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نصائح دوائية

)المكملات الغذائية(

بقلم: عبد الله نصر.

ن الناسِِ مؤخََّرا الحديثُُ عن المكملات الغذائية، وظهرت العديد  شاعََ بين�
ة والطويلة، تنصح باســـتعمال  من المنشـــورات والمقاطع المصورة القصيرر
أنـــواع معينـــة مـــن المكملات الغذائيـــة والفيتامينات لعلاج أمراض وحالات 
ي 

معينـــة؛ يقـــول أصحابهـــا إن المكـــملات الغذائيـــة آمََـــنُُ مـــن الأدويـــة وأقـــلُُّ في�
رُُ من 

ِ
ي المقابل أصواتٌٌ تحذِّ

ي عن أخذها. وبـــرزت في� ات الضـــارة وتـــغني� التـــأثيرر
ار، وأنها لا تحل محل  اراًً كما للأدوية أضرر هـــذه المكـــملات وتـــرى أن لهـــا أضرر
 للمال، مفســـدةٌٌ للبدن؛ فما القصة؟!

ٌ
الأدويـــة التقليديـــة، فأخذهـــا مضيعةٌ

تعرََّف على المكملات الغذائية:

هيي كمـــا يبـــدو مـــن اســـمها؛ مركبـــاتٌٌ طبيعية الأصل، جزءٌٌ مـــن الغذاء؛ منها 
الفيتامينـــات، والمعـــادن، والأحماض الأمينيـــة، والألياف، وغيرر ذلك، وهيي 
 هذا 

ُ
. وينشـــأُ

ً
به يومياً ي الغـــذاء الـــذي نأكله ونشرر

كمِِّـــلُُ النقـــصََ الـــذي وُُجـــدََ في� تُُ
ي تركز  النقص بسبب الكثيرر من العوامل؛ فمنها طريقة الزراعة الحديثة التي�
وات والفواكـــه والحبـــوب، وذلـــك  ة مـــن الـــخرضر على تـــوفيرر الكميـــات الكـــبيرر
باســـتخدام الأســـمدة والمبيـــدات الكيميائيـــة، وغيرر ذلـــك مـــن الممارســـات، 
دون النظـــر إلى جـــودة الثمـــرة ومحتواها من المعـــادن والفيتامينات؛ فتمتد 
اءََ أو حمـــراءََ أو صفـــراءََ فاقـــع  السيقـــان طويلـــة شـــاهقة، وتلمـــع الثمـــرةُُ رضرخ
المعـــادن  شـــحيحة  الغذائيـــة،  القيـــم  ة  فـــقيرر لكنهـــا  ٌ منظرهـــا،  لونهـــا، شهيٌّ�
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والأملاح والفيتامينات. ومعلومٌٌ أن هذه القيم الغذائية هيي جوهر الفواكه 
ي نجنيهـــا مـــن هـــذه الأغذية. وات، وهيي مصـــدر الفوائـــد التي� والـــخرضر

ي النباتات على الحيوانـــات بنفس الأثر، 
ـــر نقـــص القيمـــة الغذائيـــة في�

َ
وقـــد أثَّ

ي 
ي المصـــدر، فصارت لذلك القيـــم الغذائية في�

وذلـــك أن أغلـــب أعلافهـــا نبـــاتي�
كات ســـعت -كمـــا  ى الشرر  كذلـــك. زد عليـــه أنََّ كبرر

ً
لحومهـــا وألبانهـــا متدنيـــةً

وات والفواكـــه والحبـــوب - إلى إنتـــاج الكميـــات  ي شـــأن الـــخرضر
هـــو الحـــال في�

اًًر مـــن  اللحـــوم والألبـــان، لكـــن   وفير
ً
 وســـائلََ تحقـــق إنتاجـــاً

ً
ة، متبعـــةً الكـــبيرر

ي فـــقيرر إلى المعـــادن والفيتامينـــات.
بمحتـــوىًً غـــذائي�

اليـــوم على  نتعاطاهـــا  ي  التي� الأدويـــة  بعـــض  تـــأثيرر  الأخـــرى  الأسبـــاب  ومـــن 
امتصـــاص الفيتامينـــات والمعـــادن أو الاســـتفادة منهـــا، فمن ذلـــك مثلًاً تأثيرر 
ي جســـم 

يـــا النافعـــة الموجـــودة بالطبيعـــة في� المضـــادات الحيويـــة على البكتيرر
، ولهـــا أدوارٌٌ عظيمـــة تقـــومُُ  ي الجهـــاز الهـــضميي

ة في� كـــز بـــكثرر ي ترتر الإنســـان، والتي�
ي المضـــادات الحيويـــة، يقتـــل 

عليهـــا ســـائر أجـــزاء الجســـم؛ فـــإنََّ الإفـــراطََ في�
ي منتجـــات 

كات إلى تصنيعهـــا في� هـــذه الكائنـــات الحيـــة. وقـــد اتجهـــت الشرر
ي 

 في�
ً
ي تسبـــب نقصـــاً دوائيـــة حىتى تعـــوض النقـــص. ومـــن الأدويـــة الأخـــرى التي�

ة  الفيتامينـــات بعـــضُُ أدويـــة مـــرض الســـكري، الـــذي تصـــاب بـــه أعـــداد كـــبيرر
ن  ي مجتمعنا، وتؤدي بعضُُ أدويته إلى تقليل امتصاص فيتامين�

من الناس في�
أعـــراض كتنميـــل الأصابـــع والأطـــراف، والشـــعور  ب12، فتظهـــر عندهـــم 
ن ب12 مهـــم  بالوخـــز، وحـــرارة الأطـــراف أو برودتهـــا؛ كل ذلـــك لأن فيتـــامين�
ن عمـــل الأعصـــاب الحسيـــة والحركيـــة  ي نقـــل الإشـــارات العصبيـــة وتحـــسين�

في�
الإنســـان. لدى 

كز فيه فائدة الغذاء،   أنََّ هذه القيم الغذائية تُُعدُُّ اللبََّ الذي ترتر
ُ
والحقيقةُ

ي يستحسن  تقالََ والليمون مثلًاً يُُعََدّّان من الأطعمة التي� فنحنُُ نعلم أنََّ البرر
د أو الوقاية منها؛ ويعلم أغلبنا أن السَرَّ  ي الشتاء، لعلاج نزلات البرر

تناولها في�
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ن جــــ Vitamin C، الموجـــود فيهـــا بوفـــرة. كمـــا نعلـــم  ي فيتـــامين�
فيهـــا يكمـــن في�

أن الجـــوز مفيـــدٌٌ لمـــن يـــسعى إلى تمريـــن ذهنـــه على الحفظ والتفـــكيرر وزيادة 
ي الجـــوز بنسبـــةٍٍ 

ي توجـــد في� ي الأوميغـــا Omega3( 3(, التي�
، والسر في� ز كيز� الرتر

عاليـــة. وكذلـــك يـــوصيي المدربـــون الرياضيـــون مـــن أراد بناءََ كتلـــة عضليةٍٍ أن 
يتجهـــوا إلى اللحـــوم، بـــل وينوهـــون بأجـــزاء معينـــة منهـــا؛ وذلـــك لاحتوائهـــا 
ي تعد الوحدات  ن Protein والأحمـــاض الأمينية التي� وتين� على الكـــثيرر مـــن البرر

كـــب منهـــا العضلات. ي ترتر التي�

ي الطعام احتجنا أن نعوضها 
ة، وكلما قلت القيمة الغذائية في� والأمثلة كثيرر

اراًً على صحـــة الإنســـان،  مـــن الخـــارج لأنََّ نقـــص بعضهـــا قـــد يسبـــب أضرر
 
ً
ويعيـــقُُ عمـــلََ أجـــزاء حيويـــة من جســـمه، ولا يكون حينها أخـــذ المكمِِّلِِ ترفاً

ورةًً طبيـــة لا منـــاصََ منهـــا. أو رفاهيـــة؛ بـــل ضرر

المختلفـــة؛  الدوائيـــة  الأشكال  ي 
في� اليـــوم  الغذائيـــة  المكـــملات  وتوجـــد 

بة والزيوت والمســـاحيق Powder، وتباع  كالأقراص والكبســـولات والأشرر
المســـتهلك دون وصفـــة طبيـــة،  مـــن  ـــب 

َ
تُُطلَ عـــادةًً  الصيدليـــات، وهيي  ي 

في�
الطبيـــب  أنََّ  المريـــض، على  شـــكوى  بنـــاءًً على  الصيـــدليي   

ً
أحيانـــاً ويصفهـــا 

 قـــد يصفهـــا ضمـــن خطـــة الـــعلاج.
ً
المعالـــج أيضـــاً

ارها: أضرر

وعلى الرغم من أنََّ دورها أســـاسيي وفوائدََها عظيمة؛ إلا أنََّ اســـتعمالها لا 
تبُُ على استعماله - دون الرجوع إلى  ، بل إنََّ بعضها قد يرتر

ً
يعدُُّ آمنا مطلقاً

ارٌٌ لا تحمد عقباها، فمن ذلك مثلًاً Omega3، الذي ذكرنا  مختص - أضرر
، لكـــنْْ إذا تناوله 

ً
ز وظائـــف الدمـــاغ، ولـــه وظائـــف أخـــرى أيضاً ي تحـــفيز�

دوره في�
 تزيـــدُُ مـــن ســـيولة الـــدم وتمنـــع 

ً
مريـــضٌٌ بجرعـــات عاليـــة، وكان يتنـــاولُُ أدويـــةً
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ً
يف! أيضاً ز�نز تجلطََه كالـAspirin مثلًاً، فإنََّ هذا يزيد من احتمال تعرضه لل
ثمـــة فيتامينـــات يُُمنـــع وصفهـــا للمـــرأة الحامل؛ أشـــهرها Vitamin E، ذلك 
ي أشـــهر 

، لا سيما في� ن ي الجنين�
أنـــه - بجرعـــات عاليـــة - قـــد يسبـــب تشـــوهات في�

الحمل الأولى.

ي أخذ المكـــملات بجرعات 
ي شـــأنهم تكمن في�

 أمـــا الأطفـــال فـــإن الخطـــورة في�
ة طويلـــة، أو أخذهـــا دون الاحتيـــاج إليهـــا؛ فمـــثلًاً قـــد يُُظََـــنُُّ من  ة أو لـــفرتر كـــبيرر
 ،Anemia ي من فقر الدم

ي تظهـــر على الطفـــل أنه يعا�ني بعـــض الأعـــراض التي�
داد  ز  بالحديـــد Iron، فيز�

ً
 غنياً

ً
فيســـارع أبـــوه أو أمـــه إلى إعطائـــه مكـــمِِّلًاً غذائيـــاً

 إلى تقـــشيرر البطانـــة المغلفـــة للقنـــاة الهضميـــة، ومـــن 
ً
ي الـــدم، مؤديـــاً

ه في� ز تـــركيز�
ار بالخلايـــا، وقـــد يصـــل الأمرُُ إلى فشـــل الكبـــد! كما يجب أن يحذر  ثـــم الإضرر
ي أخـــذ المكملات، لا سيما 

ي الكلى مـــن الإفـــراط في�
ي مـــن مـــرضٍٍ في�

كل مـــن يعـــا�ني
الكبـــد كــــ Vitamin C، والمعـــادن  ي 

اســـتقلابها في� بعـــد   
ً
تُُكـــوِِّنُُ أملاحـــاً ي  التي�

كالبوتاســـيوم والصوديـــوم والمغنيســـيوم، والأحـــرى بـــه أن يستـــشيرر طبيبـــه 
. ي

قبـــل أخـــذ أي مكمـــل غذائي�

 
ً
هـــذا على سبيـــل المثـــال لا الـــحصر، والأفضـــلُُ استشـــارة الصيـــدليي دائمـــاً
؛ حىتى يوجهه إلى النوع الأنســـب،  ي

قبـــل الإقـــدام على تنـــاول أي مكمـــل غذائي�
 على صحتـــه.

ً
ي تضمـــن أمانـــاً والجرعـــة الكافيـــة، والتي�

كيفية اختيارها:

طرتر  ي لا يش قلنا إنََّ المكملات الغذائية فئة من المنتجات الصيدلانية التي�
ي أخذهـــا وصفـــة طبيـــة، بـــل إن الفردََ يســـتطيع أن يتناولها بناءًً على أحوال 

في�
صحيـــة وأعـــراضٍٍ تظهـــر على صحتـــه. وهـــذا يســـتوجب منـــه أولا أن يُُثقِِّـــفََ 
نفســـه حيالها، ويعلم وظيفة كل مركبٍٍ منها ودواعيي اســـتعماله؛ فمثلًاً قد 
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ي الجســـم إلى إحـــداث تقلصات عضلية 
يـــؤدي نقـــص معدن المغنيســـيوم في�

ي عمليـــة انقبـــاض العـــضلات 
وشـــعور بالإجهـــاد، وذلـــك لأنـــه عـــنصر مهـــم في�

ي النوم ينصح بأخذ مكمل 
ي من أرق وصعوبة في�

وانبساطها. كما أنََّ من يعا�ني
، الـــذي هـــو هرمـــون طـــبيعيي يفـــرزه الجســـم عند النـــوم العميق،  ن الميلاتـــونين�
ن د، فهـــو عـــنصٌرٌ  ي النـــوم، أمـــا فيتـــامين�

والـــذي يـــؤدي نقصـــه إلى اضطرابـــات في�
ي جســـم الإنســـان، فـــعلى من 

ي أغلـــب التفـــاعلات الحيويـــة في�
أســـاسيي وهـــام في�

ي 
ي العـــضلات والمفاصـــل وضعـــف في�

يشـــتكيي مـــن الخمـــول والإعيـــاء وآلام في�
ي ذلك.

المناعة أن يجري تحليل دم يعرف من خلاله إن كان هو السببََ في�

وبعـــد أن يحـــدد الشـــخصُُ نوع المكمـــل الـــذي يحتاجـــه، عليـــه أن يعـــرف 
المقـــدار الآمـــن والفعـــال الذي ينصح بأخذه بالنظر إلى عمره ووزن جســـمه 
كـــة مضمونـــة، وحبـــذا أن يكـــون   مـــن شرر

ً
يـــخرتر منتجـــاً

ْ
، ثـــم لْ ووضعـــه الـــصحيي

ي إنتـــاج المكـــملات، ولهـــا وكيـــل يســـتورد منتجاتهـــا إلى بلده 
لهـــا بـــاع طويـــل في�

ي تناوله.
بالطريقـــة الســـليمة، ثـــم ليبـــدأ في�

فليـــستشرر  أو علامـــات مقلقـــة،  أعـــراضٌٌ جانبيـــة  هـــذا وإن ظهـــرت عليـــه 
يأخـــذ توجيهاتـــه، فقـــد 

ْ
ح لـــه مـــا جـــرى معـــه بالتفصيـــل، ولْ ، وليشرر

ً
مُُختصّّـــاً

تسبب بعض المكملات شعوراًً بحرقة المعدة، ويسبب بعضها الإمساك، 
وبعضهـــا الإســـهال، وبعـــض المكـــملات قـــد يحتـــوي على مـــوادََّ يتحســـس 
ي التوقف واستبـــدال المكمل بمنتج 

منهـــا بعـــض النـــاس، وقـــد يكون الحل في�
ي تخفف هذه الأعراض،  كـــة أخـــرى، وقـــد يكون بأخذ بعض الأدويـــة التي� لشرر

ه!  يكـــون الحـــل بالتوقـــف عنـــه البتـــة، والعـــدول إلى غيرر
ً
وأحيانـــاً

متََّعنـــا الله وإياكـــم بالصحـــة والعافية، ونســـأله أن ينفعنا بمـــا علمنا ويزيدنا 
 ويســـتخدمنا لِِمََراضيه!

ً
علماً



نصائح دوائية )المكملات الغذائية(

www.shabcenter.ly    info@shabcenter.ly

6

ي الجســـم إلى إحداث تقلصات عضلية 
يؤدي نقص معدن المغنيســـيوم في�

ي عمليـــة انقبـــاض العـــضلات 
وشـــعور بالإجهـــاد، وذلـــك لأنـــه عـــنصر مهـــم في�

ي النوم ينصح بأخذ مكمل 
ي من أرق وصعوبة في�

وانبساطها. كما أنََّ من يعا�ني
، الـــذي هـــو هرمـــون طـــبيعيي يفـــرزه الجســـم عند النـــوم العميق،  ن الميلاتـــونين�
ن د، فهـــو عـــنصٌرٌ  ي النـــوم، أمـــا فيتـــامين�

والـــذي يـــؤدي نقصـــه إلى اضطرابـــات في�
ي جســـم الإنســـان، فـــعلى من 

ي أغلـــب التفـــاعلات الحيويـــة في�
أســـاسيي وهـــام في�

ي 
ي العـــضلات والمفاصـــل وضعـــف في�

يشـــتكيي مـــن الخمـــول والإعيـــاء وآلام في�
ي ذلك.

المناعة أن يجري تحليل دم يعرف من خلاله إن كان هو السببََ في�

وبعـــد أن يحـــدد الشـــخصُُ نوع المكمـــل الـــذي يحتاجـــه، عليـــه أن يعـــرف 
المقـــدار الآمـــن والفعـــال الذي ينصح بأخذه بالنظر إلى عمره ووزن جســـمه 
كـــة مضمونـــة، وحبـــذا أن يكـــون   مـــن شرر

ً
يـــخرتر منتجـــاً

ْ
، ثـــم لْ ووضعـــه الـــصحيي

ي إنتـــاج المكـــملات، ولهـــا وكيـــل يســـتورد منتجاتهـــا إلى بلده 
لهـــا بـــاع طويـــل في�

ي تناوله.
بالطريقـــة الســـليمة، ثـــم ليبـــدأ في�

فليـــستشرر  أو علامـــات مقلقـــة،  أعـــراضٌٌ جانبيـــة  هـــذا وإن ظهـــرت عليـــه 
يأخـــذ توجيهاتـــه، فقـــد 

ْ
ح لـــه مـــا جـــرى معـــه بالتفصيـــل، ولْ ، وليشرر

ً
مُُختصّّـــاً

تسبب بعض المكملات شعوراًً بحرقة المعدة، ويسبب بعضها الإمساك، 
وبعضهـــا الإســـهال، وبعـــض المكـــملات قـــد يحتـــوي على مـــوادََّ يتحســـس 
ي التوقف واستبـــدال المكمل بمنتج 

منهـــا بعـــض النـــاس، وقـــد يكون الحل في�
ي تخفف هذه الأعراض،  كـــة أخـــرى، وقـــد يكون بأخذ بعض الأدويـــة التي� لشرر

ه!  يكـــون الحـــل بالتوقـــف عنـــه البتـــة، والعـــدول إلى غيرر
ً
وأحيانـــاً

متََّعنـــا الله وإياكـــم بالصحـــة والعافية، ونســـأله أن ينفعنا بمـــا علمنا ويزيدنا 
 ويســـتخدمنا لِِمََراضيه!

ً
علماً


