
  
 

 

 

 

 
 

નાગરિકોની મારિતીની ફેક્ટશીટ: 
વિટાવિન. 

 
 

આ ફેક્ટશીટ પખુ્તો િાટે િલ્ટટવિટાવિન્સ અન ેવિટાવિન ડી સપ્લિિેન્્સના પરુિઠા સાથ ેવિકસાિિાિાાં 
આિી છે- જે તિાિન ેબવિિંગહાિ વસટી કાઉન્ન્સિ દ્વારા સ્થાવનક ફૂડ બેન્કો, અિારા કોરોનાિાયરસ 

(સીઓિીઆઇડી-19)ના પ્રવતભાિના ભાગરૂપ ેઆપિાિાાં આિી હતી. 

 

વિટામીન્સ: 
 

િોટાભાગના િોકોએ વિટાવિન સપ્લિિેન્્સ િેિાની જરૂર નથી અને તાંદુરસ્ત, સાંતલુિત આહાર 
િઈને તેિન ેજરૂરી તિાિ વિટાવિન્સ અન ેવિનરટસ િળેિી શકે છે. 
 

આયનન, કેપ્ટશયિ અન ેવિટાવિન સી જેિા વિટાવિન્સ અન ેવિનરટસ આિશ્યક પોષક તત્તત્તિો છે જે 
તિારા શરીરન ેયોગ્ય રીતે કાિ કરિા િાટે જરૂરી છે. ઘણા િોકો સપ્લિિેન્્સ િિેાનુાં પસાંદ કરે છે, 

પરાંત ુઘણા બધા િેિા અથિા તેને િાાંબા સિય સધુી િેિાથી નકુસાન થઈ શકે છે. 
 

પખુ્તો, ગભનિતી િહહિાઓ અન ેબાળકો િાટે વિટાવિન િાટે રાષ્ટ્રીય ભિાિણ કરિાિાાં આિેિા 
આહાર ભથ્થાઓ છે. તને ેઘણી િાર કન્ટેનરની બાજુિાાં 'આરડીએ' તરીકે દશાનિિાિાાં આિે છે, જયાાં 
સાિાન્ય રીતે વિટાવિનની િાત્રા ટકાિારી તરીકે નોંધિાિાાં આિે છે. 
 

વિટાવમન ડી સપ્લિમેન્ટ: 
િાર્નના અંતથી સલટેમ્બરના અંત સધુી િોટાભાગના િોકો પોતાની ત્તિર્ા પર સયૂનપ્રકાશ અન ે
સાંતલુિત આહાર િેિાથી જરૂરી તિાિ વિટાવિન ડી િળેિી શકે છે. 
 

જોકે, પાનખર અન ેવશયાળાિાાં તિારે તિારા આહારિાાંથી વિટાવિન ડી િેળિવુાં જરૂરી છે, કારણ 
કે સયૂન તિારા શરીર િાટે વિટાવિન ડી બનાિિા િાટે એટિો િજબતૂ નથી. 
 

િોકો િાટે િાત્ર ખોરાકિાાંથી પરૂત ુાં વિટાવિન ડી િળેિવુાં મશુ્કેિ છે, તથેી દરેક વ્યન્ક્તએ 
(ગભનિતી અન ેસ્તનપાન કરાિતી િહહિાઓ સહહત) પાનખર અન ેવશયાળાિાાં 10 િાઇક્રોગ્રાિ 
વિટાવિન ડી ધરાિતા દૈવનક સપ્લિિેન્ટ િેિાનુાં વિર્ારવુાં જોઈએ. 
  

જે િોકો ઘણીિાર સયૂનના સાંપકનિાાં આિતા નથી- જેિ કે જે િોકો ઘરની બહાર હોય ત્તયારે તિેની 
િોટાભાગની ત્તિર્ાન ેઆિરી િતેા હોય તિેા કપડાાં પહરેે છે- તિેણ ેવિટાવિન ડી. ટેન 



િાઇક્રોગ્રાિ (400 આઇય)ુ ધરાિતા દૈવનક સપ્લિિેન્ટ િવે ુાં જોઇએ. 
 

વિટાવિન ડી COVID-19નુાં જોખિ ઘટાડે છે તિેા કેટિાક અહિેાિો આવ્યા છે. જોકે, હાિિાાં 
COVID-19ન ેઅટકાિિા અથિા તનેી સારિાર કરિા િાટે વિટાવિન ડી િિેા િાટે પરૂતા પરુાિા 
નથી. 
 

િાાંબા સિય સધુી િધ ુપડતા વિટાવિન ડી સપ્લિિેન્્સ િિેાથી શરીરિાાં િધ ુપડત ુાં કેપ્ટશયિ 
(હાઇપરકેટકેવિયા) િધી શકે છે. તનેાથી હાડકાાં નબળાાં પડી શકે છે અન ેહકડની અન ેહૃદયને 
નકુસાન થઈ શકે છે. 
 

હદિસિાાં 100 િાઇક્રોગ્રાિ (4,000 આય)ુ વિટાવિન ડી િશેો નહીં, કારણ કે તે હાવનકારક હોઈ શકે 
છે. આ બાબત ગભનિતી અન ેસ્તનપાન કરાિતી િહહિાઓ અન ેવદૃ્ધો અન ે11થી 17 િષનના 
બાળકો સહહતના પખુ્તોન ેિાગ ુપડે છે. 
 

વિટામીન્સ વિષે િધ ુજાણકાિી મેળિો: 
તિે વિટાિીન્સ વિષે િધારે NHS િેબસાઇટ પર િાાંર્ી શકો છો: 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/ . 

 
 

ગભનિતી િહહિાઓ અને નાના બાળકોને રાષ્ટ્રીય હટેધી સ્ટાટન િાઉર્ર યોજના િારફતે િફત વિટાવિન્સ પણ 

િળી શકે છે. તિે આ નો ઉપયોગ કેિી રીતે કરિો તે વિશે િધ ુજાણી શકો 

છો: https://www.healthystart.nhs.uk/ . 

 

ચેતિણી: 
જો તિને કોઈ તબીબી પ્રશ્નો હોય, તો કૃપા કરીને કોઈ પણ સપ્લિિેન્્સ િેતા પહિેા તિારા ડૉક્ટરની 

સિાહ િો. 
 

 

અમને સોશ્યિ મીરડયા પિ અનસુિો: 
twitter.com/healthybrum . 

facebook.com/healthybrum . 

instagram.com/bcchealthybrum . 

youtube.com/channel/UC3RlwgKB6ehKvOCb7QbSf1Q 
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