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Vitamins 

✓ required in small quantities

✓Polish American biochemist 
Casimir Funk considered as the 
father of vitamins and vitamin 
therapy.

✓cannot be synthesized by our 
body 

✓ कम मात्रा में आवश्यक
✓पोलिश अमेरिकी जवै िसायनज्ञ
कालसलमि फंक को ववटालमन औि
ववटालमन थेिेपी का जनक माना
जाता है।

✓हमािे शिीि द्वािा सशं्िेवित नहीं
ककया जा सकता



Vitamins 

Water soluble Fat soluble  

A

D

E

K

Non B 
Complex

Vitamin C

B Complex

Energy Releasing Hematopoeitic 

Thiamine B1

Riboflavin B2

Niacin  B3

Pantothenic acid B5

Biotin B6

Pyridoxine B7

Folic Acid B9  

Cyanocobalamin 
B12



Some Functions of Vitamins :

growth and development /वदृ्धि और ववकास

repair and healing wounds/ घावों की मरम्मत और
उपचार करना 

maintaining healthy bones and tissues/स्वस्थ 
हड्डियों और ऊतकों को बनाए रखना

proper functioning of an immune system/प्रततरक्षा
प्रणाली का समुधचत कायय

colour vision,  blood clotting, bone formation /रंग दृष्टि, रक्त 
का थक्का जमना, हड्डियों का तनमायण



Vitamin A: potato, 
carrots, pumpkins, 
spinach, beef and 

eggs./आि,ू गाजि, कद्द,ू 
पािक, मांस औि अडं।े

Vitamin K: dark green 
leafy vegetables and in 

turnip or beet 
green./गहिे हिे पते्तदाि 
सब्जजयों औि शिजम या
चुकंदि के हिे भाग में।

Vitamin E: fortified 
cereals, leafy green 

vegetables, seeds, and 
nuts./फोर्टिफाइड अनाज, 
पते्तदाि हिी सब्जजयां, बीज 

औि मेवे।

Vitamin D: fortified 
milk and other dairy 
products./फोर्टिफाइड 
दधू औि अन्य डयेिी 

उत्पाद।

Sources 
of fat 

soluble 
Vitamins 



Vitamin B1 : Found in pork 
chops, ham, enriched grains 

and seeds.
पोकि  चॉप्स, हैम, समदृ्ध अनाज 
औि बीजों में पाया जाता है।

Vitamin B6 : Found in 
fortified cereals and soy 

products./फोर्टिफाइड अनाज 
औि सोया उत्पादों में पाया 

जाता है।

Vitamin B7 : Found in 
many fruits like fruits 

and meats./यह कई फिों 
औि मांस में पाया जाता है।

Vitamin B3 : Found in 
mushrooms, fish, poultry, 
and whole grains/मशरूम, 
मछिी, मुगी औि साबुत 
अनाज में पाया जाता है

Vitamin B5 : Found in 
chicken, broccoli, 

legumes and whole 
grains./चचकन, ब्रोकोिी, 

फलियां औि साबुत अनाज में 
पाया जाता है।

Vitamin B2 : Found in whole 
grains, enriched grains and 
dairy products./साबुत अनाज, 
समदृ्ध अनाज औि डयेिी उत्पादों 

में पाया जाता है।

Sources of 
water 

soluble 
Vitamins 



Vitamin C: Found in 
citrus fruits and juices, 

such as oranges and 
grapefruits./संतिे औि 

अंगूि जैसे खट्टे फिों औि 
जूस में पाया जाता है।

Vitamin B12: Found in 
fish, poultry, meat and 
dairy products/मछिी, 
मुगी, मांस औि डयेिी 

उत्पादों में पाया जाता है

Vitamin B9 or Folic 
Acid: Found in leafy 
vegetables./पते्तदार 

सष्जजयों में पाया जाता 
है।

Sources of 
water 

soluble 
Vitamins 



Vitamin Coenzyme
Coenzyme 
Function

B1 (thiamine) thiamine pyrophosphate (TPP) decarboxylation reactions

B2 (riboflavin)

flavin mononucleotide (FMN) 
or 

flavin adenine dinucleotide
(FAD)

oxidation-reduction 
reactions involving two 

hydrogen atoms

B3 (niacin)

nicotinamide adenine dinucleotide 
(NAD)

 or
 nicotinamide adenine dinucleotide 

phosphate (NADP)

oxidation-reduction 
reactions involving the 

hydride ion (H−)



B6 (pyridoxine) pyridoxal phosphate (PLP)
variety of reactions 

including the transfer 
of amino groups

B12 (cyanocobalamin)
methylcobalamin 

or 
deoxyadenoxylcobalamin

intramolecular 
rearrangement 

reactions

biotin Biocytin carboxylation reactions



folic acid Tetrahydrofolate (FH4)
carrier of one-carbon 

units such as the formyl 
group

pantothenic Acid coenzyme A carrier of acyl groups

C (ascorbic acid) none

antioxidant; formation of 
collagen, a protein found 

in tendons, ligaments, 
and bone
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