
بهترین زمان مصرف هر یک از 
مکمـل‌های غـذایـی چه زمانی است؟



بدن انسان برای انجام واکنش‌های حیاتی خود به انواع ویتامین‌ها، مواد معدنی، اسیدهای چرب ضروری 

و ترکیبات زیستی نیاز دارد. زمانی که دریافت روزانه از رژیم غذایی کافی نباشد، مکمل‌ها می‌توانند این 

کاستی را جبران کنند. مکمل‌ها از نظر ترکیب و عملکرد به چند دسته تقسیم می‌شوند:

◍ ویتامین‌ها )شامل گروه محلول در چربی مانند K ،E ،D ،A و گروه محلول در آب مانند C و ویتامین‌های 
)B گروه

◍ مواد معدنی مانند آهن، روی، کلسیم و منیزیم، اسیدهای چرب ضروری از خانواده امُگا۳ و امُگا ۶ 
◍ و همچنین فرآورده‌های مرتبط با میکروبیوتا )باکتری‌های مفید دستگاه گوارش( شامل پروبیوتیک‌ها 

و پری‌بیوتیک‌ها.

میزان جذب و تاثیرگذاری مکمل‌ها مستقیماً به زمان مصرف آنها وابسته است؛ ویتامین‌های 

محلول در چربی و مکمل‌های امگا۳ و امگا۶ بهتر است همراه با وعده غذایی حاوی چربی 

خورده شوند، در حالی‌که ویتامین‌های محلول در آب، آهن و روی در حالت نسبتا ناشتا 

جذب بهتری دارند. زمان مصرف کلسیم بسته به نوع مکمل کلسیم است و مکمل منیزیم 

نیز بهتر است کمی پیش از خواب مصرف گردد.



زمان درست مصرف مکمل‌ها اهمیت زیادی دارد، زیرا جذب، پایداری و تحمل گوارشی آن‌ها بستگی مستقیم 

به شرایط معده و روده دارد. در جدول زیر زمان درست مصرف مکمل‌ها به طور خلاصه آمده است.
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ویتامینهای محلول 
)K ،E ،D ،A( در چربی

همراه غذا 
یا بلافاصله بعد از آن

30 دقیقه قبل از غذا 
یا ۲ ساعت بعد

۱ ساعت قبل از غذا 
با معده خالی

همراه غذا

همراه غذا

هر زمان

ناشتا

عصر یا شب پس از شام

همراه وعده چرب

همراه وعده چرب، 
ترجیحاً صبح یا ظهر

30 دقیقه قبل از غذا 
یا همراه لبنیات

ویتامینهای محلول 
B و اغلب گروه C در آب

آهن	

کلسیم کربنات

کلسیم سیترات

روی)زینک(

منیزیم

امُگا۳ و امُگا۶

D ویتامین

پریبیوتیکها؛ 
فیبرهای قابل تخمیر

پروبیوتیکها،
به‌ویژه مکمل‌های حاوی 

لاکتوباسیلوس
و بیفیدوباکتریوم

نیاز به حضور چربی دارد؛ ناشتا جذب 
کمتر و احتمال تهوع بیشتر است

معده خالی جذب بهتر؛ معده حساس 
همراه با میانوعده مصرف شود

غذا، جذب آن را کم میکند؛ 
برخی پس از غذا بهتر تحمل میکنند

اثر آرامبخش؛ با آهن و کلسیم 
دوز بالا همزمان مصرف نشود

چربی غذایی جذب را افزایش میدهد؛ 
کاهش طعم ماهی مانند

جذب صبحگاهی بهتر گزارش شده

از مصرف همزمان 
با غذای داغ خودداری شود

نفخ و درد شکمی کمتر

با ویتامین C بهتر جذب میشود؛
تداخل با لبنیات و چای؛ در صورت 

تهوع بعد از وعده سبک مصرف شود

نیاز به اسید معده دارد

نیاز به اسید ندارد



ویتامین‌های محلول در چربی شامل E ،D ،A و K برای جذب مؤثر نیاز به حضور چربی در وعده غذایی 

دارند، زیرا این ویتامین‌ها در ساختار چربی حل شده و از دیواره روده جذب می‌شوند. بنابراین بهترین زمان 

مصرف این گروه در حین وعده اصلی یا بلافاصله پس از آن است، به‌ویژه وعده‌ای که حاوی مقادیری 

چربی باشد. مصرف این گروه در حالت ناشتا میزان جذب را به‌طور محسوسی کاهش می‌دهد و ممکن 

است تهوع خفیف ایجاد کند. البته لازم به ذکر است که نیازی نیست غذای مصرفی چرب باشد و مقدار 

کافی از چربی‌های سالم و غیراشباع کافی است )1(.

ویتامین‌های محلول در آب مانند ویتامین C و اغلب اعضای گروه B زمانی بهترین جذب را دارند که معده 

خالی باشد و اسید معده مانع رقابت غذایی نباشد. به همین دلیل توصیه می‌شود این مکمل‌ها حدود 

سی دقیقه پیش از غذا یا دو ساعت پس از آن همراه با آب مصرف شوند. در افرادی که معده حساس 

دارند، خوردن این گروه ویتامین‌ها همراه با میان‌وعده سبک از تحریک معده جلوگیری می‌کند )2و1(.

در گروه مواد معدنی تفاوت‌های قابل توجهی در جذب و تحمل گوارشی آنها دیده می‌شود. مثلا آهن 

تانن موجود در چای و قهوه  یا  لبنیات  با کلسیم،  تداخل  از  تا  خالی مصرف شود  با معده نسبتاً  باید 

جلوگیری شود. بهترین حالت آن یک ساعت پیش از غذا همراه منبع ویتامین C مانند آب پرتقال است، زیرا 

ویتامین C موجود در مرکبات جذب آهن را افزایش می‌دهد. اگر مکمل آهن موجب تهوع شود، مصرف 

آن پس از وعده سبک قابل پذیرش است )3(. در مقابل، مکمل کلسیم بسته به نوع ترکیب شیمیایی باید 

با شرایط متفاوتی مصرف شود؛ در فرم کربنات حضور اسید گوارشی لازم است و باید همراه غذا خورده 

شود، اما در فرم سیترات نیاز به اسید ندارد و در هر زمان روز قابل مصرف است )4(. روی بهتر است 

در حالت ناشتا مصرف شود، زیرا غذا جذب آن را کاهش می‌دهد، اما بسیاری افراد آن را پس از غذا بهتر 

تحمل می‌کنند )5(. منیزیم به دلیل اثر آرامش‌بخش عضلانی معمولاً در ساعات غروب یا شب و پس از 

شام توصیه می‌شود. در عین حال نباید با دوزهای زیاد آهن یا کلسیم مصرف شود، چون این سه عنصر 

در جذب با یکدیگر رقابت دارند )6(.



در مورد مکمل‌های اسیدهای چرب ضروری مانند امُگا ۳ و امُگا ۶، مصرف هم‌زمان با وعده‌ای که حاوی 

چربی طبیعی است بهترین بازده را دارد، زیرا چربی غذایی امولسیفیکاسیون را بهبود داده و جذب آنها را 

بالا می‌برد. مصرف این روغن‌ها با ناهار یا شام باعث کاهش طعم ماهی‌مانند در دهان و بهبود تحمل 

گوارشی نیز می‌شود )7(.

ویتامین D که از مهم‌ترین ویتامین‌های محلول در چربی است باید با وعده غذایی حاوی چربی )مانند 

لبنیات کامل یا زرده تخم‌مرغ( و ترجیحاً در ساعات صبح یا ظهر مصرف شود، زیرا گیرنده‌های این ویتامین 

تابع ریتم روزانه هستند و در مطالعات بالینی گزارش شده است که جذب صبحگاهی آن بیشتر خواهد 

بود )8(.

بیشترین فعالیت  زمانی  بیفیدوباکتریوم،  و  لاکتوباسیلوس  حاوی  مکمل‌های  به‌ویژه  پروبیوتیک‌ها، 

زیستی را دارند که سطح اسید معده هنوز پایین نیامده و محیط معده نسبتاً خنثی است، به عنوان 

مثال حدود 30 دقیقه قبل از غذا یا همراه با نوشیدنی‌های لبنی مانند ماست. اگر هم‌زمان با غذای بسیار 

از این کار خودداری شود.  باید  بنابراین  از بین می‌روند و  داغ مصرف شوند، میکروب‌های زنده در گرما 

پری‌بیوتیک‌ها که فیبرهای قابل تخمیر هستند بهتر است در حین وعده غذایی استفاده شوند تا احتمال 

نفخ و دردهای شکمی کمتر شود )9(.

به صورت خلاصه ویتامین‌های محلول در چربی و مکمل‌های امگا۳ و امگا۶ بهتر است همراه با وعده 

غذایی حاوی چربی خورده شوند، در حالی‌که ویتامین‌های محلول در آب، آهن و روی در حالت نسبتا ناشتا 

جذب بهتری دارند. زمان مصرف کلسیم بسته به نوع مکمل کلسیم است و مکمل منیزیم نیز بهتر است 

کمی پیش از خواب مصرف گردد.
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