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 ، تهراندانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي اي و صنايع غذايي كشور،گروه تحقيقات تغذيه، انستيتو تحقيقات تغذيه. 3

، اي و صنايع غذايي كشور، دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتيغذا و تغذيه، انستيتو تحقيقات تغذيه يزيرو برنامه يگذاراستيگروه تحقيقات س. 7

 تهران

 چکيده
باه   ازيا ن ،كااركرد مناسا    يها بر عهده دارند. بدن انساان بارا  يمارياز ب يريشگيدر سلامت و پ يمهم ارينقش بس هيو تغذ ييغذا ميرژ

متناو  و   يميرژ ؛مطلوب است ييغذا ميرژ کيآنها در قال   افتيراه در نيها دارد، كه بهتريها و درشت مغذيزمغذياز ر يعيوس فيط

ها يزمغذياز ر يبرخ يكاف افتيبدن قرار دهد. ممكن است فرد قادر به در اريرا در اخت ازيمورد ن يهايزمغذير يمتعادل كه بتواند همه

. رناد يگيمورد توجه قرار ما  ياز مواد مغذ ياريبه عنوان منبع بس يميرژ يهامكمل ،طيشرا نيدر ا كهخود نباشد  ييغذا ميرژ قياز طر

ساازمان غاذا و    فيبه تعر بنا است. يضرور ،هااز داروها و مكمل گريد يو تداخل با برخ ياحتمال يمانند اثرات جانب يالبته توجه به نكات

مانناد   کيا ولوژيزيف ايا  ياهيا ماواد باا اثار تغذ    گريد اي( يها و مواد معدننيتامي)و ياز مواد مغذ يمنابع يميرژ يهامكمل ،كشور يدارو

در دساتر    ،ماواد  گار يبا د يبيبه صورت ترك اي ييها هستند كه به تنهاکيوتيپروب و هاميآنز ها،يقندها، چرب نه،يآم يدهاياس اهان،يگ

عرضاه   گار يد يو هر شكل خوراك يخوراك يهابه اشكال متداول مانند كپسول، قرص، شربت، پودر، سافت ژل، قطره، ورقه و عمدتاً بوده

 افات يدر شيافازا  ،ياهيا تغذ ازيا ن ليا جهت كااربرد در انساان باه من اور تكم     يريگخاص و ثابت قابل اندازه ونيفرمولاس يشده و دارا

 يبناد و طبقاه  فيا تاا باه اماروز تعر    ،و امالا   نيتاام يو يماولت  يهاا مورد مكمل در باشند.يم کيولوژيزياثر ف کي جاديا ايو  ياهيتغذ

را  يزماان  يهاا در دوره افات يروناد در  نياي آنهاا و تع  افتيدر و ياطلاعات در مورد ش يآورجمع ،امر نيه نشده است و ايارا ياستاندارد

 زيا ر افات يدر تيا ضامن اشااره باه اهم    ،موجود تنداتشده است كه با استناد به اطلاعات و مس يمقاله سع نيمشكل ساخته است. در ا

     .پرداخته شود زيآنها ن افتياضافه در يبه عوارض احتمال ،روزانه ازيو ن تيها در حد كفايمغذ
 

 يعوارض جانب افت،يدر م،يمكمل، غذا، رژواژگان کليدی: 

 استناد نماييد:لطفاً به اين مقاله به صورت زير 
Nikooyeh B, Hajifaraji M. Food supplements: opportunity or threat. Pejouhandeh 2014;19(2):60‒65. 

 

 3مقدمه
در ساالامت و  يمهماا ارينقااش بساا هيااو تغذ ييغااذا مياارژ

كااركرد   يبر عهده دارند. بدن انسان برا هايمارياز ب يريشگيپ

هاا  يها و درشت مغذيزمغذياز ر يعيوس فيبه ط ازين ،مناس 

 ييغاذا  ميا رژ کيا آنهاا در قالا     افتيراه در نيدارد، كه بهتر

 يمتنااو  و متعاادل كااه بتواناد همااه   يما يرژ ؛مطلاوب اساات 

 اريا را در اخت ازيا ماورد ن  يشناخته شده و نشده يهايزمغذير

                                                 
، كوچه باران، 1شماره  ؛مجيد حاجي فرجي دکتر ل مکاتبات:وؤمس نويسنده*

كااد پسااتي:  ؛خيابااان ارغااوان غربااي، بلااوار فرحاازادي، شااهر  قااد ، تهااران   

(، 673) 77116113-7، تلفاان: 39198-7273؛ صااندوپ پسااتي:  3953139821

 m.hajifaraji@nnftri.ac.irپست الکترونيك: (؛ 673) 77121712نمابر: 

 ،ايا دن يصانعت  ياز كشاورها  ياريبدن قرار دهد. امروزه در بس

 ينهيدر زم زيافراد ن يكرده و آگاه ياديز شرفتيصنعت غذا پ

 ،حاال  نيا است. با ا افتهي شيافزا ،ييمتنو  از مواد غذا افتيدر

 يبرخا  يكااف  افات يممكن است فارد قاادر باه در    يطيدر شرا

 طيشرا نيدر ا كهخود نباشد  ييغذا ميرژ قيها از طريزمغذير

ماورد   ياز مواد مغذ ياريبه عنوان منبع بس يميرژ يهامكمل

 يمانناد اثارات جاانب    ي. البته توجه به نكاترنديگيتوجه قرار م

 يضارور  ،هااز داروها و مكمل گريد يو تداخل با برخ ياحتمال

 (. 7و  3است )

 يما يرژ يهامكمل ،كشور يسازمان غذا و دارو فيبه تعر بنا

ماواد   گار يد اي( يها و مواد معدننيتامي)و ياز مواد مغذ يمنابع

 يماواد خاوراك   اهاان، يمانناد گ  کيا ولوژيزيف اي ياهيبا اثر تغذ

 یمقاله مرور
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 و هاا ميآناز  ها،يقندها، چرب نه،يآم يدهاياس ،يو صناع يعيطب

 گريبا د يبيصورت ترك به اي ييها هستند كه به تنهاکيوتيپروب

بااه اشااكال متااداول ماننااد  و عماادتاً بااودهدر دسااتر   ،مااواد

كپسااول، قاارص، شااربت، پااودر، گرانااول، سااافت ژل ، قطااره،  

عرضاه شاده و    گار يد يو هر شاكل خاوراك   يخوراك يهاورقه

جهت كاربرد  يريگخاص و ثابت قابل اندازه ونيفرمولاس يدارا

 افات يدر شيافازا  ،ياهيا غذت ازيا ن ليا در انسان به من اور تكم 

 باشند.يم کيولوژيزياثر ف کي جاديا ايو  ياهيتغذ

را مكمال   يمحصاول  زيا متحاده ن  التيا يغذا و دارو سازمان

 افات يباوده و هادا از در   يميرژ ءجز کيشمارد كه شامل يم

 کيا باشاد.   ييغاذا  ميرژ ليتكم اي ياهيارزش تغذ شيافزا ،آن

  يا ملا،، ترك  ن،يتاام يو کيا ممكن است شاامل   يميرژ ءجز

 از آنها باشد.   يبيترك اي نهيآم دياس ،ياهيگ

و امالا  تاا باه اماروز      نيتاام يو يماولت  يهاا مورد مكمل در

 ،اماار نيااو اه نشااده يااارا ياسااتاندارد يبناادو طبقااه فيااتعر

روناد   نياي آنها و تع افتيدر و ياطلاعات در مورد ش يآورجمع

و   يا را مشكل سااخته اسات. ترك   يزمان يهادر دوره افتيدر

متناو    اريبس ،و املا  نيتاميو يصحت اطلاعات برچس  مولت

هاا  و برچس  يواقع ريمقاد نيدرصد ب 86تا  78و تفاوت  بوده

 (. 1شده است ) دهيد

در  يو اماالا  كااه امااروزه بااه آسااان  نيتاااميو يهااامكماال

وارد  3916ها در دساتر  هساتند، در اواساط دهاه     داروخانه

هاا در  يزمغاذ ير ينيبال يكه امروزه كمبودها آنشدند. با  بازار

اماا   ،شاود يما  دهيا كمتر د شرفتيو در حال پ شرفتهيجوامع پ

 ،رانيا جوامع از جمله ا يدر همه يميرژ يهااستفاده از مكمل

 يمكمال در برخا   افات يدر ي( و حتا 3) باوده  شيدر حال افزا

 ،مثاال  ي(. بارا 7شاود ) يم دهيد شتريب ،يتيجمع يهارگروهيز

و  ايا تاليا تيجمعاز درصد  79، كايمرآ تيجمعاز درصد  8/81

باه طاور مرتا  از مكمال      ،سيبزرگساالان ساو   از درصد  71

 (.  7-2كنند )ياستفاده م

 NHANESتوساط   3999-7666گزارشي كه در ساال   در
(National Health and Nutrition Examination 

Survey)  درصد بزرگساالان در   87كه  استمنتشر شده آمده

 نيز عنواندرصد  18مكمل استفاده كرده و  ،مطالعهاز ماه قبل 

امالا    -نيتاام يو يكردند كه به طور مساتمر از مكمال ماولت   

 يمحصاولات مااولت  بااه طاور عمااده، (. 3كردناد ) ياساتفاده ماا 

 1از  شيهسااتند كااه شااامل باا ياماالا  محصااولات -نيتاااميو

آنهاا  هار چناد بساياري از     ،بدون امالا  هساتند   ايبا  نيتاميو

. در ماورد اساتفاده از   باشاند مي زين ينو  ماده معدن 31شامل 

كه است گزارش شده  زين يمغذ يماده کيساده با  يهامكمل

 ،درصد2/37 و كمپلكس-ب يهانيتامياز و ،درصد از افراد 7/8

 قبلاي  باا مطالعاات   سهيدر مقا .كنندياستفاده م E نيتامياز و

NHANES ،در يشا يروناد افزا  انگريا مطالعاه ب  نيا يهاافتهي 

اظهاار  افاراد  از درصد  72 باًي(. تقر3) باشدمي هامكمل افتيدر

 -نيتاميو يمولت کي نو  مكمل )عمدتاً کيكه تنها از  داشتند

در ياک گازارش ديگار، عناوان     (. 3كنند )ي( استفاده منراليم

 يشاامل ماولت   ،استفاده شاده  يهامكمل شتريبشده است كه 

 م،يكلساا ،ي، روC نيتاااموي كمااپلكس،-ب اماالا ، -نيتاااميو

 (.5هستند ) 1و امگا  D نيتاميو

 مصارا مكمال دركودكاان اناد      زانيم ينهيدر زم مطالعه

تاا   3كودكاان  از درصد  18گزارش شده است كه  باشد وليمي

درصاد كودكاان و نوجواناان كاره      17(، 9) كايامر در سال 31

( از 33) يدرصد كودكان و نوجوانان ژاپنا  7/76و  (36) يجنوب

 كنند.يمكمل استفاده م

ثر ؤها و عوامل ماستفاده از مكمل يفراوان ينهيدر زم مطالعه

در تهران گزارش كرد كه  يااند  است. مطالعه رانيبر آن در ا

شاااغل در ب ااش ساالامت از مكماال  يهااادرصااد خااانم 5/81

جهاان   گار ينقاا  د از  ياريآمار از بس نيكنند كه اياستفاده م

داد  نشاان در شمال كشور  يگريد ي. مطالعه(37) است شتريب

 نيتاام يو و مياز مكمل كلسا  ،ا سهي يهادرصد خانم 5/35كه 

D (.31كنند )ياستفاده م 

 

 کنند؟ياز مکمل استفاده م یچه افرادبه طور عمده 
هاا  مكمال  يناه يكه از مطالعات انجام شاده در زم  همانگونه

 کيدموگراف يمش صه نيها با چنداستفاده از مكمل ،ديآيمبر

 يهارگروهيدر ارتبا  بوده و مصرا مكمل در ز يو سبک زندگ

(. مطالعااات نشااان 37متفاااوت اساات ) ،يو اجتماااع ياقتصاااد

باه   .كنناد ياز مردان مكمل استفاده ما  ترشيب ،اند كه زنانداده

 يبدن يتوده يهينما شتر،يب لاتيسط، تحص كه يافراد ،علاوه

از  شاتر يب ،دارناد  يو سان باالاتر   شتريب يكيزيف تيكمتر، فعال

 يايا گو زيا ن رانيا (. مطالعات در ا3كنند )يها استفاده ممكمل

سان و ساط،    شيمكمال باا افازا    افتيمطل  است كه در نيا

 (. 31و  37) ابدييم شيافزا ،لاتيتحص

مشابه بزرگسالان اسات.   زيمصرا مكمل در كودكان ن برآورد

 ايبا  يهااز مكمل ،يدبستانشيدرصد كودكان پ 71 ،مثال يبرا

از  ،ماادران  يمش صاه  نيكنناد. چناد  يبدون آهن استفاده م

 افات يبا احتماال در  ،بهتر ياقتصاد تيو وضع لاتيجمله تحص

همراه بوده است. فرزند اول باودن،   ،ها در كودكانمكمل شتريب

كاام و ابااتلا بااه   يمشااكلات غااذا خااوردن از جملااه اشااتها  

افاازايش هااا را مكماال افااتياحتمااال در ،ماازمن يهااايماااريب

مكمال در   افتيدهند كه دري(. مطالعات نشان م37)دهند مي
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كمتر اسات. گازارش    ،يسن يهاگروه سايرنسبت به  ،نوجوانان

ها استفاده روزانه از مكمل ،وجواناندرصد ن 1/38شده است كه 

 يبهتار  يميرژ يزمغذير افتيكنند. نوجوانان دختر، كه دريم

 ميا اشابا  در رژ  يهايو چرب يكل چرب افتيدر زانيداشته و م

از  شاتر يب ،دارناد  يبهتار  يما يرژ يآگااه  ،آنها كمتر و در كال 

 يفياطلاعاات توصا   ،حال ني(. با ا38كنند )يمكمل استفاده م

استفاده  يميرژ يهااز مكمل به طور عمدهكه  يدر مورد افراد

 محدود است. ،كننديم

باه اساتفاده    ليكه تما يافراد اندمطالعات نشان داده ،كل در

و  داشاته  زيا ن يترسالم ميرژ افتيبه در لياز مكمل دارند، تما

 ،بالاتر اسات. باه عالاوه    آنها،غذاي م يرژدر  يمواد مغذ يچگال

و  كارده اساتفاده   شاتر يب زيا شاده ن  يغنا  ياز غذاهااين افراد 

 يغاذ قابل تحمل مواد م يدارد كه به حد بالا يشترياحتمال ب

هاا  مطالعه در مورد ارتبا  استفاده از مكمل ،امر همينبرسند. 

 (.31سازد )يرا مشكل م يآنها بر سلامت يامدهايو پ

 

مازم    یهاا یماريها در مقابله با بمکمل ياثربخش

 چگونه است؟

و لازم  ديا مف ،طيشارا  يتواناد در برخا  يها ما مكمل افتيدر

 CRP يشده است كه سط، فاكتور التهااب  دهيباشد. از جمله د

(C-Reactive Protein)   مهام   يكنناده ييشاگو يپبه عناوان

باا مقادار    يداريمعنا  يارتبا  منف ،يعروق -يقلب يهايماريب

 کيسكوربا دياسدارد. گزارش شده است كه  C نيتاميمكمل و

باا   ،تار يليگارم در دسا  يليم يکاز  ترشيب يسرم هايبا غل ت

از  شيهمراه اسات و با   يعروق -يقلب يهايماريكاهش خطر ب

كنناد،  ياساتفاده ما   C نيتاميكه از مكمل و يدرصد افراد 97

 77اسات كاه تنهاا     يدرحاال  نيا .رسنديحد مطلوب م نيبه ا

حاد   نيا باه ا  ،كنناد ينما  مصارا مكمال   كه يافراداز درصد 

در  زيا سارم ن  کياساكورب  ديرسند. حد نامطلوب اسيمطلوب م

شاده   دهيا كنناد د ينما  مصرامكمل  كه يافراداز درصد  17

 ياز افراد استفاده كننده كدامچيه. اين در حالي است كه است

 (.5) ستنديدر حد نامطلوب ن ،مكمل

باه علات اثارات     D نيتاام يو يدروكسيه -78 يسرم غل ت

از نكات مورد توجاه در   ،D نيتاميمضر مكمل و اي ديبالقوه مف

غل ات   شيكنناد. افازا  ياست كه از مكمل استفاده ما  يگروه

ناانومول   8/12از  شيبا به  D نيتاميو يدروكسيه -78 يسرم

 ،همراه اسات. باه عالاوه    يبا كاهش مشكلات است وان ،تريدر ل

اثرات  ،ترينانومول در ل 366 تر ازبالاهاي در غل ت D نيتاميو

هااي  ( و در غل ات 32بدن داشاته )  يهابافت ريبر سا يمطلوب

هماراه اسات    يميپركلسا يبا ه ،ترينانومول در ل 166از  بيشتر

از افاراد   كدامچياند كه همطالعات نشان داده ،حال ني(. با ا35)

ناانومول   8/12كمتار از   يغل ت سرم ،مكمل يكنندهافتيدر

 (.5ندارند ) نانومول در ليتر، 166بالاتر از  اي تريل در

كاه از مكمال    ياناد افاراد  گزارش كارده  زيمطالعات ن يبرخ

 ديسار يگليتار  يغل ات سارم   ،كنناد ياستفاده م يروغن ماه

 (.  5دارند ) يشتريب HDLكمتر و 

تواناد  يما  E نيتاام يكاه و  است مطالعه گزارش شده کي در

 كااهش دهاد،  را  يعروقا  -يقلب يهايمارياز ب يناش يهامرگ

 ،هاا بار باروز ايان بيمااري     Eهرچند گزارشي از تأثير ويتامين 

كااهش خطار    زيا ن گري(. در مطالعات د39) منتشر نشده است

 تاأثير ( اماا  76گزارش شاد )  ،و سكته نيسرطان پروستات، آنژ

 است.  نشدهها گزارش انوا  سرطان گريبر د يمثبت

از  يريشاگ يرا در پ مياثار مكمال سالن    زيا مطالعاات ن  يبرخ

توانست  ميسلن ،نيمطالعه در چ 7اند. در كرده ، بررسيسرطان

 نيا ا يخاانوادگ  يكاه ساابقه   يمارانيبروز سرطان كبد را در ب

در كااهش   ياثار  اين حاال، با (. 73بكاهد ) ،را داشتند يماريب

را  يماريب نيا يخانوادگ يكه سابقه يسرطان پوست در افراد

 (.77مشاهده نشد ) ،شتنددا

 يهااااثاار مكماال ينااهيدر زم يمطالعااات كماا مجمااو ، در

مازمن انجاام    يهاا يماار يو املا  در كاهش خطار ب  ينيتاميو

مصرا مكمل بتاا   به هيتوص يبرا يشده است. هنوز مدار  قو

 ،يگاريافراد ساالم و عادم مصارا آن در افاراد سا      كاروتن در

توانناد اثارات   يما  D نيتاام يو و ميوجود نادارد. مكمال كلسا   

ها داشاته باشاند.   يو خطر شكستگ ياست وان يبر چگال يمثبت

نارم   يهاا بر بافت يرياثرات جبران ناپذ زيآنها ن اديز رياما مقاد

ممكان   ميسالن  ،مطالعات انجاام شاده   يهيپا خواهد داشت. بر

. كاهش دهاد و كولوركتال را  هياست خطر سرطان پروستات، ر

مارگ  و  سارطان پروساتات   باروز ممكن اسات   زين E نيتاميو

اثار   ،را كمتر كند. مطالعاات  يعروق -يقلب يهايمارياز ب يناش

، B2 ينهاا يتاميفولات و و ن،ياسين يهارا در مورد مكمل ديمف

B6  وB12 نشاان   ،تيا مازمن در عماوم جمع   يهاا يماريبر ب

 (.  31اند )نداده

 

و امالا     يتاميو يمولت یهامورد سلامت مکمل در

 م؟يدانيچه م تيعموم جمع یبرا
 يماولت  يهاا مكمال  يباورند كه اجزا نيافراد بر ا بسياري از

وجاود دارد كاه    يساالم هساتند. اماا مادارك     ،و املا  نيتاميو

داشته باشاند.   عوارضيها ممكن است مكمل نيا ياجزا يبرخ

وجاود دارد   ينيبال يياز مطالعات كارآزما ييهاگزارش ،از جمله

از  كاه  يگاريرا در افاراد سا   هيا روز سارطان ر ابا  شيزااه افاك
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كنناد،  يما بتاكااروتن اساتفاده    يو املا  حااو  نيتاميو يمولت

در  يبروز سرطان مار  شيبر افزا اي ،(77و  71دهند )ينشان م

بتاكااروتن و   م،ياز مكمل سالن  يكه به مدت طولان يافراد مسن

از  ي(. برخا 78دارناد ) دلالات  اناد،  اساتفاده كارده   E نيتاميو

عروپ كرونر را در زناان   يهايماريخطر ب شيافزا زيمطالعات ن

 (.71اند )گزارش كرده مكمل بتاكاروتن يكنندهافتيدر

هاا و امالا  از   نيتاام يو ازيا از ن شيمقادار با   افات يدر و يش

آنجاا كاه   از . اسات  مطالعات گازارش شاده   يها در برخمكمل

درصاد   366كمتار از   ،هاا و امالا   نيتاام يو يمولتاز بسياري 

، هساتند  يو ماواد معادن   نيتاام يوحااوي   ،شاده  هيتوص زانيم

از تاک   ،امالا   -نيتاام يو يكاه در كناار ماولت    يافاراد  عمدتاً

 ،كنناد ياساتفاده ما   زيا ن يمعادن  يمااده  ايا  نيتاميو يزهاود

 يقابال تحمال بارا    يدارد كه به آستانه باالا  يشترياحتمال ب

د كاه  دها ينشان ما  NHANESها برسند. مطالعات يزمغذير

روزاناه   كنناد، مكمل مصرا ميكه  يبزرگسالاناز درصد  1/33

. باا توجاه باه    كنناد دريافت مي E نيتاميواحد و 766از  شيب

باالاتر   يزهاا ود افتياحتمال در ،هامكمل افتيدر يبالا و يش

 ،گااريد يافااراد وجااود دارد. از سااوبسااياري از در  E نيتاااميو

 يباالا  رياز مقااد ايان افاراد   دارد كاه  وجاود   يشترياحتمال ب

 (. 72استفاده كنند ) زيو بتاكاروتن ن C نيتاميو

  

 یريگجهينت
 ،سالامت مطلاوب   يبارا  يكااف  يو ماواد مغاذ   يانرژ نيمأت

فارد را در   يازهاا يتواناد ن يسالم مغذايي  ميو رژ بوده يضرور

هاا تنهاا   مكمال  افات يكناد. در  نيمأت يو جنس يهر گروه سن

 ميا خاود از رژ  ازيا ن نيمأقادر باه تا   ،ليبه هر دلكه فرد  يزمان

درصد . امروزه رديقرار گ زيمورد توجه و تجو ديبا ،نباشد ييغذا

باه آن   يازيا ن ،كنناد يكه مكمال اساتفاده ما    ياز افرادبالايي 

، را باه خاود و جامعاه    سانگيني  يو تنهاا باار اقتصااد    نداشته

كنتارل   يباه تالاش بارا    ازيرسد ني. به ن ر مكنندتحميل مي

 شانهاد يپموجود وجود دارد. شواهد  يميرژ يهامكمل افتيدر

ي ناامطلوب رژيم غاذايي  كه  يكنند كه بزرگسالان و نوجوانانيم

كنند يها استفاده مكمتر از مكملاحتمالاً  ،كنندرا دريافت مي

از ماواد   يشاتر يب افات يدر عمومااً  ،و مصرا كننادگان مكمال  

 ،(. باه عالاوه  75دارند ) يترسالم يداشته و سبک زندگ يمغذ

استفاده از  ي دربالاتر و يكه ش يتيجمع يهارگروهياز ز يبرخ

 يمعادن  دو ماوا  نيتاام يز وود ها و املا  و تاک نيتاميو يمولت

 (.  79) قرار دارند يشتريخطر بمعرض در  ،دارند

داراي عاوارض جاانبي   ممكان اسات    غذايي ميرژ يهامكمل

تاداخل داشاته باشاند     زيا داروهاا ن  يو با برخ (13و  16) بوده

دارو،  يها ممكن است باعث كااهش اثرب شا  تداخل ني(. ا17)

قاباال انت ااار باشااد.   ريااغ عااوارض ايااآن  كااردعمل شيافاازا

ها و امالا  در اثار   نيتاميو ياز كاهش اثرب ش زين ييهاگزارش

 ياندك يبر مطالعه يه شده است. شواهد مبتنيارا هادارو يبرخ

 (.  1وجود دارد ) نهيزم نيدر ا

مهام اسات    اريها، بسا استفاده از مكمل تيتوجه به محبوب با

در  خطارات   زانيا ها و ممكمل افتيدرانت اب نسبت به كه 

مطالعه نشاان داد كاه    کي. اشدآگاهي لازم وجود داشته ب، آنها

كاه   اناد شاته كنندگان از مكمل، اذعاان دا از مصرادرصد  75

(. 11سالم بودن است ) يبرا يراه آسان ،داتيتول نياستفاده از ا

 هاا آن نيشاتر يمتنو  است كاه ب  ارياز مكمل بس استفاده ليدلا

درصاد(،   73ر )مثال احسا  بهتا  يبرا ،يبهبود سلامت عموم

 9/18) يمنيا يقوا شيدرصد( و افزا 5/76) يانرژ زانيبهبود م

 يها اگر نفعا كنند كه مكمليدرصد( است و غال  آنها تصور م

 کيا  در(. 17) واهد داشتضرر هم ن  ،آنها نداشته باشند يبرا

 يهيدرصد افراد بنا به توص 73گزارش شد كه تنها  زيمطالعه ن

تنهاا باه    زيا درصد ن 73كنند و يمت صص از مكمل استفاده م

كنناد.  ياز مكمال اساتفاده ما    ،دارناد  يحس بهتر نكهيعلت ا

توانند يها مباور داشتند كه مكمل زيكنندگان ناز شركت يبرخ

كنند. باال    يريشگيها پو سرطان يعروق -يقلب يهايمارياز ب

 ميكردند كه رژيمكمل، فكر م كنندگانمصرااز درصد  16بر 

 (.  18كند ) نيمأرا ت يكاف يتواند مواد مغذيمتعادل نم

افاراد و توجاه آنهاا نسابت باه سالامت خاود         يآگاه امروزه

 شيافازا  يبارا  ييهاا افراد به دنبال راه يو عمده افتهي شيافزا

 ،گريد يها هستند. از سويمارياز ابتلا به ب يريشگيسلامت و پ

 يافراطا  بعضااً  يازار و ادعاهاا م تلاف باه با    يهاا ورود مكمل

در كنار هم باعاث   موارد نيو ا افتهي شيافزا زيكنندگان نديتول

 رانيا ا يم تلف جامعه يهارگروهياستفاده از آنها در ز شيافزا

لازم است كه اغلا  افاراد در    زينكته ن نيتوجه به ا .شده است

كنناد، لاذا   يمورد استفاده از مكمل با پزشک خود مشورت نما 

از تاداخل باا    يريشاگ يپ ياست مت صصان ناه تنهاا بارا    لازم

 نيا از ا مااران يو در  ب ازيا ن ،يآگااه  يابيرزا يداروها بلكه برا

 يهاا نكته توجه داشته باشند. بر اساا  گازارش   نيحوزه، به ا

 تيا خود را در ماورد اهم  مارانيب يآگاه ديمت صصان با ر،ياخ

باا اساتفاده از    سهيمتعادل در مقا ميمتوسط و رژ يبدن تيفعال

مادت   يتوجه به سلامت طولان ،دهند. به علاوه شيافزا ،مكمل

 ديا و مت صصان با بودهمهم  اريبس ملهاي مكفرآورده داتيتول

مان م و   افات يدر يخود در مود اثارات باالقوه منفا    مارانيبه ب

دهناد.   يآگاه ،ستنديشناخته شده ن ها كه بعضاًمكمل يطولان

 موارد  نهيدانش خود در زمه اب دايااب زيمت صصان ن ،تيدر نها
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 (.  11) نديفزايب ،هااستفاده و منع مكمل

 در تأييااد يااا رد يدر حااال حاضاار ماادار  كاااف ت،ياانها در

 يها در عموم افراد جامعه وجود ندارد و لازمهاستفاده از مكمل

 ه،يا مت صصاان تغذ  نيجامع و هماهنگ با  يآن انجام مطالعات

با توجاه   ،حال ني. با اباشدميكننده ديتول عيو صنا يداروشناس

مضاار بااودن  اياا مفيااد ينااهيدر زم يبااه نبااود اطلاعااات كاااف

كاه   يدر افاراد  يما يرژ يهاا مدت از مكمل يطولان يهاستفاد

آنهاا   يهيا رويبا  زيشود از تجاو يم هيبه آن ندارند، توص يازين

مت صصاان و   زيار ن ار  هاا  مكملكرده و استفاده از  يخوددار

 ايافت آنها باه هار دليال از طرياق غاذ     فقط در شرايطي كه در

 .رت گيردغيرممكن مي باشد، صو
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