÇVóS D Ë„ýS×ê ó̄l²
"ÇMðSr$Þ' (Rickets) A…sêÆý‡$.

l BíÜtÄñæ*Ð]l$ÌôæíÙÄ¶æ* (Osteomalacia):
� ÑrÑ$¯Œæ&yìl ÌZç³… Ð]lËÏ ò³§ýlªÐéÇÌZ GÐ]l¬MýSË$

Ð]l$–§ýl$Ð]l#V> Ð]l*Ç, ç³VýS$â¶æåMýS$ ÌZ¯]lÐ]l#™éÆ‡¬.
GÐ]l¬MýSË$ ºËïßæ¯]l™èlMýS$ MýS*yé ÌZ¯]lÐ]l#™éÆ‡¬.

� ÑrÑ$ Œ̄æ yìl ™èlMýS$POÐðl™ól ±Æý‡çÜ…, ]̄lyýl$Ð]l¬ ¯öí³µ,
kr$tÆ>Ëyýl… Ð]l…sìæ A¯éÆøVýSÅ çÜÐ]l$ çÜÅË$
™èlÌñæ™èl$¢™éÆ‡¬. MýS…yýlÆ>Ë ºËïßæ ]̄l™èl, yìl{ò³çÙ Œ̄æ
Ð]l…sìæ çÜÐ]l$çÜÅË$ MýS*yé MýSË$VýS$™éÆ‡¬.

� Ô¶æÈÆý‡°Æø«§ýlMýSÔ¶æMìS¢ ™èlWY A¯éÆøV>ÅË$ è̂l$rtÐ]l¬-
yýl™éÆ‡¬.

ÑrÑ$¯Œæ C (Vitamin E):
Æý‡ÝëÄ¶æ$° MýS…V> ©°° "sZMøòœÆ>ÌŒæ'
(Toco pherol) A…sêÆý‡$.

� ©°° 'Beauty vitamin' A°, "Ð]l…«£ýlÅ-
™èlÓ °Æø«§ýlMýS ÑrÑ$¯Œæ' (Anti sterility
vitamin) A° MýS*yé í³Ë$Ýë¢Æý‡$.

� Æý‡MýS¢MýS×êË Ð]l– ®̈MìS, è̂lÆý‡Ã çÜ…Æý‡„ýS×æMýS$ D
ÑrÑ$ Œ̄æ G…™ø AÐ]lçÜÆý‡….

� MîSâ¶æå¯öç³#µË ]̄l$ ™èlWY…_, MýS…yýlÆ>Ë¯]l$ §ýl–Éýl-
ç³Æý‡$çÜ$¢…¨.

� ÑrÑ$ Œ̄æ C Ð]l$…_ "Ä¶æ*…sîæ BMìSÞyðl…sŒæ'
Ë„ýS×ê°² MýSÍW E…r$…¨.

� {ç³™èl$Å™èlµ†¢ Ð]lÅÐ]lçÜ¦ çÜ{MýSÐ]l$ ç³°¡Æý‡$MýS$ D
ÑrÑ$ Œ̄æ G…™ø AÐ]lçÜÆý‡…. GË$MýSËÌZ,
C™èlÆý‡ f…™èl$Ð]l#ËÌZ çÜ…™é¯ø™èlµ†¢MìS §øçßæ-
§ýlç³yýl$™èl$…¨. M>± Ð]l*¯]lÐ]l {ç³™èl$Å™èlµ†¢
Ð]lÅÐ]lçÜ¦ÌZ Ð]l*{™èl… D ÑrÑ$ Œ̄æ ´ë{™èl
°Æý‡*í³…^èlºyýlÌôæ§ýl$.

ÑrÑ$¯Œæ C ËÀ…^ól ç³§éÆ>¦Ë$:
� ™égê çœÌêË$, Ððl¬ËMð ™èl$¢ ç³ç³#µË$, çÜ Œ̄æçœÏ-

Ð]lÆŠæ ]̄l* ð̄l, ç³†¢ W…fË ]̄l* ð̄l, MýS$çÜ$Ð]l$
ç³#Ð]l#Ó, iyìlÐ]l*Ñ$yìl, »ê§ýl… Ð]l…sìæ ç³ç³#µË$
Ð]l¬QÅ…V> A ó̄lMýS dry fruits ¯]l$…_
Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨.

� BMýS$MýS*Æý‡Ë$ Ð]l¬QÅ…V> ´ëËMýS*Æý‡,
{»êMøÎ, VýS$Ð]l$Ãyìl, _ËVýSyýl§ýl$…ç³Ë ]̄l$…_
MýS*yé çÜÐ]l$MýS*Æý‡$™èl$…¨.
ÑrÑ$¯Œæ C ÌZç³… Ð]lËÏ MýSÍVóS AÐ]lË„ýS×êË$:

� GË$MýSÌZÏ {ç³™èl$Å™èlµ†¢ AÐ]lÄ¶æ$ÐéË$ çÜ{MýS-
Ð]l$…V> ç³° ó̂lÄ¶æ$MýS Ð]l…«§ýlÅ™èlÓ… (Sterility)
MýSË$VýS$™èl$…¨. A…§ýl$MóS D ÑrÑ$ Œ̄æ ]̄l$
"Ä¶æ*…sîæ òÜtÇÍsîæ' ÑrÑ$ Œ̄æ A° õ³ÆöP-
]̄lyýl… fÇW…¨.

� RBCË iÑ™èl M>Ë… ™è VýS$Y§ýlË, MýS…yýlÆ>ËMýS$
çÜ…º…«̈ …_ ]̄l Æý‡$VýSÃ™èlË$, MýS…sìæ ]̄lÆ>Ë
çÜÐ]l$çÜÅË$, ÐéÅ«̈  °Æø«§ýlMýS Æý‡„ýS×æ
Ä¶æ$…{™é…VýS… çÜ¯]l²WËÏyýl… fÆý‡$VýS$™èl$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ çÜÐ]l$ ]̄lÓÄ¶æ$ Ð]lÅÐ]lçÜ¦
§ðlº¾†°; MýS…yýlÆ>Ë$, ¯éyýl$Ë$ çÜÇV> ç³°-
ó̂lÄ¶æ$MýS, §ólçßæ è̂lË¯éÌZÏ Ð]l*Æý‡$µË$ çÜ…¿¶æ-
ÑÝë¢Æ‡¬. §ýl–íÙt ÌZç³… MýS*yé çÜ…¿¶æÑçÜ$¢…¨.

ÑrÑ$¯Œæ MðS (vitamin K):
� ©°° "íœÌZÏMìSÓ¯ø Œ̄æ' (Phylloquinone)

A° A…sêÆý‡$. ÑrÑ$ Œ̄æ "MðS' ]̄l$ A ó̄lMýS õ³Æý‡Ï™ø
í³Ë$Ýë¢Æý‡$. ©°° "Æý‡M>¢°² VýSyýlzMýSsìæt… ó̂l
ÑrÑ$ Œ̄æ' A°, Ä¶æ*…sîæ ïßæÐðl*Æó‡hMŠæ
ÑrÑ$ Œ̄æ A°, "Æý‡MýS¢{ÝëÐ]l °Æø«§ýlMýS ÑrÑ$ Œ̄æ'
A° õ³Æý‡$Ï.

� Ð]l¬QÅ…V> ÑrÑ$ Œ̄æ "MðS' Æý‡MýS¢çÜP…§ýl ]̄l
{ç³{MìSÄ¶æ$ÌZ {ç³Ð]l¬Q ´ë{™èl Ð]líßæçÜ$¢…¨.

� GÐ]l¬MýSËMýS$ ™èlW ]̄l…™èl M>ÍÛÄ¶æ$… A…§ólÌê
™øyýlµyìl, ™èl§éÓÆ> GÐ]l¬MýSË «§ýl–Éýl™éÓ°MìS
§øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨. A ]̄lV> GÐ]l¬MýSË
iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZÏ ´ëÌŸY…r$…¨.

� VýS$…yðl «§ýlÐ]l$ ]̄l$Ë$ VýSsìætç³yýlMýS$…yé E…yól…-
§ýl$MýS$ MýS*yé D ÑrÑ$ Œ̄æ §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…-
§ýl° ç³ÇÔZ«§ýl ]̄lË$ ÐðlËÏyìlçÜ$¢̄ é²Æ‡¬.

� M> ]̄lÞÆŠæ MýS×êË$ Ð]l– ®̈ ð̂l…§ýlMýS$…yé MýS*yé
ÑrÑ$ Œ̄æ MðS ™øyýlµyýl$™èl$…¨.

� ÑrÑ$ Œ̄æ MðS Ð]l¬QÅ…V> BMýS$MýS*Æý‡Ë$, ´ëË-
MýS*Æý‡, ™ørMýS*Æý‡, º è̂laÍ, Vø…VýS*Æý‡ Ð]l…sìæ
BMýS$ç³ è̂la° Æý‡…VýS$ÌZ E…yól BMýS$MýS*Æý‡ÌZÏ
ç³#çÙPË…V> E…r$…¨.

� M>Å»ôæi, M>ÎçœÏÐ]lÆŠæ; Ð]l$çÜtÆŠæz{X Œ̄æ, ç³_a
ºu>×îæË$, {»êMøÎ, ™èl$ËíÜ Ððl¬MýSPË ]̄l$…_
MýS*yé Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. AÐ]lMöyø, {§é„ýS,
MìSÑ ç³…yýlÏ ]̄l$…_ Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. ÝùÄ¶æ*-
½ Œ̄æ ]̄l* ð̄l, ™èl¨™èlÆý‡ Ððlhrº$ÌŒæ ]̄l* ð̄lË
¯]l$…_ MýS*yé çÜÐ]l$MýS*Æý‡$™èl$…¨.

� Ð]l* ]̄lÐ]l Ô¶æÈÆý‡…ÌZ ò³§ýlª õ³VýS$ ]̄l$ BÐ]lÇ…_
E ]̄l² »êÅMîStÇÄ¶æ*Ë$ MýS*yé D ÑrÑ$ Œ̄æ ]̄l$
™èlÄ¶æ*Æý‡$^ólÝë¢Æ‡¬.
ÑrÑ$¯Œæ MðS ÌZç³… Ð]lËÏ MýSÍVóS AÐ]lË„ýS×êË$:

� ÑrÑ$ Œ̄æ MðS ÌZç³… Ð]lËÏ A«̈ MýS Æý‡MýS¢{ÝëÐ]l… fÆý‡-
VýSyýl…, Æý‡MýS¢… VýSyýlzMýSrtMýS´ùÐ]lr… fÆý‡$VýS$™èl$…¨.

� Aç³#µyól ç³#sìæt¯]l ÕÔ¶æ$Ð]l#ÌZÏ Ýë«§éÆý‡×æ…V>
ÑrÑ$ Œ̄æ MðS ÌZç³… E…r$…¨. ÒÇÌZ °Æý‡…-
™èlÆý‡ Æý‡MýS¢{ÝëÐ]l… fÆý‡$VýS$™èl* Æý‡MýS¢… VýSyýlzMýSrt§ýl$.
D íÜ¦†° "Vit K deficiency bleeding'
(VKDB) A…sêÆý‡$. Ýë«§éÆý‡×æ…V> D íÜ¦†
ÕÔ¶æ$Ð]l# BÆð‡²ËÏ Ð]lÆý‡MýS$ Mö¯]lÝëVýS$™èl$…¨.
ÑrÑ$ Œ̄æ MðS C…gñæMýSÛ̄ ŒæË$ CÐ]lÓyýl… §éÓÆ> B
íÜ¦† ¯]l$…_ M>´ëyýlÐ]l^èl$a.

"º*Åsîæ ÑrÑ$¯Œæ' A° §ól°MìS õ³Æý‡$?

{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…

{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ
BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½
{VýS*‹³Þ

BÆŠæBÆŠæ½
OòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*Ëi

yé. MýS–çÙ~MýS$Ð]l*ÆŠæ Ðólç³MöÐ]l$Ã

çÜ»ñæjMýS$t °ç³#×æ$Ë$

Ð]l*¨Ç {ç³Ô¶æ²Ë$

1. GÐ]l¬MýSË$ BÆøVýSÅ…V> E…yýlsê°MìS M>ÍÛ
Ä¶æ$…™ø´ër$ AÐ]lçÜÆý‡Ð]l$Äôæ$Å ÑrÑ$¯Œæ?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ G 2) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl
3) ÑrÑ$ Œ̄æ C 4) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS

2. gñæ ð̄lsìæMŠæ C…f±Ç…VŠæ ç³§ýl®† §éÓÆ> ™èlÄ¶æ*-
Æý‡$M>ºyìl ]̄l "VøÌñæz̄ Œæ OÆð‡‹Ü' ]̄l$…_ ç³#çÙP-
Ë…V> Ë¿¶æÅÐ]l$Äôæ$Å ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl 2) ÑrÑ$ Œ̄æ C
3) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS 4) ÑrÑ$ Œ̄æ G

3. "º*Åsîæ ÑrÑ$ Œ̄æ' A° H ÑrÑ$ Œ̄æMýS$
õ³Æý‡$?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ C 2) ÑrÑ$ Œ̄æ G
3) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl 4) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS

4. ò³§ýlªÐéÇÌZ "BíÜtÄñæ* Ð]l$ÌôæíÙÄ¶æ*' ÐéÅ«¨
H ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ Ð]lçÜ$¢…¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ C 2) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl
3) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS 4) ÑrÑ$ Œ̄æ G

5. 1,4 ¯é¸ù¢ MìSÓ¯ø Œ̄æ ]̄l$…_ E™èlµ ]̄l²Ð]l$Äôæ$Å
ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS 2) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl
3) ÑrÑ$ Œ̄æ C 4) ÑrÑ$ Œ̄æ G

6. Ð]l* ]̄lÐ]l#° õ³VýS$ÌZ D.MøOÌñæ »êMîStÇÄ¶æ*
Ð]lËÏ ™èlÄ¶æ*Æý‡Äôæ$Å ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ C 2) ÑrÑ$ Œ̄æ íÜ
3) ÑrÑ$ Œ̄æ C 4) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS

7. "Sunshine Vitamin' A° H
ÑrÑ$ Œ̄æ¯]l$ A…sêÆý‡$?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl 2) ÑrÑ$ Œ̄æ C
3) ÑrÑ$ Œ̄æ G 4) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS

8. "National Institute of Nutrition'
(gê¡Ä¶æ$ ´ùçÙM>àÆý‡ çÜ…çÜ¦) GMýSPyýl
E…¨?
1) MöËMýS™é¢ 2) ]̄l*ÅÉìlÎÏ
3) Oòßæ§ýlÆ>»ê§Šæ 4) ð̂lŌ ðl²

9. Æý‡MýS¢{ç³çÜÆý‡×æ ]̄l$ AÇMýSsôæt ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ C 2) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS
3) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl 4) ÑrÑ$ Œ̄æ G

10. M>yŠæ ÍÐ]lÆŠæ BÆ‡¬ÌŒæÌZ H ÑrÑ$ Œ̄æ
E…r$…¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ C 2) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS
3) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl 4) ÑrÑ$ Œ̄æ G

11. ç³#rtVöyýl$VýS$Ë$ (Mushrooms)ÌZ
E…yól ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
1) ÑrÑ$ Œ̄æ G 2) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl
3) ÑrÑ$ Œ̄æ íÜ 4) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS

çÜÐ]l*«§é¯éË$

1) 2 2) 4 3) 1 4) 2
5) 1 6) 4 7) 1 8) 3
9) 2 10) 4 11) 2


