
  
 

 

 

 

 
 

नागरिक ों का सूचना तथ्य पत्रक: 

विटाविन। 
 
 

इस फैक्टशीट को ियस्ोों के विए िल्टीविटाविन और विटाविन डी की खुराक की 

आपूवति के साथ जाने के विए विकवसत वकया गया है - वजनिें से सभी बवििंघि वसटी 

काउों वसि द्वारा स्थानीय खाद्य बैंकोों को विए गए थे, हिारे कोरोनािायरस (कोविड-

19) प्रवतविया के वहसे्स के रूप िें। 
 

 

विटाविन: 

ज्यािातर िोगोों को विटाविन की खुराक िेने की जरूरत नही ों होती है और स्वस्थ, सोंतुवित 

आहार खाने से िे सभी विटाविन और खवनज प्राप्त कर सकते हैं वजनकी उन्हें आिश्यकता है। 

 
विटाविन और खवनज, जैसे िोहा, कैल्शशयि और विटाविन सी, आिश्यक पोषक तत्व हैं 

जो आपके शरीर को ठीक से काि करने के विए कि िात्रा िें चावहए। बहुत से िोग 

सप्लीिेंट्स िेना पसोंि करते हैं िेवकन बहुत अविक िेना, या उन्हें बहुत अविक सिय तक 

िेना हावनकारक हो सकता है। 

 
ियस्ोों, गभििती िवहिाओों और बच्ोों के विए विटाविन के विए राष्ट्र ीय अनुशोंवसत आहार 

भते्त हैं। इसे अक्सर बेचे जाने िािे कों टेनर िें ‘RDA’ के रूप िें विखाया जाता है, जहााँ 

आितौर पर विटाविन की िात्रा प्रवतशत के रूप िें बताई जाती है। 

 

विटाविन डी सप्लीिेंट: 

िाचि िेर के आसपास से वसतोंबर के अोंत तक, ज्यािातर िोगोों को अपनी त्वचा पर सूयि के प्रकाश के 

िाध्यि से और सोंतुवित आहार खाने से सभी विटाविन डी विि सकता है। 

 
हािाोंवक, शरि ऋतु और सविियोों के िौरान, आपको अपने आहार से विटाविन डी प्राप्त करने की 

आिश्यकता होती है, क्ोोंवक सूरज आपके शरीर को पयािप्त विटाविन डी बनाने के विए पयािप्त नही ों है। 

 
क्ोोंवक िोगोों को अकेिे भोजन से पयािप्त विटाविन डी प्राप्त करना िुल्िि है, हर वकसी को (गभििती 

और स्तनपान कराने िािी िवहिाओों सवहत) को शरि ऋतु और सविियोों के िौरान िैवनक विटाविन डी 

के 10 िाइिोग्राि युक्त पूरक िेने पर विचार करना चावहए।



जो िोग अक्सर सूरज के सोंपकि  िें नही ों आते हैं - जैसे वक जो घर के सिस्य हैं, िे एक िेखभाि घर 

जैसी सोंस्था िें रहते हैं, या आितौर पर ऐसे कपडे पहनते हैं, जो बाहर होने पर उनकी त्वचा को 

किर करते हैं - विटाविन डी के 10 िाइिोग्राि युक्त िैवनक पूरक िेना चावहए । अकू्टबर और िाचि 

के शुरू िें एक विन िें विटाविन डी के िस िाइिोग्राि (400 आईयू) को अपनी हवियोों और 

िाोंसपेवशयोों को स्वस्थ रखने की वसफाररश की जाती है। 

 
कोविड-19 के जोल्खि को कि करने िािे विटाविन डी के बारे िें कुछ ररपोटें आई हैं। हािााँवक, 

ितििान िें कोविड-19 को रोकने या इसका इिाज करने के विए विटाविन डी िेने का सिथिन करने 

के विए पयािप्त सबूत नही ों हैं। 

 
िोंबे सिय तक बहुत अविक विटाविन डी की खुराक िेने से शरीर िें बहुत अविक कैल्शशयि का वनिािण 

हो सकता है (हाइपरकैिेकैविया)। इससे हवियाों किजोर हो सकती हैं और वकडनी और विि को 

नुकसान पहुोंच सकता है। 

 
एक विन िें विटाविन डी के 100 िाइिोग्राि (4,000 आईयू) से अविक न िें, क्ोोंवक यह 

हावनकारक हो सकता है। यह गभििती और स्तनपान करने िािी िवहिाओों और बुजुगों और 

11 से 17 िषि की आयु के बच्ोों सवहत ियस्ोों पर िागू होता है। 

 

विटाविन के बािे िें औि अविक जानकािी प्राप्त किें : 

आप एनएचएस िेबसाइट पर विटाविन के बारे िें अविक पढ़ सकते 

हैं:  

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

 
गभििती िवहिाएों  और छोटे बचे् भी राष्ट्र ीय स्वस्थ शुरुआत िाउचर योजना के जररए िुफ्त विटाविन प्राप्त 

कर सकते हैं। आप इस पर कैसे पहुोंच सकते हैं, इसके बारे िें अविक जानकारी प्राप्त कर सकते हैं: 

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

 

चेतािनी: 
यवि आपको कोई वचवकत्सीय ल्स्थवत है, तो कोई भी सप्लीिेंट िेने से पहिे अपने डॉक्टर से सिाह िें। 
 

हिें स शल िीवडया पि फॉल  किें : 

 twitter.com/healthybrum . 

facebook.com/healthybrum . 

instagram.com/bcchealthybrum . 

youtube.com/channel/UC3RlwgKB6ehKvOCb7QbSf1Q 
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