
 

 

 

 

विटाविन का इविहास 

विटाविन की खोज एक ड्च जीिाणु विशेषज्ञ विश्चयान एईकिैन (1858-1930) िें की गयी थी। उन्ोोंने यह 

विद्ध कर विया वक हिारे आहार िें कुछ रिायन होते हैं जो िेहत के विए जरूरी होते हैं। विवटश िैज्ञावनक 

फैडरीक हौपवकन ने यह िावित वकया वक िानि शरीर को िेहतिोंि रखने के विए कुछ रिायनोों की 

आिश्यकता होती है। 

विटाविन्स क्या होिे हैं? 

विटाविन्स को जीिन रक्षक य ूँ ही नही ों कहा जाता। ये न केिि शरीर को रोगोों िे िचाते हैं, िल्कि शरीर को 

िही रूप िें काि करने िायक भी िना कर रखते हैं। विटाविन िो छोटे-छोटे कािोवनक यौवगक हैं जो हिारे 

शरीर को िही ढोंग िे काि करने की शल्कि िेते हैं। हिारे शरीर को इन विटाविन की िहुत कि िात्रा िें 

जरूरत होती है और यह िात्रा हिें उि भोजन िे वििती है जो हि खाते हैं, क्ोोंवक विटाविन का वनिााण 

शरीर िें अपने आप नही ों होता है। 

विटाविन दो प्रकार के होिे हैं 

िसा िें घुलनशील विटाविन और जल िें घुलनशील विटाविन 



विटाविन कुि 13 प्रकार के होते हैं, वजन्ें कुछ इि प्रकार िाोंटा गया है-: 

 
 

1. ििा िें घुिनशीि विटाविन िे होते है जो हिारे शरीर की ििा कोवशकाओों िें जिा होते हैं। जो वक 

हिारे शरीर िें कई िहीनोों तक रहते हैं । 

2. जि िें घुिनशीि विटाविन िे विटाविन होते हैं विटाविन हिारे शरीर िें जिा नही ों हो पाते हैं, वजनको 

हिें अपने िैवनक जीिन िें रोज िेना होता है, क्ोोंवक यह हिारे शरीर िें हिारी भोजन की जरूरतोों को 

प रा कर िेने के िाि हिारे शरीर िें जो अपवशष्ट पिाथा िचता है उिको ि त्र के द्वारा िाहर वनकाि िेता 

है। 

विटाविन का िहत्व 

हि जो भी खाना खाते हैं िह शरीर िें वकिी खाि िकिि को प रा करता है. और विटाविन इििें भरप र 

योगिान करता है. यवि वकिी विटाविन की किी हो जाए तो हिें विवभन्न िीिाररयाों हो िकती हैं. िरअिि 

विटाविन हिारे भोजन को इोंधन िें िििकर खाए हुए खाने को पचाने िें िहायता करता है. विटाविन खाने 

को एनजी िें िििकर हिारे शरीर को उजाा पहुोंचाता है. 

 

• हि क्ा खाते हैं, यह वजतना िहत्वप णा है, उतना ही यह भी वक हि कैिे खाते हैं। यह िेखना 

जरूरी है वक हि जो खा रहे हैं, िह शरीर को विि भी रहा है या नही ों। कही ों ऐिा तो नही ों वक फि 



और िल्कियोों के पोषक तत्व का एक िडा वहस्सा क डे के वडबे्ब िें जा रहा हो या वफर पकाने िें 

नष्ट हो रहा हो। कैिे िनाएों  भोजन को पोषण िे भरप र, िता रही हैं  

 

 

आप क्ा जानते हैं वक आि  ि प्याज िोंिे ििय तक रखे रहने पर अपनी पोषकता खो िेते 

हैं?  खेत िे वनकािे जाने के िो िहीने िाि आि  के 50 फीििी और 4 िहीने िाि  80 प्रवतशत 

विटाविन  नष्ट हो जाते हैं।  

• पािक के तो कटाई के िो विन िाि ही 80 प्रवतशत विटाविन नष्ट हो जाते हैं। इिी तरह ताजी 

िटर को एक िप्ताह तक स्टोर करने पर उिका 77 प्रवतशत विटाविन िी नष्ट  हो जाता है।  

और कटी हुई  िल्कियोों और फिोों को विज िें स्टोर करने पर उनके 10 िे 15 प्रवतशत पोषक तत्व 

नष्ट  हो जाते हैं।  

 

खान-पान िे जुडी चीजोों का पोषण वकतना िुरवक्षत रहेगा, यह कई िातोों पर वनभार करता है, वजििें िे 

कुछ पर हिारा वनयोंत्रण नही ों है। पर वकतनी ही िातें ऐिी हैं, वजनका ध्यान रख कर हि अपने भोजन को 

पोषणयुि िना िकते हैं। कभी जानकारी के अभाि िें तो कभी िापरिाही िें हि खान-पान की चीजोों के 

पोषण का एक िडा भाग हर रोज क डे िें फें क िेते हैं। या वफर भोजन पकाने की गित विवध उनके पोषक 

तत्वोों को कि कर िेती है। उिाहरण के विए चािि को उिािने के िाि हि उिका पानी फें क िेते हैं, 

वजििें चािि का 25 प्रवतशत विटाविन िी होता है। चािि को हिेशा कि पानी िें भाप िें पका कर खाना 

चावहए। इिी तरह कुछ िोग अोंडे को कच्चा  खाते हैं,  जिवक िच यह है वक अोंडोों को उिाि कर खाने िे 

आयरन और िायोवटन की उपिब्धता िढ़ जाती है। िैक्टीररयि िाििोनेिा के िोंििण का खतरा भी कि 

होता है। 

 

इिी तरह कुछ िल्कियाों भी हैं, वजन्ें कच्चा खाने की जगह उिाि कर खाना उनकी पोषकता को िढ़ाता 

है। िििन गाजर और टिाटर। जहाों गाजर को उिाि कर खाने िे उिके पोषक तत्वोों  को अिशोवषत 

करना आिान हो जाता है, िही ों पका कर खाए गए टिाटर िें कचे्च टिाटर की तुिना िें िाइकोवपन िढ़ 

जाता है, जो  एों टीऑक्सीडेंट का काि करता है और उििें कैं िर प्रवतरोधी गुण भी होते हैं। आि  ि 

शकरकों ि को भी िािुत िेंक कर या उिाि कर खाना चावहए, इििे इनके 65 प्रवतशत विटाविन नष्ट होने 

िे िच जाते हैं। 

 

प्याज और िहिुन की िात करें  तो इनिें िौज ि िाभकारी िल्फोऑक्साइड तभी िविय होता है, जि िह 

हिा के िोंपका  िें आता है। इिविए उन्ें पकाने िे िि विनट पहिे काट कर खुिा रख िें। यह तत्व 

विवभन्न रोगोों िे िचाता है।  कि ताप पर 30 विनट तक प्याज और िहिुन पकाने िे भी उनिें 

िल्फोऑक्साइड का स्तर िढ़ जाता है।इिी तरह िािुत अनाज को रात भर कि पानी िें वभगो कर 

इसे्तिाि करें। कि आोंच पर भाप िें गिाएों  और कि तेि-ििािोों िें पकाएों । इििे इनिें िौज ि फायवटक 

एविड, जो हिारे विए हावनकारक होता है, 50 प्रवतशत तक कि हो जाता है। अोंकुरण िे भी अनाजोों िें 

इिका स्तर कि हो जाता है। 

 

तेि हिारे खान-पान का एक जरूरी भाग है। तेि को ज्यािा िेर तक गिा न करें। 15 विनट तक तेज गिा 



करने िे तेि के प्राकृवतक गुण नष्ट होने िगते हैं और ट्ाोंि फैटी एविड की िात्रा िढ़ जाती है, जो धिवनयोों 

िें प्लॉक िनने और हृिय रोगोों की आशोंका को िढ़ा िकता है। 

 

a) खाना बनाने का सही िरीका, वजससे उनिें िौजूद पोषक 

ित्व नही ीं हो ींगे खत्म 
 

िल्कियाों जरूरी विटाविन्स और विनरल्स का एक िडा स्रोत होता है। यवि आप वनयवित रूप िे 

अपनी डाइट िें िल्कियाों शाविि करते हैं, तो आप िहुत िे स्वास्थ्य िाभ प्राप्त कर िकते हैं। िेवकन 

िल्कियोों को गित तरीके िे खाने िे कोई फायिा नही ों होता है। क्ा आप िल्कियोों िे िभी पोषक 

तत्वोों को प्राप्त करने का िही तरीका जानते हैं? वजि तरह िे आप िल्कियोों को स्टोर करते हैं और 

पकाते हैं, उनका पोषण ि ल्य भी वनधााररत होता है। आपको िभी पोषक तत्वोों को िनाए रखने के 

विए भोजन पकाने के िही तरीके का पािन करने की आिश्यकता है। आइए जानते हैं खाना िनाने 

का िही तरीका क्ा है वजििे आप उिके पोषक तत्वोों को खत्म होने िे िचा पाएों । 

सब्जियोीं के साइज का ध्यान रखें: 

यवि आप िल्कियोों के पोषक तत्वोों को िचाएों  रखना चाहते हैं तो आपको उिके िाइज पर ध्यान िेने 

की जरूरत है। िहुत ज्यािा छोटे-छोटे टुकडोों िें काटने िे िल्कियोों िें िौि ि पोषक तत्व नष्ट हो 

जाएों गें। 

काटने का सही िरीका: 

काटने के गित तरीके िे पोषक तत्व खत्म हो िकते हैं। आपको पहिे िल्कियोों को धोना चावहए 

और वफर काटना चावहए। कभी भी इिके विपरीत ना करें  क्ोोंवक यह अवधकाोंश पोषक तत्वोों को धो 

िकता है। अवधकाोंश िोग िल्कियोों को काटते हैं और िाि िें उपयोग करने के विए उन्ें स्टोर करते 

हैं। िेवकन यह एक स्वस्थ तरीका नही ों है। 

 

 

सही सिय पर खाना पकाएीं : 

खाना पकाने का ििय और एक्सपोजर ऑफ हीट िो कारक हैं, वजन पर आपको वनवश्चत रूप िे 

विचार करना चावहए। खाने को िोंिे ििय तक ना पकाएों  क्ोोंवक यह िारे पोषक तत्वोों को नष्ट कर 

िेता है। खाना पकाने का िही ििय चुनें और खाना पकाने के ििय का विस्तार ना करके भोजन के 

ि ल्य को िोंरवक्षत करें। अवधकाोंश विटाविन हीट के प्रवत िोंिेिनशीि होते हैं इिविए भोजन को 

आिश्यक ििय पर ही पकाएों । 

पानी की िही िात्रा का इसे्तिाि करें : 

खाने िें पयााप्त िात्रा िें पानी डािना जरूरी होता है। यवि आप अवधक पानी डाि िेते हैं तो उििें 

िौज ि पोषण खत्म हो जाते हैं। वजतनी जरूरत हो उतने िात्रा िें पानी डािें क्ोोंवक िहुत अवधक 



पानी पोषक तत्वोों को खाना पकाने के पानी िें घुिने िेगा। अपनी िल्कियोों को कि पानी िें धीिी 

आोंच पर पकाएों । भोजन पकाने की सही विवि  

भाप िें पकाना : भाप िें भोजन को पकाना पोषक तत्वोों को िुरवक्षत रखने का िििे अच्छा तरीका िाना 

जाता है। ताजी िल्कियोों, चािि और िविया को जहाों तक िोंभि हो, कि पानी की भाप िें पकाएों । इििें 

तेि की जरूरत नही ों होती, ििय भी कि िगता है और पोषक तत्व भी िुरवक्षत रहते हैं। इिी तरह कई 

िल्कियाों जैिे िोंिगोभी, फ िगोभी, िोकिी िें कैं िर िे िडने िािे तत्व होते हैं, वजन्ें अवधक पकाए जाने 

पर िे नष्ट होने िगते हैं।  इन्ें कि भाप िें पकाना ही उवचत रहता है।  

विवलींग:  इि विवध िें घी या तेि का इसे्तिाि िहुत कि होता है। खाद्य पिाथों का फे्लिर ि  टेक्सचर भी 

िुरवक्षत रहता है।    

स्टर फ्राइींग: इििें भी विविोंग के ििान कि घी और तेि का उपयोग होता है। कि तेि के कारण खाद्य 

पिाथा पैन िें न वचपके, इिके विए उिे िगातार धीरे-धीरे वहिाया जाता है या िीच—िीच िें थोडा पानी 

वछडका जाता है। इििें खाद्य पिाथों के पोषक तत्वोों के िाथ ही उनका रोंग और फे्लिर भी िुरवक्षत रहता 

है।  

भूनना (रोब्जस्टींग):  इि विवध िे पोषक तत्व िुरवक्षत रहते हैं और िल्क्ाों जल्दी और आिानी िे पक 

जाती हैं। रोल्कस्टोंग िें भी घी और तेि का कि उपयोग होता है। 

 

भोजन पकाने की विवभन्न विवधयोों िें डीप िाइोंग यानी घी या तेि िें तिना िेहत को िििे अवधक नुकिान 

पहुोंचाता है। डीप िाइड भोजन के अवधक िेिन िे शरीर िें िी रेवडकल्स  िनते हैं, जो त्वचा के किाि 

को कि करते हैं। िे शरीर की कोवशकाओों और ऊतकोों को भी नुकिान पहुोंचाते हैं। तिने िे तेि और 

िल्कियोों िें िौज ि एों टीऑक्सीडेंट ि ख जाते हैं और ऑक्सीडेशन की प्रविया िढ़ जाती है।  तेि को अवधक 

गिा करने िे उििें एचएनई भी एकत्र होने िगता है। एचएनई एक विषैिा पिाथा है, जो स््टोक, एिडीएि 

(हावनकारक कॉिेस््टॉि) के उच्च  स्तर, अल्जाइििा, पावका न्सन और वििर के खतरे की आशोंका को 

िढ़ाता है। तिने के विए इसे्तिाि वकए तेि को िोिारा इसे्तिाि करते ििय तेज गिा करने पर भी 

एचएनई की िात्रा िढ़ती है। 

 

विलके भी हैं पोषकिा से भरपूर 

फि-िल्कियोों के पोषक तत्वोों का एक िडा वहस्सा हि इसे्तिाि ही नही ों करते। आि, केिा, िोंतरा के िाथ 

ही उन फिोों के वछिके भी उतार िेते हैं, जो ग िे के िाथ िगे होते हैं जैिे िेि, अिरूि, नाशपाती, चीक  

आवि, जिवक फिोों के वछिके एों टी-ऑक्सीडेंट्ि और फाइिर िे भरप र होते हैं। इनके रोंग-विरों गे वछिकोों 

िें फे्लिोनॉएड होता है, जो एिजी प्रवतरोधक होने के िाथ-िाथ ि जन ि ििा  भी कि करता है। अध्ययन 



िताते हैं वक फे्लिोनॉएड िे हृिय रोगोों की आशोंका भी कि होती है। ' आि  के वछिकोों िें आि  के ग िे 

की तुिना िें फाइिर, आयरन, पोटैवशयि और विटाविन अवधक होते हैं। आि  के 20 प्रवतशत पोषक तत्व 

उिके वछिकोों िें होते हैं। 

 

' िेि का िो-वतहाई फाइिर उिके वछिके िें होता है। िेहत के विए िाभिायक  के्वरिेवटन नािक एों टी-

ऑक्सीडेंट भी िेि के वछिके िें अवधक होता है। अिरूि के वछिके विटाविन िी और एों टी ऑक्सीडेंट्ि 

िे भरप र होते हैं।  

 

' िोकिी ि फ िगोभी के डोंठि पोषकता िे भरप र होते हैं।  प्याज के वछिकोों िें एों टी ऑक्सीडेंट होते हैं। 

इनिें के्वरिेवटन होता है, जो रि िाि, ि जन ि कोिेस््टॉि कि करता है। इन्ें धोकर ि प आवि िें वििाएों  

और खाने िे पहिे वनकाि िें।  

 

' नी ोंि , िौििी या िोंतरे के वछिके के ऊपरी रोंगीन भाग को कि्ि कि करके ि प या िेिी िें डाि िें और 

धीिी आोंच पर पकाएों । इििे फे्लिर भी आएगा और एविवडटी भी नही ों िढे़गी। िोंतरे के वछिके प्रोटीन, 

रायिोफै्लविन, विटाविन ए और विटाविन िी-6 के अचे्छ स्रोत होते हैं। 

 

' कि्ि  के िीज िैग्नीवशयि, पोटैवशयि, आयरन और फाइिर िे भरप र होते हैं। इन्ेंेे थोडे िे तेि िें भ न 

कर खाएों । कि्ि  की ििी भी वछिके िवहत िनाएों । इििें फाइिर और विटाविन अवधक होता है। 

 

 

ऐसे बढाएीं  पोषकिा 

' हरी पते्तिार िल्कियोों को काटने िे पहिे  धो िें। इनिें पाए जाने िािे विटाविन और विनरि पानी िें 

घुिनशीि होते हैं। ऐिे िें काटने के िाि धोने िे उनके पोषक तत्व  व्यथा हो जाते हैं। 

' खाना िनाने के विए से्टनिेि स्टीि या अलु्यिीवनयि के ितानोों का ही प्रयोग करें । ताोंिे के ितान िें पकाने 

िे विटाविन िी, ई और फॉविक एविड नष्ट हो जाते हैं। 

' भोजन को ढक कर पकाएों । इििे ििय कि िगता है ि पोषक तत्व भी नष्ट नही ों होते। 

' िरिोों या जैत न के तेि िें भोजन िनाएों । इनिें पोषक तत्व िोंतुवित िात्रा िें होते हैं। 

' ज्यािा भुने और तिे हुए भोजन को खाने िे िचें। भोजन को कि पानी िें पकाएों । 

' भोजन धीिी आोंच पर पका कर िनाने िे उिके पोषक तत्व िुरवक्षत रहते हैं। 

' वजतना िोंभि हो िके, भोजन को पे्रशर कुकर िें पकाएों । 



' विटाविन िी िििे आिानी िे नष्ट होने िािा विटाविन है। नी ोंि  के रि या आोंििे को पकाने के िििे 

अोंत िें डािें।     

' डेयरी उत्पािोों को ध प िें न रखें। इििे उनिें िौज ि विटाविन ए, डी और िी2 नष्ट   हो जाते हैं। 

' ििाि को िेर तक खुिा छोडने पर   उिके विटाविन िी और िी नष्ट हो जाते हैं। 

' िोजन और वडब्बािोंि खाद्य पिाथों िें िे चुनाि करना है तो िोजन खाद्य पिाथों का िेिन करना अवधक 

िेहतर होगा। 

B) 

 

 
  

 

 

 

 

 


