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از پرمصرفترین مملها هستند،  B ه ویتامینهای گروهبا بیان این ،متخصص داروسازی بالین ی
نات را درباره مصرف آنها متذکر شد.

دکتر امید مرادی گفت: بسیاری از افراد برای رفع خست، افزایش انرژی، تقویت سیستم عصب یا حفظ
سلامت پوست و مو به سراغ این گروه از مملها مروند؛ با این حال، ی از پرسشهای رایج این
به  B از ویتامینهای گروه س بهترین انتخاب است یا بهتر است هر یاست که آیا مصرف بکمپل

صورت جداگانه مصرف شوند.

B۱، B۲، B۳، B۵، B۶، B۷ شامل چندین ویتامین مختلف از جمله B وی ادامه داد: ویتامینهای گروه
(بیوتین)،B۹ (فولی اسید) و B۱۲ است که هر ی از این ویتامینها نقش ویژهای در بدن دارد و در
و متابولیسم مواد غذای رد سیستم عصبعمل ،مانند تولید انرژی، ساخت سلولهای خون فرآیندهای

نقش دارد.

به گفته این متخصص داروسازی بالین، مملهای بکمپلس ترکیب از چندین ویتامین گروه B را در
ی فرآورده ارائه مدهد؛ این محصولات برای افرادی که احتمال کمبود چند ویتامین از این گروه را
دارند یا به دنبال ی ممل عموم هستند، متواند گزینه مناسب باشد، اما این موضوع به معنای آن

نیست که همه افراد باید بکمپلس مصرف کنند.

مرادی با بیان اینه در برخ از موارد، مشل فرد به کمبود ی ویتامین خاص مربوط مشود، توضیح
B۱۲ در سالمندان، افراد گیاهخوار، بیماران مبتلا به برخ بیماریهای داد: برای مثال، کمبود ویتامین 
گوارش و افرادی که برای مدت طولان داروهای مانند متفورمین مصرف مکنند، بیشتر دیده مشود
کـه در چنیـن شرایطـ ممـن اسـت مصـرف ممـل اختصاصـB۱۲  منطقـتر از مصـرف بکمپلـس
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باشد.

وی افـزود: افـراد بـا کمبـود مشخـص ویتـامین، نیازمنـد بـه دوز بـالاتری از ویتـامین مـوردنظر هسـتند و
مصرف فرآورده ویتامین چندگانه اغلب مناسب نیست؛ همچنین زنان در سنین باروری یا دوران بارداری
ممن است بیش از سایر افراد به اسید فولی نیاز داشته باشند. در این موارد نیز استفاده از ممل

اختصاص فولی اسید اغلب بر مصرف ی فرآورده عموم ب کمپلس ارجحیت دارد.


