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 A vitamin is an organic molecule that is an essential 

micronutrient which an organism needs in small 

quantities for the proper functioning of its metabolism.

 विटामिन एक कार्बननक अण ुहै जो एक आिश्यक सकू्ष्ि पोषक 
तत्ि है जजसे एक जीि को अपने चयापचय के उचचत कािकाज के 
मिए कि िात्रा िें आिश्यक है।
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HISTORY OF VITAMIN

• Discovered by N. I Lunin

• Casimir Funk gave the term 

‘vitamin’.

• एन। आई। िनुनन द्िारा खोजा गया

• कैमसमिर फंक ने 'विटामिन' शब्द ददया
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VITAMIN

विटामिन

FAT SOLUBLE

िसा िे घुिनशीि

VITAMIN A, D,E,K

WATER SOLUBLE

पानी िे घुिनशीि

VITAMIN B 
COMPLEX

VITAMIN C
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CHEMICAL NAME: Retinol

रासायननक नाि: रेदटनोि
FUNCTIONS

Vision

Maintain healthy epithelial tissue

कायब
दृजटट
स्िस्थ उपकिा ऊतक की देखरेख
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SOURCES: स्रोत:
Carrot गाजर
Beetroot चुकंदर
Milk दधू
Liver जजगर
Cod liver oil कॉड मििर 

तेि
Golden rice सुनहरा 

चािि
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Retina

रेदटना

Rods

शिाका
Cones

शंकु

Rhodopsin
रोडॉप्सन
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DEFICIENCY DISORDERS 
किी विकार

NIGHT BLINDNESS/ NYCTALOPIA

रतौंधी
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DEFICIENCY DISORDERS 
कमी विकार
XEROPTHALMIA

जीरोफथिमिया
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KERATOMALACIA

केराटोिेिेमशया



w
w

w
.p

o
w

e
rp

o
in

t -
b

a
ck

g
ro

u
n

d
.c

o
m

VITAMIN D

 CHEMICAL NAME: Calciferol

 Vit D2- Ergocalciferol

 Vit D3- Cholecalciferol

 रासायननक नाि: कैजससफैरोि

 विट डी 2- एगोकिमसफेरोि

 विट डी 3- कोिेक्िमसफेरोि
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VITAMIN D

 Sunshine Vitamin

 Vitamin which acts as hormone

 SOURCES: Milk, eggs, pulses, cod liver 

oil

 धूप विटामिन

 विटामिन जो हािोन के रूप िें कायब करता है

 स्रोत: दधू, अंड,े दािें, कॉड मििर ऑयि
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 RICKETS  

 सखूा रोग
OSTEOMALACIA

ओजस्टयोिािामशया

OSTEOPOROSIS

ऑजस्टयोपोरोमसस
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VITAMIN E

 CHEMICAL NAME: Tocopherol

 Fertility vitamin

 Selenium helps in function

 Beauty vitamin

 रासायननक नाि: टोकोफेरोि
 फदटबमिटी विटामिन
 सेिेननयि कायब करने िें िदद करता है
 सौंदयब विटामिन
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DEFICIENCY DISEASES

PREMATURE AGEING

STERILITY/INFERTILITY

सिय से पहिे रु्ढापा आना

र्ााँझपन 
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VITAMIN K

CHEMICAL NAME: 

Phylloquinone.

Formed in large 

intestine.

Sources: Green leafy 

vegetables, eggs, 

tomatoes.
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VITAMIN K

रासायननक नाि: 
फाइिोजक्िनोन।

र्डी आंत िें ननमिबत।

स्रोत: हरी पत्तेदार 
सजब्जयां, अंड,े टिाटर।
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DEFICIENCY DISEASES

 Increased blood clotting time

 रक्त के थक्के सिय िें िवृि
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VITAMIN CHEMICAL NAME SOURCES DEFICIENCY

VITAMIN A

VITAMIN D

VITAMIN E

VITAMIN K
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VITAMIN B1

 CHEMICAL NAME: Thiamine  (थायमिन)

 Anti Beri-Beri Vitamin

 Polishing of rice, removes 80% of 

Thiamine

 रासायननक नाि: चथयामिन (थायमिन)

 एंटी रे्री-रे्री विटामिन

 चािि का पॉमिश, 80% थायमिन को हटा देता है
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VITAMIN B1
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DEFICIENY DISEASES

BERI-BERI  (रे्रीरे्री)
Loss of appetite (भूख न 
िगना)

Weakness (किजोरी)
Muscle paralysis (िकिा )
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VITAMIN B2

 CHEMICAL NAME: Riboflavin 

(राइर्ोफ्िेविन)

 Vitamin G विटामिन जी

 Sources: Milk and milk products

 स्रोत: दधू और दधू उत्पाद
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DEFICIENCY DISEASES

Glossitis 

(जीभ की सूजन या संक्रिण)

 Drying of corners of mouth

 Ulcers  (िुंह के छािे)
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VITAMIN B3

 Chemical Name :

NIACIN / NICTOTINIC ACID  

(ननयामसन / ननकोदटननक एमसड)

 Tryptophan (दिप्टोफैन)  

required to make it.
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DEFICIENCY DISEASE

 PELLAGRA (पेिाग्रा)
 3 – “D”

 Diarrhea (दस्त)

 Dermatitis (त्िचा रोग)

 Dementia (भूिने की र्ीिारी)

 4th D- Death (िौत)
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VITAMIN B5

 Chemical Name: 

PANTOTHENIC ACID 

(पैंटोथैननक एमसड)
 Deficiency: 

BURNING FEET SYNDROME

(पैरों िें जिन)
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VITAMIN B6

Chemical Name: 

PYRIDOXINE 

(पायरीडॉक्सीन)

Deficiency: 

DEPRESSION 

(अिसाद)
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VITAMIN B7

 Chemical 

Name: BIOTIN 

(र्ायोदटन)

 Vitamin H

Deficiency: 

Hair loss 

(र्ािों का चगरना)
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VITAMIN B9

 CHEMICAL NAME: Folic acid / 

Folate (फॉमिक एमसड)

Necessary in pregnancy for 

the neural growth of the fetus.

 Vitamin M

Deficiency : Megaloblastic 

anemia

(िेगािोब्िाजस्टक एनीमिया)
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VITAMIN B12

 CHEMICAL NAME: 

Cyanocobalamin (साइनोकोर्ािािीन)

 Contains cobalt (कोर्ासट)

 Synthesized in intestine 

 Anti- pernicious anemia vitamin

 Curd is better source than milk

 Also present in rain water 
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VITAMIN B12

 आंत िें संश्िेवषत

 anti पननबमशयस एनीमिया विटामिन

 दधू की तुिना िें दही रे्हतर स्रोत है

 र्ाररश के पानी िें भी िौजूद है
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DEFICIENCY DISEASE

 Pernicious anemia

(पननबमशयस एनीमिया)
 Strawberry tongue 

िाि (स्िॉरे्री) जीभ
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VITAMIN C

 Chemical Name: 

ASCORBIC ACID 

(एस्कॉर्र्बक अम्ि)

Helps in wound healing 

(घाि का भरना)
Heat sensitive vitamin

Deficiency disease: Scurvy

(स्किी)
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VITAMIN CHEMICAL NAME SOURCES DEFICIENCY

VITAMIN B1

VITAMIN B2

VITAMIN B3

VITAMIN B5
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VITAMIN CHEMICAL NAME SOURCES DEFICIENCY

VITAMIN B6

VITAMIN B7

VITAMIN B9

VITAMIN B12

VITAMIN C


