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विटामिन का इतिहास 

विटामिन की खोज एक ड्च जीिाणु विशेषज्ञ क्रिश्चयान एईकिैन (1858-1930) िें की गयी थी। उन्होंन े

यह मिद्ध कर दिया क्रक हिारे आहार िें कुछ रिायन होते हैं जो िेहत के मिए जरूरी होते हैं। ब्रिदटश 

िैज्ञाननक फैडरीक हौपक्रकन ने यह िाब्रित क्रकया क्रक िानि शरीर को िेहतिंि रखन ेके मिए कुछ रिायनों 
की आिश्यकता होती है। 

विटामिन्स क्या होिे हैं? 

विटामिन्ि को जीिन रक्षक य ूँ ही नही ंकहा जाता। य ेन केिि शरीर को रोगों िे िचाते हैं, िल्कक शरीर को 
िही रूप िें काि करने िायक भी िना कर रखत ेहैं। विटामिन िो छोटे-छोटे कािोननक यौगगक हैं जो हिारे 

शरीर को िही ढंग िे काि करन ेकी शल्तत िेते हैं। हिारे शरीर को इन विटामिन की िहुत कि िात्रा िें 
जरूरत होती है और यह िात्रा हिें उि भोजन िे मििती है जो हि खात ेहैं, तयोंक्रक विटामिन का ननिााण 

शरीर िें अपन ेआप नहीं होता है। 

विटामिन दो प्रकार के होिे हैं 

िसा िें घुलनशील विटामिन और जल िें घुलनशील विटामिन 



विटामिन कुि 13 प्रकार के होत ेहैं, ल्जन्हें कुछ इि प्रकार िांटा गया है-: 

 
 

1. ििा िें घुिनशीि विटामिन ि ेहोते है जो हिारे शरीर की ििा कोमशकाओं िें जिा होते हैं। जो क्रक हिारे 

शरीर िें कई िहीनों तक रहते हैं । 

2. जि िें घुिनशीि विटामिन िे विटामिन होते हैं विटामिन हिारे शरीर िें जिा नही ंहो पाते हैं, ल्जनको 
हिें अपने िैननक जीिन िें रोज िेना होता है, तयोंक्रक यह हिारे शरीर िें हिारी भोजन की जरूरतों को प रा 
कर िेन ेके िाि हिारे शरीर िें जो अपमशष्ट पिाथा िचता है उिको ि त्र के द्िारा िाहर ननकाि िेता है। 

विटामिन का िहत्ि 

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

योगिान करता है. यदि क्रकिी विटामिन की किी हो जाए तो हिें विमभन्न िीिाररयां हो िकती हैं. िरअिि 

विटामिन हिारे भोजन को इंधन िें िििकर खाए हुए खाने को पचाने िें िहायता करता है. विटामिन खान े

को एनजी िें िििकर हिारे शरीर को उजाा पहंुचाता है. 

 



• हि तया खाते हैं, यह ल्जतना िहत्िप णा है, उतना ही यह भी क्रक हि कैिे खाते हैं। यह िेखना 
जरूरी है क्रक हि जो खा रहे हैं, िह शरीर को मिि भी रहा है या नहीं। कहीं ऐिा तो नहीं क्रक फि 

और िल्जजयों के पोषक तत्ि का एक िडा दहस्िा क डे के डडजि ेिें जा रहा हो या क्रफर पकाने िें 
नष्ट हो रहा हो। कैिे िनाएं भोजन को पोषण िे भरप र, िता रही हैं  
 

 

आप तया जानते हैं क्रक आि  ि प्याज िंिे ििय तक रखे रहने पर अपनी पोषकता खो िेते 
हैं?  खेत िे ननकािे जाने के िो िहीने िाि आि  के 50 फीििी और 4 िहीने िाि  80 प्रनतशत 

विटामिन  नष्ट हो जाते हैं।  
• पािक के तो कटाई के िो दिन िाि ही 80 प्रनतशत विटामिन नष्ट हो जाते हैं। इिी तरह ताजी 

िटर को एक िप्ताह तक स्टोर करने पर उिका 77 प्रनतशत विटामिन िी नष्ट  हो जाता है।  
और कटी हुई  िल्जजयों और फिों को क्रिज िें स्टोर करन ेपर उनके 10 िे 15 प्रनतशत पोषक तत्ि 

नष्ट  हो जाते हैं।  
 

खान-पान िे जुडी चीजों का पोषण क्रकतना िुरक्षक्षत रहेगा, यह कई िातों पर ननभार करता है, ल्जििें िे 

कुछ पर हिारा ननयंत्रण नहीं है। पर क्रकतनी ही िातें ऐिी हैं, ल्जनका ध्यान रख कर हि अपने भोजन को 
पोषणयुतत िना िकते हैं। कभी जानकारी के अभाि िें तो कभी िापरिाही िें हि खान-पान की चीजों के 

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

तत्िों को कि कर िेती है। उिाहरण के मिए चािि को उिािने के िाि हि उिका पानी फें क िेते हैं, 
ल्जििें चािि का 25 प्रनतशत विटामिन िी होता है। चािि को हिेशा कि पानी िें भाप िें पका कर 
खाना चादहए। इिी तरह कुछ िोग अंडे को कच्चा  खाते हैं,  जिक्रक िच यह है क्रक अंडों को उिाि कर 
खाने िे आयरन और िायोदटन की उपिजधता िढ़ जाती है। िैतटीररयि िाििोनेिा के िंििण का 
खतरा भी कि होता है। 
 

इिी तरह कुछ िल्जजयां भी हैं, ल्जन्हें कच्चा खाने की जगह उिाि कर खाना उनकी पोषकता को िढ़ाता 
है। िििन गाजर और टिाटर। जहां गाजर को उिाि कर खाने िे उिके पोषक तत्िों  को अिशोवषत 

करना आिान हो जाता है, िहीं पका कर खाए गए टिाटर िें कच्चे टिाटर की तुिना िें िाइकोवपन िढ़ 

जाता है, जो  एंटीऑतिीडेंट का काि करता है और उििें कैं िर प्रनतरोधी गुण भी होते हैं। आि  ि 

शकरकंि को भी िािुत िेंक कर या उिाि कर खाना चादहए, इििे इनके 65 प्रनतशत विटामिन नष्ट होने 
िे िच जाते हैं। 
 



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

हिा के िंपका  िें आता है। इिमिए उन्हें पकाने िे िि मिनट पहि ेकाट कर खुिा रख िें। यह तत्ि 

विमभन्न रोगों िे िचाता है।  कि ताप पर 30 मिनट तक प्याज और िहिुन पकाने िे भी उनिें 
िकफोऑतिाइड का स्तर िढ़ जाता है।इिी तरह िािुत अनाज को रात भर कि पानी िें मभगो कर 
इस्तेिाि करें। कि आंच पर भाप िें गिाएं और कि तेि-ििािों िें पकाएं। इिि ेइनिें िौज ि 

फायदटक एमिड, जो हिारे मिए हाननकारक होता है, 50 प्रनतशत तक कि हो जाता है। अंकुरण िे भी 
अनाजों िें इिका स्तर कि हो जाता है। 
 

तेि हिारे खान-पान का एक जरूरी भाग है। तेि को ज्यािा िेर तक गिा न करें। 15 मिनट तक तेज गिा 
करने िे तेि के प्राकृनतक गुण नष्ट होने िगते हैं और ट्ािं फैटी एमिड की िात्रा िढ़ जाती है, जो 
धिननयों िें प्िॉक िनने और हृिय रोगों की आशंका को िढ़ा िकता है। 
 

a) खाना बनाने का सही िरीका, जजसस ेउनिें िौजूद पोषक ित्ि 

नहीीं होंगे खत्ि 
 

िल्जजयां जरूरी विटामिन्ि और मिनरकि का एक िडा स्रोत होता है। यदि आप ननयमित 
रूप िे अपनी डाइट िें िल्जजयां शामिि करते हैं, तो आप िहुत ि ेस्िास््य िाभ प्राप्त 
कर िकते हैं। िेक्रकन िल्जजयों को गित तरीके िे खाने िे कोई फायिा नहीं होता है। 
तया आप िल्जजयों िे िभी पोषक तत्िों को प्राप्त करने का िही तरीका जानते हैं? ल्जि 
तरह िे आप िल्जजयों को स्टोर करते हैं और पकाते हैं, उनका पोषण ि कय भी ननधााररत 
होता है। आपको िभी पोषक तत्िों को िनाए रखने के मिए भोजन पकाने के िही तरीके 
का पािन करने की आिश्यकता है। आइए जानते हैं खाना िनाने का िही तरीका तया है 
ल्जििे आप उिके पोषक तत्िों को खत्ि होने िे िचा पाएं। 
सजजजयों के साइज का ध्यान रखें: 
यदि आप िल्जजयों के पोषक तत्िों को िचाएं रखना चाहते हैं तो आपको उिके िाइज 
पर ध्यान िेने की जरूरत है। िहुत ज्यािा छोटे-छोटे टुकडों िें काटने िे िल्जजयों िें 
िौि ि पोषक तत्ि नष्ट हो जाएंगें। 



काटने का सही िरीका: 
काटने के गित तरीके िे पोषक तत्ि खत्ि हो िकते हैं। आपको पहिे िल्जजयों को 
धोना चादहए और क्रफर काटना चादहए। कभी भी इिके विपरीत ना करें तयोंक्रक यह 
अगधकांश पोषक तत्िों को धो िकता है। अगधकाशं िोग िल्जजयों को काटते हैं और िाि 
िें उपयोग करने के मिए उन्हें स्टोर करते हैं। िेक्रकन यह एक स्िस्थ तरीका नहीं है। 
 
 
सही सिय पर खाना पकाएीं: 
खाना पकाने का ििय और एतिपोजर ऑफ हीट िो कारक हैं, ल्जन पर आपको ननल्श्चत 
रूप िे विचार करना चादहए। खाने को िंिे ििय तक ना पकाएं तयोंक्रक यह िारे पोषक 
तत्िों को नष्ट कर िेता है। खाना पकाने का िही ििय चुनें और खाना पकाने के ििय 
का विस्तार ना करके भोजन के ि कय को िंरक्षक्षत करें। अगधकांश विटामिन हीट के प्रनत 
िंिेिनशीि होते हैं इिमिए भोजन को आिश्यक ििय पर ही पकाएं। 
पानी की िही िात्रा का इस्तेिाि करें: 
खाने िें पयााप्त िात्रा िें पानी डािना जरूरी होता है। यदि आप अगधक पानी डाि िेते हैं 
तो उििें िौज ि पोषण खत्ि हो जाते हैं। ल्जतनी जरूरत हो उतने िात्रा िें पानी डािें 
तयोंक्रक िहुत अगधक पानी पोषक तत्िों को खाना पकाने के पानी िें घुिने िेगा। अपनी 
िल्जजयों को कि पानी िें धीिी आंच पर पकाएं। भोजन पकाने की सही विधि  

भाप िें पकाना : भाप िें भोजन को पकाना पोषक तत्िों को िुरक्षक्षत रखने का िििे अच्छा तरीका िाना 
जाता है। ताजी िल्जजयों, चािि और िमिया को जहां तक िंभि हो, कि पानी की भाप िें पकाएं। इििें 
तेि की जरूरत नहीं होती, ििय भी कि िगता है और पोषक तत्ि भी िुरक्षक्षत रहते हैं। इिी तरह कई 

िल्जजयां जैि ेिंिगोभी, फ िगोभी, िोकिी िें कैं िर िे िडने िािे तत्ि होते हैं, ल्जन्हें अगधक पकाए जाने 
पर िे नष्ट होने िगते हैं।  इन्हें कि भाप िें पकाना ही उगचत रहता है।  
धिमलींग:  इि विगध िें घी या तेि का इस्तेिाि िहुत कि होता है। खाद्य पिाथों का फ्िेिर ि  टेतिचर 
भी िुरक्षक्षत रहता है।    
स्टर फ्राइींग: इििें भी गिमिगं के ििान कि घी और तेि का उपयोग होता है। कि तेि के कारण खाद्य 

पिाथा पनै िें न गचपके, इिके मिए उिे िगातार धीरे-धीरे दहिाया जाता है या िीच—िीच िें थोडा पानी 
नछडका जाता है। इििें खाद्य पिाथों के पोषक तत्िों के िाथ ही उनका रंग और फ्िेिर भी िुरक्षक्षत रहता 
है।  



भूनना (रोजस्टींग):  इि विगध िे पोषक तत्ि िुरक्षक्षत रहते हैं और िल्जज्यां जकिी और आिानी िे पक 

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

भोजन पकाने की विमभन्न विगधयों िें डीप िाइंग यानी घी या तेि िें तिना िेहत को िििे अगधक 

नुकिान पहंुचाता है। डीप िाइड भोजन के अगधक िेिन िे शरीर िें िी रेडडककि  िनते हैं, जो त्िचा के 

किाि को कि करते हैं। िे शरीर की कोमशकाओं और ऊतकों को भी नुकिान पहंुचाते हैं। तिने िे तेि 

और िल्जजयों िें िौज ि एटंीऑतिीडेंट ि ख जाते हैं और ऑतिीडेशन की प्रक्रिया िढ़ जाती है।  तेि को 
अगधक गिा करने िे उििें एचएनई भी एकत्र होने िगता है। एचएनई एक विषैिा पिाथा है, जो स्ट्ोक, 

एिडीएि (हाननकारक कॉिसे्ट्ॉि) के उच्च  स्तर, अकजाइििा, पाक्रका न्िन और मििर के खतरे की 
आशंका को िढ़ाता है। तिने के मिए इस्तेिाि क्रकए तेि को िोिारा इस्तेिाि करते ििय तेज गिा करने 
पर भी एचएनई की िात्रा िढ़ती है। 
 

तिलके भी हैं पोषकिा से भरपूर 
फि-िल्जजयों के पोषक तत्िों का एक िडा दहस्िा हि इस्तेिाि ही नहीं करते। आि, केिा, िंतरा के 

िाथ ही उन फिों के नछिके भी उतार िेते हैं, जो ग िे के िाथ िगे होते हैं जैिे िेि, अिरूि, नाशपाती, 
चीक  आदि, जिक्रक फिों के नछिके एंटी-ऑतिीडेंट्ि और फाइिर िे भरप र होते हैं। इनके रंग-ब्रिरंगे 

नछिकों िें फ्िेिोनॉएड होता है, जो एिजी प्रनतरोधक होने के िाथ-िाथ ि जन ि ििा भी कि करता है। 
अध्ययन िताते हैं क्रक फ्िेिोनॉएड िे हृिय रोगों की आशंका भी कि होती है। ' आि  के नछिकों िें आि  
के ग िे की तुिना िें फाइिर, आयरन, पोटैमशयि और विटामिन अगधक होते हैं। आि  के 20 प्रनतशत 

पोषक तत्ि उिके नछिकों िें होते हैं। 
 

' िेि का िो-नतहाई फाइिर उिके नछिके िें होता है। िेहत के मिए िाभिायक  तिेरिेदटन नािक एंटी-
ऑतिीडेंट भी िेि के नछिके िें अगधक होता है। अिरूि के नछिके विटामिन िी और एंटी ऑतिीडेंट्ि 

िे भरप र होते हैं।  
 

' िोकिी ि फ िगोभी के डंठि पोषकता िे भरप र होते हैं।  प्याज के नछिकों िें एंटी ऑतिीडेंट होते हैं। 
इनिें तिेरिेदटन होता है, जो रतत िाि, ि जन ि कोिेस्ट्ॉि कि करता है। इन्हें धोकर ि प आदि िें 
मििाएं और खाने िे पहिे ननकाि िें।  
 

' नींि , िौििी या िंतरे के नछिके के ऊपरी रंगीन भाग को कद्ि कि करके ि प या िेिी िें डाि िें और 



धीिी आंच पर पकाएं। इिि ेफ्िेिर भी आएगा और एमिडडटी भी नहीं िढे़गी। िंतरे के नछिके प्रोटीन, 

रायिोफ्िैविन, विटामिन ए और विटामिन िी-6 के अच्छे स्रोत होते हैं। 
 

' कद्ि  के िीज िैग्नीमशयि, पोटैमशयि, आयरन और फाइिर िे भरप र होते हैं। इन्हेंेे थोडे िे तेि िें 
भ न कर खाएं। कद्ि  की िजजी भी नछिके िदहत िनाएं। इििें फाइिर और विटामिन अगधक होता है। 
 

 

ऐसे बढाएीं पोषकिा 
' हरी पत्तेिार िल्जजयों को काटने िे पहिे  धो िें। इनिें पाए जाने िािे विटामिन और मिनरि पानी िें 
घुिनशीि होते हैं। ऐिे िें काटने के िाि धोने िे उनके पोषक तत्ि  व्यथा हो जाते हैं। 
' खाना िनाने के मिए स्टेनिेि स्टीि या अकयुिीननयि के ितानों का ही प्रयोग करें। तांिे के ितान िें 
पकाने िे विटामिन िी, ई और फॉमिक एमिड नष्ट हो जाते हैं। 
' भोजन को ढक कर पकाएं। इिि ेििय कि िगता है ि पोषक तत्ि भी नष्ट नहीं होते। 
' िरिों या जैत न के तेि िें भोजन िनाएं। इनिें पोषक तत्ि िंतुमित िात्रा िें होते हैं। 
' ज्यािा भुने और तिे हुए भोजन को खाने िे िचें। भोजन को कि पानी िें पकाएं। 
' भोजन धीिी आंच पर पका कर िनाने िे उिके पोषक तत्ि िुरक्षक्षत रहते हैं। 
' ल्जतना िंभि हो िके, भोजन को प्रेशर कुकर िें पकाएं। 
' विटामिन िी िििे आिानी िे नष्ट होने िािा विटामिन है। नींि  के रि या आंिि ेको पकाने के िििे 
अंत िें डािें।     
' डेयरी उत्पािों को ध प िें न रखें। इिि ेउनिें िौज ि विटामिन ए, डी और िी2 नष्ट   हो जाते हैं। 
' ििाि को िेर तक खुिा छोडने पर   उिके विटामिन िी और िी नष्ट हो जाते हैं। 
' िोजन और डडजिाििं खाद्य पिाथों िें िे चुनाि करना है तो िोजन खाद्य पिाथों का िेिन करना 
अगधक िेहतर होगा। 
B) 
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