
  مولتی ویتامین چیست؟

ھا کنند. محبوبیت آنھا استفاده میھای غذایی ھستند کھ در سراسر جھان از آنترین مکملھا رایجمولتی ویتامین
ھا سلامتی بدن را شدت افزایش یافتھ است. برخی افراد بر این باورند کھ مولتی ویتامینھای گذشتھ بھویژه در دھھبھ

دھند. اما آیا واقعا ھای قلبی را کاھش میکنند و حتی خطر بیماریکنند، کمبود مواد مغذی را جبران میمیتضمین 
  .ھا را بررسی خواھیم کردطور است؟ در این مطلب شواھد علمی درباره مولتی ویتامیناین

 دانید؟مولتی ویتامین چیست؟ درباره مولتی ویتامین چھ می

ویتامین و  ١٣کنند. حداقل نیاز بدن ما ھستند و بھ تندرستی ما کمک می ترین ترکیبات موردیھا یکی از ضرورویتامین
ا ھا بھ دست میھا را از طریق غذابدن معمولا بسیاری از ویتامین .اندماده معدنی برای سلامتی ما ضروری ١۶ آورد. ب
یز در دوران بارداری ممکن است بدن ما با کمبود ھا و ندلیل رژیم غذایی نامناسب، برخی بیماری حال، گاھی بھاین

ھا و مواد معدنی مختلف ھستند و گاھی ترکیبات ھایی حاوی ویتامینھا مکملمولتی ویتامین .ویتامین روبرو شود
 .رودھا بھ کار میدیگری ھم در آن

  

ھا بستھ بھ نوع برند و غذی داخل آنجا کھ ھیچ استانداردی درباره محتویات مولتی ویتامین وجود ندارد، مواد ماز آن
ر ھر شکل قرص، کپسول، آدامسھا بھمولتی ویتامین .محصول متفاوت است ا د م ھای جویدنی، پودر و مایع موجود، ا

حال، بھتر است آن را طبق  خورند. با اینمولتی ویتامین را معمولا یک یا دو بار در روز می .صورت خوراکی ھستند
   .شده روی خود محصول مصرف کنیمتورالعمل درجتوصیھ پزشک یا دس

 اند؟ترکیبات موجود در مولتی ویتامین کدام

ھای آنزیمی در بسیاری از ترکیبات بھ واکنش .ھا یا ترکیبات متفاوتی باشدھر مولتی ویتامین ممکن است حاوی ویتامین
، کنند. بھری کمک میھای سیگنالینگ یا عناصر ساختاعنوان مولکولھا بھبدن یا کارکرد آن ر ی علاوه بدن ما برای تکث

ھا بسیاری از این مولتی ویتامین .ھای موجود در بدن بھ این مواد مغذی نیاز داردنگھداری، رشد و تنظیم ھمھ فرایند
، کنند و ممکن است شامل ترکیباتی مانند گھا و مقادیر مختلف بھ ما ارائھ میھا و مواد معدنی را در شکلویتامین یاھان

 .ھای چرب نیز باشندھای آمینھ و اسیداسید

ر جا کھ سازمان غذا و دارو بر مکملاز آن ھای غذایی نظارت مستقیم ندارد، ممکن است مقادیر برخی از مواد مغذی د
این در برخی موارد، ممکن است  .چھ روی برچسب نوشتھ شده است، بیشتر یا کمتر باشدھا نسبت بھ آنمولتی ویتامین

ھای غذایی، ھا در صنعت مکملھا نوشتھ شده است، ارائھ نکنند. بارآن محصولات ھمھ ترکیباتی را کھ روی برچسب
ایم. بنابر این، بسیار مھم است کھ مولتی ویتامین را از تولیدکنندگان معتبر خریداری شاھد کلاھبرداری و تقلب بوده

ھای واقعی استخراج شده باشند یا در مولتی ویتامین ممکن است از غذابھ یاد داشتھ باشید مواد مغذی موجود  .کنید
  .شکل مصنوعی در آزمایشگاه تولید کرده باشندھا را بھکھ آناین

 دھد؟ آیا مولتی ویتامین خطر سرطان را کاھش می

کھ در حالی .استشواھد موجود درباره ارتباط مصرف مولتی ویتامین و کاھش خطر ابتلا بھ سرطان نیز کمی پیچیده 
برخی مطالعات نشان دادند مولتی ویتامین ھیچ ارتباطی با کاھش خطر ابتلا بھ سرطان ندارد، نتایج برخی مطالعات 

  .دیگر حاکی از آن بوده کھ مصرف مولتی ویتامین ممکن است با افزایش خطر ابتلا بھ سرطان در ارتباط باشد



تی ی زنان و مردان انجام شدند، نشان دادند کھ مصرف طولانیصورت جداگانھ رودو مطالعھ مشاھداتی کھ بھ ل مدت مو
پزشکان دریافتند کھ مصرف روزانھ مولتی ویتامین در  .تواند خطر ابتلا بھ سرطان روده را کاھش دھدویتامین می

نقش مولتی  دھد اما دربارهدرازمدت، خطر ابتلا بھ سرطان در مردانی کھ سابقھ این بیماری را ندارند، کاھش می
 .ای حاصل نشدو میر نتیجھویتامین در کاھش خطر مرگ 

 آیا مولتی ویتامین با بیماری قلبی ارتباط دارد؟ 

بسیاری از افراد بر این باورند کھ مصرف مولتی  .و میر در سراسر جھان است ترین عامل مرگشایع بیماری قلبی
 .ھای قلبی کمک کند اما شواھد قطعی در حمایت از این مطلب وجود نداردبیماریتواند بھ پیشگیری از ویتامین می

توانند خطر حملھ قلبی و مرگ ناشی از آن را کاھش دھند، در ھا میدھند کھ مولتی ویتامینبرخی مطالعات نشان می
د، پزشکان اثرات مصرف در مطالعاتی کھ بیش از یک دھھ طول کشی .اندکھ برخی مطالعات تأثیر خاصی نیافتھحالی

ای از کاھش حملات قلبی، سکتھ یا ھزار مرد میانسال بررسی کردند. آنھا ھیچ نشانھ ١۴روزانھ مولتی ویتامین در 
  .و میر نیافتندمرگ 

 ھا واقعا برای سلامتی مفیدند؟آیا مولتی ویتامین

  .کنندلامت چشم مطالعھ میھا بر عملکرد مغز و سھا است پزشکان درباره تأثیر مولتی ویتامینسال

 عملکرد مغز

ر ھا میاند کھ مولتی ویتامینچندین مطالعھ نشان داده توانند قدرت حافظھ افراد سالمند را بھبود بخشند و علاوه بر آن د
 و خوی بد با ھمشده، کمبود مواد مغذی و خلق بھ تحقیقات انجامخوبی تأثیر گذارند. با توجھ و خوی افراد بھخلق 

سایر  .انجامدارتباط نزدیک دارند و مصرف مولتی ویتامین بھ بھتر شدن روحیھ افراد و کاھش علائم افسردگی می
 .و خوی افراد نیافتنددلیل مصرف مولتی ویتامین ایجاد شده باشد، در خلق  مطالعات ھیچ تغییری را کھ بھ

  سلامت چشم

بر اساس  .ا تباھی لکھ زرد است کھ با افزایش سن ارتباط داردترین دلیل کوری در جھان دژنراسیون ماکولا یشایع
ا ھای آنتیای، مصرف ویتامینمطالعھ اکسیدانی و مواد معدنی ممکن است سرعت پیشرفت این بیماری را کاھش دھند. ب

  .کنداھدی وجود ندارد کھ نشان دھد این دارو از این بیماری در مراحل اولیھ جلوگیری میوحال ھیچ شاین

  ھا مضر باشند؟آیا ممکن است مولتی ویتامین

میزان مصرف آن است.  دز یا ترین مواردی کھ ھنگام مصرف مولتی ویتامین باید در نظر گرفتھ شودیکی از مھم
ست ھا و مواد معدنی در دزھای بالا مشکلی ایجاد نمیمصرف برخی از ویتامین کند اما مقادیر زیاد برخی دیگر ممکن ا

ھای موجود در آن بستگی دز مناسب مولتی ویتامین معمولا بھ نوع ویتامین .شدت مضر باشند تی بدن ما بھبرای سلام
 :اساس، دو دستھ ویتامین داریمدارد. بر این 

  

 ھای محلول در آبویتامین

  .محلول در آب ھستند C و ویتامین B کند. ویتامینھا را از بدن خارج میخود بدن، مقادیر اضافی این ویتامین

  ھای محلول در چربیویتامین



مرور زمان در بدن انباشتھ  ھا بھھا ندارد، مقادیر اضافی آنکردن این ویتامینجا کھ بدن ما راھی برای خارج از آن
 Kو  E ھایھستند. ویتامین K و ویتامین E ، ویتامینD ، ویتامینA ھای محلول در چربی شامل ویتامینویتامین .شودمی

زنان  .از حد مصرف شوند، اثرات سمی روی بدن خواھند داشتاگر بیش  Dو  Aنسبتا غیر سمی ھستند اما ویتامین 
ھای مادرزادی در باشند، زیرا مقادیر اضافی آن ممکن است نقص Aباردار بیشتر باید مراقب میزان مصرف ویتامین 

 .کودک ایجاد کند

دلیل مصرف مولتی ویتامین ایجاد شود اما  ادر بوده و احتمالش کم است کھ بھمعمولا ن Dمسمومیت با ویتامین  
زمان با رژیم غذایی سرشار از مواد مغذی ممکن  مصرف مولتی ویتامین ھم .تر استشایع Aمسمومیت با ویتامین 

  .شده در روز دریافت کنید است سبب شود بسیاری از مواد مغذی را بیشتر از دز توصیھ

  اند؟عوارض جانبی مولتی ویتامین کدام

توان بھ یبوست، اسھال یا ناراحتی معده اشاره کرد. این عوارض معمولا موقت از عوارض معمول مولتی ویتامین می
کھ ھر یک از این عوارض مدتی طولانی شوند. در صورتیھستند و پس از مدتی کھ بدن بھ دارو عادت کرد، رفع می

د شد، حتما بھ پزشک مراجعھ کنید. اگر ھم خود پزشک آن را بھ شما تجویز کرده باشد، مسلما میباقی ماند یا بدتر  ن دا
 .کننداحساس نمی کھ مزایای آن برای شما بیشتر از عوارض جانبی آن است. بیشتر افراد عوارض جانبی جدی

   

  اقدامات احتیاطی

، حساسیت از جملھ خارش، جوش، تورم  حال، اگر ھر نوعینواکنش حساسیتی نسبت بھ این دارو معمولا نادر است. با ا
ھای خاص، اگر سابقھ بیماری .سرگیجھ شدید یا مشکل در تنفس پیدا کردید، بلافاصلھ بھ پزشک مراجعھ کنید

مطرح خود  اید، با پزشکھای گوارشی نظیر کولیت یا اعتیاد بھ الکل داشتھھای کبدی، مشکلات معده و بیماریبیماری
  .کنید

  آیا ھمھ باید مولتی ویتامین مصرف کنند؟

  .ھا برای ھر کسی مناسب نیستند و برخی افراد اصلا بھ آن نیاز ندارندمولتی ویتامین

  :ھا بھ مزایای زیر دست یابندتوانند با مصرف مولتی ویتامینبیشتر افراد می

 Dیابد. افراد مسن ممکن است بھ کلسیم و ویتامین یبا افزایش سن کاھش م B12سالمندان: توانایی جذب ویتامین •
  .نیاز داشتھ باشند

خواران ممکن است با کمبود کلسیم، شود، گیاهھای حیوانی یافت میفقط در غذا B12جا کھ ویتامین خواران: از آنگیاه•
  .مواجھ شوند ٣ھای چرب امگا و اسید Dروی (زینک)، کمبود آھن، ویتامین 

ھا مناسب است و برخی دیگر ھم ر و شیرده: در دوران بارداری و شیردھی، برخی مواد مغذی برای خانمزنان باردا•
در زنان باردار  Aاز حد مجاز ویتامین مثال، مقدار بیش  عنوانبرای خودشان و ھم برای کودکشان ضرر دارد. بھ

وارد شیر مادر شود. بنابر این قبل از تواند ممکن است سبب نقص مادرزادی در کودک شود. مولتی ویتامین می
  .مصرف مولتی ویتامین در دوران بارداری یا شیردھی با پزشک مشورت کنید

  کنند؟ھا سلامتی را تضمین میآیا مولتی ویتامین



ھا کاملا مفید ھستند، تا حدی ضعیف یا متناقض است. حتی در برخی متأسفانھ شواھدی کھ نشان دھد مولتی ویتامین
ھایی را مصرف بھتر است مکمل اگر کمبود مواد مغذی دارید .نشان داده شده است کھ ممکن است مضر باشند موارد

ز ھا مواد مغذی زیادی دارند کھ بیشتر آنکنید کھ دقیقا ھمان مواد مغذی را داشتھ باشند. مولتی ویتامین ا ی د ن ی ھا را شا
ھرگز نباید مولتی ویتامین را جایگزین رژیم غذایی کنید. داشتن رژیم غذایی متعادل کھ از  بر آنعلاوه  .نداشتھ باشید

  .تواند در درازمدت سلامتی شما را تضمین کندھا میخیلی بھتر از مکمل ھای کامل و تازه تشکیل شده باشدغذا

  نکات مھم درباره مصرف مولتی ویتامین

  .یز کرده است، آن را بھ کسی توصیھ نکنیدشما تجو اگر این دارو را پزشک برای•

    ھای منظم یا مراجعھ بھ پزشک را فراموش نکنید.دادن آزمایشانجام •

  

 


