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● ക്രിസ്റ്റ്യൻഐജക്ക്മാൻ - ബെറി - ബെറിക്ക് രാരണമാരുന്ന

ഘടരബെരബെെി (1897)

● Vitamine — Vital amines —രാസിമർഫങ്ക് (1912) — ബെറിബെറി, 

ബെല്ലക്ര , സ്രർവി, റിക്കറ്റ്്സ്എന്നിവബെ ബെറുക്കുന്ന

വിറ്റ്ാമിനുരൾഉബെന്ന് രബെെി.



● ബക്ഫഡറിക് ഹ ാപ്രിൻസ്— ബരാഴുപ്പ്, ധാനയരം, ഹക്ൊട്ടീൻ

എന്നിവരൂടാബെ മനുഷ്യശരീരെിന്ബറ ക്െവർെനെിന്

ആവശയമാെെില്അനുെന്ധഘടരങ്ങൾ (accessory factors ) 

രൂടിെുബെന്ന് മനസ്സില്ാക്കി (1912)

● 1913 —എൽമർ മക്കല്ലം, മാർരരറ്റ്് ഹഡവിസ്— factor A

(വിറ്റ്ാമിൻ A) രെുെിടിച്ചു



● 1913 —എൽമർ മക്കല്ലം, മാർരരറ്റ്് ഹഡവിസ്— factor A

(വിറ്റ്ാമിൻ A) രെുെിടിച്ചു

● 1929 — Physiology and medicine Nobel prize — ഹ ാപ്രിൻസ്, 

ഐജക്ക്മാൻ



● ബെറിെഹൊെിൽശരീരെിനാവശയമാെജജവ

സംെുക്തങ്ങൾ.

● ശരീരഹരാശങ്ങളുബടവളർച്ചയ്കക്കും നില്നിൽപ്പിനും

ക്െെയുൽപ്പാദനെിനുംആവശയമാെഘടരങ്ങൾ.



● എൻജസമുരളുബട ക്െവർെനെിൽ

സ ാെരഘടരങ്ങളാെി ക്െവർെിക്കുന്നു (Coenzymes)

Eg : B Complex vitamins

● ആന്റിഓക്സിഡന്റുരൾആെി ക്െവർെിക്കുന്നു.

Eg : Vitamin A, C, E

● ഹ ാർഹമാണുരളാെി ക്െവർെിക്കുന്നു.

Eg : Vitamin A, D, E



● ബരാഴുപ്പിൽല്െിക്കുന്നവ— A, D, E, K

● ജല്െിൽല്െിക്കുന്നവ— B Complex, C, Vitamin P, Carnitine and 

taurine

➔ ജീവരം P —ഫ്ലാവഹനായ്കഡുരൾ— ഹെെില്, രുരുമുളക്, etc.

➔ രാർനിറ്റ്ീൻ, ഹടാറിൻ—അമിഹനാആസിഡുരൾ. 

● Hypervitaminosis, Deficiency diseases.



ജീവരം A ( ബററ്റ്ിഹനാൾ)

● ഹക്ൊവിറ്റ്ാമിൻ A —െീറ്റ്ാ രഹരാട്ടിൻ

● ബററ്റ്ിനാൽ, ഹററ്റ്ിഹനാൾ, ഹററ്റ്ിഹനാെിക്ആസിഡ്

● മൃരഹക്സാെസ്സുരളിൽഇളം മഞ്ഞനിറെില്ുള്ളബരാഴുപ്പിൽ

ല്െിക്കുന്നവസ്െുവാെി രാണബപ്പടുന്നു.

● ജീവരം Aെുബടസസയഹക്സാെസ്സുരബളരഹരാട്ടിഹനാെിഡുരൾ

എന്നുംെറെുന്നു.



I. ജീവരം A െുബട ധർമ്മങ്ങൾ

● ഹരാശനിർമ്മിെിക്ക്ആവശയമാണ്.

● ഹരാശങ്ങളുബടവളർച്ച, ക്െഹെയരിച്ചുംഅസ്ഥി

ഹരാശങ്ങളുബടവളർച്ചസാധയ മാക്കുന്നു.

● ദന്തങ്ങളുബടസവാഭാവിരമാെവളർച്ചയ്കക്ക്

സ ാെരമാണ്.

● െുരുഷ്ന്മാരിൽസവാഭാവിരമാെ ക്െെയുൽപ്പാദന

ക്െവർെനങ്ങൾക്ക്ആവശയമാണ്.



● സവാഭാവിരമാെരാഴ്‌െശക്തിെില്ും ക്െധാനെങ്ക്

വ ിക്കുന്നു.

● നാഡീഹരാശെിബല് മെല്ിൻആവരണം (myelin sheeth) 

നില്നിർെുന്നെിൽ ക്െധാനെങ്ക്വ ിക്കുന്നു.



● അണുൊധെിൽനിന്നും ക്െെിഹരാധിക്കുന്നെിനാൽഇവ

അണുൊധ ക്െെിഹരാധവിറ്റ്ാമിൻ

എന്നുംഅറിെബപ്പടുന്നു. 

● ജീവരം A െുബടഅഭാവംരുട്ടിരളിൽവെറിളക്കം, 

ശവാസഹരാശെിബല്അണുൊധ, െുടങ്ങിെല്

ഹരാരങ്ങൾക്കുംരാരണമാരുന്നു.



II. ഹക്സാെസ്സ്

● ആട്, െശു, ക്സാവ് മുെല്ാെ മൃരങ്ങളുബട രരൾ ജീവരം Aെുബട

മിരച്ച ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 

● മുട്ടെുബട മഞ്ഞെുംൊല്ും ൊല്ുൽപ്പന്നങ്ങളും ജീവരം A 

അടങ്ങുന്നവൊണ്. 

● െച്ചക്കറിരളിൽഇവരാണബപ്പടുന്നത്ഇല്ക്കറിരളില്ും രയാരറ്റ്്, 

ഉരുളക്കിഴങ്ങ്, മെങ്ങ, െഴവർഗ്ഗങ്ങളാെെപ്പാെ, മാമ്പഴഴംഎന്നി

വെില്ുമാണ്.



III. അെരയാപ്െൊ ക്െശ്ന‌ങ്ങൾ

● അണുൊധ മൂല്മുള്ള ഹരാരങ്ങൾവരുഹമ്പഴാൾ, ശരീരെിബല് ജീവരം A 

നഷ്്‌ടബപ്പടുന്നു. 

● നിശാന്ധെ (Night blindness) : ബവളിച്ചെിൽനിന്നുംഇരുട്ടിഹല്യ്കക്ക് നീ

ങ്ങുഹമ്പഴാൾ, രണ്ണിന് ബൊരുെബപ്പടുന്നെിൽരാല്ൊമസം ഹനരിട്ടാൽ, 

അത്ജീവരം A െുബടഅഭാവംസൂെിപ്പിക്കുന്നു. ഹറാഹഡാപ്സിൻഎന്ന

വർണരം രൂെബപ്പടുന്നെിബല്അൊരെൊണ്ഇെിന്രാരണം. 



● അരെബവളിച്ചെിൽരാഴ്‌െരുറെുന്നഈ ക്െശ്നം

അവരണിച്ചാൽരണ്ണിൻ്്ബറവരൾച്ചഅഥവാസീഹറാഫ്ൊൽമിെ

(xerophthalmia) എന്നഹരാരാവസ്ഥൊെി െരിണമിഹച്ചക്കാം. 

● ഇെരംഅവസ്ഥെിൽ, രണ്ണിബല്രൺജക്ടീവ (conjunctiva) 

വരെെും െിളക്കംനഷ്ബപ്പട്ടെുമാരും. രണ്ണ്ൊരനിറമുള്ളെും

അൊരയവുമായ്ക മാറും.



● ഈഅവസ്ഥെുടർന്നാൽരണ്ണിൽഅണുൊധെും ക്വണവും

ഉൊവും. ഇത്അന്ധെയ്കക്ക് രാരണമാരും. രണ്ണിൻ്്ബറ

ദൃശയെടല്ം (cornea) ഹനർെ്വരിരെുംഅവനശിക്കുരെും

ബരരാഹറ്റ്ാമഹല്ഷ് (keratomalacia) എന്നഅവസ്ഥെിൽഎെുരെും

ബെയ്ും.



● ജെഹറ്റ്ാട്ട് സ്ഹൊട്ടുരൾ (Bitots Spots) : ജീവരം A െുബട

അഭാവെിൽൊരനിറെില്ുള്ളരുെുരൾ, ക്െിഹരാണ

ആരൃെിെിൽ ഹനക്െെടല്െിൽരാണബപ്പടുന്നു.



● ജക്ഫഹനാബഡർമ (Phrynoderma) : ജീവരം A െുബട

അഭാവെിൽഎപ്പി െീല്ിെൽ ഹരാശങ്ങൾക്ക് നാശം

സംഭവിക്കുന്നത്മൂല്ം, െവക്ക് െരുക്കനാവുന്നു. ഈ

അവസ്ഥബെഹഫാളിക്കുല്ർ ബരരാഹട്ടാസിസ്

എന്നുമറിെബപ്പടുന്നു.



ജീവരം D (രാൽസിബഫഹറാൾ)

● നിഷ്കക്രിെമാെസ്റ്റ്ീഹറാൾസംെുക്തങ്ങൾ

● രരളിൽസംഭരിക്കബപ്പടുന്നു

● സൺജഷ്ൻവിറ്റ്ാമിൻ

● D2 —എർഹരാരാൽസിബഫഹറൾ — ഭക്ഷണെിൽനിന്ന്

ല്ഭിക്കുന്നത്

● D3 — ഹരാൾരാൽസിബഫഹറൾ—സൂരയക്െരാശ

സാന്നിധയെിൽഉത്ൊദിപ്പിക്കബപ്പടുന്നത്



● Pro vitamin D —എർഹരാസ്റ്റ്ീഹറാൾ

● വിറ്റ്ാമിൻ Dെുബട സജീവമാെരൂെം —രാൽസിക്ടിഹൊൾ

● വൃക്കഉത്ൊദിപ്പിക്കുന്ന ഹ ാർഹമാണാണ്

രാൽസിക്ടിഹൊൾ



i. ജീവരം D െുബട ധർമങ്ങൾ

● ബെറുരുടല്ിൽനിന്നും രാൽസയവും ഹഫാസ്ഫറസും

വല്ിബച്ചടുക്കാൻസ ാെിക്കും.

● എല്ലുരളിൽരാൽസയം ഹഫാസ്ഹഫറ്റ്ിൻ്്ബറ നിഹക്ഷെെിന്

സ ാെിക്കും.

● വൃക്കെിൽനിന്നും ഹഫാസ്ഹഫറ്റ്്വിസർജനം രൂടാൻ

സ ാെിക്കും.



● സ്െനാർെുദം, മല്ാശെഅർെുദം, െല്ലിബല്െും

െവക്കിബല്െും, അർെുദം, ഹക്ൊഹസ്റ്റ്റ്റ്് ക്രന്ഥിിെിബല്

അർെുദംഎന്നിവെുബടസാധയെ ഒഴിവാക്കാൻജീവരം D 

ക്ക്സാധിക്കും.



ii. ഹക്സാെസ്സ്

● സൂരയക്െരാശമാണ്ജീവരം D െുബടസവാഭാവിരമാെ

ഹക്സാെസ്സ്. 

● മീബനണ്ണ, മുട്ട െുബട മഞ്ഞ, ൊൽ, ബവണ്ണ, ബനയ്്എന്നിവെും

മിരച്ച ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 

● മെി, ബെമ്പഴല്ലിഎന്നിവജീവരം D െുബട ക്െധാന

ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 



iv. അെരയാപ്െൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

● ജീവരം D െുബടഅഭാവെിൽ, ആമാശെനാളിെിൽനിന്നും

രാൽസയവും ഹഫാസ്ഹഫറ്റ്ുംആവശയെിന്

വല്ിബച്ചടുക്കാനാവാബെവരിരെുംഫല്െിൽഎല്ലുരളുബടെും

െല്ലുരളുബടെുംെല്ബപ്പടല്ിൽെിഴവ്വരുരെും ബെയ്ുന്നു. 



● ജീവരം D െുബടഅെരയാപ്െെരുട്ടിരളിൽ, റിക്കറ്റ്്‌സും

ജവരല്യമുള്ളെല്ലുരളും, മുെിർന്നവരിൽഓസ‌ിഹൊമഹല്ഷ്, 

വൃദ്ധരിൽഓസ്ടിഹൊഹൊഹറാസിസ്െുടങ്ങിെവയ്കക്ക്

രാരണമാരും. 



● രണ (rickets) :ഇത്രുട്ടിരളിൽ ഉൊരുന്നഒരുെരം

ഹരാരമാണ്. എല്ലുരളിബല്വിരൂെെയ്കക്ക് രാരണമാരും.

● ഓസ്റ്റ്ിഹൊമഹല്ഷ് (Osteomalacia) : എല്ലുരൾ മൃദുല്മാവുര

എന്നൊണ്ഓസ്റ്റ്ിഹൊമഹല്ഷ്െുബടഅർത്ഥം. 

മുെിർന്നവരിൽരാണബപ്പടുന്നെിള്ളവാെെിന്

സമാനമാെഅവസ്ഥൊണ്ഓസ്റ്റ്ിഹൊമഹല്ഷ്.



ജീവരം E (ഹടാഹക്കാഫിഹറാൾ)

● ആന്റിഓക്സിഡന്റാെി ക്െവർെിക്കുന്നരെുെരം

വിറ്റ്ാമിനുരൾ

● ആൽഫ / െീറ്റ് / രാമ / ബഡൽറ്റ് ഹടാഹക്കാഫിഹറാൾ

● ആൽഫ / െീറ്റ് / രാമ / ബഡൽറ്റ് ഹടാഹക്കാക്ടിെഹനാൾ



● ഏറ്റ്വും രൂടുെല്ാെി രാണബപ്പടുന്നത് — ആൽഫ

ഹടാഹക്കാഫിഹറാൾ

● മനുഷ്യനില്ും മൃരങ്ങളില്ും സവാഭാവിരമാെ

ക്െെയുൽപ്പാദനെിന്സ ാെിക്കുന്നു.

● “െയൂട്ടിവിറ്റ്ാമിൻ”, “ ബസക്സ്വിറ്റ്ാമിൻ”, “ ൃദെെിന്ബറ

സംരക്ഷരൻ”.



ജീവരം E െുബട ധർമങ്ങൾ

● െീറ്റ്ാ രഹരാട്ടീനിന്ബറെും ജീവരം A െുബടെും

ഓക്സീരരണംെടസബപ്പടുെും.

● ജീവരം E ഹരാശസ്െരെിന്ബറ ദൃഢെനില്നിർെുരെും

െുവന്നരക്താ-ണുക്കബളനാശെിൽ (haemolyis) നിന്ന്

സംരക്ഷിക്കുരെും ബെയ്ുന്നു.



● ഹേബറ്റ്്ല്റ്റ്ുരളുബട ഒട്ടിഹച്ചരൽരുറയ്കക്കുന്നു

● ശരീരെിബല്ഇരുമ്പഴിൻ്്ബറ ഉൊെെെെിനും

നാഡീഹരാശങ്ങ- ളുബട നില്നിൽപ്പിനും, 

ക്െെിഹരാധഹശഷ്ിെുബട ക്െവർെനങ്ങൾക്കും

അെയാവശയമാണ്.

● ജീവരം E ക്ൊെബെ ക്െെിഹരാധിക്കുന്നു. ബരാഴുപ്പ്

അടിഞ്ഞുരൂടുന്നെിബനെടെുന്നു.



ഹക്സാെസ്സ്

● സസയഎണ്ണരളില്ും ഭക്ഷയധാനയങ്ങളില്ുംവിറ്റ്ാമിൻ E വല്ിെ

അളവിൽരാണബപ്പടുന്നു. 

● ഹരാെമ്പഴിൻ്്ബറവിെ്, സൂരയരാന്തിെുബടവിെ്, െദാം, മുട്ട, 

ബവണ്ണഎന്നിവനല്ല ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 

● മാംസം, െഴവർഗ്ഗങ്ങൾ, െച്ചക്കറിരൾഎന്നിവെില്ും ജീവരം E 

ബെറിെ ഹൊെിൽരാണബപ്പടുന്നു.



അെരയാപ്െെൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

● ജീവരം E അടങ്ങിെ ഭക്ഷണം ദീർഘരാല്ം

രഴിക്കാെിരുന്നാൽഏഹരാെനമി ല്ലാെെല്നങ്ങൾക്കും, 

ദുർെല്െയ്കക്കും, സംഹവദനക്ഷമെരുറൊനും

രാരണമാരാം.



● െൂക്കംരുറഞ്ഞനവജാെശിശുക്കളിൽവിളർച്ചയ്കക്ക്

(haemolytic anaemia) രാരണമാരും.

● നവജാെശിശുക്കളിൽ, ബററ്റ്ിനെുബട ക്െവർെനം

വിരല്മാവുരെും, ഇത്സ്ഥിരമാെഅന്ധെയ്കക്ക്

രാരണമാവുരെും ബെയ്ും.

● മനുഷ്യരിൽവന്ധയെയ്കക്ക് രാരണമാരും.



ജീവരം K (ഫിഹല്ലാരവിഹനാൺ)

● K1  —ഫിഹല്ലാരവിഹനാൺ

● K2  — ബമനാരവിഹനാൺ

● K3  — ബമനാഡിഹൊൺ

● ഫിഹല്ലാരവിഹനാൺഭക്ഷണെിൽനിന്നു ല്ഭിക്കുന്നു

● ബമനാരവിഹനാൺരുടല്ിബല്ൊക്ടീരിെബെനിർമ്മിക്കുന്നു

● രരളിൽസംഭരിക്കബപ്പടുന്നു



● രക്തംരട്ടെിടിക്കാൻസ ാെിക്കുന്നു

● ഹക്ൊഹക്ൊംെിൽ ഉൽപ്പാദനെിന്സ ാെിക്കുന്നു.

ഹക്സാെസ്സ്

● രടുംെച്ചഇല്ക്കറിരൾ, ജീവരം K െുബട മിരച്ച ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 

● െഴവർരം, രിഴങ്ങുവർരം, വിെുരൾ, ക്ഷീരഉൽപ്പന്നങ്ങൾ, 

മാംസംഎന്നിവെില്ും ജീവരം k അടങ്ങിെിരിക്കുന്നു.



അെരയാപ്െൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

● നവജാെശിശുക്കളിൽവിറ്റ്ാമിൻ K-െുബടഅഭാവെിൽ, രക്തം

രട്ടെിടിക്കാൻജവരുരെും, രക്തക്സാവം ഉൊവുരെും

ബെയ്ുന്നു. 

● നവജാെശിശുക്കളിബല്ആമാശെനാളെിൽ ജീവരം K 

ഉൽപ്പാദിപ്പിക്കുന്ന ബരാഹളാണിക്ൊക്ടീരിെരൾ

ഉൊരാെൊണ്ഇെിന്രാരണം.



B Complex ജീവരങ്ങൾ
ജീവരം B1 െൊമിൻ

● െരിപ്പിൻ്്ബറസവാദും െീസ്റ്റ്ിൻ്്ബറ മണവുമുള്ള ബവളുെ

ബൊടി.

● അരിെുബട െവിടിൽസമൃദ്ധം

● അമ്ലമാധയമെിൽ 120°C വബരെൂടിന് ക്െെിഹരാധിക്കും. 

ആൽക്കല്ിെിൽനശിക്കുന്നു.

● മദയെരിൽ B1ൻ്്ബറഅളവ്രുറെുന്നു.



െൊമിന്ബറ ധർമങ്ങൾ

● രാർഹൊജ ഹക്ഡറ്റ്ിന്ബറെും മാംസയെിന്ബറെും

ഉൊെെെെിന്സ ാെിക്കുന്നു.

● നാഡിരളുബടസവാഭാവിരമാെ ക്െവർെനങ്ങൾക്ക്

െൊമിൻ നിഹെയന ല്ഭയമാക്കണം.

● ദ നനാളെിബല്െല്നങ്ങൾസുഖരരമാക്കുന്നെിൽ

െൊമിന്ബറ ല്ഭയെ ക്െധാനമാണ്.



●  ൃദെെിന്ബറസവാഭാവിര ക്െവർെനെിന്

ആവശയമാണ്.

● െൊമിബന 'ധാർമിരജീവരം' (morale vitamin) എന്നും

വിളിക്കുന്നു. രാരണംഇവനാഡിരളുബടസ്ഥിരെവം

ഉറപ്പാക്കും.



ഹക്സാെസ്സ്

● െവിട്, ഉണങ്ങിെെീസ്റ്റ്്, ഹരാെമ്പഴ്എന്നിവെൊമിൻ്്ബറ മിരച്ച

ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 

● ധാനയങ്ങൾ, ഓട്ട്സ്, െെർ, എണ്ണക്കുരുഎന്നിവെും നല്ല

ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 

● ബൊടിക്കുഹമ്പഴാൾധാനയങ്ങളിബല് െൊമിൻ നഷ്കടമാരുന്നു. 

അെിനാൽ, ബൊടിച്ച് െവിട് നീക്കിെധാനയവുംജമദെും

െൊമിൻ്്ബറ നല്ല ഹക്സാെസ്സുരളല്ല.



അെരയാപ്െൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

െൊമിൻ്്ബറ നയൂനെരൾവരുെുന്ന ഹരാരങ്ങൾമൂന്നു

െരമാണ്.

● ഇൻഫന്റെിൽ ബെറിബെറി (Infantile Beriberi) :

നവജാെശിശുവിന്ബറഅമ്മയ്കക്ക് െൊമിൻ്്ബറ നയൂനെ

ഉബെങ്കിൽ, രുട്ടിെുബടആദയ മാസങ്ങളിൽവരുന്ന

ഹരാരമാണ്ഇൻഫൻ്്റെിൽ ബെറിബെറി. 



● ഛർദ്ദി, െച്ചനിറെില്ുൊരുന്നവെറിളക്കം, നീര്, 

വിശപ്പില്ലായ്കമ, അസവസ്ഥെഎന്നിവൊണ്ല്ക്ഷണങ്ങൾ. 

● ജക്ഡ ബെറിബെറി (Dry Beriberi) :ഇവിബട, െൊമിൻ നയൂനെ

ജരരളു ബടെും രാല്ിന്ബറെുംഅനുെന്ധമാെ

നാഡിരളുബടെും ക്െവർെനബെൊണ്ൊധിക്കുന്നത്. 



● രണങ്കാല്ിൽെരിപ്പും രാൽവണ്ണെിബല്

ശക്തിരുറെുന്നെുമാണ്ല്ക്ഷണങ്ങൾ.

● ബവറ്റ്് ബെറി ബെറി (Wet Beriberi) : ജക്ഡ ബെറിബെറിെുബട

ല്ക്ഷണങ്ങഹളാബടാപ്പം നീരും രാണബപ്പടുന്നു.

● ബവർണിക്സ്എൻസഫഹല്ാപ്പെി ബരാർസഹക്കാഫ്

സിൻഹക്ഡാം.



ജീവരം B2 (ജറഹൊഫ്ലാവിൻ ) 

● െൊമിഹനക്കാൾജല്െിൽല്െിക്കുന്നെുംെൂടിൽരൂടുെൽ

സ്ഥിരെെുല്ർെുന്നു.

● ഹെക്കിംഗ്ൌഡർ ഹെർൊൽനശിക്കുന്നു.

● സൂരയക്െരാശഹമറ്റ്ാൽൊല്ിൽ നിന്നും നഷ്മാക്കുന്നു.



ജറഹൊഹഫ്ലവിന്ബറധർമ്മങ്ങൾ
● ഹരാശങ്ങളിബല്ജജവിരഓക്സീരരണെിൽെബങ്കടുക്കുന്ന

സ രാസാഗ്നിൊണ് (co-enzyme) ഇത്.

● ഹരാശവളർച്ചയ്കക്കും, ഹരാശശവസനെിനുംസ ാെിക്കുന്നു.

● രാർഹൊജ ഹക്ഡറ്റ്്, ഹക്ൊട്ടീൻ െുടങ്ങിെ ഹൊഷ്രങ്ങളുബട

ഉൊെെെ ക്െവർെനങ്ങളിൽെബങ്കടുക്കുന്നു.



● െർമം, മയൂക്കസ്സ്െരം (Mucous membrane) 

െുടങ്ങിെവെുബടആഹരാരയെിനുംഇത്

അെയന്താഹെക്ഷിെമാണ്.

● ഹനക്െ നാഡിരബള ഉഹെജിപ്പിക്കുന്നെിനാൽഇത്

രാഴ്‌െയ്കക്ക്ആവശയമാണ്.



ഉറവിടങ്ങൾ

● രരൾ, മുട്ട, ൊൽബപ്പാടി, മറ്റ്് ൊൽ ഉൽെന്നങ്ങൾ, മാംസം, 

മത്സ്യം, െെർവർഗ്ഗങ്ങൾ, ധാനയങ്ങൾ, എണ്ണക്കുരുക്കൾ, 

െരിപ്പ്, ഇല്ക്കറിരൾ.



അെരയാപ്െൊ ക്െശ്ന‌ങ്ങൾ

● വാെില്ും നാവില്ും ഉൊരുന്ന ഹവദനെുംെുരച്ചില്ും

● വാെെുബട ഹരാണുരളിൽനിന്ന് നീബരാഴുക്ക്. ഇത്

ആംരുല്ാർസ്ഹറ്റ്ാമജറ്റ്റ്റ്ിസ് (Angular stomatitis) 

എന്നറിെബപ്പടുന്നു. 



● ഹലാസിറ്റ്ിസ് (glossitis) എന്നറിെബപ്പടുന്നനാവിൻ്്ബറ

വീക്കെിന്രാരണമാരുന്നു.

● െർമ്മംവരെൊെി മാറുരെും ബഡർമജറ്റ്റ്റ്ിസ്

ഉൊരുരെും ബെയ്ുന്നു.

● ക്െരാശഹൊടുള്ളഭെം (photophobia), രണ്ണീർ

ഒഴുക്കിബക്കാെിരിക്കൽ, രണ്ണുരളുബടെുരച്ചിൽ, രാഴ്‌െ

െരരാർ.



● ശരീരെല്നങ്ങളുബടഏഹരാെനരുറവ്.

● ഹനാർഹമാജസറ്റ്ിക്അനീമിെ (Normocytic anaemia)



ജീവരം B3 (നിൊസിൻ / നിഹക്കാട്ടിനിക്ആസിഡ് / 

നിഹക്കാട്ടിനജമഡ്)

● നിൊസിൻആെി മാറുന്നഅമിഹനാആസിഡ് – ക്ടിപ്ഹറ്റ്ാഫാൻ

● ബെല്ലക്ര — Pelle (െവക്ക്)  Agra (െരുെരുെത്) — Italian words

● ബരാഴുപ്പ് , ഹക്ൊട്ടീൻ, രാർഹൊജ ഹക്ഡറ്റ്് ഉൊെെെെിന്

ആവശയം

● െർമം, രുടൽ, നാഡീവയൂ ംഎന്നിവെുബട സാധാരണ

ക്െവർെനെിനാവശയം



ജീവരം B5 (ൊന്ഹറാബെനിക്ആസിഡ്)

● അധിവൃക്കാക്രന്ഥിിെുബട ഹ ാർഹമാൺഉൽൊദനെിനു

സ ാെിക്കുന്നു.

● ഹക്സാെസ്സുരൾ— മാംസം, ഹക്ൊഹക്കാളി,  അഹവാക്കാഹഡാ, 

etc.

● അെരയാപ്െെ ഹരാരം— െരസ്ഹെഷ്യ ( Pins and needles)



ജീവരം B6 (െിറിഹഡാക്സിൻ)

● Pyridoxine, Pyridoxal, Pyridoxamine

● ഹക്ൊട്ടീൻ, ബരാഴുപ്പ്, രാർഹൊജ ഹക്ഡറ്റ്്എന്നിവെുബട

ഉൊെെെെിന്സ ാെിക്കുന്നു.



െിറിഹഡാക്സിന്ബറ ധർമ്മങ്ങൾ

● ജെറിഹഡാക്സിൻ ഹഫാസ്ഹഫറ്റ്ിൻ്്ബറ രൂെെില്ുള്ളജീവരം B6 

െല്ജജവ ക്െെിക്െവർെനങ്ങളില്ും ഒരുസ രാസാഗ്നി (Co-

enzyme) ൊെി ക്െവർെിക്കുന്നു.

● അമിഹനാആസിഡാെ ക്ടിപ്ഹറ്റ്ാഫാനിബന (Tryptophan) 

നിൊസിനാക്കി മാറ്റ്ുന്നനിരവധി ക്െക്രിെരളിൽഈജീവരം

െബങ്കടുക്കുന്നു.



● അന്നജഉൊെെെെിന്ബറ ഭാരമാെി രരളിൽനിന്നും

ഹെശിരളിൽനിന്നുമുള്ളജലഹക്കാജന്ബറ ഉത്ൊദനെിൽഇത്

സ ാെിക്കുന്നു.

ഹക്സാെസ്സുരൾ

● ഇറച്ചി, െെർവർരങ്ങൾ, ഹരാെമ്പഴ്എന്നിവഇെിൻ്്ബറ ക്െധാന

ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. 



അെരയാപ്െൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

● B6 ജീവരെിൻ്്ബറരുറവ്മാംസയ ഉൊെെെബെ

ൊധിക്കുരെുംവളർച്ചരുറവും, അനീമിെ, ബൊല്ിെിൽ

മുറിവുരൾ, അെസ്മാരം ഹൊല്ുള്ള ഹരാരങ്ങൾ

എന്നിവക്ക്വഴി ബെളിക്കുരെും ബെയ്ും.



● ഉെർന്നഅളവിൽഅെരയാപ്െെജമഹക്രാജസറ്റ്ിക്ക്
ജ ഹപ്പാഹക്രാമിക്ക്അനീമിെ (microcytic hypochromic 

anaemia) ക്ക്വഴി ബെളിക്കും. െളർച്ച, ഹെടി, 
ഉറക്കമില്ലായ്കമ‌, നടക്കുവാനുള്ളെുദ്ധിമുട്ട്
എന്നിവബെല്ലാം ഇെിൻ്്ബറ ല്ക്ഷണങ്ങളാണ്.



B7 (െഹൊട്ടിൻ)

● Vitamin H എന്നറിെബപ്പടുന്നു.

● മുടി, നഖം, െർമംഎന്നിവെിബല് ബരരാറ്റ്ിൻ

നിർമ്മാണെിന്സ ാെിക്കുന്നു.

● ഹക്സാെസ്സുരൾ— മുട്ടെുബട മഞ്ഞ, ല്ിവർ, ഹക്ൊഹക്കാളി, 

െീസ്, etc.

● ഹരാരങ്ങൾ— ബഡർമജറ്റ്റ്റ്ിസ്, മുടിബരാഴിച്ചിൽ.



B9 (Folic acid)

● Folate, Folacin

● രടും െച്ചനിറമുള്ളഇല്ക്കറിരരളിൽനിന്നാണ്ആദയമാെി

ഹഫാളിക്ആസിഡ് ഹവർെിരിബച്ചടുെത്. 

● മഞ്ഞനിറെിൽെരൽരൂെെില്ുള്ളെുംആസിഡുരൾ

സംഹൊജിച്ച് ഉൊെെുമാണ്ഇത്.



ഹഫാളിക്ക്അമ്ലങ്ങളുബട ധർമ്മങ്ങൾ

● െുവന്നരക്തഹരാശങ്ങളുബടവളർച്ചയ്കക്ക്

അെയാവശയമാണ്.

ഹക്സാെസ്സുരൾ

● െച്ചില്ക്കറിരൾ, രരൾ, വൃക്ക, എള്ള്, െീൻസ്െുടങ്ങിെവ

ഹഫാളിക്ആസിഡിന്ബറ ക്െധാന ഹക്സാെസ്സുരളാണ്.



അെരയാപ്െ‌െൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

● മജ്ജ (bone marrow)രളിൽവളർച്ചബെൊെ ഹരാശങ്ങൾ

രൂെബപ്പടാനും, െുവന്നരക്തഹരാശങ്ങളുബട ഉത്പ്പാദനം

രുറൊനും രാരണമാരും. 

● ഇെു മൂല്ംഓക്സിജൻഎെിക്കാനുള്ളരഴിവ്രുറെുരെും

ബമരാബല്ാബ്ലാസ്റ്റ്ിക്ക്അനീമിെ (Megaloblastic anaemia) എന്ന

ഹരാരം ഉൊവുരെും ബെയ്ും.



● രർഭരാല്െ് ഹഫാളിക്ആസിഡ്രുറഞ്ഞാൽരുഞ്ഞിന്

നാഡിസംെന്ധമാെ ഹരാരങ്ങളുൊരും. രൂടാബെ

ഹരാരക്െെിഹരാധ ഹശഷ്ിെും രുറെും.



ജീവരം B12 (സെഹനാ ബരാമാല്ജമൻ)

● അടങ്ങിെ ഹല്ാ ം — ബരാൊൾട്ട്

● നാഡീവയവസ്ഥെുബടആഹരാരയെിനാവശയം.

● ഹക്സാെസ്സുരൾ — മത്സ്യം, മാംസം, മുട്ട, ൊൽ.

● ബവജിഹറ്റ്റിെൻസ്ഭക്ഷണെിൽരൂടി ല്ഭിക്കാെെിനാൽ

ക്െഹെയരം രഴിഹക്കെിവരുന്നു.



● അെരയാപ്െൊ ഹരാരങ്ങൾ —നാഡിസംെന്ധമാെ

ക്െശ്നങ്ങൾ, ബെർണീഷ്യസ്അനീമിെ.



ജീവരം C (അസ്ഹരാർെിക്ആസിഡ്)

● ലൂഹക്കാസിന്സമാനമാെ രൂെഘടന

● െൂഹടറ്റ്ാൽനഷ്മാരുന്ന ജീവരം

● ആന്റിഓക്സിഡൻറ്

● ആൻറിരാൻസർവിറ്റ്ാമിൻ

● ബരാളാജൻനിർമ്മാണെിനാവശയം

● ഇരുമ്പഴിന്ബറആരിരണം

● Fresh fruit vitamin

● മുറിവുണക്കാൻസ ാെിക്കുന്നു

● മൂക്െെില്ൂബട നഷ്മാരുന്നു



● െവക്ക്, ഹമാണ, രക്തക്കുഴല്ുരൾഎന്നിവെുബട

ആഹരാരയെിനാവശയം

● ഓക്സിഹഡഷ്ൻ, റിഡക്ഷൻരാസമാറ്റ് ക്െക്രിെരളിൽ

െബങ്കടുക്കുന്നു

● RBC നിർമ്മാണെിനുസ ാെിക്കുന്നു

● ജീവരം C െുബടസാന്നിധയെിൽമാക്െഹമ ഹഫാളിക്ആസിഡ്

ഉെഹൊരബപ്പടുൊൻെറ്റ്ുരെുള്ളൂ.



ഹക്സാെസ്സുരൾ

സിക്ടസ്െഴങ്ങളാെ (citrus fruits) നാരങ്ങ, ഓറഞ്ച്, ജെനാപ്പിൾ, 

മാങ്ങ, െപ്പാെ, രശുമാങ്ങ, െക്കാളിഎന്നിവജീവരം C െുബട

ഹക്സാെസ്സുരളാണ്. ബനല്ലിക്കൊണ്ജീവരം C െുബട ക്െധാന

ഹക്സാെസ്സ്. െെർവർരങ്ങളിൽ ജീവരം C രുറവാബണങ്കില്ും

ഇവമുളപ്പിക്കുഹമ്പഴാൾജീവരെിൻ്്ബറഅളവ്വർദ്ധിക്കുന്നു.



അെരയാപ്െൊ ക്െശ്നങ്ങൾ

ജശശവസ്രർവി

● -വിശപ്പില്ലായ്കമ‌, ഭാരം രൂടാെിരിക്കൽ, അസ്ഥിരളുബട

വിരല്മാെവളർച്ചെുടങ്ങിെവ ക്െധാന ല്ക്ഷണങ്ങളാണ്.

● ബൊല്ിക്കിടെിൽ രക്തക്സാവമുൊവുര, െല്ലുരൾക്ക്

മുരടിച്ചവളർച്ച, ഹമാണരൾവീർക്കുരഎന്നീ

ല്ക്ഷണങ്ങളും രാണബപ്പടും.



● മുെിർന്നവരില്ുൊരുന്നസ്രർവി

- െനി, അണുൊധ, മുറിവുരൾഉണങ്ങാൻ ക്െൊസം,

ഹമാണരൾമാർദ്ദവ ബപ്പടുരെുംഎളുപ്പം മുറിെുരെും

ബെയ്ുര.

- ഹമാണരൾമുഴയ്കക്കുരെുംഅൾസർൊധിക്കുരെും

ബെയ്ുര



- ബരാളാജന്ബറ രൂെീരരണജവരല്യൊൽരക്ത

രുഴല്ുരൾ ദുർെല്മാവുരെുംസുഷ്ിരമുൊവുരെും

ബെയ്ുന്നു.

- സന്ധിരൾമുഴയ്കക്കുരെും മൃദുവാവുരെും ബെയ്ുന്നു.



- ഹരാരല്ക്ഷണങ്ങൾരെുെുടങ്ങുന്നത്, ശരീരെിബല്

ആബരെുള്ളഅസ്ഹരാർെിക്അമ്ലെിൻ്്ബറഅളവ്

രുറെുഹമ്പഴാഴാണ്. ഹരാരംവരുഹമ്പഴാൾ ബൊല്ി ഉണങ്ങിെെും

രടുപ്പഹമറിെെുമാരുന്നു.



ആശെക്കുഴപ്പംെീർക്കാം

● സ്റ്റ്ിഹറായ്കഡ്ഹഫാർഹമാണാെി ക്െവർെിക്കുന്നത്—

വിറ്റ്ാമിൻ D. 

● ജല്ംരിര ഹ ാർഹമാണാെി ക്െവർെിക്കുന്നത്—

വിറ്റ്ാമിൻ E.

● രാൽസയം, ഹഫാസ്ഫറസ്ആരിരണെിന്സ ാെിക്കുന്നത്

—വിറ്റ്ാമിൻ D.

● ഇരുമ്പഴ്ആരിരണെിന്സ ാെിക്കുന്നത് —വിറ്റ്ാമിൻ C.



● മുെിർന്നവഹരക്കാൾരുട്ടിരൾക്കാവശയം— വിറ്റ്ാമിൻ D.  

● രർഭിണിരൾക്കാവശയം—വിറ്റ്ാമിൻ B9.

● രക്തംരട്ടെിടിക്കാൻസ ാെിക്കുന്നത്— വിറ്റ്ാമിൻ K. 

● രക്തംരട്ടെിടിക്കുന്നെിബനഎെിർക്കുന്നത്— വിറ്റ്ാമിൻ E.

● മുറിവുണങ്ങാൻസ ാെിക്കുന്നത്— വിറ്റ്ാമിൻ C. 



● സൂരയ ക്െരാശസാന്നിധയെിൽശരീരെിൽ

നിർമ്മിക്കബപ്പടുന്നത് – വിറ്റ്ാമിൻ D. 

● സൂരയ ക്െരാശഹമറ്റ്ാൽൊല്ിൽ നിന്ന് നഷ്മാരുന്നത് -

വിറ്റ്ാമിൻ B2.

● ഹനാർഹമാജസറ്റ്ിക്ക്അനീമിെ -വിറ്റ്ാമിൻ B2.

● ജമഹക്രാജസറ്റ്ിക്ക്അനീമിെ -വിറ്റ്ാമിൻ B6.



● ബമരഹല്ാബ്ലാസ്റ്റ്ിക്ക്അനീമിെക്ക് രാരണം -വിറ്റ്ാമിൻ B9 

● ബെർണീഷ്യസ്അനീമിെക്ക് രാരണം -വിറ്റ്ാമിൻ B12

●  ീഹമാല്ിറ്റ്ിക്ക്അനീമിെ -വിറ്റ്ാമിൻ E 

● സസയ ഹക്സാെസ്സുരളിൽഅടങ്ങിെിട്ടില്ലാെത് -വിറ്റ്ാമിൻ D, 

വിറ്റ്ാമിൻ B12 



● മാംസ ഹക്സാെസ്സുരളിൽഅടങ്ങിെിട്ടില്ലാെത് -വിറ്റ്ാമിൻ

C. 

● മാംസ ഹക്സാെസ്സിൽനിന്ന് മാക്െം ല്ഭിക്കുന്നത് -വിറ്റ്ാമിൻ

B12.



THANK YOU
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