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 ها را دارد   نیتامیکه تمام و  ی نام قرص

ها مواد  کنند. ویتامین ها نقش بسیار مهمی در حفظ سلامتی بدن ایفا می دانیم که ویتامین همه ما به خوبی می 
مغذی ضروری هستند که برای عملکرد صحیح بدن ضروری بوده و در فرآیندهایی مانند تقویت سیستم ایمنی،  
حفظ سلامت پوست و مو، بهبود عملکرد مغز، و تأمین انرژی بدن نقش دارند. با این حال، در دنیای امروزی که  

توانیم به اندازه  اند، بسیاری از ما نمی های غذایی نامناسب به امری رایج تبدیل شده سبک زندگی پرمشغله و رژیم 
 .های مورد نیاز بدن خود را از طریق غذاهای طبیعی دریافت کنیمکافی ویتامین 

از استفاده  شرایطی،  چنین  به می  تقویتی  مکمل   در  کمبود  تواند  جبران  برای  عملی  و  موثر  حل  راه  یک  عنوان 
ها به  ها، و شربت ها، کپسول ها معمولًا در قالب قرص ها و مواد مغذی در بدن مطرح شود. این مکمل ویتامین 

ها و مواد معدنی ضروری است که در رژیم غذایی روزانه  ها تأمین ویتامینشوند و هدف اصلی آن بازار عرضه می 
های ضروری بدن را تواند تمامی ویتامین ممکن است کمبود داشته باشیم. اما سوال اینجاست که چه مکملی می 

ها و مواد معدنی مورد نیاز  هایی وجود دارند که تمام ویتامین در یک دوز کامل و مناسب فراهم کند؟ آیا قرص 
 بدن را در خود داشته باشند؟ 

های تقویتی بپردازیم که به طور  ویتامین و مکمل های مولتی در این مقاله قصد داریم به معرفی برخی از قرص 
طور ویژه برای افرادی که  ها به اند. این مکملهای مورد نیاز بدن را در خود جای داده کامل و جامع تمام ویتامین 

توانند به حفظ سلامت  اند و می مند شوند، طراحی شده توانند از رژیم غذایی متنوع و سالم بهره به هر دلیلی نمی 
 .عمومی بدن کمک کنند 

 ها نیاز دارد؟چرا بدن به ویتامین 

طور  ها نیاز دارد. این مواد به ها گروهی از مواد مغذی هستند که بدن برای عملکرد صحیح خود به آن ویتامین 
های  ها به دسته ای برخوردار است. ویتامین ها از اهمیت ویژه طبیعی در انواع غذاها وجود دارند و مصرف آن 

کنند. برای مثال، برخی از  شوند و هرکدام نقش خاصی در فرآیندهای زیستی بدن ایفا می مختلفی تقسیم می 
کنند و برخی نیز در حفظ سلامت  ها به تولید انرژی، برخی دیگر به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می ویتامین 

 :ها به دلایل مختلف نیاز دارد، از جملهبدن انسان به ویتامین .ها نقش حیاتی دارند پوست، مو و چشم 

نقش کلیدی در تولید انرژی از   B های گروهها مانند ویتامینبرخی ویتامین  :سازی و متابولیسمانرژی .1
ها به فرآیندهای متابولیک کمک  ها( دارند. این ویتامین ها و پروتئین ها، چربی منابع غذایی )کربوهیدرات 

 .ها بدن قادر به تولید انرژی کافی نخواهد بودکنند که بدون آن می 

ها  ویژه در تقویت سیستم ایمنی بدن و مبارزه با عفونت به  D و ویتامین C ویتامین :تقویت سیستم ایمنی .2
ها محافظت  ها در برابر آسیب اکسیدان قوی عمل کرده و از سلول به عنوان یک آنتی  C مؤثرند. ویتامین

تر  های مختلف مقاوم شود و بدن را در برابر بیماری نیز باعث تقویت سیستم ایمنی می  D کند. ویتامینمی 
 .سازدمی 
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کند و باعث جلوگیری از  به حفظ سلامت پوست و مو کمک می  A ویتامین :حفظ سلامت پوست و مو .3
اکسیدانی دارد و از پوست در  خاصیت آنتی  E شود. همچنین، ویتامین خشکی و مشکلات پوستی می 

 .کند های محیطی مانند آفتاب و آلودگی محافظت می برابر آسیب 

برای عملکرد صحیح سیستم   (B9 ویتامین) و فولات B12 ویتامین :بهبود عملکرد مغز و سیستم عصبی .4
تواند منجر به مشکلات حافظه، کاهش تمرکز و  ها می عصبی و مغز ضروری هستند. کمبود این ویتامین

 .حتی افسردگی شود

ها و مواد معدنی برای حفظ  ترین ویتامین و کلسیم از جمله مهم D ویتامین :هاحفظ سلامت استخوان  .5
استخوان  ویتامینسلامت  کمبود  هستند.  استخوان می  D ها  تضعیف  باعث  خطر  تواند  افزایش  و  ها 

 .شکستگی شود

ویتامین به  از  یک  هر  کمبود  کلی،  می طور  تأمین  ها  رو،  این  از  شود.  سلامتی  جدی  مشکلات  به  منجر  تواند 
 .تواند به حفظ سلامت بدن کمک کند های تقویتی می ها از طریق رژیم غذایی مناسب یا مصرف مکمل ویتامین 

 ها در بدن ها و نقش آن انواع ویتامین 

های خاص خود را در بدن دارند. این  ها و نقش شوند که هرکدام ویژگی ها به دو دسته اصلی تقسیم می ویتامین 
کند تا بهتر درک کنیم که بدن برای جذب هر نوع ویتامین به چه شرایطی نیاز دارد و چگونه  بندی کمک می دسته 

 .ها استفاده کنیمباید از آن 

 های محلول در آب ویتامین 

آب حل می ویتامین  در  راحتی  به  آب  در  به های محلول  و  جریان خون می شوند  وارد  نوع  سرعت  این  شوند. 
ها نیازمند مصرف منظم منابع  شوند و بدن برای تأمین مداوم آن طور معمول در بدن ذخیره نمی ها به ویتامین 

اشاره   B های گروهو ویتامین  C توان به ویتامینهای محلول در آب می ترین ویتامین غذایی است. از جمله مهم 
 :کرد

هاست که به تقویت سیستم ایمنی بدن  اکسیداناین ویتامین یکی از قدرتمندترین آنتی  :C ویتامین •
 .بخشد و در جذب آهن از منابع گیاهی مؤثر استها سرعت می کند، به بهبود زخم کمک می 

پانتوتنیک  ) B5،  (نیاسین ) B3،  (ریبوفلاوین) B2،  (تیامین ) B1 هایشامل ویتامین  :B های گروهویتامین  •
ها نقش  )کوبالامین( هستند. این ویتامین  B12 )فولات( و  B9،  (بیوتین ) B7،  (پیریدوکسین) B6،  (اسید 

 .اساسی در متابولیسم انرژی و سلامت سیستم عصبی دارند 

 های محلول در چربی ویتامین 

های محلول در آب، نیازی به مصرف  شوند و برخلاف ویتامین های محلول در چربی در بدن ذخیره می ویتامین 
های بدن.  ویژه در کبد و چربی توانند برای مدت طولانی در بدن باقی بمانند، به ها می مداوم ندارند. این ویتامین 

 :های محلول در چربی عبارتند ازترین ویتامین مهم 
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 .برای حفظ سلامت پوست، بینایی و عملکرد سیستم ایمنی ضروری است :A ویتامین •

 .ها نقش داردویژه در جذب کلسیم و فسفر از منابع غذایی و حفظ سلامت استخوان به  :D ویتامین •

های آزاد  های ناشی از رادیکال ها در برابر آسیب اکسیدان قوی است که از سلول یک آنتی  :E ویتامین  •
 .کند محافظت می 

 .ها ضروری استبرای لخته شدن خون و حفظ سلامت استخوان :K ویتامین •

 ها ویتامین: راهی برای تأمین ویتامین های مولتی قرص 

ویتامین  های مولتی های مورد نیاز بدن، مصرف قرص ها برای تأمین ویتامینترین و مؤثرترین راه یکی از آسان 
طور همزمان نیاز بدن به مواد مغذی  ها و مواد معدنی هستند که به ها ترکیبی از انواع ویتامین است. این قرص 

توانند به عنوان مکمل غذایی برای افرادی که به دلایل مختلف  ها می ویتامین کنند. مولتی مختلف را تأمین می 
 .ها را از طریق تغذیه مناسب دریافت کنند، استفاده شوند توانند تمامی ویتامین نمی 

طور همزمان هستند و به همین  های محلول در آب و چربی به ویتامین معمولًا شامل ویتامین های مولتی قرص 
نمی دلیل می  باشند که  افرادی  برای  بهره توانند یک گزینه مناسب  رژیم غذایی متنوع  از یک  مند شوند.  توانند 

ویژه برای کسانی که به دنبال تقویت سیستم ایمنی، افزایش انرژی یا حفظ سلامت عمومی  ها به مصرف این قرص 
 .بدن هستند، مفید است

 ها را دارند هایی که تمام ویتامین قرص  

های ضروری بدن را  ویتامین وجود دارند که تمامی ویتامین های مولتی های تقویتی، برخی از قرص در بازار مکمل 
توانند تغذیه متنوعی داشته  ها معمولًا برای افرادی که به هر دلیلی نمی اند. این قرص در یک دوز ترکیب کرده 

ویتامین  های مولتی قرص  Nature Made و Centrum  ،One A Day برندهای مختلفی مانند .باشند، مفید هستند 
ها،  ها علاوه بر ویتامین شوند. این مکملها و مواد معدنی ضروری را شامل می کنند که تمامی ویتامینتولید می 

ها، پوست و سیستم  معمولًا شامل مواد معدنی مانند کلسیم، منیزیم و روی نیز هستند که برای تقویت استخوان 
توانند به عنوان یک گزینه مناسب برای کسانی که به دنبال جبران  ها می طور کلی، این قرص به .ایمنی بدن مفیدند 

ها در بدن خود هستند، انتخاب شوند. اما نکته مهم این است که قبل از مصرف هر نوع مکمل  کمبود ویتامین 
 .تقویتی، بهتر است با پزشک مشورت کنید تا از انتخاب صحیح مکمل و دوز مناسب مطمئن شوید 

 ها را دارند ویتامین که تمام ویتامین های مولتی بهترین قرص 

ترین ابزارها برای تأمین  ویتامین، به یکی از مهمهای مولتی ویژه قرص های ویتامینی به در دنیای امروز، مکمل 
توانند به افراد کمک کنند تا کمبودهای ویتامینی و معدنی  ها می اند. این قرص ای بدن تبدیل شدهنیازهای تغذیه 

به  و  کرده  جبران  را  از  بدن خود  برخی  معرفی  به  این بخش،  در  کنند.  را حفظ  طور کلی سلامت عمومی خود 
ها و مواد معدنی ضروری برای بدن را در خود دارند،  ویتامین که تمامی ویتامینهای مولتی ترین قرص معروف 
 .ایمپرداخته 

 One A Day ویتامینقرص مولتی  
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است. این   One A Day ویتامینویتامین، قرص مولتی های مولتی ترین قرص شدهترین و شناخته یکی از محبوب 
است.   B های گروهو ویتامین  A  ،C  ،D  ،E هایهای ضروری بدن از جمله ویتامین قرص شامل تمامی ویتامین 

باشد که به تقویت سیستم  همچنین این مکمل شامل مواد معدنی مهمی همچون آهن، کلسیم و منیزیم نیز می 
 .کند ها و بهبود عملکرد عضلات کمک می ایمنی، حفظ سلامت استخوان

ویژه برای افرادی که به دنبال یک مکمل ویتامینی کامل هستند و زمان کافی برای تهیه رژیم  به  One A Day قرص
ها  طور مؤثر به حفظ سطح ویتامین تواند به غذایی متنوع ندارند، گزینه مناسبی است. مصرف روزانه این قرص می 

 .و مواد معدنی در بدن کمک کرده و به بهبود سلامت عمومی بدن، افزایش انرژی و کاهش خستگی منجر شود

 Centrum ویتامینهای مولتی قرص 

Centrum  ویتامین است. این برند  های مولتی شده در زمینه تولید قرص یکی دیگر از برندهای معتبر و شناخته
مولتی  از  مختلفی  گروه ویتامینانواع  برای  را  می ها  تولید  خاص  نیازهای  و  مختلف  سنی  قرص های  های  کند. 

های محلول در آب و چربی هستند و برای افرادی که به دنبال  شامل تمامی ویتامین  Centrum ویتامین مولتی 
 .تقویت سیستم ایمنی، بهبود عملکرد مغز و تقویت انرژی بدن خود هستند، بسیار مناسب است

، شامل مواد معدنی اساسی همچون روی، منیزیم، آهن و  K و A  ،C  ،D  ،E هایها علاوه بر ویتامیناین قرص 
قرص  این  روزانه  دلیل، مصرف  به همین  می کلسیم هستند.  استخوانها  پوست،  بهبود سلامت  به  و  تواند  ها 

ها و مواد معدنی را  توانند تمامی ویتامین ویژه برای افرادی که به دلایل مختلف نمی سیستم عصبی کمک کند. به 
 .یک انتخاب بسیار مؤثر است Centrumاز طریق غذا دریافت کنند، 

 Nature Made ویتامینهای مولتی قرص  

Nature Made های ویتامینی است که محصولات با کیفیت بالایی را  یکی دیگر از برندهای معتبر در تولید مکمل
ویژه برای افرادی که به دنبال تقویت سلامت  کند که به ویتامین تولید می های مولتی کند. این برند قرص عرضه می 

شامل تمامی   Nature Made ویتامینهای مولتی پوست، مو و ناخن خود هستند، بسیار مناسب است. قرص 
طور خاص، به تقویت سیستم ایمنی، بهبود وضعیت پوست  ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن هستند و به ویتامین 

 .کنند و تقویت رشد مو کمک می 

همراه مواد معدنی ضروری همچون زینک  ، به B های گروهو ویتامین  A  ،C  ،D  ،E های ها شامل ویتامیناین مکمل 
این قرص  که  آنجا  از  منیزیم هستند.  و  کلسیم  ویتامین)روی(،  از  مناسبی  ترکیب  دارند،  ها  معدنی  مواد  و  ها 

 .عنوان یک مکمل غذایی کامل برای افرادی که نیاز به تقویت عمومی بدن دارند، مؤثر واقع شوند توانند به می 

هایی با کیفیت و ترکیب گسترده  گزینه مناسبی برای افرادی است که به دنبال مکمل  Nature Madeطور کلی،  به 
 .ها و مواد معدنی هستند تا به سلامت عمومی بدن و تقویت عملکردهای مختلف آن کمک کنند ویتامین 

 ویتامین های مولتی فواید مصرف قرص  
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ها، تقویت سیستم ایمنی بدن  ویتامین ترین مزایای مصرف مولتی یکی از اصلی :تقویت سیستم ایمنی  •
ها  توانند به مبارزه با عفونت ها، می اکسیدانو سایر آنتی  C ها به دلیل داشتن ویتامیناست. این قرص 

 .کمک کنند 

ویژه برای افرادی که دچار خستگی مزمن  ها به ویتامینمصرف مولتی :افزایش انرژی و کاهش خستگی •
ها به بهبود سطح انرژی  و آهن موجود در این قرص  B های گروهتواند مفید باشد. ویتامین هستند، می 

 .کنند و کاهش احساس خستگی کمک می 

و مو • پوست  مانند ویتامین:سلامت  دارند. مصرف   E و A هایی  و مو  در سلامت پوست  زیادی  نقش 
 .تواند به بهبود کیفیت پوست و جلوگیری از ریزش مو کمک کند ها می ویتامین مولتی 

 ویتامینهای مولتی عوارض مصرف بیش از حد قرص 

قرص  آنویتامین می های مولتی اگرچه مصرف  از حد  بیش  اما مصرف  باشد،  مفید  به  ها می تواند  منجر  تواند 
تواند باعث مسمومیت شود. بنابراین مهم  می  A عوارض جانبی شود. برای مثال، مصرف بیش از حد ویتامین

 .است که مقدار توصیه شده را رعایت کنید 

ویتامین باید توجه داشته باشید که این  های مولتی هنگام خرید قرص :هاویتامین نکات مهم در انتخاب مولتی  
 .ها باید متناسب با نیاز بدن شما باشد ها باید از منابع معتبر خریداری شوند و ترکیب آن قرص 

 ها را به رژیم غذایی خود اضافه کنیم؟ ویتامین چگونه مصرف مولتی 

طور صحیح و طبق دستور پزشک انجام  ها را به ها، باید مصرف آنویتامین مندی کامل از فواید مولتی برای بهره 
ها را همراه با غذا مصرف کنید. این کار  ها این است که باید آنویتامین دهید. یکی از نکات مهم در مصرف مولتی 

 های محلول در چربی ویژه ویتامینها به کند، زیرا برخی از ویتامین ها کمک می به جذب بهتر و مؤثرتر ویتامین
 .شوند های غذایی بهتر جذب می در حضور چربی  K و  A ،D ،E هایمانند ویتامین 

 :توانید این مراحل را دنبال کنید ها به رژیم غذایی خود، می ویتامین برای افزودن مولتی 

قبل از شروع مصرف هر نوع مکمل ویتامینی، بهتر است با پزشک یا متخصص تغذیه   :مشورت با پزشک  .1
ویتامین را بر اساس نیازهای خاص بدن شما  تواند دوز مناسب و نوع مولتی مشورت کنید. پزشک می 

 .تجویز کند 

ها بهترین تأثیر را زمانی دارند که همراه با وعده غذایی  ویتامین بسیاری از مولتی  :زمان مناسب مصرف .2
کند، بلکه از مشکلات گوارشی مانند تهوع  ها کمک می تنها به جذب بهتر ویتامین مصرف شوند. این کار نه 

 .کند صورت ناشتا رخ دهد، جلوگیری می ها به ویتامین که ممکن است هنگام مصرف مولتی 

ویتامین، باید به میزان کافی آب بنوشید تا از مشکلات  های مولتی هنگام مصرف قرص  :نوشیدن آب کافی .3
 .راحتی در معده حل شودگوارشی جلوگیری کنید و قرص به 
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صورت منظم و  ها باید به ویتامین مندی از بهترین نتایج، مصرف مولتی برای بهره  :پیگیری مصرف منظم .4
ها تواند باعث کاهش تأثیر آن ها می طبق دستور پزشک انجام شود. فراموشی در مصرف روزانه مکمل 

 .شود

 ویتامین نیاز دارند؟آیا همه به مولتی 

ها نیاز ندارند. اگر شما یک رژیم غذایی  ویتامین در پاسخ به این سؤال باید بگوییم که خیر، همه افراد به مولتی 
انواع مختلف میوه  ها و غلات کامل است، احتمالًا تمام  ها، سبزیجات، پروتئین متنوع و سالم دارید که شامل 

 .کنید ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن خود را از طریق غذا دریافت می ویتامین 

کنند، ممکن است نیازی به مصرف  طور منظم غذاهای مختلفی مصرف می افرادی که تغذیه متعادل دارند و به 
طور طبیعی و از طریق جذب مواد مغذی از غذاها، های ویتامینی نداشته باشند. در چنین مواردی، بدن به مکمل 

 .کند نیازهای خود را تأمین می 

مکمل  به  نیاز  است  ممکن  مختلف  دلایل  به  افراد  برخی  حال،  این  دلایل  با  این  باشند.  داشته  ویتامینی  های 
 :توانند شامل موارد زیر باشند می 

ها مبتلا هستند، مانند مشکلات گوارشی که مانع از جذب  افرادی که به برخی بیماری  :های خاصبیماری  •
های ویتامینی نیاز  شوند )مانند بیماری کرون یا سیلیاک(، ممکن است به مکملکافی مواد مغذی می 

 .داشته باشند 

نامناسب • زندگی  رژیم  :سبک  نامتعادل،  غذایی  رژیم  به  که  غذاهای  افرادی  یا  وزن شدید  کاهش  های 
های غذایی خاص( پایبند هستند، ممکن است با کمبود برخی  خواری یا رژیم محدودکننده )مانند گیاه 

 .رو شوند ها روبه ویتامین 

ها و مواد معدنی اضافی دارند که  زنان باردار یا شیرده نیاز به مصرف برخی ویتامین  :بارداری یا شیردهی •
 .تنهایی تأمین نشودممکن است از طریق غذا به 

 D های خاص مانند ویتامیندلیل تغییرات متابولیک، نیاز به مکمل افراد مسن ممکن است به  :سن بالا •
 .داشته باشند  B12 و

طور  توانند به ها برای افرادی که دچار کمبود مواد مغذی هستند یا به دلایلی نمی ویتامینبنابراین، مصرف مولتی 
 .ها و مواد معدنی مورد نیاز بدنشان را از طریق غذا دریافت کنند، مفید و ضروری استکامل ویتامین 

 گیری نتیجه 

ها و  عنوان یک مکمل مفید برای تأمین ویتامینتوانند به ویتامین می های مولتی در نهایت، باید گفت که قرص 
توانند به تقویت سلامت عمومی بدن، افزایش  ها می مواد معدنی ضروری بدن مورد استفاده قرار گیرند. این مکمل

صورت مسئولانه و طبق  ها باید به ویتامین انرژی، و تقویت سیستم ایمنی کمک کنند. با این حال، مصرف مولتی 
دستور پزشک انجام شود.قبل از شروع به مصرف هر نوع مکمل ویتامینی، مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه  

کند.  ضروری است. پزشک می  را تجویز  نوع و دوز مکمل  بهترین  بدن شما،  نیازهای خاص  به  با توجه  تواند 
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توانند جایگزین یک رژیم غذایی سالم و متنوع شوند،  ها نمی ویتامین همچنین، باید به یاد داشته باشید که مولتی 
ویتامین و  عنوان یک مکمل و در کنار تغذیه صحیح مصرف شوند.بنابراین، با انتخاب صحیح مولتی بلکه باید به 

 .مند شده و سلامت خود را بهبود بخشید توانید از مزایای آن بهره های پزشکی، می مصرف آن طبق توصیه 

 سؤالات متداول

 شود؟ ها باعث افزایش وزن می ویتامین آیا مصرف مولتی 

ها ممکن است به بهبود  شود. اما برخی از ویتامینها به خودی خود باعث افزایش وزن نمی ویتامین مصرف مولتی 
 .اشتها کمک کنند 

 ویتامین را مصرف کنیم؟ چه زمانی بهتر است قرص مولتی -2

 .ها معمولًا با غذا و در طول روز است تا جذب بهتری داشته باشند ویتامین بهترین زمان مصرف مولتی 

   ویتامین برای همه مناسب است؟ آیا مصرف قرص مولتی 

این قرص  افراد بی مصرف  برای بیشتر  داروهای خاص مصرف  ها  برای کسانی که  اما ممکن است  خطر است، 
 .های خاص دارند، مناسب نباشد کنند یا بیماری می 

 ها خطرناک است؟ ویتامین آیا مصرف بیش از حد مولتی 

 .ها منجر شودتواند به مشکلاتی مانند مسمومیت با ویتامین ها می ویتامین بله، مصرف بیش از حد مولتی 

   عنوان جایگزین غذای سالم استفاده کرد؟ها به ویتامین آیا باید از مولتی 

 .باشند ها تنها مکمل هستند و جایگزینی برای رژیم غذایی سالم و متنوع نمی ویتامین خیر، مولتی 
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