
मल्टीविटावमन चुनते समय क्या जानना चाविए? 

मल्टीविटावमन क्या िै? 

मल्टीविटावमन एक सप्लीमेंट है विसमें विविन्न विटावमन और खवनि (वमनरल्स) िैसे विटावमन A, B, C, D, E, 

आयरन, वििंक और कैल्शियम िावमल होते हैं। इसका उदे्दश्य िरीर में पोषक तत्ोिं की कमी को पूरा करना है, िब 

िोिन से पयााप्त पोषण नही िं वमल पाता। यह स्वस्थ िोिन का पूरक है, उसका विकल्प नही िं।  

क्या आपको सचमुच मल्टीविटावमन की आिश्यकता िै? 

हर व्यल्ि को मल्टीविटावमन लेने की आिश्यकता नही िं होती। अविकािंि स्वस्थ लोग सिंतुवलत आहार से आिश्यक 

पोषक तत् प्राप्त कर सकते हैं। विर िी वनम्नवलल्खत लोगोिं को इससे लाि हो सकता है: 

• गिािती मवहलाएँ या गिािारण की योिना बना रही मवहलाएँ 

• िृद्ध व्यल्ि, कम िूख िाले या सीवमत आहार लेने िाले लोग 

• िाकाहारी और िीगन 

• बीमारी से उबर रहे लोग 

• ऐसे व्यल्ि विनकी कुछ विवकत्सीय ल्स्थवतयोिं के कारण पोषक तत्ोिं का अििोषण प्रिावित होता है  

यवि आप वनयवमत रूप से ििाएँ लेते हैं या वकसी बीमारी से ग्रस्त हैं, तो सप्लीमेंट िुरू करने से पहले डॉक्टर या 

स्वास्थ्य वििेषज्ञ से सलाह लें।  

सिी मल्टीविटावमन कैसे चुनें? 

1. अपनी उम्र और व िंग के अनुसार चुनें 

पोषण की आिश्यकता उम्र और वलिंग के अनुसार बिलती है। 

• बच्ोिं को ियस्ोिं की तुलना में अलग मात्रा में विटावमन िावहए। 

• प्रिनन आयु की मवहलाओिं को अविक आयरन और िोवलक एवसड की आिश्यकता हो सकती है। 

• पुरुषोिं को सामान्यतः  कम आयरन िावहए। 

• िृद्ध लोगोिं को विटावमन D, विटावमन B12 और कैल्शियम की अविक आिश्यकता हो सकती है।  

 

2.  ेब  को ध्यान से पढें: खरीदने से पि े वनम्न बातें अिश्य देखें- 

     कौन-कौन से विटावमन और वमनरल िावमल हैं? 

     प्रते्यक पोषक तत् की मात्रा वकतनी है? 

     एक्सपायरी डेट क्या है? 

     प्रवतविन लेने की अनुििंवसत मात्रा वकतनी है?  

एक अच्छा मल्टीविटावमन अविकािंि आिश्यक पोषक तत्ोिं की िैवनक आिश्यकता के आसपास मात्रा प्रिान 

करता है, न वक अत्यविक मात्रा।  

3. “ज्यादा मात्रा बेितर िै” की ग त धारणा से बचें 

बहुत से लोग सोिते हैं वक अविक विटावमन लेने से अविक लाि होगा, लेवकन यह सही नही िं है। अत्यविक मात्रा में 

कुछ विटावमन और वमनरल नुकसान पहँुिा सकते हैं: 

• विटावमन A की अविकता से यकृत (वलिर) की समस्या हो सकती है। 

• अविक आयरन से पेट खराब हो सकता है। 

• विटावमन D की अविक मात्रा से िरीर में कैल्शियम बहुत बढ़ सकता है।  

हमेिा अनुििंवसत मात्रा का ही सेिन करें।  

 

 



4. अपनी स्वास्थ्य आिश्यकताओिं को ध्यान में रखें 

अलग-अलग मल्टीविटावमन अलग उदे्दश्योिं के वलए बनाए िाते हैं, िैसे: 

• गिाािस्था के वलए पे्रनेटल मल्टीविटावमन 

• िररष्ठ नागररकोिं के वलए मल्टीविटावमन 

• िाकाहाररयोिं के वलए वििेष मल्टीविटावमन 

• हवियोिं, रोग प्रवतरोिक क्षमता या ऊिाा के वलए वििेष उत्पाि  

• सबसे महिंगे उत्पाि के बिाय अपनी आिश्यकताओिं के अनुरूप उत्पाि िुनें।  

 

5. गुणित्ता और सुरक्षा पर ध्यान दें 

सिी सप्लीमेंट समान गुणित्ता के नही िं होते। खरीिते समय िेखें: 

• वनमााता विश्वसनीय है या नही िं 

• लेबवलिंग सही है या नही िं 

• उत्पाि की गुणित्ता िाँि (Quality Testing) की गई है या नही िं। सप्लीमेंट तिी उपयोगी हैं िब उनमें िही 

सामग्री हो िो लेबल पर वलखी गई है।  

 

6. यवद आप दिाएँ  ेते िैं तो सािधानी बरतें 

कुछ विटावमन और वमनरल ििाओिं के साथ प्रवतविया कर सकते हैं। उिाहरण: 

• विटावमन K रि को पतला करने िाली ििाओिं के प्रिाि को प्रिावित कर सकता है। 

• कैल्शियम और आयरन कुछ ििाओिं के अििोषण को कम कर सकते हैं।  

यवि आप वनयवमत ििाएँ लेते हैं, तो सप्लीमेंट िुरू करने से पहले डॉक्टर या िामाावसस्ट से परामिा लें। 

याद रखें: भोजन सबसे पि े 

सामान्य विटावमन, उनके  ाभ और स्रोत 

विटावमन प्रमुख  ाभ प्रमुख खाद्य स्रोत 

विटावमन A आँखोिं की रोिनी, त्िा, िृल्द्ध और रोग प्रवतरोिक क्षमता 

के वलए लािकारी       

गािर, िकरकिं ि, पालक, िूि, 

अिंडे  

विटावमन B1 

ि B3 

(थायवमन ि  वनयावसन) िोिन को ऊिाा में बिलने 

और मल्स्तष्क ि नसोिं के काया में मिि     

साबुत अनाि, िालें, मेिे ि मािंस, 

मछली, मूिंगिली, मिरूम  

विटावमन B2  (राइबोफे्लविन) ऊिाा उत्पािन और त्िा तथा आँखोिं के 

स्वास्थ्य के वलए आिश्यक 

िूि, अिंडे, हरी पते्तिार सल्ियाँ  

विटावमन B6 मल्स्तष्क, प्रवतरक्षा तिंत्र और लाल रि कोविकाओिं के 

वनमााण में सहायक 

केला, आलू, मछली, विकन  

विटावमन B9  (फो ेट/फोव क एवसड) कोविका िृल्द्ध, रि वनमााण 

और स्वस्थ गिाािस्था के वलए आिश्यक 

हरी पते्तिार सल्ियाँ, बीन्स, खटे्ट 

िल  

विटावमन B12 लाल रि कोविकाओिं का वनमााण, नसोिं का स्वास्थ्य और 

एनीवमया की रोकथाम     

मािंस, मछली, अिंडे, िुग्ध उत्पाि  

विटावमन C रोग प्रवतरोिक क्षमता बढ़ाता है, घाि िरने में मिि 

करता है और मसूडोिं को स्वस्थ रखता है       

सिंतरा, नी िंबू, अमरूि, आिंिला, 

टमाटर  

विटावमन D कैल्शियम के अििोषण, हवियोिं और िाँतोिं को मिबूत 

बनाने में मिि      

िूप, िसायुि मछली, 

िोवटािाइड िूि  

विटावमन E कोविकाओिं को नुकसान से बिाता है और त्िा के 

स्वास्थ्य का समथान करता है       

मेिे, बीि, िनस्पवत तेल  

विटावमन K रि का थक्का िमाने और हवियोिं के स्वास्थ्य के वलए 

आिश्यक      

हरी पते्तिार सल्ियाँ, ब्रोकोली, 

पत्ता गोिी  

 



 

 

 

इन सामान्य ग वतयो िं से बचें 

    केिल विज्ञापन िेखकर सप्लीमेंट खरीिना 

    सामग्री िाँिे वबना कई विटावमन उत्पाि साथ में लेना 

    यह मान लेना वक मल्टीविटावमन स्वस्थ िोिन का विकल्प है 

    अनुििंवसत मात्रा से अविक खुराक लेना 

    पुरानी बीमारी होने पर विवकत्सकीय सलाह को नज़रअिंिाज़ करना 

 

 

खरीदने से पि े ये पाँच प्रश्न पूछें  

1. क्या यह मल्टीविटावमन मेरी आयु और वलिंग के वलए उपयुि है? 

2. क्या इसमें अविकािंि आिश्यक विटावमन लगिग 100% िैवनक आिश्यकता के आसपास हैं? 

3. क्या वकसी पोषक तत् की मात्रा बहुत अविक तो नही िं है? 

4. क्या इसमें कोई अनािश्यक योिक (additives) तो नही िं हैं? 

5. क्या यह वकसी विश्वसनीय वनमााता का उत्पाि है?  

 

सिंदेश:  

मल्टीविटावमन कोई िािुई गोली नही िं है। सही मल्टीविटावमन िुनते समय अपनी आयु, वलिंग, स्वास्थ्य ल्स्थवत, आहार 

और उत्पाि की गुणित्ता को ध्यान में रखें। लेबल ध्यान से पढ़ें , अनािश्यक रूप से अविक मात्रा लेने से बिें और 

आिश्यकता होने पर वििेषज्ञ की सलाह लें। सिी मल्टीविटावमन पोषण की कमी को पूरा करने में मदद कर 

सकता िै,  ेवकन सिंतुव त आिार, वनयवमत व्यायाम, पयााप्त नी िंद और स्वस्थ जीिनशै ी िी अचे्छ स्वास्थ्य 

की अस ी नी िंि िैं। 
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