
  
 

নাগিরকেদর জনয্ তথয্প�: 
িভটািমন 

 

এই তথয্প�িট ৈতির করা হেয়েছ মাি�িভটািমন এবং িভটািমন িড সাি�েমে�র 

সা�াইর সে� সরবরাহ করার জনয্, যা কেরানাভাইরাস (েকািভড-19) 
�িতি�য়ার অংশ িহসােব বািমর্ংহাম িসিট কাউি�ল �ানীয় ফুড বয্াংকগেলােক 

িদেয়েছ। 
 

িভটািমন: 
অিধকাংশ েলােকরই িভটািমন সাি�েম� েনওয়ার দরকার হয় না কারণ তারা তােদর 

�েয়াজনীয় সকল িভটািমন ও খিনজ পদাথর্ �া�য্কর, সুষম খাবার েথেক েপেয় থােকন। 

 
িভটািমন ও খিনজ পদাথর্ েযমন আয়রন, কয্ালিসয়াম এবং িভটািমন িস শরীেরর জনয্ 

অতয্াবশয্কীয়। আমােদর শরীর িঠকমেতা কাজ করেত সমথর্ হওয়ার জনয্ �িতিদন 

সামানয্ পিরমাণ এসব খিনজ আমােদর শরীেরর �েয়াজন। অেনক েলাকই িভটািমন 

সাি�েম� িনেয় থােকন। তেব েবিশ েবিশ িভটািমন িনেল, বা েবিশিদন ধের িনেত 

থাকেল তা �িতকর হেত পাের। 

 
�া�বয়�, গভর্ বতী মিহলা ও বা�ােদর জনয্ ৈদিনক িভটািমেনর সেবর্া� পিরমাণ স�েকর্  

জাতীয়ভােব একিট সুপািরশ রেয়েছ। িভটািমন েয পাে� িবি� করা হয় সাধারণত েস 

পাে�র গােয় তা আর.িড.এ (RDA) িহসােব �দশর্ন করা হয়, েযখােন িভটািমেনর 

পিরমাণ সাধারণত একিট শতকরা িহসােব েলখা থােক। 

 
িভটািমন িড সাি�েম�: 
মাচর্  েথেক েসে��র মােসর েশষভাগ পযর্� অিধকাংশ েলাকই সূেযর্র আেলা েথেক এবং সুষম 

খাবার েথেক সকল িভটািমন িড েপেয় থােকন। 

 
িক� অটাম ও উই�ােরর সময় আপনােক িভটািমন িড িনেত হেব কারণ তখন িভটািমন িড 

বানােনার মত যেথ� সূেযর্র আেলা থােক না।  

 
েযেহতু শধুমা� খাবার েথেক �েয়াজনীয় িভটািমন িড পাওয়া স�ব নয়, েসেহতু অটাম ও 

উই�ােরর সময় সকেলরই (গভর্ বতী ও িশশেক বুেকর দধু পান করান এমন মিহলারা সহ) 

ৈদিনক 10 মাইে�া�াম িভটািমন িড েনওয়া উিচত।েযসব েলাক সূেযর্র আেলার সং�েশর্ 

আেসন না – েযমন যারা ঘর েথেক েবর হেত পােরন না বা েকয়ারেহােম থােকন এবং 

যারা সাধারণত এমনভােব কাপড় পিরধান কেরন েয বাইের েবর হেল �ায় সম� শরীরই 



ঢাকা থােক – তােদর �েতয্েকর 10 মাইে�া�াম িভটািমন িড েনওয়া উিচত। হাড় ও 

মাংসেপশী শ� রাখার জনয্ অে�াবর েথেক মাচর্  এর �থমভাগ পযর্� �িতিদন দশ 

মাইে�া�াম (400 IU) িভটািমন িড েনওয়ার সুপািরশ করা হয়। 

 
িকছু িরেপােটর্  বলা হেয়েছ েয, িভটািমন িড েকািভড-19 এর ঝঁুিক কমায়। তেব 

িভটািমন িড েকািভড-19 �িতেরাধ কের বা তা েথেক আেরাগয্ লাভ করা যায় এমন 

যেথ� �মাণ পাওয়া যায়িন। 

 
দীঘর্কাল ধের মা�ািতির� িভটািমন িড িনেল শরীের মা�ািতির� কয্ালিসয়াম জমা 

(হাইপারকয্ালেকিময়া) হেত পাের। এেত হাড় দবুর্ল হেয় েযেত পাের, িকডিন ও হাটর্  

�িত�� হেত পাের। 

 
ৈদিনক 100 মাইে�া�ােমর (4,000 IU) েবিশ িভটািমন িড েনেবন না। �া�বয়�, 

গভর্ বতী মিহলা, বুেকর দধু পান করান এমন মিহলা, এবং বৃ� েলাকজন সহ 11 েথেক 

17 বছর বয়েসর েছেলেমেয় সকেলর ে�ে�ই তা �েযাজয্। 

 
িভটািমন স�েকর্  আেরা তথয্: 
এন.এইচ.এস এর িনেচর ওেয়বসাইেট িভটািমন স�েকর্  িব�ািরত 

জানেত পারেবন: https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-

and-minerals/ . 

 
গভর্ বতী মিহলা ও উঠিত বয়েসর েছেলেময়রা নয্াশনয্াল েহলিদ �াটর্  ভাউচার �ীেমর মাধয্েম 

িবনামূেলয্ িভটািমন েপেত পােরন। িকভােব তা েপেত হয় েস স�েকর্  আেরা তথয্ এই ওেয়বসাইেট 

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

 
সাবধান: 
আপনার েকােনা �া�য্ সমসয্া থাকেল েয েকােনা সাি�েম� েনওয়ার আেগ আপনার ডা�ােরর 

পরামশর্ েনেবন। 

 
আমােদরেক েসাসয্াল িমিডয়ায় 

ফেলা করন: 
twitter.com/healthybrum . 
facebook.com/healthybrum . 
instagram.com/bcchealthybrum . 
youtube.com/channel/UC3RlwgKB6ehKvOCb7QbSf1Q 
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