
खून खत्म-म ांस खत्म, शरीर को ढ ांच  बन  देगी विट वमन B12 की कमी, जल्दी ख एां  5 

चीजें, बढ़ेगी 10 गुन  त कत 

शरीर के बेहतर कामकाज के लिए लजस तरह प्रोटीन और कैल्शशयम की जरूरत होती है, उससे कही ीं ज्यादा लिटालमन बी12 की 

जरूरत है, इसकी कमी से हलियाीं और माींसपेलशयाीं कमजोर हो सकती हैं, डॉक्टर ने बताया है लक इसकी कमी से कैसे बचें। 

 

अगर आपको हमेशा कुछ िक्षण महसूस होते हैं जैसे हमेशा थकान महसूस करते हैं, जल्दी साींस फूिने िगती है, हाथ-पैरोीं में झुनझुनी या 

सुन्नपन रहता है, चिने में परेशानी होती है, लचड़लचड़ापन रहता है, याददाश्त कमजोर है या भूख कम िगती है, तो यह सींकेत है लक आपके 

शरीर में लिटालमन बी12 की कमी हो गई है। 

लिटालमन B12 (कोबािालमन) एक बहुत जरूरी पानी में घुिने िािा पोषक तत्व है। यह शरीर में िाि रक्त कोलशकाएीं  बनाने, डीएनए बनाने, 

नसोीं के काम को बेहतर बनाने और मेटाबॉलिज़्म को बेहतर बनाने के लिए जरूरी है। 

लिटालमन बी12 की कमी की िजह से आपको लदमागी नुकसान, खून की कमी, पाचन लबगड़ना, आींखें कमजोर होना, शरीर कमजोर होना, 

हलियोीं का कमजोर होना आलद जैसे खतरे हो सकते हैं। अमेररक  की अल्कोमेक्स जीबीएन फ म ा गु्रप के स इांवटवफक एडि इजर 

डॉक्टर सांजय अग्रि ल आपको बता रहे हैं लक लिटालमन बी12 शरीर के लिए क्ोीं जरूरी है और इसके लिए आपको क्ा करना चालहए। 

 

 

 

 

 

 



विट वमन बी12 की कमी के लक्षण 

 

लिटालमन बी12 की कमी के िक्षणोीं में िगातार थकान महसूस होना, साींस फूिना, पीलिया, हाथ-पैरोीं में झुनझुनी, चिने में असींतुिन, मूड 

बदिना या लडपे्रशन, याददाश्त कमजोर होना, मुींह और जीभ में समस्याएीं , भूख कम िगना, िजन घटना और दृलि कमजोर होना आलद हैं। 

विट वमन बी12 की कमी कैसे दूर करें  

 

डॉक्टर के अनुसार, लिटालमन B12 तींलिका तींि को स्वस्थ रखने और शरीर में कोलशकाओीं के स्वास्थ्य के लिए जरूरी है। िेलकन हमारा शरीर 

इसे खुद नही ीं बना सकता। यह मुख्य रूप से लििर यानी किेजी, माींस, अींडे और दूध जैसे जानिरोीं के उत्पादोीं से लमिता है। लिटालमन बी की 

कमी पूरी करने के लिए इन चीजोीं को खाएीं । 

https://navbharattimes.indiatimes.com/lifestyle/health/first-signs-and-symptoms-of-vitamin-b12-deficiency-foods-rich-in-vitamin-b12-in-hindi/articleshow/106913866.cms
https://navbharattimes.indiatimes.com/lifestyle/health/add-these-top-10-high-vitamin-b12-rich-veg-foods-in-your-diet-to-beat-tiredness-and-weakness/articleshow/104058775.cms
https://navbharattimes.indiatimes.com/lifestyle/health/add-these-top-10-high-vitamin-b12-rich-veg-foods-in-your-diet-to-beat-tiredness-and-weakness/articleshow/104058775.cms


रोज न  वकतने विट वमन बी12 की जरूरत 

 

डॉ. अग्रिाि ने बताया लक लकशोरोीं और ियस्ोीं के लिए इसकी रोजाना की जरूरत 2.4 माइक्रोग्राम है। गभभिती मलहिाओीं को 2.6 

माइक्रोग्राम और स्तनपान कराने िािी मलहिाओीं को 2.8 माइक्रोग्राम चालहए। 

विट वमन बी12 की कमी वकन लोगो ां को ज्य द ? 

 

उन्ोींने कहा लक भारत की करीब 75% आबादी लिटालमन B12 की कमी से जूझ रही है। खासतौर पर शाकाहारी िोग, बुजुगभ, गभभिती और 

स्तनपान कराने िािी मलहिाएीं , ज्यादा शराब पीने िािे और पाचन की बीमारी िािे िोग इसकी कमी के ज्यादा लशकार होते हैं। 



विट वमन बी12 की कमी की ज ांच 

 

डॉक्टर के अनुसार, लिटालमन बी12 की कमी के लिए खून की जाींच जैसे सीरम B12 िेिि, मेथाइिमैिोलनक एलसड (MMA), होमोलसस्टीन 

और होिो ट्ाींसकोबािालमन (HoloTC) करिाई जाती है। जब शरीर में B12 का िेिि 150 pg/ml से नीचे चिा जाए, तब यह कमी मानी जाती 

है। 

विट वमन बी12 की कमी के वलए सप्लीमेंट 

 

लिटालमन बी12 की कमी को खान-पान में सुधार और सप्लीमेंट (गोलियोीं या इींजेक्शन) से ठीक लकया जा सकता है, जो डॉक्टर की सिाह पर 

लिया जाता है। उन्ोींने बताया लक लिटालमन B12 सप्लीमेंट सुरलक्षत माने जाते हैं, भिे ही डोज़ RDA से 1,000 गुना ज्यादा हो। हािाींलक, इींजेक्शन 



से कुछ िोगोीं को हल्की चक्कर, खुजिी या लमतिी हो सकती है। उन्ोींने िोगोीं को सिाह दी लक कोई भी लिटालमन सप्लीमेंट िेने से पहिे 

डॉक्टर से सिाह जरूर िें, अपनी मेलडकि लहस््टी और चि रही दिाएीं  बताएीं  और जो डोज़ दी जाए, उसी अनुसार िें। 

लडस्क्लेमर: यह िेख केिि सामान्य जानकारी के लिए है। यह लकसी भी तरह से लकसी दिा या इिाज का लिकल्प नही ीं हो सकता। ज्यादा 

जानकारी के लिए हमेशा अपने डॉक्टर से सींपकभ  करें। एनबीटी इसकी सत्यता, सटीकता और असर की लजमे्मदारी नही ीं िेता है। 

 

प्रक वशतकत ा:  निभारत टाइम्स 

त रीख:  12 जून 2025 


