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تعجّ شبكة الإنترنت بإعلانات الفيتامينات والعلاجات العشبية والمكملات الغذائيّة ومشروبات بناء
العضلات والحبــوب المنومــة. ونظــرا لأنــني عملــت في مجــال اللياقــة البدنيــة لعــدّة ســنوات، فأنــا علــى
إطلاع ببعــض جوانبهــا إن لم يكــن معظمهــا. إنــه مجــال ملــيء بالمخــادعين والمحتــالين الذيــن يحــاولون
تحقيـق ربـح سريـع مـن خلال اسـتغلال نقـاط ضعفـك. يضـمّ هـذا المجـال مسـوقين أذكيـاء يـدركون أن
عبــارات مثــل “فقــدان الــوزن بسرعــة الــبرق” و”التخلّــص مــن الســيلوليت للأبــد” تساعــد علــى بيــع

منتجات لا قيمة لها.

في مجال صناعة المكملات غير الخاضعة للرقابة، قد تكون بعض المنتجات غير فعّالة، ومليئة بمكوّنات
ــار المكملات الغذائيــة تشكــل خطــرا علــى صــحة الإنســان. إذن، بمــن تســتطيع أن تثــق؟ وكيــف تخت

المناسبة؟ وما هي المنتجات الفعّالة والآمنة؟

يد أن أبدأ بقية هذا المقال بتصريحين مهمّين للغاية لإخلاء المسؤولية. أولاً، من المستحيل التطرق أر
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إلى كل المعلومات التي يجب معرفتها حول اختيار المكملات الغذائية الآمنة والفعّالة في مقال واحد.
وإن كنت ترغب في معرفة المزيد، فعليك قراءة المعلومات الرسمية التي تقدّمها إدارة الغذاء والدواء
ومكتب المكملات الغذائية والمكتبة الوطنية الأمريكية للطب. وبينما أستشهد بالعديد من الدراسات
الأولية في هذا المقال، يمكنك تصفح قاعدة بيانات “ببمد” للاطلاع على مزيد المعلومات حول عدد

من المكملات وطرق استخدامها وفوائدها ومخاطرها.

يبا في مجال التغذية وعلم التشريح وعلم وظائف الأعضاء، إلا ثانيًا، على الرغم من أنني تلقيت تدر
أنــني لســت اختصــاصي تغذيــة ولا طبيبــا. لذلــك إذا كنــت مهتمــا بتنــاول المكملات مــن أجــل معالجــة
بعـض الأمـراض أو الحـالات الطبيـة، أرجـو منـك أن تسـتشير اختصـاصي تغذيـة أو طبيبـا قبـل القيـام

بذلك. 

وننتقل الآن إلى المعلومات التي يجب معرفتها بخصوص المكملات قبل أن تُهدر أموالك.

ــــــة . صــــــناعة المكملات لا تخضــــــع لرقاب
صارمة 

في الوقت الحالي، لا تخضع صناعة المكملات الغذائية لرقابة صارمة، خاصة إذا قارناّها مع صناعات
الأغذية والأدوية. لا تزال إدارة الغذاء والدواء الأمريكية تعتمد قانونا وُضع منذ قرابة  سنة، وهو
قانون التعليم والصحة الخاص بالمكملات الغذائية لسنة ، والذي لا يضمّ سوى شرط واحد
يبـــا: “يُحظـــر علـــى مصـــنعي ومـــوزعي المكملات الغذائيـــة والمكونـــات الغذائيـــة تسويـــق المنتجـــات تقر

المغشوشة أو المزوّرة”.

ما يعنيه هذا الشرط هو أن الشركات المصنعة مسؤولة عن اختبار سلامة وفعالية منتجاتها، وكذلك
تصنيفها. يمكن لإدارة الغذاء والدواء الأمريكية اتخاذ إجراءات صارمة ضد المكملات الغذائية بعد أن
تصــل إلى الســوق إن كــان هنــاك خطــأ في تصــنيفها أو إن كــانت غــير آمنــة، ولكــن في غضــون ذلــك قــد

يكون الضرر حدث بالفعل.

يــد حــول الإجــراءات المفروضــة علــى شركــات صــنع المكملات الغذائيــة مــن خلال بإمكانــك معرفــة المز
الاطلاع على الأسئلة الشائعة الموجّهة لإدارة الغذاء والدواء حول هذه المكملات. وقد أعلن سكوت
غــوتليب، مفــوض إدارة الغــذاء والــدواء، في بيــان صــدر في شبــاط/ فبرايــر  أنــه يخطــط لتطــبيق

كثر صرامة، مما يَعِد بمستقبل أفضل لصناعة المكمّلات. قوانين أ
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هـذه بعـض الأمثلـة لمـا حـدث سابقـا بسـبب
الرقابة غير الصارمة

باعت بعض الشركات مسحوقا ومشروبا يحتويان على نسب عالية التركيز من الكافيين
بكميات كبيرة للمستهلكين، وقد قضت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية بأن هذه الممارسة

غير قانونية وغير آمنة.
ية المصنّعة للمكملات منتجات تحتوي على مكونات خطيرة، باعت إحدى العلامات التجار

وقد وجّهت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية تحذيرات للمستهلكين والشركة.
تدعي شركات تصنيع المكملات بشكل غير قانوني أنها تعالج اضطراب تعاطي المواد

الأفيونية، وقد وجّهت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية رسائل تحذير للشركات.
باعت قرابة  علامة تجارية في مجال صناعة المكملات منتجات تزعم أنها تعالج مرض

الزهايمر. أرسلت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية رسائل تحذير إلى جميع تلك الشركات.

. اختر المكملات التي تناسبك

اختيـار الفيتامينـات الـتي تناسـبك أفضـل مـن تنـاول كـل مـا تجـده علـى الرفـوف، ولكـن يتعين عليـك
استشارة الطبيب أو اختصاصي التغذية بشأن المكملات الغذائية في حالات معيّنة.
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إن كنـت تختلـف عـن غـيرك في نظامـك الغـذائي ونمـط حياتـك وروتين اللياقـة البدنيـة وعـادات النـوم
والحالة الصحية، فلماذا قد تتناول المكملات ذاتها التي يتناولها أي شخص آخر؟

يـــة وعـــالي الـــبروتين في الواقـــع لـــن يكـــون مـــن المناســـب أن تتنـــاول مشروبـــا عـــالي الســـعرات الحرار
والكربوهيدرات بعد التمرين، إلا إن كنت تحاول بناء العضلات، ومن المحتمل أيضا أنك لن تفكرّ في
تنــاول حبــوب النــوم إن لم تكــن تــواجه مشكلــة في النــوم ليلا. في المقابــل، عنــدما يتعلّــق الأمــر ببعــض
المكملات الأخـــرى، ليـــس هنـــاك أســـباب واضحـــة تجعلنـــا نبتعـــد عنهـــا، لكـــن الجميـــع في حاجـــة إلى

الفيتامينات، أليس كذلك؟

نعم، في الواقع يحتاج الجميع إلى الفيتامينات والمعادن وبعض العناصر الغذائية الأخرى (إليك هذا
الجـدول المفيـد الـذي جهّزتـه إدارة الغـذاء والـدواء والـذي يضـمّ العنـاصر الغذائيـة الرئيسـية ووظائفهـا
والكميّة الغذائيّة المرجعيّة التي تحتويها)، ولكن قد لا يحتاج الجميع الكمية ذاتها من نفس المغذيات.

لنأخــذ فيتــامين بي  كمثــال: قــد يســتفيد الأفــراد الذيــن يتبعــون نظامــا غذائيــا نباتيــا مــن مكملات
فيتامين بي ، لأنه يتوفر أساسا في مصادر التغذية الحيوانية. في المقابل، إذا كنت تتناول البيض أو
كولات البحرية أو اللحم، فمن المرجح أنك لست بحاجة إلى مكملات منتجات الألبان أو الدجاج أو المأ

 . فيتامين بي

يــد حــول الفيتامينــات الــتي تحتاجهــا حقــا، فأوصــيك بقــراءة “ذا فيتــامين إن كنــت مهتمًــا بمعرفــة المز
يــل ليفيتــان؛ وهمــا طبيبتــان أسســتا شركــة “فــو سوليــوشن” للــدكتورة رومــي بلــوك والــدكتورة أر

فيتامين” المتخصصة في توجيه العملاء لاختيار الفيتامينات المناسبة.

لقـد وجـدت أن هـذا الكتـاب يوضـح جميـع المعلومـات الأساسـية عـن الفيتامينـات والمعـادن والمكملات
الأخــرى بطريقــة يســهل فهمهــا، ومــن شأنهــا أن تساعــدك في إيجــاد المكملات الأنســب لــك – أو علــى

الأقل فتح باب نقاش بنّاء مع طبيبك.

. المكملات لا تعوّض الغذاء السليم
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ـــد الأطعمـــة الكاملـــة الغنيـــة بالعنـــاصر الغذائيـــة مثـــل الفـــواكه ليـــس بإمكـــان المكملات تعـــوي فوائ
والخضروات

تُعتبر فكرة تناول الفيتامينات والمكملات للحصول على تغذية صحية متكاملة محض أوهام. فكما
أن الرياضـة لا تكفـي وحـدها لتتجنـب آثـار العـادات الغذائيـة غـير الصـحية، لا يمكنـك أن تحصـل علـى
تغذية سليمة باعتماد المكملات. لا شك أن الفيتامينات قد تساعد على سد الفجوة بين العناصر التي
تحصــل عليهــا مــن نظامــك الغــذائي وتلــك الــتي لا تحصــل عليهــا، ولكــن اســتخدام المكملات كوســيلة

“لإصلاح” نظامك الغذائي ليست فكرة جيدة.

وهناك عدد من العوامل المؤثرة في هذا الصدد، فمثلا:

قد يؤدي تناول الفيتامينات الذائبة في الدهون دون تناول الدهون الغذائية إلى عجز
الجسم عن امتصاص تلك الفيتامينات بالشكل المطلوب.

تناول الفيتامينات المتعددة يوميًا، وتجاهل الفواكه والخضروات سيؤدي لنقص في
مضادات الأكسدة أو الألياف الموجودة في الأطعمة النباتية.

قد يؤدي تناول مشروبات البروتين دون تناول اللحوم إلى نقص في فيتامين بي  مع
مرور الوقت (إن لم تكن تتناول فيتامين بي  كمكمّل).

تناول مكملات فيتامين دي دون الحصول على نسبة كافية من الكالسيوم يؤدي إلى
حرمانك من منافع المكمل الغذائي على صحة العظام.
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هذه القائمة ليست شاملة، لكنها كافية لتلاحظ أن الفيتامينات والمكملات الغذائية لا تعالج عادات
الأكـل السـيئة بطريقـة سـحرية. تتفـاوت الاسـتنتاجات العلميـة تفاوتـا كـبيرا – بـدءا مـن القـول إننـا “لا
كيــد بــأن “الفوائــد تفــوق المخــاطر” – ولكــن يبــدو أن هنــاك نحتــاج إلى المكملات علــى الإطلاق” إلى التأ
إجماعًا عامًا على أن الفيتامينات والمكملات الغذائية يمكن أن تساعد في تعويض نقص المواد الغذائية
لــدى بعــض الأشخــاص عنــد تناولهــا بشكــل صــحيح، كمــا يمكــن أن تفيــدنا صــحيا إذا اقترنــت بتنــاول

الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية المتنوعة.

. أضرار الجرعات الزائدة 

 قــد يــؤدي تنــاول الكثــير مــن المكملات إلى آثــار جانبيــة خطــيرة، لــذا احــرص علــى التحقــق مــن الكميــة
الموصى بها لكل فيتامين.

تتمثل إحدى الأفكار الشائعة بأنه “لا بأس من تناول الكثير من الفيتامينات، لأن الجسم سيحتفظ
بما يحتاجه فقط ويتخلص من الباقي كفضلات”.

هنــاك خطــر كــبير في الانســياق وراء هــذا الــرأي، لأن جرعــة زائــدة مــن الفيتامينــات قــد تســبب أضرارا
صـحية، وهـو مـا يُسـمّى طبيـا “التسـمم الفيتـاميني“، والـذي قـد يحـدث مـع أي فيتـامين، حيـث إن

لأغلب الفيتامينات كميات غذائية موصى بها، وحدّ أعلى يمكن تناوله.

تشـير الكميـة الغذائيـة المـوصى بهـا أو “قيمـة المـدخول الكـافي” إلى الجرعـة اليوميـة الأمثـل، بينمـا يشـير
الحـد الأعلـى المقبـول إلى حـد الاسـتهلاك الآمـن، وجميعهـا تنـد تحـت الكميـة الغذائيـة المرجعيـة؛ أي
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الكميات والمقادير المرجعية المخصصة لاستهلاك الأطعمة والمكملات الغذائية.

حديثا، لاحظ الخبراء تنامٍ في معدلات التسمم بفيتامين د، والذي يعزى على الأرجح إلى ما راج عن
فوائد فيتامين دي على المناعة وصحة العظام وتحسين المزاج.

ولا تقتصر الســميّة علــى الفيتامينــات فحســب: فالمعــادن الــتي تُأخــذ بجرعــات عاليــة يمكــن أن تكــون
سامة كذلك، مثلها مثل الأيونات والأعشاب والمكملات الرياضية. فالزنك، على سبيل المثال، معدن
مشهور ومحبوب لخصائصه المعززة للمناعة، إلا أن بإمكانه أن يسبب تثبيط المناعة إذا أخُذ بجرعات

عالية.

كما قد تتسبب مكملات ما قبل التمرين التي تحتوي على نسب عالية من الكافيين بعدم انتظام
ضربات القلب، وقد تكون الجرعات الزائدة قاتلة في بعض الحالات. يمكن للبوتاسيوم، وهو “أيون”
موجـود في أطعمـة عديـدة كـالموز والسـبانخ وفي المشروبـات الرياضيـة، أن يسـبب حـالات تسـمم أيضـا،
يُطلق عليها فرط بوتاسيوم الدم، وتؤدي إلى ضعف في العضلات وتعب وغثيان، وفي بعض الحالات،

عدم انتظام في ضربات القلب.

ــات أو أي مــن ــات أو المعــادن أو الأيون ــه للفيتامين يمكــن أن يتســبب تجــاوز الحــد الأعلــى المســموح ب
المكملات الأخرى في أضرار صحية، لذلك احرص على تقرأ جيدا عن  كل المكملات التي تنوي تناولها.

. خطورة تفاعل المكملات مع الأدوية 

مــن شــأن بعــض المكملات أن تقلــل مــن فعاليــة عــدد مــن الأدويــة أو تســبب آثــارا جانبيــة، لذلــك مــن

https://medlineplus.gov/ency/article/001594.htm
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https://www.cnet.com/news/zinc-supplements-wont-protect-you-from-the-coronavirus/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC164945/
https://casereports.bmj.com/content/2018/bcr-2018-224185
https://www.newsweek.com/man-dies-caffeine-toxicity-lethal-diet-supplement-shake-protein-powder-1447988
https://casereports.bmj.com/content/2018/bcr-2018-224185
https://www.cnet.com/health/best-sports-drinks-for-2020-for-weightlifting-running-and-more/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK545424/


الضروري أن تستشير طبيبك بشأن إمكانية تناول المكملات والأدوية في آن واحد.

إذا كنــت معتــادا علــى تنــاول أدويــة بوصــفة أو دون وصــفة طبيــة، فيجــب أن تســتشير طبيبــك فيمــا
يتعلق بالتفاعلات الدوائية مع المغذيات، وهي التفاعلات التي تحدث بين أي فيتامين أو معدن أو

كسدة أو إلكتروليت أو أي مادة مغذية، وبين الدواء.  مضاد أ

إذا كنـت تتنـاول الفيتامينـات والمعـادن والأعشـاب بهـدف اسـتكمال نظامـك الغـذائي، فمـن الممكـن أن
ينجر عن ذلك نتائج سلبية ومضاعفات من بينها:

تناول الكثير من فيتامين “ك”، وهو فيتامين قابل للذوبان في الدهون ويعمل كمخثر
للدم، من شأنه أن يتداخل مع مادة الوارفارين، المسؤولة عن  تمييع الدم.

تناول نبتة العرن المثقوب التي تُستخدم كمكمّل لعلاج الاكتئاب، من شأنه أن يسبب
متلازمــة السيروتــونين (مســتويات عاليــة بشكــل خطــير مــن السيروتــونين في الــدم) إذا تــم

تناولها مع مثبطات استرداد السيروتونين الانتقائية في آن واحد.
تُسبب نبتة كافا، وهي مكمل عشبي يستخدم لعلاج القلق، العديد من التفاعلات
يبينات (أدوية القلق) الدوائية المحتملة، ومنها التفاعلات مع مضادات الذهان والبنزودياز

ومدرات البول.

كيف تختار المكملات الغذائية المناسبة؟
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 يمكن أن يؤدي تناول المكملات بشكل متوازن إلى تحسين صحتك ولياقتك البدنية مع الوقاية من
آثارها الخطيرة

إذا كنت بصحة جيدة وترغب في تناول المكملات الغذائية لتعزيز صحتك بشكل عام، أعتقد أن أفضل
حلّ هو الاعتماد على خدمات الاستشارات الشخصية لتناول الفيتامينات، على غرار “فو فيتامين”
يـــارة الطـــبيب أو اختصـــاصي أو “بـــايز” أو “بيرسونـــا نيـــوتريشن”. هـــذه الخـــدمات لا تلغـــي أهميـــة ز

التغذية، ولكنها أفضل بكثير من شراء الفيتامينات من تلقاء نفسك. 

بعـض هـذه الشركـات تـوفر اسـتشارات أفضـل مـن غيرهـا، ولكـن بشكـل عـام، يمكنـك أن تشعـر مـن
خلال هذه الاستشارات بالثقة في أنك تستهلك الفيتامين بشكل صحي ومعتدل. إذا لم تعتمد على
هذه الخدمة، فيجب عليك الحرص دائما على البحث عن العلامات التي تدل على أن المكمل صالح
للاستهلاك قانونيا. وأعني بكلمة قانوني، أنه خضع للاختبار أو التقييم من جهة رسمية، ولا يحتوي

أي مكونات بخلاف ما هو موجود على الملصق، وتتضمن تلك العلامات:

ترخيص المؤسسة الوطنية للمرافق الصحية (NSF): وهي وكالة تقييم للأغذية والمكملات
الغذائيــة. عنــدما تجــد علــى الملصــق أن المنتــوج معتمــد مــن المؤســسة الوطنيــة للمرافــق
الصــحية (NSF)، فهــذا يعــني أنــه قــد خضــع لتقييــم دقيــق، ويخضــع باســتمرار “لعمليــات
تفتيـــش منتظمـــة لمرافـــق التصـــنيع وإعـــادة اختبـــار منتظمـــة للمنتجـــات، وذلـــك لضمـــان
اســتمرارها في تلبيــة المتطلبــات والمعــايير العاليــة المطلوبــة للحفــاظ علــى مصــداقيتها بشكــل

دائم”.
ترخيص دستور الأدوية الأمريكي (USP): وهي منظمة مستقلة غير ربحية تقوم بفحص
الأدويــة والأطعمــة والمكملات الغذائيــة لتحديــد سلامتهــا وفعاليتهــا. تعــني علامــة ترخيــص
دستور الأدوية الأمريكي “USP”، التي تجدها على الملصق، أن المنتج يُوفّر أربعة مكونات

أساسية، والتي يمكنك أن تتطلّع عليها في صفحة معايير دستور الأدوية الأمريكي.
ترخيص ممارسات التصنيع الجيدة (GMP): هذا الترخيص الوحيد المرتبط بإدارة الغذاء
والدواء فيما يتعلق بالمكملات الغذائية. وقد أنشأت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية وحدة

ممارسات التصنيع الجيدة لمراقبة إنتاج المكملات الغذائية ومدى تلبيتها للمعايير المطلوبة.

 

الأفضل من كل ذلك، أن تبحث عن ملصق حقائق التغذية، والذي يعني أن المنتج يباع كمنتج غذائي
وليـس كمكمـل، ممـا يعـني أنـه تـم تقييمـه والمصادقـة عليـه مـن قبـل إدارة الغـذاء والـدواء للاسـتهلاك

البشري.

إن المكمل الغذائي الذي يقدّم حقائق التغذية وترخيص المؤسسة الوطنية للمرافق الصحية وترخيص
دستور الأدوية الأمريكي و ترخيص ممارسات التصنيع الجيدة هو الأفضل على الإطلاق.

لتجنب التسمم الذي تسببه الفيتامينات، تحقق من ملصقات كل مكمل تتناوله. إذا كنت تتناول
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مكملات متعددة كل يوم وتحصل أيضًا على الفيتامينات من الطعام، فيمكنك أن تعرض نفسك
لخطر التسمم بالفيتامينات.

علــى سبيــل المثــال، إذا كــان مخفــوق الــبروتين مُــدعّما بفيتــامين بي ، والفيتامينــات المتعــددة الــتي
تتناولها تحتوي على  بالمئة من الكمية الغذائية المرجعية لفيتامين بي ، فيجب أن تبحث عن

مشروب آخر.

كرّر النصائـح الـتي ذكرتهـا في البدايـة، يُرجـى اسـتشارة طبيبـك أو اختصـاصي تغذيـة إذا كنـت أخـيرًا، سـأ
مهتمًـــا بتنـــاول الفيتامينـــات أو المكملات الغذائيـــة لأعـــراض أو حـــالات طبيـــة معينـــة. يمكـــن تتفاعـــل
المكملات بشكـل خطـير مـع الأدويـة الـتي قـد تتناولهـا، ومـن الـضروري أن تسـتشير الطـبيب للحصـول

على الدواء المناسب لحالتك.

المصدر: سي نت
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