
 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 

َ:تنبيه
وَلتَِ زْوِيد  ،لتَّثْقِيف الصِّحِّيا لَِِغْراَض فِ هَذَا الْكِتَاب تُ عْتَبَ  الْمُحْتَ وَياَت وَالْمَعْلُومَات الْوَاردَِة

يَّة مُفِيدَة الْقَارئِ الْكَريم بِعَْلُومَات  الْوَاردَِة فِ هَذَا الْكِتَاب عْلُومَاتمَ الْ  ي اِسْتِعْمَالغِ نبَ يَ  وَلَ  ،صِحِّ
يَّةتَشْخِيص أوَْ مُعَالَََة أيَّ  بِِدََف  .ة حَالَة صِحِّ

يَّة أوَْ عِلاج حَالَة صشْخِيلتَ  فِ حَالَة الْْاَجَة  فاَلْقَارئِ، تِشَارةَ طبَِيب مُُْتَصي اِسْ غِ ينبَ  مُعَي َّنَة صِحِّ
يَّة هِ جراءاتِ واِ  خْتِيَاراَتهِاِ  عَن مَسْؤُول ، وُ الَِِّ تَكُ وَ  الْمُتَ عَلِّقَة باِِهْتِمَامَاتهِِ الصِّحِّ شْراَف طِبََّّ ن بَِِاجَة لِِِ

 سَلْبِيَّة قَدْ تََْدُث نَ تَائِجو أطاَء أوَْ أَضراَر جانبِِيَّة أَخ ةمَسْؤُول عَنْ أيَّ  كَاتِب هَذِهِ السُّطوُر غَيْ   وَإِنَّ 
 الْمَعْلُومَات ة وَتَ عَقُّبقِراَءَ  نتَِيجَة ،كَان لَِِي شَخْص اتأَوْ مُعَالَََ  اءَاتأوَْ إِجْرَ  سَاتمُُاَرَ  نتَِيجَة

 .الْوَاردَِة بِِذََا الْكِتَاب
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اء َالشُّكْرَو الْإهْد 

َ
َ
َ
َ

 الشُّكْر
 ....ثَُّ  أوََّلَا  لتَِ وْفِيق اللَّه

 ....ما نََْنُ فِيهف ِّقْنَا لِ وُ  هَا مَاالَِِّ لَوْلَ رعَِايَ تُ هَا وَدُعَائ ُ  مِّيإِلََ أُ 
 مَا تَ عَلَّمْنَا أَبِ الَّذِي لَوْلَ حِكْمَتُه وإرشاداتهُوَإِلََ 

 
 الِْهْدَاء

يع الْبَاحِثِين عَن الَْْقِيقَة   إِلََ جََِ
جَابةَ،  الَّذِينَ يَ عْتَذِرُونَ  وَإِلََ   يبُوا بِلَا عِلْمبَدَلا مَنْ أَنْ يُِ عَن الِِْ
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 ةمُقدمَِّ
يَّة الْمَعْلُومَات عَلَى الْيَ وْم النَّاس مِنَ  كَثِي ليََْصَ   ةيَّ جارِ التِّ  الِْعْلَانَاَت مِنَ  نَ هَاالَِِّ يَ نْشُدُو  الصِّحِّ
اث الِْبَِْ  عَلَى الْمَبْنِيَّة الَْْقَائِق ريِقطَ  عَنْ  وَليَْسَ  جَاتِِاَ،مُنْتَ  الشَّركَِات بتَِسْوِيق لهاَخِلَا  مِنْ  ومقُ ت َ  الَِِّ 

 ريِقطَ  عَنْ  وَتَطْوِيرهَُا تَََّ إِنْ تَاجُهَا الَِِّ وَ  سَريِريًِّا، الْمُجَرَّبةَ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات عَلَى تَََّتْ  الِ الْعِلْمِيَّة
 الشَّك. لبَ تقَ لَ  حَقَائِق نَ تَائِجُهَا باتَت مُسْتَفِيضَة اثأبَِْ 

 تَ ثْبُتْ  ولََْ  ،يمُُِد غَي ْرُ  وَ هُ  مَا الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  فَمِنْ ، تَ عْمَل هَاكُلُّ  ليَْسَتْ  الغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
 أَوْ  مُركََّب أَوْ  مَادَّة دوجَ تُ  لَ  أنَهُّ  لْ يَّ تََ  شْكِلَةالْمُ  مجْ حَ  كَ رِ ندُْ  وَحَتَّّ ، مَوْثوُق لْميعِ  ببَِحْث هُ فَ وَائدُِ 

نْ تَاجِ  الشَّركَِات وَهَرَعَتإلَّ  هتَصْنِيعُ  نْ يُُكِ  شَيْء أَي أَوْ  صمُسْتَخْلَ   السَّبَق للَِِجْ وتَرويِهِ  هلِِِ
 سَلَاَمَة مِنْ  التَّحَقُّق وَدُونَ  هجِ تَائِ ن َ  مِنْ  الت َّيَ قُّن أوَْ  فَ وَائدِه مِنْ  التَّثبَُّت دُونَ  ،الرِّبْح لتَِحْقِيقِ 

 لَ  وَهُمْ ، الَِْوَّل باِلْمَقَام الْمَادّي الرِّبْح هَاهَدَف ُ  لِلَْْسَف الشَّركَِات بأَغلَ  لَِِنَّ  وَذَلِكَ ، هاِسْتِخْدَامِ 
 ىعَلَ  طاَئلَِة مَبَالِغ مِنْ  هُ إِنْ فَاقُ  متِ يَ  مَا مِعْشار رعُشْ  مُنْتِجَاتِِمْ  لتَِطْوِير الْعَلْمِي الْبَحْث عَلَى ينُفِقُونَ 

 عَزيِزيِ متَ عَلَ  فَ هَلْ ، فاَعِلِيَّتهَا نْ عَ  النَّظَر ضغَ بِ  جَاتالْمُنْتَ  لِهذَِه الَِِّ تُ رَوِّج التِّجَاريَِّة الِْعْلَانَاَت
هُ فُ تَصريِ يتَِم لِلَْْسَف هَاوَأغْلَب ُ  تَ ن ْفَع لَ  مُكَمِّلَات عَلَى طاَئلَِة مَبَالِغ قفِ يُ نْ  النَّاس بَ عْض أَنَّ  الْقَارئِ

 ؟!الْبَ وْل طَريِق عَنْ 

 اعِلِيَّةفَ  بتَِ قْيِيم تُ عْنَ  الَِِّ  بيَِّةالْعَرَ  الْكُتُب أنََدَر أحَد ديُ عَ  الْقَارئِ عَزيِزيِ كَ يْ يدََ  بِينَ  الَّذِي تابالْكِ 
 الْمُقَارَنةَ أسُُس وَاقِعِي مِيلْ عِ  بأُِسْلوب يَشْرحَ وَ فَ هُ  الْعَصْر، هَذَا فِ  مالِهَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات

 الْمُكَمِّلَات عَلَى يدُلُّكَ  مَا يهِ فِ  فَ تَجِد ،باِلَِْسْوَاق الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُخْتَلِفَة ذائيِّةالغِ  الْمُكَمِّلَات بَ يْن 
 اضَكأمَرَ  عَالِجت ُ  أَنْ  مُمْكِنالْ  مِنَ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات تلِْك صِيَغ وَأنَْسَب ،لِصِحَّتِك مالِهَ 
ََ تَ  أنَْ -اللَّه نِ بإِِذ-لَكَ  أوَتُ هَيِّ  ،مُزْمِنَة أمَرَاض مِنْ  وَتََْمِيكَ  ساسِيّاتِكوحَ   مُتَمَت ِّعَاا  أطَْوَل حَيَاة عِي

 .وَالْعَافِيَة باِلصِّحَّة
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 قلَِيلَة مُكَمِّلَات هُنَاكَ  لْمِثالا سَبِيل ىفَ عَلَ  هُنَا، سَتَكْتَشِفُهَا وَالَْْقَائِق الْمُفَاجَئَات مِنْ  الْعَدِيد
 آثاَر اِسْتِخْدَامِهَا عَنْ  جوَمُكَمِّلَات ينَتُ  هَا،عَلَي ْ  الَِْمْوَال شِراَئهَِا وتَ بْدِيد مَنْ  طاَئِل لَ  الْفَاعِلِيَّة

 تَََنُّبُ هَا، عَلَيْكَ  وَخَيْمَة عوَاقِب اتَ نَاوُلهَِ  اِسْتِمْراَر عَلَى يَ تَ رَتَّب وَأُخْرَى عَنهَا، غِن فِ  أنَْتَ  سَلْبِيَّة
 عَلَى عَظِيم صِحِّي مَرْدُود هُ لَ  الْمُكَمِّلَات مَنْ  مُنَاسِبَة وَصِيَغ جَيِّدَة أَصْنَاف تَ نَاوُل فإَِنَّ  باِلْمُقَابِل

 الِْعْلَانَاَت وَسَطْوَة صَخَب نْ عَ  وَبعَيداا  الْعِلْمِيَّة الِْبَِْاث آخِر عَلَى اِعْتِمَاداا  ذَلِكَ  سَنُبَ ينِّ  ،الَِْسْم
 .التِّجَاريَِّة

 الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات لتَ نَاوُ  أَنَّ  الْبَ عْض يَ عْتَقِد الْمُكَمِّلَات، حَيْثُ  حَوْلَ  كَبِي خِلَاَف هُنَاكَ 
 فِ  غِذَائِي مُكَمِّل أَي تَ نَاوُل نَّ أَ  وَيَ عْتَقِد آخَرُون ،عَامالطَّ  فِ  هَالتَِ وَفُّرِ  نَظَراا ضَرُوريًِّا ليَْسَ  وَالْمَعَادِن
 ،وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَطْلُوبةَ الْكَمِّيَّات عَلَى حَيْث الْصول مِنْ  الْغَرَض يُ ؤَدِّي الَِْسْوَاق

يع وَأنََّ   ؟صَحِيح هَذَا فَ هَلْ  ،طَّريِقَةال بنَِ فْس إِنْشَاؤُهَا وَيتَِم مُتَشَابِِةَ ةيَّ ذائِ الغِ  الْمُكَمِّلَات جََِ

جَابةَ مُهِمَّة أُخْرَى أسْئِلَة  الْمُخْتَص غَيْ  للِْفَرْد يُُْكِن كَيْفَ  :الْمِثاَل سَبِيل فَ عَلَى ،عَليها يَِب الِِْ
دَّم ال تُ عْطِي فُحُوصات هَلْ وَ  ؟،الْهاَئِل الَْْجْم بِِذََا وَهِي الْمُخْتَلِفَة الْمُكَمِّلَات بَ يْنَ  يُُيَ ِّزَ  أَنْ 

 مَعَ  الت َّعَامُل يتَِم وَهَلْ  ؟،الَِْسِم فِ  الْمُهِمَّة وَالْمَعَادِن الْعَنَاصِر نَ قْص عَنْ  نَ تَائِج قَطْعِيَّة الرُّوتينِيَّة
يع  ةيَّ وَالْقَابلِِ  الْْيََوي وَالت َّوَافرُ يَّةالْفَاعِلِ  حَيْث مِنْ  الطَّريِقَة بنَِ فْس الَِْسْم فِ  الْمُكَمِّلَات صِيَغ جََِ

مْتِصَاص؟،  لََحِقاا. عَلَيه سَتَتَ عَرَّف مَا هَذَا لِلْاِ

 مَُّا ،كَبِي بِشَكْل بَ يْنهَا يمَافِ  تَ تَ فَاوَت الغِذائيِِّة الْمُكَمِّلَات مَنْ  هَائِل عَدَد الَِْسْوَاق فِ  يَ تَ وَفَّر
خْتِيَار أسُُس وَضْع وَلَةوَمَُُا تَجَاتالْمُنْ  هَذِهِ  فِ  عِلْمِي بِشَكْل الْبَحْث ضَرُورةَ عَلَينَا حَتَّمَ  نَها، لِلْاِ  بَ ي ْ
خْتِلَاَ  هَذِهِ  يُُيَ ِّزُونَ  لَ  الْمُسْتَ هْلِكِيْن  مِنْ  كَثِياا وَلَِِنَّ   بنُِ قَل فَ قُمْتُ  الْكِتاب، هَذَا جََْعَ  رْتُ قَ رَّ  فاَتالِْ

 وَالتّ قَارير الْبُحوث نْ مِ  الْعَدِيد تَ رْجَََة إِلََ  وَعَمَدْتُ  ،الْمُتَخَصِّصَة الْكُتُب بطُون مِنْ  الْفَوَائدِ
 الْقَارئِ عَزيِزيِ هُنَا تَجِدسَ  حَيْثُ  ،الْمَجَال هَذَا فِ  مُُْتَصِّين عَالَمِيِّين لبَِاحِثِين وَالْمَقَالَت
 ا ال مُستَهلِكُونمِنْ خِلالهِ  يعيستَطِ  ،الغذائيَّة الْمُكَمِّلَات عُلَب بَ يْنَ  الفُروقات عَنْ  وَافِيه مَعْلُومَات
هَا ما تََييز الْمُكَمِّلَات عَنْ  وَالْبَاحِثوُن  الْفَاعِلِيَّة.وَ  باِلََْوْدَة والنَّقاء يتَمَتَّعُ مِن ْ
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 ةيَّ الغذائِ  الْمُكَمِّلَات كُتُب فِ  المتوف ِّرةَ الْمَعْلُومَات عَنْ  تَْتَلِف هُنَا سَتَجِدُهَا الَِِّ  الْمَعْلُومَات
هْتِمَام كَانَ  السَّابقَِة الْكُتُب فَفِي سَابقِاا، الْمَعْرُوفَة يَّةالتَّقلِيدِ   الْفِيتَامِينَات ذكِْر عَلَى نْصَبي َ  الِْ
 عَزيِزيِ يدََيْك بَ يْنَ  ذِيالَّ  الْكِتاب ،فَحَسْب هَكَذَا نَ قْصِهَا اِلْْ، وَأعَْراَض هَاصَادِرِ وَمَ  هَاوَفَ وَائدِِ 
 جَدِيدَة مِّلَاتمُكَ  عَنْ  يَكْشِف وَ فَ هُ  مُُْتَلِفاا، نَ هْجَاا  وَيَ تَّبِع الْمَأْلُوف النَّمَط اهَذَ  عَنْ  يََْرجُ الْقَارئِ

 وَيَْدُر سَابقَِتِهَا، عَنْ  تََيَ َّزْتْ  لَاتمُكَمِّ  صِنَاعَة فِ  الْْاَصِل التَّطَوُّر وَيُ بَ ينِّ  سَابقِاا  مَعْرُوفَةْ  تَكُنْ  لَْ 
 يَّة المتوف ِّرةَذائِ الغِ  باِلْمُكَمِّلَات قَطف َ  تَ تَ عَلَّق هُنَا الْقَارئِ سَيَجِدُهَا الَِِّ  مَعْلُومَاتالْ  أَنَّ  إِلََ  الت َّنْبِيه
سْتِخْدَام جَاهِزةَ عُلَب شَكْل عَلَى الَِْسْوَاق فِ  فِعْلِيَاا   تُصْنَع خَلْطات لِيِّة التَّطَرُّق يتَِم فَ لَمْ  ،لِلْاِ

 الْعَطَّارْ!. نْدَ عِ  مَوْجُودَة أَوْ  الدَّار فِ 

 صِيَغ بإِِنْ تَاج وَقاَمَتْ  كَبِياا، افُسَاا تَ نَ  بَ يْنهَا فِيمَا الغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات إِنْ تَاج شَركَِات تَ نَافَسَتْ  قَدْ لَ 
 الْغَايةَ ؤَدِّيت ُ  وَلَ  تُ نَاسِب الَميع لَ  كَانَت وَالَِِّ  للِْمُكَمِّلَات التقليدِيَّة الصِّيَغ عَنْ  تَْتَلِف حَديثةَ

 تَ نَاوُل بةَبتَِجْر  قُمْتُ  حَيْثُ  ،الْمَاضِي فِ  شَخْصِيًّا لِ  حَدَثَتْ  قِصَّة وَأذَكُْر اناَا،أَحَي مِنهَا الْمَنْشُودَة
أَنّّ  ، إلّ الصَّيْدَليَِّات بأغَلَ  فوفرُ  عَلَى تُ بَاع وَالَِِّ  ،انِتِْشَاراا الَِْكْثَر الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات بَ عْض

يَّا أفَُكِّر نِ تْ جَعَلَ  مُزْعِجَة لََماا آ لِ  سَبَّبَتْ  حَيْثُ  فَ قَطْ، قُرصَيْن  أوَْ  قُ رْصاا  سِوَى مِنهَا أتََ نَاوَلْ  لَْ   جِدِّ
 الِْسْئِلَة مِنَ  الْكَثِي رَأْسي فِ  وريَدُ  كَانَ  الِْثَْ نَاء هَذِهِ  وَفِ  ،الْقُمَامَة فِ  الْعُلْبَة أقَراَص بقَِيَّة بِرَمْي
 مُلَاَئَمَة؟ أَكْثَر أُخْرَى أَشكَال هُنَاكَ  وَهَلْ  ،مُلائَمَتِها لِ  عَدَم وَسَبَب الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  عَنْ 

 الْْاَدِثةَ، هَذِهِ  مِنْ  نوَاتسَ  وَبَ عْدَ  حِينهَا، شَافِياا جَوَاباا لَهاَ أَجِد لَْ  عَدِيدَة أخُْرَى وَاِسْتِفْسَاراَت
هْتِمَام ضَرُورةَ كَثِيةَ تؤكِّد بُِوث عَلَى لَعْتاِطَّ  لَا  بتَِ نَاوُل الِْ  الْْاَضِر، عَصْرناَ فِ  الغذائيَِّة تالْمُكَمِّ

 مُتَ عَمِّق بِشَكْل للِْبَحْث ضُولفُ  حُب هَاإثْرِ  عَلَى لَدَي الثَّانّ، فَ تَكَوَّنَ  الْفَصْل فِ  ذَلِكَ  بَ ي َّنَا كَمَا
 جَاتالْمُنْتَ  هَذِهِ  اِسْتِخْدَام فِ  أوَالَْْطَ  التَّجْربِةَ عَمَلِيَّة أَنَّ  ذَلِكَ  ،جاتذِهِ المنتَ هَ  صِنَاعَة تَطَوُّر فِ 

 الََْرَّة. تَسْلَم مَرَّة كُل فِ  وَليَْسَ  مُكْلِفَة، تُ عْتَبَ 

 مُتَ عَدِّد وَمُكَمِّلَات ،دَةحِ  لَىعَ  كُل    وَالْفِيتَامِينَات الْمَعَادِنجََيع  مُكَمِّلَات الْكِتَاب فُصُول تَ تَ نَاوَل
هْنِيَّة الَِْكْسَدَة، والِحماض مُضَادَّات لِمُكَمِّلَات باِلِْضَافَة ،وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات -أوُميجا الدُّ
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 هَذِهِ  عأنَْ وَا  أفْضَل اِخْتِيَار ةكَيْفِيَّ  عَنْ  الَْْديث سَيَتِم الَِْمينِيَّة، بَكتِييا الَْْمِيدَة، والِحماضوال ،3
 وَهِي الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة لَيَاَتالْوِ  فِ  تُصْنَعْ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات عَلَى الت َّركِْيز وَسَيَتِم الْمُكَمِّلَات،

 الْمَجَال. هَذَا فِ  عِلْمِيَّا وتَسوِيقاا  وَبَِْثاَا  إِنْ تَاجَاا  الِْعْلَى الْبَ لَد

 لَْ  الْمَاضِي الْقَرْن  سَبعِينِيَّاتفِ  الْقَبَّانّ  بِيصَ  الدُّكْتور تَ بَ نَّاهُ  الَّذِي "وَاءالدَّ  لَ  "الْغِذَاء جنَ  إِنَّ 
نْسَان، عَبَث نْ مِ  مُهَامُعْظَ  جَدِيدَة ظرُوف بيِئِيَّة قَدْ طَرَئَتْ فَ لَ  ،هُ وَحْدَ  نَ فَعَاا  يُْدِي يَ عُدْ   وَغَايَ تُ هَا الِِْ

ياَتِ  مَنْ  كَثِياا الَْْديث الْعَصْر فِ  طعَامُنَا فَ قَدَ  أَنْ  إِلََ  دَّتْ أَ  الْفَاحَِ، الْمَادِّي الرِّبْح  الْمُهِمَّة هِ مُغَذِّ
 اا جَدِيدَ  نَ هْجَاا  عَلَينَا تَ بَ نِّ  تَّمَتْ حَ  الظُّروف هَذِهِ  ،الْمَاضِيَة الزَّمَنِيَّة الِْْقَب فِ  فِيهَا يَ زْخَر كَانَ  الَِِّ 

وَانهُ يَكُون ،هَاطبَِيعَتِ  مَعَ  يَ تَلَاءَم بِاَ الْقَادِمَة للِْمَرْحَلَة لَا  عُن ْ  "الطِّب ِّيَّة قاقِيلَ العَ  ت الغِذائيَِّة"الْمُكَمِّ
 .كتِ قِراَءَ  خِلَال مُفَصَّلَاا  سَتَجِدهُ  وكََمَا

 ىعَلَ  إِجْراَؤُهَا تَََّ  مَنْشُورةَ يَّةحَقِيقِ  مِيَّةعِلْ  أبَِْاث إِلََ  تَسْتَنِد هُنَا عَلَيهَا سَتَتَ عَرَّف الَِِّ  قالَْْقَائِ  إِنَّ 
يع مَراَجِع سَرْد رَ ذَّ عَ ت َ  وَقَدْ  ،عَدِيدَة سنوَات مَدَى  إيراَدُهَا تَََّ  وَلَوْ  لِضَخَامَتِهَا، نَظَراَا  الِْبَِْاث هَذِهِ  جََِ
يع ذكِْر يتَِم لَْ  أنَهُّ  لََ إِ  يضاا أ الت َّنْبِيه وَيَْدُر ،كَبِي بَِِجْم وَأُصْبَحَ  ،غَايَ تَه الْكِتَاب لَفَقَدَ   جََِ

دَة أَصْنَاف نَاوَلَ ت َ  الْبَحْث فَمَن ْهَج ،غِذائيّة كَمُكَمِّلَات تُصَنَّف الَِِّ  الْمُسْتَحْضَراَت تُ عْتَبَ  مَُُدَّ
 .الْعَصْر هَذَا فِ  للِنَّاس وَمُهِمَّة أساسِيَّة

 الْبَاحِثِين لََِمِيع الَْْقَائِق هَذِهِ  صِلتَ  أَنْ  وَأرَْجُو ،جَََعْتُه فِيمَا تقَدْ وُف ِّقْ  أَكَوْنَ  أَنْ  أرَْجُو الن ِّهَايةَ وَفِ 
حْصَائيَّ  تُشِي فَكَمَا الْمُكَمِّلَات، لِهذَِهِ  وَالْمُسْتَ هْلِكِين  هَذِهِ  بِدَوْر زاَئدِ هْتِمَاماِ  هُنَاكَ  اتالِِْ

نْسَان، لِصِحَّة تِهَايَّ وَأهَِ  الْمُكَمِّلَات  ،الْقَادِمَة الَِْزْمِنَة فِ  عَلَيهَا ركِْيزالت َّ  يَ تَضَاعَفَ  أنَْ  تَ وَقَّعوَي ُ  الِِْ
فَعَة يَسْعَوْنَ  مَُّنْ  نَكُونَ  أنَْ  أَسْأَل فاَللَّهَ   فِيقتَو  مِن كَان وَمَا النَّاس، ي ْرُ خَ  هُمْ  ئِكَ فَ ؤُلَ  النَّاس، لِمَن ْ

 الشَّيْطاَن. مِنَ وَ  فَمِنِّ  ،وَزلََل خَطأَ مِنْ  يهِ فِ  كَانَ  وَمَا ،هوَحْدَ  اللَّه مِنْ  فَ هُوَ  للِصَّوَاب

 .الْعَالَمِين بِّ رَ  للِ  وَالَْْمْدُ 
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