
🔴 ​रा�यसेवा पर��ा जीवनस�वे व �याचे ��ोत ! 
 

    ​सर �ेडी�रक गॉवलॅड हॉप�कन नावा�या शा���ाने िजवनस�वाचा शोध 
लावला. 
 

● 1. स�व – अ   
 
शा��ीय नांव – रेट�नॉल   
उपयोग – डोळे व �वचा यां�या आरो�याक�रता 
अभावी होणारे आजार – �वचा, रोग व रात आधंळेपणा 
��ोत – टमाटे, अडंी, यकृत, भा�या फळे, आवळा, सोयाबीन, मांस 
 

● 2. स�व – ब1 
 
शा��ीय नांव – थाय�मन   
उपयोग – चेतासं�थेचे आरो�य 
अभावी होणारे आजार – बेर�बेर� 
��ोत – ध�य, यी�ट, यकृत, 
 

● 3. स�व – ब2 
 
शा��ीय नांव – रायबो�ले�वन   
उपयोग – चयापचय ��येक�रता 
अभावी होणारे आजार – पेला�ा 
��ोत – अडंी, यकृत, मांस, दधू व श�गदाणे 
 

● 4. स�व – ब3 
 
शा��ीय नांव – नायसीन 
उपयोग – �वचा व केस 
अभावी होणारे आजार – �वचारोग व केस पांढरे 
��ोत – दधू, टमाटे, उस, यी�ट, अडंी 
 

● 5. स�व – ब6   
 
शा��ीय नांव – �पर�डॉ�सीन   
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उपयोग – र�त संवध�नाक�रता 
अभावी होणारे आजार – अ◌ॅना�मया 
��ोत – यकृत व पालेभा�या 
 

● 6. स�व – ब10   
 
शा��ीय नांव – फॉल�क   
उपयोग – अ◌ॅसीडर�ताचे आरो�य राखणे 
अभावी होणारे आजार – अ◌ॅना�मया 
��ोत – यकृत 
 

● 7. स�व – क   
 
शा��ीय नांव – अ◌ॅ�का�ब�क, अ◌ॅसीड   
उपयोग –  दात व �हर�यां�या आरो�याक�रता   
अभावी होणारे आजार – �क�हा, �हर�या सजुणे, �हर�यांमधून र�त येणे   
��ोत – �लबंवुगाय फळे, टोमॅटो, आवळा, सं�ी, मोसंबी इ�या�द 
 

● 8. स�व – ड   
 
शा��ीय नांव – कॅि�सफेरॉल   
उपयोग – दात, �हर�या, हाड ेव �वचेचे आरो�य 
अभावी होणारे आजार – अि�थचा मदृपुणा, दंत�य व �वचा रोग 
��ोत – मासे, कोड� �ल�हर, ऑईल, अडंी सयूा�ची कोवळी �करणे 
 

● 9. स�व – इ   
 
शा��ीय नांव – टोकोफेरॉल 
उपयोग – यो�य �जननासाठ�   
अभावी होणारे आजार – वांझपणा 
��ोत – अकुं�रत कडधा�ये, �हर�या पालेभा�या 
 

● 10. स�व – के  
  
शा��ीय नांव – नॅ�थोि�वनान   
उपयोग – र�त गोठ�यास मदत 
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अभावी होणारे आजार – र�त गोठत नाह� 
��ोत – पालेभा�या व कोबी 
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