
 
 
bdkbZ 12 foVkfeu 

 

93 

bdkbZ 12  

foVkfeu 

bdkbZ dh :ijs[kk 

12.1 çLrkouk 

mÌs”; 

12.2 foVkfeu dk tSfod egÙo 

12.3 foVkfeu: oxhZdj.k 

12.4 ty&?kqyu'khy foVkfeu % 

lajpuk vkSj dk;Z  
B-dkWEIysDl foVkfeu   

foVkfeu C 

12.5 olk&/kqyu'khy foVkfeu 

  foVkfeu A  

foVkfeu D  

foVkfeu E ¼VksdksQsjksy½ 

foVkfeu K  

12.6 lkjka'k 

12.7 var esa dqN ç”u 

12.8 mÙkj 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12-1   çLrkouk  
tSo jlk;u CykWd dh fiNyh bdkb;ksa esa vkius izksVhu] U;wfDyd ,flM] dkcksZgkbMªsV 

vkSj fyfiM dh lajpuk vkSj dk;ksZa dk v/;;u fd;k gS tks ekuo 'kjhj dh 

dksf'kdkvksa vkSj Årdksa dks cukus ds izeq[k dkcZfud ?kVd gSaA dkcZfud ;kSfxdksa dk 

,d vkSj oxZ gS ftls foVkfeu dgk tkrk gS tks de ek=k esa vko';d gksrs gSa] 

ysfdu 'kjhj ds fodkl vkSj mfpr dk;ksZ ds fy, cgqr egÙoiw.kZ gksrs gSaA tSlk fd 

vki tkurs gSa fd ,at+kbe izksVhu gksrs gSa tks mRizsjd fØ;kvksa esa mudh lgk;rk ds 

fy, dkcZfud ¼lg&,at+kbe½ vkSj vdkcZfud ¼tSls eSXuhf'k;e vk;u½ v.kq ,d 

lgdkjd ¼cofactor½ ds :i esa  mi;ksx djrs gSaA     

ljy 'kCnksa esa] foVkfeu dks vko';d dkcZfud iks"kd rRoksa ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k 

tkrk gS tks ekuo 'kjhj esa mRiUu ugha gks ldrs gSaA ;s foVkfeu fofHkUu izdkj ds 

foVkfeu ds vkgkjh; Lkzksr
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vkgkj ls izkIr gksrs gSa ;fn vkgkj esa dqN foVkfeu vi;kZIr ;k de ek=k esa gSa] rks 

foVkfeu dh deh tSls foVkfeu C dh deh ls LdohZ chekjh ds :i esa gks ldrh 

gSA vki foVkfeu 'kCn ls ifjfpr gks ldrs gSa tc fpfdRld vkerkSj ij ,sls 

jksfx;ksa ftuesa foVkfeu dh deh gksrh gS] mUgsa foVkfeu ;qDr [kk| inkFkZ ysus ;k 

flji ;k VScysV ds :i esa cktkj esa miyC/k foVkfeu iwjd dk lq>ko nsrs gSaA 

gkykafd] gjh lfCt;ka] vukt] Qy] i'kq mRikn vkSj uV~l ¼nuts½ vkfn foVkfeu ds 

çkÑfrd le`) L=ksr gSaA  

bl bdkbZ esa ge foVkfeu ds ckjs esa ppkZ djsaxsA ;g bdkbZ foVkfeu vkSj muds 

oxhZdj.k ds tSfod egÙo ls 'kq: gksrh gS vki bl bdkbZ esa ty&?kqyu'khy 

foVkfeu ¼foVkfeu B dkWEIysDl vkSj foVkfeu C½ vkSj olk&?kqyu'khy foVkfeu ¼A, 
D, E vkSj K½ dh lajpuk] dk;Z] budh deh gksus okyh chekjh vkSj vkgkj Lkzksrksa ds 

ckjs esa tkusaxsA   

mÌs'; 

bl bdkbZ dks v/;;u djus ds ckn] vki % 

 foVkfeu vkSj muds oxhZdj.k dks ifjHkkf"kr dj ldsaxs( 

 ty foys; foVkfeu dh lajpuk vkSj dk;Z dk o.kZu dj ldsaxs(  

 B-dkWEIysDl foVkfeu ds lfØ; l:ai dks lwphc) dj ldsaxs( 

 foVkfeu C dh tSfod Hkwfedk dks le>kk ldsaxs(  

 olk esa foys; foVkfeu ¼A, D, E vkSj K½ dh lajpuk vkSj 'kkjhfjd dk;Z dh 

O;k[;k dj ldsaxs(  

 ikuh esa ?kqyu'khy foVkfeu vkSj olk esa ?kqyu'khy foVkfeu ds chp varj 

crk ldsaxsa( 

 ,aVhvkWDlhMsaV ds :i esa foVkfeu dh Hkwfedk le>k ldsaxs(  

 vkgkj lzksr vkSj foVkfeu dh vkgkj vko';drkvksa dk o.kZu dj ldsaxs( vkSj 

 foVkfeu dh deh ls gksus okyh chekfj;ksa vkSj muds y{k.kksa ij O;k[;k dj 

ldsaxsA  

12-2   foVkfeu dk tSfod egÙo 

Hkkstu ds mikip;] 'kkjhfjd o`f) vkSj fodkl ds fy, foVkfeu vR;ko”;d v.kq gSaA 

;s 'kjhj dks LoLFk j[krs gSaA ,at+kbeksa dks mRizsfjr djus okys vf/kdka'k foVkfeu ;k 

muds O;qRiUu dk;Z lg&,at+kbe ;k izksLFksfVd lewgksa ds :i esa gksrs gSaA dqN 

foVkfeu tSls A, C vkSj E ,aVhvkWDlhMsaV ds :i esa dk;Z djrs gSa tks Ýh jsfMdYl 

¼tSls lqijvkWDlkbM vk;u vkSj gkbMªkWfDly jsfMdy½ vkSj ldze.k ls yM+rs gSaA ;fn 

bu Ýh jsfMdYl dks mnklhuhd`r ugha fd;k tkrk gS] rks os 'kjhj ds fy, gkfudkjd 

lkfcr gks ldrs gSaA dbZ ,at+kbe rc rd dke ugha djrs tc rd fd os vU; 
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fof'k"V izksLFksfVd lewg ls csgrj rjhds ls ca/k ugha tkrsA foVkfeu lg&,at+kbe dk 

Hkh izeq[k L=ksr gSaA ty foys; foVkfeu ¼B&dkWEIysDl foVkfeu½ lg&,at+kbe ds :i 

esa dke djrs gSa( mnkgj.k ds fy, fu;kflu vkSj jkbcks¶ysfou Øe'k% NAD vkSj 

FAD lg&,at+kbe ds iwo±orh± gSaA vkSj foVkfeu C dksystu ds la'ys"k.k ds fy, 

vko';d ,sehuks ,flM ds gkbMªkWfDlys'ku ds fy, lh/ks ,d lg&,at+kbe ds :i esa 

dk;Z dj ldrs gSaA     

foVkfeu ds vU; dk;Z Òh leku :i ls egÙoiw.kZ gSaA olk―foys; foVkfeu fofo/k 

'kkjhfjd dk;Z djrs gSa tSls fd n`f"V vkSj dksf'kdk o`f) ds fy, foVkfeu A dh 

vko';drk gksrh gS] dSfY'k;e vkSj QkWLQsV mikip; ds fy, foVkfeu D, jDr ds 

FkDds cuus dh izfØ;k ds fy, foVkfeu K vkSj foVkfeu E ,d ,aVhvkWDlhMsaV ds 

:i esa dk;Z djrk gS vkSj ;g 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk dks c<+krk gSA   

foVkfeu dh deh ls xaHkhj LokLF; leL;k gks ldrh gS tSls foVkfeu A dh deh 

ls jrkSa/kh gksrh gS vkSj vU; foVkfeu dh deh ls gksus okyh chekfj;ka gSa csjhcsjh 

¼Fkk;feu½ dh deh gksrh gS( isYysxzk ¼uk;flu½( ?kkrd jDrkYirk ¼B12  vkSj Qksfyd 

,flM½ vkSj LdohZ ¼foVkfeu C½A foVkfeu ds tSfod jklk;fud dk;Z] deh ls gksus 

okys jksx] vkgkj Lkzksr vkSj vuq'kaflr Hkkstu HkRrk la{ksi esa rkfydk 12-1 esa fn, x, 

gSaA    

rkfydk 12-1 % foVkfeu dk lkjka'kA 

Tky foys; 

foVkfeu 

tSo jklk;fud 

dk;Z 

deh ls gksus 

okys jksx 

vkgkj Lkzksr vuq'kaflr Hkkstu 

HkRrk (RDA) 

foVkfeu B dkWEIysDl ¼1―8½ 

1- Fkk;feu      fMdkcksZfDlys'ku 

fØ;k,a 

 

csjhcsjh vukt] 

ewaxQyh] 

lks;kchu vkSj 

f'keyk fepZA 

1.1- 1.4 mg/ 
fnu euq"; ds 

fy,A 

2- fjcks¶yfsou bysDVªkWu okgd 
(gkbMªkstu 

LFkkukarj.k) 

vR;ar nqyZHk [kehj] nw/k] 

vaMs vkSj gjh 

lfCt;ka 

1.3 -1.6 mg/ 
fnu euq’; vkSj 

efgykvksa ds 

fy;s 

3- fuvkflu Iksysxzk ewaxQyh] 

Qfy;ka] ekal] 

vaMs vkSj nw/k 

14-18 mg/fnu 

euq’; vkSj 

efgykvksa ds 

fy;s 

4-  iSaVksFkhfud    

vEy 

,fly ¼Acyl½ 
lewg LFkkukraj.k 

isfjQsjy uoZ 

MSest 

lkcqr vukt] 

lfCt;ka 

5 mg/ fnu 
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5- ikbfjMksfDlu  ,feuks lewg 

izksVhu mikip; 

esa LFkkukarj.k 

,sehuks mikip; 

esa fodkj 

vaMs] ;d`r] 

[kehj] vukt] 

Qfy;ka vkSj 

nw/k 

2.0 mg/fnu 

iq:’k vkSj 

efgykvksa ds 

fy;s  

6- ck;ksfVu      dkWcksfDly 

¼Carboxyl½  
lewg LFkkukarj.k

fyfiM vkSj 

dkcksZgkbMªsV ds 

mikipi esa 

vojks/k 

;d`r] xqnsZ] 

[kehj] uV~l] 

VekVj vkSj 

vaMs dh tnhZ 

150-300 μg/ 
fnu iq:’k vkSj 

efgykvksa ds 

fy;s  

7- Qksfyd 

,flM        

,d dkcZu lewg 

LFkkukarj.k  

esxkyksCykfLVd 

,uhfe;k 

gjh lfCt;ka] 

lkcqr vukt] 

vukt 

200 μg/ fnu 
O;Ldksa ds fy,, 
500 μg/ fnu 
xHkZorh efgyk 

ds fy,A  

8- foVkfeu    
B12 

feFkkby lewg  

(-CH3) 
LFkkukraj.k    

 

ijuhfl;l 

¼?kkrd 

jDrkYirk½ 

,uhfe;k 

Ik'kq―[kk| 

inkFkZ] ekal] 

nw/k] vaMk vkSj 

eNyhA 

2 μg/ fnu 
O;Ldksa ds fy, 

vkSj 1.2 μg/fnu 

xHkZorh efgyk 

ds fy,A 

foVkfeu C dksystu 

la”ys”k.k ds 

fy, izksfyu 
gkbMªkWfDlys”ku 

esa enn djrk gS 

vkSj ,d 

,aVhvkWDlhMsaV ds 

:Ik esa dk;Z 

djrk gSA  

LdohZ [kV~Vs Qy] 

ewaxQyh] 
VekVj vkSj 

gjh lfCt;ka 

40-60mg/ fnu 
,oa euq’;ksa ds 

fy, 

Oklk foys; foVkfeu 

 

foVkfeu A  

lkekU; n`f"V vkSj 

dksf'kdk o`f) dks 

fu;af=r djrk gS 

jrkSa/kh,  
xerophthalmia 
vkSj 

keratomalacia  

Xkktj] iihrk 

vkSj eNyh ds 

;d`r dk rsy 

400 μg/ fnu 
cPpksa ds fy,, 
600-800 μg/ 
fnu iq:’kksa ,oa 

efgykvksa ds 

fy, 

foVkfeu  D dSfY'k;e vkSj 

gM~Mh ds xBu dk 

vo'kks"k.k 

cPps esa fjdsV~l 

vkSj o;Ldksa esa 

vksfLV;kseysfl;k 

Lkw;Z dh 

fdj.ksa vkSj 

dkWM ;d`r 

rsy 

15 μg / fnu 
iq:’kksa ,oa 

efgykvksa ds 

fy, 
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foVkfeu  E ,aVhvkWDlhMsaV vkSj 

iztuu&dkjd 

Ekkuo esa deh 

vR;ar nqyZHk gSA 

Xksgwa ds cht 

dk rsy vkSj 

uV~l 

8-10 mg/fnu  

foVkfeu  K    jDr ds FkDds dks 

teus esa lgk;d 

nsrk gSA 

jDr dk FkDdk 

teus esa vojks/k 

(hemorrhagic) 

Ikkyd] xksHkh 

vkSj gjh 

iRrsnkj 

lfCt;ka 

70-140 μg/ 
fnu 

vuq'kaflr vkgkj HkRrk ¼Recommended Dietary Allowances½ % ;g vko';d iks’kd 

rRoksa dh og çfr fnu dh vkSlr ek=k gS] tks lHkh LoLFk yksxksa dh vko';drk dks 

iwjk djus ds fy, i;kZIr gksrh gS ¼Lkzksr% vkbZlh,evkj fjiksVZ Hkkjrh;ksa ds fy, 

foVkfeu ds fy, vkjMh,] 2010½A  

vkj-Mh-,- “kjhj ds lkekU; dkedkt ds fy, foVkfeu dh vko”;drkvksa ls lacaf/kr 

gSA blfy, “kjhj esa foVkfeu ds Lrj esa deh vkSj o`f) dks lkekU;r% dgk tkrk gS % 

1- gkbiksfoVkfeuksfll % dk vFkZ gS “kjhj esa foVkfeu dh dehA foVkfeu dh deh 

rc gks ldrh gS tc lkekU; lsou vkjMh, ls de gks vkSj 

2- gkbijfoVkfeuksfll % vkj-Mh-,- dh rqyuk esa foVkfeu ds vf/kd lsou ls gSaA 

;fn yacs le; rd foVkfeu ¼fo”ks’k :Ik ls olk ?kqyu”khy foVkfeu½ “kjhj esa 

vlkekU; #i ls lafpr jgrs gS rks ;g o;Ldksa esa fo’kkärk dk dkj.k gks 

ldrh gSA gkbijfoVkfeuksfll foVkfeu&lIyhesaV dh vf/kdrk ds dkj.k gks 

ldrh gS A 

cks/k ç'u 1 

dkWye I o dkWye II dk vkil esa feyku djsa  

dkWye I dkWye II 

d½  ijuhfl;l ,uhfe;k i)     Fkk;feu               

[k½  csjhcsjh ii)    foVkfeu C 

x½  jrkSa/kh iii)   foVkfeu B12 

?k½  LdohZ iv)   Qksfyd ,flM               

M+½  esxkyksCykfLVd  v)    fuvkflu 

p½  ,uhfe;k jDrlzkoh vi)   foVkfeu D 

N½  fjdsV~l  vii)  foVkfeu K      

t½  Iksysxzk viii)  foVkfeu A 
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12-3  

oSKkfud d

ftldk l

fFk;kfeu ¼

x;k FkkA g

foVkfeu (
B2, C, D, 
lajpuk Kk

foVkfeu d

ty&?kqyu

oxhZdj.k i

foVkfeu d

eqDr ewyd

dqy rsjg 

vkSj ty&

vEy] ikbf

bUgsa ch&d

?kqyu'khy 

'kjhj esa l

gSa vkSj mu

olk&?kqyu

ty&foys;

vc foVkfe

rjg ls v

 foVkfe

dkflfej Qad

lkekU; vFkZ v

¼foVkfeu B1½

gkykafd] lHkh

B1) dks vyx

E vkSj K }k
kr ugha FkhA

dks ikjaifjd 

u'khy ds :I

ifjHkkf"kr dj

dksf'kdkvksa ds

d ¼free radic
foVkfeu gSaA

&?kqyu'khy fo

fjMksfDlu] c

dkWEIysDl foV

foVkfeu vk

laxzfgr ugha g

udh vf/kd e

u”khy foVkfe

; foVkfeu H

feu dh lajpu

v/;;u gks pqd

eu % oxh

d ¼1884–19
vR;ko”;d ,s

½ dks csjhcsjh 

kh foVkfeu ,

x fd;kA 'kq:

kjk [kkstk vkS

:Ik ls ?kqyu

Ik esa nks lewg

jrk gS fd os

ds lkbVkslksy

cal½ {kfr ls 

 olk&?kqyu

foVkfeu ukS gS

ck;ksfVu] Qksf

Vkfeu ds :i

klkuh ls ew=

gksrs gSa] tcfd

ek=k ls mik

feu dks olk&

Hkh dgk tkr

uk] dk;Z vkSj

dk gS ftlds

fp= 12-

xhZdj.k  

967½ us foVkf
,sehu gSa D;ksaf

jksxksa ls cpk

,ekbu ugha g

:vkr esa] d

kSj ukfer fd

u”khyrk ds 

gksa esa oxhZd`r

os 'kjhj esa d

y esa vkSj ol

dksf'kdk f>

u'khy foVkfe

gSa & Fkk;feu

fyd ,flM] 

i esa tkuk t

= ds ek/;e l

fd olk&?kqy

kip; laca/kh 

&foys; foVkf

rk gSA 

j mudh de

ds ckjs esa vki

1 % foVkfeu

 
feu “kCn dks

fd igys ds 

pko ds fy, ,

gksrs gSaA mUg s

dbZ foVkfeuksa 

d;k x;k Fkk 

vk/kkj ij o

r fd;k x;k 

dgka dk;Z dj

lk ?kqyu'khy 

>Yyh dh j{k

eu pkj gSa% fo

u] fjcks¶yfsou

vkSj foVkfeu

tkrk gS) vkSj 

ls ckgj fud

yu'khy foVkf

vlkekU;rk 

feu vkSj ty

eh ls gksus ok

i vxys Hkkx

dk oxhZdj.k

tSo jlk;u 

ks ifj.kr fd;

;kSfxdksa esa l

,ekbu ds :

gksaus igys pko

dks o.kZekyk

D;ksafd mud

olk&?kqyu'kh

gS fp= 12-1
jrs gSaA ty ?

foVkfeu eq[

kk ds fy, ft

foVkfeu A, D
u] fuvkflu]

u B12 (lkewfg

foVkfeu C
dy tkrs gSaA

feu 'kjhj esa 

gks ldrh gS

y&?kqyu”khy

kys jksxksa ds 

x esa tkusaxsA 

A 

ds vk/kkjHkwr 

;k ¼coined½
ls ,d 

:Ik esa [kkstk 

koy dh Hkwlh

k A, B1 vkSj 

dh jklk;fud

hy vkSj 

1A ;g 

?kqyu'khy 

[; :Ik ls 

ftEesnkj gksrs 

D, E vkSj K
] iSaVksFkhfud 

fgd :Ik ls 

A ty 

 blfy,] os 

laxzfgr gksr

gSA 

y foVkfeu d

ckjs esa vPNh

   

v.kq  

½ 

h ls 

d 

gSaA 

rs 

dks 

h 

 

 



 
bd

 

 

cks

d½

[k½
 

12

ty

gksr

?kqy

tk

nks 

I. 

II. 

B-
foV

fuv

Qks

ds 

tc

ys 

vkb

foV

12

tSl

gSa 

i. 

Fkk;

laj

(―
(fp

dkbZ 12 

k/k ç”u 2

½   foVkfeu 

½ crkb, f

2-4   t

y ?kqyu'khy

rs gSa vkSj fQ

yu'khy foVk

krs gSa] vkSj b

izdkj ds gks

foVkfeu B

foVkfeu C

-dkWEIysDl fo

Vkfeu lfEef

vkflu] iSaVksF

kfyd ,flM 

fy, iwo±orh±

cfd foVkfeu

ldrs gSaA fo

kb, ge ,d&

Vkfeu C) ij

2-4-1   B-

lk fd Åij 

tks ikuh esa 

Fkk;feu 

;feu pkoy 

jpuk esa ,d 

―CH2) }kjk 
fp= 12-2) gS

 

dks oxhZÑr

fd “kjhj esa t

ty&?kqy

y foVkfeu ik

Qj jäçokg 

kfeu dks vf/

bl izdkj ;s 

ksrs gSa % 

B - ¼foVkfeu

C.  

foVkfeu dks B
fyr gSa ftue

Fkhfud vEy 
vkSj dkscky

h± ¼precursor
u C tSo jkl

foVkfeu C d

&,d djds 

j ppkZ djsaA 

dkWEIysDl 

mYys[k fd;

?kqyu'khy g s

¼foVkfeu B

y dh Hkwlh esa 

fifjfeMhu v

tqMk jgrk gS

A Fkk;feu cSD

fp= 12-2 % 

r djsaA 

ty foys; f

yu”khy f

kuh esa ?kqyu'

ds ek/;e ls

f/kd ek=k esa 

'kjhj esa laxz

u dk dkWEIysD

B-dkWEIysDl 

esa Fkk;feu (f
(foVkfeu B

ykfeu (foVkfe
r½ gSa tks fof'

lk;fud& izf

dks ,aVhvkWDlh

ikuh esa ?kqyu

   

l foVkfeu 
;k x;k gS fo

gksrs gSaA ge m

1½  

ik;k tkus o

vkSj ,d fFk;

gS vkSj bld

DVhfj;k] do

Fkk;feu vkS

foVkfeu D;ks

foVkfeu

'khy gksrs gSa

ls ;Ñr esa ys

fy;k tkrk 

xzfgr ugha gks

Dl½ vkSj  

blfy, dg

foVkfeu B1)
B5)] ikbfjMksfD
feu B12) 'kkf
f'k"V ,at+kbe

frfØ;kvksa esa

hMsaV foVkfeu

u'khy foVkfe

foVkfeu B-d W

muesa ls izR;s

okyk igyk 

;ktksy gksrk

dk lfØ; :i

od vkSj ikS/k s

kSj TPP dh 

ksa tek ugha g

% lajpu

A ;s vDlj v

ys tk;k tkrs

gS] rks os ew=

ksrs gSaA ikuh 

gk tkrk gS D

)] fjcks¶yfsou

fDlu (foVkfe
fey gSaA ;s fo

e xfrfof/k;ksa 

ea lg&,at+kbe

u ds :i esa 

feu (B-dkWEIy

dkWEIysDl esa d

;sd ij vyx

foVkfeu (B1

k gS tks ,d 

i Fkk;feu i

kksa esa la'ysf"kr

jklk;fud l

gksrs gSaA  

uk ,oa d

vkar ds ökjk

r gSA tc ty

= ekxZ ls ck

esa ?kqyu'khy

D;ksafd blesa 

u (foVkfeu 
feu B6)] ck;
foVkfeu lg&

esa enn dj

e ds :i esa 

Hkh tkuk tk

ysDl foVkfe

dqy vkB foV

x ls ppkZ dj

1) FkkA Fkk;fe
esfFkyhu le

ik;jksQkWLQsV 

r gksrk gSA  

lajpukA 

 

dk;Z 
k vo”kksf’kr 

y 

kgj fudy 

y foVkfeu 

vkB 

B2)] 
;ksfVu 

&,at+kbe 

jrs gSa 

lh/ks Hkkx 

krk gSA 

eu vkSj 

Vkfeu gksrs 

djsaxsA 

feu dh 

ewg 

(TPP) 
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dk;Z 

foVkfeu B
ÅtkZ miki

dkcksZgkbMªsV

lg&,at+kb

fMgkbMªkst

deh jksx v

foVkfeu B
uked che

'krkojh] v

ii. fjc

fjcks¶ysfou

:i esa tku

fy;k x;k 

ls dkcZu&

oSxuj (19
gS vkSj O;k

dk;Z 

fjcks¶ysfou

MkbU;wfDy;

lg,at+kbe

Ánku dk 

mUgsa ¶ysoks

,at+kbeksa d

bysDVªkWu i

olk vkSj iz

B1 ,d lYQj

ip; esa 'kkfe

V mikip; 

be ds :i esa

tust dkWEIysD

vkSj vkgkj l

B1 esa vkgkj 

ekjh gksrh gSA

vaMk] Qy] Q

cks¶ysfou (f

u dks foVkfe

uk tkrk gSA 

gSA ¶ysfou 

&ukbVªkstu ca

33) us vaMs l

kid :i ls 

u ekuo 'kjhj

;ksVkbM (FA
e gS tks jsMksD

dk;Z djrs gS

ksizksVhu dgk 

dks MhgkbMªksft

ifjogu iz.kk

izksVhu ls Åt

j (S) ;qDr f
fey gksrk gSA

ds futZyhd

ea 'kkfey gksr

Dl vkSj α&fd

laca/kh [kk|

dh deh ;k

A foVkfeu B
Qfy;ka (chUl 

foVkfeu B2)

eu B1 ds Bhd

fjcks¶ysfou 

lewg jkbfc

ca/ku }kjk ck/

ls jkbcks¶ysf

,d [kk| Ò

fp= 12-3

j esa] ¶ysfou

AD) nks :iksa 

Dl vfHkfØ;k

gSA ftu ,at+k

tkrk gSA bu

ftustsl dgk

kyh esa bysDVª

tkZ dks cukus

foVkfeu gS t

 Fkk;feu ik

dj.k vkSj Mhd

rk gSA TPP
fdVksXywVkjsV 

lzksr 

vi;kZIr lso

1 ds izkFkfed

vkSj elwj)]

 

d ckn [kkstk

'kCn jkbcksl

cVksy] tks ,d

/; gksrk gS(fp
fou dks vyx

ÒksT; ds :i 

3 % fjcks¶ysfou

u eksuksU;wfDy;

esa fo|eku j

k esa gkbMªkSt

tkbeksa dks FA
u jsMkWDl izf

k tkrk gSA F
VªkWu okgd ds

us esa lgk;d

tks dkcksZgkbMª

k;jksQkWLQsV 

dkcksZfDlys'ku

fuHkZj ,at+kb

fMgkbMªkstus

ou ls cPps 

d lzksr vukt

vkSj lks;kfe

k x;k Fkk] b

l ¼”kqxj½ vkS

d jkboksl (,
fp= 12-3)A l
x fd;kA fjc

esa mi;ksx f

u dh lajpu

;ksVkbM (FM
jgrk gSA FM

tu ¼e½ ijek.
AD ;k FMN 

frfØ;kvksa d

FAD eq[; :
ds :i esa dke

d gSA   

tSo jlk;u 

MªsV] fyfiM v

(TPP) lfØ;

u izfrfØ;kv

be VªkalfdVksy

ust gSaA      

vkSj o;Ldksa 

t] iRrsnkj g

feYd bR;kfn 

blfy, bls f

kSj ¶ysfou (f
,d “kqxj) d
lkbafVLV dqg

cks¶ysfou dk

fd;k tkrk g

 
ukA 

MN) vkSj ¶ys

MN vkSj FA
.kqvksa dks Loh

dh vko';d

dks mRizsfjr d

:i ls ekbVksd

e djrs gSa t

ds vk/kkjHkwr 

vkSj izksVhu d

; :i ls 

vksa esa ,d 

ysl] ikb:osV

esa csjhcsjh 

gjh lfCT;ka] 

gSaA  

foVkfeu B2 d

fjax ekS,Vh)
dk O;qRiUu gS

g~u] X;ksxhZ v

k rhoz ihyk 

gSA   

ysfou ,Msfuu 

AD nksuksa :i

hdkj djus v

drk gksrh gS]

djus okys 

dkWfUMª;h 

tks dkcksZgkbMªs

v.kq  

dh 

oV 

ds 

ls 

g] 

vkSj 

jax 

i   

vkSj 

] 

MªsV] 



 
bd

 

de

fjc

¼lw

(se
vko

ds 

iii.

^fu

tk

jkl

x;

fud

fVªI

dk

fuv

fud

NA
le

NA
,u

mi

fuv

ol

og

bu

dkW

dkbZ 12 
eh jksx vkSj 

cks¶ysfou dh

lwtu QVk gqv

eborrheic ft
ko';drk dks

le`) lzksr 

. fuvkfl

uvkflu^ 'kCn

krk gSA fuvk

lk;fud ;kSfx

;k FkkA fuvk

dksfVukekbM 

IVksQku ls Hkh

k;Z 

vkflu nks :

dksfVusekbM 

AD ls vyx

ewg dh mifL

AD eq[; :i

ukckWfyd izfr

ikip; ds nkS

vkflu dk d

lk ds mikip

gu djrk gSA

uesa ySDVsV fM

kWEIysDl] α&d

vkgkj laca/kh

h deh ds y{

vk gksaB½] Xy s

ftYn dh lwt

k iwjk djus d

gSaA 

flu  (foVkfeu 

n dks lkewfgd

kflu lHkh fo

fxd] fudksfV

kflu ,d ikb

M ds :i esa g

Hkh la'ysf"kr 

:iksa esa gksrk 

,fMfuu Mkb

x gksrk gS( bl

fLFkfr gksrh gS

i ls dSVkcksf

frfØ;kvksa (;k
kSjku ÅtkZ&g

dk;Z jkbcks¶y

p; izfrfØ;kv

A MhgkbMªkstsu

fMgkbMªkstust

dsVksXywVªsV Mh

fp= 1

kh [kk| lzksr 

{k.k gS Fkdku

yksflfVl lw[kh

tu)] vlkekU

ds fy, nw/k] 

B3)  

d :i ls fu

foVkfeuks es ls

Vfud vEy] t

kbjhMhu 3&d

gksrk gSA ;g 

fd;k tk ld

gS fudksfVuse

bZU;wDyhvksVkb

lesa 2^ jkbcks

gSA     

fyd izfrfØ;

kuh QSVh ,fl

gLrkarj.k izf

ysfou lg&,

vksa ds nkSjku

ust ,at+kbe 

t] ikb:osV f

MhgkbMªkstust

12-4 % NAD+ 

u] vkSj “kkfjf

[kh ¼thHk dh 

U; n`f"V vkSj

;d`r] vaMs 

fudksfVukekbM

ls ,d vlke

tks fudksVhu

dkcksZfDlfyd

g vf}rh; fo

drk gSA 

ekbM ,fMfuu

bM QkWLQsV

kst fjax dh f

;kvksa ¼Xydksl

flM la'ys"k.k)
frfØ;kvksa ds

,at+kbe ds l

u gkbMªkstu 

ds fy, NA
fMgkbMªkstust

t] eSysV Mhg

vkSj NADP+

fjd /kheh o`f

lwtu½ vkSj 

j dkWfuZ;k lwt

vkSj iRrsnkj

M vkSj fudks

ekU; foVkfeu

u dk O;qRiUu

d vEy gS vkS

foVkfeu gS D;

u MkbZU;wDyh

(NADP) (fp
fLFkfr ij ,

l vip;½ es

) esa 'kkfey 

d fy, fuvkfl

leku gS ftl

v.kqvksa ¼vkSj 

AD lg&,at+k

t] ikb:osV 

gkbMªkstust v

+ dh lajpuk,

f) gS( phyksf

iiM+hnkj Ro

tuA 'kjhj d

j lfCt;ka jkb

kfVfud ,flM

u gS D;ksafd ;

u gS] ds :i 

kSj Årdksa esa 

;ksafd bls ,seh

hvksVkbM (N
fp= 12-4)A N
,d vfrfjDr 

esa vkSj NADP
gksrs gSA Hkkst

flu vko';d

lesa ;g Xydks

muds bysDV

kbe vko';d

fMgkbMªkstus

vkfn 'kkfey 

,aA 

 

fll 

opk 

dh 

kbcks¶ysfou 

M dgk 

;g ,d 

esa [kkstk 

ehuksa ,flM 

AD) vkSj 

NADP 
QkWLQsV 

P 
tu ds 

d gSA 

ksl vkSj 

DVªkWuksa½ dk 

d gksrk gSaA 

ust 

gSaA     
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deh jksx v

fuvkflu d

FkkA vkgkj

funku fd;

lzksr gSaA  

iv. isU

iSaVksFkhfud

uke xzhd 

}kjk 1931

vkSj isUVksb

iUsVksFkhfud

foVkfeu d

lg&,at+kb

lg&,at+kb

ds :i esa 

U;wjksVªkaleh

;g 'kjhj 

iSaVksFkhfud

Øe'k% lads

gSA    

deh jksx v

iSaVksFkhfud

:i ls tk

v. fo

foVkfeu B
tkrk gS (f
lHkh rhu 

vkSj vkgkj l

ds iks"k.k dk

j esa fuvkflu

;k x;k FkkA 

  

UVksFkhfud v

d vEy foVkfe

'kCn iSaVksl 

 esa ekal ds 

bd vEy dk

d vEy tarqv

dkcksZgkbMªsVksa 

be A ds la'

be A Acety
dk;Z djrk 

hVj] LVsjkW;M

ds Årdksa v

d vEy lg&

dsr ikjxeu 

vkSj vkgkj l

d vEy dh d

kuojksa ds mRi

oVkfeu B6 (ik

B6 rhu la:i s

fp= 12-6½A i

l:aiksa esa ikb

laca/kh [kk| 

k egÙoiw.kZ r

u dh deh d

ewaxQyh] Q

vEy ¼foVkfeu

feu B dkWEIy

ls vk;k gS] 

fu"d"kZ ¼lr½

k cuk gksrk gS

vksa vkSj l{we

vkSj fyfiMkssa

fp= 12-5 % 

'ys"k.k ds fy

y-CoA uked
gSA ;g dbZ 

M gkeksZu vkSj

vkSj dksf'kdkv

,at+kbe A (A
vkSj ,at+kbe

laca/kh [kk| 

deh 'kk;n gh

Riknksa vkSj ikS

ikbfjMksfDlu)

iksa ikbjhMkWfDl

ikWy X;kWjth

bjhMhu oy;

lzksr 

rc tkuk x;

ds dkj.k isy

Qfy;ka] ekal] 

u B5½  

ysDl ifjokj 

ftldk vFkZ

½ ls izkIr fd

gS tks isIVkbM

ethoksa ds fy,

ka ls ÅtkZ d

iSaVksFksfud ,f

y, foVkfeu 

d e/;orhZ ;kS

mikip; ek

j gheksXyksfcu

vksa ds j[kj[

A acyl ds fy

e lfØ;.k v S

lzksr 

gh dHkh yksxks

kS/kksa esa ik;k t

) 

lu] ikbjhMks

h us bl foV

; gksrh gSA 

;k Fkk tc y s

ykxzk( ¼isfyl&

vaMs vkSj nw/

dk ,d ln

kZ gS ^^gj tx

fd;k x;k Fkk

M ca/k }kjk t

, Hkh vfuok;

dks fueqZDr dj

flM dh lajp

B5 dh vko';

kfxd ds fy,

ekxksZa esa Hkkx y

u ds la'ys"k.

[kko vkSj ejE

fy,)  ds fuekZ

vkSj fuf"Ø; d

ksa esa ikbZ tkr

tkrk gSA 

ksDlsehu vkSj

Vkfeu dh ig

tSo jlk;u 

yksxksa esa iSykxz

&fLdu] vxzk

w/k bl foVkfe

nL; gSA bl 

xg^^A bls jkst

A ;g β ¼ch
tqM+s jgrs gSa 

k;Z iks"kd gksr

djus esa lgk;

pukA 

;drk gksrh 

, ,d ,lkby

ysrk gS vkSj 

.k ds fy, v

Eer esa enn 

kZ.k esa 'kkfey

djus ds fy,

rh gS D;ksafd 

j ikbjhMkWDl

gpku dhA fo

ds vk/kkjHkwr 

xzk jksx gqvk 

k&[kqjnjk½ d

feu ds vPNs 

foVkfeu d

tj tsfofy;

hVk½ ,ykfuu 

(fp= 12-5)
rk gSA ;g 

;d gksrk gSA

gSA 

y lewg okg

fyfiM] 

vko';d gSA 

djrk gSA 

y gSA ;g 

, Hkh egÙoiw

d ;g O;kid 

ly esa ik;k 

foVkfeu B6 dh

v.kq  

dk 

dk 

;El 

A 

 

gd 

iw.kZ 

dh 
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fp= 12-6 % foVkfeu B6 dh lajpukA 

dk;Z  

foVkfeu B6 ds lHkh rhu l:ai lfØ; :i ls ikbjhMkWDly QkWLQsV ¼PLP½ esa 
ifjofrZr gks tkrs gSA foVkfeu B6 dk izkFkfed dk;Z ,feuks ,flM la'ys"k.k ds fy, 

,sehuks ,flM ls ,sehuks lewg dks LFkkukarfjr djuk gSA PLP&vkfJr ,at+kbeksa dks 

Vªkal,feusl dgk tkrk gS tSls ,slaikVsZV Vªkal,feusl vkSj ,ykfuu Vªkal,feuslA ;g 

foVkfeu U;wjksVªkalehVj ds mikip; esa 'kkfey gS] mnkgj.k & Mksikekbu] lsjksVksfuu] 

γ&,sehuksC;wfVªd ,flM ¼GABA½] ,fiusÝhu] fgLVkekbuA  

deh jksx vkSj vkgkj laca/kh [kk| lzksr 

foVkfeu B6 dh vkerkSj “kjhj esa deh ugha gksrh gS D;ksafd ;g lHkh lCth] i'kq 

mRiknksa] vukt vkSj Qyksa esa ik;k tkrk gSA Hkkstu dks xeZ djus ij bldh tSfod 

xfrfof/k de gks ldrh gSA vr% uSnkfud y{k.k detksjh] isV esa nnZ] pDdj vkSj 

mYVh] ftYn dh lwtu ¼dermatitis½ vkSj isjhQsjy U;wjksiSFkh ¼peripheral 
neuropathy½ gks ldrs gSaaA   

vi.  ck;ksfVu 

1935 esa Mp tSojlk;fud foKkuh fÝV~t dksy us vaMs ds ihrd esa ck;ksfVu dks 

fØLVyh; la:Ik esa i`Fkd fd;k FkkA ck;ksfVu ,d behMstksy lewg( fFk;ksQsu oy; 

vkSj ,d olk vEy ik'oZ J`a[kyk dk cuk gksrk gS (fp= 12-7)A ;g foVkfeu dksf'kdk 

o`f) vkSj olk vkSj ,sehuks ,flM ds mikip; ds fy, vko';d gSA   

 

fp= 12-7 % ck;ksfVu dh lajpukA 



 
 
[kaM

10

c

c

v

d

c

c

c

d

d

d

d

g

M 3 

4 

ck;kslkbfVu 

ck;ksfVu foVk

vehuks ,flM 

dk la;qDr :

ck;ksfVfuMst 

ck;ksflfVu d

ck;ksfVu esa fo

djrh gS A t

dkcksZfDlyst 

ds fy;s ,d 

ds :i esa dk

gSA 

& 

kfeu vkSj 

M ykbflu 

:i gS A 

,atkbe 

dk 

fo?kVu 

tks 

,atkbeksa 

lgdkjd 

k;Z djrk 

 

dk;Z 

ck;ksfVu l

djrk gSA 

dkcksZfDlys

izksVhu½ dj

tSfod izfr

deh jksx v

ck;ksfVu d

blfy, bl

uV~l] Vek

vii. Qksfy

'kCn] Qksfy

VsjksbyXywV

ikyd ds 

VsjhMhun o

¼fp= 12-8

lfØ; :Ik

dk;Z 

Qksfyd ,f

ds la'ys"k.

djrk gSA 

vkSj çkIr 

tkrk gSA m

;kSfxd dks

lg&,at+kb

mRizsfjr d

vanj Qal 

vykok] Lo

vko';drk

dks jksdrk 

dks DNA 

lg&,at+kbe

;g ik;:osV

yst dk lg&

j ÅtkZ #ikr

frfØ;kvksa fo'

vkSj vkgkj l

dbZ [kk| lzks

ldh deh v

kVj vkSj vaMs

fyd ,flM 

fyd ,flM yS

Vkfed vEy 

iRrs fo'ks"k :

oy;] iSjk&,s

½A “kjhj esa] 

Ik VsVªkgkbMªks

flM lg&,at

.k esa 'kkfey 

QksysV vkSj 

djus dh mu

mnkgj.k ds 

ks foVkfeu B
be esa cny n

djsxhA foVkfe

tkrk gS] vkS

oLFk yky jD

rk gksrh gS vkS

gSA efLr"d

la'ysf"kr vkS

ds :i esa m

V dkcksZfDlys

&,at+kbe gSA 

raj.k esa egÙ

'ks"k :i ls o

laca/kh [kk| 

krksa esa O;kid

vkerkSj ij e

Ms dh tnhZ c

ySfVu 'kCn ‘
;k Qksysflu

:Ik ls Qksfy

,sehuks csUtksb

Qksfyd ,fl

kQksysV (THF

fp= 12-8 

t+kbe DNA 
tSo jklk;fu

foVkfeu B1

udh {kerk es

fy,] ,d fe

B12 esa nku d

nsrh gS] tks g

feu B12 ds fc

kSj ;g dksf'k

Dr dksf'kdkv

kSj ;g fo'ks"k

d ds fodkl 

kSj feFkkbysV

mikip; esa d

yst] acetyl C
;g Hkkstu d

Ùoiw.kZ Hkwfedk

olk vkSj izksV

lzksr 

d :i ls ck;

ekuo 'kjhj es

ck;ksfVu ds d

‘Qksfy;e (y
u ds :Ik esa 

yd ,flM d

bd vEy (P
flM QksysV :

F) gSA 

% Qksfyd ,fl

(MhvkWDlhjkb

fud fØ;k esa

2 nksuksa ,dy

esa ijLij tqM

feFkkby lewg

djrk gSA ;g 

gkseksflLVhu 

fcuk] blds fe

kdk fodkl d

vksa (RBCs) d
k :i ls f'k'

vkSj dk;Z ds

V djus ds fy

dkcZu MkbvkWD

CoA dkcksZfDl

dk fo?kVu ¼

k fuHkkrk gSA 

Vhu mikip;

;ksflVksflu d

esa ugha gksrh 

dqN vPNs lzks

yhQ)’ ls fy;

Hkh tkuk tk

dk ,d le`) 

ABA) vkSj X

:i esa :ikarf

flM dh lajpu

bcksU;wfDyd 

ea ,dy&dkcZ

y dkcZu ;kSfx

M+s gq, gSa] ft

g ¼CH3½ ds l

fØ;k foVkfe

dks esfFk;ksuh

feFkkby :i 

ds fy, vuqi

ds fuekZ.k ds

'kqvksa vkSj xH

ds fy, QksysV

fy, QksysV dh

tSo jlk;u 

kDlkbM dks L

lyst] izksfi;

¼dkcksZgkbMªsV]

blds vyko

; esa 'kkfey 

ds :i esa ik

gSA ;d`r] xq

lksr gSaA 

;k x;k gS] b
krk gSA ikS/ks 

) lzksr gSa] Qks

XywVkfed vE

fjr gks tkrk

ukA 

,flM) vkSj 

cZu ;kSfxdksa d

fxdksa dks LFkk

tUgsa feFkkby 

lkFk THF v
feu B12 dks ,

uhu esa cnyus

esa QksysV d

iyC/k gksrk gS

ds fy, QksysV

HkZorh efgyk

V vko';d 

dh vko';dr

ds vk/kkjHkwr 

LFkkukarfjr 

;ksuhy CoA
 olk vkSj 

ok] ;g dbZ 

gksrk gSA 

k;k tkrk gS] 

xqnsZ] [kehj] 

bls 

eq[; :i ls

kfyd ,flM

Ey gksrs gSa 

k gSA bldk 

 

,sehuks ,flM

dks LFkkukarfj

kukarfjr dju

lewg dgk 

vius dkcZu 

,d lfØ; 

us ds fy, 

dksf'kdkvksa ds 

gSA blds 

V dh 

kvksa esa ,uhfe

gSA ekuo 'k

rk gksrh gSA 

v.kq  

ls 

esa 

M   

fjr 

us 

e;k 

kjhj 
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deh jksx vkSj vkgkj laca/kh [kk| lzksr 

Qksfyd ,flM dh deh U;wfDyd ,flM vkSj ,sehuks ,flM ds la'ys"k.k dks çHkkfor 

djrh gSA ekuk tkrk gS fd Qksfyd ,flM foVkfeu dh deh xHkZorh efgykvksa esa 

lcls lkekU; gSA bl foVkfeu dh deh vkjchlh fuekZ.k vkSj uotkr f”k”kqvksa ds 

raf=dk ra= ds fodkl esa nks’k dk dkj.k curh gSA blfy,] xHkZorh efgykvksa esa 

Qksfyd ,flM dh deh uotkr f”k”kqvksa esa U;wjy V;wc tUe nks’k dk dkj.k cu 

ldrh gSA 'kjhj esa] Qksfyd ,flM dh deh ls mfpr vkjchlh dk mRiknu ugha 

gksrk gS vkSj ftlds ifj.kkeLo:i esxkyksCykfLVd ,uhfe;k chekjh gksrh gS bl 

chekjh dh fo”ks’krk lkekU; ls cM+h yky jä dksf”kdk,a gSA bu chekfj;ksa ds y{k.k 

?kkrd ,uhfe;k ¼foVkfeu B12 dh deh½ ls feyrs gSaA  uSnkfud y{k.k detksjh] 

Fkdku] volkn vkSj lkal ysus dh leL;k gSaA  

Qksfyd ,flM ikS/kksa vkSj tkuojksa ds mRiknksa esa izpqj ek=k esa gksrk gSA gjh iRrsnkj 

lfCt;ka] lkcqr vukt] vukt] [kehj] lks;kchu vkSj vaMs bl foVkfeu ds dqN 

egÙoiw.kZ lzksr gSaA Qksfyd ,flM foVkfeu dh vko';drk dks iwjk djus ds fy, 

VScysV ds :i esa Hkh miyC/k gS vkSj fo'ks"k :i ls xHkZorh efgykvksa ds fy, 

vuq'kaflr gSA   

viii. foVkfeu B12 

foVkfeu B12 lcls cM+k (vk.kfod Hkkj = 1355.4) vkSj lHkh foVkfeuksa esa lcls tfVy 

foVkfeu gSA ;g jklk;fud ;kSfxdks ds ,d oxZ]  foVkelZ ¼tks foVkfeu lfØ;rk 

iznf'kZr djrs gS½ dk cuk gksrk gSA foVkfeu B12 dks u rks ikS/ks vkSj u gh tkuoj  

la'ysf"kr djus esa l{ke gSaaA ekuo vkar esa ik, tkus okys E. Coli tSls dqN cSDVhfj;k 

bl foVkfeu dks la'ysf"kr djus esa l{ke gSaA cSDVhfj;k }kjk la'ysf"kr foVkfeu B12 

dh ewy lajpuk gkbMªkWDlksdksckykfeu gS] ysfdu ekuo 'kjhj esa foVkfeu ds vU; 

:iksa tSls fd esfFkydksckykfeu vkSj 5’-MhvkWDlh,Mhuksfly dksckyfeu dksckykfeu esa 

ifjofrZr gks tkrh gSA 

foVkfeu B12 ,dek= foVkfeu gS ftlesa ,d dksckYV /kkrq gksrh gS tks dksfju fjax ls 

ca/kh gksrh gSA blfy, bls dksckyfeu Hkh dgk tkrk gSA dksckykfeu dh jklk;fud 

lajpuk dk fu/kkZj.k 1956 esa MksjksFkh ØksQqV gkStfdu }kjk fd;k x;k FkkA foVkfeu 

dh lajpuk esa dksjhu fjax] MkbZesfFky&csUthekbMstksy (DMB) rFkk 5&MhvkWDlh 

,fMuksflu 'kkfey gS a(fp= 12.9) A foVkfeu B12 nks lfØ; :iksa esa gksrk gS% 

feFkkbydksckykfeu vkSj MhvkWDlh,fMuksflu dksckykfeuA 

dk;Z 

foVkfeu B12 lg&,at+kbe feFkkby lewg okgd ds :i esa dk;Z djrk gS] tks 

VsVªkgkbMªksQksySV MsfjosfVo ls dkcZu dks Lohdkj djrk gSA ;g olk vEy vkSj ,sehuks 

,flM ds mikip; esa] vkSj U;wjksVªkalehVj ds mRiknu esa gkseksflLVhu ls esfFk;ksuhu 

ds :ikarj.k esa ,d lg&,at+kbe ds :i esa dk;Z djrk gSA  

QksysV vkSj foVkfeu B12 dk dk;Z ,d nwljs ds dkQh lEcf/kr gSa D;ksafd QksysV B12 

dks feFkkby lewg iznku djrk gSaA 
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fd, x, nks gkbMªkWfDly lewgksa ds vk;uhdj.k ds dkj.k izd`fr esa vEyh; gSA ;g 

,d cgqr T;knk vipk;d dkjd gS blfy, ;g ikuh esa ?kqyu'khy ,aVhvkWDlhMsaV gSA 

foVkfeu C rki ds izfr laosnu'khy gS D;ksafd ;g mPp rkieku ij vklkuh ls VwV 

tkrk gSA gkykafd] ;g ,d xa/kghu] fØLVyh; ;kSfxd vkSj ikuh esa ?kqyu'khy gSA 

Ekkuo 'kjhj esa foVkfeu C la'ysf"kr ugha gksrk gS blfy,] gesa [kV~Vs [kk| inkFkZ ysus 

pkfg, tks foVkfeu C dk le`) lzksr gSaA  

foVkfeu C dk dksbZ O;qRiUu ;k lg&,at+kbe :i ugha gS] ysfdu nks :iksa esa 1- 

L&,LdkWfcZd vEy (vipk;d) vkSj 2- L&fM,LdkWfcZd vEy (vkWDlhd`r) ik;k tkrk gS 

(fp= 12.10)A 

 

fp= 12-10 % foVkfeu C  dh lajpukA  (Ascorbic acid)A 

dk;Z 

foVkfeu C dh dksystu ds la'ys"k.k esa fo”ks’k Hkwfedk gksrh gSA ;g çksfyu vkSj 

ykbflu gkbMªkWfDlyst ,at+kbe ds fy, ,d lg dkjd ds :i esa dk;Z djrk gS tks 

dksystu la”ys’k.k esa çksfyu vkSj ykbflu ds gkbMªkWfDlys”ku ds fy, vko”;d gksrk 

gsA dksystu ekuo “kjhj ds la;ksth Årdksa dk ,d eq[; lajpukRed çksVhu gSA ;g 

Ropk] gfì;ksa vkSj ckyksa esa Hkh ik;k tkrk gSA 

foVkfeu C ?kko Hkjus] gM~fM;ksa vkSj nkarksa ds fuekZ.k esa Hkh enn djrk gS] 'kjhj esa 

yksgs ds vo'kks"k.k dks c<+krk gSA ;g laØe.k ls yM+us ds fy, 'kjhj dh izfrj{kk 

iz.kkyh dks c<+krk gSA foVkfeu C dksf”kdkvksa esa Ýh jsfMdYl ¼Free radicals½ dks 

mnklhu djrk gS vkSj bl çdkj Ýh jsfMdYl ls gksus okyh {kfr dks jksdrk gSA 

deh jksx vkSj vkgkj laca/kh [kk| lzksr 

vkgkj esa foVkfeu C dh deh ls LdohZ jksx gks ldrk gSA ¼fp= 12-11½ jDr 

dksf'kdkvksa dh uktqdrk] elwM+ksa vkSj nkarksa ls [kwu cguk foVkfeu C dh deh ds 

lkekU; y{k.k gSaA [kV~Vs Qy] ikyd vkSj vkaoyk esa foVkfeu C vf/kd ek=k esa 

ekStwn gksrk ¼fp= 12-12½ gS] tks LdohZ ds jksxh dks ysus ds fy, dgk tkrk gSA 

foVkfeu C VScysV ;k flji ds :i esa Hkh miyC/k gSA  
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x½ dkWye I o dkWye II dk vkil esa feyku djsa % 

dkWye I dkWye II 

i. gkbMªkstu LFkkukarj.k a) ikbfjMksfDlu 

ii. feFkkkby lewg LFkkukarj.k  b) foVkfeu C 

iii. ,sehuks lewg LFkkukarj.k c) ck;ksfVu 

iv. dkcZu MkbvkWDlkbM lewg 

LFkkukarj.k 
d) foVkfeu B12 

v. dksystu la'ys"k.k esa ,sehuks 

,flM dk gkbMªkWfDlys'ku 
e) fuvkflu 

 

12-5   olk ?kqyu”khy foVkfeu  
ty ?kqyu'khy foVkfeu ds foijhr] olk ?kqyu'khy foVkfeu olk esa ?kqyu'khy gksrs 

gSaA foVkfeu A, D, E vkSj K dks lkewfgd :Ik ls olk esa ?kqyu'khy foVkfeu ds :Ik 

esa tkuk tkrk gSA olk esa ?kqyu”khy foVkfeu vDlj vkgkj olk ds lkFk vo”kksf’kr 

gksrs gSaA ;s olk ?kqyu”khy foVkfeu ;Ñr vkSj olk Årdksa esa laxzfgr gksrs gSa vkSj 

mudh vko';drk dqN bl rjg gksrh gS tSls ^^ekax vkSj vkiwfrZ^^] ;kfu tc Hkh 

dksf”kdkvksa ls dksbZ ekxa gksrh gSA bu foVkfeuksa dk fueksZpu gksrk gSa olk esa 

?kqyu”khy foVkfeu yacs le; rd “kjhj esa vf/kd ek=k esa tek gksus ij gkfudkjd 

gks ldrs gSA 

ekuo 'kjhj dks olk esa ?kqyu'khy foVkfeu dh vko';drk LoLFk Ropk] cky] vka[ksa] 

fny vkSj gM~Mh dks cuk, j[kus ds fy, gksrh gSA vkb, ge ,d&,d djds olk esa 

?kqyu'khy foVkfeuksa dk v/;;u djsaA  

12-5-1   foVkfeu A 

foVkfeu A mu;kSfxdksa ds fy, ,d lkekU; uke gS ftUgsa jsfVuksM~l ¼retinoids½ dgk 

tkrk gSA 

jsfVuy vkSj jsfVuksbd ,flM foVkfeu A ds tSoh; lfØ; :Ik gSa ikS/kksa esa O;qRiUu 

dSjksVhukQbMl ftuesa β&dSjksVhu 'kkfey gSa mUgsa jsfVuksbM dgk tkrk gS tks ekuo 

'kjhj esa jsfVuy ¼retinal½ esa ifjofrZr gks tkrs gSaA ;g foVkfeu A dk ,d vkSj lzksr 

gSA blfy, bls izksfoVkfeu A dgk tkrk gSA    

foVkfeu A rhu :iksa esa gksrs gS% jsfVukWy] jsfVuy] jsfVukbd ,flM tks lHkh 

β&vk;uksu pØh; fjax vkSj vkblksizsukWbM lkbM ik”oZ J`[kayk ls cus gksrs gS 

¼fp= 12-13½A    
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foVkfeu A 'kjhj esa Ýh jsfMdYl dks csvlj djus esa ,d ,aVhvkWDlhMsaV dh rjg Hkh 

dk;Z  djrk gSA foVkfeu A u dsoy vka[kksa ds n`f"V dk;Z esa lgk;rk djrk gS] 

cfYd vka[kksa ds vkoj.k ¼covering½ vkSj vLrj ¼living½ dks Hkh cuk, j[krk gSA  

deh jksx vkSj vkgkj laca/kh [kk| lzksr 

iks’k.k vkgkj esa foVkfeu A dh deh ls jrkSa/kh iSnk gksrh gSA ;g de jksMksfIlu vkSj 

de Lrj dh jks'kuh dk irk yxkus esa deh dk ifj.kke gSA bldh deh ls 

jksMksfVIlu dh ek=k de rFkk de jks”kuh esa n`f’V okf|r gksrh gSA jrkSa/kh foVkfeu A 
dh deh dk lcls çeq[k ladsr gSA  

foVkfeu A dk vi;kZIr lsou iw.kZ n`f"V gkfu dk dkj.k cu ldrk gSA okLro esa] 

cPpksa esa foVkfeu A dh deh ls gksus okys jksx tsjksQFkfYe;k ¼dkWfu;k dh lw[kkiu 

vkSj vk¡lw dk #d tkuk½ nqfu;k Hkj esa izeq[k LokLF; leL;k esa ls ,d gSA iihrk] 

xktj] ikyd] dn~nw yky ike rsy vkSj Ik'kq mRikn foVkfeu A dh vko';drk dks 

iwjk djus ds fy, vPNs lzksr gSaA    

12-5-2   foVkfeu D 

foVkfeu D dks lw;Z izdk'k ds foVkfeu ds :Ik esa tkuk tkrk gS D;ksafd ;g “kjhj 

esa lw;Z ds çdk”k dh mifLFkfr esa curk gSA lw;Z çdk”k ¼UV-B fdj.ksa½ Ropk esa 

mifLFkr 7&fMgkbMªksdkWysLVªksy dks foVkfeu D esa la”ysf’kr djrh gSA 

7&fMgkMªksdksysLVªksy dksysLVªksy dk ,d iwoZorhZ gSA tc lwjt dh jks'kuh vi;kZIr 

gksrh gS] rks foVkfeu D ds vkgkj lsou dh vko';drk gksrh gSA dkWM fyoj vkW;y 

bl foVkfeu dk le`) lzksr gSA foVkfeu D dk lfØ; l#ai dSYlhfVªvkWy gSa ¼fp= 

12-15½A tks okLro esa ,d gkeksZu dh rjg dke djrk gSA  

 

fp= 12-15 %  foVkfeu D dh lajpukA 

dk;Z 

foVkfeu D dSfY'k;e vkSj QkLQksjl ds vo'kks"k.k esa lgk;rk djrk gS] gM~fM;ksa dks 

l?ku vkSj etcwr cukus esa enn djrk gSA c<+rs cPpksa ds fy, foVkfeu D cgqr 
vko';d gSA   

,aVhvkWfDlMsaV inkFkZ ;k 

v.kq os gksrs gSa tks Ýh 
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nsrs gSaA  
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,atkbe gksrs gSa tSls fd 

dsVsyst+ lqijvkWDlkbM 

fMlE;wVst] XywVkfFk;ksu 
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,] lh bZ vkSj 

QkbVksdsfedYl½ tks 

ikS/kksa esa ekStwn gksrs gSaA  
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deh jksx vkSj vkgkj laca/kh [kk| lzksr 

foVkfeu D dh deh ls 'kjhj esa gM~fM;ksa ds [kjkc gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gS] 

ftlds ifj.kkeLo:Ik cw<+s yksxksa esa vkWfLV;kseysf'k;k ¼osteomalacia½ jksx vkSj cPPkksa 

esa fjdsV~l ¼rickets½ gksrk gSA lkekU; y{k.kksa esa ekalisf'k;ksa dh detksjh] Årdksa dk 

e`nqdj.k vkSj gfM~M;ksa dh Hkaxqjrk gSaA foVkfeu D dk mi;ksx fjdsV~l jksxksa ds 

bykt ds fy, fd;k tkrk gS] blfy, bls ,aVh&jSfpfVd dkjd dgk tkrk gSA    

12-5-3   foVkfeu E ¼VksdksQsjksy½ 
foVkfeu E dks VksdksQsjkWy ds :i esa tkuk tkrk gSA ;g pkj izkd̀frd ;kSfxdksa dk 

lewg gS% VksdksQsjkWy dks α (vYQk), β (chVk), γ (xkek) vkSj δ (MsYVk) ds :i esa ukfer 

fd;k tkrk gS tks Øksesu fjax ij feFkkby lewgksa dh la[;k vkSj fLFkfr ds vk/kkj ij 

gksrk gSA buesa] α&VksdksQsjkWy] lHkh VksdksQsjkWy :iksa esa ls (fp= 12.16) lcls lfØ; 

:i gSA ;g ikS/kksa vkSj izdk'k la'ys"kd thoksa esa la'ysf"kr gksrk gSA foVkfeu E 
QkbVy lkbM psu ds lkFk 6&gkbMªksDlh Øksesu fjax dk O;qRiUu gSA    

 

                 fp= 12-16 % α&VksdksQsjkWy dh lajpukA 

dk;Z 

foVkfeu E dksf'kdk f>Yyh esa ,d ,aVhvkWfDlMsaV ds :i esa dk;Z djrk gS tks Ýh 

jsfMdYl dh J`a[kyk izfrfØ;k ¼chain reaction½ dks jksdrk gSA ;g dksf'kdk f>Yyh] 

izksVhu vkSj DNA dks Ýh jsfMdYl {kfr ls cpkrk gSA ;g Ropk dksf'kdkvksa esa 

ikWyhvulspqjsVsM QSVh ,flM vkSj fyfiM ds vkWDlhdj.k dks jksdrk gS ftlls LoLFk 

Ropk dks cuk, j[kus esa enn feyrh gSA        

deh jksx vkSj vkgkj laca/kh [kk| lzksr 

vkgkj esa foVkfeu E dh deh ekuo esa cka>iu ¼sterility½ dk dkj.k cu ldrk gSA 

foVkfeu E dh deh ds vU; y{k.k tSls ekalisf'k;ksa esa fMLVªksQh] xqnksZ dh {k; vkSj 

fyoj dk Ård{k; ¼uSØksfll½ gSaA foVkfeu E dk le`) lzksr edbZ dk rsy] 

lks;kchu dk rsy] rFkk uV~l gS  

12-5-4   foVkfeu K 
foVkfeu K dks jDr&jks/kh dkjd ds :i esa tkuk tkrk gS D;ksafd ;g 'kjhj esa jDr 

ds FkDds cuus ds fy, vko';d foVkfeu gSA lkbafVLV ,p MSe us 1929 esa foVkfeu 

K dh [kkst dhA foVkfeu K dh lajpuk esa fDouhu oy; vkSj vkblksizhuksbM ik'oZ 

Ja`[kyk 'kkfey gSa (fp= 12.17A foVkfeu K [kk| ikS|ksa esa Qk;yksfDouksu (K1) ds 

:i esa ik;k tkrk gS ekuo vkar esa ekStwn cSDVhfj;k foVkfeu K1 dks esukfDouksu 

(K2) ds :i esa la'ysf"kr dj ldrs gSaA 
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cks/k ç'u 4 

d½ fuEufyf[kr foVkfeuksa dh egÙoiw.kZ Hkwfedk fyf[k,A 

i) foVkfeu A --------------------------------------------------------------------------------- 

ii) foVkfeu E --------------------------------------------------------------------------------- 

iii) foVkfeu D --------------------------------------------------------------------------------- 

iv) foVkfeu K --------------------------------------------------------------------------------- 

[k½ fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,A 

i. β&dSjksVhu ------------------------------------ ,d lzksr gSA  

ii. n`f"V ds fy, vko';d foVkfeu A dk lfØ; :i ……………….. gSA 

iii. foVkfeu -------------------------- dh deh ekuo esa cka>iu dk dkj.k curh gSA  

iv. foVkfeu ---------------------------- ?kko Hkjus esa enn djrk gSA  

v. foVkfeu D dk izkd`frd lzksr ------------------------------------ gSA  

vi. foVkfeu  ------------------------------------ jDrlzkoh fLFkfr esa 'kkfey gSA   

vii. dksf'kdk f>Yyh dh {kfr dks  --------------------------- }kjk lajf{kr fd;k tkrk 

gSA  
  

12-6   lkjka'k 
bl bdkbZ esa] vkius lh[kk gS fd % 

• lkekU; dk;Zska ds lkFk LoLFk 'kjhj j[kus ds fy, foVkfeu egÙoiw.kZ vkgkj 

?kVd gSaA ekuo 'kjhj esa mudh vi;kZIr ek=k ds ifj.kkeLo:Ik xaHkhj LokLF; 

leL;k,a gksrh gSaA gjh lfCt;ka] uV~l] cht] Qfy;ka] Qy] ehV] nw/k] ;d`r] 

eNyh vkSj vaMk tSls fofHkUu [kk| inkFkZ foVkfeu ds vPNs lzksr gSa tks 

foVkfeu dh deh ls gksus okys jksxksa ds y{k.kksa dks de dj ldrs gSaA   

• B&dkWEIysDl foVkfeu eq[; :Ik ls mikip; ,at+kbeksa ds lg&,at+kbe ds :Ik 

esa dk;Z djrs gSaA os tSo jklk;fud izfrfØ;kvksa ds nkSjku dk;kZRed lewgksa ds 

gLrkarj.k esa lgk;rk djrs gSaA ;s Òkstu ds ikpu esa Hkh enn djrs gSaaA   

• fuvkflu (NAD vkSj NADP) vkSj fjbcks¶ysfou (FAD) fofHkUu jsMkWDl 

izfrfØ;kvksa esa ,d bysDVªkWu okgd ds :Ik esa dk;Z djrs gSaA fu;kflu dh deh 

ls iSysxzk dh chekjh gksrh gSA    

• ikbfjMksfDly&5&QkWLQsV (PLP) ,sehuks ,flM mikip; esa ,feuks lewg 

gLrkarj.k ds fy, vko';d foVkfeu B6 dk lcls lfØ; :Ik gSA   
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• foVkfeu B12 ,d /kkrq foVkfeu gSA ;g mikip; fØ;k;ksa esa gkbMªkstu ijek.kq 

vkSj feFkkby lewg ds gLrkarj.k esa lgk;rk djrk gSA foVkfeu B12 dh deh 

ls ijuhfl;l ,uhfe;k gksrk gSA ;g foVkfeu Qksfyd ,flM ds lkFk feydj 

dke djrk gSA  

• Qksfyd ,flM (lfØ; :i% VsVªkgkbMªkWQysV) ekuo esa yky jDr dksf'kdkvksa 

ds fodkl ds fy, vko';d gSA Hkzw.k ds fodkl ds nkSjku xaHkhj tUe nks"kksa dks 

jksdus ds fy, ;g vko';d gSA bldh deh ls esxkyksCykfLVd ,uhfe;k gks 

tkrk gSA    

• foVkfeu C LoLFk Årdksa ds fy, vko';d ,d egÙowi.kZ izkd`frd 

,aVh&vkWDlhMsaV v.kq gSA ;g dksystu la'ys"k.k] ?kkoksa vkSj izfrj{kk iz.kkyh ds 

mipkj ds fy, vko';d gSA bldh deh ls LdohZ jksx gks tkrk gSA    

• foVkfeu A lkekU; n`f"V] thu vfHkO;fDr ds fofu;eu vkSj dksf'kdk 

fof”k’Vhdj.k ds fy, egÙoiw.kZ gSA bldh deh ls [kjkc n`f"V vkSj jrkSa/kh 

gksrh gSA  

• foVkfeu D gkeksZu ds :Ik esa dk;Z djrk gS vkSj dSfY'k;e ds vo'kks"k.k] 

gM~Mh vkSj nkarksa ds fuekZ.k esa enn djrk gSA bldh deh ls cPpksa esa fjdsV~l 

dh chekjh gksrh gSA lw;Z dk izdk'k bl foVkfeu dk izkd`frd lzksr gSA   

• foVkfeu E ,d baVªklsY;qyj ,aVhvkWDlhMsaV gS vkSj dksf'kdk f>Yyh vkSj DNA 
dks Ýh jsfMdYl ökjk mRiUu {kfr ls cpkrk gSA   

• foVkfeu K jDr ds FkDds cuus esa enn djrk gSA 

12-7   var esa dqN ç”u  

1. foVkfeu ls vki D;k le>rs gSa\ 

2. mikip; esa lg&,at+kbe vkSj mudh Hkwfedk ds ckjs esa crk,aA  

3. ikuh esa ?kqyu'khy foVkfeu (fuvkflu] ikbfjMksfDlu] Qksfyd ,flM vkSj 

dksckfYeu) esa ls izR;sd ds vkgkj lzksrksa dks fy[ksaaA    

4. ty ?kqyu'khy foVkfeu vkSj olk ?kqyu'khy foVkfeu ds chp varj Li"V djsaA    

5. gkbiksfoVkfeuksfll vkSj gkbijfoVkfeuksfll “kCnksa dks ifjHkkf’kr djsaA 

6. Qksfyd ,flM vkSj foVkfeu C dh deh ds uSnkfud y{k.k fy[ksaA  

7. ,aVhvkWDlhMsaV foVkfeu vkSj mudh Hkwfedkvksa dh lwph cuk,aA 

8. vka[k dh n`”; pØ dh O;k[;k dhft,A 

9. le>k, fd ikuh esa ?kqyu”khy vkSj olk esa ?kqyu”khy foVkfeu “kjhj esa dSls 

vo”kksf’kr gksrs gSaA  
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12-8   mÙkj 

cks/k ç'u  

1-  d) iii,     [k) i,     x) viii,     ?k) ii,     M+) iv,     p) vii,     N) vi,     t) vA   

2-  d½ ikuh esa ;k olk esa mudh ?kqyu”khyrk ds vk/kkj ij foVkfeu dks nks 

çeq[k Jsf.k;ksa esa oxhZÑr fd;k tkrk gSA ty ?kqyu”khy foVkfeu 

¼ch&dkWEIysDl foVkfeu vkSj foVkfeu lh) ikuh esa ?kqyu”khy gksrs gSa 

tcfd olk ?kqyu”khy foVkfeu ,-Mh-bZ- vkSj ds- gSaA 

 [k½ gkbMªksfQfyd çÑfr gksus ds ukrs] ty ?kqyu”khy foVkfeu ikuh esa 

vklkuh ls ?kqyu”khy gksrs gSa vkSj bl çdkj ew= ds ek/;e ls vklkuh 

ls ckgj fudy tkrs gSa ftlls fo’kkärk dks jksdk tk ldrk gSA 

blfy,] os “kjhj esa tek ugha gksrs gSaA 

3.  d½ i)   vlR;(     ii) lR;(     iii) vlR;(     iv) lR;(     v) lR;( 

 vi) lR;(     vii) lR;A    

 [k½ i) fuvkflu(     ii) NAD vkSj FAD(     iii) Qksfyd ,flM(      

 iv) foVkfeu B12(     v) foVkfeu CA 

 x½ i) e,     ii) d,     iii) a,     iv) c,     v) bA       

4-  d½ i)  lkekU; n`f"V dks cuk, j[kus esa enn djrk gSA   

  ii)  ,d mRd`"V ,aVhvkWDlhMsaV tks Ýh jsfMdYl {kfr ls dksf'kdk 

f>Yyh vkSj DNA dh j{kk djrk gSaA   

  iii)  dSfY'k;e vkSj QkWLQksjl vo'kks"k.k esa enn djrk gSa tks gfì;ksa 

vkSj nkarksa dk fuekZ.k djrs gSaA 

  iv)   jDr dk FkDdk cuus esa enn djrk gSaA  

 [k½ i) foVkfeu A(     ii) jsfVuy(    iii) foVkfeu E;     iv) foVkfeu C;           

  v) lw;Z fdj.ksa(     vi) foVkfeu K;     vii) foVkfeu EA 

var esa dqN ç'u 

1.   foVkfeu dkcZfud ;kSfxd gS tks ekuo 'kjhj ds leqfpr dk;Z ds fy, de 

ek=k esa vko';d gksrs gSaA  [kaM 12-1 ns[ksaA  

2.  Hkkx 12-4 ns[ksaA  

3.  rkfydk 12-1 ns[ksaA  

4. Hkkx 12-3 ns[ksaA   

5.  Hkkx 12-2 ns[ksaA  
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6.   Qksfyd ,flM dsk miHkkx foVkfeu‐B dkWEIysDl ¼vii½ vkSj foVkfeu C dks 

miHkkx 12-4-2 ns[ksaA   

7. rkfydk 12-2 ns[ksaA  

8.  miHkkx vkSj 12-5-1 ns[ksaA 

9- ty ?kqyu”khy foVkfeu dks NksVh vkar esa vklkuh ls vo”kksf’kr fd;k tkrk gS 

vkSj fQj jä ifjlapj.k ds ek/;e ls ;Ñr esa ys tk;k tkrk gSa tcfd olk 

?kqyu”khy foVkfeu NksVh vkar }kjk vkgkj olk ds lkFk vo”ksf’kr gksrs gSa vkSj 

fQj “kjhj ds Hkhrj jä ifjlapj.k ds ek/;e ls ftxj esa ys tk;k tkrk gSA  
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