المكملات الغذائية
اهداف التعلم : الأفكار الرئيسية التي ستكتبها اليوم


المكملات الغذائية 
مع تطوّر العلم والطب وتغيّر أشكال الغذاء وتنوّعه ووجود بعض الأفكار الجديدة في الحفاظ التام على الجسم قدر المستطاع، درج اسم جديد وتعرفه أنت أيضاً ألا وهو المكملات الغذائية، سد فجوات التغذية ودعم بعض المراحل الحياتية خصوصاً الاداء الرياضي ،الشيخوخة وفترات الحمل كان حلّه الأفضل هو تناول المكملات الغذائية..

المكملات الغذائية هي منتجات مصممة خصيصاً لتحتوي على عناصر غذائية أساسية مثل الفيتامينات والمعادن والأعشاب الطبيعية والأحماض الأمينية.

هل سألت نفسك يوماً .. هل يكفي غذائي اليومي وحده لتلبية احتياجات جسمي؟ أم أنّي بحاجةٍ إلى دعمٍ إضافيّ يحميني من النقص ويعزز طاقتي وصحتي العامة؟ 
تذكر هذه المنتجات تُستخدم كجسر غذائي لتكملة النظام الغذائي اليومي، وليس كبديل عن الطعام الصحي المتوازن.
الفرق بين استخدام المكملات الغذائية للرجال والنساء
رغم أن المكملات يمكن أن تكون مفيدة للجميع، إلا أن احتياجات الرجال والنساء تختلف بسبب العوامل الجسدية والهرموني .
للرجال
عادةً ما يركزون على مكملات البروتين والكرياتين لبناء العضلات وزيادة القوة
الجرعات تكون أكبر بسبب الكتلة العضلية الأكبر.
للنساء
تميل النساء إلى اختيار مكملات البروتين النباتي أو منتجات تدعم اللياقة والصحة العامة
المكملات التي تعزز صحة البشرة والشعر مثل الكولاجين شائعة أيضًا .
كيف تساعد المكملات الغذائية على اطلاق العنان لامكانات جسمك:
· وظيفة التوافر البايولوجي
التوافر البايولوجي هو الجسر الذي يربط بين الابتلاع والاستفادة فهو يحدد مقدار المكمل الذي يصل الى الأعضاء المستهدفة مثل الكبد او الجهاز المناعي او العظام لدعم الوظائف الحيوية 
· المكملات الغذائية كمفتاح
تعمل المكملات الغذائية كمفتاح تطلق العنان لامكانات جسمك عن طريق الدخول عبر الجهاز الهضمي حيث يتم امتصاصها واعدادها للاستخدام

أنواع المكملات الغذائية
حيث تتوفّر المكملات الغذائية بأشكالٍ متنوعة، ويختلف استخدامها باختلاف الهدف الصحّي واحتياجات الجسم. 
1. الفيتامينات
تشمل فيتامينات مفردة مثل فيتامين D، B12، C، أو فيتامينات متعددة (Multivitamins) تجمع عدة أنواع في قرص واحد، يُستخدم هذا النوع لتعويض النقص الناتج عن سوء التغذية أو لرفع المناعة وتحسين النشاط العام، خاصة لدى كبار السن، الحوامل، أو من يتبعون نظاماً غذائياً غير متوازن.
2. المعادن
تتضمن مكملات الحديد، الكالسيوم، الزنك، المغنيسيوم وغيرها، ويُستفاد منها في حالات مثل فقر الدم (نقص الحديد)، هشاشة العظام (نقص الكالسيوم)، أو ضعف المناعة (نقص الزنك)، يصف الطبيب هذه المكملات بعد تحليل مخبري يثبت وجود النقص.
3. البروتينات
أشهرها "الواي بروتين" (Whey Protein)، الكازين، وبروتين الصويا، تُستخدم هذه المكملات لدعم بناء العضلات، تعويض نقص البروتين الغذائي، أو أثناء الحميات الغذائية، مناسبة للرياضيين، كبار السن، أو من لا يتناولون ما يكفي من البروتين عبر الطعام.
4. أحماض أوميغا 3 الدهنية
تتوفر على شكل كبسولات زيت السمك أو زيت كبد الحوت، وهي غنية بأحماض DHA وEPA، تلعب دوراً مهماً في دعم صحة القلب، الدماغ، المفاصل، وتقليل الالتهابات، خاصة لدى من لا يتناولون الأسماك بانتظام.


5. الأحماض الأمينية
مثل BCAA )الأحماض الأمينية متفرعة السلسلة) والكرياتين والجلوتامين، تفيد في تسريع الاستشفاء العضلي، تقليل التعب بعد التمارين، وزيادة القوة والتحمل، تُستخدم بشكل شائع بين الرياضيين ومرتادي الصالات الرياضية.
6. المكملات العشبية
مثل الجنسنغ، الجنكة بيلوبا، الكركم، الثوم، ونبتة القديس يوحنا، يرى الأطبّاء أنّ لها فوائد في تعزيز التركيز، الطاقة، الدورة الدموية، أو تقليل الالتهابات، لكن فعاليتها تختلف بين منتجٍ وآخر، ويجب الحذر من تداخلاتها الدوائية المحتملة.
7. البروبيوتيك والألياف
البروبيوتيك هي بكتيريا نافعة تُحسن من صحة الجهاز الهضمي وتساعد على توازن البكتيريا في الأمعاء، أما مكملات الألياف (مثل السيلينيوم) تدعم الهضم وتعالج الإمساك وتحافظ على صحة القولون.
رؤى السوق : فئات المكملات الغذائية الرائدةوالنمو تكشف حصص السوق لعام 2024 وفق المبيعات السنوي عن مجالات التركيز للمستهلكين
· Vitamins & Minerals            %40
· Protein Powders                  %25
· Herbal Supp-lements          %20
· Omega-3 Fatty Acids          %15



أهمية المكملات الغذائية في المجال الرياضي :
· إمداد الجسم بالطاقة . 
· إعادة بناء الخلايا التالفة وصيانة الألياف العضلية بعد التمارين الرياضية .
· زيادة مساحة المقطع الفسيولوجي للألياف العضلية .
· كسب القوة العضلية . 
· استعادة الحالة الطبيعية وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشديد .
· تعويض الفيتامينات والمعادن .
· زيادة قدرة التحمل .

وقد يوصي أخصائي الرعاية الصحية بتناول مكمل غذائي في الحالات التالي :
· وجود مخاطر عالية للإصابة بحالة صحية يمكن تقليلها بإضافة مادة مغذية.
· الإصابة بالفشل الكلوي، الذي يصعب من عملية امتصاص العناصر الغذائية.
· وجود نظام غذائي متخصص، أو مقيد يفتقر إلى عناصر غذائية محددة.
· الإصابة بسوء التغذية وعدم الحصول على  ما يكفي من العناصر الغذائية.
· كبار السن حيث يواجهون صعوبة في امتصاص العناصر الغذائية من الأطعمة.
· الحامل والمرضع .

متى تظهر نتائج المكملات 
1- 1-3 أيام مكملات الطاقة والكافيين لتأثير فوري ملحوظ . 
2- 1-2 ليالي مكملات النوم مثل الميلاتونين والمغنسيوم .
3- 2-4 أسابيع مكملات البروتين والأحماض الأمينية .
4- 2-6 أسابيع الفيتامينات والمعادن حسب مستوى النقص وأمتصاص الجسم .

· الصبر والأستمرارية هما مفتاح الحصول على أفضل النتائج من المكملات الغذائية 

الأضرار والمخاطر المحتملة
مشاكل الجهاز الهضمي:
قد تسبب المكملات اضطرابات معوية، مثل الغثيان والإسهال، خاصة عند تناولها بشكل زائد. 
مشاكل صحية خطيرة:
في بعض الحالات، يمكن أن تؤدي الجرعات المفرطة إلى تسمم فيتاميني، وارتفاع انزيمات الكبد، وزيادة خطر مشاكل القلب والسكتة الدماغية. 
تأثيرات جانبية أخرى:
تشمل الصداع، والقلق، والعصبية، واضطرابات النوم، وارتفاع ضغط الدم. 
تداخل مع الأدوية:
قد تتفاعل بعض المكملات مع أدوية أخرى، مما يؤثر على فعاليتها أو يسبب مخاطر غير متوقعة. 
إيجابية في اختبارات المنشطات:
قد تتسبب بعض المكملات، خاصة تلك التي تحتوي على مواد ممنوعة، في نتائج إيجابية في اختبارات المنشطات. 



أوقات تناول المكملات الغذائية المثالية
· قبل التمرين بـ30-45 دقيقة الكرياتين والكافيين لزيادة الطاقة والتركيز اثناء التمرين .
· بعد التمرين مباشرة البروتين خلال 30-60 دقيقة لتعزيز بناء العضلات والتعافي .
· مع الوجبات الدهنية فيتامين D&E  تحتاج إلى الهون لتحسين الأمتصاص في الجسم .
· قبل النوم المغنسيوم والبروتين البطيء لتحسين جودة النوم وتعزيز التعافي الليلي .


الطريقة الصحيحة لتناول المكملات الغذائية 
· البحث عن المصادر الطبيعية 
· يفضل استخدام الأقراص التي تحتوي على نوع واحد من المكملات الغذائية وهذا يسهل للرياضي تغيير الجرع بأنواع أخرى عديدة بنفس الوقت .
· تناول المكملات لفترة زمنية محدودة .
· الاخذ بعين الاعتبار ان المكملات لا تعالج مرضا .
· تؤخذ مع الطعام الاعتيادي أفضل لكي تتفاعل مع المواد الغذائية وتدخل عملية الهضم والامتصاص .
· يفضل اخذ الجرعات االمنخفضة . 
كيف تختار المكمل الغذائي المناسب لك؟
تحديد الحاجة الغذائية بدقة بناءً على الفحوصات أو نصيحة طبية.
اختيار منتجات موثوقة ذات شهادات جودة معتمدة.
قراءة الملصق الغذائي بعناية والانتباه للجرعات والمكونات.
التأكد من خلو المنتج من الملوثات أو المواد المحظورة.
مراجعة تقييمات علمية حقيقية حول فعالية المكمل.
[bookmark: _GoBack]استشارة طبيب أو اختصاصي تغذية قبل البدء

خلاصة: كيف تستفيد من المكملات الغذائية بأمان وفعالية؟
ليست بديلا
المكملات تكمل النظام الغذائي الصحي ولا تحل محله أبداً
التوقيت والجرعة 
الالتزام بالتوقيت المناسب والجرعة الصحيحة هو مفتاح النجاح الحقيقي
الاستشارة والجودة
استشر المختصين واختر منتجات عالية الجودة من مصادر موثوقة
الاستمرارية
المواظبة على الاستخدام مع نمط حياة صحي يحقق أفضل النتائج

مقولة 
ابدأ رحلتك اليوم نحو صحة أفضل بخطوات مدروسة وآمنة
 




