
چه زمان بهترین زمان مصرف مولتویتامین است؟
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مولتویتامینها از پرمصرفترین مملهای غذای هستند که افراد در همه سنین برای جبران کمبودهای تغذیهای و تقویت
ویتامین دچار سردرگمکنند. با این حال، بسیاری از افراد در مورد بهترین زمان مصرف مولتاستفاده م سلامت عموم

زندگ ؟ پاسخ به این سوال به نوع ویتامینها، سبهستند. آیا باید صبح مصرف شود یا شب؟ همراه غذا باشد یا با معده خال
و نیازهای فرد بست دارد.

چرا زمان مصرف مولتویتامین مهم است؟

زمان مصرف مولتویتامین اهمیت دارد زیرا نحوه جذب و اثرگذاری ویتامینها و مواد معدن در بدن به شرایط معده و غذاهای
مصرف وابسته است. برخ ویتامینها محلول در چرب هستند و برای جذب بهتر نیاز به همراه با چرب دارند، در حال که

تواند باعث کاهش جذب و کارایتوانند بدون غذا نیز مصرف شوند. مصرف نامناسب ممحلول در آب هستند و م برخ
ممل شود یا حت باعث ناراحت معده شود.

ویتامینهای محلول در آب و محلول در چرب

ویتامینهای محلول در آب

ویتامینهای B و C از جمله ویتامینهای محلول در آب هستند. این ویتامینها معمولا بدون نیاز به چرب جذب مشوند و
اضافه آنها از طریق ادرار دفع مشود. مصرف این ویتامینها با معده خال معمولا مشل ایجاد نمکند، اما برای برخ افراد

https://jazirehmokamel.com/%da%86%d9%87-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d9%85%d9%88%d9%84%d8%aa%db%8c%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%85%d9%88%d9%84%d8%aa%db%8c-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86/


معده خال ممن است باعث کم ناراحت گوارش شود.

ویتامینهای محلول در چرب

ویتامینهای A، D، E و K محلول در چرب هستند. برای جذب بهتر این ویتامینها، توصیه مشود مولتویتامین همراه با
وعدهای که حاوی مقداری چرب سالم است، مصرف شود. مصرف بدون چرب ممن است باعث کاهش جذب و اثرگذاری

شود. به همین دلیل، صبح همراه صبحانه یا وعدهای با مقداری روغن طبیع بهترین زمان محسوب مشود.

مصرف مولتویتامین صبح یا شب؟

مصرف صبح

بسیاری از متخصصان تغذیه مصرف مولتویتامین را صبح پیشنهاد مکنند، زیرا بدن در شروع روز به انرژی و مواد مغذی
نیاز دارد. همچنین، ویتامینهای B موجود در مولتویتامین متوانند به بهبود سطح انرژی و تمرکز کم کنند، بنابراین مصرف

صبحاه متواند مفید باشد.

مصرف شب

برخ افراد ترجیح مدهند مولتویتامین را شب مصرف کنند، اما این کار برای برخ ترکیبات ممن است باعث اختلال
خواب شود. به ویژه ویتامین B6 متواند در برخ افراد باعث تحری سیستم عصب شود و خواب را مختل کند. بنابراین، شب

مصرف کردن مملهای که حاوی این ویتامینها هستند معمولا توصیه نمشود.

مصرف همراه یا بدون غذا؟

مصرف مولتویتامین همراه با غذا نه تنها جذب ویتامینهای محلول در چرب را افزایش مدهد، بله متواند از تحری معده
شوند. بنابراین، توصیه عمومویتامین بدون غذا دچار حالت تهوع یا سوءهاضمه مافراد با مصرف مولت جلوگیری کند. برخ



این است که ممل را همراه با وعدهای حاوی چرب و پروتئین مصرف کنید.

نات تمیل برای مصرف صحیح مولتویتامین

پییری مصرف روزانه .1
برای اثرگذاری بهتر، مولتویتامین را هر روز در ی ساعت مشخص مصرف کنید تا بدن به جذب و استفاده منظم

عادت کند.

آب کاف مصرف کنید .2
همراه ممل، ی لیوان آب بنوشید تا جذب بهتر و عملرد صحیح ویتامینها تضمین شود.

عدم مصرف بیش از حد .3
مصرف بیش از دوز توصیهشده متواند باعث عوارض جانب شود، به ویژه برای ویتامینهای محلول در چرب که در

بدن ذخیره مشوند.

ترکیب با سایر مملها .4
در صورت که دارو یا ممل دیری مصرف مکنید، بهتر است زمان مصرف آنها را با مولتویتامین فاصله دهید تا از

تداخل جلوگیری شود.

مشورت با متخصص تغذیه یا پزش .5
افراد با شرایط خاص، مانند بارداری، بیماریهای مزمن یا مصرف داروهای هورمون، قبل از مصرف مولتویتامین باید

با پزش مشورت کنند.

اثر مصرف نادرست مولتویتامین

مل را کاهش دهد. ویتامینهای محلول در چربتواند اثرگذاری مویتامین در زمان نامناسب یا بدون غذا ممصرف مولت
ممن است به خوب جذب نشوند، و برخ افراد ممن است حالت تهوع، درد معده یا سوءهاضمه را تجربه کنند. همچنین،

مصرف شباه برخ ویتامینهای B ممن است باعث بخواب یا تحری پذیری شود.



جمعبندی

به طور کل بهترین زمان مصرف مولتویتامین:

صبح همراه وعده غذای: برای جذب بهتر ویتامینهای محلول در چرب و افزایش انرژی در طول روز.

با آب و کم چرب: برای بهینه کردن جذب و کاهش ناراحت معده.

ویتامینهای محلول در آب انعطاف بیشتری دارند و متوانند با معده خال نیز مصرف شوند، اما ترکیب آنها با غذا از نظر
جذب و سلامت مطلوبتر است. رعایت این نات باعث مشود مصرف مولتویتامین به شل مؤثر و ایمن انجام شود و بدن

بیشترین بهره را از آن ببرد.

سوالات متداول

آیا باید مولتویتامین را با غذا مصرف کرد؟

بله، همراه وعدهای که کم چرب دارد مصرف شود تا جذب ویتامینهای محلول در چرب بهتر انجام شود.

آیا مصرف صبح بهتر است یا شب؟

معمولا صبح همراه وعده غذای توصیه مشود، زیرا باعث افزایش انرژی و تمرکز در طول روز مشود.



آیا مصرف مولتویتامین شب باعث اختلال خواب مشود؟

بعض ویتامینهای B متوانند سیستم عصب را تحری کنند و مصرف شباه ممن است خواب را مختل کند.

محصولات مرتبط
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کپسول اما 3 کارن 60 عددی 
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Golden Life Energex | انرژکس گلدن لایف 30 عددی
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Max Muscle Pure Collagen 560G | س ماسلم پودر پیور کلاژن 560 گرم
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