
लिक्विड विटालिन B12 वया है?  

What is Liquid Vitamin B12? 

विटामिन B12 एक आिश्यक पोषक तत्ि है जो आपके शरीर को लाल रक्त 
कोमशकाए ँबनाने, नसों को स्िस्थ रखने और दििाग के सही कायय िें ििि करता 
है। मलक्क्िड B12 आजकल उन लोगों के बीच एक लोकविय विकल्प बन गया है, 

क्जन्हें भोजन से विटामिन B12 का सही तरीके से अिशोषण करन ेिें कदिनाई 
होती है। इसकी आसान उपलब्धता और बहेतर अिशोषण क्षिता के कारण इसे 
स्िास््य के ितत जागरूक लोग तजेी से अपना रहे हैं। 

 

विटालिन B12 की किी के कई कारण हो सकते हैं। यह सिस्या दनुनया भर िें बहुत 
आि है। नीच ेविटालिन B12 के कि स्तर होन ेके कुछ सािान्य कारण ददए गए हैं। 

➢ विटालिन B12 वयों ज़रूरी है? 

• एनीमिया को रोकने िें ििि करता है 

• ऊजाय स्तर को सपोटय करता है 

• नसों को स्िस्थ रखता है 

• याििाश्त और िूड को बेहतर करता है 

• गभयिती िदहलाओं और बजुुगों के मलए अत्यंत आिश्यक 

 

➢ कुछ िोग लिक्विड B12 को वयों पसंद करते हैं? 

• तनगलना आसान है। 

• पाचन संबंधी सिस्याओं िाले लोगों के मलए बेहतर है। 

• जीभ के नीचे रखने पर (सक्ब्लंगुअल) तेजी से अिशोवषत होता है। 

• बच्चों या बुजुगों के मलए उपयोगी क्जन्हें गोमलयां तनगलने िें परेशानी होती है। 

 

➢  विटालिन B12 की किी के कारण 



विटामिन B12 की किी के कई कारण हो सकते हैं। यह सिस्या ितुनया भर िें बहुत आि है। 
नीचे विटामिन B12 के कि स्तर होने के कुछ सािान्य कारण दिए गए हैं। 

     सािान्य कारण 

1. भोजन िें पश-ुआधाररत खाद्य पदार्थों का कि सेिन 

• शाकाहारी और िेगन व्यक्क्तयों िें जोखखि अधधक होता है। 

2. पेट िें absorption की सिस्या 

यह अधधकतर इन लोगों िें िेखा जाता है: 

• 50 िषय से अधधक उम्र िाले 

• क्जनिें पेट का अम्ल (एमसड) कि बनता है 

• क्जन्हें गैस्राइदटस है 

• क्जनकी पेट से जुडी सजयरी हुई हो 

3. चचककत्सीय क्स्र्थनतयााँ 

• पतनयमशयस एनीमिया 

• क्रोहन रोग 

• सीमलएक रोग 

4. दिाइयााँ 

ऐसी ििाइयाँ जो पेट का एमसड कि करती हैं (PPIs), या डायबबटीज की ििा िेटफॉलििन, B12 

के अिशोषण को घटा सकती हैं। 

5. शराब का सेिन 

ज्यािा शराब पीने से B12 का अिशोषण िभावित होता है। 

6. गभाििस्र्था 

गभायिस्था िें शरीर की आिश्यकता बढ़ जाती है, क्जससे किी हो सकती है। 

 

 

 



➢ विटालिन B12 की किी के िक्षण (Symptoms of B12 Deficiency) 

यदि आपको तनम्न लक्षण िहसूस हो रहे हैं, तो आपको विटामिन B12 की आिश्यकता हो 
सकती है: 

• थकान या किजोरी 

• हाथ-पैरों िें झनझनाहट 

• याििाश्त की सिस्या 

• िूड िें बिलाि 

• पीली त्िचा 

• सांस फूलना 

• चक्कर आना 

     विटालिन B12 सप्िीिेंट के प्रकार 

विटामिन B12 के चार रूप होते हैं। मलक्क्िड सप्लीिेंट्स िें इनिें से कोई भी एक िकार 
शामिल हो सकता है। 

विटालिन B12 के 
प्रकार 

Description 

Cyanocobalamin Most common and affordable; well-tested. 

Methylcobalamin “Active” form; absorbed quickly; often used 
for nerve support. 

Hydroxocobalamin Often used in injections; long-lasting. 

Adenosylcobalamin Supports energy inside cells; less common in 
liquids. 

 

     खुराक (Dosage), िाभ (Benefits) और नुकसान (Shortcomings) 

➢ अनुशंलसत खुराक (सािान्य िागिदशिन) 
(सही सिाह के लिए हिेशा डॉवटर से परािशि करें) 

• ियस्क: 250–500 mcg िततदिन 



• 50 िर्ि से अचधक उम्र: 500–1000 mcg िततदिन 

• िेगन/शाकाहारी: 250–500 mcg िततदिन 

• गंभीर किी: 1000 mcg िततदिन (डॉक्टर की सलाह अनुसार) 

मलक्क्िड B12 आितौर पर जीभ के नीचे (sublingual) मलया जाता है, क्जससे यह जल्िी 
अिशोवषत होता है। 

 

लिक्विड B12 शरीर िें कैसे अिशोवर्त होता है? 
 

Liquid B12 Under the Tongue (जीभ के नीचे) 

 

Blood Vessels in the Mouth (िुाँह की रवत नलिकाएाँ) 

 

 Faster Absorption into Blood (रवत िें शीघ्र अिशोवर्त होता है) 

 

Energy, Nerve Health, Red Blood Cells  

(ऊजाि उत्पादन, नसों का स्िास््य और िाि रवत कोलशकाओं का ननिािण) 

 

➢ लिक्विड विटालिन B12 के फायदे 

     ऊजाि बढाता है 

थकान और किजोरी कि करने िें ििि करता है। 

     ददिाग और नसों के स्िास््य को सपोटि करता है। 

याििाश्त को बेहतर बना सकता है और नसों िें होने िाली झनझनाहट या ििय को कि कर 
सकता है। 

     िूड सुधारने िें िदद करता है 

िूड को तनयंबित करने िाले रसायनों के उत्पािन िें सहायक। 



     हृदय के स्िास््य के लिए अच्छा 

Homocysteine स्तर को कि करने िें ििि करता है, जो हृिय रोगों से जुडा हो सकता है। 

     िाि रवत कोलशकाओं का ननिािण 

एनीमिया को रोकने और इलाज िें िििगार। 

     उन िोगों के लिए उपयोगी जो भोजन से B12 अिशोवर्त नहीं कर पाते 

जैसे: बुजुगय लोग या पाचन सिस्याओं िाले लोग। 

 

➢ लिक्विड विटालिन B12 के नुकसान 

• कुछ उत्पािों िें शक्कर या अन्य एडडदटव्स होते हैं 

• रोजाना लेना पडता है 

• बोतल को सािधानी से स्टोर करना होता है 

• स्िाि कुछ लोगों को पसंि नहीं आता 

• अधधक िािा लेने पर ये हल्के िषु्प्िभाि हो सकते हैं:  

o हल्का मसरििय 

o बेचैनी या घबराहट 

o अतनद्रा (इसे दिन िें पहले लेना बेहतर है) 

विटालिन B12 पानी िें घुिनशीि होता है, इसमलए अततररक्त िािा सािान्यतः िूि के साथ 
बाहर तनकल जाती है। गभंीर िषु्प्िभाि बहुत कि होते हैं। 

 

     कौन िोग लिक्विड B12 िेने पर विचार करें? 

• िेगन या शाकाहारी 

• 50 िषय से अधधक उम्र के लोग 

• पेट या आंतों की सिस्याओं से ग्रस्त लोग 

• क्जनका B12 स्तर कि पाया गया हो 

• जो लोग आसानी से थक जाते हैं 

• गभयिती िदहलाएँ (डॉक्टर की सलाह आिश्यक) 



लिक्विड B12 और टैबिेट्स की तुिना 
Feature Liquid B12 Pills / Tablets 

Absorption Faster, especially under 
the tongue Slower; depends on digestion 

Ease of Use Great for children/elderly Good for most people 
Taste May have flavors Tasteless 
Price Often slightly higher Usually cheaper 
Convenience Easy to take daily Easy to carry when travelling 

Ideal For People with absorption 
issues 

People with normal digestion 

 

✅ ननष्कर्ि (Conclusion) 

मलक्क्िड विटामिन B12 , आिश्यक पोषक तत्ि का एक उत्कृष्प्ट एिं आसानी से अिशोवषत 
होने िाला रूप है। यह विशेष रूप से उन व्यक्क्तयों के मलए लाभकारी है क्जन्हें भोजन या 
टैबलेट के िाध्यि से विटामिन B12 के अिशोषण िें कदिनाई होती है। 

मलक्क्िड विटामिन B12  ऊजाय, दििाग की काययक्षिता, नसों के स्िास््य और संपूणय जीिनशक्क्त 
को सपोटय करता है। हालाँकक यह गोमलयों की तुलना िें थोडा िहंगा हो सकता है, लेककन कई 
लोगों के मलए यह अधधक िभािी और सुविधाजनक साबबत होता है। 

अधधकांश लोगों के मलए मलक्क्िड विटामिन B12 सुरक्षक्षत, सरि और विश्िसनीय है, लेककन 
सप्लीिेंट शुरू करने से पहले डॉक्टर से सलाह अिश्य लें, खासकर यदि आपको कोई बीिारी है 
या आप कोई ििाइयाँ ले रहे हैं। 
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