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  آیا مصرف مولتی ویتامین و مینرال ها ضرورت دارد؟

  

مواد مـوثره گیـاهی ویـا      ی فرآورده هایی خوراکی ، حاوي ویتامینها،مواد معدنی،مکملهاي رژیم غذای :مقدمه 

هـا و امـلاح موجـود در آنهـا در حـد میـزان       میـزان ویتامین .بوهیدراتها هستند اسیدهاي آمینه،اسیدهاي چرب و کر

شـودو   ذکـر مـی  هـدف اصـلی از تولیـد مکملهـا ارتقـاء سـلامت افـراد        .توصیه شده روزانه یا کمتـر از آن اسـت  

سازندگان نیز صرفا مجاز هستند این ادعا را داشته باشند که این محصـولات تکمیـل کننـده رژیـم غـذایی انـد و       

در سالهاي اخیر گرایش افراد در گروه هاي مختلف سنی به مصـرف  .نقشی در پیشگیري و درمان بیماري ندارند

ار مشهود است که به منظـور ارتقـاء عملکـرد    بین ورزشکاران بسیمصرف  این افزایش .مکملها افزایش یافته است

  .ورزشی و افزایش توده عضلانی می باشد

      

مردان در سراسر جهان یکی از انواع مکملهاي رژیم غذایی % 35زنان و % 44مطالعات نشان می دهند  :یافته ها

ــین در کودکــان .را مصــرف مــی کننــد ــا  1همچن ــاردارو میانســالا ســاله،خانم هــاي 5ت مصــرف مکملهــا نیز نب

همچنین در دورانهاي مختلـف   ،مکمل یاري در بیماري هاي مختلف مانند دیابت،سرطان ،کم خونی ها .بالاست

در مطالعـه   .مورد بررسی قرار گرفته و اثرات متفاوتی مشاهده شـده اسـت   )کودکی،بارداري وسالمندي(زندگی 

سـالمی  ده ،دیـده شـده کـه ایـن افـراد از رژیـم غـذایی        روي خانمهاي باردار در کشور لهستان انجام ش بر اي که
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بنابراین شروع مکمل ویتامینی و مواد معدنی براي .کردندنمی  میوه و سبزیجات کافی دریافت برخوردار نبودند و

  .دانسته شده استحین بارداري  ضروري آنها و آموزش تغذیه مناسب قبل و 

می کـرد   بررسیرا  سرم بیماران مبتلا به کم خونی فقر آهن  ي چربیهادیگر اثر مکمل آهن بر  که در مطالعه اي

ایـن بیمـاران افـزایش    سطوح تري گلیسرید و کلسترول سرم ،  )سه ماه(در مدت درمان با مکمل آهن مشاهده شد

صورت گیـرد و از مصـرف بـیش از     کارشناس تغذیه بنابراین توصیه می شود درمان کم خونی تحت نظر . یافت

همچنین اثر کاهندگی مکمل اسید فولیک روي غلظت پلاسمایی هموسیستئین کـه   .ن پرهیز گرددنیاز مکمل آه

پیشـگیري از حمـلات   و تاثیر مکمل منیزیوم دردیده شده  عروقی است ،_ي هاي قلبی یکی از عوامل خطر بیمار

اه هـاي اول  در م ـ Dمشـاهده شـد کـه اسـتفاده از مکمـل ویتـامین       اي  در مطالعه .میگرنی مشخص گردیده است

طـول   دوز مصـرفی و   شود که زمان شروع مکمل ، یک باعث کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع  زندگی می تواند

  .تغذیه با شیر  مادررا  نیز در این امر موثر دانسته اندمدت 

مـرتبط  در دوران کودکی را با بروز بیماریهاي آلرژیـک   با دوز بالا ، Dیافت مکمل ویتامین مطالعه اي دیگر در

 B6و B1همچنین تاثیر مثبت مکمل ویتامین ث بر پرفشاري خون  و مصرف ترکیب ویتـامین هـاي   .دانسته است

به طور کلی اثرات مثبت و منفی در مصـرف  .مشاهده شده است در کاستن از گرفتگی عضلات پا حین بارداري ،

کارشـناس  تغذیـه   سرانه و بـدون تجـویز   اگر هر کدام از آنها به طور خود.می تواند وجود داشته باشد  مکمل ها

به عنوان مثال مکمل کلسیم که از پرمصرف ترین مکمل .مطلوبی داشته باشندنا می توانند عوارض مصرف شوند ،

توصـیه   مثل لبنیات استفاده نمی کنند یا مشکل هضم و جذب دارنـد ،  کلسیم هاست براي افرادیکه از منابع غنی 

مـی توانـد جـذب آهـن و روي را      بدون نیاز به کلسـیم اضـافی ،   فراد سالم  درا می شود ولی درصورت مصرف

  .اختلالات گوارشی و رسوب کلسیم در کلیه و سنگ کلیوي ایجاد نماید کاهش دهد ،

دریافت می کردند خود سرانه  در بزرگسالانی که این مکمل را  Dهمینطور گزارشهایی از مسمومیت با ویتامین 

فسـفر سـرم و در نتیجـه    ،تعـادل کلسـیم   اند باعث افزایش کلسیم خون و بـر هـم خـوردن    که می تووجود دارد  ،

،جذب آهن و رسوب کلسیم در بافتهاي نرم بدن مثل کلیه شود و یا مصرف مکمل روي بدون وجود کمبود آن 

 حتـی افـراط در دریافـت مکمـل ویتامینهـاي     .مس را مختل می کند و علائمی مانند تب و تهوع ایجـاد مـی شـود   
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مثـل اسـهال و سـنگ    ،که به نظر  بی ضرر می رسد نیز صحیح نیست و عوارضـی   Cمحلول در آب مثل ویتامین 

  .داشته باشدبه دنبال ممکن است  کلیه 

نمی توانند با استفاده  این نکته روشن است که افرادیکه از رژیم غذایی سالمی تبعیت نمی کنند ، : نتیجه گیري

 تعـادل و تناسـب باشـد ،    حفظ کنند و بر عکس اگر رژیم غذایی فرد بر پایه تنوع،سلامت خود را  از مکمل ها ،

بنـابراین سـاده    .تمامی مواد مغذي مورد نیاز بدن تامین گشته و لزومی به مصرف مکمل هاي رژیم غـذایی نیسـت  

پوکی استخوان  ،در بیماري هایی مانند دیابت .اصلاح رژیم غذایی است ترین و بهترین راه در تامین مواد مغذي ،

خانمهـاي بـاردار و سـالمندان     سالگی، 2همچنین براي کودکان تا  سرطانها و یا اختلال در جذب مواد غذایی ، ،

برخی از مواد مغذي را در بدن دچار اشکال می کند سوخت و ساز وبیمارانی که داروهایی مصرف می کنند که 

در غیر از این موارد باید بـه اثـر تـداخلی زیـادي مصـرف      .اجتناب ناپذیر است،  تجویز مکمل هاي رژیم غذایی ،

توجـه نمودوچنانچـه در بیمـاري علائـم      روي جـذب دیگـر مـواد مغـذي ،    بر  بعضی از مواد معدنی و ویتامین ها 

باید دوز دارویی آنها دریافت گـردد و در ایـن مـوارد مکمـل رژیـم       کمبود یک یا چند ماده مغذي ظاهر شود ،

  .ردغذایی کاربرد ندا
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