
িভটািমন িব ১২ এর ঘাটিত হেল যা
হয়
সুস্বাস্থ্েযর  জন্েয  িবিভন্ন  ধরেনর  িভটািমন  ও  খিনজ  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  সাধারণত  প্রিতিদেনর  খাবার  ও  শরীেরর  িভতর  েথেকই
প্রেয়াজনীয় এসব উপাদান ৈতির হেয় যায়। এছাড়া  সুস্বাস্থ্েযর জন্য
অন্য  েযসব  উপাদান  গুরুত্বপূর্ণ  তার  মধ্েয  িভটািমন  িব  ১২
উল্েলখেযাগ্য।  এই  িভটািমন  মানুেষর  শরীের  ৈতির  হয়  না।   েলািহত
রক্তকিণকা  এবং  িডএনএ  ৈতিরর  ক্েষত্ের  এই  িভটািমন  সবেচেয়
গুরুত্বপূর্ণ। শরীের িভটািমন িব ১২-এর ঘাটিত হেল কেয়কিট লক্ষেণর
মাধ্যেম তা প্রকাশ পায়। েযমন-

১. এই িভটািমেনর ঘাটিত হেল সারা িদন ক্লান্ত লােগ, দুর্বলভাব হয়।

২.  শরীের  িভটািমন  িব  ১২  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  না  থাকেল  েলািহত
রক্তকিণকা ৈতির হয় না। এেত শরীের অক্িসেজন চলাচল স্বাভািবক িনয়েম
হয় না। এজন্য প্রায়ই িনঃশ্বােসর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

৩.  ঝাপসা  দৃষ্িটশক্িতও  িব১২  িভটািমেনর  অভােবর  আেরকিট  লক্ষণ।  এই
িভটািমেনর ঘাটিত প্রভাব েফেল িবিভন্ন স্নায়ুেত।

৪. িভটািমন িব ১২ এর ঘাটিত হেল ত্বক ফ্যাকােশ হেয় যায়। ত্বেকর রং
হলেদেট ফ্যাকােশ, জন্িডস হেল েযমন হয় অেনকটা েসরকম েদখায়।

৫.  িভটািমন িব ১২ এর অভাব হেল স্মৃিতশক্িত কেম যায়, অবসাদ িঘের
ধের।

মুরগী  মাংস,  িবিভন্ন  সামুদ্িরক  মাছ,  িডম,  েলা-ফ্যাট  দুধ,  দই,  
পিনর  ,  ডােল  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িব  ১২  থােক।শরীের  এই
িভটািমেনর  ঘাটিত  হেল  এসব  খাবার  েখেত  পােরন।  এছাড়া  িচিকৎসেকর
পরামর্শ অনুযায়ী সাপ্িলেমন্টও েখেত পােরন।
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