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همه ما دربارهی فواید ویتامینها به خوب اطلاع داریم، اما بسیاری از افراد در استفاده از ویتامینها
زیاده روی مینند. آیا مصرف زیاد ویتامینها مفید است؟

اکثـر مـا چیزهـای خـوب در مـورد مصـرف ویتامینهـا شنیـده ایـم. در نتیجـه فـر مکنیـم ایـن اطلاعـات
حقیقـت دارد و بیشتـر ویتـامین مصـرف کنیـم، امـا همیشـه ایـن گـونه نیسـت. ویتامینهـا و مملهـا در
صورت استفاده بیش از حد، برای بدن مضر هم هستند و عوارض جانب دارند که شاید از آنها باخبر
نباشید که در این قسمت حقایق تلخ را در مورد آنها به شما معرف خواهیم کرد که بیشتر اشنا شوید.

ملات شمش
اولین علامت که نشان مدهد شما بیش از حد ویتامین و ممل استفاده کرده اید، مشلات دستاه
گوارش است که ممن است به یباره حالت تهوع، استفراغ یا اسهال را تجربه کنید که این اتفاق به
معنای مصرف ویتامین با شم خال است که معمولا شما را به دردسر ماندازد و در این رابطه حتما

باید در مورد مصرف ویتامین و ممل جدید با پزش مشورت کنید.

ریزش مو
این اولین عارضه جانب است که با مصرف بیش از حد ویتامین A اتفاق مافتد که ی ویتامین محلول
در چرب است. بر عس ویتامینهای دیر که محلول در آب هستند و بدن اضافه آن را از ادرار دفع
مکند، اما این ویتامین به خاطر این که محلول در چرب است، در چرب بدن ذخیره مشود. ویتامین
است که نباید بیش از حد آن را استفاده  k و ویتامین  e ویتامین  ،d شامل ویتامین محلول در چرب

کنید.

افزایش خطر سرطان
مصرف بیش از حد مملهای بتاکاروتن و ویتامین e یا مقدار زیادی بیوتین برای بدن خطرناک است و
متخصصان پیشنهاد مکنند که در مصرف آنها زیاده روی ننید، زیرا احتمال افزایش خطر ابتلا به
سرطان یا بیماریهای قلب وجود دارد و حت این افزایش خطر در مورد سرطان ریه مخصوصا برای

مردان که در مصرف بیوتین زیاده روی کرده اند، بیشتر وجود خواهد داشت.

لات عصبمش
حس یا ب مانند نوروپات لات عصببرای مش عامل B۶ مصرف بیش از حد ویتامینها مثل؛ ویتامین

و گزگز کردن بدن است. پس بیش از نیاز روزانه در مصرف این ویتامینها زیاده روی ننید.

خونریزی زیاد
خونریزی بیش از حد  ،e ویتامین حاوی ویتامین ر از عوارض خطرناک ویتامینها یا مولتدی ی
است. درست است که این ویتامینها آنت اکسیدان دارند، اما مصرف بیش از حد آنها خطرناک خواهد
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،ترین آسیب دیدگکند و با کوچاگر به مقدار زیاد مصرف شود، خون را رقیق م  e بود. ویتامین
خونریزی زیادی را تجربه خواهید کرد.


