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1. Ã‹ Ò§¡ÒÂàÃÒ »ÃÐ¡Íº Œ́ ÇÂ CHON 96 %
2. áº‹ §ÇÔ µÒÁÔ ¹µÒÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ÅÐÅÒÂä´Œ ã¹µÑ Ç∙ í  ÒÅÐÅÒÂ

ÇÔ µÒÁÔ ¹∙ Õ è ÅÐÅÒÂã¹ä¢ÁÑ ¹ ÇÔ µÒÁÔ ¹∙ Õ è ÅÐÅÒÂã¹¹íé  Ò
•  A D E K •  B C
•  ¤§∙¹ äÁ‹ ÊÅÒÂµÑ ÇËÃ× ÍàÊÕ Â§‹ ÒÂ •  ÊÅÒÂµÑ Çä Œ́ §‹ ÒÂ
•  Ã‹ Ò§¡ÒÂÊÐÊÁäÇŒ ã¹ä¢ÁÑ ¹ä Œ́ •  äÁ‹ ÊÐÊÁ Ã‹ Ò§¡ÒÂ¡í  Ò¨Ñ ́ ÍÍ¡∙Ò§»˜ ÊÊÒÇÐ
•  äÁ‹ ̈ í  Òà»š ¹µŒ Í§ä´Œ ÃÑ º¨Ò¡ÍÒËÒÃ∙ Ø ¡ÇÑ ¹ •  ¨í  Òà»š ¹µŒ Í§ä´Œ ÃÑ º¨Ò¡ÍÒËÒÃ∙ Ø ¡ÇÑ ¹
•  ´Ù ́ «Ö Áâ´ÂÃÐºº¹íé  ÒàËÅ× Í§ •  ´Ù ́ «Ö Áâ´ÂÃÐººàÅ× Í´
•  ÁÕ ̧ ÒµØ  C H O à»š ¹Í§¤ � »ÃÐ¡Íº •  ÁÕ  C H O N ºÒ§ª¹Ô ́  ÁÕ  Co, S
•  ÍÒ¨à¡Ô ́ ÍÒ¡ÒÃá¾Œ  ¶Œ Òä Œ́ ÃÑ ºÁÒ¡à¡Ô ¹ä» •  äÁ‹ ÁÕ ÍÒ¡ÒÃá¾Œ 
•  ¡ÒÃ¢Ò´¨ÐáÊ´§ÍÒ¡ÒÃ¼Ô ́ »¡µÔ ªŒ Ò •  ¡ÒÃ¢Ò´¨ÐáÊ´§ÍÒ¡ÒÃ¼Ô ́ »¡µÔ àÃç Ç
•  à»š ¹ÇÔ µÒÁÔ ¹Êí  ÒËÃÑ ºÊÑ µÇ� ªÑé ¹ÊÙ § •  à»š ¹ÇÔ µÒÁÔ ¹Êí  ÒËÃÑ ºÊÑ µÇ� ªÑé ¹ÊÙ §áÅÐÊÑ µÇ� ªÑé ¹µíè  Ò
1. ¢Œ Í¤ÇÃÃÙŒ 
Ca •   à¡Å× ÍáÃ‹ ∙ Õè ¾ºã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂÁÒ¡∙ Õè ÊØ ́
Na •  ¸ÒµØ ∙ Õè ¾ºÁÒ¡∙ Õ è ÊØ ́ ã¹¢Í§àËÅÇ∙ Õè ÍÂÙ‹ ÃÍºà«ÅÅ�  (extracellular fluid)
V.C •  ÇÔ µÒÁÔ ¹∙ Õè Ã‹ Ò§¡ÒÂµŒ Í§¡ÒÃÁÒ¡∙ Õè ÊØ ́
1. áËÅ‹ §ÍÒËÒÃ (áÃ‹ ̧ ÒµØ  áÅÐ ÇÔ µÒÁÔ ¹)
K â¾á∙Êà«Õ ÂÁ (Potassium) à¹×é ÍÊÑ µÇ� , ¹Á, ä¢‹ , ¶Ñè Ç, ¢Œ ÒÇ, àËç ́ , ¼ÅäÁŒ  (àª‹ ¹ ¡ÅŒ ÇÂ), §Ò
P ¿ÍÊ¿ÍÃÑ Ê (Phosphorus) à¹×é ÍÊÑ µÇ � , ¹Á, ä¢‹ , ¶Ñè Ç, ¼Ñ ¡ºÒ§ª¹Ô ́  (àª‹ ¹ àËç ́ , ÁÐà¢× Í¾Ç§), à¹Âá¢ç §
Na â«à Ṍ ÂÁ (Sodium) à¡Å× Íá¡§, ÍÒËÒÃËÁÑ ¡´Í§, »Ù ∙ÐàÅ, ËÍÂá¤Ã§, ¹Á, ä¢‹ , à¹Âá¢ç §
Fe àËÅç ¡ (Iron) ¶Ñè Ç, ä¢‹ á´§, à¹×é ÍÊÑ µÇ� , µÑ º, ¼Ñ ¡ÊÕ à¢Õ ÂÇ, §Ò´í  Ò
Mg áÁ¡¹Õ à«Õ ÂÁ (Magnesium) ¹Á, ¶Ñè Ç, §Ò, ¼Ñ ¡ÊÕ à¢Õ ÂÇ, ÍÒËÒÃ∙ÐàÅ
Ca á¤Åà«Õ ÂÁ (Calcium) ¹Á, ä¢‹ , à¹×é ÍÊÑ µÇ� ∙ Õè ¡Ô ¹∙ Ñé §à»Å× Í¡ËÃ× Í¡ÃÐ Ù́ ¡ (àª‹ ¹ ¡ØŒ §áËŒ §, »ÅÒäÊŒ µÑ ¹ áÁÅ§º

µ‹ Ò§ æ), ¼Ñ ¡ÊÕ à¢Õ ÂÇà¢Œ Á (àª‹ ¹ ¤Ð¹Œ Ò, µí  ÒÅÖ §), §Ò´í  Ò
F ¿ÅÙ ÍÍäÃ �́ ¹íé  Ò´×è Á¨Ò¡º‹ Í¸ÃÃÁªÒµÔ ºÒ§áË‹ §, ªÒ, ÍÒËÒÃ∙ÐàÅ
I äÍâÍ´Õ ¹ (Iodine) ÍÒËÒÃ∙ÐàÅ, à¡Å× ÍÊÁØ ∙Ã, à¡Å× ÍÍ¹ÒÁÑ Â
V.A àÃµÔ ¹ÍÅ (retinal) ¹Á, ä¢‹ á´§, µÑ º, à¹Â, ¹íé  ÒÁÑ ¹µÑ º»ÅÒ, ¼Ñ ¡ÊÕ àËÅ× Í§ËÃ× ÍÊÕ à¢Õ ÂÇà¢Œ Á (àª‹ ¹ µí  ÒÅÖ §

á¤ÃÍ∙, ÁÐà¢× Íà∙ÈÊÕ ́ Ò, ãºâËÃÐ¾Ò), ¼ÅäÁŒ ºÒ§ª¹Ô ́  (àª‹ ¹ ÊŒ Á á¤¹µÒÅÙ »,
ÁÐÅÐ¡ÍÊØ ¡)

V.D á¤Å«Ô à¿ÍÃÍÅ (calciferol) ¹Á, ä¢‹ á´§, µÑ º, à¹Â, »ÅÒ∙ Õè ÁÕ ä¢ÁÑ ¹ÁÒ¡, ¡ÒÃÊÑ Á¼Ñ Ê¡Ñ ºáÊ§á´´
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V.E áÍÅ¿Ò â∙â¤à¿ÍÃÍÅ (α tocopherol) ä¢ÁÑ ¹¨Ò¡¾× ª (àª‹ ¹ ¹íé  ÒÁÑ ¹Ãí  Ò, ¹íé  ÒÁÑ ¹¶Ñè ÇàËÅ× Í§), ¼Ñ ¡ (àª‹ ¹ ¡ÐËÅíè  Ò´Í¡)
V.K áÍÅ¿Ò ¿� ÅâÅ¤ÇÔ â¹¹ (α phyllo-quinone) ¼Ñ ¡ÊÕ à¢Õ ÂÇ (àª‹ ¹ ´Í¡¡ÐËÅíè  Ò), à¹×é ÍÊÑ µÇ� 
V.B1 ä∙ÍÒÁÕ ¹ (thiamine) ÂÕ Êµ � (∙ Õ è ãªŒ ËÁÑ ¡àºÕ ÂÃ � ), ¶Ñè Ç, µÑ º, ¢Œ ÒÇ«Œ ÍÁÁ× Í, à¹×é ÍËÁÙ , ä¢‹ á´§
V.B2 äÃâºà¿ÅÇÔ ¹ (riboflavin) ÂÕ Êµ� , ¶Ñè Ç, µÑ º, ¹Á, ä¢‹ 
V.B5 ä¹ÍÐ«Õ ¹ (miacin) ÂÕ Êµ � , ¶Ñè Ç, µÑ º, ¢Œ ÒÇ«Œ ÍÁÁ× Í, à¹×é ÍÊÑ µÇ� , Ã‹ Ò§¡ÒÂÊÑ §à¤ÃÒÐË � ä Œ́ àÍ§¨Ò¡∙Ã»âµà¿¹
V.B6 ä¾ÃÔ ́ Í¡«Ô ¹ (pyridoxine) ÍÒËÒÃ∙ Õè ÁÕ â»ÃµÕ ¹ÊÙ §
V.B12 ä«ÂÒâ¹â¤ºÒÅÒÁÔ ¹ (cyanocobalamin) ¼ÅÔ µ¼Å¨Ò¡ÊÑ µÇ�  (àª‹ ¹ ä¢‹  à¹Âá¢ç § ¹Á)
V.C ¡Ã´áÍÊ¤ÍÃ � ºÔ ¡ (ascorbic acid) ¼Ñ ¡ (àª‹ ¹ ¤Ð¹Œ Ò ¼Ñ ¡â¢Á, ÁÐà¢× Íà∙È), ¼ÅäÁŒ  (àª‹ ¹ ÁÐ¢ÒÁ»‡ ÍÁ, ½ÃÑè §, ÊŒ Á,

ÁÐÅÐ¡ÍÊØ ¡)
1. Ë¹Œ Ò∙ Õè ¢Í§áÃ‹ ̧ ÒµØ áÅÐÇÔ µÒÁÔ ¹
¡ÃÐ Ù́ ¡áÅÐ¿̃ ¹ •  à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§¡ÃÐ´Ù ¡áÅÐ¿̃ ¹ ⇒  Ca3(PO4)2, Mg

•  ¡ÒÃÊÃŒ Ò§¡ÃÐ Ù́ ¡áÅÐ¿̃ ¹ ¨Ð¶Ù ¡¤Çº¤Ø Áâ´Â V.D áÅÐ ¾ÒÃÒä¸ÃÍÂ �́ ÎÍÃ � âÁ¹
•  ¨í  Òà»š ¹ã¹¡ÒÃÊÃŒ Ò§¡ÃÐ´Ù ¡áÅÐ¿˜ ¹ ⇒  V.D

•  âÃ¤à¡Õè ÂÇ¡Ñ º¡ÃÐ Ù́ ¡ ⇒  ¢Ò´ Ca, P, V.D ⇒  ¡ÃÐ Ù́ ¡¾ÃØ ¹ã¹¼ÙŒ ÊÙ §ÍÒÂØ 
(osteoporosis), ¡ÃÐ´Ù ¡Í‹ Í¹ã¹¼ÙŒ ãË­‹  (osteomalacia), ¡ÃÐ Ù́ ¡Í‹ Í¹ã¹à ḉ ¡
(rickets)

•  ∙ í  ÒãËŒ ¡ÃÐ´Ù ¡áÅÐ¿˜ ¹á¢ç §áÃ§ ⇒  (ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº) P, Ca, F
•  ∙ í  ÒãËŒ ¿̃ ¹á¢ç §áÃ§ »‡ Í§¡Ñ ¹¿̃ ¹¼Ø  (à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÒÃà¤Å× Íº¿̃ ¹) ⇒  F ⇒  F

ã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ ¾ºã¹¡ÃÐ Ù́ ¡áÅÐ¿̃ ¹ â´ÂÃÇÁ¡Ñ º Ca, P ¡ÅÒÂà»š ¹ÊÒÃ∙ Õè ∙¹¡Ã´ÁÒ¡ ∙ í  Ò
ãËŒ ¿˜ ¹á¢ç §áÃ§äÁ‹ ¼Ø §‹ ÒÂ

•  Ë­Ô §ÁÕ ¤ÃÃÀ� ¿˜ ¹¼Ø  ⇒  ¢Ò´ Ca
•  ¿̃ ¹¼Ø §‹ ÒÂ ⇒  ¢Ò´ F

•  ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃ Ù́ ́ «Ö Á Ca, P ⇒  V.D
ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃà¨ÃÔ ­àµÔ ºâµ •  V.A ⇒  ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃà¨ÃÔ ­àµÔ ºâµ¢Í§à´ç ¡ (ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃÊÑ §à¤ÃÒÐË � â»ÃµÕ ¹+ª‹ ÇÂãËŒ à¡Ô ́

¤ÇÒÁá¢ç §áÃ§¢Í§à«ÅÅ� )
•  à´ç ¡äÁ‹ à¨ÃÔ ­àµÔ ºâµ ⇒  ¢Ò´ V.A
•  à ḉ ¡ Ã‹ Ò§¡ÒÂá¤ÃÐá¡Ãç ¹ ÊµÔ »̃ ­­ÒàÊ×è ÍÁ (cretinism) ⇒  I
•  à´ç ¡à¨ÃÔ ­àµÔ ºâµäÁ‹ àµç Á∙ Õè  ⇒  ¢Ò´ Ca, V.B2

¡ÅŒ ÒÁà¹×é Í •  K, Mg, Ca ∙ í  ÒË¹Œ Ò∙ Õ è ¤Çº¤Ø Á¡ÒÃµ×è ¹µÑ Ç¢Í§ÃÐºº»ÃÐÊÒ∙ áÅÐ¡ÒÃË´µÑ Ç¢Í§¡ÅŒ ÒÁ
à¹×é Í µÅÍ´¨¹¡ÒÃàµŒ ¹¢Í§ËÑ Çã¨

•  ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃ∙ í  Ò§Ò¹¢Í§¡ÅŒ ÒÁà¹×é Í ⇒  Na
•  ¡ÅŒ ÒÁà¹×é Í¼Ô ́ »¡µÔ  ⇒  ¢Ò´ Mg (ªÑ ¡), V.B6

•  ¡ÅŒ ÒÁà¹×é ÍäÁ‹ ÁÕ áÃ§ËÃ× Í à»š ¹µÐ¤ÃÔ Ç ⇒  ¢Ò´ Na
•  ¡ÅŒ ÒÁà¹×é Í∙ í  Ò§Ò¹ªŒ ÒÅ§ ÍÒ¨∙ í  ÒãËŒ à»š ¹ÍÑ Á¾Òµ ⇒  ¢Ò´ K

»ÃÐÊÒ∙ •  K, Mg, Ca ∙ í  ÒË¹Œ Ò∙ Õ è à¡Õè ÂÇ¡Ñ ºÃÐºº»ÃÐÊÒ∙ áÅÐ¡ÒÃË´µÑ Ç¢Í§¡ÅŒ ÒÁà¹×é Í µÅÍ´¨¹
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¡ÒÃàµŒ ¹¢Í§ËÑ Çã¨
•  Ca ⇒  ¡ÃÐµØŒ ¹ãËŒ ãÂ»ÃÐÊÒ∙µ×è ¹µÑ Çµ‹ ÍÊÔè §àÃŒ Ò

•  ÁÕ  Ca ¹Œ ÍÂ ªÑ ¡à¡Ãç § ⇒  ¶Œ Ò Ca ã¹àÅ× Í´µíè  ÒÅ§ ¨Ð∙ í  ÒãËŒ à¹×é ÍàÂ×è Í»ÃÐÊÒ∙¶Ù 
¡Ãº¡Ç¹ ¶Œ Òµíè  ÒÁÒ¡¨Ðà¡Ô ́ ÍÒ¡ÒÃªÑ ¡à¡Ãç §

•  ÁÕ  Ca ÁÒ¡ ∙ í  ÒãËŒ ËÑ Çã¨ÇÒÂä´Œ 
•  ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃ∙ í  Ò§Ò¹¢Í§»ÃÐÊÒ∙ ⇒  Ca, Mg, V.B6

•  ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÊÅÒÂÍÒËÒÃã¹¡ÅŒ ÒÁà¹×é Íã¹à¹×é ÍàÂ×è Í»ÃÐÊÒ∙ ⇒  P
•  à¡Õè ÂÇ¢Œ Í§¡Ñ º¡ÒÃ¹í  Ò¡ÃÐáÊ»ÃÐÊÒ∙ ⇒  Na, K

•  »ÃÐÊÒ∙¼Ô ́ »¡µÔ  ⇒  ¢Ò´ Mg, V.B12

•  »ÃÐÊÒ∙àÊ×è ÍÁ ⇒  ¢Ò´ V.B6

•  àË¹ç ºªÒ ⇒  ¢Ò´ V.B1

•  µÍºÊ¹Í§µ‹ ÍÊÔè §àÃŒ ÒàÃç Ç¡Ç‹ Ò»¡µÔ  ⇒  ¢Ò´ Mg
•  ªÑ ¡ ⇒  ¢Ò´ Mg

¤Çº¤Ø Á»ÃÔ ÁÒ³¹íé  Òã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ •  Na, K
ÃÑ ¡ÉÒÊÁ Ǿ Å¡Ã´-àºÊã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ •  Na, K
ª‹ ÇÂã¹»¯Ô ¡Ô ÃÔ ÂÒ¡ÒÃËÒÂã¨¢Í§à«ÅÅ� •  V.B1, V.B2, V.B5

àÅ× Í´ •  à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§àÅ× Í´ ⇒  Mg
•  ª‹ ÇÂÊÃŒ Ò§àÁç ́ àÅ× Í´á´§ ⇒  V.B12

•  ¡ÒÃÊÑ §à¤ÃÒÐË � Î‚ Á (Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§Î‚ âÁâ¡ÅºÔ ¹) ⇒  V.B6

•  ¤ÇÒÁ´Ñ ¹àÅ× Í´µíè  Ò ⇒  ¢Ò´ Na
•  âÅËÔ µ¨Ò§

•  àÁç ́ àÅ× Í´á´§áµ¡§‹ ÒÂ ⇒  ¢Ò´ V.E
•  àÁç ́ àÅ× Í´á´§¼Ô ́ ÃÙ »Ã† Ò§ ÁÕ Î‚ âÁâ¡ÅºÔ ¹¹Œ ÍÂ ⇒  V.B12

•  àÁç ́ àÅ× Í´á´§àÅç ¡áÅÐÊÕ ̈ Ò§ (hypochromic microtic type) ⇒
¢Ò´ Fe

•  ¤¹ã¹ª¹º∙ à»š ¹âÃ¤âÅËÔ µ¨Ò§ à¹×è Í§¨Ò¡¢Ò´ Fe ÁÒ¡∙ Õè 
ÊØ ́

•  ¼¹Ñ §àÊŒ ¹àÅ× Í´à»ÃÒÐºÒ§ àÅ× Í´ÍÍ¡µÒÁäÃ¿̃ ¹ ⇒  V.C
ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃá¢ç §µÑ Ç¢Í§àÅ× Í´àÁ×è Íà¡Ô ́
ºÒ´á¼Å

•  Ca, V.K ⇒  à»š ¹µÑ ÇÃ‹ ÇÁã¹¡ÒÃ¡ÃÐµØŒ ¹ãËŒ  prothrombin → thrombin
•  àÅ× Í´á¢ç §µÑ ÇªŒ Ò¡Ç‹ Ò»¡µÔ  ⇒  ¢Ò´ V.K
•  ã¹à´ç ¡áÃ¡à¡Ô ́  áÅÐ∙ÒÃ¡ ÍÒÂØ  2 ÊÑ »´ÒË � ¶Ö § 2 à´× Í¹ àÅ× Í´ÍÍ¡∙ Ñè Ç æ ä»

µÒÁ¼Ô ÇË¹Ñ § ⇒  ¢Ò´ V.K
¢¹Ê‹ §¡� Ò«ÍÍ¡«Ô à¨¹ •  Fe ÃÇÁÍÂÙ‹ ¡Ñ º heme à»š ¹ hemoglobin ¢Í§àÁç ́ àÅ× Í´á´§ ËÃ× Í myoglobin ã¹à«ÅÅ� 

¡ÅŒ ÒÁà¹×é Í ª‹ ÇÂ¢¹Ê‹ §¡� Ò«ÍÍ¡«Ô à¨¹
ª‹ ÇÂÊÃŒ Ò§à¹×é ÍàÂ×è ÍãËÁ‹  áÅÐ ÃÑ ¡ÉÒºÒ´ •  V.C
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á¼Å •  á¼ÅËÒÂªŒ Ò ⇒  ¢Ò´ V.C
ª‹ ÇÂÊÃŒ Ò§â»ÃµÕ ¹∙ Õ è à»š ¹àÊŒ ¹ãÂ •  V.C ⇒  ª‹ ÇÂÊÃŒ Ò§â»ÃµÕ ¹∙ Õ è à»š ¹àÊŒ ¹ãÂ (àª‹ ¹ ∙ Õ è ¼¹Ñ §àÊŒ ¹àÅ× Í´½ÍÂ)

•  ¼¹Ñ §àÊŒ ¹àÅ× Í´à»ÃÒÐºÒ§ ⇒  ¢Ò´ V.C.
ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃà¨ÃÔ ­¢Í§àÂ×è ÍºØ ¼Ô Çµ‹ Ò§ æ
ÃÇÁ∙ Ñ é §¡ÃÐ¨¡µÒ

•  V.A  ⇒  ÃÑ ¡ÉÒÊÀÒ¾»¡µÔ ¢Í§à¹×é ÍàÂ×è ÍºØ  (epithelial tissue) (àÂ×è ÍºØ ÀÒÂã¹¨ÁÙ ¡,»Ò¡)
∙ í  ÒãËŒ àÂ×è ÍºØ µ‹ Ò§ æ àËÅ‹ Ò¹Õé ÁÕ àÁ× Í¡ÍÂÙ‹ àÊÁÍ, à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÒÃ∙ Õè ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃÁÍ§
àËç ¹ã¹¤ÇÒÁÁ× ́ ∙ Õ è ÍÂÙ‹ ã¹àÃµÔ ¹Ò¢Í§¹Ñ Â¹ � µÒ

•  ¼Ô ÇË¹Ñ §áËŒ § ËÂÒº ⇒  ¢Ò´ V.A
•  ¹Ñ Â¹ � µÒáËŒ § ¶Œ Òà»š ¹ÁÒ¡¡ÃÐ¨¡µÒ¨Ð¢Ø‹ ¹áÅÐºÍ´ä´Œ  (xerophthalmia) ÁÍ§

äÁ‹ àËç ¹ã¹∙ Õ è ÊÅÑ Ç (µÒºÍ´¡ÅÒ§¤× ¹, night blindness, nyctalopia, µÒ¿Ò§)
⇒  ¢Ò´ V.A

•  ¼Ô ÇË¹Ñ §à»š ¹¼×è ¹á´§ µ‹ ÍÁÒÊÕ ̈ Ð¤Åíé  ÒËÂÒº áÅÐÍÑ ¡àÊºàÁ×è Í¶Ù ¡áÊ´§á´´ ⇒
¢Ò´ V.B5

»‡ Í§¡Ñ ¹¡ÒÃáµ¡ÊÅÒÂ¢Í§àÂ×è ÍËØŒ Áà«ÅÅ� •  V.E
ª‹ ÇÂã¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÊÑ §à¤ÃÒÐË� ¡Ã´ÍÐ
ÁÔ â¹

•  V.B6

ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃÊÑ §à¤ÃÒÐË �  DNA •  V.B12

ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃ Ù́ ́ «Ö ÁàËÅç ¡ •  F, V.C
¡ÒÃÊÅÒÂ¡ÅÙ â¤Êà»š ¹¾ÅÑ §§Ò¹ •  V.B1

•  ¡ÒÃà»ÅÕè Â¹¡ÅÙ â¤ÊãËŒ à»š ¹¾ÅÑ §§Ò¹äÁ‹ ÊÁºÙ Ã³�  ⇒  ¢Ò´ V.B1

à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÒÃ∙ Õè ª‹ ÇÂã¹
¡ÒÃÁÍ§àËç ¹ã¹¤ÇÒÁÁ× ́  ∙ Õ è ÍÂÙ‹ ã¹àÃµÔ ¹Ò
¢Í§¹Ñ Â¹ � µÒ

•  V.A
•  ÁÍ§äÁ‹ àËç ¹ã¹∙ Õè ÊÅÑ Ç ⇒  ¢Ò´ V.A

à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§ •  ¡Ã´¹Ô Ç¤ÅÕ ÍÔ ¡, ÊÒÃ¾ÅÑ §§Ò¹ÊÙ § (Atp, ADP, AMP), â¤àÍ¹ä«Á�  (NAD+, NADP+,
FAD+) ⇒  P

•  FAD+, cyt.c ⇒  V.B2

•  ÊÒÃà¤Å× Íº¿̃ ¹ ⇒  F
•  ÎÍÃ � âÁ¹ä∙ÃÍ¡«Ô ¹ (thyroxin) ∙ Õè µ‹ ÍÁä∙ÃÍÂ´ �  «Öè §ÁÕ Ë¹Œ Ò∙ Õè ¤Çº¤Ø Á metabolism ã¹

Ã‹ ÒÂ¡ÒÂ ⇒  I
•  Fe

•  à»š ¹ prosthetic group ¢Í§àÍ¹ä«Á�  cytochrome oxidase «Öè §à»š ¹µÑ ÇàÃ‹ §
»¯Ô ¡Ô ÃÔ ÂÒÃÕ ́ Ñ ¡ªÑ ¹ÍÍ¡«Ô à¨¹ãËŒ à»š ¹¹íé  Ò ã¹»¯Ô ¡Ô ÃÔ ÂÒ¡ÒÃ¶‹ ÒÂ∙Í´ e- ã¹¡ÒÃ
ËÒÂã¨

•  à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§àÍ¹ä«Á�  catalase, peroxidase ª‹ ÇÂã¹¡ÒÃÊÅÒÂ H2O2

«Öè §à»š ¹¾Ô É¢Í§à«ÅÅ� 
Í×è ¹ æ •  Ë­Ô §ÁÕ ¤ÃÃÀ� á∙ Œ §, ªÒÂà»š ¹ËÁÑ ¹ ⇒  ¢Ò´ V.E
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•  âÃ¤àË¹ç ºªÒ (beriberi) ⇒  ¢Ò´ V.B1

•  »Ò¡¹¡¡ÃÐ¨Í¡ ⇒  ¢Ò´ V.B2

•  ÀÙ ÁÔ ¤ØŒ Á¡Ñ ¹Å´Å§ ⇒  ¢Ò´ V.C
•  Í‹ Í¹à¾ÅÕ Â ⇒  ¢Ò´ Fe,P, V.B1, V.B5,V.C
•  àº×è ÍÍÒËÒÃ ⇒  ¢Ò´ Na, K, V.B1, V.B5,V.C
•  ¤Å×è ¹äÊŒ  ⇒  ¢Ò´ Na
•  ÃÐºº¡ÒÃÂ‹ ÍÂÍÒËÒÃ∙ í  Ò§Ò¹äÁ‹ »¡µÔ  ⇒  ¢Ò´ V.B1

•  «Ö Áà«Ò ⇒  ¢Ò´ K
•  ã¹¼ÙŒ ãË­‹  ¶Œ Ò¢Ò´¹Ò¹ æ ¨Ð∙ í  ÒãËŒ à»š ¹ ¤ÍËÍÂ¾Í¡ (goiter) ⇒  ¢Ò´ I

1. ÍÒËÒÃ∙ Õ è ÁÕ ÊÒÃ∙ í  ÒÅÒÂ V.B1 ⇒  »ÅÒÃŒ Ò »ÅÒÃŒ Ò´Ô º ËÍÂ´Ô º ¡ØŒ §´Ô º ãºªÒ (ãºªÒËÁÑ ¡ãªŒ ÍÁ) ¼Ñ ¡Ê´¾×é ¹àÁ× Í§
ºÒ§ª¹Ô ́  àÁÕè Â§ ãº¾ÅÙ  ËÁÒ¡

2. ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÊÕ ¢Œ ÒÇ áÅÐ ¡ÒÃËØ §µŒ Á∙ Õè äÁ‹ ¶Ù ¡ÇÔ ̧ Õ  ¨Ð∙ í  ÒãËŒ ÊÙ ­àÊÕ ÂÇÔ µÒÁÔ ¹ B1

3. ¡ÒÃÅŒ Ò§∙ Õ è äÁ‹ ¶Ù ¡ÇÔ ̧ Õ ̈ Ð∙ í  ÒãËŒ ÊÙ ­àÊÕ ÂÇÔ µÒÁÔ ¹∙ Õ è ÅÐÅÒÂã¹¹íé  Ò
4. ¡ÒÃÃÑ º»ÃÐ∙Ò¹ÇÔ µÒÁÔ ¹ÁÒ¡à¡Ô ¹ä»

4.1. V.C ⇒  ÁÕ ÊÁºÑ µÔ à»š ¹¡Ã´ ÍÒ¨∙ í  ÒãËŒ ∙Ò§à Ố ¹ÍÒËÒÃÃÐ¤ÒÂà¤× Í§ áÅÐ∙ í  ÒãËŒ à¡Ô ́ ¡ÒÃ¤Å×è ¹äÊŒ ÍÒà Ṏ Â¹ ,
ÍÒ¨∙ í  ÒãËŒ à»š ¹µÐ¡Í¹¢Í§¹Ôè Çã¹¡ÃÐà¾ÒÐ»˜ ÊÊÒÇÐä´Œ 

4.2. V.K ⇒ ã¹à ḉ ¡Í‹ Í¹ ∙ í  ÒãËŒ à¡Ô ́ âÃ¤ Ṍ «‹ Ò¹ä Œ́ 
5. ÇÔ µÒÁÔ ¹∙ Õ è Ã‹ Ò§¡ÒÂÊÑ §à¤ÃÒÐË� ä Œ́ â´ÂµÃ§ ¤× Í V.D3 (7-dehydrocholesterol), B5 (∙ÃÔ »âµà¿¹)
6. ÇÔ µÒÁÔ ¹∙ Õ è ä´Œ ̈ Ò¡¡ÒÃÊÑ §à¤ÃÒÐË� ¢Í§áº¤∙ Õ àÃÕ ÂºÒ§ª¹Ô ́ ã¹Åí  ÒäÊŒ ãË­‹  ¤× Í V.K, V.B12

7. V.B6, V.B12 ¾ºã¹µÑ ºÁÒ¡∙ Õ è ÊØ ́
8. ¹íé  Ò

8.1. à»š ¹ÊÒÃ∙ Õ è ÁÕ ÁÒ¡∙ Õ è ÊØ ́ ã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ ⇒  ã¹¼ÙŒ ãË­‹ ÁÕ  70 % â´Â¹íé  ÒË¹Ñ ¡
8.2. à»š ¹Ê‹ Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§à«ÅÅ � ∙ Ø ¡à«ÅÅ � ã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ
8.3. ã¹¼ÙŒ ãË­‹  ⇒  »ÃÔ ÁÒ³¹íé  ÒËÁØ ¹àÇÕ Â¹ 6 % (ÇÑ ¹Ë¹Öè §ÁÕ ¹íé  Ò 6 % ¶Ù ¡¹í  Òä»ãªŒ  áÅÐÁÕ ¹íé  ÒãËÁ‹ à¢Œ ÒÁÒá∙¹

∙ Õè )
8.4. ã¹∙ÒÃ¡ ⇒  »ÃÔ ÁÒ³¹íé  ÒËÁØ ¹àÇÕ Â¹ 15 %
8.5. à»š ¹µÑ Ç∙ í  ÒÅÐÅÒÂ∙ Õ è ́ Õ  ÊÒÁÒÃ¶ÅÐÅÒÂÊÒÃµ‹ Ò§ æ ÀÒÂã¹à«ÅÅ � áÅÐã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂä´Œ 
8.6. »¯Ô ¡Ô ÃÔ ÂÒà¤ÁÕ ã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ (àªÒ¹ ¡ÒÃÂ‹ ÍÂÍÒËÒÃ, ¡ÒÃ Ù́ ́ «Ö Á¢Í§ÍÒËÒÃ) µŒ Í§ÍÒÈÑ Â¹íé  Ò
8.7. Åí  ÒàÅÕ Â§ÊÒÃµ‹ Ò§ æ (¢¹Ê‹ §ÊÒÃÍÒËÒÃä»ÂÑ §à«ÅÅ � )
8.8. ª‹ ÇÂ¤Çº¤Ø Á T ¢Í§Ã‹ Ò§¡ÒÂ äÁ‹ ãËŒ à»ÅÕè Â¹µÒÁÊÔè §áÇ´ÅŒ ÍÁ à¾ÃÒÐÁÕ ÊÁºÑ µÔ à¡ç º¤ÇÒÁÃŒ Í¹äÇŒ ä´Œ ÊÙ §

(¤ÇÒÁÃŒ Í¹á½§ÊÙ §)
9. ÃÑ ¡ÉÒ¤ÇÒÁà»š ¹¡Ã´-àºÊ¢Í§àÅ× Í´ áÅÐÊÁ´Ø Å¢Í§áÃ‹ ̧ ÒµØ ã¹Ã‹ Ò§¡ÒÂ


