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रासायनिक िाम- एस्कॉर्बिक एससड 

❑स्त्रोत/प्राप्ति – साइट्रस फू्रट अर्ाात् खटे्ट रसदार फल जैसे नक 
आँवला,संतरा, मोसम्बी आप्तद में इस र्वटाप्तमि की मात्रा ीायी जाती   ै

❑ मांस एवं दधू  में र्वटाप्तमि C अिुीस्थित  ोता  ैं 

र्वटाप्तमि C



हवटाहमन  || vitamin

अीूर्ाता रोग –
स्कवी- मसूड़ों का फूलिा या उिसे रक्त का आिा या दांत ढीले  ोिा 
िामक रोग  ो जाता   ै
रक्तस्राव त्वचा के िीचे (र्वशेषकर बाल़ों के रोम के आसीास या चोट 
के निशाि के रूी में), 
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र्वटाप्तमि C के लाभ :-
1. आयरि के अवशोषर् को र्वटाप्तमि सी आसाि बिाता   ै
2. य  कोशशका क्षर्त को धीमा करिे या रोकिे में मदद करता   ै
3. शरीर के ऊतक़ों और प्रर्तरक्षा प्रर्ाली को स्वि रखिे के शलए 

इसकी आवश्यकता  ोती   ै 
4. आ ार र्वटाप्तमि सी शरीर को ीौध़ों के खाद्य ीदार्ों से आयरि को 

अवशोर्षत करिे में भी मदद करता   ै
5. घाव भरिे के शलए उत्तरदायी र्वटाप्तमि C  ोता   ै

र्वटाप्तमि C
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Q. सबसे ज्यादा र्वटाप्तमि सी नकस फल में  ोता  ै?
उत्तर - काकाडु प्लम 
काकाडू प्लम (टप्तमििशलया फनडििेंनडयािा) एक ऑस्ट्ट्रेशलयाई मूल 
सुीरफूड   ैसजसमें संतरे की तुलिा में 100 गुिा अर्धक र्वटाप्तमि सी 
 ोता   ै इसमें नकसी भी भोजि की तुलिा में र्वटाप्तमि सी की उच्चतम 
ज्ञात सांद्रता  ,ै सजसमें प्रर्त 100 ग्राम (जी) 2,907 प्तमलीग्राम तक   ै
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➢ वैज्ञानिक िाम- र्वटाप्तमि D का रासायनिक िाम कैल्सिफैरॉल   ै
➢ य  वसा में घुलिशील र्वटाप्तमि   ै 

➢ उीिाम- र्वटाप्तमि डी  मारे शरीर की  प्तिय़ों में तीव्रता से सूया प्रकाश द्वारा
बिता   ैइसीशलए र्वटाप्तमि को धूी का र्वटाप्तमि के िाम से भी जािा जाता 
  ै

➢ स्त्रोत - र्वटाप्तमि डी का सबसे उत्तम स्त्रोत सूया का प्रकाश   ै सब्जी से प्राि
ि  ोिे वाला र्वटाप्तमि D   ै

➢ काया - र्वटाप्तमि डी  ामोि की तर  व्यव ार प्रदशशित करता   ैक्य़ोंनक 
इसका काया भोजि से कैल्शशयम एवं फास्फोरस का अवशोषर् करािा   ै 

र्वटाप्तमि D
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र्वटाप्तमि D एवं अस्थि सम्बन्ध-
❖ सूया से उत्ससजित तीि म त्वीूर्ा र्वनकरऱ्ों में से एक ीराबैंगिी प्रकाश 

(Ultra Violet Light  )की उीस्थिर्त में त्वचा मैं एक अिाई 
यौप्तगक इगेटोस्टीलरॉल बिाता   ैजो  प्तिय़ों  में र्वटाप्तमि डी के रूी में 
संग्रप्त त  ो जाता   ै 

❖ य  शरीर में  प्तिय़ों को उसचत वृशि  तेु ीि आवश्यक  ोता   ै

र्वटाप्तमि D
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❖ र्वटाप्तमि डी  प्तिय़ों एवं दांतो को मजबूती प्रदाि करिे में स ायक 
 ोता   ैक्य़ोंनक य  कैल्सियम के अवशोषर् में स ायक  ोता   ै 

❖ दांतो एवं  प्तिय़ों में धातु के रूी में कैल्सियम एवं अधातु के रूी में 
फ़ास्ट्फ़ोरस ,कैल्सियम फास्फोट के रूी में ीाया जाता   ै

र्वटाप्तमि D
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अीूर्ाता रोग - र्वटाप्तमि D की कमी से निम्नशलखखत आंख र्वकार उत्पन्न  ोते  -ै
❑ ररकेट्स - र्वटाप्तमि डी की कमी  ोिे से बच्चो में ररकेट्स रोग  ोता   ैl 

❑आल्स्ट्ट्रयोमलेशशया - वयस्क़ों में र्वटाप्तमि डी की कमी  ोिे से आल्स्ट्ट्रयोमलेशशया
रोग  ोता   ैसजसमे  प्तिया र्वकृत  ोकर मुड जाती  ै

र्वटाप्तमि D
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ओस्टस्टयोीोरोससस - र्वटाप्तमि D की कमी ,खनिज कैल्शशयम 
की कमी एवं िारी र्वकास  ामोि  एस्ट्ट्रोजि की कमी से 
ओस्टस्टयोीोरोससस या अस्थि सारन्ध्रारता रोग  प्तिय़ों में छेद 
 ो जाता   ैl 

सीशलयक रोग - र्वटाप्तमि डी की कमी एवं  गेह ंजैसे ग्लूटिे 
युक्त खाद्य ीदार्ा खािे से उत्पन्न  ोता  ै  से सीशलयक िामक 
रोग  ोता   ैl 
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वैज्ञानिक िाम- र्वटाप्तमि E का रासायनिक िाम टोकोफैरॉल   ै 
उीिाम- र्वटाप्तमि E को सुंदरता बढ़ािे वाला र्वटाप्तमि अर्ाात 
ब्यूटी र्वटाप्तमि एवं बाँझीि रोधी र्वटाप्तमि के िाम से भी जािा 
जाता   ैl
स्त्रोत - य  अंकुररत अिाज जैसे गेहँ चिा मटर,  री ीत्तेदार 
सब्जब्जय़ों तर्ा मांस में ीयाात मात्रा में ीाया जाता   ै 
काया - बाँझीि रोधी 
अीूर्ाता रोग- प्रजिि तंत्र निस्टियता से सम्बरं्धत समस्या / 
बाँझीि

र्वटाप्तमि E
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रासायनिक िाम- K 1 – प्तफलो क्युिाि/ िेप्र्ोक्यूिोि 
k2- प्तमिो क्वििोि
K3 - मेिाडायोि 

उीिाम - रक्त  (Blood) को रोकिे वाला र्वटाप्तमि  ै l

स्त्रोत - र्वटाप्तमि K का निमाार् कोलोि ( बडी आंत का एक भाग) में ीाये जािे 
वाले जीवार्ु  ई-कोलाई (ईिीररया कोलाई ) द्वारा  ोता   ै 

काया - रक्त का र्क्का जमािे वाला र्वटाप्तमि या रुर्धर स्कदि 
(coagulation ) में स ायक र्वटाप्तमि   ैजो यकृत में प्रोर्ॉस्टम्बि के निमाार् 
के शलए आवश्यक   ै

र्वटाप्तमि k
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अीूर्ाता रोग- मािव शरीर में इस र्वटाप्तमि की कमी  ोिे से रक्त का 
र्क्का (blood clotting) ि ीं बिता   ैऔर कट े िाि से रक्त का 
स्त्राव बहुत अर्धक  ोता    ै

स्रोत - र्वटाप्तमि K  री ीत्तेदार सब्जब्जयां (जैसे कोलाडा, ीालक, और 
केल) और सोयाबीि और कैिोला ऑइल मे ीाया जाता   ै 

र्वटाप्तमि k
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रासायनिक िाम-  फ्लेवोिॉयड
ये  प्राकृर्तक रूी से ीौधे -आधाररत खाद्य ीदार्ों में ीाए जाते  ैं, जैसे 
ग रे रंग के फल, सब्जब्जया,ं चाय, कोको और वाइि, जो आमतौर ीर 
मािव आ ार में उीयोग नकए जाते  ैं 

र्वटाप्तमि P
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लाभ - र्वटाप्तमि- P एक एंटीऑक्सीडेंट के रूी में काम करता  ,ै जो 
 ानिकारक मुक्त कऱ्ों से बचाते  ैं 
य  इम्यूि ससस्टम को मजबूत बिाता   ै
बायोफ्लेवोिॉइड्स में एंटी इंफ्लेमेटरी गुर्  ोते  ैं, जो सूजि को कम 
करिे, गठिया, एलजी और अिमा जैसी बीमाररय़ों से बचािे में मदद करते 
 ैं 

र्वटाप्तमि P



Selection batch 

❖ Recorded class कैसे देखें,  

❖Live class kaise देखें 

❖आने वाली नई क्लास कैसे देखें 

❖ पुराने पेपर कैसे देखें 

❖ Pdf कहााँ मिलती है 

❖ Notes कहााँ मिलते है
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Human eye (मानव नेत्र)
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