
 بهترین زمان مصرف مکمل های غذایی

 است. یآن محلول در چرب یتا 4آن محلول در آب و  یتا 9دارد که  ازین نیتامیو 31بدن شما به  ،حیعملکرد صح یبرا

 ییغذا یازهاین ه کردنبرآورد یاز افراد برا یبرخ اما شوند، یم افتی ها هممختلف در غذا ریدر مقاد یمواد مغذ نیکه ا یحال در

 دارند. یخاصی نیتامیو یمکمل ها دریافت به ازیخود ن

 طیدر شرا هانیتامیاز و یبرخ شود،یگفته م اما از روز مصرف کرد یتوان در هر زمان یها را م نیتامیو شتریطور معمول، ب به

 شیرا افزا آنتا جذب  دیمکمل مصرف کن یچگونه و چه زمان دیخوب است بدان ،لیدل نیبه هم شوند،یبهتر جذب م یخاص

 .دیده

 

 محلول در آب یها نیتامیو

آنها را با غذا مصرف  ستیلازم ن ب،یترت نیشوند. به ا یدر آب حل م ،محلول در آب یها نیتامیو داست،یکه از نام آن پ همانطور

 تا جذب شوند. دیکن

  B3(، نیبوفلاویر) B2(، نیامیت  B: ) B1 نیتامیبه علاوه هشت و C نیتامیمحلول در آب وجود دارد که شامل و نیتامیو 9

 .است (نیکوبالام) B12)فولات( و  B9(، نیوتیب)  B7(، نیدوکسیریپ)  B6(، کیپانتوتن دیاس)  B5(، نیاسین)

دسته از این  ،یمحلول در چرب یها نیتامیبرخلاف و رایز د،یمصرف کن را محلول در آب یها نیتامیبه طور منظم و دیبا شما

ادرار  قیاز طر ،یمحلول در آب اضاف یها نیتامی، وعین حالشوند. در  ینم رهیبدن شما ذخ یدر بافت ها یبه راحت هاویتامین 

 م در مصرف آن ها احتیاط لازم است.اما باز ه ،دنشو یدفع م

 

 (کیاسکورب دیاس) C نیتامیو

 کند و یعمل م یقو دانیاکس یآنت کیکند. به عنوان مثال، به عنوان  یم فایدر بدن شما ا یادیز یاتیح ینقش ها C نیتامیو

 است. ازیمورد ن یعصب یکلاژن و انتقال دهنده ها برای ساخته شدن نیهمچن ، یمنیا یبرا

 هستند. جاتیو سبز هاوهیمانند م ییموجود در غذاها کیاسکورب دیمشابه اس فراهمی ستیز یدارا کیاسکورب دیاس یهامکمل

 کیاسکورب دیاگرچه مصرف اس د،یبدون غذا مصرف کن ایاز روز، با غذا  یرا در هر زمان C نیتامیو یمکمل ها دیتوان یم شما

 آن کمک کند. یبالا تهیدیاز اس یناش یگوارش یاحتمال یتواند به کاهش عوارض جانب یهمراه با غذا م

 به گرما و نور حساس است. یماده مغذ نیا رایز د،یکن ینگهدار کیخنک و تار یرا در مکان C نیتامیو یمکمل ها حتما

 



 Bگروه  یها نیتامیو

 شوند. یهستند فروخته م B نیتامیهر هشت و یکمپلکس که حاو B یبه عنوان مکمل ها ایبه صورت جداگانه  B یها نیتامیو

 شود، مصرف ی. گفته مدیاز روز مصرف کن یبدون غذا و در هر زمان ایآنها را با  دیتوان یکه آنها محلول در آب هستند، م ییآنجا از

 شود. یم هیتوص بیشتر ،یانرژ دیو تول یمواد مغذ سمینقش مهم آنها در متابول لیدر صبح به دل B یها نیتامیو

 یشود افراد یم هیبه عنوان مثال، توص اشد ؛ب مندسود یبا معده خال B یها نیتامیمصرف و از افراد ممکن است یبرخبرای  اما

 خ دهد.ر یبا آب مصرف کنند تا جذب حداکثر یرا با معده خال B12 یهستند، مکمل ها B12که دچار کمبود 

 چربیمحلول در  یها نیتامیو

طور  به ن،یدارند. بنابرا یبستگوا یجذب مناسب به چرب یبرا یمحلول در چرب یها نیتامیمحلول در آب، و یها نیتامیو برخلاف

 .دیمصرف کن یچرب یحاو ییرا همراه با وعده غذا یمحلول در چرب باتیشود که ترک یم هیتوص یکل

 A نیتامیو

به طور هستند.  A نیتامیدر معرض خطر ابتلا به کمبود و شتریب ،کاهش جذب ای ازین شیافزا لیبه دل از افراد یخاص تیجمع

 .کیستیس بروزیبه ف انیو مبتلا ردهیش ،افراد باردار  مثال

 .دیمصرف کن یچرب یحاو ییوعده غذا کیرا همراه با  A نیتامیو یمکمل ها دیبا ،جذب شیافزا یبرا

 .ستین یمعمولاً ضرور A نیتامیو یمصرف مکمل ها د،یدار یمتعادل ییغذا میکه اگر رژ دیخاطر داشته باش به

ا راز سرطان  یناش ریبا دوز بالا ممکن است خطر مرگ و م A نیتامیو یدهد که مکمل ها یشواهد نشان م یعلاوه، برخ به

پزشک یا متخصص تغذیه شما آن را به شما  نکهیمگر ا د،یرا با دوز بالا مصرف نکن A نیتامیو ل،یدل نیدهند. به هم شیافزا

 توصیه کند.

 D نیتامیو

نفر در  اردیلیم 3از  شیاست. متأسفانه ب ازیمورد ن رهیو غ یسلامت استخوان، رشد سلول ،یمنیا ستمیعملکرد س یبرا D نیتامیو

 مهم هستند. یماده مغذ نیسراسر جهان دچار کمبود ا

 یوعده ها انیم ای ییغذا یهمراه با وعده ها دیمکمل ها با نیا شتریاز روز مصرف کرد و ب یتوان در هر زمان یرا م D نیتامیو

 حاصل شود. نانیآن اطم نهیمصرف شوند تا از جذب به یچرب یحاو

حفظ سطح  یبرا ن،یدارد. بنابرا یبستگ میزیمن یبه داشتن سطوح کاف D نیتامینکته مهم است که فعال شدن و نیبه ا توجه

 .دیکن یم افتیدر زین یکاف میزیکه من دی، مطمئن شوD نیتامیو



 D نیتامی، ممکن است بر جذب وE نیتامیاز جمله و ،یمحلول در چرب یها نیتامیاز و یکه برخ دیبه خاطر داشته باش ن،یهمچن

 باشد. دیاستخوان مف یتراکم مواد معدن یممکن است برا D نیتامیدر کنار و K نیتامیمصرف و گر،ید یبگذارند. از سو ریتأث

 

 E نیتامیو

 یمنیا ستمیخون سالم و عملکرد س انیجر یکند و برا یدر بدن شما عمل م یاصل دانیاکس یآنت کیبه عنوان  E نیتامیو

 است. یضرور

شود و کمبود آن نادر  یم افتیاز غذاها  یاریدر بس یماده مغذ با اینکه این یحت. محبوب است ییمکمل غذا کیE نیتامیو

رون، ک یماریو ب کیستیس بروزیهستند، از جمله سندرم روده کوتاه، ف یخاص یپزشک طیشرا یکه دارا یحال، افراد نیا با است

 مصرف کنند. E نیتامیو ،از کمبود یریجلوگ یممکن است برا

زن  92 یرو 9139مطالعه در سال  کیحال،  نیهمراه با غذا مصرف شوند. با ا E نیتامیو یشود که مکمل ها یم هیتوص معمولاً

بدان معناست که ممکن  نیا .شود یبه طور موثر جذب م E نیتامیدر طول روز مصرف شود، و یکه چرب ینشان داد که تا زمان

 .دیمصرف کن یکاف یچرب یبعد یکه در وعده ها ینباشد تا زمان یچرب یحاو ییوعده غذا کیبا  E نیتامیبه مصرف و یازیاست ن

آسیب  تواندیاز حد آن به شکل مکمل م شیاست، مصرف ب یضرور یسلامت یبرا E نیتامیاگر و یکه حت دیخاطر داشته باش به

 .(خطر ابتلا به سرطان پروستات در مردان سالم شود شیبا دوز بالا ممکن است منجر به افزا E نیتامیو یمکمل هازا باشد )

 

 K نیتامیو

 است. K2 نیتامیو و  K1 نیتامیشود که شامل و یاطلاق م یمحلول در چرب باتیاز ترک یبه خانواده ا K نیتامیو

 است. ازیمورد ن رهیقلب و غ ،لخته شدن خون، سلامت استخوان  یبرا K نیتامیو

سوء جذب هستند،  ودهنده  یزیاختلالات خونر یکه دارا ینادر است، اگرچه در افراد ،در بزرگسالان K نیتامیقابل توجه و کمبود

 تر است. عیتداخل دارند، شا K نیتامیکنند که با جذب و یمصرف م ییکه داروها یدر افراد نیو همچن

 .دیمصرف کن یچرب یوعده حاو انیم ای ییوعده غذا کیاز روز همراه با  یرا در هر زمان K نیتامیو یمکمل ها دیتوان یم شما

 ینم هیبا دوز بالا توص یکنند، مصرف مکمل ها یم افتیدر یکاف K نیتامیخود و ییغذا میرژ قیکه اکثر مردم از طر ییآنجا از

 توصیه کند.پزشک یا متخصص تغذیه شما آن را به شما  نکهیمگر اشود 

 یداروها استفاده م نیضد انعقاد تداخل داشته باشند. اگر از ا یداروها یممکن است با برخ K نیتامیو یوجود، مکمل ها نیا با

 .دیبا پزشک خود مشورت کن K نیتامیقبل از مصرف و د،یکن



 D یها نیتامیمصرف و گر،ید یاز سو. دیمصرف کن Aو  E یمحلول در چرب یها نیتامیرا جدا از و K نیتامیصورت امکان، و در

 سالم در میسلامت استخوان ها و سطح کلس یارتقا یبرا ییبه طور هم افزا یمواد مغذ نیا رایباشد، ز دیتواند مف یبا هم م Kو 

 کنند. یبدن شما کار م

 نیتامیو یمولت

 هستند. یها و مواد معدن نیتامیانواع و یها معمولا حاو نیتامیو یمولت

 نهیراحت هست و ممکن است هز مصرف آنها رایدهند ز یم حیترج یتک مغذ یها را به مکمل ها نیتامیو یمولت ،از افراد یبرخ

 داشته باشند. یکمتر

متناقض است، اما مشخص است که مصرف  یسلامت یبرا هانیتامیویمصرف مولت مدتیطولان دیمربوط به فوا یهاداده اگرچه

 مانند افراد مسن و باردار. ریپذبیآس یهاتیدر جمع ژهیوکمک کند، به ییغذا کمبودهای جبرانبه  تواندیها مآن

ها همراه با و محلول در آب هستند، معمولاً مصرف آن یمحلول در چرب یهانیتامیو یها معمولاً حاومکمل نیکه ا ییآنجا از

 یها یحال خطر ناراحت نیدهد و در ع شیرا افزا یاز مواد مغذ یممکن است جذب برخ پس .شودیم هیتوص ییغذا یهاوعده

 .صورت گیرد یبا معده خالتواند  یم نیتامیو یصورت مصرف مولت نیا ریرا کاهش دهد، که در غ یگوارش

تر را به طور مؤثر یخاص یتا به بدنتان کمک کند تا مواد مغذ دیکن میدوز آن را تقس د،یکنیچند قرص در روز مصرف م ایدو  اگر

 .دیبا ناهار مصرف کن یکیقرص با صبحانه و  کیجذب کند. به عنوان مثال، 

مراجعه  خودیا متخصص تغذیه  ، داروسازپزشک هبمشاوره  یبرا د،یدار یخود سؤال ینحوه مصرف مکمل ها ایدر مورد دوز  اگر

 کنید.

 منبع: 

https://www.healthline.com/nutrition/best-time-to-take-vitamins#multinutrient-supplements 

 

 و مکمل معاونت غذا و دارو کارشناس اداره نظارت بر فرآورده های طبیعی سنتی -سحر نعمتی


