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مشـکلات کبـدی، افزایـش کلسـترول بـد، کاھـش کلسـترول خـوب، رفتارھـای پرخاشـگرانه، 
کنه و اعتیاد و درصورت مصرف نـوع تزریقی آن خطر عفونت ھای ویروسـی  انـواع تومورھـا، آ
ماننـد ایدز و ھپاتیت وجود دارد. بزرگ شـدن سـینه ھا، طاسـی و تحلیـل بیضه ھا در مردان 
و بـم شـدن صدا، بزرگ شـدن اندام تناسـلی و افزایـش موی بدن در زنان نیـز از دیگر عوارض 

جانبـی مصـرف این مکمل هاسـت.

افزایـش ضربـان قلـب، فشـارخون، مهـار اشـتها، افزایـش هوشـیاری و حالـت تهاجمـی، 
لات قلبی عروقـی، توهـم، تشـنج و مـرگ هـم از عـوارض  وابسـتگی دارویـی یا اعتیـاد، اختال

جانبـی مصـرف ایـن مکمل هاسـت.

بـرای داشـتن بدنـی سـالم و تندرسـت نیاز به مصـرف هیچ گونـه مکملـی نیسـت. فقـط کافـی 
اسـت سـبک زندگـی را اصالح کرد. بـرای ایـن منظور:

خـواب کافـی داشته باشـید و بین سـاعت 9 تا 3صبح در خواب باشـید.
فعالیـت بدنی تـان را افزایـش دهید و هفتـه ای 150دقیقه ورزش هوازی داشته باشـید.

درطـول روز به اندازه کافـی مایعات به ویژه آب بنوشـید.
براسـاس هرم غذایـی و نیاز بدنتـان و مزاجی که داریـد، موادغذایی را انتخـاب کنید.
تاجایـی که می توانیـد دور غذاهـای فـراوری و آماده و تنقلات ناسـالم را خط بکشـید.

یادتـان باشـد؛ مصـرف کـم هرچیـزی بـرای بدنتـان حکـم دارو، متوسـط آن حکـم غـذا 
و زیادی اش حکم سـم را دارد، پـس از پرخوری و درهم خـوری بپرهیزید.
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معصومـه متین نـژاد| زنـگ می زنـم تا خداقوتـی بگویـم که می فهمـم درمانـگاه رفته اسـت. کمـی نگـران می شـوم و حالـش را می پرسـم. می گویـد: »بعـد اون اسباب کشـی مرگبـار، نـای راه رفتـن نداشـتم. اومـدم یـه نوروبیـون بزنـم و شـارژ بشـم.« می گویـم: »بهتـر نبود 

گـر بخواهیم  یکـم اسـتراحت می کـردی و یـه غـذای مقـوی می خـوردی، به جـای اینکـه خودت رو سـوراخ سـوراخ کنـی؟« می خنـدد و می گوید: »بـاورت نمیشـه ولی تا یـه نوروبیون نزنم، سـرپا نمیشـم.«  دوسـتم ایـن عادتـش را از دوران کرونا پیدا کرده اسـت. شـاید ا
حاشـیه نگاری بـر دوران کرونـا داشته باشـیم، اعتیـاد برخـی به مکمل هـای تقویتـی را بایـد از بدتریـن آن هـا بدانیـم. به ایـن مسـئله تـب خوشـگلی و خوش تیپـی را هـم بایـد اضافـه کنیـم که ایـن روزهـا سـرانه مصـرف مکمل هـا را به شـدت در کشـورمان افزایـش 

گاهـی لازم را داشته باشـند، به طـور حتـم با احتیـاط بیشـتری به سـراغش می رونـد. گـر خیلی هـا دربـاره آن آ داده اسـت. مکمل هایـی که حکـم دارو را دارنـد و خیلی هـا بـدون تجویـز پزشـک آن هـا را مصـرف می کننـد و از عوارضـش بی خبرنـد. موضوعـی که ا

    از داروهــــا سَم نسازیم    
   مصرف زیاد و بدون نسخه هیچ مکملی بدون عارضه نیست  

به همـه فراورده‌هـای دارویـی در شـکل های مختلـف آن ماننـد قـرص،  
کپسـول،  پـودر یا مایـع کـه دارای مـواد مغـذی یا ریزمغذی‌هـا ماننـد: 

ویتامین‌هـا و زینـک باشـند، مکمـل گفتـه می‌شـود.
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انواع ویتامین

عوارض جانبی 
مصرف مکمل‌های 

ورزشی

آسـیب به کبـد و ایجـاد عوارضـی ماننـد 
حالت تهوع، اسهال، استفراغ، کاهش 
اشـتها، خسـتگی، سـردرد، تـاری دیـد، 

درد اسـتخوان، ریـزش مـو

بـی خوابی، سـکته مغزی، فشـارخون 
کس  پایین، قندخون بالا، اسهال، رفلا

معده و خون ریزی لثه و بینی

کاهـش سـطح ایمنـی بـدن، افزایـش 
خطـر خونریزی، کاهـش چربی های 
افزایـش حساسـیت  مفیـد خـون و 

به ویـژه در بیمـاران تنفسـی

آسـیب کلیوی، اسـتفراغ، 
 ، بـی ا ، بی‌خو د ر د سـر

ل سـها ا ن و  د ش کـر تر

مشـکلات گوارشـی ماننـد اسـتفراغ 
 ، گیجه ، سـر ، خسـتگی د ر ه د معـد و 
تشنگی، تکرر ادرار، تحلیل استخوان 

و نارسـایی کلیـوی

خطـر  یـش  ا فز ا
سـرطان پروسـتات

سنگ کلیه، سرطان پروستات، 
لا سکته قلبی و فشارخون با

اختلال در بارداری، آسیب کبدی، 
درد شـکم، اسـتفراغ، تنـد شـدن 

نفـس و کمـا

آسیب کبدی

ایجاد حساسـیت هایی مانند 
خـارش یا مشـکلات تنفسـی، 
ل  سـها ، ا غ ا سـتفر ا ع و  تهـو

و اختالل در خـواب

عـوارض مصرف بیش از حد مکمل

عـوارض مصرف بیش از حد مکمل

عـوارض مصرف بیش از حد مکمل

عوارض مصرف 
بیش از حد مکمل

عوارض مصرف 
بیش از حد مکمل

عوارض مصرف 
بیش از حد مکمل

عوارض مصرف 
بیش از حد مکمل

عوارض مصرف 
بیش از حد مکمل

عوارض مصرف 
بیش از حد مکمل

عـوارض مصرف بیش از حد مکمل

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

زمان مصرف

برای جذب بهتر با غذاهایی 
که چربی دارنـد باید مصرف 

شود.

هـا  ف صبح  ن مصـر مـا یـن ز بهتر
نیم سـاعت پیـش از غـذا و بـا معده 

خالـی اسـت.

همراه با هر وعده غذایی 
می توان مصرف کرد.

یک ساعت پیش از غذا 
یا دوسـاعت پـس از آن 

مصرف شـود.

برای جذب بهتر با غذاهایی 
که چربی دارند باید مصرف 

شود.

برای جذب بهتر با غذاهایی 
که چربـی دارنـد بایـد مصـرف 

شود.

بهتر اسـت که شـب ها 
و هنگام خواب مصرف 

شود.

بهترین زمان مصرف این ویتامین 
صبح هـا نیم سـاعت پیـش از غـذا 

و با معده خالی اسـت.

ب بهـــــــتر  ی جـــــــذ ا بـر
بـی  چر یـی که  ها ا غذ با 
دارنـد باید مصرف شـود.

نبایـد هم زمان بامصرف 
قـرص کلسـیم  لبنیـات و 
باشد. بامعده خالی بهتر 

جذب می شـود.

محلول در چربی

K و A، D،Eویتامیـن
بـرای جـذب نیاز به چربـی دارد و در بـدن رسـوب 

می کنـد.
ویتامین‌هـای محلـول در چربـی مسـمومیت 
بیشـتری به نسـبت ویتامین‌هـای محلـول در آب 

ایجـاد می کنند.
مصرف زیاد ویتامین‌های محلول در آب به ظاهر 
خطـری ندارنـد، ولـی با ایجـاد فشـار بـر روی کلیه هـا 

سـبب آسـیب به این عضو حسـاس می شوند.
مصـرف مکمل ها به معنای جذب حتمی آن ها 
در بـدن نیسـت و گاهـی بـدون هیچ گونـه تأثیـری 

از بدن دفع می شـوند.

250.000.000
مکمل

د  ن عـد 25میلــــــــیو 0 د  و نه حـد لا سـا
مکمل دارویـی، غذایـی و فراورده هـای 
گیاهی شناسه دار در کشور تولید می شود.

40
درصد

40درصد افراد به طور متوسط هر روز 
یک نوع مکمل استفاده می کنند.

گردش مالی

گردش مالی صنعت مکمل‌های زیبایی و غذایی 
سـالیانه ۱۱هـزار میلیـارد تومـان و مکمل هـای 
ورزشـی نزدیـک به 1000میلیـارد تومان )بدون 
احتساب بازارسیاه( در کشورمان است.»به نقل 
از اتحادیه تولیدکنندگان مکمل‌های غذایی«

شرط مصرف مکمل‌ها

مکمل ها دارو هستند. آن ها را فقط باید با دادن 
آزمایـش خـون و مشـخص شـدن کمبودشـان 

در بـدن مصرف کرد.

ین مکمل‌های  شایع‌تر
مصرفی در ایران

کپسـول‌ھای مولتـی ویتامیـن مینرال
E ویتامین
قرص آھن

ویتامین C جوشـان
قرص کلسـیم

کپسـول روغـن ماھی )امگا٣ (

خودکفایی

صـد  ر 20د فقـط   1 3 9 0 ل  ر سـا د
ر  کشـو ر د   ز نیا د ر ی مو مکمل‌هـا
کنـون ایـن رقـم  ا تولیـد می شـد و 

. سـت ه ا سـید صـد ر ر د صد به 

افراد آسیب پذیر

زنان باردار و شـیرده
کودکان

سالمندان

تداخل دارویی

هـا  زمـان مکمل  مصـرف هم 
با داروها امکان تداخل دارویی 

را افزایش می دهد.

ین مکمل مصرفی بیشتر

تولیـد و مصـرف مکمل هـای زیبایـی 
)پوست، مو و ناخن( در صدر مکمل ها 

در کشورمان قرار دارند.

جنسیت و مکمل

ن  گا کننـد ف  ین مصر ن بیشـتر نـا ز
مکمل های زیبایی و مردان بیشترین 
مصرف کنندگان مکمل های ورزشی 

هستند.

مکمل های ورزشی

فروش و توصیه به مصرف مکمل های 
ورزشی در باشگاه ها راهی برای جبران 

زیان ده بودن این مکان هاست.

استروئیدی

بدنی سالم بدون مکمل

 نیروزا

محلول در آب

B و ویتامین‌هـای گروه C ویتامیـن
به سـرعت بـا آب حـل و مـازادش از بـدن دفـع 

. د شـو می 


