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َدليلَعلبَالمكملَتَالغذائية:ملحقَ

جدولَيحويَأمثلةَلملصقاتَعلبَأهمَالمكملَتَالغذائيةَالواردةَفيَالكتابَللتعرفَعليهاَ
َوالتفريقَبينها.

َبياناتَملصقَعلبةَالمكملَالكالسيوم

ِ تَوي صيغة متوازنة من صيغ مكملات  ملصق لِحد المكملات ال
 ( وكذلك المغنيسيومDفيتامين ) الكالسيوم والمضاف إليها كلا من

 

 

الملصق المجاور أيضا هو لِحد مكملات الكالسيوم المتوازنة ومن 
مصادر طحالب نباتية والِ تَتوي مكونات إضافية مثل فيتامين 

(D( وفيتامين )K.والمغنيسيوم ومعادن أخرى مهمة ) 

 
َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَالمغنيسيوم

 يوممغنيس مكمل بإنتاج تقوم الِ اتالشرك لِحد ملصق مثال
 المستقطب المغنيسيوم صيغة من خلطة يَوي

(Bisglycinate )أن حيث المغنيسيوم لِكسيد بالِضافة 
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 نوع كل كمية تَديد بدون ملغ( 100) تساوي مُتمعة كميتهما
 كون حدة على مكون كل وزن معرفة المهم ومن حدة، على

 اعليةف والِعلى كلفة ثروالِك الِنسب هي المستقطبة الصيغة
 يثح فاعلية والِقل ثَنا الِرخص الِكسيد صيغة مع بالمقارنة
 لمطلوب،ا بالتركيز الِنسب الصيغة يتناول أنه المستهلك يطمئن

 سبن لمعرفة المصنعة الشركة مراسلة يفضل الْالة هذه ففي
 الغَ لتجنب منها والتأكد الْلطات

 
 

 

 مكملات بإنتاج تقوم الِ الشركات أحد لملصق آخر مثال
 أخرى صيغل إضافات أية بدون كاملة مستقطبة بصيغة المغنيسيوم

 .رخيصة تكون قد

 
 مرخي تأثي وله أيضا مشهور مغنيسيوم لمكمل مثال هذا

 كلش على يأت للْرق ومضاد والنوم المزاج وتَسين للعضلات
( chelated) نوع من وهو بالماء وخلطها حلها يتم بودرة

سترات المغنيسيوم وهو بِذه الصيغة له قابلة امتصاص  يغةبص
 عالية جدا ومُيزة.

 

 تمي أيونّ سائل شكل على المغنيسيوم مكملات أحد أيضا هذا
ذاب سائل م شكل على وتناوله للماء على شكل قطرات اضافته
 فِ الماء

َ
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالحديد
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 يدالْد مكملات من النوع ذاه منتجات لِحد هي التالية الصورة
 من تعزز ةفعال بصيغ أخرى مكونات مع تأت والِ جدا والمتوازنة

 من ملغ( 14) كمية تعطي الْلطة وهذه الْديد، امتصاص
 للْمتصاص متاحة تكون بِيث( Elemental) الفعلي الْديد
 مرتفع. بشكل

 

أحد أشكال مكملات الْديد على شكل فراتين المستخلص من 
 الِبقار. دماء

 

 ببوتين والمرتبط( Ferric iron) أشكال من شكل هو
 من يَميهو  الْديد بتغليف يقوم البوتين من النوع هذا الْليب،
 المعدة فِ الذوبان

 

 السكريات متعدد أحد أشكال مكملات الْديد

 

 المصدر ذو الْديد أحد مكملات الْديد على شكل ببتيد
 الْيوانّ

 
 

 لوريدا طريق عن للفرد الْديد إعطاء عن عبارة هوو  الْديد حقن
 الدم مُرى فِ مباشرة ضخها يتم وبِيث
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 البوتين مع ربطه تَ والذي الْديد أشكال مكملات أحد هو
 (الثنائية السكريات من سلسلة يُتلك بروتين) السكري

 
 

بطيء  امداد ذات أحد أشكال مكملات على شكل أقراص
 (Continuous releasedوالمسمى )

 
 
 

 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالزنك

 والِ الِمتصاص عالية الزنك مكملات علب لِحد ملصق
 الزنك بيكولينات تسمى

 

 النحاس معدن على تَتوي والِ الزنك مكملات لِحد ملصق
(Copper )أيضا فيها 

 

 الزنك كبيتات من الرخيصة الزنك مكملات لِحد ملصق

 

 النحاس معدن على تَتوي والِ الزنك لاتمكم لِحد ملصق
(Copper )أيضا فيها 
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 المكملَعلبةَملصقَبياناتَاليود

Lugol’s Solution Iodine ( ماء 64التركيبة هي ٪ )
 ( ٪ يود أساسي4( ٪ يوديد البوتاسيوم، و)20مقطر و)

 

Nascent Iodine شكل هو التولد، حديث اليود يسمى 
 كهرومغناطيسية شحنة يَمل يالذ اليود من مستهلك

 

 كلش على ويأت أقراص، شكل على متاح البوتاسيوم يوديد
 .ملغ( 230 -0،13) بين تتراوح تراكيز

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالكروم

GTF = Glucose Tolerance Factor  أحد
 المكملات المهمة لمرضى السكري

 

 العال أحد الصيغ المستقطبة للكروم ذات الِمتصاص

 

 أحد الصيغ المستقطبة للكروم ذات الِمتصاص الَيد
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 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالبورون

 أحد أشكال مكملات البورون عالية الِمتصاص

 

 المستقطبة ذات الِمتصاص الَيد  البورون مكملات أشكال أحد

 

 يدالَ الِمتصاص ذات المستقطبة  البورون مكملات أشكال أحد

 

 مكملات معدن البورون على شكل أيونات سائلأحد 

 

 Boronأحد أشكال مكملات البورون والِ تسمى )
Complex) 

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالنحاس
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 أحد صيغ النحاس المستقطبة عالية الِمتصاص

 

 أحد صيغ مكملات النحاس جيدة الِمتصاص

 

 أحد صيغ مكملات معدن النحاس قليلة الِمتصاص

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالمنغنيز

 أحد مكملات معدن المنغنيز عالية الِمتصاص

 

 أحد مكملات معدن المنغنيز جيدة الِمتصاص

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالفاناديوم

 أحد صيغ معدن الفاناديوم عالية الِمتصاص
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 الِمتصاص جيدة المستقطبة معدن الفاناديوم صيغ أحد

 

 الِمتصاص جيدة الِيونية السائلة الفاناديوم معدن صيغ أحد

 

 صاصالمت متوسطة الِيونية السائلة الفاناديوم معدن صيغ أحد

 
 

 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالملبيدنيوم

أحد أشكال مكملات معدن الملبيدنيوم المستقطبة عالية 
 المتصاص على شكل كبسولت

 
 

المتصاص على  جيدة دنيومالملبي معدن مكملات أشكال أحد
 شكل كبسولت
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أحد أشكال مكملات معدن الملبيدنيوم الِيونية السائلة عالية 
 المتصاص

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَالسيلينيوم

 أحد الصيغ الصناعية من معدن السيلينيوم

 

ييا المستقطبة الْالية من البكت الِشكال من معدن السيلينيوم أحد
 ®(Selenopureمة التجارية )ذات العلا

 

 صاصالمت من معدن السيلينيوم عالية المستقطبة الِشكال أحد

 
 

 لمتصاصا فِ والَيدة المستقطبة الِشكال معدن السيلينيوم أحد

 
 

 بياناتَملصقَعلبةَالمكملَ(Aفيتامينَ)
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 بتركيز السمك كبد زيت من( A) فيتامين مكملات أحد
 دولية وحدة( 20000)

 
 

 السمك كبد زيت من( A) لفيتامين آخر مكمل علبة ملصق
 .دولية وحدة( 14000) بتركيز

 
 

 زبتركي الصناعية الصيغ أحد من( A) لفيتامين مكمل علبة ملصق
 .دولية وحدة( 6000)

 
 

 المكملَعلبةَملصقَبياناتَ(َالمركبBفيتامينَ)

 غذائي كملم بتصنيع تقوم الِ الشركات أحد علب لملصق نَوذج
 فعالة وتراكيز صيغ ذو المركب( B) فيتامينات مُموعة يَوي

 :عالية وجودة

 
 

َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَ(B12فيتامينَ)
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 ذات التقليدية( B12) فيتامين مكملات لِحد ملصق نَوذج
 كلهش إلَ الَسم فِ للتحويل بِاجة وهو النشط غي الشكل
 النشط

  
 

 الشكل ذات( B12) تامينفي مكملات لِحد ملصق نَوذج
 إلَ للتحول ول يَتاج للامتصاص جاهز يعتب والذي النشط
  آخر ليتم امتصاصه بالشكل المطلوب شكل

 
َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَ(Cفيتامينَ)

 الصوديوم ( بصيغة أسكورباتCأحد أشكال مكملات فيتامين )
(Sodium Ascorbate)  وهو عبارة عن بودرة نقية يتم

 بالماء، ويعتب من أنقى صيغ مكملات هذا الفيتامين. حلها

 
 

 أسكوربات بصيغة( C) فيتامين مكملات أشكال أحد
 بودرة عن عبارة وهو( Calcium Ascorbate) الكالسيوم

بالماء، وتعتب ذات امتصاص عال، وتعتب جيدة  حلها يتم نقية
اجة لمن يشتكون من نقص الكالسيوم، وهذه الصيغة بالتحديد بِ

لِشراف طبَّ خوفا من حدوث تراكم لكميات من الكالسيوم فِ 
الَسم قد تسبب أضرار مستقبلية، وللمزيد من المعلومات اقرأ 

  القسم الْاص بِكملات معدن الكالسيوم.

أسكوربات ( على شكل أملاح Cأحد مكملات فيتامين )
 المغنيسيوم
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 تيت.بالمي يلأحد أشكال مكملات الكالسيوم على صيغة اسكورب

 
 

( Cفيتامين )( والِ تسمى Cأحد أشكال مكملات فيتامين )
-liposomeليبوسوم المكبسل بالدهون )

encapsulated ) ذات امتصاص سريع جدا حتّ أنا  وهي
 توصف بأنا تدخل مُرى الدم قبل انَلالها فِ الَهاز الهضمي.

  
 

 تَ ( الطبيعية والCِأحد أشكال مكملات فيتامين )
( 140استخلاصها من المصادر الطبيعية والِ تَتوي على كمية )

 مليغراما من هذا الفيتامين لكل جرعة 

 
 

َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَ(Dفيتامينَ)

( والِ تأت على شكل  Dأحد أشكال مكملات فيتامين )
كبسولت جيلاتينية مضاف لها دهون زيت الزيتون لرفع معدل 

 ( وحدة دولية4000الَسم بتركيز ) الِمتصاص من قبل
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 شكل على تأت والِ( D) فيتامين مكملات أشكال أحد
 معدل فعلر  جوز الهند زيت دهون لها مضاف جيلاتينية كبسولت
 ( وحدة دولية4000الَسم بتركيز ) قبل من الِمتصاص

 
 

 
َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَ(Eفيتامينَ)

 مُموعة يَوي والذي الطبيعية( E) فيتامين منتجات أمثلة أحد
 صيغتهاب نظائر ثَانية تقريبا وعددها الكاملة الفيتامين نظائر

 .الطبيعية

 
 

 بعض يَوي والذي الطبيعية( E) فيتامين منتجات أمثلة أحد
 الفيتامين هذا نظائر

 
 

 احدو  نظي يَوي والذي الطبيعية( E) فيتامين منتجات أمثلة أحد
 الفيتامين هذا نظائر من معزول
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 (إستر) الصناعية شبه( E) فيتامين منتجات أمثلة أحد

 
 

 الصناعية( E) فيتامين منتجات أمثلة أحد

 
 

 المكملَعلبةَملصقَبياناتَ(Kفيتامينَ)

-MK) شكل على( K2) فيتامين علب ملصقات لِحد مثال
7) 

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَمضاداتَالأكسدة

على مضاد الِكسدة  تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
 الِكثر انتشارا فِ الَسم وهو الْمض الِمين جلوتاثايون.

 

على حمض ألفا  تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
 ليبويك

 

د على الِنزيم المساع تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
(Q10) 
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 على كاروتينات من تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
نوع البيتاكاروتين والِ يُكن أن يتم الِستفادة منها فِ الَسم فِ 

 (Aحالت خاصة لتتحول لفيتامين )
 

على كاروتين  تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
(Lycopene الذي تَ استخلاصه من الطماطم ويعزى له )

 خصائص مُاربة للسرطان
 

ات على أنواع كاروتين تَوي غذائية ملاتمك لمنتجات أمثلة أحد
( والِ Zexanthin( و)Luteinمهمة وهي كلا من )

 تستخدم بشكل كبي لتحسين الرؤية ولصحة العين

 

على أحد متعددات  تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
الفينولت المهمة المستخلص من قشور فاكهة العنب وهو يسمى 

(Resveratol) 
 

ان على مستخلص اللب تَوي غذائية مكملات لمنتجات مثلةأ أحد
 الذكر 

 

ر على مستخلص بذو  تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
 نبات الْرفيَ والذي يستخدم بالعادة لِزالة السموم من الكبد
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متعددات  على تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
 Pine barkنوبر )الفينول المستخلصة من لْاء شجرة الص

extract( المسمى )Pycongenol.) 

 

ت فلافونويدا على تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
عديدة تَ استخلاصها من الْمضيات بالِضافة للروتين 

(Rutin.) 

 

 دالفلافونوي على تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
 (Rutin) المسمى

 

 دالفلافونوي على تَوي غذائية تمكملا لمنتجات أمثلة أحد
 ( المستخلص من نبتة الشايcatechinالمسمى )

 

أحد أمثلة لمنتجات مكملات غذائية تَوي على الفلافونويد 
 ( والمفيد جدا للحساسيات quercetinالمسمى )

 

 دالفلافونوي على تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
 خلاصه من فول الصويا.( والذي تَ استGenisteinالمسمى )
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دات الفلافونوي على تَوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
( والِ تَتوي كلا من Isoflavone) الِ تسمى

(Genistein( و )Daidzein والِ تَ استخلاصها من )
 فول الصويا وهي من نوع الِستروجينات النباتية.

 

ذور ى مستخلص بعل تَتوي غذائية مكملات لمنتجات أمثلة أحد
العنب حيث يلاحظ أن تركيز المادة الفعالة والِ تسمى 

(Proanthocyanidins ل يقل فِ هذا المستخلص عن )
 ( % وهو الِقوى فاعلية.74)

 

( ملغ حيث عليك التأكد 1أحد مكملات الِستاكزانثن بتركيز )
أن مصدر هذا المركب المضاد للْكسدة يب أن يكون من أصول 

 وليست صناعية.طبيعية 

 
 المكملَعلبةَملصقَبياناتَمضاداتَالأكسدة:َالكركم

 الذي الكركم مسحوق نفس يستخدم المكملات من النوع هذا
 على وييَت بِيث استخلاص دون الِطعمة فِ كتوابل يستخدم

 المواد نم قليلة كميات على يَتوي أنه ومشكلته كاملة المكملات
 وهو( فقط( % 4) نسبة) كمالكر  مسحوق فِ والفعالة النشطة

  .علاجيا ضعيف يعتب
 (:Curcumin %74) فقط الكركمين مكملات

 لفعالة،ا الكركمين مادة من عال تركيز على المكملات هذه تَتوي
 المتصاص لةقلي تعتب لوحدها التركيبة بِذه المنتجات هذه لكن
 زيوت مع المكمل تناول طريق عن امتصاصها زيادة الممكن ومن

 نداله جوز زيت أو الزيتون زيت مثل المتصاص على تشجع
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 مستخلص مع( Curcumin %74) الكركمين مكملات
 :الِسود الفلفل
 تعطي والِ( Piperin) تسمى مادة على يَتوي الِسود الفلفل
 معدل رفع على قدرتِا لها يعزى حيث الفلفل فِ الْريف المذاق

 الكركم امتصاص
 

 ومادة الكركم من تركيبة ا المكمل يَويهذ(: Meriva) مكمل
 الدهنية االمواد من المستخلصة( phytosome) الفايتوسوم

 يسيثينل تسمى الِ الصويا فول فِ الموجودة البنية الصفراء
(Soy Lecithin)، عاملالت على القدرة التركيبة لهذه ويعزى 

 المرضية. الْالت من العديد مع
 

 المكبسل، وقد الكركم عن عبارة وهو(: Longvida) مكمل( 
 على لقدرتِا الدماغ مشاكل مع للتعامل فاعلية التركيبة هذه أثبتت

 الدم. مُرى ودخول الدماغ خلايا فِ الْلوي الَدار اختراق

 

 من مُموعة تَوي تركيبة وهي(: BCM-95) مكمل
 أخرى ةأساسي لزيوت بالِضافة الكركم فِ المتوفرة الكركمينات

 نفسه الكركم فِ موجودة

 
 التركيبة وهي(: Curcumin C3 Complex)  مكمل

 يأت الكركم فِ موجودة رئيسية كركمينات ثلاثة الِ تَوي
 آخرين( 1) عدد لكركمينات بالِضافة رأسها على الكركمين

  مدروسة، هذا المكمل ل يَتوي مستخلص الفلفل الِسود بنسب
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 كيبةالتر  وهي(: Curcumin C3 Complex)  مكمل
 يأت الكركم فِ موجودة رئيسية كركمينات ثلاثة تَوي الِ

 آخرين( 1) عدد لكركمينات بالِضافة رأسها على الكركمين
 الفلفل مستخلص يَتوي على المكمل هذا مدروسة، بنسب
 الِسود

 
 تَ الِ التركيبات أحد وهي ،(Theracurmin) مكمل

 تحسينل يماتالَس حجم تفيض فيها تَ حيث مؤخرا تطويرها
 الصيغة ههذ تعتب حيث الَسم، فِ الكركمينات امتصاص وزيادة

 من ثيبك أفضل الصغية الَسيمية الِحجام ذات الكركمينات من
  العادية. الكركمينات مع بالمقارنة الِمتصاص ناحية

 تطويرها تَ تركيبة عن عبارة وهي(: CurcuWin) مكمل
( E) فيتامين الأشك أحد مع الكركمين خلط يتم بِيث

 توكوفيولز والمسمى للْكسدة الطبيعية المضادات
(Tocopherols )مضافة أخرى ومواد 

 
 

 بعمل المطورون فيها قام خلطة وهي(: UltraCur) مكمل
 الْليب صلم بروتين إلَ بالِضافة الكركمين من كل تَوي تركيبة

(Whey Protein )عدلم لرفع الوسيط بوظيفة يقوم والذي 
 الدم فِ الكركمين اصامتص
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 االماني فِ تطويرها تَ خلطة وهي(: Metacurmin) مكمل
 يتم انوالن بِجم الكركمين من صغية جسيمات انتاج تَ بِيث

 يةغرو  شبه مادة من مكهربة دهنية جسيمات بواسطة حمايتها
(lipid micelles) 

 
 

 اتطويره تَ تركيبة عن عبارة وهي (Cavacurmin) مكمل
-gama) تسمى مادة مع الكركمين دمج ريقط عن

cyclodextrin )التعدد قليلة سكريات عن عبارة وهي 
(Oligosaccharide )عن نتجي بِيث النشا من طبيعيا تنتج 

 رالتواف فِ ملحوظة وزيادة الكركم لذرات تشتت التَاد هذا
 البيولوجي.

 

 
 

َالمكملَعلبةَملصقَبيانات5َ-زيتَالسمكَأوميجا

حد مكملات زيت السمك على شكله الطبيعي ثلاثي ملصق لِ
( ملغ من الِحماض 740( وبتركيز )Triglycerideالَلسريد )

 .3-الدهنية أوميجا

 

 الطبيعي شكله على السمك زيت مكملات لِحد ملصق
 من ملغ( 2100) وبتركيز( ethyl esters) استرات الِثيل

 .3-أوميجا الدهنية الِحماض
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على شكل زيت الكريل،  3-ت أوميجاملصق لِحد مكملا
( بكمية phospholipidsويلاحظ وجود الدهون الفسفورية )

( ملغ وكذلك يَتوي المنتج على مركب الِستكزانثن 330)
( ملغ وكلما كانت هذه الكميات 264الطبيعي أيضا بكمية )

أعلى كان المنتج أكثر فاعلية، ويلاحظ أيضا أن كميات الِحماض 
فِ زيت الكريل تكون بالعادة أقل من تلك  3-االدهنية أوميج

  الكميات الموجودة فِ زيت السمك.
َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَالبكتيرياَالحميدةَالبروبيوتيك

ملصق أحد مكملات البوبيوتيك أو البكتييا الْميدة والذي 
يعتب مضلل، حيث ل تبين الشركة السلالت البكتيية الِ تَ 

المكمل من هذه الِصناف والِنواع من البكتييا  استخدامها فِ
 المستخدمة فِ علبة المكمل الغذائي

 

ملصق أحد مكملات البكتييا الْميدة والذي يَوي سلالة 
واحدة فقط بدل من احتوائه على أصناف أو أنواع غي مُددة 

السلالت، وللعلم فإن هذه السلالة فِ هذا المنتج قد أثبتت 
يا خفيف من أعراض القولون العصبَّ بشكل مُيز وحالفاعلية فِ الت

يوصف هذا المنتج لمن يعانون من اعراض القولون العصبَّ فِ 
بعض عيادات الطب الباطن والقناة الهضمية فِ الوليات المتحدة 

 الِمريكية.

 

ملصق آخر لِحد مكملات البوبيوتيك والِ تبين أنواع 
 هذا واع الِ تَ استخدامها فِالسلالت البكتيية للْصناف والِن

 المكمل والِ يتم استخدامها لْالت مرضية معينة.
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َالمكملَعلبةَملصقَبياناتَالأحماضَالأمينية

( Citrullineأحد المكملات الَيدة للحمض الِمين سيترولين )
يزيد من مستويات أكسيد النيتريك ويعزز التحمل والذي ثبت أنه 

 .العضلي
 

( Taurineلمكملات الَيدة للحمض الِمين تايورين )أحد ا
يَد من ضرر الِكسدة الناشئ عن مُارسة والذي ثبت أنه 
 .التمارين الرياضة

 

-Betaأحد المكملات الَيدة للحمض الِمين بيتا ألنين )
Alanine على شكل كارنوزين والذي ثبت أنه يعزز التحمل )

 العضلي
 

( Leucineحمض المين ليوسين )أحد المكملات الغذائية لل
و أقوى مُفز مباشر لتخليق البوتين العضلي، وهوالذي ثبت أنه 

 .مفيد للحميات منخفضة البوتين
 

( Carnitineأحد المكملات المميزة للحمض المين كارنتين )
يَد من ضرر الِكسدة فِ الِنسجة العضلية، والذي ثبت انه 

 .ضيةويعزز من أداء التمارين الريا
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