
Jangan Mengonsumsi Vitamin Bersamaan! Ahli Gizi Memberikan Penjelasan

Description

Memilih Kombinasi Vitamin dan Suplemen yang Tepat untuk Kesehatan Optimal

Dokter sering merekomendasikan berbagai suplemen untuk meningkatkan kesehatan, mulai dari
probiotik, multivitamin, shake kreatin harian, dan suplemen lainnya. Namun, pertanyaannya adalah:
apakah tersedia vitamin yang sebaiknya tidak dikonsumsi bersamaan? Secara keseluruhan, beberapa
gabungan suplemen tidak dianjurkan untuk diambil secara bersamaan karena alasan keamanan yang
penting.

Vitamin dan Suplemen yang Harus Dipisahkan dalam Konsumsi

Ada berbagai kombinasi suplemen yang sebaiknya dihindari untuk menjaga kesehatan tubuh.
Beberapa gabungan yang perlu diwaspadai di antaranya adalah:

-Kalsium dan Zat Besi
-Yawitz merekomendasikan untuk mengonsumsi kalsium dan zat besi pada waktu yang berbeda
karena kalsium dapat mengurangi penyerapan zat besi.
-Kalsium dan Magnesium
-Kalsium bersaing dengan magnesium untuk penyerapan usus dan transportasinya. Oleh karena itu,
disarankan untuk mengonsumsinya dengan selang waktu beberapa jam dan hanya sesuai dengan
saran dokter.
-Seng dan Tembaga
-Di sisi lain, seng dan tembaga bersaing untuk penyerapan dalam tubuh, mengonsumsinya secara
bersamaan dapat mengurangi penyerapan yang optimal.

Tips Aman dalam Mengonsumsi Vitamin dan Suplemen

Ada beberapa tips yang bisa diikuti dalam memilih kombinasi vitamin dan suplemen yang aman dan
efektif:

-Berkonsultasi dengan dokter atau ahli gizi terdaftar.
-Membaca label dengan teliti untuk mengetahui kandungan setiap suplemen.
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-Memastikan waktu konsumsi yang tepat untuk setiap kombinasi suplemen.
-Mengetahui bahwa “kurang lebih lebih” tidak berlaku dalam konsumsi vitamin dan suplemen, sesuai
dengan batasan yang aman untuk setiap nutrisi.

Terkait dengan konsumsi vitamin, penting untuk melakukan konsultasi dengan ahli gizi atau dokter
terlebih dahulu agar dapat mendapatkan panduan yang tepat. Jangan ragu untuk mendiskusikan
kebutuhan suplemen Anda agar dapat menjaga kesehatan tubuh dengan optimal.

Ringkasan

Suplemen – antara rekomendasi dokter, probiotik, multivitamin, shake kreatin harian, dan apa pun
daftar suplemen Anda, Anda mungkin merasa perlu membuka alarm untuk melacak semua pil dan
bubuk ini. Apakah ada vitamin yang sebaiknya tidak dikonsumsi bersamaan? Bagaimana dampak
kombinasi yang salah bisa membahayakan kesehatan? Bagaimana cara mencampur vitamin dan
suplemen dengan aman? Apa saja efek samping dari kombinasi yang buruk? Berikan pendapat Anda
di bagian komentar dan bagikan pengalaman Anda dengan pengguna lainnya!

Sumber berita silahkan Cek di sini Source link . jangan lupa baca berita/artikel terkait melalui link di
bawah. dan silahkan cek tools kehamilan terbaru dari homp.my.id yaitu tools kalkulator kehamilan 
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