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َالفصلَالأول
 

 

 
 كَانَ  كَمَا طعَامهِمْ  نَ وْعِيَّةبِ  يَ هْتَمُّون النَّاس يَ عُد لَْ  السَّريِعَة الْْيََاة ظرُوف مِنْ  طَرَأَ  مَا "بِسَبَب

 السَّابِق" فِ 
 

يةَ وَادبَِِ  الْغِذَائِي النِّظاَم تَكْمِلَة هَدَفُ هَا مُسْتَحْضِراَت هِي ةالغذائيَّ ت الْمُكَمِّلَا   مِثل مُغَذِّ
هْنِيَّة وَالِْلَْيَاف والِحماض وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات  وَالَِِّ  الُِْخْرَى الْعَنَاصِروَ  والِحماض الَِْمينِيَّة الدُّ

 وكََذَلِكَ  كَافِيَة، بِكَمِّيَّات لَكتُسْتَ هْ  لَ  تَكُون قَدْ  أَوْ  للِْفَرد الْغِذَائِي نّظاَمال فِ  مَفْقُودَة تَكُون قَدْ 
 لَِْمْراَض.ا بَ عْض أعَراَض تَُفِّف أوَْ  تُ عَالِج أنَّ هَا يُ عْتَ قَد الَِِّ  الْمُسْتَحْضِراَت

 بتَِصْنِيفهَا أُخْرَى لْدَانب ُ  تَ قَوُم طْعِمَةكَأَ  الْمُكَمِّلَات الغذائيَِّة الْبُ لْدَان بَ عْض تُصَنِّف حِين فِ 
يَّة مُنْتَجَات أَوْ  كَأَدْوِيةَ  مَا يَتاجُهُ  يأَْخُذ الَِْسْم إِنْ فَ  الْغِذَاء الْفَرَد يَ تَ نَاوَل طبَِيعِيَّة، وعندَما صِحِّ

 مِنْ  طَرأَا  مَا بِسَبَب لَكِن وَجْه، مَلأَكْ  عَلَى وَظاَئفِِه أدََاء فِ  وَمُسَاعَدَتهِ لنُِمُوّه ضَرُوريَِّة عَنَاصِر مِنْ 
نْشِغَال السَّريِعَة، الْْيََاة ظرُوف ائمِ وَالِْ  الَِْطْعِمَة تَ نَاوُل عَلَى دالشَّدِي وَالِْقْ بَال الْعَمَل، فِ  الدَّ
 الِْمُُور مِنْ  يَ تَ نَاوَلُونهَُ  لَّذِيا طعامِهِم بنَِ وْعِيَّة النَّاس اِهْتِمَام أَصْبَح السَّريِعَة، وَالْوَجبَات الَْاَهِزةَ
 بأَِعْمَالِهمْ  الْقِيَام مِنَ  يَ تَمَكَّنُوا تَّّ حَ  فَ قَطْ  الَُْوع سَدّ  لَدَيهِمْ  الْمُهِم وَأَصبَحَ  الْكَثِييِن، لَدَى الثَّانوَِيَّة
 امالطعَّ  تُ نَاوُل لعَِدَم السَّلْبِيَّة ياَتثِ التَّأْ  أَنَّ  الَِْشْخَاص هَؤُلَء يَ عْلَم أَنْ  دُونَ  طبَِيعِيَّة، بِصُورةَ الْيَ وْمِيَّة

 أبَوا. أمَْ  اءُواشَ  الْبَعيد أَوْ  الْقَريِب الْمَدَى عَلَى تَظْهَر سَوْفَ  أَجْسَامِهِمْ  عَلَى الصِّحِّي
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هْتِمَام النَّاس بَدَأ الَْْقِيقَة هَذِهِ  حْصَاءَ  شِيتُ  فَكَمَا قَريِب، عَهْد   مُنْذُ  بِِاَ باِلِْ  بِِاَ قاَمَ  الَِِّ  اتالِِْ
َ  الَِْمْريِكِيَّة، الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت فِ  الْمَسْؤُول الت َّغْذِيةَ مَُْلِس  مِنْ  ٪ (86نِسْبَتُهُ ) مَا أَنَّ  تَ بَ ينِّ

 الَِِّ  الْمُكَمِّلَات اعأنَْ وَ  أَنَّ  سَّسَةالْمُؤَ  هَذِهِ  بَ ي َّنْت وَقَدْ  الْمُكَمِّلَات الغذائيِّة، يَ تَ نَاوَلُون الَِْمْريِكِيِّين
قَسِم عَام بِشَكْل الَِْمْريِكِيُّون يَ تَ نَاوَلُها  يلَِي: مَاكَ  أقَسَام رئيسيَّة أرَْبَ عَة إِلََ  تَ ن ْ

 َ  الْمُكَمِّلَات مِنْ  الن َّوْع هَذَا يَشْمَل :(Vitamins & Minerals)وَالْمَعَادِن  : الْفِيتَامِينَاتأ وَّل 
 أوَْ  الْمَعَادِن، مِنْ  مَُْمُوعَة أوَْ  ةأُحَادِيَّ  مَعَادِن وَإِمَّا الْفِيتَامِينَات، مِنْ  مَُْمُوعَة أوَْ  يَّةأحَُادِ  فِيتَامِينَات
 وَالَّذِي انِتِْشَاراا، الِْوْسَع وَهُوَ  ،(multivitaminsالْفِيتَامِينَات ) بِتَُ عَدِّد يُسْمَّى مَا مُكَمِّلَات

 هَذِهِ  تَ نَاوُل أَنَّ  أثََ بَتْت الدِّراَسَات مِنْ  الْكَثِي أَنَّ  ذَلِكَ  الُِْخْرَى، للِْمَعَادِن شَامِلَاا  باِلْعَادَة يأَْتِ 
ياَت مْتِصَاص يُ عَزِّز مُُْتَمِعَة الْمُغَذِّ فَردِ بِشَكْل نَاوُلِهاَت َ  مِنْ  أفَضَل بِشَكْل الَِْسْم فِ  الِْ  أَوْ  مُن ْ

 أحَُادِي.

 تُسْتَخْدَم مُكَمِّلَات وَهِي :(Specialty Supplements)خَاصَّة  راَضلَِِغْ  مُكَمِّلَات :ث ان ي اَ 
وَام عَلَى تُ نَاوُله هِمالْمُ  مِنْ  يُ عْتَبَ  وَبَ عْضُهَا مُعَي َّنَة، أمَرَاض أعَراَض تَْفِيف أَوْ  لعِِلَاَج  نَظَراَا  الدَّ

 زَيْت مُكَمِّل الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  رَأْس وَعَلَى الَْْديث، الْغِذَائِي النِّظاَم مِنَ  عَلَيهِ  لِصُعُوبةَ الُْصول
 وَالِْتِهَاب رْتفَِعالْمُ  الدَّم ضَغْط مُعَالَََة بِِدََف عَادَةا  يُسْتَخْدَم وَالَّذِي (،Omega-3السَّمَك )
مْسَاك،ا عَلَى ءللِْقَضَا تُسْتَخْدَم وَالَِّ الِْلَْيَاف وَمُكَمِّلَات أُخْرَى، وَلِِمُُور الْمَفَاصِل وَمُكَمِّلَات  لِِْ
 وَالْمُكَمِّل (Glucosamine)الْغِذَائِيَّ الَلوكوزأمَاين  وَالْمُكَمِّل (Probioticsالنَّافِعَة ) البكتييا 
 .(CoQ10)الْغِذَائِيَّ 

 مِّلَاتالْمُكَ  مِنْ  الْفِئَة هَذِهِ  (:Herbals & Botanicals) الطِبِيَّة وَالَِْعْشَاب : النَّبَاتاَتث ال ث اَ 
 الثُّوم، وَمُكَمِّلَات خْضَر،الَِْ  الشَّاي-الْْصر لَ  الْمَثَّال سَبِيل عَلَى-تَشْمَل طَوِيلَة قاَئمَِة تََوِي

فُذِيَّة ) وَنبَات (،Cranberryالِْحْمَر ) وَالْكَرَز  رَاء،الَْْضْ  الْقَهْوَة وَمُسْتَخْلَص (،Echinaceaالْقُن ْ
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 أَوْ  الْكَامِلَة يُُثِّل العُشبة جَاف شَكْل عَلَى إِمَّا باِلْعَادَة تَكَون كَثِيةَ يَّةطِب ِّ  وَأعَْشَاب وَنَ بَاتاَت
 الُِْخْرَى. الطِّب ِّيَّة بَاتاَتوَالنَّ  الَِْعْشَاب مِنَ  مُسْتَخْلَصَة زيُوت شَكْل عَلَى أَوْ  مُسْتَخْلَص العُشبَة،

 Sports Nutrition & Weight)باِلوَزْن  التَّحَكُّم وَمُكَمِّلَات ريِاَضِيَّة مُكَمِّلَات ر اب  ع ا :

Management:)  ولعبو الرِّياَضِيُّون وميَ قُ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات تلِْكَ  الْْاَصَّة الْفِئَة هَذِهِ  تَشْمَل 
 هَذِهِ  وَتَشْمَل ين،كْل بروتشَ  عَلَى الْمُكَمِّلَات رَأْسِهَا عَلَى يأَْتِ  وَالَِِّ  بتَِ نَاوُلهاَ الَِْجْسَام كَمَال

 Garcinia)نبَات جارسِينْيا كَمبُوجْيا  وَمُكَمِّل الطَّاقَة مَشْرُوباَت الْمُكَمِّلَات مِنْ  الْفِئَة

Cambogia) اا.كَثِيةَ سَنَتَعرَّف عليها لحِق أُخْرَى وَمُكَمِّلَات باِلْوَزْن للِتَّحَكُّم 

تَالغذائيّةاَح وْلَ َمُف صَّل ةَإ حْص ائي ات َلْمُك مِّلَ 

 الْمَاضِيَة، عَامَاا  الَْْمْسِين وْ أَ  خِلَال الِربعين الْمُكَمِّلَات الغذائيَِّة تَ نَاوُل عَلَى الِْقْ بَال تَ زاَيدَ لِقَدْ  
حْصَائِي الْمَسْح فَفِي  الت َّغْذِيةَ لِسمَُْ  قِبَل مِنْ  راَؤُهُ إِجْ  تَََّ  وَالَّذِي وَالت َّغْذِيةَ للِصِّحَّة الْوَطَنِ  الِِْ

 تفَِاعاِرْ  النَّتَائِج بَ ي َّنَت (1008-2791مِنْ ) لِلَْْعْوَام الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْولَيَاَت فِ  الْمَسْؤُول
 يُ وَضِّح كَمَا ذَلِكَ  ونَ دُ  هُمْ  وَلِمَنْ  الْْمَْسِيْن  سِن فَ وْقَ  هُمْ  لِمِنْ  الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل فِ  مَلْحُوظ

 التَّالِ: لََْدْوَلا

 

 

 

 
ت الغذائية، وهذا الْمُكَمِّلَا  فِ  الُِْخْرَى وَالشُّعُوب الْغَرْب ىلَدَ  غَيْ مَسبُوق اِهْتِمَام هُنَاكَ 

 حَصرَ  لَ  أَبِاث مِنْ  بإِِجْراَئهِ  امُواقَ  مَا خِلَال فَمِنْ  نَظَرياا  أمََّا وَعَمَلِيَّاا، نَظَريِاّا  تََيْيزهُ يُُْكِن الِهتِمام

َعام31ََ>العمرََعاما31َ ≤العمرََ(NHANES)مسحَ
 %19 %11 2791-2792للْعوام من 

 %37 %33 2760-2798 من للْعوام
 %18 %10 2771-2766 من للْعوام

 %80 %14 1000-2777للْعوام من 
 %89 %14 1008-1003 من للْعوام
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نْسَان، صِحَّة ىعَلَ  الْمُكَمِّلَات الغذائيَّة تأَْثِي لِدراَسَة لِهاَ  هَذِهِ  مِنْ  عَدِيدة صِيَغ تَطْوِيربِ  وَقاَمُوا الِِْ
 مِنفَ  وَعَمَلياا  التَّأْثِي، حَيْث مِنْ  يَّةطِب ِّ  بَ عْضهَا يَ فُوق عَقاقِي أَنَّ  حَتَّّ  فاَعِلِيَّتِهَا، لِزيِاَدة الْمُكَمِّلَات

 وَفِ  عَام بِشَكْل لْعَالِ ا فِ  مُكَمِّلَات الغذائيّةالْ  إِنْ تَاج شَركَِات بَ يْنَ  الضَّخْم الت َّنَافُس خِلَال
نْ تَاج خاص بِشَكْل الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت  أَصْنَافِهَا بِشَتَّّ  الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة وَتَطْوِير لِِِ

 فِ  الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة ياَتالْولََِ  فِ  الْمُكَمِّلَات الغذائيَِّة مَبِيعَات حَجْم بَ لَغَت حَيْثُ  وَأَشْكَالِهاَ،
 (1029الْعَام ) فِ  مَبِيعَاتِاُ وَوَصَلَت أمَْريِكِي، دُولَر مِلْيَار (29،1مِقْدَارهُ ) مَا (1000الْعَام )
 فِ  دُولَر يَارمِلْ  (96،7إِلََ ) تَصِل أَنْ  كَذَلِك لَهاَ وَيُ تَ وَقَّع أمَْريِكِي، دُولَر مِلْيَار (38،2إِلََ )

 (.1014الْعَام ) بُِِلُول أمَْريِكَا الشماليّة

ياَت، هَذِهِ  تَ نَاوُل هَيَّةلِِ  الْغَربيَِّة الشُّعُوب بَ يْنَ  الْوَعي انِتِْشَار يُُيَِّز أَنْ  يُُكِن عَاقِل أَي إِنَّ   الْمُغَذِّ
 الطِبيَّة الََْمْعِيَّة مََُلَّة قاَمَت مِّلَات الغِذائيَّةالْمُكَ  هَذِهِ  اِسْتِخْدَام الَِْسْبَاب وراء عَلَى وَللِْوُقوُف

 الْمُشَاركِِين آلََف قِبَل نْ مِ  تَ عْبِئَتُه تََّ  طَريِق اِستِبيان عَنْ  مَيْدَانّ  مَسْح بعَِمَل (JAMAالَِْمْريِكِيَّة )
حْصَاء ومِن كِلا الَِنْسَيْن، هَذَا فِ  عْتِمَاد تَََّ  حَيْثُ  الِِْ  للِصِّحَّة، الْوَطَنِ  لْمَسْحا نَ تَائِج ىعَلَ  الِْ

وَافِع وراء يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل  سَيْن:الَْنِْ  لِكِلا الْمُكَمِّلَات أَهُمْ  تَ نَاوُل الدَّ

َالرجال%َالدّافعَوراءَتناوُلَالمكمّلَتَالغذائيّة
َ(1531العددَ)

َالنساء%
َ(5165العددَ)

َالمجموع%
َ(3325العددَ)

 1460 1367 1868 لصحّة العامّةلتحسين ا
 3166 3166 3166 للحفاظ على الصحّة

 1461 3466 2263 لصحّة العظام
 1160 1360 1066 لتكميل الوجبات الغذائيّة فِ الِْميات

 1061 1061 1068 لمنع المشاكل الصحيّة
 2462 2361 2968 لصحّة القلب وتقليل الكولسترول

 2164 2361 2466 راض البدلرفع المناعة والْماية من أم
 2161 2164 2161 لصحّة المفاصل ومنع التهاباتِا

 2066 2261 767 لتعزيز الطاّقة فِ الَسم
 462 860 366 لصحّة الَلد ومُقاومة الَفاف

 164 461 361 لِسباب أُخرى
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 166 468 369 لصحّة القولون والَهاز الهضمي
 168 861 168 لنقص الْديد والِنيميا

 163 169 369 صحّة العينل
 369 364 367 للصحّة العقليّة

 168 362 160 لتخفيض الوزن والتحكّم به
 264 264 264 لمشاكل العضلات

 261 266 063 لصحّة الشّعر والِظافر
 262 261 067 لتحسين النّوم والمساعدة عليه

 -- -- 161 لمشاكل البوستات
 -- 264 -- لسن اليأس

 -- 268 -- للحمل

هُوَ  الَِْهَة المسْتَهدَفَة حَسَبْ  لَاتالْمُكَمِّ  لتَِ نَاوُل أهَيَّة سَبَبَ يْن  أَكْثَر أَنَّ  أَعْلَاه الََْدْوَل مِنْ  يَ تَبَ ينَّ 
 لِكِلا اسِقمُتَ نَ  بِشَكْل وَذَلِكَ  الصِّحَّة عَلَى للِْمُحَافَظَة ٪ (33و) الصِّحَّة لتِحْسِين ٪ (14)

 ٪ (22الَْنِْسَيْن ) بين حوَاضِ  فَ رْق وُجُود مَعَ  الْعِظاَم لِصِحَّة هُوَ  ذَلِكَ  بَ عْدَ  بَبوَالسَّ  الَْنِْسَيْن،
راسَة نَ فْس نَ تَائِج مِنْ  التَّالِ  الََْدْوَل النِّسَاء، فِ  ٪ (38للِرِّجَال بينما ) حْصَائيَِّةا الدِّ  يُسَمِّي لِِْ

 مُكَمِّل كُلْ  اِسْتِخْدَام افِع وَراَءالدَّوَ  وَيُ بَ ينِّ  الَْنِْسَيْن  وَلِكِلا ماا اِسْتِخْدَا الْمُكَمِّلَات الغِذائيَّة أَكْثَر
 حِدَة: عَلَى

َالرجالَ%َالمكمّلَالغذائي
َ(3122العددَ)

َالنساء%
َ(6153العددَ)

َالمجموع%
َ(22136العددَ)

َدواف عَالستخدام

 عامّةلتحسين الصحّة ال 3267 3461 1664 مُتعدّد الفيتامينات والمعادن
 لصحّة العظام 2268 2664 161 كالسيوم

 لقلب وتقليل الكُولسترولل 766 2063 763 زيت السّمك
 لتحسين الصحّة العامة 964 661 868 أعشاب طبيّة

 لرفع المناعة ومُُاربة أمراض البد 868 968 962 (Cفيتامين )
 لتحسين الصحّة العامّة 469 868 169 متعدّد فيتامينات

 العظام لصحّة 360 866 167 (D )فيتامين
 العامّة الصحّة لتحسين 362 163 369 (Eفيتامين )

 لمفاصل ومنع التهاباتِال 160 162 160 مكمّلات المفاصل
 العامة الصحّة لتحسين 164 160 363 (B12فيتامين )

 لنقص الْديد والِنيميا 266 169 067 الْديد
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 رىلِغراض أُخ 264 160 260 حمض الفوليك
 العامّة الصحّة لتحسين 268 263 267 بروتين الرياضيين

 لصحّة الِمعاء والقولون 262 263 066 الِلياف
 لصحّة العضلات 067 261 069 البوتاسيوم
 العامّة الصحّة لتحسين 262 261 067 المغنيسيوم

 العامّة الصحّة لتحسين 069 262 067 (B6فيتامين )
 لصحّة العين 066 066 066 (Aفيتامين )

 الكُولسترول وتقليل لقلبل 069 061 067 النّياسين

د مُكَمِّل أَنَّ  يَ تَبَ ينَّ  أَعْلَاه الََْدْوَل إِلََ  باِلنَّظَر  مِنْ  الِْوُلََ  الْمَرْتَ بَة يََْتَل وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ
سْتِعْمَال حَيْث  ثَُّ  ،٪ (21بنِِسْبَة ) مُكَمِّل الكالسيوم يَ تْبَ عُهُ  باِلْمُجْمَل، ٪ (31وَبنِِسْبَة ) الِْ

راَسَة عَلَى الْقَائِمُون لَحَظَ  وَقَدْ  ،٪ (20بنِِسْبَة ) السَّمَك زَيْت مُكَمِّل حْصَائيَِّ  الدِّ  مَا أَنَّ  ةالِِْ
 النِّسْبَة أَنَّ  إِلََ  يُشِي مَُّا يَّة،ب ِّ طِ  بِوَصْفَة تَ نَاوُلهُُ  تَََّ  الْمُكَمِّلَات الغِذائيَِّة مِنَ  فَ قَط ٪ (13نِسْبَتُهُ )
 .طِب ِّيَّة وَصفَة بِدُون تَ نَاوُلُها تَََّ -الْمُكَمِّلَات مِنْ  ٪ (99مَا نِسبَتُه ) وَهُوَ -الِْكْبَ 

 عَنهَا يَ عْلَم لَ  مُكَمِّلَات إِلََ  ابَِِ  النَّاس مَعْرفَِة حَيْث مِنْ  تُصَنَّف أَنْ  يُُْكِن الْمُكَمِّلَات الغِذائيَّة إِنَّ 
 يَ عْلَم وَمُكَمِّلَات وَائدِِهَا،ف َ  حَجم يدُْركُِونَ  لَ  لَكِن النَّاس عَنهَا يَ عْلَم وَمُكَمِّلَات النَّاس، مِنَ  كَثِي
 يَ عْلَمُون: لَ  أنَ َّهُمْ  فَ وَائدِِهَا إِلّ  حَجمَ  وَيدُْركُِونَ  النَّاس عَنهَا

 الْقُصْوَى. الْفَائدَِة قِّقتََُ  وَالَِِّ  مِنهَا الْمُنَاسِبَة كِيميَائيَِّةالْ  الصِّيَغ اِخْتِيَار كَيْفِيَّة (2
 الَِْسْوَاق. مُتَ وَفِّر فِ  مِنهَا مُنْتَج مِنْ  أَكْثَر بَينَ  الْمُقَارَنةَ أسُُس (1
 للِْهَدَف فاَعِلِيَّتِهِ  وَمَدَى لْمُنْتَج،ا ةجَوْدَ  مِنْ  للِتَّأَكُّد تَ نَاوُلِهاَ قَ بْلَ  مَنْزلِيِّاا  الْمُكَمِّلَات اِختبَار طرُُق (3

 أَجلِه. مِنْ  تَ نَاوُله تَََّ  الَّذِي
 لََحِقاا. بَ يَانهُُ  سَيَتِم ذَلِك كُل 
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