
 انمكملات انغذائية

فادٌة عبد المحسن. د.م.ا  



 النظام تكملة هدفها مستحضرات هً ، الؽذائٌة المكملات

 والالٌاؾ والمعادن الفٌتامٌنات مثل تؽذوٌة بمواد الؽذائً

 النظام فً مفقودة تكون قد والتً والامٌنٌة الدهنٌة والاحماض

 تعتبر  .كافٌة بكمٌات تستهلك لا تكون قد أو للشخص الؽذائً

 بلدان تعتبرها بٌنما ، كأطعمة الؽذائٌة المكملات البلدان بعض

 .طبٌعٌة صحٌة منتجات أو أدوٌة أنها أخرى



علامات جكشف مدى اححياج انجسم خمسة 

 نهمكملات انغذائية

 
 والنزٌؾ الكدمات -1

  C فٌتامٌن انخفاض عند الإنسان لصحة ٌحدث الذي الوحٌد الضرر لٌس المناعً، الجهاز ضعف
 البشرة، سطح على كدمات وظهور واللثة الأنف بنزٌف الإصابة إلى أٌضًا نقصه ٌؤدي بل بالجسم،

 .مباشرة الجلد أسفل الموجودة الدموٌة الأوعٌة تمزق إلى السبب وٌرجع

 التعب -2

 من الكافً القسط حصولهم رغم والإرهاق التعب من الأشخاص بعض ٌعانً ما كثٌرًا
ا، النوم ًٌ  قدرة تراجع إلى ٌؤدي مما بالدم، D فٌتامٌن نقص إلى السبب ٌرجع وقد ٌوم

 .بالأطعمة المتوفر الكالسٌوم امتصاص على الجسم

 العضلات ضعؾ -3
 الشخص ٌشعر بالجسم، نقصه ومع المركزي، العصبً الجهاز لصحة كبٌرة أهمٌة E فٌتامٌن ٌمثل

 .التأكسدي الإجهاد زٌادة نتٌجة المشً، فً وصعوبة العضلات بضعف



 
 الضبابٌة الرؤٌة -4

 المعدل عن نقصه لأن بالجسم، B12 فٌتامٌن مستوٌات على العٌن من الاستدلال ٌمكن

 مرضٌة حالة وهً البصري، العصب اعتلال نتٌجة النظر، ضعف إلى ٌؤدي الطبٌعً

 الدماغ إلى العٌن من تنتقل التً العصبٌة الإشارة تعطل بسبب الرؤٌة، تشوش تسبب

 العٌن جفاؾ -5
 الإصابة إلى ٌؤدي إذ العٌن، صحة على سلبٌة تأثٌرات بالجسم A فٌتامٌن لنقص

 بتناول الانخفاض هذا تعوٌض ٌتم لم وإذا اللٌلً، والعمى الجافة العٌن بمتلازمة

 البقعً التنكس لأمراض التعرض فرص ترتفع قد الغذائٌة، والمكملات الأطعمة

 .العٌن عدسة إعتام مثل بالعمى، المرتبطة



انغذائيةاسحعمالات انمكملات   
 وجد حٌث والأظافر، والشعر الجلد جمالٌة وزٌادة تحسٌن فً الؽذائٌة المكملات تستخدم :التجمٌل**

 حب من وتقلل الجلد، ومرونة رطوبة من وتزٌد الشعر، نمو ومعدل وقوة سماكة من تزٌد قد أنها

 .نموها ومعدل قوتها من وتزٌد الأظافر وتلون هشاشة من تقلل كما وتندبه، الجلد والتهابات الشباب

 .العمر وتقدم الشٌخوخة علامات مكافحة**

 .التهابات ومضادات أكسدة كمضادات تستخدم**

 .وآلامها المفاصل التهاب من تقلل حٌث والمفاصل، العظام صحة تحسٌن على المساعدة**

 عام بشكل الصحة وتحسٌن الدماغ وصحة وظائؾ وتعزٌز الدموٌة والأوعٌة القلب صحة تعزٌز**

 .الطاقة وانتاج

 امتصاص وتقلٌل بالامتلاء، والشعور الشهٌة تقلٌل طرٌق عن وذلك الوزن، تقلٌل على المساعدة**

 الدهون حرق وزٌادة الدهون، مثل الؽذائٌة العناصر

 الهضمً الجهاز صحة الؽذائٌة المكملات بعض تحسن حٌث الوزن، لزٌادة الؽذائٌة المكملات**

 الشهٌة ازدٌاد إلى ٌؤدي قد مما الهضم، عملٌة من وتحسن والأمعاء،

 والنوم المزاج تحسٌن**

 بطرٌقة تأثٌرها طرٌق عن وذلك الرٌاضٌة، التمارٌن أداء فً والمساعدة العضلٌة الكتلة زٌادة**

 .وتكسٌرالبروتٌنات بتصنٌع مباشرة ؼٌر أو مباشرة



 افضم وقث نحناول انمكملات انغذائية



 الماء فً للذوبان والقابلة  المتعددة الفٌتامٌنات تناول ٌمكن•

 قبل سواء الٌوم من وقت أي فً "B“ فٌتامٌن مجموعة مثل

 الوقت نفس فً تناولها ٌكون أن ٌجب لكن بعده، أو الطعام

 بالصورة منها الجسم ٌستفٌد حتى ٌومٌا لنفسك تحدده الذي

 .المطلوبة

  - A) فٌتامٌنات مثل الدهون فً للذوبان القابلة الفٌتامٌنات أما•
E) الٌوم مدار على الوجبات وسط تناولها فٌمكن. 

 على سواء الحدٌد مكملات مثل المعادن تناول الأطباء ٌحظر•

  من الجسم تمنع التً والمشروبات الاطعمة مع أو الرٌق

 حٌث والشاي، الألبان منتجات الأطعمة هذه ومن.امتصاصها

 .الأقل على بساعتٌن الوجبات بعد علٌها الحصول ٌجب إنه

 



 نصائح ضزورية عند جناول انمكملات انغذائية

 الطبٌب استشارة ٌجب الؽذائٌة، المكملات تناول قبل-•
 أٌضًا لمعرفة بل فحسب، الجرعات لتحدٌد لٌس المختص،

 من الجسم ٌتمكن بحٌث لتناولها، المناسب الموعد
 والمعادن الفٌتامٌنات نقص لتعوٌض جٌدًا، امتصاصها

 وقتًا ترك من بد لا ؼذائً، مكمل من أكثر تناول حال فً -•
ا، ًٌ  .قرص كل بٌن ساعتٌن، عن ٌقل لا كاف

 بهذا طبٌبك أخبر حٌوي، مضاد أي على تحصل كنت إذا -•
 الؽذائٌة، المكملات وبٌن بٌنه الفاصلة المدة لتحدٌد الأمر،

 .معًا لتداخلهما منعًا

 



 مستوى من للتأكد المخبرٌة بالفحوصات القٌام ٌجب•

 المناسب المكمل لتحدٌد الؽذائٌة العناصر

 الطبٌعً للحد لتصل الؽذائٌة العناصر مستوى متابعة ٌتم•

 المكملات بتناول الافراط لتجنب

 المكمل أخذ وقت تحدٌد ٌتم •

 





  أضزار انمكملات انغذائية

 ممن مرضاهم الأطباء بها ٌنصح التً المكملات هنا ٌقصد لا•

 للجسم، اللازمة الأساسٌة الفٌتامٌنات فً النقص من ٌعانون

 ٌتناولون الذٌن أولئك على أكثر تقع الأضرار ولكن

 فتزٌد طبٌة بوصفة أو تحالٌل إجراء دون الؽذائٌة المكملات

 الذي الحد عن الكٌمٌائٌة والمواد الفٌتامٌنات نسبة لدٌهم

 .الجسد ٌحتاجه



 أضرار المكملات الؽذائٌة على الصحة•
 المشكلات ببعض الإصابة فً طوٌلة لفترات الؽذائٌة المكملات تناول ٌتسبب

 اللون حمراء بقع وظهور الحساسٌة، بمرض الإصابة ومنها المختلفة الصحٌة
 فً ضٌق مع بالبطن، الشدٌدة والآلام الدائم، الصداع إلى بالإضافة الجلد، على

 الإصابة الى الجانبٌة المخاطر وتصل.التنفس فً وصعوبة الصدري، القفص
 السموم تراكم إلى تؤدي قد كٌمٌائٌة مواد على احتوائها بسبب الخبٌثة، بالأورام

 الجسم فً

 أضرار المكملات الؽذائٌة على القلب•
 كبٌرة، بنسبة المكملات تلك تناول بسبب القلب شراٌٌن فً الكٌمٌائٌة المواد تكدس

 السموم تراكم بسبب الشراٌٌن، انسداد فً ٌتسبب تناولها فً الإفراط أن كما
 ٌعمل وهذا الأوردة، بٌن تتجمع ثم ومن الدم، فً الكٌمٌائٌة المواد عن الناجمة
 الإصابة وبالتالً القلب، إلى السلٌمة بالصورة الدم وصول صعوبة على بدوره

 .قلبٌة لنوبات التعرض مخاطر وزٌادة القلب، بضعؾ

 
 



 أضرار المكملات الؽذائٌة على الصحة النفسٌة•
 اضطرابات فً وتتسبب للإنسان، البٌولوجٌة الساعة فً التؽٌٌر على كبٌرة بنسبة تؤثر

 .والكافٌٌن الكرٌاتٌن من كبٌرة نسبة على احتوائها بسبب النوم،

 القلق مثل النفسٌة بالأمراض الإصابة فً أٌضاً  ٌتسبب بكثرة الؽذائٌة المكملات تناول أن كما
 .الجسم داخل الطاقة نسبة من الزٌادة وبالتالً النفسً، والتوتر

 أضرار المكملات الؽذائٌة على الكلى•

 جهاز على سلبً تأثٌر أٌضاً  له الؽذائٌة المكملات تناول فً الإفراط
 المكملات، تلك فً الكٌراتٌن مادة وجود إلى ٌرجع وهذا الكلى،
 أداء على قدرتها وعدم الكلى، خلاٌا إتلاؾ على المادة تلك وتعمل

 سلٌمة بصورة وظائفها

 
 

 



 مكملات انفيحامينات

 فً وٌكون قلٌلة، بكمٌات الفٌتامٌنات تناول إلى الإنسان ٌحتاج
 الإنسان جسم لأن وذلك الطعام؛ هو الرئٌسً مصدرها الؽالب

 ٌخزنها ولا الإطلاق على ٌنتجها لا أو كافٌة بكمٌات ٌنتجها لا
 تختلؾ كما نوعها باختلاؾ الفٌتامٌنات وظائؾ وتختلؾ .ؼالباً 

 أهم من تعد كما نوع، كل من الجسم ٌحتاجها التً الكمٌات
 لم وإذا الإنسان، جسم فً الأٌض لعملٌات الضرورٌة العناصر

 الحالات بعض حدوث إلى تؤدي فقد كافٌة بكمٌات تؤخذ
 للأطفال ؼذائٌة مكملات الفٌتامٌنات مكملات وتعد المرضٌة،

 استشارة دون استخدامها ٌجب لا ولكن جداً، مهمة
 إلى تقسم والتً الفٌتامٌنات مكملات من نوع 13 ٌوجد.الطبٌب

 :ومنها الدهون فً ذائبة وفٌتامٌنات الماء فً ذائبة فٌتامٌنات



 .Aفٌتامٌن •
 .Thiamineوالمعروؾ اٌضاً باسم الثٌامٌن  B1فٌتامٌن •

 .Riboflavinوالمعروؾ اٌضاً باسم الرٌبوفلافٌن  B2فٌتامٌن •

 .Niacinوالمعروؾ اٌضاً باسم النٌاسٌن  B3فٌتامٌن •

 .Pantothenic Acidوالمعروؾ اٌضاً باسم حمض البانتوثنتك  B5فٌتامٌن •

 .B6فٌتامٌن •

 .Biotinوالمعروؾ اٌضاً باسم بٌوتٌن  B7فٌتامٌن •

من وٌعد   Folic Acidوالمعروؾ اٌضاً باسم حمض الفولٌك  B9فٌتامٌن •
 .أهم المكملات الؽذائٌة للحامل

 .B12فٌتامٌن •

 C.فٌتامٌن •

 .Dفٌتامٌن •
 .Eفٌتامٌن •
 K.فٌتامٌن •



 مكملات انمعادن

 من تعد والتً الإنسان، جسم داخل المعادن من نوع 60 ٌوجد

 وظائؾ وبعض الجسم هٌكل بناء فً المهمة الأساسٌة العناصر

 والحفاظ لبناء المعادن إلى الجسم ٌحتاج حٌث الأخرى، الجسم

 حمل فً أٌضاً  المعادن وتساعد سلٌمة، وعظام أسنان على

 إلى الأكسجٌن ونقل الدماغ، وإلى من العصبٌة الإشارات

 صحة على والحفاظ الدم، فً السكر مستوٌات وتنظٌم الخلاٌا،

 المتنوعة الأطعمة تناول الإنسان على وٌجب .المناعة جهاز

 التً الضرورٌة المعادن على الحصول الجسم لٌستطٌع

 ::ٌلً ما الجسم إلٌها ٌحتاج التً المعادن أهم ومن ٌحتاجها،



 الدم وفقر الحدٌد، نقص من النساء تعانً ما وؼالباً  الحدٌد،•
 الجسم ٌفقد مما الحٌض، بسبب شهرٌاً  تنزؾ المرأة لان نظراً 

 الحدٌد مكملات تعد لذا الحمراء، الدم خلاٌا لتصنٌع اللازم الحدٌد
 .الأحٌان من كثٌر فً ضرورٌة للنساء ؼذائٌة مكملات

  وٌعد العظام صحة تدعٌم فً حاسماً  المعدن هذا وٌعد الكالسٌوم•
 للكالسٌوم المرضع لحاجة نظراً  للمرضعة الؽذائٌة المكملات من

 .الطفل وجسم جسمها احتٌاجات لتلبً

 .المؽنٌسٌوم•

 .الفسفور•

 .الزنك•



الأمينيةمكملات الأحماض   

 مركبات أنها على Amino Acids الأمٌنٌة الأحماض تعرؾ•

 والهٌدروجٌن، والكربون، النٌتروجٌن، من تتكون عضوٌة

 .المجموعة متؽٌرة جانبٌة سلسلة إلى بالإضافة والأكسجٌن

 المهمة الأمٌنٌة الأحماض من نوع 20 الجسم فً ٌوجد

 ٌمكن لا أي أساسٌة منها 9 وتعتبر وصحته، الجسم لنمو

 من علٌها الحصول الجسم على وإنما الجسم، فً تصنٌعها

 :ومنها الؽذاء،



 بنٌة فً اساسٌاً  دوراً  ٌلعب والذيPhenylalanine  ألانٌن الفٌنٌل

 .الأخرى الأمٌنٌة الأحماض وإنتاج والإنزٌمات البروتٌنات ووظٌفة

 وتجدٌدها العضلات نمو تحفٌز على ٌساعد Valine   الفالٌن

 للرٌاضٌٌن الؽذائٌة المكملات من وٌعد الطاقة، إنتاج فً وٌشارك

 .العضلات بناء على تساعد التً

 البروتٌنات من رئٌسً جزء وٌعتبرThreonine  الثرٌونٌن

 المهمة، الضامة والأنسجة الجلد مكونات من تعد والتً الهٌكلٌة

 .المناعة وجهاز الدهون أٌض عملٌات فً فعالاً  دوراً  ٌلعب كما

 توازن على الحفاظ على ٌعمل الذيTryptophan  التربتوفان

 لتكوٌن اللازمة الأساسٌة المركبات من ٌعتبر كما النٌتروجٌن،

 .السٌروتونٌن



 وإزالة الأٌض عملٌة فً ٌساعد والذي Methionine  المٌثٌونٌن
 للزنك الجسم وامتصاص الأنسجة لنمو ضروري أنه كما السموم،

 .المعادن وبعض والسٌلٌنٌوم

 البروتٌن إنتاج عملٌة فً مهماً  دوراً  ٌلعب والذي Leucine  اللوسٌن
 وٌحفز الدم، فً السكر مستوٌات تنظٌم على وٌساعد العضلات، وإصلاح

 .النمو هرمونات وٌنتج الجروح التئام

 وانتاج المناعة جهاز وظائؾ فً مهماً  وٌعدIsoleucine  لإٌسولوسٌنا
 .العضلات أٌض عملٌات فً أٌضاً  وٌشارك الطاقة، وتنظٌم الهٌموؼلوبٌن

 وانتاج البروتٌن تصنٌع عملٌات فً ٌساعد الذي Lysine  لٌسٌن
 .والطاقة والإنزٌمات الهرمونات

 المعروؾ العصبً الناقل لإنتاج ٌستخدم والذي Histidine الهستٌدٌن
 الهستامٌن باسم



الأنيافمكملات   

 الألٌاؾ عزل طرٌق عن الألٌاؾ مكملات تصنٌع ٌتم ما عادة

 لصحة المهمة المواد من الألٌاؾ تعتبر حٌث النباتات، عن

 الطعام، هضم لتحسٌن الهضمً الجهاز وخاصة الإنسان

 الؽذائٌة الأنظمة أن وجد كما بالإمساك، الإصابة من والوقاٌة

 بتناول الأطباء وٌوصً القلب، صحة من تحسن بالألٌاؾ الؽنٌة

 .للبالؽٌن بالألٌاؾ الؽنً الطعام من ٌومٌاً  جرام 25 حوالً

 تسمح والتً عدٌدة أشكال فً الألٌاؾ مكملات أٌضاً  وتتوفر

 لم إذا الؽذائٌة وجباتهم فً الألٌاؾ كمٌة بزٌادة للناس

 الطعام من ٌكفً ما أخذ ٌستطٌعوا



 مكملات مضادات الاكسدة 

 أو الرٌاضٌة بالتمارٌن القٌام عند الحرة الجذور الجسم ٌنتج

 للجذور مصدراً  أٌضاً  البٌئٌة العوامل وتعتبر الطعام، هضم

 الهواء، وملوثات البنفسجٌة، فوق للأشعة التعرض مثل الحرة

 كالمبٌدات الصناعٌة الكٌمٌائٌة والمواد التبػ، ودخان

 الجذور من كبٌرة لكمٌة الجسم تعرض ٌؤدي وقد .الحشرٌة

 بما الأمراض تطور إلى تنظٌمها على الجسم قدرة تفوق الحرة

 مكملات استخدام الشائع من وأصبح .السرطانات ذلك فً

 لخلاٌا الحرة الجذور تسببه الذي الضرر لمنع الأكسدة مضادات

  .الجسم






