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আমরা �িতিদন �য খাবার �হণ কের থািক তা নানা রকেমর পু� উপাদােন পিরপূণ� থােক। এই সকল উপাদান আমােদর শরীেরর
�য় পূরণ কের এবং িবিভ� রকেমর শরীরবৃ�ীয় কােজ সহায়তা কের। যার মােঝ রেয়েছ িবিভ� রকেমর িভটািমন, িমনােরল এবং
ফাইেটািনউ�েয়�।
Vitamin বা িভটািমন হেলা এমন এক ধরেনর পু� উপাদান যা খুব সামান� পিরমােণ �েয়াজন হয় এবং আমােদর শরীেরর
িবিভ� রকেমর কাজ স�� করেত সাহায� কের। এর অপরনাম হেলা খাদ��াণ। রাসায়িনক িদক �থেক এরা হেলা কাব�ন,
অি�েজন ও হাইে�ােজন জাত এক ধরেনর �জব�েযৗেগর এক� �প। 
নানা রকেমর খাবার �থেক আমরা এর বড় একটা অংশ �পেয় থািক। িকছু িকছু িভটািমন আমােদর শরীেরই সামান� পিরমােণ
�তির হেয় থােক। শরীের এ�র অভাব �দখা িদেল নানা রকেমর �িতব�কতা �দখা িদেত পাের। 

িভটািমেনর �কারেভদ (Types of Vitamin)
িভটািমন মূলতঃ দইু �কার: ফ�াট সিলউবল এবং ওয়াটার সিলউবল।
1. ফ�াট সিলউবল
নাম �থেক বুঝা যাে� এই ধরেনর খাদ��াণ ফ�াট বা চ�ব�েত �িবভুত হেত পাের। শরীর এই Vitamin �েলােক ফ�া� �সু� এবং
িলভাের জিমেয় রােখ িদেনর পর িদন। অেনক সময় এই অব�ায় এরা মাসও কা�েয় িদেত পাের। Vitamin A, D, E এবং K
হেলা ফ�াট সিলউবল বা Fat Soluble Vitamin.
2. ওয়াটার সিলউবল:
এরা পািনেত �বণীয়। এেদরেক স�য় কের রাখা যায় না। পািনেত িমেশ যায় বেল অিতির� পিরমােণ জমা হেল মূে�র সােথ �বর
হেয় �যেত পাের। Vitamin C এবং সকল �কার B Vitamin ওয়াটার সিলউবল বা Water Soluble Vitamin. 
মুে�র সােথ �বিড়েয় যাওয়ার কারেণ এই খাদ��াণসমুহ সাধারণত শরীের জেম টি�িস� �তির করেত পাের না। 
িভটািমেনর ধরণ এবং উৎস:
মানবেদেহ ১৩ রকেমর �ীকৃত অত�াবশ�কীয় Vitamin �েয়াজন হয়। িনেচ এেদর নাম, অভাবজিনত �রাগ এবং উৎস
স�েক� র �দওয়া হেলা। 
 1. িভটািমন এ
এ� �চােখর সু�তার জন� অত�াবশ�কীয়। এর অভােব রাতকানা �রাগ হয় এবং দ�ৃ শি� কেম যায়। একই সােথ এই উপাদান
�েকর সু�তার জন� খুবই ���পুণ�। �ছাট মাছ, গাজর, কিলজা, কড িলভার অেয়ল ইত�ািদ খাবাের �চুর পিরমােণ িভটািমন এ
পাওয়া যায়।
2. িভটািমন িব
িবিভ� পর�র স��ক�ত িভটািমেনর এর এক� �প হেলা িভটািমন িব। সব�েমাট ৮� উপাদান িনেয় এই �প গিঠত। এেদর
�িত�র আলাদা আলাদা কাজ রেয়েছ। 
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এেদর উৎেসর মােঝও িভ�তা রেয়েছ। িক� এেদর পার�িরক স�েক� র কারেন এেদর িম�েণ �তির ফুড সাি�েম� পাওয়া যায়।
এেক বলা হয় িভটািমন িব কমে��। িনেচ এই পু�উপাদােনর িবিভ� �কার স�েক�  সংে�েপ �দওয়া হেলা:
িভটািমন িব১
নানা রকেমর এনজাইম �তির ও শক� রার ভা�েন সাহায� কের। এর অপর নাম হেলা িথয়ািমন। এই Vitamin এর অভােব
�বিরেবির �রাগ হয়। ই�, �াউন রাইস, সূয�মুখীর বীজ, ফুলকিপ, িডম, কিলজা ইত�ািদ িভটািমেনর মূল উৎস।
িভটািমন িব২
এর আেরক নাম হেলা িরেবা�ািভন। �দিহক বৃি� ও �কােষর সু�তার জন� �েয়াজনীয়। এর অভােব �ঠােট আর মুেখ সাদা সাদা
ঘা হয়। কলা, �ঢঁড়স, দধু, দই, মাছ, মাংস, িডেম Vitamin B2 পাওয়া যায়।
িভটািমন িব৩
এেক িনয়ািসনও বলা হয়। �কােষর কম�কা� সিঠক পিরচালনােত সাহায� কের। এর পিরবত� েন �পলা�া নােম এক ধরেনর অসুখ
হয়। এর উৎস হেলা মুরগী ও গ�র মাংস, দধু, িডম, টেমেটা, �কিল, গাজর ইত�ািদ।
িভটািমন িব৫
হরেমান ও শি� উৎপাদন এর �ধান কাজ। এর অভােব প�ােরে�িসয়া �রাগ হয়। মাংস, �কিল, এেভাকােডা, টকদই ইত�ািদ
িভটািমন B5 এর উৎস।
িভটািমন িব৬
�লািহত র� কিণকা �তিরর �ি�য়া Vitamin B6 ছাড়া বাধা�া� হয়। এ�র অভােব র���তা �দখা �দয়। গ�র কিলজা,
কলা, বাদােম এই িভটািমন পাওয়া যায়।
িভটািমন িব৭
এর অপর নাম হে� বােয়া�ন। শক� রা, আিমষ, চ�ব� জাতীয় খাবার �মটাবিলজেম সাহায� কের। এর অভােব �েক ও �ু�াে�
সমস�া �দখা �দয়। িডেমর কুসুম, কিলজা, �কিল, পালং শােক �চুর পিরমােণ Vitamin B7 আেছ।
িভটািমন িব৯
ফিলক এিসড এই িভটািমেনর অ�ভু��। DNA ও RNA �তিরেত এর অবদান রেয়েছ। এর অভােব স�ান িবকলা� হওয়ার
আশ�া থােক। কিলজা, িশম জাতীয় খাদ�, মটর�ঁ� ইত�ািদেত Vitamin B9 রেয়েছ।
িভটািমন িব১২
�ায়ুেকােষর িবকােশ �েয়াজন। িকছু ধরেণর র�-��তাজিনত অসুখ এবং �ায়ুর �রাগ এর অভােব হেয় থােক।
.3. িভটািমন িস
�কালােজন �তির, হােড়র গঠন, �ত পূরণসহ অেনক ���পূণ� কাজ রেয়েছ। এর অভােব �া�ভ� �রাগ হয়। সাই�াস জাতীয় ফল
(কমলা, মা�া, জা�ুরা, �লবু ইত�ািদ), �পয়ারা, মিরেচ �চুর Vitamin C রেয়েছ। 
4. িভটািমন িড
হােড়র গঠেন সাহায� কের। এর অভােব হাড় ভ�রু হেয় যায়, বা�ােদর িরেকটস �রাগ হয়। আমােদর শরীের িভটািমন িড িনি�য়
অব�ায় থােক। সূেয�র আেলার সং�েশ� এ� সচল হয়। এছাড়া �তলযু� মাছ, িডম, মাশ�ম, গ�র কিলজােত Vitamin D
রেয়েছ।
5. িভটািমন ই
�কেক সু� �দােন দরকাির ভূিমকা রােখ। িক� এই উপাদান �েকর উপকার ছাড়াও হােড়র গঠেনও সাহায� কের। এর অভােব
�েকর �া�� ন� হয়। িকউই, কাঠ বাদাম, িডম, বাদাম Vitamin E এর বড় উৎস।
6. িভটািমন �ক
�ত �থেক র� পড়া বে�র �ি�য়ায় এর িবক� �নই। অেনক ��ে�ই এই খাদ� উপাদানেক ��� �দওয়া না হেলও এর অভাব
�াণঘািত হেত পাের। এর অভােব র� ত�েন সমস�া �দখা �দয়। কুমড়া, ডুমুর, নানা পেদর শাক ইত�ািদ Vitamin K এর
উৎস। 
িভটািমেনর উপকািরতা: 
মানবেদেহ খাদ��াণ িবিভ� রকেমর ���পুণ� কাজ কের থােক। এই সকল কাজ এতটাই ���পুণ� �য এেদর িকছু িকছু ব�তীত
আমােদর মানবেদেহর �েক থাকাটাই কিঠন হেয় যােব। তেব িনেচ িকছু উপকািরতা উে�খ করা হেলা: :
�া��কর �ক, �চাখ এবং চুেলর গঠেন সাহায� কের 
হাড় এবং দঁাত মজবুত কের
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সু� নাভ�  ফাংশন বজায় রােখ
শি� উ�পাদেন সাহায� কের
এ��-ইন�ােমটির িহেসেব কাজ কের
�রাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ায়
র� জমাট বাঁধেত সহায়তা কের
ক�ালিসয়াম এবং ফসফরাস এর �শাষণেক সহজতর কের
�কােষর বৃি� এবং িবভাজন িনয়�ণ কের
এ�র অভাবজিনত জিনত সমস�া:
িভটািমন �হেণ ভারসাম�হীনতা িবিভ� �া�� সমস�ার কারণ হেত পাের, যার মেধ� রেয়েছ:
দবু�ল ইিমউন িসে�ম: িবিভ� খাদ��াণ সরাসির আমােদর �রাগ�িতেরাধ ব�ব�ার উপের কাজ কের। এেদর ঘাটিত দবু�ল ইিমউন
িসে�েমর িদেক পিরচািলত করেত পাের, যা শরীরেক সং�মণ এবং অসু�তার জন� সংেবদনশীল কের �তােল।
�েকর সমস�া: এই পু�উপাদান সমূেহর অভাব �েকর ��তা, �ণ এবং �সািরয়ািসেসর মেতা সমস�া সৃ� করেত পাের।
দবু�ল হাড়: িভটািমন িড-এর অভাব হাড়েক দবু�ল করেত পাের, অি�ওেপােরািসস এবং অন�ান� হাড়-স��ক�ত সমস�া সৃ� কের।
�াি� এবং দবু�লতা: িব কমে�� এর ঘাটিত বা� ও পােয় �াি�, দবু�লতা এবং অসাড়তা সৃ� করেত পাের।
দবু�ল র�     জমাট বাঁধা: িভটািমন �ক এর ঘাটিত হেল র�     জমাট বাঁধেত পাের না। অিনয়ি�ত র�পাত এবং �ত হওয়ার ঝুঁিক
বাড়ায়।
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