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िवटािमन-C, जो स्वास्थ्य के िलए बहेद जरूरी ह ै 
 

डॉ. कृष्ण कुमार िम᮰  

 
मानव स्वास्थ्य के िलए पोषक तथा संतुिलत आहार बहुत जरूरी माना जाता ह।ै संतुिलत आहार के मुख्यतः 5 घटक 
होते ह-ᱹ काबᲃहाइᮟेट, ᮧोटीन, िलिपड, खिनज लवण एवं िवटािमन। इनमᱶ िवटािमनᲂ की बड़ी अहम भिूमका होती ह।ै 
बाकी घटकᲂ की तुलना मᱶ आहार मᱶ िवटािमनᲂ की अल्प माᮢा ही काफी होती ह।ै ये यौिगक शरीर मᱶ उपापचय मᱶ अहम 
भूिमका िनभाते ह ᱹतथा रोग ᮧितरोधक क्षमता को बनाये रखते ह।ᱹ िवटािमन हमᱶ फल तथा सिब्जयᲂ से ᮧा᳙ होते ह।ᱹ 
इसीिलए हमारे खानपान मᱶ फलᲂ तथा तरकािरयᲂ की बेहद खास भूिमका होती ह।ै सभी िवटािमनᲂ मᱶ िवटािमन-C 
सबसे अहम ह ैजो आसानी से उपलब्ध होता ह।ै यह ᮧायः सभी खᲵे फलᲂ मᱶ िमलता ह।ै आंवले मᱶ यह ᮧचुरता से मौजदू 
होता ह।ै िवटािमन-C को रासायिनक तौर पर L-एस्कॉिबक अम्ल कहा जाता ह।ै यह एक उᱫम ᮧितऑक्सीकारक होता 
ह।ै शरीर मᱶ उपापचय से उत्प᳖ अिभिᮓयाशील आक्सीजन िस्पशीज को यह िनिष्ᮓय करता ह।ै 
   
 िवटािमन-C  का रोचक इितहास 

    िवटािमन-C, यानी एस्कॉिबक एिसड का बड़ा ही रोचक इितहास ह।ै इसके नाम की उत्पिᱫ स्कवᱮ नामक बीमारी के 
लैिटन नाम स्कॉब्यूर्टस से हुई ह।ै चूंिक इस िवटािमन के जिरये स्कवᱮ का उपचार 
िकया जाता ह ैअतएव इसे िवलोमाथᱮ रूप दने ेहतेु उपसगर् रूप मᱶ अᮕंेजी का 'ए' 
अक्षर लगा िदया गया। पुराने जमान ेमᱶ स्कवᱮ की बीमारी लम्बी समुᮤी याᮢᲐ 
पर जाने वाल े जहािजयᲂ तथा नािवकᲂ मᱶ दखेने मᱶ आती थी। इस बीमारी का 
कारण मुख्यतः कोलाजेन नामक रेशेदार ᮧोटीन का अपूणर् सं᳣ेषण होना ह।ै इससे 
शरीर के अंग-ᮧत्यंग ढीले पड़ने लगत ेह ᱹ क्यᲂिक कोलाजेन उन्हᱶ सीमᱶट की तरह 
बांधने का काम करता ह।ै िवटािमन-C की कमी से जोड़ᲂ मᱶ मौजदू का᳷टलजे 
कमजोर पड़ जाते ह।ᱹ आंतिरक रᲦ᮲ाव, माँसपेिशयᲂ मᱶ कमजोरी, मसूड़ᲂ मᱶ ददर् 

तथा खून आना, दांतᲂ का िगरना, जोड़ᲂ मᱶ सूजन तथा ददर्, घावᲂ का दरे से भरना, इत्यािद, स्कवᱮ के लक्षण ह।ᱹ सन् 
1497 मᱶ पुतर्गाल के वास्को डी गामा न ेजब भारत के िलए अपनी ऐितहािसक समुᮤी याᮢा शुरू की थी उस समय 
स्कवᱮ नामक बीमारी के इलाज मᱶ खᲵे फलᲂ की उपयोिगता मालूम हो चुकी थी। इसिलए पुतर्गािलयᲂ ने सᱶट हलेेना मᱶ 
फलᲂ और तरकािरयᲂ की खेती की ᳞वस्था की थी। सᱶट हलेेना तब उनकी समुᮤी याᮢाᲐ का एक महत्वपूणर् पड़ाव हुआ 
करता था। यह दिक्षण अटलािंटक मᱶ िस्थत एक ᳇ीप ह।ै यहां वे स्कवᱮ और अन्य समुᮤ ी बीमािरयᲂ से पीिड़त नािवकᲂ को 
उतार दतेे थ ेजहां से उन्हᱶ लौटने वाले जहाज़ᲂ स ेवापस उनके घर भेज िदया जाता था। उस समय पाल वाली नावᱶ तथा 
जहाज इस्तेमाल मᱶ लाये जाते थे। समुᮤ ी याᮢाएं बड़ी लम्बी होती थᱭ तथा उनमᱶ महीनᲂ का वᲦ लग जाता था।   
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    ऐसा अनुमान ह ैिक 1500 ई. से लेकर 1800 ई. के दरम्यान कुल 300 वषᲄ मᱶ स्कवᱮ के कारण कम से कम बीस 
लाख जहािजयᲂ की मौत हुई थी। ध्यान रह,े उस समय हवाई जहाज का आिवष्कार नहᱭ हुआ था। सुदरू दशेᲂ की याᮢा 
का माध्यम जलमागर् ही हुआ करते थे। जोनाथन लैम्ब ने िलखा ह;ै "1499 मᱶ, वास्को डी गामा जब भारत से अपने दशे 
लौटा तो उसके दल के 170 नािवकᲂ मᱶ से 116 नािवक स्कवᱮ के कारण अपनी जान गवाँ चुके थे। इसी तरह सन् 1520 
मᱶ मैगलन की लम्बी समुᮤी याᮢा मᱶ उसके 230 नािवकᲂ मᱶ से 208 नािवक स्कवᱮ की भᱶट चढ़ गये थे। िसफर्  22 जहाजी 
ही जीिवत बचे थे। इस तथ्य से हम इस बात की सहज कल्पना कर सकते ह ᱹिक परुाने जमाने मᱶ समुᮤी याᮢाएँ िकतना 
चुनौतीपूणर् तथा  जोिखमभरी हुआ करती थᱭ। वैसे स्कवᱮ कोई नयी बीमारी नहᱭ ह।ै इसका उल्लेख िहप्पोᮓेटीज़ 
(अ.460 ई.पू. – अ.380 ई.पू.) ने भी िकया ह ैिजन्हᱶ पि᳟मी िचिकत्सा िवज्ञान का जनक कहा जाता ह।ै अनेक स्थानीय 
समुदायᲂ मᱶ स्कवᱮ के िलए जड़ी-बूिटयᲂ के इस्तेमाल का िजᮓ ᮧागैितहािसक काल से िमलता ह।ै   
  
िवटािमन-C की खोज 

    िवटािमन-C की खोज करने का ᮰ेय हगंरी के जैवरसायनज्ञ अलबटर् सᱶट जॉजᱮ (Albert Szent-
Györgyi) को जाता ह।ै उन्हᱶ िवटािमन-C के संदभर् मᱶ साइिᮝक एिसड साइिकल तथा फ्यमूैिरक 
अम्ल के उत्ᮧरेण के िलए वषर् 1937 के िचिकत्सा िवज्ञान के नोबेल पुरस्कार से सम्मािनत िकया 
गया। िवटािमन-C की महᱫा का अनमुान इस बात से लगाया जा सकता ह ै िक वषर् 1937 मᱶ 
इसकी रासायिनक संरचना ज्ञात करने के िलए वॉल्टर नॉमर्न हवैथर् को रसायन िवज्ञान का नोबेल 
पुरस्कार ᮧदान िकया गया। यानी एक ही वषर् मᱶ िकसी रासायिनक यौिगक पर काम करने के िलए 
दो-दो नोबेल पुरस्कार िदए गए।  

    िवटािमन-C जल मᱶ घलुनशील सफेद रंग का रवादार पदाथर् होता ह ैजो स्वाद मᱶ खᲵा होता ह।ै इसका अणु सूᮢ 
C6H806 ह ैऔर अणुभार 176.12 ᮕाम ᮧित मोल होता ह।ै िवटािमन-C का ᮤवणांक 
1900C तथा Ფथनांक 5530C होता ह।ै शुष्क अवस्था मᱶ यह हवा मᱶ स्थायी होता ह,ै 
लेिकन ᮤव अवस्था मᱶ इसका तेजी से ऑक्सीकरण होता ह।ै जल मᱶ अत्यंत घलुनशील 
होने के कारण यह छोटी आतं ᳇ारा सरलता से अवशोिषत हो जाता ह।ै यह रुिधर से 
सीधे यकृत मᱶ पहुचँता ह ैतथा वहाँ से शरीर के िविभ᳖ भागᲂ मᱶ पहुचँ जाता ह।ै यिद इस 
िवटािमन को ᭸यादा माᮢा मᱶ ले िलया जाए तो भी यह पेशाब के जिरए सरलता से 
बाहर िनकल जाता ह।ै िवटािमन-C ऐल्कोहॉल मᱶ कम घुलनशील तथा क्लोरोफॉमर्, 
ईथर और बᱶज़ीन मᱶ अघलुनशील ह।ै समस्त िवटािमनᲂ मᱶ यह सवार्िधक अस्थायी 
िवटािमन होता ह।ै िवटािमन-C अन्य पोषक तत्वᲂ जैसे िवटािमन-A तथा आयरन के 

साथ िमलकर शरीर की रोग ᮧितरोधक क्षमता को बढ़ाता ह ैऔर शरीर को स्वस्थ बनाए रखता ह।ै  
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िवटािमन-C के कुछ ᮧमखु ᮲ोत 

    मनुष्यᲂ को िवटािमन-C अलग से 
खा᳒ पदाथᲃ से ᮧा᳙ होता ह ै क्यᲂिक 
मानव शरीर इसका िनमार्ण नहᱭ करता। 
चूंिक िवटािमन-C आसानी से आक्सीकृत 
भी हो जाता ह ै इसिलए वायु की 
उपिस्थित मᱶ भंडारण करन,े सिब्जयᲂ को 
काटने तथा पकाने से यह आक्सीकृत हो 
जाता ह।ै एक ᳞िᲦ को ᮧितिदन 
औसतन 60 से 80 िमलीᮕाम िवटािमन-
C की आवश्यकता होती ह।ै गभर्वती 
मिहलाᲐ तथा स्तनपान कराने वाली 
माताᲐ के िलए अितिरᲦ 10-30 

िम.ᮕा. ᮧितिदन की आवश्यकता होती ह।ै िवटािमन-C के ᮧमुख ᮲ोत ह ᱹखᲵे रसीले फल, जैसे आवंला, नारंगी, नᱭबू, 
संतरा, अंगूर, टमाटर, अनानास, स्ᮝॉबेरी। खरबूजा, िकवी फल, आम, अमरूद, तरबूज, सेब, केला, बेर, एवं हरी पᱫेदार 
सिब्जयाँ आिद िवटािमन-C के अच्छे ᮲ोत ह।ᱹ  

  
    इसके अलावा पालक, ताजा मटर, कटहल, शलजम, 
पुदीना, मूली के पᱫ,े मुनᲥा, दधू, चुकंदर, चौलाई, 
बंदगोभी, हरी धिनया, हरी और लाल िमचर्, ᮩोᲥोली, 
फूलगोभी, मीठा और सफेद आल,ू कद्द ू और पालक भी 
िवटािमन-C के अच्छे ᮲ोत ह।ᱹ दधू, अंड,े मांस एव ंिचकन मᱶ 
एस्कॉिबक अम्ल अत्यल्प माᮢा मᱶ पाया जाता ह।ै िविभ᳖ 
खा᳒ पदाथᲄ मᱶ िवटािमन-C की माᮢा नीचे सारणी मᱶ दी 
गयी ह।ै इसके अलावा दालᱶ भी िवटािमन-C का ᮲ोत होती 
ह।ᱹ असल मᱶ सूखी अवस्था मᱶ दालᲂ मᱶ िवटािमन-C नहᱭ 
होता। लेिकन दालᲂ के िभगोने के बाद उनमᱶ अच्छी खासी 

माᮢा मᱶ िवटािमन-C उत्प᳖ हो जाता ह।ै 
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सारणी : खा᳒ पदाथᲄ मᱶ िवटािमन-C (एस्कॉिबक अम्ल) की माᮢा 

खा᳒पदाथर्   िवटािमन-C की माᮢा 
(िमᮕा./100 ᮕा.) 

आंवला 445 

अंगूर 200 

बंदगोभी 100 

फूलगोभी 70 

पᱫागोभी 60 

पालक 60 

संतरा 50 

नᱭब ू 50 

आल ू 30 

मटर 25 

टमाटर 20 

सलाद  15 

गाजर 6 

सेब 5 

दधू 2.1  

  
िवटािमन-C : एक उत्कृ᳥ ᮧितऑक्सीकारक तथा मᲦु मलूक माजर्क      

    ᮧितऑक्सीकारकᲂ की सचूी मᱶ िवटािमन-C सवᲃपिर ह।ै पािरभािषक रूप से ᮧितऑक्सीकारक (antioxidants) वे 
रासायिनक यौिगक ह ᱹजो दसूरे पदाथᲄ एवं तत्वᲂ के ऑक्सीकरण को रोकते ह।ᱹ ये अिभिᮓयाशील ऑक्सीजन िस्पशीज़ से 
अिभिᮓया करके उनको समा᳙ करते ह।ᱹ ᮧितऑक्सीकारक शरीर मᱶ ऑक्सीकरण से उत्प᳖ हुए मᲦु मूलकᲂ से अिभिᮓया 
करके उनको िनिष्ᮓय बना दतेे ह।ᱹ आंवला िवटािमन-C का उम्दा ᮲ोत माना जाता ह।ै आंवले मᱶ मौजूद िवटािमन 
तुलनात्मक रूप स ेस्थायी होता ह ैतथा गरम करने पर जल्दी न᳥ नहᱭ होता। यह िवटािमन यिद ᭸यादा माᮢा मᱶ ल ेभी 
िलया जाए तो भी उत्सजर्न तंᮢ ᳇ारा पेशाब के जिरये इसका आसानी से पिरत्याग कर िदया जाता ह।ै इससे िकसी तरह 
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का कोई नुकसान भी नहᱭ होता ह।ै   
    िवटािमन-C की िवशेषताᲐ पर बहुत ᳞ापक अनुसंधान हुए ह।ᱹ इसके गुणᲂ पर आज भी शोध चल रहा ह।ै 
अनुसंधान करने पर वैज्ञािनकᲂ ने िवटािमन-C के बारे मᱶ जो बड़ी रोचक बात पायी ह ैवह यह ह ैिक यह िवटािमन, दसूरे 
िवटािमनᲂ की ᮧितऑक्सीकारक क्षमता को कई गुना बढ़ा दतेा ह।ै जैसे िक िवटािमन 'ई' मुᲦ मूलकᲂ को अपना एक 
इलेक्ᮝॉन दकेर उनकी िᮓयाशीलता समा᳙ करता ह ैपरंतु स्वयं मुᲦ मलूक मᱶ पिरवितत हो जाता ह।ै ऐसे मᱶ यिद साथ मᱶ 
िवटािमन-C हो तो वह लगातार अपना इलके्ᮝॉन दकेर िवटािमन 'ई' की िᮓयाशीलता को सतत् बनाए रखता ह।ै 
िवटािमन-C मᱶ यह अद्भुत िवशेषता भी होती ह ैिक वह पुनचर्ᮓण ᳇ारा अपने इलके्ᮝॉन की क्षितपूित भी कर लेता ह।ै  
    िवटािमन-C त्वचा के स्वास्थ्य मᱶ सुधार तथा कई अन्य महत्वपणूर् फायद ेद ेसकता ह।ै वैसे तो िवशेषज्ञᲂ के अनुसार 
िवटािमन-C की ᮧितिदन 60 िमलीᮕाम माᮢा का सेवन स्वास्थ्य के िलए अच्छा ह ैपर शोध स ेयह भी सामन ेआया ह ै
िक जो ᳞िᲦ धू᮫पान करते ह,ᱹ उनके रᲦ मᱶ िवटािमन-C की माᮢा, धू᮫पान न करने वाले ᳞िᲦयᲂ की तुलना मᱶ 25 
ᮧितशत कम होती ह।ै इसिलए जो लोग धू᮫पान करते ह,ᱹ ऐल्कोहॉल का सेवन करते ह ᱹतथा कैफीन की अिधक माᮢा लेत े
ह,ᱹ उन्हᱶ इसकी अिधक माᮢा की आवश्यकता होती ह।ै इसके अितिरᲦ मानिसक तनाव, बुखार, संᮓमण, गभार्वस्था और 
वृावस्था मᱶ िवटािमन-C की आवश्यकता बढ़ जाती ह।ै 
  

खशुिमजाज रखता ह ैिवटािमन-C 
    िवटािमन-C हमᱶ खुशिमजाज रखता ह।ै यह हमारे िचᱫ यानी मनःिस्थित का िनधार्रक ह।ै यह मानव मिस्तष्क मᱶ 

सेरोटोिनन नामक रसायन के बनने मᱶ मददगार होता ह।ै वैज्ञािनकᲂ के अनुसार 
सेरोटोिनन हमारे मडू को तय करता ह।ै सेरोटोिनन रासायिनक तौर पर 5-
हाइᮟॉक्सीिᮝप्टािमन, (5HT) होता ह।ै जैिवक रूप से यह िᮝप्टोफान नामक 
यौिगक स े बनता ह।ै रᲦ मᱶ सेरोटोिनन का अच्छा स्तर ᳞िᲦ मᱶ ᮧस᳖ता के 
एहसास को बढ़ाता ह।ै सेरोटोिनन िनᮤा और भूख को भी िनयंिᮢत करता ह।ै 
िचता तथा अवसादᮕस्त ᳞िᲦयᲂ के रᲦ मᱶ सेरोिटिनन का स्तर कम पाया गया 
ह।ै इसिलए ᮧितअवसादक (एंटीिडᮧेसैन्ट) औषिध के रूप मᱶ ऐसे रसायन िदए 
जाते ह ᱹजो सरेोटोिनन के स्तर को बढ़ाते ह।ᱹ सेरोटोिनन का संज्ञानात्मक महत्व 
भी ह।ै यह स्मृित तथा अिधगम को भी ᮧभािवत करता ह।ै इसिलए छाᮢᲂ मᱶ 

बेहतर सेरोटोिनन स े उनके पठन-पाठन मᱶ अच्छा करने की संभावना बढ़ती ह।ै िवटािमन-C हमारी आंखᲂ के िलए 
फायदमेदं होता ह।ै यह सबलबाम (ग्लॉकोमा) जैसी खतरनाक बीमारी से बचाता ह ैिजससे ᳞िᲦ अंधा हो जाता ह।ै   

 
िवटािमन-C की ᮧमखु भिूमकाएं  
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    शरीर की आधारभूत रासायिनक अिभिᮓयाᲐ तथा यौिगकᲂ के िनमार्ण मᱶ िवटािमन-C की भूिमका होती ह।ै यह 
कोिशकाᲐ के उपापचय अिभिᮓया मᱶ सहायक होता ह।ै शरीर मᱶ 
िवटािमन-C कई तरह की रासायिनक िᮓयाᲐ मᱶ सहायक होता ह ै
जैसे िक तंिᮢकाᲐ तक संदशे पहुचंाना या कोिशकाᲐ तक ऊजार् 
ᮧवािहत करना आिद। इससे शरीर के िविभ᳖ अंग को आकार 
बनाने मᱶ मदद िमलता ह।ै इसके अलावा, हियᲂ को जोड़ने वाला 
कोलाजेन नामक पदाथर्, रᲦ वािहकाएँ, िलगामᱶट्स, का᳷टलेज के 

िनमार्ण मᱶ भी िवटािमन-C की आवश्यकता होती ह।ै यह शरीर मᱶ कोलसे्टेरॉल को भी िनयंिᮢत करता ह।ै  
    िवटािमन-C के कारण शरीर मᱶ लौह तत्वᲂ की अवशोषण क्षमता बढ़ जाती ह।ै यह फेिरक आयन को फेरस आयन मᱶ 
रूपांतिरत करता ह ै िजससे आंत मᱶ लौह तत्व का अवशोषण सरलता से होता ह।ै यह शरीर की रᲦ वािहकाᲐ को 
मजबूत बनान ेमᱶ सहायक होता ह।ै िवटािमन-C की कमी से मसूड़ᲂ से रᲦ᮲ाव तथा दांत-ददर् की िशकायत हो सकती ह,ै 
मसूड़े ढील ेहो सकते ह ᱹतथा इससे दांत कम उ᮫ मᱶ िगर सकते ह।ᱹ इसिलए ᳞िᲦ को खानपान मᱶ िवटािमन-C िनयिमत 
तौर पर लेना चािहए। िजन लोगᲂ को उच् च रक् तचाप की िशकायत ह ैउन् हᱶ अपन ेआहार मᱶ रोज िवटािमन-C लेना ही 
चािहए। यह नसᲂ और मासपिेशयᲂ को फैला दतेा ह ैऔर उᲬ रᲦचाप के संभा᳞ नुकसान से रक्षा करता ह।ै  
    िवटािमन-C मᱶ ᮧितिहस्टािमनी (Antihistaminic) गुण होता ह।ै इसिलए यह सामान्य सदᱮ-जुकाम मᱶ औषिध का 
काम करता ह।ै इसीिलए डॉक्टर सदᱮ-जुकाम के इलाज मᱶ अन्य दवाᲐ के साथ िवटािमन-C की गोिलया ंलेने की सलाह 
दतेे ह।ᱹ जीव तंᮢ मᱶ रासायिनक ᮧिᮓयाᲐ से उत्प᳖ होने वाले सुपरआक्साइड या मूलक शरीर मᱶ ᮧोटीन व डीएनए को 
क्षित पहुचंात ेह।ᱹ इससे ᮧािणयᲂ की कोिशकाᲐ मᱶ अनेक ऐसे पिरवतर्न होते ह ᱹजो कालान्तर मᱶ समयपूवर् जरण तथा 
कᱹसर का कारण बन सकते ह।ᱹ िवटािमन-C के समुिचत तथा िनयिमत सेवन से कᱹसर तथा जरण ᮧिᮓया को काफी हद 
तक िनयंिᮢत िकया जा सकता ह।ै यह शरीर मᱶ ᮧितरक्षी (एंटीबॉडी) बनाता ह ैऔर रोगᮧितरोधक क्षमता को मजबूत 
करता ह।ै  
    िवटािमन-C की कमी से शरीर मᱶ संदषूण बढ़ जाता ह ैएवं हािनकारक जीवाणुᲐ की संख्या बढ़ सकती ह।ै इससे 
आंखᲂ मᱶ मोितयािबन्द, अपच, मंदािᲨ, घाव मᱶ मवाद बढ़ना, हियां कमजोर होना, िचड़िचड़ा स्वभाव, खून का बहना, 
स्कवᱮ, पक्षाघात, रᲦ िवकार, संिध शोथ तथा ददर्, ᳡सन संबन्धी क᳥, चमर् रोग, रᲦाल्पता, जैसी बीमािरया ंहो सकती 
ह।ᱹ इनके अलावा अल्सर, चेहरे पर दाग पड़ जाना, फ़ेफ़ड़े कमजोर पड़ जाना, जुकाम होना, आंख, कान व नाक के रोग, 
ऐलजᱮ होना इत्यािद होने की संभावना रहती ह।ै शरीर मᱶ िवटािमन-C की कमी होने से कभी चोट लगन ेपर अत्यिधक 
रᲦ᮲ाव भी हो सकता ह ैक्यᲂिक रᲦ का थᲥा बनने (सकंदन) की ᮧिᮓया मᱶ भी यह अहम भूिमका िनभाता ह।ै इस 
ᮧकार हम दखेते ह ᱹिक िवटािमन-C एक अद्भुत यौिगक ह ैतथा हमारे स्वास्थ्य और आरोग्य मᱶ उसकी अनेकानेक रूपᲂ मᱶ 
भूिमका ह।ै इसिलए आरोग्य तथा सवाᲈगीण स्वास्थ्य के िलए हमारे खानपान मᱶ िवटािमन-सी का शािमल होना बहुत 
जरूरी ह।ै  


