
ভ োজ্যতেতে ভ টোভিন এ ও ভি সমৃদ্ধকরতে সরকোতরর উতযোগ 

ভরজ্োউে কভরি ভসভিকী 

আিরো প্রভেভিন ভেসব খোবোর খোই েোতে মূেে ভেন ধরতনর পুভি উপোিোন থোতক।  োে, রুটি, আলু, ভিভি আলুসহ ভবভ ন্ন শস্য 

জ্োেীয় উভিি হতে প্রোপ্ত খোবোর শককরোর উৎস। এসব খোবোর আিোতির ভিতহর জ্ন্য প্রতয়োজ্নীয় শভি সরবরোহ কতর। িোছ, িোাংস, ভিি, 

ভবভ ন্ন ধরতনর িোে ইেযোভি খোবোর আভিতের উৎস। আভিে ভিতহর ক্ষয়পূরে ও বৃভদ্ধ সোধতন সোহোয্য কতর। ভ োজ্যতেে, প্রোভেজ্ চভব ক, 

বোিোি, নোভরতকে, সভরেো, দুগ্ধজ্োে খোবোর ভেিন পভনর িোখন ইেযোভি ভেহ জ্োেীয় খোবোর ভেে বো চভব কর উৎস। শককরোর িতেো ভেহ বো 

চভব ক জ্োেীয় খোবোরও ভিতহ শভি সঞ্চোর কতর। এছোড়ো এসব খোবোর ভিতহর ভসৌন্দে ক বৃভদ্ধ, কভেপয় খোয উপোিোন ভশোেে ও ভবপোকীয় 

কোতজ্ সহতেোভগেো কতর। ভেে বো চভব ক জ্োেীয় খোবোর িোত্রোভেভরি ভখতে ভিহ স্থূেকোয় আকোর ধোরে কতর, রিনোেী সাংকুভচে হতয় উচ্চ 

রিচোপ সৃভি কতর এবাং ভিতহর নোনোরকি জ্টিেেো সৃভি কতর। চভব ক জ্োেীয় খোবোর ভথতক শককরোর তুেনোয় অতনক ভবভশ পভরিোতে শভি 

উৎপোিন হয়। এক ভিোে (দ্রতের পভরিোে ভনে কতয়র রোসোয়ভনক একক) পভরিোে শককরো ভথতক ৪.৩ ভকতেোকযোেভর, সিপভরিোে আভিে 

ভথতক ৪.৭ ভকতেোকযোেভর শভি পোওয়ো েোয়। অন্য ভিতক এক ভিোে পভরিোে ভেে বো চভব ক জ্োেীয় খোবোর ভথতক ভিতহ শভি উৎপন্ন হয় 

৭.৩ ভকতেোকযোেভর। েোই শোরীভরক পভরশ্রি দ্বোরো ভিতহ সভঞ্চে খোয বোন ক কতর ভিহতক স্বো োভবক রোখতে হতে চভব কজ্োেীয় খোবোতরর 

ভক্ষতত্র অতনক ভবভশ পভরিোে পভরশ্রি করতে হতব েো আিোতির জ্ন্য কিসোধ্য। এজ্ন্য ভেে বো চভব ক জ্োেীয় খোবোর পভরভিে গ্রহে করো 

উভচে। আিোতির আজ্তকর এই আটি কতকেটি ভিতহ ভ টোভি-এ এবাং ভ টোভিন-ভি এর গুরুত্ব এর অ োবজ্ভনে জ্টিেেো ও এর ভবভ ন্ন 

ভিক সম্পতকক lআতেোচনোর উতিতে । এ দুটি খোয উপোিোন ভেে বো চভব কতে দ্রবেীয় এবাং ভেে বো চভব কর িোধ্যতিই আিোতির ভিতহ প্রতবশ 

কতর। অথ কোৎ ভেে বো চভব ক জ্োেীয় খোবোর এতকবোতর পভরহোর করতে অন্যোন্য অতনক পুভি উপোিোতনর ন্যোয় ভিহ প্রতয়োজ্নীয় ভ টোভিন-এ 

ও ভ টোভিন ভি ভথতক বভঞ্চে হতব।   

আিরো দিনভন্দন খোবোতরর িতধ্য শোকসবভজ্ ও ফেমূে ভথতক ভ টোভিন ও খভনজ্ েবে ভপতয় থোভক। এ দুটি উপোিোন ভিহতক 

কি কক্ষি ও সুস্থ রোতখ। ভ টোভিন ও খভনজ্ েবে ভিতহর ভরোগ প্রভেতরোধ ক্ষিেো বৃভদ্ধ কতর। সোধোরে োতব আিোতির ভিতহ দুইশ’রও ভবভশ 

ভ টোভিন প্রতয়োজ্ন হয়। ভবভশর োগ ভ টোভিন ভিতহ সভঞ্চে থোতক নো। েোই দিনভন্দন খোয েোভেকোয় এসব ভ টোভিন সমৃদ্ধ খোবোর খোয 

েোভেকোয় রোখতে হয়। ভকছু ভকছু ভ টোভিন জ্োেীয় উপোিোন পোভনতে দ্রবেীয়। এসব ভ টোভিন শককরো বো আভিে জ্োেীয় খোবোতরর 

িোধ্যতিও ভিতহ প্রতবশ করতে পোতর। েতব ভ টোভিন এ এবাং ভ টোভিন ভি, ভেে বো চভব কতে দ্রবেীয় হওয়োর কোরতে একিোত্র এ জ্োেীয় 

খোবোতরর িোধ্যতিই ভ টোভিনদ্বয় ভিতহ প্রতবশ কতর। 

ভ টোভিন-এ এর রোসোয়ভনক নোি ভরটিনে। এটি চভব কতে দ্রবেীয় একটি অপভরহোে ক পুভি উপোিোন। ভ টোভিন-এ ভিতহর ভরোগ 

প্রভেতরোধ ক্ষিেো সৃভি করো, দৃভি শভি (ভবতশে কতর স্বল্প আতেোতে) স্বো োভবক রোতখ, ভকোতের বৃভদ্ধ ও প্রজ্নন স্বোস্থয বজ্োয় রোতখ, 

শরীতরর ভবভ ন্ন ভকোতের কোে ককোভরেো স্বো োভবক রোতখ। আিোতির ভচোতখর ভরটিনোতে রি ভকোে ও ভকোন ভকোে নোতি দুই ধরতনর আতেোক 

সাংতবিী ভকোে রতয়তছ। রি ভকোতের কোে ককোভরেো রতিোপভসন নোিক ভপ্রোটিতনর উপর ভন করশীে। আর ভকোন ভকোতের কোে ককোভরেো 

আতয়োিপভসন নোিক ভপ্রোটিতনর উপর ভন করশীে। রি ভকোে মৃদু আতেো এবাং ভকোন ভকোে েীব্র ও স্বো োভবক আতেোতে ভচোতখ িশ কনোনুভূভে 

সৃভি কতর।  রতিোপভসন অেযন্ত আতেোক সাংতবিনশীে ভবগুভন রঞ্জক ভপ্রোটিন েো অপভসন এবাং ১,১ ভসস ভরটিনে (ভ টোভিন এ ভথতক প্রোপ্ত) 

নোিক ভপ্রোটিতনর সিন্বতয় গঠিে এবাং আতেোর উপভস্থভেতে দ্রুে ভবভিয়ো শুরু কতর েোয়ভবক সাংতকে দেভর কতর। ভ টোভিন-এ এর অ োতব 

১,১ ভসভস ভরটিনোতের প্রোপ্যেো হ্রোস পোয়, ফতে অপভসতনর সোতথ ভবভকয়োয় রতিোপভসতনর সাংতেে হ্রোস পোয়, ফতে রি ভকোতের 

কোে ককোভরেো কতি েোয়। অথ কোৎ মৃদু আতেোতে ভচোতখ িশ কেোনুভূভে জ্ন্মোতে প্রভেবন্ধকেো দেভর হয়। ফতে েোতির ভিতহ ভ টোভিন-এ এর 

ঘোটভে থোতক েোরো রোতের ভবেোয় মৃদু আতেোতে ভচোতখ ভিখতে পোয়নো। এতক রোেকোনো ভরোগ বতে। ভিতহ ভ টোভিন এ এর অ োতব 

রোেকোনো ভরোতগর িতেো আরও অতনক সিস্যো দেভর হয়। ভেিন ভিতহর ভরোগ প্রভেতরোধ ক্ষিেো হ্রোস পোয়, শ্বোসেতে ত্রুটি ভিখো ভিয়, 

অপভনগে ভশশুর জ্ন্মোয়, নোরীর বন্ধোত্ব বো গ কধোরতন সিস্যো ও ভশশুর স্বো োভবক বৃভদ্ধ েোহে হওয়োর িতেো জ্টিে সিস্যো দেভর হয় 

ভ টোভিন-এ এর অ োতব।  

সোধোরেে হলুি ফে ও সবুজ্ শোক হতে আিরো ভ টোভিন এ ভপতয় থোভক। আি, কাঁঠোে, ভেঁতপ ইেযোভি পোকো ফে, কেভি 

শোক, পোোং শোক, ভেঁভক শোক ইেযোভি ভ টোভিন-এ সমৃদ্ধ খোবোর। প্রভেভিতনর খোয েোভেকোয় এসব খোবোর থোকতে শরীতর এই ভ টোভিতনর 

ঘোটভে হবোর কথো নয়। ভকন্তু আিোতির খোযো যোস, এসব খোবোতরর অপ্রতুেেো ও অন্যোন্য নোনোভবধ কোরতে এতিতশর সোধোরে িোনুে 

ভবতশে কতর ভশশুতির একটি ভবরোট অাংশ এ ভ টোভিতনর অ োতব থোতক। ভ টোভিন ভি এর রোসোয়ভনক নোি কযোেভসতফরে েো মূেে 

চভব কতে দ্রবেীয় একটি ভ টোভিন। ভ টোভিন ভি-২ (ভকোতেকযেভসতফরে) ও ভি-৩ (আতগ কোকযোেভসতফরে) ত্বতক ভবযিোন ভেে বো চভব ক 

হতে সূে কোতেোতকর অভেতবগুভন রভির উপভস্থভেতে সাংতেভেে হয়। এ ভ টোভিন হোতড়র কযোেভসয়োি ও ফসতফট ভশোেে ক্ষিেো বৃভদ্ধ কতর 



হোতড়র স্বোস্থয ঠিক রোতখ। ভসই সোতথ এই ভ টোভিন িাঁে শি রোতখ, ভপশী সভিয় রোতখ ও ভিতহর ভরোগ প্রভেতরোধ ক্ষিেো বৃভদ্ধ করোর 

িতেো গুরুত্বপূে ক ভূভিকো পোেন কতর। বোাংেোতিশ ন্যোশনোে িোইতিোভনউভিতয়ন্ট স্ট্যোটোস সোত ক ২০১৯-২০ অনুেোয়ী পাঁচ বছতরর কি বয়ভস 

ভশশুতির িতধ্য ২২ শেোাংশ এবাং গ কবেী ও স্তন্যিোনকোরী নন এিন নোরীতির িতধ্য ৭০ শেোাংশ ভ টোভিন ভি এর ঘোটভে ভিখো ভগতছ। 

২০১১-২০২২ সোতে এর হোর ভছে েথোিতি ৪০ শেোাংশ এবাং ৭২ শেোাংশ। শহর ও গ্রোতির িভহেোতির িতধ্য পভরচোভেে এক গতবেেোয় 

৬৩ শেোাংশ ভ টোভিন ভি এর অ োতবর প্রোদু কোব ভরতপোট ক করো হতয়তছ। সোম্প্রভেক পে কোতেোচনো বোাংেোতিতশ প্রোপ্তবয়স্ক এবাং বয়স্ক পুরুেতির 

িতধ্যও ভ টোভিন ভি এর ঘোটভের উচ্চ প্রতকোপেো ভরতপোট ক কতরতছ। 

ভ টোভিন ভি-এর অ োতব ভশশুতির ভরতকটস (হোড় দুব কে হওয়ো বো ভেঁতক েোওয়ো) হতে পোতর, গ কোবস্থোয় িোতৃত্বজ্ভনে জ্টিেেো 

ভেিন ভপ্র এক্লোপোভসয়ো, গ্লুতকোজ্ সহনশীেেো কতি েোওয়ো, গ ককোেীন িোয়োতবটিস, ভসজ্োভরয়ো ভসকশতনর হোর বৃভদ্ধ পোওয়ো, নবজ্োেতকর 

ভিঁচুভন, ভশশুর ফুসফুতসর বৃভদ্ধ েোহে হওয়ো, বয়স্কতির অভস্ট্ওতপোতরভসস, ভপশীর দুব কেেো, সোধোরে েথো, শরীতরর ইভিউন ভসতস্ট্ি দুব কে 

হতয় েোওয়ো, িীঘ কতিয়োভি অসাংিোিক ভরোগ ভেিন হৃিতরোগ, িোয়োতবটিস, স্তন, ভকোেন ও ভপ্রোতস্ট্ট কযোন্সোতরর ঝুঁভক ভবতড় েোয়। ভিতহর 

ভিোট চোভহিোর ৮০-৯০ শেোাংশ ভ টোভিন ভি সূে কোতেোতকর উপভস্থভেতে ত্বতক সাংতেভেে হয়। ভিি, দুধ ও দুগ্ধজ্োে পণ্য, িোছ ও িোতছর 

ভেে, িোশরুি (সূে কোতেোতকর সাংস্পতশ ক এতসতছ এিন) ইেযোভি খোবোর ভ টোভিন ভি-এর উৎস। ভ টোভিন-এ ও ভি এর প্রতয়োজ্নীয় চোভহিো 

আিোতির দিনভন্দন খোবোতরর িোধ্যতি পূরে নো হওয়োয় শরীতর এর ঘোটভে দেভর হয়। ফতে ভবভ ন্ন জ্টিেেো সৃভি হয়, ভশশু ও িোতৃমৃতুযর 

হোর বৃভদ্ধ পোয়।  

ভবেয়টির গুরুত্ব ভবতবচনো কতর বোাংেোতিতশ ১৯৭৪ সোতে ভশশুতিরতক ভবনোমূতে ভ টোভিন এ কযোপসুে খোওয়োতনো শুরু হয়। 

েখন অপুভিজ্ভনে রোেকোনো ভরোগ প্রভেতরোতধর জ্ন্য এ কোে কিি শুরু হতয়ভছে। ধোরোবোভহক োতব এ কোে কিি চেিোন আতছ। ২০১০ সোে 

ভথতক ভনয়ভিে (বছতর দুইবোর) জ্োেীয় ভ টোভিন এ প্লোস কযোতম্পইতনর িোধ্যতি সোরোতিতশর সকে ভশশুতক ভবনোমূতে ভ টোভিন এ 

কযোপসুে খোওয়োতনো হয়। ৬-১১ িোস বয়ভস ভশশুতির ১০০০০০ IU (ইন্টোরন্যোশনোে ইউভনট) িোত্রোর একটি নীে রতের কযোপসুে এবাং 

১২-৫৯ িোস বয়ভস ভশশুতির ২০০০০০ IU িোত্রোর একটি েোে রতের কযোপসুে খোওয়োতনো হয়। প্রোপ্ত বয়স্কতির ভ টোভিন এ ও ভি এর 

অ োব পুরতে জ্ন্য সরকোর ২০১৩ সোতে ভ োজ্যতেতে ভ টোভিন এ সমৃদ্ধকরে ও ভ টোভিন এ সমৃদ্ধ ভ োজ্যতেে ভবিয়, সাংরক্ষে, সরবরোহ, 

ভবপেন বো বোজ্োরজ্োেকরে বোধ্যেোমূেক করোর জ্ন্য আইন প্রেয়ন কতরতছ। এই আইন অনুেোয়ী উৎপোিনকোরীতক বোধ্যেোমূেক োতব 

ভ োজ্যতেতে ১৫-৩০ ভপভপএি (Parts per million) অথ কোৎ প্রভেগ্রোি ভ োজ্যতেতে ০.০১৫-০.০৩০ ভিভেগ্রোি ভ টোভিন এ 

ভিভশতয় সমৃদ্ধকরে করতে হতব। ভসই সোতথ বোজ্োরজ্োেকরতের পূতব ক এর ভবোেে, টিন ভকাংবো প্যোতকতট ভ টোভিন এ সমৃদ্ধকরতের 

(Fortification) ভেোতগো সোিো-কোতেো ভকাংবো রভেন ভপ্রতন্ট ছোপোতে হতব। 

ভকোতনো আিিোভনকোরক উপর্য কি িোত্রোয় ফটি কভফতকশনভবহীন ভকোতনো ভ োজ্যতেে আিিোভন করতে পোরতব নো। একই সোতথ 

ভকোতনো ভবপেনকোরী প্রভেষ্ঠোন এই িোত্রোর ফটি কভফতকশনভবহীন ভ োজ্যতেে সাংরক্ষে, ভবিয়, পভরতবশন বো প্রিশ কন করতে পোরতব নো। 

আইন অনুেোয়ী, ভহোতটে, ভরতস্তোরাঁ এবাং বোভেভজ্যক োতব খোযদ্রে প্রস্তুেকোরী ভকোতনো প্রভেষ্ঠোন ভ টোভিন এ সমৃদ্ধ নয় এিন ভ োজ্যতেে 

েবহোর করতে পোরতব নো। ভ টোভি এ সমৃদ্ধ ভ োজ্য ভেে (পভরভিে পভরিোে) েবহোর করতে একভিতক ভ টোভিন এ এর চোভহিো পূরে 

হতব অন্যভিতক ভিতহ ভেে/চভব ক জ্োেীয় উপোিোন সভঞ্চে হতব। সূে কোতেোতকর উপভস্থভেতে এই চভব ক বো ভেে জ্োেীয় উপোিোন ভিতহ ভবভেি 

হতয় ভ টোভিন-ভি সাংতেভেে হতব। ফতে ভ টোভিন-এ সমৃদ্ধ ভ োজ্যতেে ভিতহ একোধোতর ভ টোভিন এ ও ভি এর অ োব পূরে করতব। েোই 

সরকোর কতৃকক আভিি হতয় উৎপোিক প্রভেষ্ঠোনগুতেো ভ োজ্যতেতে ভ টোভিন এ ও ভি উ য় উপোিোনই র্যি কতর থোতক। 

উতেখ্য ভে, ইতেোিতধ্য িোভককন র্যিরোষ্ট্র, কোনোিো, ভফনেোন্ড,  োরে, পোভকস্তোতনর িতেো ভিশও ভ োজ্যতেতে ভ টোভিন এ ও 

ভি সমৃদ্ধকরে বোধ্যেোমূেক কতরতছ। বোাংেোতিতশ ভ টোভিন এ ও ভি এর ঘোটভে একটি বহুমুখী সিস্যো, জ্নস্বোতস্থযর উপর েোর েোৎপে কপূে ক 

প্র োব রতয়তছ। এই সিস্যো সিোধোতন সোভপ্লতিতন্টর প্রোপ্যেো বৃভদ্ধসহ েোপক প্রচোরেো কোে কিি প্রতয়োজ্ন। ভ োজ্যতেতে ভ টোভিন এ ও ভি 

সমৃদ্ধকরতন সরকোতরর আন্তভরক উতযোগ ভনিঃসতন্দতহ প্রশাংসনীয়। ভকন্তু শুধু আইন কতর বো বোধ্য কতর এ সিস্যো সরকোতরর একোর পতক্ষ 

সিোধোন করো সম্ভব নয়। এজ্ন্য সরকোর-ভবসরকোভর ভবভ ন্ন সাংস্থো, েবসোয়ী, সোিোভজ্ক সাংগঠন এিনভক েভি পে কোতয় সতচেনেো ও 

েৎপরেো প্রতয়োজ্ন। পোশোপোভশ আিোতির খোযো যোস ও জ্ীবনেোত্রোর গুেগে পভরবেকন প্রতয়োজ্ন। সবোর ঐকোভন্তক প্রতচিোয় সুস্থ জ্োভে 

গঠতন আিরো সফে হব এিনটোই প্রেযোশো।  
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