




विटाविन डी 3

एकिात्र विटाविन है

विसे शरीर सरू्य के

प्रकाश से बनाता है
विटामिन डी 3 एकिात्र ऐसा विटामिन है जिसे शरीर सरू्य के प्रकाश (र्िूीबी) से 

ननमियत कर सकता है फिर भी, आि कल ज्र्ादा अंदर रहने और त्िचा के कैं सर के 
बारे िें चचतंा के कारण सनस्क्रीन के व्र्ापक उपर्ोग के साथ, लाखों लोग िीिन-
ननिायह हड्डी ननिायण और प्रनतरक्षा विटामिन - विटामिन डी 3 की किी से ग्रमसत हो 

रहे हैं 



दनुनर्ा भर िें, लाखों लोग िें विटामिन डी 3 किी है। र्ह एक स्क्िास्क््र् िुद्दा 
िहत्िपूणय होता िा रहा है। भारत िें सभी आरु् िगय के स्क्िस्क्थ लोगों िें 90% से 
ज्र्ादा लोगों विटामिन डी 3 का कि स्क्तर पार्ा गर्ा है। र्ह भारत िें एक बडी 

स्क्िास्क््र् सिस्क्र्ा है।

त्िचा की वचिंताओिं के डर से त्िचा के क्षवतग्रस्त होने आवि के कारण हि

खुि को सूरि की रोशनी िें उिागर नहीं कर पाते हैं और विटाविन डी 3 

की किी हो िाती है



विटामिन डी 3 का इष्टति 
रक्त स्तर 30 और 100 
नैनोग्राि प्रतत मिलीलीटर 
रक्त के बीच होता है।

कि विटामिन डी 3 के स्तर िाले बच्चों 
िें हड्डडयों की सिस्याओं के खतरा 

होता है 

बाहर कि सिय बबताना
और खराब आहार लेना 
इस सिस्या को दिन 
प्रततदिन बढा रहा है।

सूरज और त्िचा के कैं सर से 
खुि को बचाने की बात के
साथ, लोग सूरज के सीधे 

संपकक  िें आने से बच रहे हैं।

सूरज के संपकक  के बबना, आप शरीर िें
विटामिन डी 3 की जरूरत का उत्पािन नहीं 
कर सकते हैं। हल्की त्िचा िाले लोगों के 
मलए, आपकी त्िचा सूयक के प्रकाश के प्रतत 

अधधक संिेिनशील है, इसमलए विटामिन डी 3 
का उत्पािन करने के मलए कि धूप की

आिश्यकता होती है।

यदि आपकी त्िचा गहरी 
है, तो विटामिन डी 3 
का उत्पािन करने के
मलए अधधक धूप की 
आिश्यकता होती है।

इस सब के बािजिू, बहुत कि स्िाभाविक रूप से पाए जाने िाले खाद्य पिाथक 
होते हैं जजनिें विटामिन डी 3 होता है, आप जो खाना खाते हैं, उससे आपको 

विटामिन डी 3 का बहुत कि अनुपात मिल सकता है। खाद्य पिाथों िें 
पयाकप्त विटामिन डी 3 िौजिू नहीं है जो आपको आिश्यक स्तरों के साथ 

आपूतत क िें ििि कर सके 



विटामिन डी 3 की किी के लक्षण
• विटामिन डी 3 की किी रातोंरात नहीं होती है। कुछ िहीनों 

के मलए विटामिन डी की गभंीर किी होने के कारण आपका 
स्क्िास्क््र् प्रभावित हो सकता है िसेै फक: उदास िहससू 
करना, सरंिण के प्रनत कि प्रनतरोध, और ददय और सिून 
िें िवृि

• विटामिन डी 3 की किी िो कई िर्षों तक बनी रहती है, 
आपके स्क्िास्क््र् को खराब कर सकती है और गंभीर स्क्िास्क््र्
जस्क्थनतर्ों िें से एक (र्ा अचधक) से ग्रमसत करने की 
सभंािना को बढा सकती है

• अपर्ायप्त विटामिन डी से िल िें कैजशशर्ि और िॉस्क्िेट की 
बढती किी होती है िो उनके रक्त स्क्तर िें भारी चगरािट 
का कारण बनती है और इसमलए र्ह हड्डी के ननिायण के 
मलए उपलब्ध नहीं रहते। इस कारण, बच्चे ररकेट्स से और 
िर्स्क्क ऑजस्क्टर्ोिलेमशर्ा से ग्रस्क्त हो सकते हैं



ररकेट्स 

कंकाल की
िवृि की
अिधध के 
िौरान 6 
से 18 

िहीने के
बच्चों िें
ररकेट्स 
होता है।

हड्डडयां नरि हो जाती हैं 
और आसानी से िुड़  

जाती हैं। िांसपेमशयों के 
लगातार खींचने के 

कारण, खोने लग जात ेहैं 
और िे कायक करने िें
सक्षि नहीं रहत ेजैसा
कक उन्हें होना चादहए

युिा मशशओु ंिें
खोपड़ी की 

हड्डडयों का एक 
नरि नरि 

तनशान हो सकता
है। मसर एक 
तरफ चपटा हो 
सकता है।

सिय से पहले के
मशशओु ंिें 

ररकेट्स होने की
संभािना अधधक

होती है।

यह खतरा गहरे 
रंग के चिड़ी 
िाले बच्चों के

मलए बहुत ज्यािा  
है जो ठन्ड े 

जलिायु िें रहते 
हैं

स्तनपान कराने
िाले मशशओु ंिें
ररकेट्स विकमसत 
होने की संभािना 
अधधक होती है
यदि िााँ अच्छी
तरह से संतुमलत 
आहार पर नहीं है



ऑजस्टयोिलेमशया

ओजस्टयोिलेमशया 
एडल्ट ररकेट्स का

एक रूप है।

यह आहार िें 
विटामिन डी 3 और 
कैजल्शयि की किी 
के कारण होता है।

यह गभाकिस्था और स्तनपान के िौरान 
िदहलाओं िें होता है जब िााँ से कैजल्शयि 
की एक बड़ी िात्रा सिाप्त हो जाती है। 

विटामिन डी 3 की अनुपजस्थतत िें भोजन से 
कैजल्शयि का अिशोषण कि हो जाता है 
और रक्त िें फॉस्फेट का स्तर भी कि हो 

जाता है।



विटामिन डी से जुड़ी कुछ सिस्याएं तनम्नमलतखत हैं
एड्रनेल अपयाकप्तता 

एलजी 
अल्जाइिर रोग 

गदठया 
अस्थिा 
ऑदटज्ि 

ऑटोइम्यून विकार 
जीिाण ुसंक्रिण 

किजोर हड्डडयां (आसान फै्रक्चर) 
स्तन कैं सर 

कैं सर (सभी प्रकार) 
सीमलएक रोग 

जकुाि और फ्लू 
क्रोहन रोग 

क्रोतनक थकान 
कालोतनक ििक 
कोलीन एडनेोिा 
कोलोरेक्टल कैं सर 

मसजस्टक फाइब्रोमसस 
डडिेंमशया 

डेंटल कैविटीज़ 
अिसाि 

िधुिेह (प्रकार 1 और 2) 
थकान 

ग्लूटेन  इनटॉलेरेंस
गे्रव्स रोग 
हृिय रोग 

इन्फ्लुएंजा 
ककडनी रोग 
पीठ ििक 

लुपस  एरीथेिैटोमसस
िेलानोिा 

िानमसक बीिारी 
िल्टीपल स्केलेरोमसस 

िांसपेमशयों िें किजोरी और ििक 
िोटापा 

ओजस्टयो-आथकराइदटस 
ओजस्टयोिलेमशया (हड्डडयों का नरि होना) 

ऑजस्टयोपोरोमसस 
ओिेररयन कैं सर
पाककिं संस रोग

पेररयोडोंटल डडजीज
पेररफेरल आटकरी डडजीज
पेजल्िक फ्लोर डडसऑडकर

तनिोतनया
पोस्ट-ऑपरेदटि इन्फेक्शन

सोराइमसस
रुिेटाइड आथकराइदटस

ररकेट्स
सीजनल एफेजक्टि डडसऑडकर (एसएडी) 

सेजप्सस ट्यूबरकुलोमसस
िूत्र इंकॉन्टीनेंस
िायरल संक्रिण
उच्च रक्तचाप



विटामिन डी 3 की किी का सबसे अधधक खतरा ककसे है?
नेशनल इंस्क्टीट्र्ूट ऑि हेशथ (NIH) नीचे ददए गए लोगों िें विटामिन डी 3 की किी के खतरे की पहचान करता है। इन 

लोगों िें विटामिन डी 3 की किी होने का खतरा दसूरों की तुलना िें अचधक होता है।
िे सभी लोग जो अपनी त्िचा को धूप से बचात ेहैं, या जो मसफक  घर के अंिर रहत ेहैं।

कािकाजी लोग जो अपना अधधकांश सिय कायाकलयों िें बबतात ेहैं और कि से कि सूयक विटामिन प्राप्त करत ेहैं।
ििृ लोग - जैसे-जैसे हि बड़ ेहोत ेहैं हिारी त्िचा विटामिन डी 3 कि बनाती है 

काले और गहरे रंग िाले लोग, विशेष रूप से िे जो ठन्ड ेके्षत्रों िें रहत ेहैं। गहरे रंग की त्िचा का ितलब है कक इन व्यजक्तयों के मलए त्िचा 
िें विटामिन डी 3 बनाने िें अधधक सिय (कभी-कभी त्िचा के रंग के स्तर के आधार पर 4 गुना अधधक) लगता है।

स्तनपान करने िाले मशशु- िानि स्तन के िधू िें मशशुओं के मलए सबसे सही पोषण िाना जाता है। हालांकक, इसिें विटामिन डी 3 की
केिल थोड़ी सी िात्रा ही होती है। यह स्तनपान करने िाले मशशुओं िें विटामिन डी 3 पूरक प्राप्त करने का एक िहत्िपूणक कारण है

ऐसे स्थानों िें रहत ेहैं जहााँ सूरज प्रकाश बहुत कि है या कफर पराबैंगनी (यूिी-बी) प्रकाश स्तर कि हैं
जो लोग धूप िें हिेशा अपनी त्िचा को कपड़ ेया सन ब्लॉक के साथ ढकत ेहैं

जो लोग केिल कांच के िाध्यि से सूयक के प्रकाश का अनुभि करत ेहैं (तखड़की के कांच यूिी-बी ककरणों को अिशोवषत करत ेहैं जो त्िचा को 
कि विटामिन डी 3 बनाने िेत ेहैं)

जजन लोगों को डाइटरी फैट को अिशोवषत करने िें कदठनाई होती है। (विटामिन डी 3 फैट िें घुलनशील है।) इसिें क्रोहन रोग, मसजस्टक 
फाइब्रोमसस या मलिर रोग से पीडड़त शामिल हो सकत ेहैं।

िोटे या भारी िजन िाले लोगों को अपने विटामिन डी 3 को स्टोर करके रखने िें कदठनाई होती है, इन कारणों को अभी तक पूरी तरह से 
सिझा नहीं गया है।



विटामिन डी 3 के बारे िें डॉक्टर क्या कहत ेहैं?
र्ह स्क्पष्ट हो गर्ा है फक सही स्क्िास्क््र् के मलए विटामिन डी 3 की पर्ायप्तता आिश्र्क है। 
~ डब्शरू्बी ग्रांट और एिएि होमलक

हि अनुिान लगाते हैं फक विटामिन डी की किी दनुनर्ा िें सबसे आि चचफकत्सा जस्क्थनत है। 
~ डॉ. िाइकल एि. होमलक, विटामिन डी विशेर्षज्ञ

विटामिन डी कोलेकशसीिेरोल है, एक हािोन। हािोन की कमिर्ों के हाननकारक पररणाि हो 
सकते हैं। ~ डॉ. विमलर्ि डवेिस, हृदर् रोग विशेर्षज्ञ।

हिारे सिुदार् िें एक चचफकत्सक के रूप िें िेरा लक्ष्र् हिारे सिुदार् के स्क्िास्क््र् िें सुधार 
करना है, और विटामिन डी परीक्षण और पूरकता एक ऐसा तरीका है जिससे बबना फकसी 
दषु्प्रभाि और भारी लागत, बचत के साथ उस लक्ष्र् को प्राप्त फकर्ा िा सकता है। 
~ िेिरी डाच एिडी।



हि शरीर से विटामिन डी 3 नुकसान से स्ियं को रोकने के 
मलए लोगों की ििि करने का सबसे अच्छा तरीका लाए हैं



विटामिन डी 3 द्िारा सिग्र स्िास््य िें सुधार के मलए सबसे 
शजक्तशाली पोषण संबंधी साधनों िें से एक

यह हॉिोन जैसी कक्रयाओं को प्राप्त करता है जब लीिर और 
ककडनी द्िारा कोलेक्लमसफेरोल को 1,25-

डायहाइड्रोक्सीविटामिन (कैल्सीदियोल) िें बिल दिया जाता है
एक हािोन के रूप िें, कैल्सीदियोल फॉस्फोरस, कैजल्शयि, 
और हड्डडयों के चयापचय और न्यूरोिस्कुलर फंक्शन को 

तनयंबत्रत करता है

इसिें विटामिन डी 3 = 
1000 आईयू / एिएल शामिल हैं



कोलेक्लवसफेरोल का सबसे सघन रूप, विसे विटाविन डी

3 भी कहा िाता है। र्ह सिुद्री शैिाल से अत्र्विक सघन

और 100% प्राकृवतक बूूँिें हैं

विटाविन डी 3 की आपकी िैवनकआिश्र्कता

प्रिान करता है

प्रत्र्क्ष सूर्य के प्रकाश के सिंपकय के वबना



कीिा सोलर एनजी ड्रॉप्स कैसे काि करता है?
विटामिन डी 3 के स्िस्थ स्तर को बनाए रखने िें ििि 
करता है जो कई कायों िें िहत्िपूणक भूमिका तनभाता है।

यह अच्छी हड्डडयों के स्िास््य के साथ-साथ कैजल्शयि 
अिशोषण को बढािा िेने के मलए आिश्यक है, जो

हड्डडयों को किज़ोर होने से रोक सकता है।

पयाकप्त विटामिन डी 3 का स्तर बच्चों िें ररकेट्स 
विकमसत करने से रोकता है, ियस्कों को 

ऑजस्टयोिलेमशया विकमसत करने से रोकता है और पुराने 
ियस्कों िें ऑजस्टयोपोरोमसस विकमसत होने से रोकता है

यह िाना जाता है कक विटामिन डी 3 कैं सर के खतरे को 
कि करने िें सहायक है



कीिा सोलर एनजी ड्रॉप्स कैसे काि करता है?

यह 2 अलग-
अलग अध्ययनों 
िें भी िेखा गया
है, कक विटामिन 
डी 3 का कि  

रक्त स्तर होने से 
सभी कारणों से
ितृ्यु िर िें िवृि 
होती है और हृिय 
रोग से ितृ्यु िर 
िें िवृि होती है

अध्ययनों से पता 
चला है कक 

विटामिन डी 3 के
पयाकप्त स्तर िाले 
लोग एच 1 एन 1 
फ्लू िायरस के

मलए कि 
संिेिनशील होते हैं

यह िेखा गया है
कक विटामिन डी 3 

शरीर िें 
रोगाणुरोधी एजेंटों 
का उत्पािन बढाता 

है

ये रोगाणुरोधी
H1Ni फ्लू और 
अन्य प्रकार के
इन्फ्लूएंजा से
लड़कर फ्लू 

िायरस के प्रतत
प्रततरक्षा बना
सकते हैं
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कीिा सोलर एनजी ड्रॉप्स, सघन 
विटामिन डी 3 ड्रॉप्स स्िास््य को 

बेहतर बनती हैं।



पीठ ििक- कई अध्र्र्नों िें िस्क्कुलोस्क्केलेटल विकारों को विटामिन 
डी 3 की किी से िोडा गर्ा है।
अजस्थ स्िास््य- विटामिन डी 3 के सबसे प्रमसि और लंबे सिर् से 
स्क्थावपत लाभों िें से एक हड्डी का स्क्िास्क््र् और िस्क्कुलोस्क्केलेटल 
प्रणाली के स्क्िास्क््र् िें सुधार करने की क्षिता है।

डडपे्रशन- पुराने िर्स्क्कों िें विटामिन डी 3 की किी आि है और 
इसे िनोरोग और न्रू्रोलॉजिक विकारों से भी िोडा िाता है 

कैं सर- कई अध्र्र्नों से पता चलता है फक कैजशशर्ि और विटामिन 
डी 3 का उच्च आहार सेिन कैं सर की कि घटनाओं के साथ संबंचधत 
है।

प्रततरक्षा - सफरर् विटामिन डी 3 एक शजक्तशाली प्रनतरक्षा प्रणाली 
न्रू्नाचधक है

िल्टी-टैलेंटेड न्यूदिएंट- विटामिन डी 3 की किी को अन्र् 
जस्क्थनतर्ों िैसे फक उच्च रक्तचाप, िधुिेह, िशटीपल स्क्केलेरोमसस, 
रूिेटॉइड आथयराइदटस और गभायिस्क्था के दौरान प्री-एक्लेम्पमसर्ा 
और इंसुमलन प्रनतरोध के बढत ेखतरे से िोडा गर्ा है।
कैजल्शयि संतुलन- एक संकीणय सीिा के भीतर रक्त कैजशशर्ि के 
स्क्तर का रखरखाि तंबत्रका तंत्र के सािान्र् कािकाि के साथ-साथ 
हड्डी के विकास और हड्डडर्ों के घनत्ि के रखरखाि के मलए 
िहत्िपूणय है।

ऑजस्टयोपोरोमसस- ऑजस्क्टर्ोपोरोमसस अक्सर कैजशशर्ि के अपर्ायप्त 
सेिन से िुडा होता है। हालांफक, विटामिन डी 3 की किी भी 
कैजशशर्ि अिशोर्षण को कि करके ऑजस्क्टर्ोपोरोमसस िें र्ोगदान 
देती है

अल्जाइिर रोग- अशिाइिर रोग दहप फै्रक्चर के बढत ेिोखखि से 
िुडा हुआ है क्र्ोंफक अशिाइिर के कई िरीि ज्र्ादा घर िें रहत ेहैं,
अक्सर धूप से िंचचत होत ेहैं, और ज्र्ादा उम्र के होत ेहैं 

ऑटोइम्यून डडजीज- डार्बबटीि िेमलटस, िशटीपल स्क्केलेरोमसस और 
रूिेटाइड अथयराइदटस, ऑटोइम्रू्न डडिीि के प्रत्रे्क उदाहरण हैं। 
पर्ायप्त विटामिन डी 3 का स्क्तर बनाए रखने से कई ऑटोइम्रू्न 
बीिाररर्ों के िोखखि को कि करने िें िदद मिल सकती हैउच्च रक्तचाप (उच्च रक्तचाप) - विटामिन डी का पर्ायप्त स्क्तर 

बनाए रखने से उच्च रक्तचाप के खतरे को कि करने िें िदद 
मिलती है और उच्च स्क्तर िास्क्ति िें उच्च रक्तचाप िाले लोगों िें 
रक्तचाप को कि करत ेहैं।
रक्त शकक रा के स्तर को तनयंबत्रत करता है- विटामिन डी 3 का 
इष्टति स्क्तर िधुिेह (टाइप 1 और टाइप 2), इंसुमलन प्रनतरोध 
और हाइपरग्लेसेमिर्ा से बचाता है 

हाटक- शोधकतायओं का र्ह भी िानना है फक विटामिन डी 3 की खुराक 
इंसुमलन के स्राि को बढाती है िो स्क्िस्क्थ ददल के मलए भी िहत्िपूणय 
है।
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बच्चों िें उधचत िवृि के मलए सहायक

हड्डडयों और िांसपेमशयों को िजबूत बनाने िें िििगार

बांझपन के उपचार िें ििि करता है और शकु्राणु के कािकाज िें सुधार करता है

थकािट िें ििि करता है

स्िस्थ िस्कुलोस्केलेटल प्रणाली प्रिान करता है

न्यूरो - िस्कुलर कायों को बढाता है

पुराने ििक से संबंधधत है

सभी प्रकार के कैं सर को रोकता है

चिकती और स्िस्थ त्िचा प्रिान करता है 



कीिा सोलर एनजी ड्रॉप्स ( का उपयोग कैसे
करें?

उम्र के अनुसार िैतनक खुराक
उम्र: प्रतत दिन खुराक

1-5 साल तक 10 ड्रॉप्स सुबह और शाि
6-14 साल 20 ड्रॉप्स सुबह और शाि
15-21 साल 30 ड्रॉप्स सुबह और शाि

22 साल और उससे अधधक 40 ड्रॉप्स सुबह और शाि



• सिोत्ति पररणािों के मलए, KSED को प्रनतददन दो बार मलर्ा िाना चादहए, अथायत ्सबुह 
और शाि को खाली पेट र्ा सबुह और शाि का भोिन लेने से आधा घंटा पहले।

• एक चगलास िें केएसईडी पीएं
• केएसईडी को स्क्टील र्ा फकसी अन्र् धातु के चगलास िें न पीएं और न ही इसे मिचित 

करने के मलए फकसी धातु के चम्िच का उपर्ोग करें
• शरीर की जस्क्थनत र्ानन उम्र, ििन आदद के अनुसार खुराक को बढार्ा िा सकता है।
• र्दद आिश्र्क हो तो िािलूी रूप से बढी हुई खुराक सरुक्षक्षत है लेफकन इसे ज्र्ादा 

िात्रा िें न लें 
• फकडनी की सिस्क्र्ा से पीडडत लोगों को प्रनत ददन 40 से अचधक बंूदें नहीं लेनी चादहए
• ददन भर िें ढेर सारा पानी पीना बेहद आिश्र्क है। कि से कि 3 लीटर पानी पीएं 
• एक बार खोलने के बाद, 60 ददनों के भीतर सेिन करें।
• केएसईडी की बोतल को कसकर बंद रखें। िध्र्ि तापिान िें स्क्टोर करें और तेि धूप 

से बचाएं 
• बेहतर पररणािों के मलए केएसईडी को अपने दैननक आहार िें एक अननिार्य खुराक के 

रूप िें शामिल करें और स्क्िस्क्थ िीिन का आनंद लें।

सािधातनयां



संपकक  करें

कीिा इिंडस्रीि

वेबसाइट : www.kevaind.org



नोट: यह उत्पाि ककसी भी बीिारी का इलाज, रोकथाि या तनिान करने के मलए नहीं है। कृपया अपने स्िास््य िेखभाल पेशिेर 
से परािशक करें।

धन्यिाि


