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َالفصلَالخامس
َ

َ
 

دَة هِي بِثَاَبةَ تَدْبِي وِ الْمُكَ  "إِنَّ  قاَئِي حَصِيف مِّلَات الْيَ وْمِيَّة مِنَ الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن الْمُتَ عَدِّ
 ضِد الَِْمْراَض الْمُزْمِنَة"

 
د الْفِيتَامِينَات هُوَ مُسْتَحْضِر غِذَائِي يََْتَوِي عَلَى الْفِيتَامِينَات الضَّرُوريَِّة وَ   ر غِذائيَِّة عَنَاصِ مُتَ عَدِّ

دَة، وَعَادَة مَا تَ تَضَمَّن مُكَمِّلَات مُتَ عَدِّ بأخُْرَى، وَيَ تَ وَفَّر  د الْفِيتَامِينَات أَشكَال صَيْدَلنيَِّة مُتَ عَدِّ
 ا الْبَ عْض. عَ بَ عْضهَ ، ذَلِكَ أَنَّ الِْبَِْاث قَدْ دَلَّتْ عَلَى أنَّ هَا تَ عْمَل باِلتَّآزُرِ مَ الْمَعَادِن الضَّرُوريَِّة أيضاا 

د الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن فِ الْولَِيَاَت الْمُتَّحِدَة الَِْمْرِ لَ  يكِيَّة عَلَى أنَهُّ قَدْ تَََّ تَ عْريِف مُكَمِّل مُتَ عَدِّ
ت الَِْعْشَاب لَا مُكَمِّل يََْتَوِي عَلَى ثَلَاثةَ أَوْ أَكْثَر مِنَ الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن دُونَ أَنْ يَشْمَل مُكَمِّ 

د الْفِ أوَْ الْهرُْمُوناَت أَوْ الَِْدْوِيةَ، وَتَ عْمَد أغَلَ  نْ تَاج مُكَمِّل مُتَ عَدِّ يتَامِينَات وَالْمَعَادِن ب الشَّركَِات لِِِ
دَة مِنْ قِ  وَاء الَِْمْريِكِيَّة لْ بَ باِلَْرُْعَات الْمُحَدِّ وُجُود بَ عْض ن ( باِلرَّغْم مِ FDA) هَيْئَة الْغِذَاء وَالدَّ

سْتِثْ نَاءَات.   الِْ

د الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن مُنْذُ بِدَايةَ تَ وَفُّرهَِ لَ  ا باِلَِْسْوَاق فِ قَدْ بَدَأَ النَّاس بتَِ نَاوُل مُكَمِّلَات مُتَ عَدِّ
 قاا فْ كْل وَاسِع بَ يْن النَّاس، فَوِ شَ الِربعينيات، وَلَ يُ زاَل هَذَا الن َّوْع مِنَ الْمُكَمِّلَات الْغِذائيَِّةَ مُنْتَشِر بِ 

يتَامِينَات وَالْمَعَادِن أَكْثَر مِنْ ثُ لْث الِميكيين يَ تَ نَاوَلهُ، وَيُشَكِّل مُكَمِّل مُتَ عَدِّد الْفِ  للِت َّقْديراَت فإَِنّ 
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 مِنْ إِجََْالِ  ٪ (10) مَا نِسْبَتُه س مَُْمُوع إِنْ تَاج الْمُكَمِّلَات الْغِذائيَِّة، وَهُوَ يُشَكِّل أيضاا سُدْ 
فَردِ.   مَبِيعَات مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن بِشَكْل مُن ْ

د الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن مِنْ حَيْث الْمُكَوِّناَت الَّ لَ يوُجَ  ب ِِ يَِ د تَ عْريِف مُوَحَّد لِمُكَمِّل مُتَ عَدِّ
تَ نَاوُلهُ عَلَى شَكْل حَبَّة  ميَّات الْوَاجِب تَ وَفُّرهَا فِيه، فَمِنهَا مَا يتَِ أنَْ يََْتَوِي عَلَيهَا وَعَلَى الْكَمِّ 

يَّة الْ ل إِلََ ثََاَنيَِة حَبَّات يَ وْميا، وَمِنهَا مَا يََْتَوِي فَ قَطْ عَ وَاحِدَة يَ وْميا، وَمِنهَا مَا يَصِ  ياتلَى كَمِّ  مغَذِّ
اهُ إِلََ ( مِنَ الْفِيتَامِينَ RDA) الْمَرْجِعِيَّة  أَضعَاف هَذِهِ ات وَالْمَعَادِن الْمُتَ وَف ِّرةََ فِيه، وَمِنهَا مَا يَ تَ عَدَّ

ياَت الْمُتَّحِدَة الَِْمْريِكِيَّة، ب فِ الْولََِ ل الِكاديَُّية الْوَطنَِيَّةَ للِطِّ بَ الْكَمِّيَّات الْمَسْمُوح بِِاَ مِنْ قِ 
د الْفِيتَامِينَات وَالْمَعَادِن تَطَوُّراَ كَبِياَهِدَتْ صِنَاعَة مُكَمِّلَات مُ قَدْ شَ وَلَ  فِ السّنوَات الَِْخِيةَ  تَ عَدِّ

 عْتِبَاراَت أُخْرَى. كَبِي حَسْب الَِْهَة الْمُسْتَ هْدَفَة وَالَْنِْس وَالْعُمر وَاِ ل  وَأَصْبَحْت تَْتَلِف بِشَكْ 

د الْفِيتَامِينَ  تَ تَجَلَّى أهَيَّة اِخْتِيَار الصِّيَغ الْمُنَاسِبَة ات وَالْمُكَمِّلَات الُِْخْرَى فِ لِمُكَمِّلَات مُتَ عَدِّ
ودَة مِنهَا، وَلتَِ وْضِيح ذَلِك وم الْفَرد بتَِ نَاوُلِهاَ تُ ؤَدِّي الْغَايةَ الْمَنْشُ قُ التَّأَكُّد مِنْ أَنَّ الْمُكَمِّلَات الَِِّ ي َ 
( فِ مَقَال لَهُ Glenn Reschke) يكِ ن ريسْ يلِ غْذِيةَ جِ لْم الت َّ قاَمَ الْبَاحِث وَالْمُتَخَصِّص فِ عِ 

وَان جَابةَ عَنْ سُؤال)أَسراَر اِخْتِيَارِ أفَضَ  تََْتَ عُن ْ د الْفِيتَامِينَات( باِلِِْ : مَا هِي ل مُكَمِّل مُتَ عَدِّ
د الْفِيتَامِينَات؟ فَ قَال: مُهِم اِخْتِيَار الْمُكَمِّل الْ  "لِمَاذَا مِنَ  أفَضَل مُكَمِّلَات مُتَاحَة مِنْ مُتَ عَدِّ

يعُهَا مُتَشَابِِةَ أمَْ لَ؟ فِ الَْْقِيقَة أَنَّ وَ الْمُنَاسِب؟  م ف، ذَلِكَ أَنَّ بَ عْضهَا يتَِ هُنَاك اِخْتِلَاَ  هَلْ جََِ
فِ الَِْسْم  هُ اصُ اِمْتِصَ  مبِشَكْل سَريِع عَنْ طَريِق الْبَ وْل أوَْ مَعَ الْفَضْلَات وَلَ يتَِ  مِنَ الَِسم طَرْحُهُ 

قْ  ٪ (70) باِلشَّكْل السَّلِيم، وَلِلَْْسَف فإَِنَّ   ظ تَ غَيُّ لَحِ  نِ مِنهَا يََْدُث بهِِ هَكَذَا، وَإِنْ لَْ تُصَدِّ
للِْبَ عْض  ون ظَريفَاا كُ دْ لَ يَ ا، الَْْديث بِِذَِهِ الطَّريِقَة قَ لَوْن الْبَ وْل إِلََ الَِْصْفَر الْغَامِقِ بَ عْدَ تَ نَاوُلهَِ 

ن أَنْ يَ تَسَبَّب فِ إِحْدَاث كِ ل الْفِيتَامِينَات يُُْ ضَ نَّ اِخْتِيَار أفَْ هُ مُهِم لفَِهْم مَا يََْدُث، ذَلِكَ أَ لَكِنَّ 
جسَامُنَا ا لَ تَسْتَفِيد أَ  اِخْتِيَارهُُ باِلشَّكْل الْمُنَاسِب، وَالسُّؤَّال الْآن: لِمَاذَ رْق هَائِل فِ الصِّحَّة لَوْ تَََّ ف َ 

ب سُبَ  مِنَ الْعَنَاصِر الْغِذائيَِّة الْمَوْجُودَة فِ مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات وَيتَِم طَرْحُهَا خَارجِ الَِْسْم؟،
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هَا فِ الَِْسْم يعَاب ُ اِسْتِ  مجَات مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات لَ يتَِ ى مِنْ مُنْتَ ظمَ نَّ الْغَالبِِيَّة العُ ذَلِك هُوَ أَ 
مْتِصَاص وَلَ يَسْتَ وْعِب ُ الَة مِنهَا يأَْتِ بِصِيغَة ليَْسَتْ سَهْ  نَّ كَثِياَا عَلَى أَ  باِلشَّكْل السَّلِيم، عِلَاَوَةا  هَا لِْ

 .الَِْسْم"

 ىالْمُثلَ  الطَّريِقَة هِي مَاوَ  الْفِيتَامِينَات؟ مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات بَ يْنَ  الْفُرُوقاَت ماهي: الْآن السُّؤَّال
 . لََحِقاا عَنهُ  سَنُجَيب مَا هَذَا ؟،عَاليَِة وكََفَاءَة جَوْدَة ذُو الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّد مُنْتَجْ  عَلَى للِْحُصُول

تَم نَ َالْمُت  و ف ِّر ةَالصَّيْد لن يَّةَالْأ شْك ال َ:َالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 

 عَلَى الُْْصُوص وَجْه عَلَى اتالْفِيتَامِينَ  مُتَ عَدِّد وَمُكَمِّلَات امعَ  بِشَكْل الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تأَْتِ 
دَة صَيْدَلنيَِّة أَشكَال حْتِيَاجَات، كَافَّة تَ لْبِيَة بِِدََف مُتَ عَدِّ  :يلَِي كَمَا الرَّغْبَات، كَافَّة حْقِيقوَلتَِ  الِْ

 فِ  سْهَلوالِ شُهرة وَالَِْكْثَر شَعْبِيَّة الَِْكْثَر الْشَّكْل هُوَ (: Tablets)وَحُبوب  أقَراَص-2 
 تَ عْطَب فَلَا  الُِْخْرَى الَِْشْكَال مِنَ  أَطوَل عَادَةا  يَكُون الْمُنْتَج عُمْر بأَِنّ  الِْقَْ راَص وَتَ تَمَيَّز التَّخْزيِن،
 .بلَعُه يَسْهُل وَلَ  ضللِْبَ عْ  مُلَائَِم غَيْ  يَكُون قَدْ  مِنهَا الْكَبِيةَ الَِْحْجَام لَكِنَّ  بِسُرْعَة،

 تَسْهِيل هُوَ  نْهامِ  كَبْسُولَت الْهدََف شَكْل عَلَى أقَراَص عَنْ  عِبَارةَ هِيَ (: Caplet)كابلِْتْ -1 
 اِمْتِصَاصُهَا يتَِم( Enteric coated)تُسَمَّى  بِطَريِقَة مُغَلَّفَة مِنهَا أنَْ وَاع إِنْ تَاج وَيُُكِنْ  الْبَ لْع، عَمَلِيَّة

 .الَِْمْعَاء فِ  طْ فَ قَ 
 ادِرالْمَصَ  مِنَ  الَْيِلَاتَِين مِنَ  الْمَصْنُوعَة(: Gelatin capsules)الَيلاتينيَّة  الْكَبْسُولَت-3

ا تَْزيِنُهُ  بيَِ  الن َّوْع وَهَذَا الْْيََ وَانيَِّة،  مِنَ  للِْحِمَايةَ وَجَاف باَردِ مَكَان فِ  الشَّمْس، أَشِعَّة عَنْ  بعَيدا
 .لََحِقاا الن َّوْع هَذَا فِ  وَسَنُ فَصِّل أكسد،التَّ 
 اتالْمُنْتَجَ  مِنَ  تََاَمَا تَْلُو الَِِّ  وَهِي(: Vegetable capsules)نَ بَاتيَِّة  كَبْسُولَت -1

 سِيلِلُوز مِنْ  ةمَصْنُوعَ  هِيوَ  الْساسِيِّة، تُسَبِّب مَوَاد أيَّة أَوْ  النَّشَا أوَْ  السُّكَّريَِّات أوَْ  الْْيََ وَانيَِّة،
 أَوْ  تَذُوب أَنْ  دُونَ  عَاليَِة حَرَارةَ جَاتدَرَ  وَتَ تَحَمَّل وَالْعَفَن الْبَكْتِييِا مَشَاكِل تُ قَاوِم نَ بَاتيَِّة وَألَْيَاف
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 الْكَبْسُولَت حتُصَبِ  الْْاَرَّة جْوَاءالَِْ  فِ  لَكِن باِلْبَ رْد، يَ تَأثََّر لَ  الشَّكْل هَذَا أخُْرَى، بِوََاد تَ لْتَصِق
 وَاسِع ليَْسَ  الشَّكْل هَذَا فإَِنَّ  ذَلِكلِ  بِدَاخِلِهَا، الَِِّ  الْمَوَاد مَعَ  تَ تَ فَاعَل وَقَدْ  للِْكَسر، وَقاَبلَِة قاَسِيَة

نتِْشَار  .نِسَبياا  السِّعْر مُرْتفَِع ثََنََها وَإِنَّ  الَيلاتينيّة، الْكَبْسُولَت مِثْل الِْ
عُهَا يتَِم(: Softgel)الطَّريَِّة  الْهلَُاَمِيَّة تالْكَبْسُولَ -4  عَادَةا  وَتََوِي الْكَبْسُولَة، بَ لْع لتَِسْهِيل صُن ْ

 .الزُّيوت مِثْل سَائلَِة مَوَاد
 ضَافَةالْمُ  الْمَوَاد مِنَ  لُوِّهَالُِْ  نَظَراَ بنَِ قَائهَِا وَتَ تَمَيَّز فاعِلِيِّة، الِْقَْ وَى هِي(: Powders)الْبُودرةَ -8

 .باِلْعَادَة
 الَّذِينَ  لِلَْْشْخَاص لِهاَوَتَ نَاوُ  العَصَائرِ مَعَ  مَزْجِهَا لِسُهولَة تَ وْفِيهَُا يتَِم(: Liquids)السَّوَائِل -9
 .الْْبُوب بَ لْع يَسْتَطِيعُونَ  لَ 

تَأ قس ام دَمُك مِّلَ  َ:ام يَ ع الَ َالْمُت  و ف ِّر ةَو الْم ع اد نَالْف يت ام ين اتَمُت  ع دِّ

 فِ  مِنهُ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُنْتَجَات كَثْ رةَلِ  نَظَراَا  الْهينِّ  باِلَِْمْر ليَْسَ  الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّد مُكَمِّل اِخْتِيَار إِنَّ 
 وَلَِِنَّ  فْضَل،الِْ  أنَهُّ  عَلَى هَامُنْتَجِ  تَ رْوِيج الصَّانعَِة الشَّركَِات مِنَ  شَركَِة كُل تََُاوِل حَيْثُ  الَِْسْوَاق،

 الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  بَ يْنَ  لَْْقِيقِيَّةا الْفَرُوقاَت يدُْركُِونَ  لَ  الْمُخْتَصِّين بَ عْض عَنْ  فَضْلاا  الْعَادِي الْفَرَدَ 
 مِنَ  نَ وْع مُعَينَّ  جَرَّب مَُّنْ  هغَيِْ  لِسُؤال الْكَثِي يَ عْمَد لِذلِك يُصبِح مِنَ الصَّعب التَّفريق بيَنَها،

 هَذَا مَسْؤُوليَِّة الصَّيْدَليَِّة فِ  الْمَبِيعَات مُوَظِّف بتَِحْمِيل الْبَ عْض يُ قَوم أوَْ  سَابِقاا، الْمُكَمِّلَات
خْتِيَار،  هَلْ : لَكِن النَّاس، بَ يْنَ  إقْ بَالَا  ىالِْعْلَ  أَوْ  شُهْرةَ الَِْكْثَر الْمُنْتَج بتَِ رْشِيح الَِْخِي فَ يَ قُوم الِْ

جَابةَ الْمِقْيَاس؟، هُوَ  اهَذَ   .لَ : قَطعَاا  الِِْ

قَسِم  الْمُسْتَ هْدَفَة الَِْهَة حَيْث مِنْ  وَاقالَِْسْ  فِ  حَاليِاا  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات تَ ن ْ
 :أقَسَام ثَلَاثةَ إِلََ 
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 للِنِّسَاء مَُُصَّصَة وَأخُْرَى للِرّجال مَُُصَّصَة ينَاتفِيتَامِ  مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات هُنَاكَ : الَْنِْس حَسَب-2
نَ هُمَا، بَسيطةَ الْفَرُوقاَت أَنَّ  بِرَغْم  اوَلُهاَتَ تَ نَ  الَِِّ  للِْفِيتَامِينَات لَْْديدا مَعْدِن إضَافَة يتَِم حِين فَفِي بَ ي ْ

 للِرِّجال الزِّنْك مِنَ  مِّيَّات أَكْبَ كَ  إضَافَة يتَِم مِر،مُسْتَ  بِشَكْل الْمَعْدِن لِهذََا لِْاَجَتِهِنَّ  نَظَراَا  النِّسَاء
 حَيْث مِنْ  الَْنِْسَيْن  بَ يْنَ  تالْمُكَمِّلَا  تَْتَلِف كَذَلِكَ  أكْبَ، بِشَكْل الْمَعْدِن لِهذََا لِْاَجَتِهِمْ  نَظَراَا 

يَّة الَِْمْريِكِي  الْوَطَنِ  لصِّحِّيا المعهَد قِبَل نْ مِ  يَ وْمِيَّا بِِاَ الْمُوصَى وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات كَمِّ
(NHI.) 
 فِ  الْفَرد يَتاجُه فَمَا ر،الْعُمْ  حَسَب الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات تَْتَلِف: الْعُمْر حَسَبْ -1

 . يَكْبُ  عَنْدَما يَتاجُه عَمَّا يََْتَلِف شَبَابهِِ 

 وَالْمُرْضِعَات لَْْوَامِلا مِثْل خَاصَّة لِْاَلَت تَصْنِيعُهَا يتَِم لَاتمُكَمِّ  هُنَاكَ : خَاصَّة حَالَت-3
 .وَالرِّياَضِيِّين

تَت صْن يعَطرُُق دَمُك مِّلَ  ين اتَمُت  ع دِّ َ:الْف يت ام 

د مُكَمِّلَات بَ يْنَ  الََْوْهَريَِّة الْفَرُوقاَت  الت َّفْريِق وَهَذَا نِيع،التَّص طَريِقَة فِ  تَكْمُن الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ
قَسِم فَهِي أيضاا، الْمَعَادِنوَ  الْفَرْدِيَّة الْفِيتَامِينَات مِنَ  الُِْخْرَى الْمُكَمِّلَات عَلَى يَ نْطبَِق أيضاا   تَ ن ْ

 :إِلََ  تَصْنِيعِهَا طَريِقَة حَسَب

 مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات مِنْ  وْعالن َّ  هَذَا(: Synthetic)صِنَاعِيَّة  فِيتَامِينَات مِنْ  مُكَمِّل: أ وَّل َ 
 وَليَْسَتْ  صِناعِيَّة مَوَاد هِي مِنهَا تَامِينَاتالْفِي صُنْع تَََّ  الَِِّ  الَِْوَّليَِّةَ  الْمَوَاد بأَِنَّ  يَ تَمَيَّز الْفِيتَامِينَات

عُه الصِّنْف هَذَا إنتْاج وَيتَِم طبَِيعِيَّة،  وَتَكُون ومُذِيبات، صِنَاعِيَّة ادمَوَ  مِنْ  الْمُخَتَبَ راَت فِ  وَصُن ْ
 نْ مِ  للِْفِيتَامِينَات الْكِيميَائيَِّة الصِّيغَة قتُطاَبِ  أَوْ  تُشبِه الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات لِهذَِهِ  الن ِّهَائيَِّة الصِّيغَة

يَ  عَن وَمَعْزُولَة مَُُزَّأةَ تَكُون أنَّ هَا إل الطَّبِيعِيَّة، مَصَادِرهَِا  مَعَ  مُقْتَرنِةَ تَكُون الَِِّ  لُِْخْرَىا اتالْمُغَذِّ
 .الْمُسَاعِدَة الُِخرى امِلوَالْعَوَ  وَالْْمََائرِ الِنزيُات مِثْل الطَّبِيعِيَّة حالتِِا فِ  الْفِيتَامِينَات
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 يََْتَاج فَلَا  عَاليَِة زهُوتراكي لِفمُكْ  غَيْ  بأِنَهُّ  يَ تَمَيَّز حَيْثُ  عَدِيدَة، وَعُيُوب مَزاَياَ لَهُ  الصِّنْف هَذَا
 الْفِيتَامِينَات أنََّ  عُيُوبهِ مِنْ وَ  الْمَطْلُوبةَ، الْكَمِيَّات عَلَى للِْحُصُول مِنهُ  عَدِيدَة جُرْعَات تَ نَاوُل الْفَرد

ياَت أوَْ   مَعَ  مَوْجُودَة تَكُون ِِ الَّ  تَ ركََةالْمُشْ  الْعَوَامِل تََْتَوِي وَلَ  وَمَعْزُولَة مَُُزَّأةَ تَكُون فِيهِ  الْمُغَذِّ
 مَصْدَر ذكِر يتَِم لَْ  إِذَا ببَِسَاطةَ مُنْتَجْ الْ  هَذَا عَلَى الت َّعَرُّف وَيُُْكِن الطَّبِيعِيَّة، بَِالتَِهَا الْفِيتَامِينَات

 . صِنَاعِيَّة رمَصَادِ  مِن ونسَيَكُ  الِْغْلَب فَ عَلَى الْمُكَمِّل، عُلْبَة مُلْصَق عَلَى الْفِيتَامِينَات هَذِهِ 

 أَسَْاَء وَضْع تَََّ  أنََّهُ  ظنُلَاحِ  حَيْثُ  الصِّنْف، هَذَا مُكَمِّلَات أحَدْ  مُلْصَق يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الشَّكْلُ 
ياَت ياَت هَذِهِ  مَصَدَر ذكِْر دُونَ  فَ قَط الْمُغَذِّ  .الْعُلْبَة فِ  الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  صِيغَة حَتَّّ  أوَْ  الْمُغَذِّ

 
 (: Yeast Cultured)الَْْمِيةَ،  فِ  تُستَزرعَ صِنَاعِيَّة فِيتَامِينَات مُكَمِّلَات من: ان ي اَ ثَ 

 تَََّ  لَكِن وَمَعْزُولَة مَُُزَّأةَ تَكُوُن وَالَِِّ  الَِْوَّل الْقِسم فِ  الْمَذْكُورةَ الْمُصَن ِّعَة الْفِيتَامِينَات نَ فْس هِيَ 
عْتِقَاد وَبِخِلَاَف بكتييَّة، رخََاَئِ  فِ  اِسْتِنْباتُ هَا  مِنَ  الن َّوْعَ  هَذَا أَنَّ  الْبَ عْض يَظُن حَيْثُ  الشَّائِع الِْ

 غِذائيَِّة مَصَادِر مِنْ  أنَهُّ  أي (whole-Food) الَِْسْوَاق فِ  عَلَيهِ  يطُْلَق وَالَّذِي الْمُكَمِّلَات
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 بَكْتِييِا فِ  اِستزراعُها تََّ  باِلِْسَاس صِنَاعِيَّة فِيتَامِينَات مِنْ  هِي الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  أَنَّ  إل باِلْكَامِل،
 الْفِيتَامِينَات، هَذِهِ  لَهُ  الْمُضَاف امِهَاطعَ  عَلَى وَالْبَكْتِييِا الْْمََائرِ هَذِهِ  تَ تَ غَذَّى بَِِيْث حَيَّة، وَخََاَئرِ

 .الْغِذَاء أَشكَال مِنْ  شَكْل إِلََ  بِدَورهَِا الَْْمَائرِ هَذِهِ  فَ تَتَحَوَّل

 اءالَِْمْعَ  قُدرةَ مِنْ  وَتَزيد بَ يُولُوجِيَّة ثَرأَكْ  الصِّنَاعِيَّة الْفِيتَامِينَات هَذِهِ  تََْعَل هَذِهِ  الِستزراع عَمَلِيَّة إِنَّ 
 الْمَعْزُولَة الصِّنَاعِيَّة اتفِيتَامِينَ الْ  أدََاء تََُسِّن فَهِي الْمَعْنَ  وَبِِذََا وَاِسْتيعَابِِاَ، اِمْتِصَاصِهَا عَلَى

 عَلَى الُْْصُول مِثل يِّدَةجَ  الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر هَذِهِ  بأَِنَّ  الِدِّعاء فإَِنَّ  ذَلِك مِنْ  باِلرَّغْم باِلِْسَاس،
 تَدَّعِي الَِِّ  لاجِيَّةالْعِ  فَوَائدِالْ  يُ بَ رِّر وَلَ  تََِاريَِّة، إعْلَانَاَت سِوَى ليَْسَ  الطعَّام مِنَ  الْفِيتَامِينَات

 هَذِهِ  تُ عْتَبَ  عَام كْلشَ بِ  لَكِن الصِّنْف، هَذَا تَ نَاوُل جَرَّاء عَلَيهَا يََْصَل الْفَرد أَنَّ  الشَّركَِات
-Food)باِلْكَامِل ذائيَِّةالْغِ  الْمَصَادِر مِن الْفِيتَامِينَات مِنَ  جَوْدَة أقََل أنَّ هَا إلّ  جَيِّدَة الْمُكَمِّلَات

Sourced.) 

 

 الْْيََوِي الت َّوَافرُ فِ  الِْعْلَى هَاأنَ ّ  مَي ِّزاَتِِاَ فَمِنْ  أيضا، وَعُيُوب مَزاَياَ الْفِيتَامِينَات مِنَ  الن َّوْع لِهذََا
 وَتُسَبِّب نَاوُلِها،ت َ  أثَْ نَاء لْمَعْدَنّ ا للِطعّم وَجُود وَلَ  الْمَعْزُولَة، الصِّنَاعِيَّة الْفِيتَامِينَات باِلْمُقَارَنةَ مَعَ 

 باِلْمُقَارَنةَ الَْْجْم لنَِ فْس أقََل راكيزهُاوت مُكلِفَة تُ عْتَبَ رْ  فَهِي باِلْمُقَابِلِ  أقََل، هَضْمِيَّا انِْزعَِاجَا باِلْعَادَة
 وَإِنَّ  الْمَطْلُوبةَ، رْعَةالَُْ  لتَِحْقِيق رأَكْثَ  أقَراَص عَدَد لتَِ نَاوُل هُنَا فَ تَحْتَاج الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات مَعَ 

 . وَالَْْمَائرِ تِييِاالْبَكْ  مِنَ  حَسَاسِيَّة لَدَيهِمْ  لِمِنْ  باِلَْْسَاسِيَّة يَ تَسَبَّب قَدْ  تَ نَاوُلها
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 ستِزراعُهااِ  تََِّ  ات الصِنَاعِيَّة الِالْفِيتَامِينَ  مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات أَحَد بَ يَاناَت مُلْصَق يُُثِّل التال الشَّكْل
 مِنْ " (from cultured media)كَلِمَة  وَجُودُ  يُلَاحَظَ  حَيْثُ  الْْيََّة، وَالْبَكْتِييِا الَْْمِيةَ فِ 

يع أمََامَ " مُسْتَ نْبَتَة مَصَادِر  .الْمُكَمِّل اهَذَ  عَلَيهَا يََْتَوِيَ  الَِِّ  الْمُكَوِّناَت جََِ

 

 الَِْوَّليَِّة الْمَوَاد أَنَّ  إلّ  يعِيَّة،طبَِ  مَصَادِر مِنْ  أنَهُّ  عَلَى لَهُ  الت َّرْوِيج تِميَ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  الن َّوْع هَذَا
 الْمُنْتَجَات بَ يْنَ  شُيُوعَاا  لَِْكْثَرا هُوَ  الن َّوْع وَهَذَا صِنَاعِيَّة، وَمَعَادِن فِيتَامِينَات هِي هُنَا الْمُسْتَخْدَمَة

 .طبَِيعِيَّة مُنْتَجَات أنَّ هَا مُصَن ِّعُوهَا يدََّعِي الَِِّ 

 (:whole-food) أَوْ ( food based) غِذَائِي، مَصْدر مِنْ  فِيتَامِينَات مُكَمِّل: ث ال ث ا

 الْفوَاكه مِثْل الت َّقْلِيدِيَّة لْغِذَاءا مَصَادِر مِنْ  اِسْتِخْراَجُهُ  يتَِم الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات مِنْ  الصِّنْف هَذَا
 وَتَ قُوم عَدِيدَة، سْبَابلَِِ  مُنْتَشِر غَيْ  الصِّنْف وَهَذَا وَغَيْهَا، وَالَِْعْشَاب وَالْْبُوب رُوَاتوَالُْْضْ 
كَمِّلَات عُلَب عَلَى" غِذَائِي مَصْدَر مِنْ " كِتَابةَ طَريِق عَنْ  باِلتَّحايلُ الشَّركَِات بَ عْض

ُ
 باِلرَّغْم الم

 أَوْ  الْفوَاكِه بَ عْض طْحُونلِمَ  مُضَافَة مَعْزُولَة صِنَاعِيَّة تَامِينَاتفِي تََوِي هذه المنتَجات أَنَّ  مِنْ 

o b e i k a n d l . c o m



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
159 
 
 
 

 
 

 لتَِحْدِيد الْمُكَمِّل عُلْبَة وَياَتمُُْت َ  مُلْصَق مِنْ  التَّأَكُّد عَلَيكَ  لِذَلِكَ  الْمُجَفَّفَة، الَِْعْشَاب أَوْ  الُْْضَار
 فِيتَامِينَات حَفْنَة مَُُرَّد أَوْ  غِذائيَِّة مَصَادِر مِنْ  حَقَاا  هِي الْمُنْتَج فِ  الْفِيتَامِينَات إذا كَانَتْ  مَا

 .مَطْحُونةَوَالْ  الْمُجَفَّفَة الَِْطْعِمَة بَ عْض مَعَ  جَنْب إِلََ  جَنْباا مَُْلُوطَة صِنَاعِيَّة

 

 الْمُشْتَركَة الْعَوَامِل فِيهِ  روَتَ تَ وَفَّ  باِلَِْصل، طبَِيعِي غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  أنََّه الصِّنْف هَذَا مَزاَياَ مِنْ 
 إِزْعَاجَات تَ نَاوُله عَلَى تَ رَتَّبي َ  وَلَ  الْْيَْثِيَّة، هَذِهِ  مِنْ  اِمْتِصَاصَاا  الِْعْلَى فَ هُوَ  لِذَلِك وَالْمُسَاعِدَة،

 الَْْجم لنَِ فْس تَ ركِْيزاَا  وَالِْقل قطْلَا الِِْ  عَلَى تَكْلُفَة الِْعْلَى أنَهُّ  عُيُوبهِِ  وَمِنْ  جانبِِيَّة، آثاَر أَوْ  هَضْمِيَّة
 . الُِْخْرَى الَِْصْنَاف بالمقارَنة مع

فَان هُاَوَ  والثَّانّ، الَِْوَّل عَلَى الصِّنفَيْن  الْكِتَاب هَذَا الت َّركِْيز فِ  سَيَتِم  بَ يْنَ  انِتِْشَاراَا  الَِْكْثَر الصِّن ْ
د مُكَمِّلَات  بِشَكْل إنتاجُهُ  يَ تَم وَلَ  نتِْشَارالِْ  قلَِيل فَ هُوَ  الثَّالِث الصِّنْف اأمََّ  الْفِيتَامِينَات، مُتَ عَدِّ

 الْمُؤَيِّدِين يْنَ طائفَِةب َ  النَّظَر وُجهَات اِخْتِلَاَف الْكَرِيم للِْقَارئِ يلَِي فِيمَا وَسَنَ عْرِض وَاسِع،
ستَزرَعة)الطَّبِيعِيَّة  للِْفِيتَامِينَات

ُ
 اتالْفِيتَامِينَ  أَنَّ  من يَ عْتَقِدُونَ  لَبِيَّة وهمالِْغْ  وَطاَئفَِة ،(الَْْمِيةَ فِ  الم

 ةنِاَيَ  فِ  سنَ قُوُم ثَُّ  الطَّبِيعِيَّة، الْمُكَمِّلَات صِنْف عَنْ  الْوَظِيفِيَّة النَّاحِيَة مِنَ  تَْتَلِف لَ  الصِّنَاعِيَّةَ 
 .الِْْلَاَف هَذَا مِنْ  لْمُهِمَّةا الْفَوَائدِ وَاِسْتِنْبَاط باِِسْتِنْتَاج الْمَطاَف

لَ  ف تَت صْن يعَطُرُقَح وْلَ َالْعُل م اءَب  يَّنَ َالْخ  ين اتَمُك مِّلَ  ََالْف يت ام 

 خِلَاَف نَشَأَ  الْْيََّة، بَكْتِييِاالْ  فِ  استزراعها طَريِق عَنْ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات صِنَاعَة تَطَوُّر مَعَ 
 الْفِيتَامِينَات يرفُضُون لَّذِينا الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات لِمُكَمِّلَات الْمُؤَيِّدِين يْن ب َ  وَمَشْهُور كَبِي
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 الْفِيتَامِينَات مِثل مِثلها الصِّنَاعِيَّة نَاتالْفِيتَامِي يَ عْتَبِوُن الَّذِين أوُلئَِكَ  وَبَ يْنَ  قاَطِع، بِشَكْل الصِّنَاعِيَّة
 مَا هَذَا الْمُخْطِئ؟، هُوَ  مِنْ وَ  الْمُصِيب هُوَ  مَنْ  ترُى فِيَا وَالتَّأْثِي، الشَّكْل ثحَيْ  مِنْ  الطَّبِيعِيَّة

 تَ فَاصِيل بِطُاَلَعَة الْقَارئِ عَزيِزيِ بْ تَ رْغَ  لَْ  حَال وَفِ  مُفَصَّل، بِشَكْل الْقِسم هَذَا فِ  مُنَاقَشَتُهُ  سَتَتِم
سْتِنْتَاجَات قِسم إلَ مُبَاشَرةَ قَفْزالْ  يَُكُِنُكَ  فِئَة، كُل نَظَر وُجهَة  هَذَا مِنْ  الْمُسْتَ نْبَطةَ الْفَوَائدِوَ  الِْ

 .الِْْلَاَف

 َ ين اتَالْمُؤ يِّدُون:َأ و ل  َ(لْخ م ير ةاَف يَالْمُسْت  نْب ت ة)الطَّب يع يَّةََل لْف يت ام 

تِهِم تَ وْضِيحلِ  مِثَّالَيْن  بِذكِر ينَكْتَفِ  لَكِن الطَّائفَِةَ  لِهذَِهِ  كَثِيةَ أمَْثِلَة هُنَاكَ    :حُجَّ

َ(2)ر قْمََالْم ثالَ

وَان  لَهُ  مَقَال فِ    حَنَفِيَّات كِلْس تَََمُّع نْ مِ  مَصْنُوعَة تَكُون أَنْ  مُُْكِن الْغِذائيَِّة مُكَمِّلَاتك)بعُِن ْ
-لطَّبِيعِيَّةا للِْفِيتَامِينَات مُؤَيِّدِينالْ  مِنَ  وَهُوَ -( Dr. Axe)أَكْس  الدُّكْتُور يَ تَحَدَّث!( الَْْمَّام دُوش

 رفُوف عَلَى تبُاع الَِِّ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  ٪ (70)فَحَوَالِ  الصّادِمَة، الَْْقَائِق بَ عْض إلِيَكَ " :فَ يَ قُول
ت الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات بيَع وَمَُاَزن الصَّيْدَليَِّات  الَِِّ  الْفِيتَامِينَات لَىعَ  تَوِيتََْ  السُوبرماركت وَمََُلاَّ

 ".الْمَعْدَنيَِّة الَِْمْلَاَح أَوْ  الصُّخُور وَتَ فْتِيت طَحْن مِنْ  حَرْفِيَّا ناَتََِة هِي

 مِثاَلا  وَيَضْرِب الصِّنَاعِيَّة، الصِّيَغوَ  الطَّبِيعِيَّة الصِّيَغ بَ يْن  الْفَرْق عَن الْكَلَاَم فِ  الدُّكْتور يَسْتَطْردِ
 مِنَ  كَثِياا أَنَّ  وَهُوَ  الِْيَّام، هَذِهِ  يََْدُث مُؤْسِف أمَر هُنَاكَ " :فيَقُول الكالسيوم مَعدِن لِكذَ  عَلَى

 وَفِ  ،!يَ تَ نَاوَلُونَ هَا الَِِّ  امِينَاتالْفِيتَ  تََتَْص لَ  أَجْسَامَهُمْ  لِِنَّ  مَادِيًّا مُكْلِفْ  بَ وْل يَ تَبَ وَّلُونَ  النَّاس
 يقَةبِطَرِ  الَِْسْم عَلَى تُ ؤَثِّر فَهِي ذَلِكَ لِ  الطَّريِقَة، بنَِ فْس الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات إِنْ تَاج ميتَِ  لَ  الَْْقِيقَة
 سيترات: بِاَ يَشْمَل لسيومالكا مُكَمِّلَات صِيَغ مِنْ  الْعَدِيد هُنَاكَ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى مُُْتَلِفَة،

 كَرْبوُناَت ،(calcium malate) الكالسيوم تمالَ  ،(calcium citrate) الكالسيوم
 مِنَ  حَيْثُ  ،(chelated) الْمُسْتَ قْطَب والكالسيوم( calcium carbonate) الكالسيوم
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 وَمِنْ  الِْلَْبَان، أَوْ  لَْْضْراَءا النَّبَاتاَت أوََراَق مِنْ  الكالسيوم باِِسْتِخْراَج الشَّركَِات تَ قُومَ  أَنْ  الْمُمْكِن
 مِنه، الكالسيوم عَلَى صُولوَالُْْ  الَِْيِي الَْْجَر طَحْن طَريِق عَنْ  بإِِنْ تَاجِهِ  تَ قُوم أَنْ  أيضاا  نالْمُمْكِ 

عَة نرَاهَا الَِِّ  الْمَعَادِن نَ فْس فإَِنَّ  وَللِتَّشْبِيه  هُوَ  الَْْمَّام فِ  الدُّوش حَنَفِيَّات لَىعَ  كَتَكَلُّس مُتَجَمِّ
 .الِْيَّام! هَذِهِ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات مِنْ  الْعَدِيد فِ  هْلَكيُسْت َ  قَدْ  مَا نَ فْسُهُ 

 نِسْبَتُهُ  مَا أَي-غَالبِِيَّتَ هَا لَكِنَّ  ا،بَ يْنهَ  فِيمَا تَْتَلِف الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  الكالسيوم صِيغَة أَنَّ  بِرَغْم
 الَْْجَر مِنَ  طَحْنُ هَا ميتَِ  الصِّيغَة هَذِهِ  الكالسيوم، كَرْبوُناَت صِيغَة عَلَى يأَْتِ -مِنهَا ٪ (90)

 ومالكالسي أمََّا الَِْسْم، قِبَل مِنْ  ٪ (30-4) بنِِسْبَة فَ قَط اِمْتِصَاصُهَا وَيتَِم الثَّمَن، الرَّخِيص الَِْيِي
 الشَّراَيِين جُدْراَن عَلَى مَّعَ تَجَ ي َ  أَنْ  يُُكِنْ  أوَْ  الَِْسْم خَارجِ طَرْحُهُ  فَ يَتِم الْْاَجَة عَن وَالزَّائدِ الْبَاقِي

 مَعَ  للِت َّعَامُل فَ قَط مُهيّئ الَِْسْم أَنَّ  تََاَماا نَ عْلَم أنَْ  فَ يَنبَغِي الشَّراَيِين، هَذِهِ " تَكَلُّس"يُسَبِّب  مَُّا
 مِنَ  وَليَْسَ  بِيعِي،الطَّ  بْ وَالَُْ  وَالسَّبَانِخ الْمَلْفُوف مِثْل لِلَْْكل الْقَابلَِة مَصَادِرهِِ  مِنْ  الكالسيوم
نْسَان صُنْع مِن تَكُون الَِِّ  الصِّنَاعِيَّة الْمَصَادِر  ".الِِْ

 مَعَهُ  امُلالت َّعَ  يتَِم آخَر فِيتَامِين:"فَ يَ قُول ( C) فِيتَامِين عَنْ  آخَر مِثاَلَا  مَقَالِهِ  فِ  الدُّكْتورُ  يَضْرِب
 ةالْغِذائيَِّ  الْمُكَمِّلَات فِ ( C) فِيتَامِين مُعظَم أَنَّ  ذَلِكَ  ،(C) امِينفِيتَ  وَهُوَ  وَهِْي بِشَكْل الِْيَّام هَذِهِ 
 الْقَرْنبَِيط أوَْ  مَثَلاا  للَّيْمُونا فِ  توُجَد لَ  الْكِيميَائيَِّة الصِّيغَة وَهَذه الِسكوربيك، حِمض هُوَ  الْيَ وْم

 الَْْراَرةَ تَطْبِيق طَريِق نْ عَ  الِسكوربيك حِمْض نِيعتَصْ  يتَِم حَيْثُ  وَالْفوَاكه، الُْْضَار مِنَ  أَي فِ  أوَْ 
 يَتَحَوَّلف َ  الذُّرةَ، نَشَا مِنْ  الْمُسْتَخْرجَ( الَْلُوكُوز) سُكَّر إِلََ  كِيميَائيَِّة مَوَاد وَإضَافَة وَالضَّغْط الْعَاليَِة
 كَمَا الْمُنَاسِب باِلشَّكْل يدَ يَسْتَفِ  نْ لَ  الصِّيغَة هَذِهِ  يَ تَ نَاوَل وَمَنْ  الِسكوربيك، حِمْض إِلََ  السُّكَّر

 يتَم لَ  كِيميَائيَِّة ادَّةمَ  هُوَ  الِسكوربيك حِمْض أَنَّ  ذَلِكَ  ،!بُ رْتُ قَال حَبَّة تَ نَاوُل عِنْدَ  الْْاَل هُوَ 
 ".الطَّريِقَة بنَِ فْس الَِْسْم فِ  وَاِسْتِخْدَامُهَا اِمْتِصَاصُهَا
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 تَكْوينِهَا طبَِيعَة حَيْث مِنْ  بِيعِيَّةالطَّ  الْفِيتَامِينَات أهَيَّة عَلَى أيضاا  مَقَالهِِ  فِ  أَكْس الدُّكْتور يُ ؤكَِّدُ 
 الْفِيتَامِينَات إِنَّ " :يَ قُول (Royal Lee) لِ  رُويال الدُّكْتور الصِّحَّة مََُال فِ  الرُّوَّاد أحَد" :فَ يَ قُول
 بِشَكْل بَ يُولُوجِيَّة تَ عْمَل مّعَاتمَُُ  هِي عِبارةَ عن الْفِيتَامِينَات ،فَ رْدِيَّة جُزَيئِْيَّة مُركََّبَات ليَْسَتْ 

يع تَكُون عَنْدَمَا صَحِيح  الْبَ عْض، بَ عْضِهَا مَعَ  تَ وَف ِّرةَمُ  الُِْخْرَى وَالْمُكَوِّناَت الْمُشْتَركَة الْعَوَامِل جََِ
 عَلَى أُخْرَى مَرَّة نَظرةَ نُ لْقِي دَعُوناَ ، لِذلِك"بِيعِيَّةالطَّ  حَالتَِهَا فِ  هِي كَمَا مُتَآزرِ بِشَكْل وَتَ عْمَل
 أيضاا  نََْتَاج السَّلِيم باِلشَّكْلِ  الَِْسْم قِبَل مِنْ  الكالسيوم اِسْتِخْدَام أَجَل فَمِنْ  الكالسيوم، مَعْدِن

 نَاوُلت َ  فإَِنَّ  لِذَلِكَ  ،...الضَّرُوريَِّةَ، والِنزيُات ،(k2)فِيتَامِين  ،(D3)فِيتَامِين  المغنيسيوم،: إِلََ 
 الكالسيوم يَ تَ نَاوَل كَمِنْ  ليَْسَ  الْمُهِمَّة الْعَنَاصِر عَن مَعْزُولا  غِذَائِي كَمُكَمِّل الصِّنَاعِي الكالسيوم

تآزرِ
ُ
 الْعَنَاصِر لكُ  عَلَى يََْتَوِي ذِيالَّ  الطَّبِيعِي الَُْبْ  يَسْتَ هْلِكْ  كَمَن أَوْ  الُِْخْرَى الْعَنَاصِر مَعَ  الم

 ". أَعْلَاه الْمَذْكُورةَ الْغِذائيَِّة

 :فَ يَ قُول الطَّبِيعِيَّة لْفِيتَامِينَاتا صُنْع طَريِقَة عَنْ  باِلت َّفْصِيل الدُّكتور يَ تَحَدَّث الْمَقَال نَ فْس فِ 
 مِثْل-الْمَعَادِن بِسَحب الَُْذُور ومقُ فَ ت َ  وَالصُّخُور، الت ُّرْبةَ إِلََ  الَُْذُور تَ نْمُو السَّبَانِخ، تُ زْرعَْ  عَنْدَمَا"

 المغنيسيوم أَشكَالَ  مِنْ  شَكْل إِلََ  للِْهَضْم قاَبِل الْغي الْمَعْدِن هَذَا وَتََْوِيل الت ُّرْبةَ مِنَ -المغنيسيوم
سْتِفَادَةَ  الَِْسْم يَسْتَطِيع الَّذِي ائرِةَ هِي هَذِهِ  مِنهُ، الِْ ياَتالْمُغَ  فِيهَا تَ نْتَقِل الَِِّ  للِْحَيَاة ةالطَّبِيعِيَّ  الدَّ  ذِّ

 أوَْ  الْفِيتَامِينَات إِنْ تَاج ترُيِد مُكَمِّلَات شَركَة وَأَي لتَِ غْذِيتَِهَا، أَجسَامِنَا إِلََ  النّبَات إِلََ  الت ُّرْبةَ مِنَ 
 . الْعَمَلِيَّةَ  بنَِ فْس تَ قُومَ  أَن يَِب الََْوْدَة عَاليَِة الْمَعَادِن

 ريِقطَ  عَنْ  للِْهَضْم الْقَابلَِة صِيغَتِهِ بِ  الْيَ وْم الَْيَِّد المغنيسيوم إِنْ تَاج مُكَمَّلات يتَِم الْمِثال، يلسَبِ  فعَلَى
 وَهَذَا الْْيََّة، الَْْمِيةَ عَلَيه ىتَ تَ غَذَّ  بَِِيْث المغنيسيوم مَنِ  عَالِ  مُُْتَ وَى ذُو نبَات مَعَ  الْمَعْدِن خَلْط

ستزرَعة الُْْضْرَوات أَوْ ( kefir)أو الكِفِي  الزَّباَدِي صُنْع يْفِيَّةلِكَ  جِدَا مُشَابهِ
ُ
 الْْاَضِر، اعَصْرنَِ  فِ  الم

 مَسْحُوق إِلََ  طَحْنُ هَا كِنيُُ  بَِِيْث النّبَات، مِنَ  جُزْءَاا  الْمَعَادِن تُصبِح الْعَمَلِيَّة هَذِهِ  خِلَال فَمِنْ 
 ". الْغِذَاء نَ مِ  مُسْتَخْلَصَة الََْوْدَة عَاليَِة غِذائيَِّة تمُكَمِّلَا  عُلَب فِ  وَتَ عْبِئَتُ هَا

o b e i k a n d l . c o m



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
163 
 
 
 

 
 

 :فَ يَ قُول غَيْهَِا مِن الطَّبِيعِيَّة اتالْفِيتَامِينَ  مُكَمِّلَات مَعْرفَِة طَريِقَة الدُّكْتور يَشْرحَ الْمَقَال نِاَيةَِ  فِ 
 مَصْدَر" مِنْ  عَلَية كْتُوبمَ  شِراَؤُه ترُيِد الَّذِي الْفِيتَامِينَات مُكَمِّل أَنَّ  مِنْ  تَ تَأَكَّد أَنْ  عَلَيكَ "

 علاا،فِ  طبَِيعِيَّة تَكُون بِيث لْعُلْبَةا فِ  الْمَوْجُودَة الْفِيتَامِينَات صِيَغ مِنْ  تَ تَأَكَّدَ  أَنْ  وَعَلَيْكَ  ،"غِذَائِي
 يَكُن لَْ  حَال وَفِ  النَّافِعَة، ييِاوَالْبَكْتِ  الِنزيُات مِثْل أخُْرَى عَنَاصِر عَلَى الْمُنْتَج يََْتَوِي أَنْ  وَيَِب
 ".مُصَن َّعَة أنَّ هَا فاَعْلَمْ  الْفِيتَامِينَات هَذِهِ  مَصَادِر الْمُنْتَج عَلَى مُبَ ينَّ 

َ(:1)َرقمَالمثال

 الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى مَقَال فِ -ةالطَّبِيعِيَّ  للِْفِيتَامِينَات الْمُؤَيِّدِين مِن وَهُوَ – ميكول الدُّكْتور يذَْكُرُ 
وَان تََْتَ   الْبدَائِل"فَ يَ قُول: ( مُصَن َّعَة؟ مْ أَ  طبَِيعِيَّة تَسْتَخْدِمُهَا الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات هَلْ ) عُن ْ

 يَُتَْص سَوْفَ  وَالَِْسْم ،(isolate) مَعْزُولَة مَوَاد باَِسِم تُ عْرَفْ  كُلُّهَا الْكَامِلَةِ  لِلَْْغْذِيةَ الصِّنَاعِيَّة
سْتِفَادَة وَالْمَعَادِن، الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَعْزُولَة الصِّيَغ مِنَ  قلَِيلَة نِسْبَة فَ قَط  نسَتَكُو  باِلن ِّهَايةَ مِنهَا وَالِْ
 آثاَر هُنَاكَ  يَكْون قَدْ  كذَلِ  ىعَلَ  عَلَاَوَة الَِْصْلِي، بِشَكْلِهِ  الْغِذَاء تَ نَاوُل بَِِالَة تُ قَارن وَلَ  قلَِيلَة

 . "الْمُتَ نَاوَلَة الْمَعْزُولَة الْغِذائيَِّة الْمَوَاد نوعِيَّة عَلَى تَ عْتَمِد جانبِِيَّة

 مِنْ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات بَ يْنَ  لالشَّكْ  فِ  الْفَرُوقاَت أَهَمْ  أحَد وَيُ بَ ينِّ  مَقَالهِِ  فِ  الدُّكْتور يَسْتَطْردِ
 عَلَى للِْحُصُول نَاوُلهاَت َ  الْمَطْلُوب الِْقَْ راَص عَدَد حَيْث مِنْ  الصِّنَاعِيَّةَ  وَالُِْخْرَى طبَِيعِي مَصْدَر

 باِلْمُقَارَنةَ الَْْجِم لنَِ فْس أقََل زهُاتراكي تَكُون الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات فأَقَْ راَص الْمَطْلُوبةَ، الَْرْعَات
 الَْرْعَات عَلَى لْحُصُوللِ  أَكْثَر أقَراَص عَدَد لتُِ نَاوُل الْفَرَد فَ يَحْتَاج اعِيَّة،الصِّنَ  الَِْشْكَال مَعَ 

 عَلَى للِْحُصُول وَاحِد قرُص اوُلتَ نَ  أَحَياناَا  فِيهَا يَكْفِي الَِِّ  الصِّنَاعِيَّة الِْقَْ راَص عَكس الْمَطْلُوبةَ،
 بعِِنَايةَ انِْ تَبِه لْمُنَاسِب،ا الْفِيتَامِينَات مُكَمِّل عَنْ  الْبَحْث أثَْ نَاء" :فَ يَ قُول الْمَطْلُوبةَ، الَْرْعَات

 حَبَّة مَُُرَّد كَانَتْ  فإَذاَ  غِذَائِي، مُكَمِّل أي مِنْ  تُ نَاوُلُهاَ الْمَطْلُوب( serving) الْيَ وْمِيَّة للِْحِصَص
 يُ لَبَِّّ قُرص أَنْ  الْمُسْتَ غْرَب نَ مِ  لَِِنهُّ  لِمَاذَا؟، ك،وَنُ قُودَ  وَقْ تَكَ  تُ بَدِّد بَذْلِكَ  فأَنَْت الْيَ وْم فِ  وَاحِدَة

o b e i k a n d l . c o m



 
 
 
 
 

                                                                                                                                                           

164 
 
 
 
 

 

يع واحِد فَ قَط  الت َّغْيِي وَتَصْنَع الْمَعَادِنوَ  الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَطْلُوبةَ الْيَ وْمِيَّة اِحْتِيَاجَاتِك جََِ
حَجْم ما يَتاجُه  قْليلت َ  الذي أدَّى إلَأَنَّ التّطَوُّر الصِّناعِي  مِنْ  فبَِالرَّغْم الَِْسْم، فِ  الْمَطْلُوب

 مِنَ  ليَْسَ  لَكِن جَيد، أمََرَّ  وَ هُ  وَاحِدَة حَبّة مَُُرَّد لتَكُون وَالْمَعَادِن اليوميَّة الْفِيتَامِينَات الِنسان مِن
يعُهَا تَكُون أَنْ  لِدَرَجة ذَلِكَ  يتَِم أَنْ  الْمَعْقُول  إِنَّ : نَ قُول الَِْمْرِ  وْضِيحوَلتِ َ  ،!وَاحِد قُ رَص فِ  جََِ

 ،(الْغرامَات مِئات إِلََ  اتالْعِشْرَ  مِنَ )باِلْغرام  عَادَةا  يُ قَاس للِت َّغْذِيةَ الَِْسْم يَتاجُه الَّذِي الطعَّام
 الْبَسيطةَ الِْْسْبَة وَبِِذَِهِ  احِد،وَ  غراَم حَوَالِ  فَ قَط يزَنِ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  الْوَاحِد الْقُرص لَكِنَّ 
ياَت تَ زْوِيدِك عَنْ  عَاجِز الوَاحِد القُرص أَنَّ  يَ تَبَ ينَّ   جِسْم عَلَى ومِياا للِْحُصُولي الْمَطْلُوبةَ باِلْمُغَذِّ

 ". صِحِّي

وَان ميكول للِدُّكْتور آخَر مَقَال فِ   مَصْدَر مِنْ  يتَامِينَاتوَالْفِ  الْصناعيَّة الْفِيتَامِينَات بَ يْنَ  رْقالْفَ ) بِعُن ْ
 الْعَنَاصِر مَُْمُوعَة نْ عَ  مَعْزُولَة أنَّ هَا الْصناعيَّة الْفِيتَامِينَات مُشْكِلَة" :نَصُّه مَا يَ قُول نََدُهُ  ،(غِذَائِي

 اتيتَامِينَ الْفِ  تََْتَوِي لَ  السَّبَب ذَالهَِ  الطَّبِيعِيَّة، الْْاَلَة فِ  مَعهَا مَوْجُودَة باِلْعَادَة تَكَون الَِِّ  الُِْخْرَى
 الْفِيتَامِينَات أَنَّ  وَباِلْرَّغْم ذائيَِّة،الْغِ  مَصَادِرهَِا مِنْ  الْفِيتَامِينَات حَالَ  هُوَ  كَمَا كَلَّهَا الْفَوَائدِ الْمُصَن َّعَة
 مَرَّة( 100) إِلََ  تَصِل قَدْ ) الْفِيتَامِينَات بَ عْض مِنْ  عَاليَِة جرْعَات عَلَى أَحياناَا  تََْتَوِي الْمَعْزُولَة

 الْْاَلَة فِ  كَمَا مِنهَا لْمَرْجُوَّةا الْفَوَائدِ تعُطِي لَ  أنَّ هَا إل ،(بِِا الْمُوصَى الْيَ وْمِيَّة الْكَمِيَّة مِنَ  أَكْثَر
سْتِفَادَة مُؤَهَّل غَيْ  الْبَشَريِ الَِْسم وَإِنَّ  الطَّبِيعِيَّة،  الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْعَاليَِة لَْرْعَاتا هَذِهِ  مِنْ  لِلْاِ
 ".الْغِذَاء أَصْنَاف مِنْ  لَصَةالْمُسْتَخْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات عَكس الْمَعْزُولَة، الصِّنَاعِيَّة بِصِيغَتِهَا

يَّةَالْمُعْت ر فُونَ :َث ان ي ا ين اتَو د ورَب أه مِّ َالصِّحَّةَع ل ىَالْحف اظَف يَالصِّن اع يَّةَالْف يت ام 

 : جَّتِهِمحُ  لتَِ وْضِيح أمَْثِلَة خََْسَة بِذكِْر وَنَكْتَفِي الِْغْلَبِيَّة، رَأْي وَ هُ  هَذَا 

َ(:2َ) ر قمَالْم ثال
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 -الَِْمْريِكِيَّة يميَائيَِّةالْكِ  الََْمْعِيَّة وَعُضْو الْْيََوِيَّة الْكِيمْيَاء أسُْتَاذ -(Dave) ديف البفِسُور يَ قُول
 :يلَِي مَا الْمُخَتَبَ  فِ  الْمُصَن َّعَة نَاتوَالْفِيتَامِي الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات بَ يْن  رْقالْفَ  عَن حَديثِه أثَْ نَاء

 الشَّيء؟، نَ فْس تُ عْتَبَ  هَلْ  لَكِن بَ،الْمُخَتَ  فِ  تَصْنِيعُهَا وَيُُكِنْ  الطَّبِيعَة فِ  مَوْجُودَة الْفِيتَامِينَات"
 الشَّكْل لِذَلِكَ  أرَخَص شَكْلبِ  مَُُاكَاة عَنْ  عِبَارةَ هُوَ  وَالْصِّناعِي الِْفْضَل هُوَ  الطَّبِيعِي أَنَّ  شَك لَ 

 مُسَاعِد امِلكَعَ  بِدَورهِِ  يَ قُوم فإَِنَّه للِْجِسْم( C) فِيتَامِين دُخُول عِنْدَ  الْمِثال، سَبِيل فَ عَلَى الطَّبِيعِي،
 الِنزيم مَعَ  مُعَينَّ  بِشَكْل تبَِطسَيَ رْ  أنََّهُ  يعَنِ  وَهَذَا سْم،الَِْ  فِ  الِنزيُيَّة الت َّفَاعُلَات مِن للِْعَدِيد

 الِْبَْ عَاد ثُلَاثِي للِشَّكل ئِيالَْزَُيْ  الْمُسْتَ وَى عَلَى النَّظَر وَعِنْدَ  الْمَطْلُوب، الت َّفَاعُل فِ  ليُِسَاعِد
 الْفِيتَامِين مِنَ  الشَّكْل ذَاهَ  النّبَات، فِ  عَي َّنَةمُ  تَ فَاعُلَات مِنْ  ينَتُج الَّذِي الطَّبِيعِي( C)لفِِيتَامِين 

 إِنتاج يتَِم بَِِيْث مُُْتَلِف ابعطَ  ذَات وَبتَِ فَاعُلَات أُخْرَى مَوَاد بِوَاسِطةَ الْمُخَتَبَ  فِ  مَُُاكَاتهُُ  يتَِم
 الطَّبِيعِي -الْفِيتَامِين لنَِ وْعَي يائِ الن ِّهَ  الشَّكْل فإَِنّ  وَللِْعَلْمِ  للِْفِيتَامِين، الَْزَُيئِْي الشَّكْل نَ فْس

( C) فِيتَامِين فإَِنَّ  لِذَلِكَ  ،الْبَ يُولُوجِي النّشَاط نَ فْس لَهمُا وَإِنَّ  باِلضَّبْط، نَ فْسُه هُوَ  -وَالصِّنَاعِي
  .يالَْزَُيئِْ  الشَّكْل فِ  بَ يْنهُمَا فَرق لَ  الطَّبِيعِي،( C) فِيتَامِين هُوَ نفس الْصَّناعِي

 بِيلسَ  عَلَى الْبوُكُلِي نَ بَات أَكل مِثْل هُوَ ( C) فِيتَامِين أقَراَص تَ نَاوُل أَنَّ  يعَنِ  هَذَا هَلْ  لَكِن
( C) لفِِيتَامِين باِلِْضَافَة يََْتَوِي الْبوُكُلِي نبَات فِ ( C) فِيتَامِين لَِِنَّ  وَذَلِكَ  لَ، باِلطَّبْع الْمِثال؟،

ياَت( E)و( K)و( D)و( A) فِيتَامِينَات عَلَى  شَكْل فِ  فَ رْق لَ  باِلن ِّهَايةَ لَكن أُخْرَى، وَمُغَذِّ
 . وَالصِّنَاعِي الطَّبِيعِي بَ يْنَ  الْفِيتَامِين

 بِشَكْل اِسْتِخْدَامِهَا عِنْدَ  دِيدَةعَ  مَشَاكِل حَل فِ  الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات دَور عَنْ  نَ غْفَل أَلَ  وَيَِب
الْمَثَّال،  سَبِيل عَلَى طالِسقربو  حَالَة مِثْل الْفِيتَامِينَات نقَص مَشَاكِل تََُارِب فَهِي نّ،عَقَلَا 

 ىعَلَ  هَكَذَا سَيِّئَة الْمُصَن َّعَة يتَامِينَاتوَالْفِ  جَيِّدَة الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات بأَِنَّ  الْكَلَاَم فإَِطْلَاق لِذَلِكَ 
 باِلْمُقَابِلِ فإنَّ  طبَِيعِيًّا، دُثتََْ  الْمُؤْذِيةَ السُّمُومَ  مَنِ  كَثِياَا  أَنَّ  ذَلِكَ  دَقيق، غَيْ  مكَلَاَ  هُوَ  الْعُمُوم
 دِرَاسَة عَلَى الت َّركِْيز يتَِم أَنْ  أيِْيرَ  فِ  فاَلِْفْضَل الَِْمْراَض، شِفَاء فِ  سَبَبَاا  تَكُون الْمُصَن َّعَةَ  الَِْدْوِيةَ
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 فَ قَطْ  الت َّركِْيز مِنَ  الِهم لَِْمْرا وَهُوَ  حِدَة، عَلَى حَالَة لِكُل الْفِيتَامِينَات مَعَ  الَِْسْم لتَ فَاعُ  طَريِقَة
 ".الْفِيتَامِينَات هَذِهِ  عَلَى الُْْصُول مَصَدر عَلَى

َ(:1)ر ق مََم ثَّال

وَان  تََْتَ  الهَِ  مَقَال فِ ( Suzanne Elvidge) الْفِيتَامِينَات مََُال فِ  الْبَاحِثَة تَ قُول عُن ْ
 حصَحِي نِصْفُهَا الْعِبَارةَ هَذِه إِنَّ " :يلَِي امَ ( الصِّنَاعِيَّة الْفِيتَامِينَات مِنَ  أفَْضَل الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات)

 رالْمَصَادِ  مِنَ  فِيتَامِينَاتللِْ  مُُاَثلَِة يهِ  الطَّبِيعِيَّة الْمَصَادِر مِنَ  الْفِيتَامِينَات أَنَّ  ذَلِكَ  خُراَفَة، وَنِصْفُهَا
 ءالْغِذَا فِ  الْمَوْجُودَة الْفِيتَامِينَات أَنَّ  إل تََاَماا، الطَّريِقَة بنَِ فْس الَِْسم قِبَل مِنْ  وَتُسْتَخْدَم الصِّنَاعِيَّة

 هُوَ  مَا لِ  يَ تَّضِح وَلَ  لَات،مُكَمِّ كَ  تَ نَاوُلُهاَ يتَِم الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مِنَ  أكْبَ  تأَْثِي لَهاَ أَنَّ  يَ بْدُو
 الَِِّ  الُِْخْرَى الْعَنَاصِر يعجََِ  مَعَ  جَنْب إِلََ  جَنْباا تَ عْمَل أنَّ هَا بِسَبَب يَكْوُن قَدْ  لَكِن السَّبَب،

 ".عَلَيهَا جُودَةمَوْ  تَكُون الَِِّ  الَِْصْلِيَّة الْْاَلَة وَهِيَ  الْغِذائيَِّة، الْمَوَاد فِ  مَعهَا مَوْجُودَة تَكُون

َ(:5) ر ق مَم ثال

وَانعُ  تََْتَ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه فِ ( Sir Jason Winters) الت َّغْذِيةَ مََُال فِ  الْبَاحِث يَ قُول   ن ْ
 الْكَثِي اكَ هُنَ " :يلَِي مَا( الصِّنَاعِيَّة وَالْفِيتَامِينَات الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات بَ يْنَ  الْفَرْق خُراَفَة فَضح)

 السُّؤال مَنِ  نقَِاشَاا  كْثَرأَ  أُسْطورةَ هُنَاكَ  وَليَْسَت الطَّبِيعِيَّة، الْعِلَاَجَات عَال فِ  الَِْسَاطي مِنَ 
 ةالُِْسْطورَ  هَذِهِ  أوَُضِّح أَنْ  يُُكِنوَ  الصِّنَاعِي، وَالْمُكَمِّل الطَّبِيعِي الْمُكَمِّل بَ يْنَ  الْفَرْق عَن الت َّقْليدِي

 عَنَاصِر اِسْتِخْدَام عِنْدَما يتَِم "طبَِيعِيّ " يُسَمَّى أَنْ  يُُكِن الْفِيتَامِينَات مُكَمِّل بأَِنَّ  أخُبِكُُم عِنْدَما
وَاء الْغِذَاء هَيْئَة شُرُوط هِي هَذِهِ  على الِقل، ٪ (20) بنِِسْبَة فِيهِ  طبَِيعِيَّة  ،(FDA) يكِيَّةالَِْمْرِ  وَالدَّ
ا أنَّكَ  هِي ةوَالنَّتِيجَ   وَالَْزُْء فَ قَطْ، ٪ (20) نِسْبَة نهُ مِ  الطَّبِيعِي الَْزُْء يُشَكِّل مُكَمِّل تَسْتَ هْلِك رُبَِّ

 مُشْكِلَة هِي مَا!. نَّظَرللِ مُلْفِت بِشَكْل" طبَِيعِي" عَلَيه مَكْتُوب وَلِلَْْسَف ٪ (70) مِنهُ  الصِّنَاعِي
خْتِلَاَ  الْمَصْدَر، عَن النَّظَر بغَِض( C) فِيتَامِين هُوَ ( C) فِيتَامِين إِنَّ  الصِّنَاعِي؟، الْفِيتَامِين  فوَالِْ
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 يُُكِن تراكيزهُا أكب، تَكُون الصِّنَاعِيَّة الْفِيتَامِينَات لَِِنَّ  لَكِن مَعه، الَِْسْم تَ عَامُل طَريِقة هُوَ فِ
 الدُّهُون، فِ  ذائبَِة اتالْفِيتَامِينَ  كَانَتْ  إِذَا خُصُوصَا جرعاتِا زيِاَدَة حَال فِ  خُطوُرةَ تُشَكِّل أَنْ 

 ". لطَّبِيعِيَّةا الْفِيتَامِينَات عَكْس مُُْتَمَلَة سُْيّات مُُْدِثةَ تَ تَ راَكَم أَنْ  يُُْكِن فَهِي

َ(:5َ)ر ق مََم ثال

وَان تََْتَ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه فِ ( Debra Witt)الْبَاحِث  يَ قُول  مُنْتَجَات فضَلأَ  هَلْ ) عُن ْ
 الْمَوَاد تََِارةَ فِ  الْْاَل وَ هُ  كَمَا"  :يلَِي مَا( طبَِيعِي؟ عَلَيهَا يكُْتَب الَِِّ  تلِْكَ  هِي الْمُكَمِّلَات

 طْعِمَةباِلَِْ  النَّاس اِهْتِمَام سْتِغْلَاَلاِ  عَلَى أيضاا  حَريِصُون الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مُنْتِجِي فإَِنَّ  الْغِذائيَِّة،
 أَحَيَّاناا  يَ قُومُونَ  فَ هُمْ  ،"الطَّبِيعِيَّة" الْمُكَمِّلَات يَسَمُّوَنهَُ  بِاَ وَالسَّمْسَرةَ الت َّرْوِيج خِلَال مِنْ  الطَّبِيعِيَّة
 لَهُ يَ تَ نَاوَ  الَّذِي مِّلللِْمُكَ  حَقِيقِيَّة وَائدِف َ  أيَّة تُضِيف لَ  الَِِّ  الطَّبِيعِيَّة الْمُكَوِّناَت مِنَ  الْقَلِيل بإِضَافَة

" طبَِيعِي" كِتَابةَ طَريِق نْ عَ  الت َّعْبِي صَحَّ  إِنْ  الم نُتَج" سِعر رَفع" مَُُرَّد والهدَف مِنها الْمُسْتَ هْلِك،
وَاء الْغِذَاء هَيْئَة تَشْتَرِط نَ عْلَم فَكَمَا عَلَيه، (٪ 20)لْمُنْتَج ا مُكَوِّناَت مِنْ  نَ الَِْدْ  الَْْد يَكُونَ  أَنْ  وَالدَّ

 ،!طبَِيعِي المنتَج غَيْ  مِن ٪ (70) نِسْبَتُهُ  مَا كَانَ  لَوْ  حَتَّّ  عَلَيةِ  ذَلِكَ  كِتَابةَ يتَِم حَتَّّ  طبَِيعِي
 ". بِدِقَّة الْمُكَوِّناَت رفَِةوَمَعْ  بعِِنَايةَ الْمُكَمِّل عُلْبَة بَ يَاناَت مُلْصَق قِراَءة عَلَينَا يَِبْ  لِذَلِك

َ(:3َ) ر ق مَم ثال

 للِْفِيتَامِينَات الشَّامِل الْمَرْجِع) كِتابِهِ  فِ ( David Wong) وُنغ ديفيد الدُّكْتور يَُيب
 أمَْ " يَّةطبَِيعِ " فِيتَامِينَات اِخْتِيَار يَِب هَلْ ) سُؤال حَوْلَ ( الْغِذائيَِّة وَالْمُكَمِّلَات وَالَِْعْشَاب

 لِذَلِك الطَّريِقَة، بنَِ فْس الصِّنَاعِيَّةوَ  الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات يَسْتَخْدِم مالَِْس" :فَ يَ قُول  ؟"صِنَاعِيَّة"
لَغاا  يدَْفَعَ  الْفَرد أَنْ  يََْتَاج لَ  الْْاَلَت مُعْظَم فِ   أَنَّ  ذَلِكَ  ،"طَّبِيعِيَّةَ " يتَامِينَاتفِ  لِشِراَء أَكب مَب ْ

 مِنهَا الْفِيتَامِينَات سْتِخْراَجلِِ  الْغِذائيَِّة الْمَوَاد مِنَ  أطَناناا  يَ تَطلََّب ةالطَّبِيعِيَّ  الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة
 الْمُخَتَبَ  فِ  الْمَصْنُوعَة الْمُكَمِّلَات إِنَّ فَ  بالْمُقَابِل الَِْسْوَاق، فِ  تُ بَاع الَِِّ  الْمُكَمِّلَات فِ  وَتَ عْبِئَتهَا
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 فِيتَامِين هُوَ  الْكَلَاَم لِهذََا وَاحِد ثْ نَاءاِسْتِ . بِكَثِي وَأرَْخَصْ  الطَّبِيعِيَّة لصِّيَغا مَعَ  كِيميَائيًِّا مُتَطاَبقَِة
(E)،  َفِيتَامِين أَنَّ  ذَلِك (E )الصِّنَاعِيَّة، نُّسخةال مِنَ  أفَْضَل بِشَكْل الَِْسْم فِ  يُُتَْص الطَّبِيعِي 

 ".الطَّبِيعِي( E) فِيتَامِين عَلَى تَوِيتََْ  الَِِّ  الْمُنْتَجَات عَن اِبَِْثْ  لِذَلِكَ 

يَع ل ىَالرَّدَُّ:َث ال ث اَ  تَو مُؤ يِّد يَمُنْت ج  َ:يع يَّةالطَّبَ َالْف يت ام ين اتَمُك مِّلَ 

 صِنَاعَة حَوْلَ  مُهِمَّة قحَقَائِ  خِلَالهِ مِنْ  يَكْشِف الْْباَء لِِحَد وَاحِد مِثاَل الْقِسم هَذَا فِ  سَنُوردِ
يَّة ؤُونالشُّ  فِ  الْبَاحِثةَ أوَرَدَتْ  فَ قَدْ  الطَّبِيعِيَّة، الْفِيتَامِينَات مِّلَاتمُكَ   مايرَز وِندِي الصِّحِّ

(Wendy Myers ) ِوَان تَ تََْ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهَا عَلَى الْمَنْشُور مَقَالِهاَ ف  عُن ْ
 مِن كَانَتْ  الَِِّ  وَهِي مُهِمَّة، حَقَائِق( الطَّبِيعِيَّة تَامِينَاتالْفِي مُقَابِل الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات)

 حَيْث الشَّأْن، بِِذََا قنَاعَاتِِا ي َّرْتغَ  حَقَائِق اكُْتَشَفَتْ  أنَّ هَا إلّ  الْمُصَن َّعَة، للِْفِيتَامِينَات الْمُحَاربِِين
 بتَِجَنُّب النَّاس إقْ نَاع أُحَاوِل لِيلباِلْقَ  ليَْسَ  وَقْ تاا مضَيْتُ أَ  لَقَدْ " :يلَِي مَا مَقَالِهاَ فِ  الْبَاحِثةَ ذكََرَتْ 

َ  ما جَةنتَِي وَذَلِكَ  أَخَي ْراا، قنَاعَِ غَي َّرْتُ  لَكِنّ  الْمُصَن َّعَة، الْفِيتَامِينَات  الْبَحْث خِلَال مِنْ  لِ  تَ بَ ينَّ
 الْفِيتَامِينَات فَبغَم أنَّ  الصِّنَاعِيَّة،وَ  الطَّبِيعِيَّة امِينَاتالْفِيتَ  بَ يْنَ  الْفِعْلِيَّة الْفُرُوقاَت عَن الْمُطَوَّل
 جَرَّاء الَْْسَاسِيّة أنَْ وَاع لبَِ عْض ونَ يَ تَ عَرَّضُ  النَّاس مِنَ  كَثِياَ لَكِنَّ  حَقَّاا، جَيِّدَة تبدُو فِكْرة الطَّبِيعِيَّة
 ".للِْبَ عْض الَْْسَاسِيَّة تُسَبِّب مُكَوِّناَت وُجُود بِسَبَب وَهَذَا الْفِيتَامِينَات، مِنَ  الن َّوْع لِهذََا تَ نَاوُلهِِمْ 

مْتِصَاص، أهَيِّة عَلَى وَتُ ؤكَِّد مايرَز الْبَاحِثةَ تَ عُود  الْعَامِل هُوَ  ليَْسَ  يتَامِينَاتالْفِ  مَصْدَر وَأَنَّ  الِْ
مْتِصَاص عَمَلِيَّة فِ  الْمُؤَثِّر الْوَحِيد مْتِصَاص، فاَعِلِيَّة حَوْلَ  كَبِي خِلَاَف نَاكَ هُ " :فَ تَ قُول الِْ  الِْ

مْتِصَاص  مِنَ  فاَلْعَدِيد أُخْرَى، عَوَامِل عَلَى يَ عْتَمِد بَلْ  الْفِيتَامِينَات مَصْدَر عَلَى يَ عْتَمِد لَ  فاَلِْ
 الثَّمَن رَخِيصَة راَبِطةَ مَوَاد سْتِخْدَاماِ  نتَِيجَة فَ عَّال بِشَكْل اِمْتِصَاصُها يتَِم لَ  الصِّنَاعِيَّة الْفِيتَامِينَات

 بإِِطْلَاق تَسْمَح لَ  لثّمَنا رَخِيصَة الرَّابِطةَ الْمَوَاد هَذِهِ  صَلْب، قُ رْص شَكْل عَلَى تَصْنِيعِها أثَْ نَاء
يةَ الْمَوَاد مْتِصَاص أَنَّ  باِلضَّرُورةَ وَليَْسَ  بِسُهُولَة، الْقُرص مِنَ  الْمُغَذِّ  الْفِيتَامِينَات لَِِنَّ  سَيِّئَاا  ونيَكُ  الِْ

o b e i k a n d l . c o m



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
169 
 
 
 

 
 

يع أَنَّ  يَ عْنِ  لَ  هَذَا لَكِنَّ  الصَّحِيح، باِلشَّكْل الَِْسْم فِ  تُسْتَ وْعَبْ  لَ  الصِّنَاعِيَّة  مُكَمِّلَات جََِ
 الرَّخِيصَة الْمُكَمِّلَات نُّبتَََ  الْفَرْد عَلَى أَنَّ  أؤُكَِّد وَأنَاَ الشَّكْل، بنَِ فْس تَ عْمَل الصِّنَاعِيَّة الْفِيتَامِينَات

 اِمْتِصَاص دُونَ  تََُول رَدِيئة مَوَاد عَلَى تََْتَوِي لِِنَّ هَا وَذَلِكَ  التِّجَاريَِّة، الَِْسْوَاقِ  فِ  الْمُنْتَشِرةَ
 ".الْمَطْلُوب باِلشَّكْل الَِْسْم فِ  الْفِيتَامِينَات

 أنَّ هَا إل جَيِّدَة الطَّبِيعِيَّة امِينَاتالْفِيتَ  مُكَمِّلَات أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم هُ أنَّ  مايرَز الْبَاحِثَة تُ ؤكَِّد أُخْرَى مَرَّةَ 
 باِلرَّغْمِ  الََْمِيع، تُ نَاسِب لَ  غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات" :فَ تَ قُول الََْمِيع تُ نَاسِب لَ 

 وَالْْيَِار الْفِيتَامِينَات، مِنَ  لن َّوْعا هَذَا يَ تَحَمَّل مَنْ  فَ قَط تُ نَاسِب يفَهِ  الِْفْضَل، أنَّ هَا أعَْتَقِد أَنّّ  مِنْ 
 ". الْمُحْتَمَلَة سَاسِيَّاتالَْْ  مَعَ  جِسْمِه وَتَ فَاعُل تَََمُّلِه وَمِقْدَار نَ فْسِهِ  الشَّخْص عَلَى يَ عْتَمِد

نتِْقَادَاتوَ  الْمُلَاَحَظاَت مِن مُوعَةمَُْ  ذكِْر فِ  ذَلِك بَ عْدَ  الْبَاحِثةَ ما يرَز تَسْتَطْردِ  مُكَمِّلَات عَلَى الِْ
 تَدَّعِي الَِِّ  الْفِيتَامِينَات وَسَلْبِيَّات يَّاتإِيَابِ  بَ عْض يلَِي فِيمَا سَأُوردِ: "فَ تَ قُول الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات

 :غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  مُشْتَ قَّة أنَّ هَا الشَّركَِات
 عَلَى" غِذَائِي مَصْدَر" مِنْ  يتَامِينَاتفِ  أنَّ هَا عَلَى تَصْنِيعُهَا يتَِم الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مُعظَم تَوِيتََْ ( 2

 ضِمْن وَيُضِيفُونَ هَا باِلِْسَاس عَةالْمُصَن َّ  الْفِيتَامِينَات يَسْتَخْدِمُونَ  أنَّ هُم ذَلِكَ  ،!مُصَن ِّعَة فِيتَامِينَات
 ٪ (20) نِسْبَة عَلَى يََْتَوِي كَانَ  إذاَ  طبَِيعِي الْمُنْتَج اِعْتِبَار يتَِم الْقَانوُن وَحَسَب ،الَْْمِيةَ طعَام

 صِنَاعِيَّة! مَصَادِر مِنْ  مِنهُ  ٪ (70) كَانَ  لَوْ  حَتَّّ  طبَِيعِي، مَصْدَر مِنْ  الِْقل عَلَى مِنهُ 
 خِلَال مِنْ  اضِحوَ  وَهَذَا: أيضاا  مَعْزُولَة ونتَكُ  أَنْ  يُُكِن غِذَائِي مَصدَر مِن الْفِيتَامِينَات( 1

 باِلنِّسْبَة وكََذَلِكَ  أُخْرَى، مَرَّةَ  لَاَصُهُ اِسْتِخْ  فَ يَتِم للِْخَمِيةَ تَ غْذِيتَِهِ  بَ عْدَ  الْكُرُومِ  لِمَعْدِنِ  تَصْنِيعِهِمْ 
 فِيهِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ لطَّبِيعِيَّةَ ا الْعَنَاصِر لكُ  يََْتَوِي على لَ  فَ هُوَ  الطعَّام مِنَ  الْمُسْتَخْلَص( C) لفِِيتَامِين
 .باِلَِْصْل

 أَضعَاف سِعر ثَلَاثةَ وَحَتَّّ  ضِعْف مِنْ  فَسِعرهُا مُكْلِفَة، غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  الْفِيتَامِينَات( 3
 .الْمَطْلُوبةَ الَْرْعاَتْ  عَلَى صُولحُ للِْ  مِنهَا أَكْثَر أقَراَص لِعَدَد بَِاجَة وَالْفَرد الْمُصَن َّعَة، الْفِيتَامِينَات
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 الَْْديث الْعَصْر فِ  لَِْطْعِمَةا وَلَِِنَّ  الْغِذَائِي، الْمَصْدَر فِيتَامِينَات فِ  جِدَا مُنْخَفِضَة التّراكيز( 1
ياَت تََْوِي أَصبَحَت  يتَامِينَاتالْفِ  هَذِهِ  نْ مِ  الْمَطْلُوبةَ الَْرْعَات عَلَى الُْْصُول صَارَ  أقََل، مُغَذِّ

ياا، يُشَكِّل  .الَْرْعَة زيِديَ  أَنْ  أرَاَدَ  إذاَ  أَكْثَر أقَراَص لتَِ نَاوُل بَِاجَة الْفَرد وباتَ  تَََدِّ
 ةالَْْسَاسِيَّ  مُسَبِّبَات مِنْ  تُ عْتَبَ رْ  نهَامِ  الْفِيتَامِينَات اِستخلاص يتَِم الَِِّ  الطَّبِيعِيَّة الَِْطْعِمَة بَ عْض( 4

 .بَ عْضالْ  لَدَى
 لِصعوبةَ باِلِْضَافَة فِيتَامِينَاتالْ  هَذِهِ  مِنْ  دَقيق بِشَكْل الَْرُْعَات عَلَى الُْْصُول فِ  صُعُوبةَ هُنَاكَ ( 8

 .أَحَياناَا  فِيهَا الْمَرْغُوب غَيْ  الْعَنَاصِر بَ عْض تَََنُّب
ا يَ لْزَم لَ ( 9 مْتِصَاص فِ  لالِْفْضَ  هِي ذَائِيغِ  مَصْدَر مِنْ  الْفِيتَامِينَات تَكُونَ  أَنْ  دَائمِا  الِْ

سْتيعَاب، مْتِصَاص وَالِْ  وكَُل البيوكِيميَائيَِّة، الَِْسْم عَةلِطبَِي تَ عُود كَثِيةَ عَوَامِل عَلَى يَ عْتَمِد فاَلِْ
رَي يُ نَاسِب لَ  قَدْ  يُ نَاسِبُنِ  فَمَا الْآخَر، عَن يََْتَلِف شَخْص  ".اوَهَكَذَ  غَي ْ

 الََْمِيع يَ عْلَمَهَا أَنْ  ينَبَغِي ةالْمُصَن َّعَ  الْفِيتَامِينَات عن مُهِمَّة حَقِيقَة عَلَى الْكَاتبَِة تُ ؤكَِّد أَخَياَا 
 مَا فَمِنهَا الطَّريِقَة، بنَِ فْس ركَِاتالشَّ  قِبَل مِن إِنْ تَاجُهَا يتَِم لَ  الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات إِنَّ " :فَ تَ قُول

 ".عَاليَِة بِوُاصَفَات تَصْنِيعُهُ  يتَِم مَا وَمِنهَا سَيّءوَ  رَخِيص هُوَ 

ف ينَر أْي:َر اب  ع اَ  َالْف يت ام ينَن  وْعَىع لَ َي  عْت م دَالْف رْقَأ نَََّي  عْت ب رُونَ َالَّذ ينَ َالْمُنْص 

 بَ يْنَ  للِت َّفْريِق ذَهَبُوا دْ قَ ف َ  مُنْصِفَة، آراَؤُهُمْ  كَانَتْ  الصِّحِّي الْمَجَال فِ  الْْباَء مِنَ  أخُْرَى طاَئفَِة
 أَنَّ  يَ رَونَ  فَ هُمْ  الْفِيتَامِين، وْعن َ  أسَاس عَلَى وَالطَّبِيعِي الصِّنَاعِي بِشِقَّيهَا الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات

 تَ نَاوُلِه، بَ عْدَ  مالَِْسْ  عَلَى أْثِيهِِ تَ  دِراسَة بِِدََف حِدَة عَلَى فِيتَامِين لِكُل يتَِم أَنْ  ينَبَغِي الت َّفْريِق
مْتِصَاص نَ تَائِج مَعْرفَِة تتَِم حَتَّّ  وَذَلِكَ   يلسَبِ  فَ عَلَى لِوَحْدِه، فِيتَامِين كُللِ  الْمُحْتَمَلَة والسُمِّيات الِْ
 بَ يْنَ  الْفَرْق عَن( Michel Tomas) توُماس مايْكِل الت َّغْذِيةَ عِلْم خَبِي يَ تَحَدَّث الْمِثال

 جَدْوَى حَوْلَ  طَوِيلَة لِسنوَات اِمْتَدَّ  كَبِي خِلَاَف هُنَاكَ " :فَ يَ قُول وَالصِّنَاعِيَّة الطَّبِيعِيَّة اتالْفِيتَامِينَ 
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 هَذِهِ  فَ بَ عْض الْفِيتَامِين، نَ وْع ىعَلَ  يَ عْتَمِد ذَلِكَ  أَنَّ  وَالَْْقِيقَة الصِّنَاعِيَّة، الْفِيتَامِينَات اِسْتِخْدَام
 وَطَريِقَة تَ فَاعُلِهَا طَريِقَة إِلََ  عيَ رْجِ  ذَلِكَ  كُل تََاَماا، مُتَشَابهِ الْآخَر وَالْقِسْم تَلِف،مُُْ  الْفِيتَامِينَات

 ". مَعهَا الَِْسْم تَ عَامُل

 نْ عَ  الَْْديث عِنْدَ " :فَ يَ قُول( A) فِيتَامِين وَهُوَ  الْفِيتَامِينَات أحَد عَلى مِثاَلا  توُماس الْْبَِي يَضْرِب
 الطَّبِيعِيَّة، مَصَادِره مِنْ ( A) فِيتَامِين عَنْ  كُلِياا  يََْتَلِف مِنهُ  الصِّنَاعِي الشَّكْل فإَِنَّ ( A) مِينفِيتَا

 افرُالت َّوَ  أنََّ  وَبِرَغْم الَِْسْْاَك، فِ  حَتَّّ وَ  الْماشِيَة كَبِد فِ  الطَّبِيعِي بِشَكْلِهِ  الْفِيتَامِين هَذَا يوُجَد حَيْثُ 
راَسَات أَنَّ  إل نَ فْسُه، هُوَ  للِشَّكْلَيْن  الْْيََوِي  سِّْيَة آثاَر لَهُ  مِنهُ  عَاليَِة رْعَاتجُ  تَ نَاوُل أَنَّ  أثَْ بَتَتْ  الدِّ

هْنِيَّة الَْْلَايَاَ فِ  يَ تَجَمَّع لِِنََّهُ   هُنَا وَالْفَرْق الدُّهون، فِ  ذائِب ينالْفِيتَامِ  هَذَا كَوْن الَِْسْم دَاخَل الدُّ
 لَكِنّ  –أحَُبِّذُهُ  لَ  مَا وَهُوَ – اعِيالصِّنَ  شَكْلِهِ  فِ  مِنهُ  عَاليَِة جرْعَات تَ نَاوُل يَسْتَطِيع الْفَرد أَنَّ  فِ 

 ". يتَامِينالْفِ  هَذَا مِنْ  عَاليَِة جرْعَات تُ نَاوُل خِلَالهِ مِنْ  يَصْعُب الطَّبِيعِي الشَّكْل

 حِمْض أوَْ ( C) لفِِيتَامِين باِلنِّسْبَة أمََّا" :فَ يَ قُول( C) فِيتَامِين عَنْ  توُماس الْْبَِي مِثال آخَر يَضربِهُ
 يحَيَوِ  بتَِ وَافرُ يَ تَمَتَّع أنَهُّ  مَنالزَّ  مَر عَلَى الْمَنْشُورةَ الِْبَِْاث مِنَ  الْعَدِيد أثَْ بَتَتْ  فَ قَدْ  الِسكوربيك،

 تُ عَد لَ  عَدِيدَة تَََارُب فِ  مُثبَت وَهَذَا وَالصِّنَاعِي، الطَّبِيعِي الن َّوْعَيْن  كِلا مِنْ  عَالِ  وَاِمْتِصَاص
 ".الْبَشَر وَعَلَى الْْيََ وَاناَت عَلَى إِجْراَؤُهَا تََّ  تَُْصَى وَلَ 

خْتِلَاَ  حَوْلَ  الْبَاحِثِين لِِحَد الَِْمْريِكِيَّةِ  الْعُلُوم مََُلَّة مِنْ  نَصَّاا  توُماس الْْبَِي كَذَلِكَ  يُ وْردِ   بَ يْنَ  فالِْ
 بَ يْنَ  يَوِيالَْْ  الت َّوَافرُ فِ  يََْتَلِف( E) فِيتَامِين إِنَّ " :فَ يَ قُول وَالصِّنَاعِيَّة الطَّبِيعِيَّة( E) فِيتَامِين صِيغَة

 كِيَّةالَِْمْريِ الْعُلُوم مََُلَّة فِ ( Dora Reeser) الْبَاحِثةَ أوَرَدَت فَ قَدْ  والصِّنَاعِي، الطَّبِيعِي الشَّكْلَيْن 
 الشَّكْل عَن يََْتَلِف( d-α-tocopherol) يُسَمَّى الَّذِي الطَّبِيعِي( E)فِيتَامِين  إِنَّ " :نَصُّه مَا

خْتِلَاَف ،(dl-α-tocopherol) يُسَمَّى وَالَّذِي الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  الصِّنَاعِي  تُلَاحِظوُن كَمَا وَالِْ
 حَقِيقَية أدِلَّة توُجَد لَ  هُ أنَّ  وَبِرَغْم الت َّركْيبَة، فِ  تَ غَيُّ  عَنْ  نتُجي الَّذِي( dl)و( d) الَْْرف فِ  هُوَ 
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 فِيتَامِين مِنْ  الْمُصَن َّعَة الصِّيغَة أَنَّ –الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات مُنْتِجِي مِنْ  الْكَثِي يدََّعِي كَمَا –تثُبِت
(E ) َالصِّيغَة مَع باِلْمُقَارَنةَ ٪ (30) قْدَاربِِِ  وَالْفَاعِلِيَّة الْْيََوِي ت َّوَافرُال فِ  أقََل أنَّ هَا إل سَامَّة، تُ عْتَب 

 ". الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  الطَّبِيعِيَّة

( B12) لفِِيتَامِين باِلنِّسْبَة أمََّا" :فَ يَ قُول( B12) توُماس مِثال أَخي عن فِيتَامِين الْْبَِي يَضْرِب
 ٪ (48) بنِِسْبَة اِمْتِصَاصُهَا تِميَ  مِنهُ  الصِّنَاعِيَّةَ  الصِّيغَة أَنَّ  إل الِْفْضَل، هُوَ  يالطَّبِيعِ  فَشَكْلُهُ 
 ". أيضا يّاتسِّْ  حُدوث لتَِجَنّب الْفِيتَامِين هَذَا جُرْعَات تَََاوُز عَدَم وينبغي فَ قَطْ،

َ  لَقَد   اسأسَ  عَلَى لَ  الْمُخْتَلِفَة الْفِيتَامِينَات بَ يْنَ  الت َّفْريِق أهَِيَّة السَّابِق مَقَالِهِ  فِ توُماس الْْبَِي بَ ينَّ
اَ مَصْدَرهَِا  تَ نَاوُل جَرَّاء سُْيّات دوثحُ  اِحْتِماليَِّة وَدِراسَة مَعهَا الَِْسْم تَ عَامُل طَريِقَة عَلَى وَإِنََّ

 ةلِمَعْرفَِ  حِدَة عَلَى فِيتَامِين كُل أْثِيتَ  دِراسَة عَلَى زتُ ركَِّ  الَِِّ  النَّظَريَِّة يُ ؤَيِّد وَهَذَا الْفِيتَامِينَات، هَذِهِ 
 .ذَلِك لَىعَ  بنَِاءا  الِْنَْسَب الصِّيغَة اِخْتِيَار ليَِتِم مَعهُ  الَِْسْم تَ عَامُل طبَِيعَة

 Earl) مِنْدِل رلايِ الدُّكْتورَ  الَْْديث الْعَصْرِ  فِ  الْفِيتَامِينَات عِلم عَمِيد الآخَرين الْمُنْصِفِين أحَد 
Mindell)،  ُالْوَاحِد للِْقَرن تالْفِيتَامِينَا مَرْجِع)الْمُسَمَّى  الْمَشْهُور كِتابِهِ  فِ  أوََرَدَ حَيث 

ا عَنهُ  يُسْأَل كَانَ  الَّذِي السُّؤَّال عَلَى مُُيِباا( وَالْعِشْريِْن  بَ يْن  فَرق ثَََّة هُنَاكَ  كَانَ  اَ إذ فِيمَا دَائمِا
 فَ قَطْ، وَاحِدَة بإِِجَابةَ أجُِيب كُنْتُ  " :يلَِي بِاَ يُِيب فَكَانَ  وَالطَّبِيعِيَّة؟، الصِّنَاعِيَّة مِينَاتالْفِيتَا

 اِسْتِخْدَامِهَا، عِنْدَ  مُرْضِيَة نَ تَائِج تْ أثَْ بَتَ  قَدْ  الصِّنَاعِيَّة فاَلْفِيتَامِينَات للِشَّخْص، يَ رْجِع الَِْمْر هَذَا أنََّ 
 الْكِيمْيَائِي الشَّكْل أَنَّ  وَبِرَغْم لِك،ذَ  تَ تَجَاوَز الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات مِنَ  تُ رْجَى الَِِّ  لْفَوَائدِا لكِنَّ 
 ابَِالتَِهَ  الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات مَعَ  مُرْتبَِطةَ تأَْتِ  أخُْرَى مَوَاد هُنَاكَ  أَنَّ  إل مُتَطاَبِق، الن َّوْعَيْن  لِكِلا

 ". الَِْصْلِيَّة

 الْمِثال سَبِيل عَلَى" :قاَئِلاا  تالْفِيتَامِينَا مِن نَ وْعَيْن  عَلَى مِثاَلا  كِتابِهِ  فِ  مِنْدِل الدُّكْتور يَضْرِب
 فِيتَامِين لكِنَّ  ،ذَلِك مِنْ  أَكْثَر وَليَْسَ  الِسكوربيك حِمْض مَُُرَّد هُوَ  الصِّنَاعِي( C) فِيتَامِين إِنَّ 
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(C ) َمِسْكِ الوَرد نبَات مِنْ  خرجَالمست (Rose hips)  هَذَا نْ مِ  جَيِّدَة تراكيز عَلَى يََْتَوِي مثلاا 
 "الْمُركََّب( C) فِيتَامِين" تَمِعَةمُُْ  تُسَمَّى أُخْرَى وَعَنَاصِر حَيَوِيَّة لفلافونيدات باِلِْضَافَة الْفِيتَامِين

(Vitamin C Complex)، فِيتَامِين  ليَْعَ  الْمُركََّب هَذَا(C )فِ  الْْاَل كَذَلِكَ   .فَعِاليَِّة أَكْثَر 
يع يََْتَوِي فَ هُوَ  الطَّبِيعِيَّة، بَِِالتَِهِ ( E) فِيتَامِين  ىتُسَمَّ  وَالَِِّ  الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  فَةالْمُخْتَلِ  النّظاَئر جََِ

(Tocopherols)،  َشَكْلِه مِنْ  وَاِسْتيعَاباَا  وَّةق ُ  أَكْثَر الشَّكْل ذَابَِِ  فَ هُوَ  مِنهُ، ألْفا الن َّوْع فَ قَط وَليَْس 
فَردِ  ".الصِّنَاعِيَّة باِلْْاَلَة الْمُن ْ

 مَعَ  الَِْسْم تَ عَامُل طَريِقَة فِ  هَامَاا  دَوْراَا  تَ لْعَب الَْْسَاسِيَّات أَنَّ  عَلَى وَيُ ؤكَِّد مِنْدِل الدُّكْتُور يَ عُود
 أطَِبَّاء أَشهَر لَِِحَد ذَّهَبال بِاَء يوُزَن كَلامَاا  أوَرَدَ  فَ قَدْ  مَصْدَرهِ، عَنْ  رالنَّظَ  بِغَض فِيتَامِين أَي

 طبَِيب ،(Theron G. Randolph) الدُّكْتور يَ قُول: "قاَئِلاا  أمَْريِكَا فِ  الَْْسَاسِيَّات
 كِيميَائيِاا  حَسَّاس لِشَخص علفِ  رَدّةبِ  صِنَاعِيَّا مُشْتَ قَّة مَادّة تَ تَسَبَّب قَدْ " :الْمَشْهُور الَْْسَاسِيَّات

 لَهاَ الْمادَّتَ يْن  أَنَّ  مِنْ  الرَّغْمبِ  طبَِيعِي أَصْل مِنْ  نَ فْسهَا الْمَادَّة مَعَ  الَِْسْم نَ فْس يَ تَسَامَح حِين فِ 
 الَْْسَاسِيَّة مِنَ  يُ عَانوُنَ  اصالَِْشْخَ  عْضب َ  باِلْمُقَابِلِ  ،"الْكِيميَائيَِّة وَالْهيََاكِل الصِّيغَة فِ  التَّطاَبقُ نَ فْس

 مَرْغُوب غَيْ  فِعْل رَدَّة لَهُ  تََْدُث قَاحاللِّ  حُبوب تََِاهَ  الَْْسَاسِيَّة مِنَ  يُ عَانّ  فَمَنْ  الطَّبِيعِيَّة، الموَادّ  مِنَ 
 حُبوب نشَوَائِب م ىعَلَ  يََْتَوِي قَدْ  الَّذِي الطَّبِيعِي( C) فِيتَامِين مُكَمِّلَات تَ نَاوُل جِرَّاء فِيهَا

 ".اللِّقَاح

ت ب ر اتَم ق ال:َخ امس ا ياد يَّةَب حْث يَّةَل مُخ  اَح وْلَ َح  َالْم وْضُوعَه ذ 

يَّة الصَّفْحَة عَلَى مَنْشُور مَقَال فِ    ،(CL)(Consumer Lab) الْمُسْتَ هْلِك مَُُتَبَ  لِمَوقِع الرسِْْ
 الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  عَدِيدالْ  بِفَحْص تَ قُوم الَِِّ  الْْيِادِيَّة ةالَِْمْريِكِيَّ  الْمُخَتَبَات أَحَد وَهُوَ 

 الْمُسْتَ هْلِكِين تَ وْعِيَة بِِدََف للِْمُنْتَجَات عَدِيدَة مُقَارَناَت بإِِجْراَء تَ قُوم حَيْثُ  عَنهَا، حقَائِق وَتعُطِي
 هَذِهِ  قاَمَتْ  فَ قَدْ  لَِْسْوَاق،باِ الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُنْتَجَات نَ مِ  هَائِل لِعَدَد حِيادِيَّة مَعْلُومَات وإعطائهِِم
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جَابةَ الرسِْي مَوقِعهَا فِ  الْمُخَتَبَات  لَىعَ  الُْْصُول يتَِم أَنْ  الِْفْضَل هَلْ ) :التَّالِ  السُّؤال عَن باِلِِْ
 يلَِي بِاَ فأََجَابَتْ ( الصِّنَاعِي؟ مِنَ  أفَْضَل عِيالطَّبِي وَهَلْ  ؟ الطَّبِيعِيَّة مَصَادِرهَِا مِنْ  الْفِيتَامِينَات

 عَلَى الُْْصُول عَام بِشَكْل الِْفْضَل مِنَ " :الْمَجَال هَذَا فِ  الطَّوِيلَة خِباَتِِاَ عَلَى اِعْتِمَاداا
 الْمُبَاشِر الت َّعَرُّض لخِلَا  مِنْ ( D) فِيتَامِين عَلَى وَالُْْصُول الْغِذائيَِّة مَصَادِرهَِا مِنْ  الْفِيتَامِينَات

 الِْسْلَم مِن أنَهُّ  لكالسيوما مَعْدِن حَوْلَ  الَْْديثَة الِْبَِْاث تُشِي الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى للِشَّمْس،
 عَ مَ  باِلْمُقَارَنةَ الِْفْضَل لْْيَارا ذَلِكَ  يُشَكِّل حَيْثُ  بالكالسيوم، الْغَنِيَّةِ  الَِْطْعِمَة مِنَ  عَلَيهِ  الُْْصُول
 السِّن فِ  الْكَبِياَت نِّسَاءال أنََّ  الِْبَِْاث أَشَارَتْ  فَ قَدْ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات مِنَ  عَلَيهِ  الُْْصُول

 أَعْلَى مََُاطِر لدَيْهِنّ  دُثتََ  الْغِذائيَِّةِ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  عَاليَِة كَمِّيَّات كالسيُوم يَ تَ نَاوَلْنَ  الْلَاتِ 
ماغِيَّة، وَالسَّكْتَات الْكُلَى حَصيَات نلتَِكَوُّ   تََّ  حَال فِ ( A)لفِِيتَامِين  ةباِلنِّسْبَ  الْْاَلَ  كَذَلِكَ  الدِّ

 ". الطَّبِيعِيَّة الْغِذائيَِّة لْمَصَادِرا مِنَ  الْفِيتَامِين هَذَا مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ الصِّنَاعِيَّة بِصِيغَتِهِ  تَ نَاوُله

 هِي الطَّبِيعِيَّة تَامِينَاتالْفِي فَ لَيْسَتْ  اِسْتِثْ نَاءَات، هُنَاكَ  أَنَّ  مَقَالَهاَ أيضاا  فِ (CL) اتمَُُتَبَِ  تُ ؤكَِّد
،( B) فِيتَامِينَات عَنْ  ثالَْْدي عِنْد الْقَاعِدَة لِهذَِهِ  اِسْتِثْ نَاءَات هُنَاكَ : "فَ تَ قُول الِْفْضَل دَائمِاا  مَثَلاا

 قَلَّ  ارُبَِّ  أوَْ  الطعَّام مِنَ  مُبَاشَرةَ( B) فِيتَامِينَات وَامْتِصَاص هَضم يَسْتَطِيعُون لَ  النَّاس مِنَ  فاَلْعَدِيد
 مُكَمِّل، شَكْل عَلَى نَاوُلُهاَت َ  الْمُسْتَحْسَن فَمِنَ  لِذَلِك الْمُتَ نَاوَل، الْغِذَاء فِ  كَبِي بِشَكْل تَ وَاجُدُه
 مُكَمِّل شَكْل عَلَى تَ نَاوُلِهِ  عِنْدَ  أنَهُّ  الِْبَِْاث أثَْ بَتَتْ  فَ قَدْ  وليِكالْفُ  لِْمض باِلنِّسْبَة الْْاَلَ  كَذَلِكَ 
( Folate) شَكْل ىعَلَ  الطَّبِيعِيَّة صُورَتهِِ  مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ ٪ (90) أَعْلَى يَكُون اِمْتِصَاصه فإَِنَّ  غِذَائِي

 يَُتَْصُّهُ  فاَلَِْسْم الَْْديد عْدِنلم الْْاَل بالنِّسبَة كَذَلِك السَّبَانِخ، مِثْل الَِْغْذِيةَ بَ عْض فِ  الْمَوْجُودَة
 يُ فَضَّل اِمْتِصَاصِه لتَِحْسِينوَ  النَّبَاتيَِّة، مَصَادِرهِ مِنْ  بهِِ  يُُتَْص الَّذِي الْمُعَدَّل بِضِعْف اللُّحُوم مِنَ 

 ". لَهُ ( C) فِيتَامِين إضَافَة

امُؤكَِّ  وَالصِّنَاعِيَّة، لطَّبِيعِيَّةا الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات بَ يْنَ  الْفَرْق وْلَ حَ  تَ قْريرهِ فِ ( CL) أيضاا  يُ وَضِّح  دا
ا ليَْسَ  الطَّبِيعِي الْمُكَمِّل أَنَّ  عَلَى  إِنَّ " :فَ يَ قُول الْمَخَاطِر، عْضب َ  يَ تَضَمَّن وَقَدْ  الِْفْضَل هُوَ  دَائمِا
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 مِنَ  الْمَزيِد باِلضَّرُورةَ ييعُطِ  لَ  الْكَامِلَة الَِْطْعِمَة مِنَ  مُسْتَخْلَصَةالْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تنَاوُل
 الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  أقََل الْفِيتَامِينَات مِنَ  كَمِّيَّات عَلَى باِلْعَادَة تََْتَوِي فَهِي الْفِيتَامِينَات،

 ذَات تَكُون قَدْ  مَعهَا تأَْتِ  خْرَىأُ  نَ بَاتيَِّة مُركََّبَات عَلَى تَوِيتََْ  لَكِن َّهَا الَْْجْم، لنَِ فْس الصِّنَاعِيَّة
 عَلَيهَا يَ تَ رَتَّب وَقَدْ  مُُدِي لَيهَاعَ  سَيُدْفَع الَّذِي السّعر فَ رْق يَكُون لَ  قَدْ  ذَلِكَ  وَمَعَ  مُُْتَمَلَة، فاَئدَِة
يَّة، الْمَخَاطِر بَ عْض أيضاا   الْمُكَمِّلَات بَ عْض فِ  الرَّصَاص عْدِنبَِِ  تَ لَوُّثاا  مُُتَبَاتُ نَا وَجَدَت فَ قَدْ  الصِّحِّ

 !" بِيعِيَّةوَطَ  خَضْراَءَ  أنَّ هَا عَلَى تَسْوِيقُهَا يتَِم الَِِّ  الطَّبِيعِيَّة الْغِذائيَِّة

 لِمُكَمِّلَات وَالصِّنَاعِي طَّبِيعِيال بَ يْنَ  الْمُقَارَنةَ أثَْ نَاء الت َّفْصِيل ضَرُورةَ عَلَى وَيُ ؤكَِّد( CL) مُُتَب يَ عُود
 هُوَ  الطَّبِيعِي فِيهَا يَكْوُن لَِِّ ا الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات لبَِ عْض بأَِمْثِلَة وَيَسْتَشْهِد الْفِيتَامِينَات،

 باِلْمُقَارَنةَ يَ تَ عَلَّق وَفِيمَا: "قُولفَ ي َ  فَ رْق، يوُجَد لَ  وَأَحْيَاناَا  الِْفْضَل، هُوَ  الصِّنَاعِي وَأَحْيَاناَ الِْفْضَل،
 يَاناَا وَأَحْ  الِْفْضَل، هُوَ  الطَّبِيعِي أَحْيَاناَا فَ  الْفِيتَامِينَات، لِمُكَمِّلَات وَالصِّنَاعِيَّة الطَّبِيعِيَّة الَِْشْكَال بَ يْنَ 

نَ هُمَا، فَرق لَ  وَأَحْيَاناَا  الِْفْضَل، هُوَ  الصِّنَاعِي  فَجَمِيعُهَا عَاليَِة بُِِرْعَات نَاوُلهاَت َ  يتَِم أَلَّ  وَالْمُهِم بَ ي ْ
 ؤَدِّيي ُ  كِلَاهُاَ وَالصِّنَاعِي الطَّبِيعِي( E) فِيتَامِين فإَِنَّ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى ضَارَّة، سَتَكُون ذ  ئِ حينَ 

 نَ فْس لتأدِيةَ الصِّنَاعِي مِنَ  كبَ أ لَِرْعَة سَتَحْتَاج وَباِلْتَّالِ  أقَْ وَى، الطَّبِيعِي أنََّ  إل الْغَرَض نَ فْس
 مِنَ  إنتاجُه يتَِم وَالَّذِي( MK-7) الطَّبِيعِي بِشَكْلِهِ ( K) لِفِيتَامِين باِلنِّسْبَة الْْاَل كَذَلِكَ  الدّور،
 ينمِ لفِِيتَا باِلنِّسْبَة أمََّا ،(MK-4) الصِّنَاعِي شَكْلِهِ  مِنْ  شَك بِلَا  أفَضَل فَ هُوَ  المتخَمِّرة الصُّويا

(C )نهَامِ  تَسْتَفِيد قَدْ  طبَِيعِيَّة أُخْرَى اتمُركََّبَ  هُنَاكَ  أَنَّ  إل التَّأْثِيَ  نَ فْس لِهمَُا وَالصِّنَاعِي فاَلطَّبِيعِي 
 ةالصِّنَاعِيَّ  لْفِيتَامِينَاتا تَكُون الْْاَلَت بَ عْض فِ . الطَّبِيعِي بِشَكْلِهِ ( C) فِيتَامِين تَ نَاوُل تََِّ  حَال فِ 

 النّياسين،( B3) فِيتَامِين مَعَ  لْْاَلا هُوَ  كَمَا الطَّبِيعِيَّةَ، حالتِا فِ  مِنهَا الْعَمَلِيَّة النَّاحِيَة مِنَ  أفَْضَل
( Inositol hexanicotinate) الْمُسَمَّى مِنهُ  الصِّنَاعِي الشَّكْل أَنَّ  الِْبَِْاث أثََ بَتَتْ  فَ قَدْ 

راَر يَ تَسَبَّب  ".الطَّبِيعِي شَكْلِه فِ  مِنهُ  أقََل بِشَكْل لدالَِْ  باِِحمِْ
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سْت نْت اج اتَمُل خَّص لَ  فَحَ َم نَ َو الْف و ائ دَالْ  َ:فيتاميناتالَيعصنَ رقَتَ طََُولَ الْخ 

 تَ عْتَمِد بَ يُولُوجِيَّة مَُُمَّعَات هِي بَلْ  فَ رْدِيَّة، جُزَيئِْيَّة مُركََّبَات لَيْسَتْ  الطَّبِيعَة فِ  الْفِيتَامِينَات-2 
يع تَكُون عَنْدَمَا الَِْمْثَل باِلشَّكْل وَتَ عْمَل الْبَ عْض، بَ عْضِهَا عَلَى  وَالْمُكَوِّناَت الْمُشْتَ ركََة لْعَوَامِلا جََِ

 .تآزرِم بِشَكْل وَتَ عْمَل الْبَ عْض بَ عْضِهَا مَعَ  مُتَ وَف ِّرةَ الطَّبِيعِيَّة الُِْخْرَى
 الْغِذَاء، مَصَادِر مِنْ  أنَّ هَا عَلَى سْوِيقُهَاتَ  يتَِمَ  الَِِّ  الطَّبِيعِيَّةَ  عَادِنوَالْمَ  الْفِيتَامِينَات إِنْ تَاج يتَِم-1 

 يَّةالَْْ  وَالْبَكْتِييِا الَْْمَائرِ فِ  هاواِستزراعِ  وَإِطْعَامِها الصِّنَاعِيَّة وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات خَلْط طَريِق عَنْ 
 .الْمُكَمِّلَات لَبعُ  فِ  تُ بَاع مِنهَا أقَراَص وَصِنَاعَة وَطَحْنُ هَا تََْفِيفهَا يتَِم ثَُّ  وَمِنْ 

 عَلَى مَكْتُوباَا  يَكُونَ  أَنْ  بيَِ  غِذَائِي، مَصْدَر مِنْ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّل مُنْتَج أَنَّ  مِنْ  للِتَّأَكُّد-3 
 وَتَ تَأَكَّد فِيه الْفِيتَامِينَات صِيَغ نْ مِ  تَ تَأَكَّد وَبَِِيْث( whole-food) أوَْ ( food-based) الْعُلْبَة

 .فِعلَاا  طبَِيعِيَّة أَنّا مِنْ 
يَّة غِذائيَِّة وَجْبَات لتَ نَاوُ  عَنْ  الَِْحْوَال مِنَ  حَال بأَِي بدَيلَاا  ليَْسَتْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات-1   .صِحِّ
 الْبَ يُولُوجِي. لنّشَاطا وَنَ فْس تََاَمَاا  الشَّكْل نَ فْس الَهمَُ  وَالصِّنَاعِي الطَّبِيعِي( C) فِيتَامِين إِنَّ -4 
 عَلَى هَكَذَا سَيِّئَة الْمُصَن َّعَة اتوَالْفِيتَامِينَ  جَيِّدَة الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات بأَِنَّ  الْكَلَاَم إِطْلَاق-8 

 .مُضَلِّلَة عِبَارةَ الْعُمُوم
 فُهَاوَنِصْ  صَحِيح نِصفُهَا" سَيِّئَة نَاعِيَّةالصِّ  وَالْفِيتَامِينَات جَيِّدَة الطَّبِيعِيَّة الْفِيتَامِينَات" عِبَارةَ إِنَّ -9 

 الصِّنَاعِيَّة، الْمَصَادِر مِن يتَامِينَاتللِْفِ  مُُاَثلَِة الطَّبِيعِيَّة الْمصَادِر مِنَ  الْفِيتَامِينَات أَنَّ  ذَلِكَ  خُراَفَة،
 .تََاَماا الطَّريِقَة بنَِ فْس سْمالَِْ  قِبَل مِنْ  وَتَسْتَخْدَم

 هَااِحْتِوَائِ  عِنْدَ " طبَِيعِي" مُنْتَج لَيهَاعَ  يطُْلَق أَنْ  يُُكن الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات أَنَّ  إِلََ  الت َّنَبُّه عَلَينَا-6 
 وَذَلِكَ  نَاعَتَه،صِ  الشَّركَِات دترُيِ الَّذي الْمُكَمِّل فِ  فَ قَطْ  ٪ (20) أدَْنَ  بَِد طبَِيعِيَّة مُكَوِّناَت عَلَى

وَاء الْغِذَاء هَيْئَة شُرُوط حَسَب  (.FDAالَِْمْريِكِيَّة ) وَالدَّ
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 حُدوث بِسَبَب وَذَلِك يَّة،الطَّبِيعِ  مَصَادِرهَِا مِنْ  الْفِيتَامِينَات مَعَ  مَشَاكِل لَدَيهُمْ  النَّاس بَ عْض-7
 .الْفِيتَامِينَات مِنَ  الن َّوْع لِهذََا نَاوُلِهمْ ت َ  جِرَّاء الَْْسَاسِيَّات أنَْ وَاع بَ عْض

مْتِصَاص، مَوْضُوع فِ  ثِّرالْمُؤَ  الْوَحِيد الْعَامِل هُوَ  ليَْسَ  للِْفِيتَامِينَات الْكِيمْيَائِي الشَّكْل-20   الِْ
 تَ عَامُل وَطَريِقَة الْمُكَمِّل اصقرَ أَ  صِنَاعَة فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الرَّابِطةَ الْمَوَاد مِثْل أخُْرَى عَوَامِل فَ هُنَاكَ 
 .الصِّيغَة هَذِهِ  مَع الَِْسْم

" غِذَائِي مَصْدَر" مِنْ  يتَامِينَاتفِ  أنَّ هَا عَلَى تَصْنِيعُهَا يتَِم الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات مُعظَم-22 
 .مُصَن َّعَة فِيتَامِينَات عَلَى فَعلِيًّا تََْتَوِي

 مَعْزُولَة تَكُون أَنْ  كِنمُُْ  غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  أنَّ هَا عَلَى تُ بَاع الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات-21 
 .أيضاا 

 .مُرْتَفِع سِعْرهَُا كُونيَ  غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  أنَّ هَا عَلَى تُ بَاع الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات-23 
 الَْْجْم لنَِ فْس خَفِضَةمُنْ  تراكيزها تَكُون الْغِذائيَِّة الْمَصَادِر مِنَ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات-21 

 .الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ
 الشَّركَِات قِبَل مِنْ  الشَّكْل نَ فْسبِ  وَتَصْنِيعُهَا إِنْ تَاجُهَا يتَِمُ  لَ  الْمُصَن َّعَة الْفِيتَامِينَات حَتَّّ -24 

 .عَاليَِة اتبِوُاصَفَ  تتَِم صِناعَتُه مَا وَمِنهَا وَسَيّء رَخِيص هُوَ  مَا فَمِنهَا الصَّانعَِة،
 .الطَّبِيعِيَّة مَصَادِرهِ مِنْ ( A) فِيتَامِين عَنْ  كُليًّا يََْتَلِف( A) فِيتَامِين مِنْ  الصِّنَاعِي الشَّكْل-28 
 .وَالصِّنَاعِي بِيعِيالطَّ  الن َّوْعَيْن  كِلَا  مِنْ  عَالِ  اِمْتِصَاصوَ  حَيَوِي تَ وَافرُ لَهُ ( C) فِيتَامِين-29 
 الصِّيغَة مَعَ  ارَنةَباِلْمُقَ  وَالْفَاعِلِيَّة الْْيََوِي الت َّوَافرُ فِ  ٪ (30) أقََل الْمُصَنَّع( E) فِيتَامِين-26 

 .الْفِيتَامِين لِهذََا الطَّبِيعِيَّة
 .الطَّبِيعِي مَعَ  مُقَارَنةَباِلْ  وَالْفَاعِلِيَّة الْْيََوِي الت َّوَافرُ فِ  ٪ (11) أقََل عالْمُصَنَّ ( B12) فِيتَامِين-27 

 .مَعه الَِْسْم عَامُلت َ  طَريِقَة لِمَعْرفَِة حِدَة عَلَى فِيتَامِين كُل تأَْثِي دِراسَة الْمُهِم مِنَ -10
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 عَنْ  النَّظَر بغَِض تَامِينفِي أَي مَعَ  الَِْسْم امُلتَ عَ  طَريِقَة فِ  هَام دَوْر تَ لْعَب الَْْسَاسِيَّات-12
 .مَصْدَرهِ

 يَ تَسَامَحَ  بَِِيْث يميَائيًِّا،كِ  حَسَّاس لِشَخْص فِعل بِرَدِّة صِنَاعِيَّا مُشْتَ قَّة مَادَّة تَ تَسَبَّب قَدْ -11
 فِ  التَّطاَبقُ نَ فْس لَهمَا يْن الْمادَّت َ  أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم طبَِيعِي، أَصْل مِنْ  الْمَادّة نَ فْس مَعَ  الَِْسْم نَ فْس

 .الْكِيميَائيَِّة وَالْهيََاكِل الصِّيغَة
 نالْمُسْتَحْسَ  فَمِنْ  الطعَّام مِنَ  مُبَاشَرةَ( B) فِيتَامِينَات اِمْتِصَاص يَسْتَطِيع لَ  النَّاس بَ عْض-13

 .مُكَمِّل شَكْل عَلَى عَلَيهَا الُْْصُول
 شَكْلِها مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ ٪ (90) بنِِسْبَة أعََلَى فاَعِلِيَّة تََُقِّق الْفُوليِك ضحِمْ  مُكَمِّلَات-11

 .الَِْغْذِيةَ فِ  الْمَوْجُود( Folate) الطَّبِيعِي
 لَِِّ وَا غِذَائِي مَصْدَر مِنْ  نّ هَاأَ  عَلَى تُ بَاع الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  أَحياناَا  تَ لَوُّث يوُجَد-14

 !وَخَضْرَاء طبَِيعِيَّة أنَّ هَا عَلَى تُسَوَّق
 يَكُون مَا وَمِنهَا الِْفْضَل، هُوَ  الطَّبِيعِي بِشَكْلِهِ  تَ نَاوُلهُُ  يَكُون مَا مِنهَا الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات-18

 .الشَّكْلَيْن  بَ يْنَ  تَ نَاوُلهِِ  فِ  فَ رْق يوُجَد لَ  وَأَحْيَاناَ الِْفْضَل، هُوَ  الصِّنَاعِي بِشَكْلِهِ  تَ نَاوُلهُُ 

: وَهِي وَمَشْرُوعَة مُهِمَّة أسْئِلَة نَاكَ هُ  وَالصِّنَاعِيَّة، الطَّبِيعِيَّة الْمُكَمِّلَات بَ يْنَ  الْفَرْق عَرَفَ نَا وَقَدْ  الْآنَ،
 يَ تَأَكَّدَ  أَنْ  للِْفَرد يُُكِن وكََيْفَ  يَّة؟ئِ الْغِذا الْمُكَمِّلَات تَصْنِيع عَمَلِيَّة لَهاَ تَْضَع الَِِّ  الرَّقاَبةَ هِي مَا

 وَهَلْ  العُلْبَة؟ بَ يَاناَت مُلْصَّق لَىعَ  الْمُبَ ي َّنَة الْعَنَاصِر عَلَى فَ عَلِيًّا يََْتَوِي الْغِذَائِيّ  الْمُكَمِّل أَنَّ  مِنْ 
 عَزيِزيِ مَعي تَ عَالَ  فاَعِلِيَّتُه؟وَ  نْتَجالْمُ  كَفَاءة تثُبِت فُحُوصَات بإِِجْرَاء تَ قُوم مُعَي َّنَة جِهَات هُنَاكَ 

 ىعَلَ  العُثوُر نَ تَمَكَّنَ مِنَ  حَتَّّ  يَّة،الْغِذائِ  الْمُكَمِّلَات عَلَى الرَّقاَبةَ تَطَوُّر تَ فَاصِيلِ  فِ  نَُْوضُ  الْقَارئِ
عْتِ ا يُُكِن الَِِّ  الُِْخْرَى وَالْمُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات أنَْ وَاع حْدَاث عَلَيهَا مَادلِْ  الْفَرْق لِِِ

 .الصِّحَّة فِ 

َ
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تَع ل ىَالرَّق اب ة ََالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 

 وَهِيَ – الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة ولَِيَاَتالْ  فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الرَّقابيَِّة الَِْهَات عَلَى الضُّوْء إِلْقَاء هُنَا سَنُحَاوِل
 الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة بِرُاَقَ بَة تُ عْنَ  الَِِّ -الْغِذائيَِّةَ  للِْمُكَمِّلَات وَاِسْتِهْلَاكَا إنتاجاا  كْثَرالَِْ  الدَّولَة

 وكََفَاءة جَوْدَة مُراَقَ بَة عَنْ  مَسْؤُولَةالْ  الَِْهَات عَن السُّؤَّال الْكَثِي ببَِال يََْطرُ قَدْ  أنَهُّ  ذَلِكَ  الْغِذائيَِّة،
 التَّأَكُّدَ  الْفَرَد خِلَالهاَ مِنْ  طِيعيَسْتَ  تَشْريِعَات توُجَد وَهَلْ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات تَصْنِيع يَّاتعَمْلِ 

 :مِنَ الِمُور التَّاليَِة؟
 .تَ نَاوُلَه الْفَرد يرُيِد الَّذِي الْمُنْتَج وكََفَاءةَ  جَوْدَة-2 
 الْمَوْجُودَة الْمَوَاد مَعَ  مِّلالْمُكَ  عُلْبَة بَ يَاناَت مُلْصَق بةَ عَلَىالمكتُو  الْمُكَوِّناَت مُطاَبَ قَة مَدَى-1 

 .الْعُلْبَة دَاخِل فِعلِياا
 تراكيز مَعَ  الْمُكَمِّل لْبَةعُ  بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى الْمُبَ ي َّنَة وَالْكَمِّيَّات التّراكِيز مُطاَبَ قَة مَدَى-3 

 .خِلالدَّا فِ  الْفِعْلِيَّة الْمَوَاد
يَّة الِدّعاءات صِدق مَدَى-1   أنَهُّ  حَيْث مِنْ  كَمِّلالْمُ  عُلْبَة عَلَى مَكْتُوبةَ تَكُون الَِِّ  الصِّحِّ

، الْكُولِسْتروُل يََُفِّض  .اِلْْ ... الْمَنَاعَة فِ  يزَيِد أوَْ  مَثَلاا
 .الْغِذَائِي الْمُكَمِّل صِنَاعَة فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الَِْوَّليَِّة الْمَوَاد نَ قَاء مَدَى-4 
 أخُْرَى مَوَاد أية أوَْ  لسُّمُومِ ا مِنَ  وَخُلُوِّهِ  النَّاس قِبَل مِنْ  اِسْتِخْدَامِه عِنْدَ  الْمُنْتَج سَلَاَمَة مَدَى-8 

 .ضَارَّة
 الْمُنْتَج تَ نَاوُل تَََّ  ِِ الَّ  لْعَنَاصِرا مِنَ  ليَْسَتْ  وَالَِِّ  للِْمُنْتَج إضَافَ تُ هَا يتَِم الَِِّ  الْمَوَاد هِي مَا-9 

 باِلِْسَاس؟ لَِِجْلِهَا

يعَ    الَِِّ  الْْيِادِيَّة الْمُخَتَبَات عضفإَِنّ ب سَابقِاا ذكََرناَ فَكَمَا وَمَشْرُوعَة، مُهِمَّة السَّابقَِة الِْسْئِلَة جََِ
 الْمُنْتَجَات مِن لِكَثِي اضِحوَ  تَ بَاينُ دَتْ وَجَ  قَدْ  الَِْسْوَاق فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُكَمِّلَات بِفَحْص تَ قُوم
اخِل،ال فِعْلِيَّا فِ مَوْجُود هُوَ  وَمَا العُلْبَة مُلْصَق عَلَى مُبَ يّن  هُوَ  مَا بَ يْنَ   الْمَوَاد تراكيز تََِد فتَارةَ دَّ
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 الْعَكْس، يََْدُث وتارةَا  الْعُلْبَة، دَاخِل ةالْفِعْلِيَّ  الِْقَْ راَص تَراكِيز مِنْ  أَكْثَر الْعُلْبَة مُلْصَق عَلَى الْمُبَ ي َّنَة
 الْعُلْبَة، مُلْصَق عَلَى مُبَ ي َّنَة كُنْ تَ  لَْ  الْمُكَمِّل لِِقَْ راَص فِعلِيَاا  الْمُضَافَة الْمَوَاد بَ عْض أَنَّ  أَحَياناَ وَتََِد

 شَوَائِب، عَلَى وَتََْتَوِي نقَِيَّة غَيْ  الْمُكَمِّل ةصِنَاعَ  فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الَِْوَّليَِّة الْمَوَاد تَكُون وَأَحْيَاناَا 
 الْمُكَمِّلَات بَ عْض فِ  وَغَيْهَِا ةالثَّقِيلَ  الْمَعَادِن مِنَ  وَالسُّمُوم الْمُلَوَّثاَت بَ عْض عَلَى الْعُثوُر تَََّ  وَقَدْ 
 . الَْْصْر لَ  الْمِثال سَبِيل عَلَى

وَاء الْغِذَاء هَيْئَة  الْولَِيَاَت فِ  الْوَحِيدَة الُْْكُومِيَّة الرَّقابيَِّة الَِْهَة هِي( FDA) مْريِكِيَّةالَِْ  وَالدَّ
وَاء، الْغِذَاء مُنْتَجَات عَلَى الرَّقاَبةَ عَن وَالْمَسْؤُولَة الْمُتَّحِدَة  الَّذِي الرَّقاَبةَ مِقْدَار هُوَ  مَا لَكِنْ  وَالدَّ

 ؟الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات وَهُوَ  بَِْثِنَا مَوْضُوع عَلَى الْهيَْئَة هَذِهِ  تَاُرسُِهُ 

 مَُُاوَلَة هُوَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات إِنْ تَاج عَمَلِيَّة عَلَى تََريِ الَِِّ  الرَّقاَبةَ فِ  الْبَحْث مِنَ  الْهدََف إِنَّ 
دَة مَعَايِي إياد  ِِ الَّ  الشُّرُوط فِيهَا تَ تَ وَفَّر وَالَِِّ  يَةالْعَالِ  صْداقِيَّةباِلْمِ  تَ تَمَتَّع الَِِّ  للِْمُنْتَجَات مَُُدَّ

لُهَا عْتِمَاد الْمَرْء يَسْتَطِيع وَبَِِيْث مُُيَ َّزةَ، أصنافاا  لتَِكُونَ  تُ ؤَهِّ  بأَسَ  لَ  عَدَد وُجُود ظِل فِ  لَيهَاعَ  الِْ
 باَلَا  يلُقُونَ  وَلَ  الَِْوَّل، باِلْمَقَام يالْمَادِّ  الرِّبْح هَّهُمْ  نَ الَّذِي الْقِطاَع هَذَا فِ  الََْشِعِين التُّجَّار مِنَ  بهِِ 

يَّة الشُّرُوط فِيهَا تَ تَ وَفَّر مُنْتَجَاتُ هُم كَانَتْ  إذاَ  فِيمَا  يُ فَكِّرُونَ  مَا آخِر وَالَّذِين لَ، أمَْ  بةَالْمَطْلُو  الصِّحِّ
 .مِنهَا الْمَرْجُو الْهدََف قتََُقِّ  وَأَنْ  الْمَطْلُوبةَ لْفَاعِلِيَّةباِ مُنْتِجَاتُ هُمْ  تَ تَمَتَّع أَنْ  هُوَ  بهِِ 

 الْمُكَمِّلَات إِنْ تَاج كُميََْ  قاَنوُن إقْ راَر الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْوَلََياَت فِ  تََّ ( 2771) الْعَام فِ 
واختصاراا  ،(The Dietary Supplement Health & Education Act) يُسَمَّى الْغِذائيَِّة

(DSHEA،)  ْالْمُكَمِّلَات نَاعَةصِ  تََْكُم الَِِّ  وَالْعَمَلِيَّات الْقَوَاعِد الْقَانوُن هَذَا وَصَفَ  وَقَد 
 الْمُتَّحِدَة الْوَلَيَاَت فِ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة شَركَِات الْقَانوُن هَذَا حَمَّل فَ قَدْ  الْغِذائيَِّة،

 أقََ رَّ  كَذَلِكَ  الضَّارَّة، الْمَوَاد مِنَ  وَخُلُوِّهَا مُنْتَجاتِِاَ أمَان مَدَى عَنْ  الْكَامِلَة الْمَسْؤُوليَِّة مْريِكِيَّةالَِْ 
يَّ  المزاعِم صِحّة عَن أيضا الْمَسْؤُولَة هِي الشَّركَِات بأَِنَّ  هذا الْقَانوُن  عُلَب عَلَى الْمَكْتُوبةَ ةالصِّحِّ
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 وَاِعْتِمَاد فَحْص فِ  دَوْر أَي رَّقابيَِّةال للِْهَيْئَة وَليَْسَ  الْمُنْتَجَات، تَ نَاوُل عَلَى وَالْمُتَ رَت ِّبَة لَاتالْمُكَمِّ 
 وَاقسْ لِلَْْ  وُصُولِهاَ قَ بْلَ  الْمُنْتَجَات ذِهِ بَِِ  الرَّقابيَِّة الْهيَْئَة تَ تَدَخَّل وَلَ  مُنْتَج، أَي فَ وَائدِ عَلَى التَّأْكِيد أوَْ 

 الْمُسْتَ هْلِكِين مِنَ  كاويش حَدَثْت حَال فِ  لَكِن النَّاس، قِبَل مِنْ  وَاِسْتِخْدَمِهَا بتَِ نَاوُلِهاَ وَالْبَدْء
، غِذَائِي مُكَمِّل اِسْتِخْدَام جَرَّاء ( FDA) الَِْمْريِكِيَّة اءوَالدَّوَ  الْغِذَاء هَيْئَة هُنَا تَ تَدَخَّل مُعَينَّ

 اهَذَ  أَنَّ  الْفَحْص بَ عْدَ  للِْهَيْئَة بَتث َ  حَال وَفِ  مِنه، وَالتَّأَكُّدْ  الْمُنْتَج هَذَا فَحْص سْؤُوليَِّةمَ  وَتَ تَحَمَّل
 مِنَ  الْمُنْتَج هَذَا إِزاَلَة فِ  الَْْق فلَِلْهَيْئَة الِدِّعاء، خِلَالَ  مِنْ  ثَ بَتَ  كَمَا فِعْلَاا  آمِن غَيْ  الْمُنْتَج

جْراَءَات كَافَّة اذوَاِتَِّ  الَِْسْوَاق  يََُقِّق لَ  كَوْنهُُ  الْمُكَمِّل ذَالهَِ  الْمُنْتِجَة الشّركة بَِِقّ  الْقَانوُنيَِّة الِِْ
 .وَالِْمَان السَّلَاَمَة مُتَطلََّبَات

وَاء الْغِذَاء هَيْئَة تَ قُوم لَ  لِمَاذَا: سَائِل يَسْأَلَ  قَدْ    الْمُكَمِّلَات عَلَى قاَبةَالرَّ  وربِدَ  الَِْمْريِكِيَّة وَالدَّ
أثَْ بَتَت هَذِه  إِذَا إلّ  لِلَْْسْوَاق امُنْتِجَاتَِِ  نُ زُول عَلَى للِشَّركَِات الْمُوَافَ قَة تعُطِي لَ  بَِِيْث الْغِذائيَِّة

 تَ عْتَبِ  وَاءوَالدَّ  لْغِذَاءا هَيْئَة أَنَّ  ذَلِك وَجَوَاب الْبَشَري؟ لِلْاستِهلاك سَلَاَمَة مُنتَجِها الشَّركِات
 العَقاقِي شُرُوط تَطْبِيق يَ لْزَم فَلَا  طِب ِّيَّة، عَقاقِي وَليَْسَتْ  الِْسَاس فِ  أَطعمة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات

 مَعالْمُجْتَ  فِ  الْمَوْضُوع هَذَا لَ حَوْ  وَاسِع وَجَدَلَ  كَبِي خِلَاَف وَهُنَاكَ  الْمُنْتَجَات، هَذِهِ  عَلَى الطِّب ِّيَّة
 باِلْمُقَارَنةَ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات جَاتمُنْتَ  بهِِ  تَ تَمَتَّع الَّذِي الِْمَان مَدَى تاَليَِاا  سَنُبَ ينِّ  لَكِن الَِْمْريِكِي،

حْصَاءَات، حَسَب الطِب ِّيَّة العقاقِي مَعَ   ذَاءالْغِ  هَيْئَة تَ عْتَبِ  اذَالِمَ  لنََا سَيُ وَضِّح الَّذِي الَِْمْر الِِْ
وَاء  عَلَى الُْْصُول فَشُرُوط طِب ِّيَّة، عَقاقِي وَليَْسَتْ  الَِْطْعِمَة مِنَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات الَِْمْريِكِيَّة وَالدَّ

نْ تَ  الْمُوَافَ قَات عَلَى صُولالُْْ  شُرُوط عَنْ  تَْتَلِف الطِب ِّيَّة والعقاقِي الَِْدْوِيةَ إِنْ تَاج مُوَافَ قَات  اجلِِِ
وَاءوَ  الْغِذَاء هَيْئَة تَشْتَرِط الْمَثَّال سَبِيل فَ عَلَى الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات  الَِْهَات عَلَى الَِْمْريِكِيَّة الدَّ

 مَنِ  سِلَةسِلْ  إِجْراَء الَِْسْوَاق فِ  نَشرهِِ وَ  مُعَينَّ  دَوَاء عَلَى للِْمُوَافَ قَة الطِب ِّيَّة والعقاقي لِلَْْدْوِيةَ الصَّانعَِة
، مَرَض مُعَالَََةلِ  وَفاَعِلِيَّتِه سَلَاَمَتِهِ  إثبات أَجَل مِنْ  عَلَيهِ  السَّريِريَِّة التَّجَارُب  قَةالْمُوَاف َ  تتَِم فَلَا  مُعَينَّ
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 لْمُوَافَ قَةا تتَِم أَنْ  بْلَ ق َ  الَِْحْوَال مِنَ  حَال بأَِي الَِْسْوَاق فِ  يَ تَ وَفَّر أَنْ  يُُكِن وَلَ  عَقَار أَي عَلَى
وَاء الْغِذَاء هَيْئَة قِبَل مِنْ  عَلَيه الْمُسبَ قَة  .الْصوص بِِذََا ةالْمُعْتَمَدَ  الشُّرُوط حَسْب وَالدَّ

حْصَائيَة التّ قَارير تُشِي الت َّفْريِق، هَذَا سَبَب عَلَى وَللِْوُقوُف  راَقَ بَةلِمُ  الَِْمْريِكِيَّة للِْجَمْعِيَّة سَّنَوِيَّةال الِِْ
 تَ نَاوُل رَّاءجِ  وَاحِدَة وفاَة حَالَة وَلَ  هُنَاكَ  تََْدُث لَْ  أنَهُّ ( 1022) الْعَام فِ  نُشِرَت وَالَِِّ  السُّمُوم

د مُكَمِّل تَ نَاوُل ببِسَبَ  وَاحِدَة وفاَة تََْدُثْ  فَ لَمْ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات أنَْ وَاع مَنْ  نَ وْع أَي  مُتَ عَدِّ
 حَتَّّ  أوَْ  ،(E) أَوْ ( A) أَوْ ( D) أَوْ ( C) فِيتَامِين أوَْ  الْمُركََّب( B) فِيتَامِين أوَْ  اتالْفِيتَامِينَ 

 جَرَّاء تُ وُفِِّ  طِفل أوَْ  رَأةَاِمْ  أوَْ  رَجُل يوُجَد لَ  الُِْخْرَى، الْعُشْبِيَّة وَالْمُنْتَجَات الْمَعَادِن مُكَمِّلَات
 ةالطِب ِّيَّ  الََْمْعِيَّة مََُلَّة فِ  شِرَ نُ  مَا مَعَ  الْقَارئِِ  عَزيِزيِ ذَلِكَ  قاَرنِ طْلَاقاا،إِ  الغذائيِّة الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل

 لَهمُْ  حَدَثَت الْمُسْتَشْفَيَات فِ  المرضى مِنَ ( 161286000) عَدَد بأَِنَّ ( JAMA) الَِْمْريِكِيَّة
 النَّاس مِنَ ( 2086000) دَدعَ  فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الطِب ِّيَّة، العَقاقِي اِسْتِخْدَام جَرَّاء سَلْبِيَّة أفَعَال رُدُود

يعاا الَِْشْخَاص ؤُلَءهَ  أَنَّ  باِلرَّغْم ،!الطِب ِّيَّة العَقاقِي تَ نَاوُل بِسَبَب للِْوفاَة تَ عَرَّضُوا  جُرْعَات تَ لَقُّوا جََِ
 الْمَجَال بِِذََا مُُْتَصِّين قِبَل مِنْ  صَرْفُ هَا تَََّ  الْعِلَاَجَات وَهَذِه طِب ِّيَّا، عَقاقِي مُصَرَّحَة مِنْ  دَقيقَة

 .وَالْمُمِيتَة السَّيِّئَة بَ يْنَ  الْآثاَر هَذِهِ  لِلَْْسَف لَهمُْ  وَحَدَثَت

 جَعَلَتْ  اوَلِمَاذَ  الْغِذائيَِّة، كَمِّلَاتالْمُ  مُنْتَجَات بِهِ  تَ تَمَتَّع الَّذِي الِْمَان مِقْدَار بَقسَ  مَُّا لنََا يَ تَبَ ينَّ 
وَاء الْغِذَاء هَيْئَة  لَكِن الطِب ِّيَّة، للعقاقِي ليَْسَ وَ  الَِْغْذِيةَ لِصِنْف تَ نْتَمِي الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات وَالدَّ
 ألَْزَمَتْ  قَدْ لَ  الْغِذائيَِّة؟، الْمُكَمِّلَات بإِِنْ تَاج الْْاص( DSHEA) قاَنوُن إِصْدَار نَ تَائِج كَانَتْ  مَاذَا

وَاء الْغِذَاء يْئَةهَ   عَلَى يََْتَوِي أَنْ  يَِب ذَائِيغِ  مُكَمِّل كُل بأَِنَّ  الْمُنْتِجَة الشَّركَِات الَِْمْريِكِيَّة وَالدَّ
 :التَّاليَِة الِْمُُور فيه تَ تَ وَفَّر بَ يَاناَت مُلْصَق

 باِلْمَادَّة( غِذَائِي) ةكَلِمَ  اِسْتِبْدَال نوَيُُكِ  الْمُنْتَج عُلْبَة عَلَى( غِذَائِي مُكَمِّل) عِبَارةَ كِتَابةَ-2 
 (.سََْك زَيْت مُكَمّل) مِثْل الرَّئيِِسيَّة
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 أَوْ  قرُص 80) لْمَثالِ ا سَبِيل عَلَى الْغِذَائِي، الْمُكَمِّل عُلْبَة فِ  الِْقَْ راَص عَدَد تَ وْضِيح-1 
 (.كَبْسُولَة

يةَ الْمَوَاد مَعْلُومَات تَ وْضِيح-3   حَقَائِق" وَالْمُسَمَّى بَةالْعُلْ  مُلْصَق عَلَى وَاضِح بِشَكْل الْمُغَذِّ
 لَْرُْعَاتا وَحُدود وَالْْصَص الْكَمِيَّة ذَلِك يَشْمَل بَِِيْث ،(Supplement Facts) "الْمُكَمِّل
 .الْمُنْتَج فِ  مُتَ وَفِّر غِذَائِي عُنْصُر لِكُل الْيَ وْمِيَّة

 وَقاَئمَِة للِت َّركْيبَة الصَّافِ  زْنالْوَ  تََْدِيد يَِب مُركََّبَات، مَُْمُوعَة عَلَى تَوِييََْ  الْمُكَمِّل كَانَ  إذاَ -1 
 .تَ نَازلُياا  مُرَت ِّبَة للِْمَركَْبَات باِلْوَزْن

 (.اِلْْ .. .الَِْوْراَق أَوْ  الَُْذُور،) الطِب ِّيَّة النَّبَاتاَتِ  مِنَ  اِسْتِخْدَامُهُ  تَََّ  الَّذِي الَْزُْء تَ وْضِيح-4 
وَان اِسْم كِتَابةَ-8  نْ تَاج التَّصْنِيع شَركَة وَعُن ْ  .الْمُوَزِّعِينوَ  الْمُوَرَّدِين وَأَسْْاَء وَالِِْ
 .الت َّركْيبَة فِ  مَوْجُود مُركََّب كُللِ  الْكِيميَائيَِّة الصِّيغَة وكَِتَابةَ باِلْمُكَوِّناَت، كَامِلَة قاَئمَِة تَ وْضِيح-9 
 .الْمُنْتَج عُلْبَة مُلْصَق عَلَى نَةمُبَ ي َّ  تَكُون أَنْ  يَِب اِسْتِخْدَامُهُ  وَعوَاقِب الْمُنْتَج سَلَاَمَة تبَ يَاناَ-6 
 الْغِذَاء هَيْئَة لقِبَ  مِنْ  تَ قْيِيمُه يتَِم لَْ  الْمُنْتَج هَذَا إِنَّ ) الْمَسْؤُوليَِّة إخلاء عِبَارةَ إضَافَة يَِب-7 

وَاء،  كَانَتْ  إذاَ  خُصُوصاا (مَرَض أَي مَنع أوَْ  عِلَاَج أَوْ  لتَِشْخِيص الْمُنْتَج هَذَا هْدِفي َ  وَلَ  وَالدَّ
يَّة فَ وَائدِ تَ نَاوُلهِ عَلَى يَ تَ رَتَّب الْمُنْتَج أَنَّ  تَدَّعِي الشّركَة  .الْعُلْبَة عَلَى كْتُوبةَمَ  صِحِّ
 يُسَمَّى وَالَّذِي الْمُكَمِّل، لْبَةعُ  عَلَى الْمَوْجُود الْمُنْتَج مُلْصَق قِراَءَة كَيْفِيَّة يَشْرحَ التَّالِ  الشَّكْل

 (:Supplement Facts) (الْمُكَمِّل حَقَائِق)
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 الشرح المصطلح الرقم
2 Daily Value الكميّة الموصى بِا يومياا من المغذّي والمدّدة من قبل هيئة الغذاء والدّواء 

1 Serving Size 
ص الِ يَتاج الفرد لتناولها من هذا المكمل بالتّحديد للحصول على الكميّة هي كميّة الِقرا

 (.Daily Valueالموصى بِا والمبيّنة على الملصق باسم )

3 Units of measure 
( يعن وحدة دوليّة، IUوحدة القياس لكل مغذي متوفر فِ المكمّل، فعلى سبيل المثال )

(mcg( ،هو ميكروجرام )mg( ،ملغرام )CFU .هو وحدة مستعمرة بكتيية وهكذا ) 
 مغذّيات ل تَُدّد لها كميّات موصى بِا يومياا  * 1

4 Other Ingredients 
المواد الِ تدخل فِ صناعة المكمّل وليست من المكوّنات الِساسيّة الِ تَّ تناول المكمّل 

 لِجلها

8 Serving per 
Container 

ذا العُلبة وهي تتلف عن عدد الِقراص أو الكبسولت، وه عدد الْصص اليوميّة المتوفرة فِ
ِ يستطيع هذا المكمّل تغطية احتياجاتك من المغذّيات  العدد يُثّل الفترة الزمنيّة )عدد الِيام( ال

 المتوفرة فيه.
9 formulation الصيغة الكيميائيّة الِ تتوفّر فيها المغذّيات فِ العلبة 

6 Allergen warning 
رات من بعض المواد المتوفّرة فِ المكمّل والِ قد تسبِّب حساسيّة للْشخاص الذين يعُانون تَذي

 من حساسيّات غذائيّة مُتملة
7 Manufactured By اسم الَهة الصّانعة للمكمّل الغذائي 

20 Informations معلومات التّصال بالَهة الصّانعة أو الموزِّعين 
22 LOT وعة الِ تَّ تصنيعها وإنتاجها من هذا المكمّلرقم الفئة أو المجم 
21 Expiry date تاريخ انتهاء صلاحيّة المكمّل الغذائي 
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ةَالت صن يعَمُمار سات َ(:GMP) (Good Manufacturing Process)َالجيِّد 

 
 تَوِييََْ  الَّذِي ورالْمَشْهُ  الطِّبَّ  الْمَوقِع( Medscape) سكيب مِيد مُوَقِع أعََدَّه الَّذِي الت َّقْريرِ  فِ 

 للِْمَكْتَبَة التَّابعَِة( MEDLINE) بَ يَاناَت قاَعِدة مِنْ  مُسْتَمَدِّة وَمُدَق َّقَة مُراَجَعَة عِلْمِيَّة مَقَالَت
 ريكِيَّة،الَِم الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت فِ ( National Library of Medicine) الطِّب لعِِلْم الْوَطنَِيَّة

 ثُ نَائِي مَادَّة نْ مِ  عَاليَِة تَراكِيز اكِْتِشَاف تَََّ " :يلَِي بِاَ( 1000) عَام تَ قْريرهِ فِ  الْمَوقِع اهَذَ  صَرَّح
 كَبِد يْتزِ  مُكَمِّلَات مِنْ  تََِاريَِّة عَلَاَمَات خََْسة فِ  السَّامَّة( PCB's) الْكلُور مُتَ عَدّد الفينِيل
 أَجْرَتْ هَا أُخْرَى دِراسَة وَفِ  ،"رَقاَبةَ دُونَ  الدّولِ  للْستخدام وَالْمُتَاح الَِْسْوَاق فِ  الْمُنْتَشِر الُْْوت

 مِن تََِاريَِّة عَلَاَمَة( 12) أَصل مِنْ ( 6) أَنَّ  وَجَدَتْ ( 1000) عَام يوُليُو( 32) بتَِاريِخ تايمْ  مََُلَّة
 وَهِيَ مُلَوَّثةَ أيْضاا  حَشَريَِّة مُبِيدَات تََوِي أنَ َّهَا تَجَاتِِاَمُنْ  اِختِبَار نَ تَائِج أظََهَرَتْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات

 .الرَّصَاص بِعَْدِنِ 

وَانُ هَا الَِِّ  الن ُّقْطةَ يُ ؤَيِّد هَذَا  هَيْئَة أَصْدَرَتْ ( 1009) امعَ  فَفِي ،"الْمُكَوِّناَت مِنَ  التَّحَقُّق" عُن ْ
وَاء الْغِذَاء  بِضَرُورةَ لْغِذائيَِّةا للِْمُكَمِّلَات الْمُصَن ِّعَة للِشَّركَِات تَ وْجِيهَاتِِاَ( FDA) الَِْمْريِكِيَّة وَالدَّ
 يُسَمَّى النّظاَم هَذَا لْهيَْئَة،ا قِبَل مِنْ  دَورياِا  مُراَقَ بَتُهُ  يتَِم لِمُنْتَجَاتِِاَ جَوْدِة ضَبْط نِظاَم وَضْع

 إِطاَر وَفِ  ،(GMP) (Good Manufacturing Practice) الَْيَِّدَة الصِّنَاعِيَّة الْمُمَارَسَات
 لِعَمَلِيَّات بِِاَ الْْاَصَّة لََْوْدةا مَعَايِي وَضْع الْمُصَن ِّعَة الشَّركَِات عَلَى يَ تَ عَينَّ  الت َّوْجِيهَات هَذِهِ 

نْ تَاجِيَّة الْعَمَلِيَّة بْطضَ  دَفبَِِ  الْمُكَوِّناَت وَاِختِبَار وَالتَّخْزيِن وَالت َّغْلِيف وَالت َّعْبِئَة التَّصْنِيع  الِِْ
 .عَام بِشَكْل وَالَِْغْذِيةَ الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات
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 ىعَلَ  فِيهَا تَ تَ وَفَّر( GMP) الَْيَِّدَة الصِّنَاعِيَّة الْمُمَارَسَات فَحْص فِ  نَََحَت الَِِّ  الْمُكَمِّلَات 
يَّة، التَّصْنِيع شُرُوط الِْغْلَب  وَأَيّ  الْمُنْتَج مُكَوِّناَت بَ يْنَ  لَاطاِخْتِ  حُدوث تَََنُّب يتَِم يْثبَِِ  الصِّحِّ

 الَْيَِّد التَّصْنِيع شَهَادَة عَلَى ةَ الْْاَصِلَ  الْمُنْتَجَات وَلتَِمْييز التَّصْنِيع، عَمَلِيَّات خِلَال مُلَوَّثةَ مَوَاد
ائرِيِ الشّعَار عَلَى الْمُنْتَج مُلْصَق يََْتَوِي أنَْ  ينَبَغِي  الت َّوْجِيه بِِذََا وَللِت َّعْريِف عْلَاه،أَ  الْمُبَ ينَّ  الدَّ
يع تَشْمَل الَْيَِّدَة التَّصْنِيع مُُاَرَسَات فإَِنَّ  الْكَثِي، عَنهُ  يَ غْفَل وَالَّذِي الْمُهِم  وَالنُّظُم الْمُمَارسَات جََِ

 تَصْنِيع يُ غَطِّي الَّذِي لََْوْدَةا ضَبْط وَنِظاَم الََْوْدَة اموَنِظَ  الَِْدْوِيةَ تَصْنِيع فِ  بِِاَ الِْخْذ الْمَطْلُوب
 .كَثِيةَ أُخْرَى وَأمُُور لْفَعَّالَةا الصَّيْدَلنيَِّة الْمُكَوِّناَت ذَلِكَ  فِ  بِاَ العَقاقِي أوَْ  الَِْدْوِيةَ وَاِختِبار

نْ تَاج جَوَانِب دتََُدِّ  الَِِّ  هِي الَْيَِّدَة التَّصْنِيع مُُاَرَسَة إِنَّ    عَلَى تُ ؤَثِّر أَنْ  يُُكِن الَِِّ  ختِبَاروَالِْ  الِِْ
 بتَِتَبُّع الصَّيْدَلنيَِّة لشَّركَِاتا تُ لْزمِْ  تَشْريِعَات الْبُ لْدَان مِنَ  الْكَثِي شَرَعَتْ  حَيْثُ  الْمُنْتَج، جَوْدَة

ارُ  مَثَلَاا  الْمُتَّحِدَة لَيَاَتالْوِ  فَفِي الَْيَِّد، التَّصْنِيع مُُاَرسَِة إِجْراَءَات وَاء يُ عْتَبَ  بَِّ مَغْشُوشاا  الدَّ
(Adulterated ) َمُصَنَّع أنَهُّ  وُجِدَ  كِنلَ  الَْيَِّدَة وَالْمُواصَفَات الِْختبَاراَت بِكَافَّة يَُرُ كَانَ  إذا 

 جَانَب( GMP)الَْيَِّد  التَّصْنِيع ارَسَةمَُُ  تَُثِّل لِذَلِك الَْيَِّد، التَّصْنِيع مُُاَرَسَة مَبَادِئ تَ نْتَهِك بِطَريِقَة
 .الصَّيْدَلنيَِّة الْمُسْتَحْضِرَات صِنَاعَة فِ  إلْزاَمِي

 حَتَّّ  وَذَلِكَ  الَْيَِّد، لتَّصْنِيعا أُسُس عَلَيهَا تُ ركَِّزْ  الَِِّ  باِلْمَجَالَت الْمُسْتَ هْلِك يلُِم أَنْ  الْمُهِم مِنَ 
 مََُالَت يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل رُوط،الشُّ  لِهذَِهِ  الْْاَضِعَة الْمُنْتَجَات بهِِ  تَ تَمَتَّع الَّذِي لِْمَانا مَدَى يَ عْلَم

 :الَْيَِّد التَّصْنِيع مُُاَرَسَة شَهَادَة عَلَى الُْْصُول وَشُرُوط
َالشروطَالمطلوبةَحسبَأسسَالتصنيعَالجيدةَالمجالَالرقم

 التنظيمي الهيكل 2
 والعاملين

 والتدريب الْبة نم مستوى على يكونوا وأن علميا مؤهلين يكونوا أن الصناعة هذه فِ العاملين فِ يشترط
 المنتج لَإ الملوثات وصول عن هو المسؤول عامل كل يكون بِيث بِم المنوطة المهام لِداء يؤهلهم بِا

 والكفوف لرّأسا بلباس والتقيّد صيّةالشخ النّظافة بِراعاة فيقوم التصنيع، عمليات خلال الغذائي
 يؤثرّ أو نتجالم يلامس قد به يُصاب جرح أي أو به يُصاب مرض بأي المباشر رئيسه وإبلاغ والكمّامات

 .عليه
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 والمرافق المبانّ 1
 خاص نظام تمادواع ونظافتها بالّصناعة الْاصة والمعدّات والِجهزة المبن صلاحيّة على المافظة يب

 .الفضلات من للتخلّص

 والمعدّات الِجهزة 3
 الصّيانة،و  التّنظيف وسهلة الستخدام لِغراض ملائمة الصّناعة فِ المستخدمة الِجهزة تكون أن يب

 للصّدأ قابلة غي وادم المنتج تُلامس الِ الِجزاء تكون وأن الْارجيّة، بالملوثات المنتج بتلوّث تسمح ول
 .الِجهزة هذه جَيع معايرة تتم وبِيث الغذائية تالمنتجا مع تتفاعل ل مواد ومن

 بئةوتع المبدئي التحكم 1
 المواد وتغليف

 الواردة، والتّغليف ئةالتّعب ومواد الِوليّة المواد استلام يب توفي معلومات تفصيلية مكتوبة عن كيفيّة
 .عدمه من صلاحيّتها لىع لموافقةوا الختبارات وإجراء العيّنات وأخذ وتزينها تعريفها فِ المتّبع والِسلوب

 ةالعملي وضبط الِنتاج 4
 التصنيعية

 وحتّ الِوليّة المواد تلاماس من بدءاا  التّصنيعية للعمليّة الَودة وضبط الِنتاج لطرق مكتوبة معلومات توفي
 يتم بِيث المنتج وجودة نوعيّة تضمن بطريقة مُصمّمة تكون أن ويب البشري للاستهلاك المنتج تِيئة

 .القياسيّة للمواصفات المنتج مُطابقة من التأكُّد

 ئةالتعب عمليات ضبط 8
 الملصقات ووضع

تم فيهما اتبّاع دقيقين ي وضبط سيطرة نظام البيان على العلبة إلَ بطاقة لصق عملية تضع أن يب
 الصّحيحة التّعبئة لّباتطمت إستخدام من للتّحقّق التّعبئة خلال عيّنات واختيار المناسبة، التّفتيَ أساليب

 المنتج واسم اتوالنتهاء والمكوّن الِنتاج تاريخ على مُلصق المنتج يَتوي المعتمدة، ويب أن واللّصقات
 .بلد لكل المدّدة المواصفات حسب البيان بطاقة تتطلّبه ما وجَيع

 التخزين والتوزيع 9

 إلَ يب توصيلهاو  نوعه، حسب كل   الغذائيّة للمواد الَيّد التّخزين لطرق وفقاا  المنتجات تزين يب
 إعداداا  مُعدّة المستودعات تكون أن ويب المستهلك، إلَ صولها وحتّ وصحيّة مناسبة بوسائل التُّجار
 لموادا تزين واحتياجات يتناسب ما مع والِضاءة والرطوبة الْرارة ودرجة المساحة حيث من مناسباا 

 .والمواد الِ يتم إنتاجها الِوليّة ينطبق ذلك على مواد الغذائية،

 الرقابة والفحص 6
 المطلوبة والَودة السّلامةو  بالنوعيّة يتميّز المنتج أن من للتأكّد اللّازمة المتطلّبات تفاصيل يوضح هذا الَزء

 ةالوحد أداء سنحُ  يضمن بِا جيداا  تَهيزا مُهّزة بِختبات مزوّدة النّوعية الرّقابة وحدة تكون أن ويب
 .لمهامِّها

الغذائيّة وبشكل  المكمّلات وإنتاج تصنيع عمليّات تص يقوم بتوثيق جَيع المعلومات الِ نظام توفي يب التوثيق 7
 .يومي

 المرتَعة الِغذية 20
 مُازن من ل مُرتَعةا الغذائيّة والمكمّلات المواد مع التّعامل كيفيّة لتوضيح مكتوبة معلومات توفي يب

 .المصنع إلَ الِسواق من أو التّوزيع

 مُكَمِّلَاتِك شراَء عِنْدَ  لتَّأَكُّدا بِضَرُورةَ شَك أدَنَ  يُسَاوِرُك هَلْ  الْقَارئِ، عَزيِزيِ الشُّرُوط هَذِهِ  فَ بَ عْدَ 
 . لَ  قِدأعَْتَ  لَْيَِّدَة؟،ا التَّصْنِيع لِمُمَارَسَات تَْضَع الصَّانعَِة الشَّركَِة تَكُونْ  بأَِنْ  الْغِذائيَِّة

َ
َ
َ
َ
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ت ين اتَمُك مِّلَ  َالدَّو ائ يَالصِّنْفَف يت ام 
(Pharmaceutical Grade Vitamins Supplements :) 

 
 الْمَوَادّ  فاَعِلِيَّةوَ  وَنَ قَاوَة نَ وْعِيَّة عَنْ  انِْطِبَاع تُ عْطِي لَ ( GMP)الَْيَِّد  التَّصْنِيع مُُاَرَسَة شَهَادَة لَِِنَّ 

 تَ تَمَتَّع مُنْتَجَات عَلَى صُولالُْْ  وَلِِهَيَّة الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الَِْوَّليَِّة
 عَلَيه يطُْلَق لِصِنْف جَديد طلََحمُصْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة عَالَ  فِ  طَرَأَ  الْعَاليَِة، باِلْمِصْداقِيَّة
وَائِي فالصِّنْ  مُكَمِّلَات  هَذَا هُوَ  فَمَا ،(Pharmaceutical Grade)الصَّيْدَلنّ  أَوْ  الدَّ
  مُواصَفَاتهُُ؟ هِي وَمَا تَطَوَّر؟ وكََيْفَ  الصِّنْف؟

 مَطْلُوب هُوَ  مَُّا صَراَمَة رأَكْثَ  خُطْوَات الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة شَركَِات بَ عْض اِتَّذَتْ  لَقَدْ 
وَاء الْغِذَاء هَيْئَة قِبَل نْ مِ  مِنهَا  الْغِذائيَِّة، مُكَمِّلَاتِِاَ صِنَاعَة فِ  يقَةدَق لِمَعَايي تَ لْبِيَةا  الَِْمْريِكِيَّة وَالدَّ

الَِْمْريِكِيّ  الَِْدْوِيةَ دُسْتُور طشُرُو  حَسَب لِمُنْتِجَاتِِاَ فُحَوَصَات بإِِجْراَء الت َّقَدُّم طَريِق عَنْ  وَذَلِكَ 
(United States Pharmacopeia standards)(USP )لَا  مَعَايِي يَضَع الَّذِي  تالْمُكَمِّ

 مَا فَحْص خِلَال مِنْ  ذَلِك تِميَ  حَيْثُ  وَالنّ قَاء، وَالْفَاعِلِيَّة وَالََْوْدَة الْمُكَوِّناَت حَيْث مِنْ  الْغِذائيَِّة
 :يلَِي

 الشّركة وَليَْس-ارجِِيَّةخَ  جِهَة طَريِق عَنْ  الصَّيْدَلنّ  فالصِّنْ  مُنْتَج مُكَوِّناَت مِنْ  التَّحَقُّق-2 
 .الِْقل عَلَى ٪ (77) بَةبنِِسْ  نقَِيَّة الْمُنْتَج فِ  الْمَوَاد تَكُون وَبَِِيْث ،-للِْمُنْتَج الصَّانعَِة

نْ تَاج الْمُسْتَخْدَمَة وَالْمَراَفِق التَّصْنِيع عَمَلِيَّات تَ فْتِيَ-1   قِبَل مِنْ  دَوريِ بِشَكْل مِّلَاتكَ الْمُ  لِِِ
 .دَةالََْوْ  لِمُراَقَ بَة صَارمَِة مَعَايِي تَسْتَ وْفِ  أنَّ هَا مِنْ  للِتَّأَكُّد( USP) وكَِالَة
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 الْمَوَاد وَنَ قَاء جَوْدَة مَانلِضَ  وَاِختبَارهَِا دَوريِ بِشَكْل الْمُنْتَجَات مِنَ  عَشْوائيَِّة عَي ِّنَات أَخَذْ -3 
 . الْمُنْتَجَات صِنَاعَة فِ  تَخْدَمَةالْمُسْ 

 الصَّيْدَلنّ  التَّصْنِيع ةجَوْدَ  شَهَادَة عَلَى مُعَينَّ  غِذَائِي مُكَمِّل حُصُول أَنَّ  سَبَق مَُّا نَسْتَ نْتِج
(USP )يلَِي مَا يَضمَن: 
 نْ لَ  أنَهُّ  ذَلِكَ  مُسَبَّق، بكَمُتَطلََّ ( GMP) الَْيَِّد التَّصْنِيع مُُاَرَسَات عَلَى الْمُنْتَج حُصُول-2 

 هَادَةشَ  عَلَى بِدَايةَا  يََْصَلْ  لَْ  مَا( USP) الصَّيْدَلنّ  التَّصْنِيع جَوْدَة شَهَادَة عَلَى مُنْتَج أَي يََْصُل
يَّة، الَْيَِّد التَّصْنِيع مُُاَرَسَات  مِنْ  صَراَمَة أَكْثَر بَ تُ عْتَ  لصَّيْدَلنّ ا التَّصْنِيع شَهَادَة فإَِنَّ  لِذَلِك الرسِْْ

 .الَْيَِّد التَّصْنِيع مُُاَرَسَات شَهَادَة
 عَلَى الْمَكْتُوبةَ الْمُكَوِّناَت تَطاَبقُ للِْمُسْتَ هْلِك يَضْمَن الشَّهَادَة هَذِهِ  عَلَى الْمُنْتَج حُصُول إِنَّ -1

وَة مُلْصَق  .الدَّاخِل فِ  الِْقَْ راَص مَعَ  الْعُب ْ
 الْبَ يُولُوجِي، الت َّوَافرُ تَطلََّبَاتمُ  يََُقِّق يَسْتَخْدِمُهُ  الَّذِي الْغِذَائِي الْمُكَمِّل أَنّ  تَ هْلِكالْمُسْ  يَضْمَن-3

مْتِصَا مُتَاحَة يَ تَ نَاولهاَ الَِِّ  الِْقَْ رَاص مُُْتَ وَياَت تَكُون وَبَِِيْث  .مُُيََّز بِشَكْل الَِْسْم فِ  صلِلْاِ
 مِنْ  مُلَوِّثات أيِّة مِنْ  لُوِّهِ خُ  حَيْث مِنْ  الْمُنْتَج فِ  الِْمَان مِنَ  عَالِ  سْتَ وَىمُ  الْمُسْتَ هْلِك يَضْمَن-1

 .مُؤْذِيةَ أَوْ  سَامَّة مَوَاد ةأيَّ  أوَْ  عَفَن أوَْ  ضَارَّة بَكْتِييِا أوَْ  حَشَريَِّة مُبِيدَات أَوْ  ثقَِيلَة مَعَادِن
 عَدَم حَيْث مِنْ  لْغِذَائِيا الْمُكَمِّل عُلْبَة فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ ناَتالْمُكَوِّ  نَ قَاء الْمُسْتَ هْلِك يَضْمَن-4

 غَامِضَة مَوَادّ  أيةّ أوَْ  أَصبَاغ أوَْ  ةتَ عْبِئَ  مَوَادّ  أوَْ  ضَرُوريَِّة غَيِْ  راَبِطةَ مَوَاد عَلَى الْمُكَمِّل أقَراَص اِحْتِوَاء
 .الْعُلْبَة مُلْصَق عَلَى مَذْكُورةَ غَيْ  أوَْ 
يع وتراكيز كَمِّيَّات تَكُون أنَْ  الْمُسْتَ هْلِك يَضْمَن كَذَلِكَ -8  الْمُنْتَج مِنهَا يَ تَكَوَّن ِِ الَّ  الْمَوَاد جََِ

 .جالْْاَرِ  مِنَ  الْمُنْتَج عُلْبَة مُلْصَق عَلَى الْمَذْكُورةَ باِلضَّبْط نَ فْسُهَا هِي

 تَّصْنِيعال لِمُمَارَسَات الرسِْي الْفَحْص عَن تَلِفيََْ ( USP) الصَّيْدَلنّ  التَّصْنِيع جَوْدَة فَحص
اَ ركَِاتالشَّ  عَلَى يُ فَرَض لَ  الصَّيْدَلنّ  الََْوْدَة فَحْص أَنَّ  حَيْث مِنْ ( GMP) الَْيَِّد  تَ تَ قَدَّم وَإِنََّ
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ثْ بَات طَوْعَاا  الشَّركَِات لَهُ   الْمَفْرُوض الَْيَِّد لتَّصْنِيعا مُُاَرَسَات فَحْص عَكْس مُنْتَجاتِِاَ كَفَاءَة لِِِ
وَاء، الْغِذَاء هَيْئَة قِبَل مِنْ   الَُودَة مَعَايِي يَضْمَن يْدَلنّ الصَّ  التَّصْنِيع جَودَة فَحَص فإَِنَّ  كَذَلِك وَالدَّ

 تََْلِيلِيَّة اِختبَاراَت اءإِجْرَ  قطَريِ عَنْ  حِدَة عَلَى الْغِذَائِي الْمُكَمِّل فِ  مُركََّب أوَْ  عُنْصُر لِكُل والنَّقاء
(monographs )نَ قَاء مِنْ  أَكُّدللِتَّ  مُنْتَج بِكُل خَاصَّة الفحوصات وَتَكَوُن دَوريِ، بِشَكْل 

نَما الْمُكَمِّلَات، عُلَب فِ  الْمَوْجُودَة الْعَنَاصِر وَجَوْدَة  باِلتَّأَكُّد الَْيَِّد لتَّصْنِيعا مُُاَرَسَات تَ قُوم بَ ي ْ
نْ تَاجِيَّة الْعَمَلِيَّة نَّ أَ  مِنْ   . لْمَعَايِيا أفَضَل وفْق إِجْراَؤُهَا يتَِم الْعُمُوم عَلَى الِِْ

وَائِي، الصِّنْف لِمُكَمِّلَات الصَّارمَِة الشُّرُوط بِرَغْم  الطِب ِّيَّة العقاقي مُسْتَ وَىلِ  تَ رْقَى لَ  أنَّ هَا إل الدَّ
 أمَاناا  وَالَِْكْثَر الِْفْضَل يهِ  لَكِن َّهَا-سَابِقَا أَشَرناَ كَمَا لِذَلِك حَاجَة وَلَ -عَلَيهَا الرَّقاَبةَ حَيْث مِنْ 

 الضَّارَّة وَالْمَوَاد الْمُلَوَّثاَت مِن تَْلُو حَيْثُ  الَِْسْوَاق، فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات بَ يْن  وَفاَعِلِيَّة
 نَ وْع مِنْ  الْمُنْتَج تََيْيز يتَِم كَيْفَ : نلَكِ  الْعَاليَِة، وكََفَاءتِِاَ وَنَ قَائهَِا إنتاجِها وْدَةبَِِ  وَتَ تَمَيَّز الْمُؤْذِيةَ
ائرِيّ  لشِّعَارا الْمُنْتَج عُلْبَة مُلْصَق عَلَى يُ بَ ينَّ  أَنْ  ينَبَغي الصَّيْدَلنّ؟ الصِّنْف  فِ  الْمَوْجُود الدَّ
 .وَالَِْصْفَر الَِْخْضَر اللَّوْنَ يْن بِ  وَالْمُمَيَّز( USP) الِْعْلَى

 يَضمَن( USP) يْدَلنّ الصَّ  التَّصْنِيع جَوْدَة شَهَادَة عَلَى الْمُنْتَج حُصُول إِنَّ  :هَامَّة مُلَاَحَظَة* 
 الشَّهَادَة هَذِه عَلَى مُعَينَّ  مُنْتَج لحُصُو  أَنَّ  إِلََ  الت َّنَبُّه عَلَينَا لَكِن الْمُسْتَخْدَمَة، الْمَوَاد وَجَوْدَة نَ قَاوَة

 الَِْسْم يَ تَ عَامَل صِيغَة أفَضَل هِي باِلتَّحْدِيد الْمُنْتَج هَذَا فِ  الْمَوْجُودَة الصِّيغَة هَذِهِ  أَنَّ  يعَنِ  لَ 
 غَةصِي عَلَى الكالسيوم مَعْدِنلِ  غِذَائِي مُكَمِّل بإِِنْ تَاج شَركِة تَ قُوم قَدْ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى مَعهَا،

 حَيْث مِنْ ( USP) يْدَلنّ الصَّ  التَّصْنِيع شَهَادَة عَلَى الْمُكَمِّل هَذَا وَيََْصَل الكالسيوم كَرْبوُناَت
 مِنَ  الصِّيغَة هَذِهِ  لتَِكُونَ  ييَكْفِ  هَذَا هَلْ  لَكِن صِنَاعَتِه، فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الَِْوَّليَِّة الْمَوَادّ  نَ قَاوَة

مْتِصَاص فِ  عْلَىالِْ  هِي الكالسيوم  الْبَحْث يَِب لِذَلِكَ  لَ، عَاا قَطَ  الََْوَاب الْْيََوِي، وَالت َّوَافرُ الِْ
 شَهَادَة عَلَى الْْاَصِلَة الْوَقْت وَبنَِ فْس الِْعْلَى الْْيََوِي الت َّوَافرُ ذَات الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِيَغ عَنْ 

 شَهَادَة عَلَى الْْاَصِلَة تَجَاتالْمُنْ  مِن كَثِي وللتعرف على نَ قَاوَتِِاَ، لِضَمان الصَّيْدَلنّ  التَّصْنِيع
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 بِشَكْل الْمُنْتَجَات ذِهِ بَِِ  باِلت َّعْريِف يَ قُوم التَّالِ  الْمَوقِعَ الِلكترونّ ،(USP) الصَّيْدَلنّ  التَّصْنِيع
 (.http://naturaldatabase.therapeuticresearch.com) :مََُانّ 

 (:NSF-International) الْو ط ن يَّةَالْعُلُومَ َمُؤ سَّس ةَُ

 
يَّة غَيْ  حِيادِيَّة دوْليَِّة مَُُتَبِاَت هِي  هَذِهِ  الَِْمْريِكِيَّة، الْمُتَّحِدَة اتالْولَِيََ  الرَّئيِِسي مَقَرّهَا ربِِْ

 لَىعَ  باِلرَّقاَبةَ ميتشغان جَامِعَة فِ ( 2711) الْعَام فِ  إِنْشَائهَِا مُنْذُ  مَعْنِيَّة كَانَتْ  الْمُخَتَباَت
 صاتبالفُحو  مَعْنِيَّة أَصَبحَتْ  حَيْث( 2770)الْعَام  فِ  أهَدَافَ هَا غَي ِّرَت أنَّ هَا إل ،الْغِذائيَِّة الْمَوَاد

 أَكْثَر تَ هْتَم الْيَ وْم حَتْ أَصْبَ وَ  الْصوص، بِِذََا شَهَادَات وَإِصْدَار الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات وَالِْختبَاراَت
 وَمُنْتَجَات السَّمَك وَزَيْت ينَاتالْفِيتَامِ  مُتَ عَدِّد مُكَمِّلَات الرِّياَضِيِّين مثل مُكَمِّلَات عَلَى باِلرَّقاَبةَ
 .وَالْكِرياتِيْن  للِرِّياَضِيِّين الْمُتَ وَفِّر الْبُودرةَ برُوتِين

 فَحْصُهُ  تَََّ  قَدْ  الْمُنْتَج أَنَّ  يعَنِ  فَ هَذَا ،(NSF) مُُتَباَت مِنْ  شَهَادَة عَلَى مُعَينَّ  مُنْتَج حَصَل إِذَا 
 ىعَلَ  فِعْلِياا  يََْتَوِي وَأنَهُّ  غْشُوشمَ  غَيْ  أنَهُّ  عَلَى للِتَّأْكِيد ثاَلِث طَرَف مِنْ  وَمُسْتَقِل حِيَادِيْ  بِشَكْل

 .الْمُنْتَج ةعُلْبَ  مُلْصَق عَلَى الْمُبَ ي َّنَة الْمُكَوِّناَت

ُ  هُوَ  كَمَا( NSF) شَهَادَة عَلَى الْْاَصِلَةَ  الْمُنْتِجَات شِعَارُ   عَادَةا  يأَْتِ  دَائرَِي شعَار أعَُلَاه مُبَ ينَّ
 . وَالِْبَْ يَض الَِْزْرَق باِللَّوْن
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ت ب  ر ات َ:مُسْت ق لَّةَخ اصَّةَمُخ 

 

 الْوَلَيَاَت فِ  تََّ  ت،الْمُكَمِّلَا  أفَْضَل أنَواع عَلَى حُصُولهِ لِضَمان الْمُسْتَ هْلِك تَ وْعِيَة بِِدََف
 فُحُوَصَات بإِِجْراَء دَوري بِشَكْل تَ قُوم مُسْتَقِلَّة خَاصَّة مَُُتَباَت إِنْشَاء الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة

 نَ فْس مُقَارَنةَ عَقْد يتَِم يْثبَِِ  وَالْكَنَدِيَّة، الَِْمْريِكِيَّة الَِْسْوَاق فِ  الْمُنْتَشِرةَ الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات
 الْمُنْتَج أقَراَص وَقاَبلِِيَّة ةوَالْفَاعِلِيَّ  الََْوْدَة)وَهِي  مُهِمَّة لِمَعَايِي وِفْقاا  شركة مِنْ  لَِِكْثَر الْمُنْتَج

مْتِصَاص، لِضَمان للِت َّفَكُّك  فِ  الْمُكَوِّناَت مَعَ  الْعُلْبَة قمُلْصَ  لَىعَ  الْمَكْتُوبةَ الْمَوَاد وَمُطاَبَ قَة الِْ
 حَسَب تَجَاتالْمُنْ  أَسعَار وَمُقَارَنةَ الضَّارَّة، أو السَّامَّة الْمَوَاد مِنَ  الْمُكَمِّل وَخُلُو الدَّاخِل،
 . ذَلِك أَسَبابَ  ةا مُبْدِيَ  هرَفْض أوَْ  الْمُنْتَج قَ بُول بِشَأْن الن ِّهَائِي قراَرَهَا تُ عْطِي ثَُّ ( الَْرُْعَات

 يَ قُوم الَّذِي ،(Consumer Lab) "الْمُسْتَ هْلِك مَُُتَب" هُوَ  الْمُهِمَّة الْمُخَتَباَت هَذِهِ  أحَد
لَكِن عن  الِْلِكْتُرونّ  مَوَقِعِه لَىعَ  مَوْجُود أرشيف فِ  باِلنَّتَائِج وَيََْتَفِظ عَدِيدَة مُنْتَجَات بفَِحْص

 عَلَى كَامِل بِشَكْل لِْطِّلَاعا للِْمُشْتَركِِين يُ تَاح حَيْثُ  مََُّانّ، غَيْ  بِشَكْلو  طريق اِشتراك مدفوع
 إِلََ  الِْعْلَى مِنَ  تَ نَازُلَ  بِشَكْل رْت َّبَةمَ  فَحْصُهَا يتَِم الَِِّ  الْمُكَمِّلَات وَتَصْنِيف التّ قَارير، هَذِهِ  نَ تَائِج
 فاَعِلِيَّة. الِْقل
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 اتمُكَوِّنَ  فَحْص نَ تَائِج أيضاا  يَ وْفِّر وَالَّذِي( Labdoor)لبدوور  مَُُتَب هُوَ  آخَر مَُُتَب 
 الِْعْلَى مِنَ  تَ نَازلُيِاا  أيضاا  رَت َّبَةمُ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى مََُّانّ  بِشَكْل الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات

 عُلْبَة مُلْصَق عَلَى مَوْجُودَةالْ  الْمَعْلُومَات دِقَّة: مِثْل خَاصَّة عَايِيمَ  عَلَى اِعْتِمَاداا فاَعِلِيَّة لِلْْقل
 وَمُقَارَنتَهَا الْمُنْتَج فِ  وَف ِّرةَالْمُت َ  الْغِذائيَِّة وَالْقَيمَة العُلْبَة، فِ  الْمَوْجُودَة الْمَوَاد وَنَ قَاوَة الْمُكَمِّل،

 الْمَوْجُودَة الْمَوَاد أمَان رَجَةوَدَ  سَلَاَمَة مِنْ  التَّأَكُّد كَذَلِك يتَِم ي،مُغَذِّ  لِكُل بِِاَ الْمُوصَى باِلُْْدود
 ةنِاَئيَِّ  مُقَارَنةَ الْمُخَتَب وَيَ عْقِد هَا،فِي المرغُوب غَيْ  وَالْعَنَاصِر الملوِّثات مِنَ  وَخُلُوِّهَا الْمُكَمِّل عُلْبَة فِ 

 .الِْسَاس هَذَا عَلَى بُ هَاتَ رْتيِ وَيتَِم الْمُنْتَجَات بَ يْنَ 

 مِنَ  وَمَُْمُوعَة( Lyle McWilliams) (وليامز ماك ليلي) الت َّغْذِيةَ مََُال الْبَاحِث فِ قاَمَ 
-Comparative) (الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  الْمُقَارن الْمُرْشِد) الشَّهِي الْكِتاب بتَِأْليِف الْبَاحِثِين

Guide to Nutritional Supplements)، سُسأُ  كِتابهِِ  فِ  الْبَاحِث هَذَا وَضَعَ  حَيْث 
 الَِْمْريِكِيَّة لَِْسْوَاقا فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  صِنْف( 400) لتَِ قْيِيم عِلْمِيَّة وَأَسَاليِب
 الَِْوَّليَِّة الْمَوَاد وَنَ قَاوَةِ  نِيع،التَّصْ  جَوْدَة ايِيمَعَ  عَلَى تَ عْتَمِد الت َّقْيِيم أسُُس وكََانَتْ  وَالْكَنَدِيَّة،

 مُرْشِداا  الْكِتاب هَذَا كَانَ  لِذَلِك ،الْمُنْتَجَات لِهذَِهِ  الْْيََوِيّ  الت َّوَافرُ وَمِقْدَار وَالْفَاعِلِيَّة الْمُسْتَخْدَمَة،
 مِنَ  وَمُنْتَجَاتِاَ الصَّانعَِة ركَِاتالشَّ  أَسَْاَء عَلَى وِييََْتَ  فَ هُوَ  وَالْبَاحِثِين، للِْمُسْتَ هْلِكِين عَمَلِيَّا

 عَلَى-تَ نَازلُيِاا  مُرَت ِّبَة الْمُنْتَجَات هَذِهِ  عَلَيهَا حَصَلَتْ  الَِِّ  الن ِّهَائيَِّة وَالْعَلَاَمَة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
 عَلَى الت َّعَرُّف يرُيِد مَنْ  فَ عَلَى الْمُعْتَمَدَة، يِيالْمَعَا حَسَب-خََْسَة وَحَتَّّ  وَاحِد مِنْ  نََمات شَكْل

 .الْكِتاب لِهذََا الرُّجُوع تَ قْيِيمَاا  الِْعْلَى وَالْمُنْتَجَات الشَّركَِات
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 ةمُقَارَنَ  بإِجراء سَنَوِيَّا الشَّهِي( www.multivitaminguide.org) مَوقِع كَذَلِك يَ قُوم
 فِ  بِاَ الَِْسْوَاق، فِ  وَف ِّرةَالْمُت َ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات ماركَْات مِنْ  ماركَْة ئةَمِا مِنْ  لَِِكْثَر وَتََْلِيل
 بتَِ قْيِيم الْمَوْقِع هَذَا عَلَى لْعَامِلُونَ ا يَ قُوم حَيْثُ  انِتِْشَاراا، الَِْكْثَر الشَّعْبِيَّة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات ذَلِك

 مَعَايِي، أرَْبَ عَة عَلَى مَاداااِعْتِ  الَِْسْوَاق فِ  الْمُنْتَشِرةَ الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات مِنْ  عَدِيدَة ماركَْات
 مِنْ  تَ تَ راَوَح مُنْتَج لِكُل دَرَجَات ضْعوَ  فَ يَتِم وَالْفَعَّاليَِّة، وَالسَّلَاَمَة الْْيََوِي وَالت َّوَافرُ الْمُكَوِّناَت وَهِي

خْتِيَار الْبَاحِثِين دَةمُسَاعَ  بِِدََف( 0-20)  .الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات نْ مِ  تَ نَاوُلهُ يُُْكِن مَا أفَْضَل لِِ

تَالْمُض اف ةَالْم و ادَُّ  (:Other Ingredients) الْغ ذائ يَّةَل لْمُك مِّلَ 

 الْمُكَمِّل تَ نَاوُل يتَِم الَِِّ  عَّالَةفَ الْ  الْمَوَاد عَلَى فَ قَطْ  تََْتَوِي لَ  الْعُمُوم عَلَى الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
 مَا وَمِنهَا ناَفِع هُوَ  مَا نهَامِ  الْمَوَادّ  هَذِهِ  لِلْْقَْ راَص، مُضَافَة مَوَاد عَلَى أيضاا  تََْتَوِي بَلْ  لَِِجِلِهَا،

 لَدَيهِمْ  تَكُون قَدْ  كَمِّلَاتمُ الْ  يَ تَ نَاوَلُون الَّذِين وَالَِْشْخَاص التَّأْثِي، عَدِيم هُوَ  مَا وَمِنهَا ضَار هُوَ 
نتِْبَاه لَيهِمْ عَ  تََُتِّم أخُْرَى اِهْتِمَامَات أَوْ  الَْْسَاسِيَّات أَوْ  الْغِذائيَِّة الْقُيُود بَ عْض  أوَْ  عُنْصُر لِكُل الِْ
 الُِْخْرَى باِلْمُكَوِّناَت يُ عْرَف امَ  اِسْتِخْدَام الْقَلَق تثُِي الَِِّ  الْقَضَاياَ وَمِنْ  أَجسَامَهُمْ، يَدْخُل مُركََّب

 .النَّاس يَ تَ نَاوَلُهاَ الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ 

 تََْتَ  تَ نْدَرجِ مَا وَغَالبَِاا  شِطة،نَ  غَيْ  مُكَوِّناَت تُ عْتَبَ  الْغِذَائِيّ  للِْمُكَمِّل الْمُضَافَة الْمُكَوِّناَت هَذِهِ 
وَان  هَذِهِ  اِسْتِخْدَام يتَِموَ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات عُلَب مُلْصَق عَلَى" لُِْخْرَىا الْمُكَوِّناَت" عُن ْ

 الْمَوَاد تَ عْريِف وَيتَِم لت َّغْلِيف،ا عَمَليَّات مِنْ  كَجُزْء أوَْ  التَّصْنِيع عَمَلِيَّات فِ  للِْمُسَاعَدَة الْمُكَوِّناَت
 نْ مِ  الْمُنْتَج تَصْنِيع يتَِم الَِِّ  دالْمَوَا تلِْكَ  غَيْ  أُخْرَى مَوَاد أنَّ هَا عَلَى ةالْغِذائيَِّ  للِْمُكَمِّلَات الْمُضَافَة

 أثَْ نَاء الْمَوَاد لِهذَِهِ  الت َّنَبُّه غِيوينَبَ  التَّصْنِيع، ظرُوف بِسَبَب الْغِذَائِي الْمُكَمِّل فِ  وَتوُجَد أَجَلِهَا
عْتِبَاراَت ةالْغِذائيَِّ  الْمُكَمِّلَات عَن الْبَحْث  .كَثِيةَ لِِ
قَسِم  :إِلََ  الْغِذَائِي الْمُكَمِّل أقَراَص فِ  الْمَوْجُودَة الْمَوَاد تَ ن ْ
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 مِنْ  لِهَاأَجْ  مِنْ  الْمُكَمِّل شِراَء يتَِم الْمَوَاد الِ وَهِي(: Active Materials)نَشِطة  مَوَاد( 2
ياَت أوَْ  مَعَادِن أوَْ  فِيتَامِينَات  .خْرَىأُ  مُغَذِّ

ضَافِيَة الْمَوَاد وَهِي(: Inactive Materials)نَشِطة  غَيْ  مَوَاد( 1  أَنْ  تَ رَضيُ فْ  لَ  وَالَِِّ  الِِْ
 لِِضَافتَِهَا تَضْطَر لْغِذائيَِّةا الْمُكَمِّلَات تَصْنِيع شَركَِات أَنَّ  إلّ  عَلَيهَا، الْغِذَائِي الْمُكَمِّل يََْتَوِي
 .الْمُكَمِّلَات أقَراَص تَصْنِيع فِ  تُسَاعِد لِِنَّ هَا

 الضَّار وَمِنهَا الطَّبِيعِي، مِنهَاوَ  الصِّنَاعِي مِنهَا كَثِيةَ مَوَاد وَهِي النّشطة، غَيْ  الْمَوَاد هِيَ  بَِْثِنا مَدَار
 مَوَاد تَسْتَخْدِم شَّركَِاتال بأَغْلَ  أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم فِيه، مُُْتَ لَف هُوَ  مَا وَمِنهَا الضَّرَر، عَدِيم وَمِنهَا

 الْمَوَاد إلّ  تَسْتَخْدِم لَ  أُخْرَى شَركَِات هُنَاك أَنَّ  إلّ  الثّمَن، رَخِيصَة فَ قَط لِِنَّ هَا سَيِّئَة مُضافَة
 وَادالْمَ  هَذِهِ  بَ يْنَ  مْييزالتَّ  نستَطِيع كَيْفَ  لَكِن الْمُنْتَج، سِعر عَلَى ذَلِكَ  انِْ عَكَسَ  وَلَوْ  الآمِنَة،

 أَضراَرَهَا؟ لتَِجَنُّب الْمُضَافَة

تَت حْت و يَل م اذ ا:َالْأ وَّلَالسُّؤَّال ين اتَمُك مِّلَ  َلْإض اف ات؟اَه ذ هَع ل ىَالْف يت ام 

ضَافِيَة الْمَوَاد الصَّانعَِة الشَّركَِات تُضِيف  بِِدََف إِمَّا مُُْتَلِفَة، بَابلَِِسْ  الْمُكَمِّلَات لِِقَْ راَص الِِْ
 وَفِيمَا أُخْرَى، لَِِسْبَاب وْ أَ  أَسَهَل فِ الْبَ لْع الِْقَْ راَص لََِعل أوَْ  التَّصْنِيع عَمَلِيَّات فِ  الْمُسَاعَدَة

 :مِنهَا الَِْسْم يَسْتَفِيد لَ  وَالَِِّ  الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات الْمُضَافَة الْمَوَادّ  بأِنَْ وَاع قاَئمَِة يلَِي
َالهدفَمنهاَتسميةَالإنجليزيةالَالمادةَالرقم
 لزيادة حجم الِقراص والكبسولت fillers مواد الْشو 2

 Bulking مواد مكتّلة 1
Agents لْ الِقراص والكبسولت إلَ أقصى حدلم 

 ربط مكونات الفيتامينات حتّ ترج على شكل أقراصل Binders مواد رابطة 3

 Anti-caking مضادّات تكتّل 1
تعطيل صنيع و الفيتامينات من اللتصاق بآلت التّ تَنع مكونات 

 عملها!

 Carriers مساعدات نقل 4
 آلت بع الفيتامينات مكوّنات نقل وسهولة لزوجة درجة على تَافظ

 التّصنيع!
 ة بلع الِقراص أسهللَعل عمليّ  Coatings مواد تغليف 8
 فسادنات الفيتامين من اللْفظ مكوّ  Preservatives مواد حافظة 9
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 لربط الماء بالدهون emulsifiers مُستحلبات 6
 ة للمستهلكلَعل الِقراص والكبسولت تبدو أكثر جاذبيّ  Colors أصباغ 7

 بطعمها(! لشّعورادون  يتم بلعهاحتّ فِ الِقراص الِ )عم لتغيي الطّ  Flavors نكهات 20

 Sweeteners مُُليّات 22
 الشّعوردون  يتم بلعهاقراص الِ حتّ فِ الِ)ستساغة مُ  كهةلَعل النّ 

 بطعمها(!

 عَلَى الْمَوَاد هَذِهِ  تأَْثِي فِيَّةكَيْ  الْمَوْضُوع فِ  الْمُهِم الْمَوَاد، هَذِه اِسْتِخْدَام سَبَب عَنْ  النَّظَر بغَِض
 ضَارَّة تَكُون الْمُكَمِّلَات صالِِقَْ رَ  الْمُضَافَةَ  الْمَوَاد هَذِهِ  أَنَّ  نَ عْلَم أَنْ  وينَبَغِي مُتَ نَاوِلِهاَ، صِحَّة

 . نُّبُ هَاتَََ  يُ فْتَ رَضْ  الَِِّ  الصِّنَاعِيَّة الْمَوَاد تأَْثِي طَريِقَة بنَِ فْس باِلصِّحَّة

ام اَالْأ كْث رَالْإض اف اتَه يَم ا:َالثَّان ي السُّؤَّالَُ َل ه ا؟َالت َّن بُّهَلْف رداَع ل ىَو الَّت يَا سْت خْد 

 الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  ةنَشِطَ  غَيْ  مُضَافَة كَمَوَاد اِسْتِخْدَامَاا  وَالَِْكْثَر الشَّائعَِة مُوعَةالْمَجْ  اليِكَ 
 :الْغِذائيَِّة

 يُسْتَخْدَم للِتَّدَفُّق، مُسَاعِد عَامِل) (:Magnesium Stearate) المغنيسيُوم ستْريات-2
 (للتّشحيم

 إِثاَرةَ الَِْكْثَر الْمَوَاضِيع نَ مِ  وَاحِد هُوَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  المغنيسيوم ستيات اِسْتِخْدَام إِنَّ 
 بِشَكْل الْمَادَّة هَذِهِ  وْلَ حَ  مُتَباينَِة آراَء وَهُنَاك حَاليِاا، الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة فِ  للِْجَدَل
 لَِِنّ هَا شُيُوعاا الَِْكْثَر يَ وَهِ  أبَيض مَسْحُوق نْ عَ  عِبَارةَ هِي المغنيسيوم وستيات للِنَّظَر، مُلْفِت
 الْمُكَمِّلَات مُكَوِّناَت صَاقالِْتِ  دُونَ  تََُول فَهِي التَّشْحِيم، عَلَى تُسَاعِد خصائِص عَلَى تََْتَوِي

نْ تَاج تَكَاليف فِّضيََُ  ةالْعَمَلِيَّ  بِِذَِهِ  فَ هُوَ  التَّصْنِيع، عَمَلِيَّة أثَْ نَاء باِلْمَعَدَات الْغِذائيَِّة  بِشَكْل الِِْ
 عَمَلِيَّة خِلَال مُسْتَمِر كْلبِشَ  الْمُكَوِّناَت مَزيِج وَتَدَفُّق مُرُور عَلَى الْْفَاظ فِ  وَيُسَاعِد كَبِي،

 .التَّصْنِيع
وَاء الْغِذَاء هَيْئَة سْتِخْدَاملِ  آمِنَة يومالمغنيس ستيات مَادَّة بأَِنَّ  صَرَّحَت( FDA)الَِْمْريِكِيَّة  وَالدَّ  لْاِ

 مَنْطِقِيَّة أَسْبابْ  توُجَد لَ  إِنهُّ " :نَصُّهُ  مَا وَقاَلَتْ  عَام، بِشَكْل الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة فِ 
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شْتِبَاه الْقَلَق حَوْلَ   الْمُكَمِّلَات اعَةصِنَ  فِ  الْمَادَّة هَذِهِ  اِسْتِخْدَام جَرَّاء النَّاس بَ عْضِ  مِنْ  الصَّادِر وَالِْ
 المغنيسيوم لستيات حَسَاسِيَّة مْ لَدَيهِ  أَنَّ  يَ عْتَقِدُونَ  النَّاس بَ عْض لَكِنَّ  الْْاَليَِّة، الْمُسْتَوِياَت ضِمْنَ 

 ".تَََنُّبَه فَ يُحَاوِلُونَ 
 أَنّ  وَجَدَتْ ( 2770)عَام  فِ  أجُْريِت دِراسَة مِنْ  تَ نْبُع المغنيسيوم ستيات ضِد الرَّئيِِسيَّة الُْْجَّة

 الْفِئ ْراَن لَدَى الْمنَاعِي الَْهَاز عَمَل فِ  الْمُهِمَّة الَْْلَايَاَ بَ عْض بتَِثْبِيط قاَمَتْ  قَدْ  المغنيسيُوم ستيات
 سْم،الَِْ  فِ  مَكْبُوت اعِيمَنَ  نِظاَم بإِِنْشَاء الْمُركََّب هَذَا تَ نَاوُل رَبَطَتْ  أخُْرَى دِراسَة الْمِخْبَيَِّة،

 فِ ( biofilm)رَقيق  لَوِيخَ  غِشَاء بِخلَق يَ قُوم" الطَّبَاشِي" مِنْ  الن َّوْعَ  هَذَا أَنَّ  قاَلَتْ  ثاَلثِةَ دِراسَة
 . الْمَطْلُوبةَ الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر اِمْتِصَاص مِنَ  الَْْلَايَاَ يَُنَْع الَِْسْم
كريسر  كريِس الْبَاحِث شَارَ أَ  فَ قَدْ  مُتَكَافِئَة، غَيْ  إِنّ هَا واوَقاَلُ  الدَّرَّاسَات هَذِهِ  دَحَضُوا كَثِييِن

(Chris Kresser ) َّاَ الذِّكْر آنفَِة ةالدِّراَسَ  فِ  تُسْتَخْدَمْ  لَْ  حَتَّّ  المغنيسيُوم ستيات أَن  وَإِنََّ
 باِلطَّريِقَة الدِّراسَة جراءإ يتَِم لَْ  كَمَا ،(stearic acid)هِي  اِسْتِخْدَامُهَا تَََّ  الَِِّ  الصِّيغَة

سْتِنْتَاجَات، هَذِهِ  بِثِْل للِْخُرُوج الصَّحِيحَة  تَكُون أَنْ  اِحْتِمَال خْرَىالُِْ  الْمَخَاوِف وَتَشْمَل الِْ
لَة مُكَوِّناَت عَلَى تََْتَوِي أَنْ  وَيُُكِن سَامَّة المغنيسيوم ستيات  مِنْ  عُهَاتَصْنِي يتَِم عَنْدَمَا راثيِاا وِ  مُعَدَّ

 عَلَى تََصل أُخْرَى اتشَركَِ  أَنَّ  بِرَغْم الشَّركَِات، بَ عْض تَ فْعَل كَمَا المهَدْرجَ الْقُطْن بذُور زَيت
 .المهَدْرجَ غَيْ  النَّخِيل زَيْت مِثْل أُخْرَى مَصَادِر مِنْ  الْمَادَّةَ  هَذِهِ 

  (للتّشحيم يُسْتَخْدَم ق،للِتَّدَفُّ  مُسَاعِد عَامِل)(: Stearic Acid)ستيك  حِمض-1
 حِمض لَكِنَّ  الستيك، ضحِمْ  إِلََ  المغنيسيوم إضَافَة طَريِق عَنْ  المغنيسيوم ستيات تَصْنِيع يتَِم

 الُْْصُول يتَِم الستيك وَحِمْض فُّق،التَّدَ  وَتَسْهِيل التَّشْحِيم لِعَمَلِيَّات لِوَحْدِه أيضاا  يُسْتَخْدَمْ  ستِيك
 باِِرْتفَِاع لِهاَ عَلَاقَة لَ  مُشْبَ عَة دُهْنِيَّة أَحماض شَكْل عَلَى وَيوُجَد طبَِيعِيَّة، صَادِرمَ  مِنْ  عَلَيه

 . الْكُولِسْتروُل
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يَّة وَهِي الْقُرْص، مُكَوِّناَت مِنْ  ٪ (1)هُ نِسْبَتُ  مَا فَ قَط يُشَكَّل ستيك حِمْض أَنَّ  بِاَ  جِدَاا  يلَةقلَِ  كَمِّ
 فَ وَائدِ بتَِحْيِيد يَ قُومُ  كستي  حِمْض أَنَّ  يُ عْقَل فَلَا  الُِْخْرَى، النَّشِطةَ الْمُكَوِّناَت عَ مَ  باِلْمُقَارَنةَ
 الَِْطْعِمَةِ  فِ  ستيك حِمْض يَّةكَمِّ  إِنَّ  لِذَلِك، إضَافَةا  الْبَ عْض، يَدَّعِي كَمَا الْغِذَائِي الْمُكَمِّل مُركََّبَات
 وَاحِدَة أوَقِيَّة الْمِثال سَبِيل عَلَىف َ  الْغِذَائِي، الْمُكَمِّل قُ رَص فِ  عَلَيه هُوَ  مَُّا بِكَثِي أعََلَى الْيَ وْمِيَّة

نَة مِنْ   نْ أَ  يُُكِن حِين فِ  ستيك، حِمْض مِنْ  ملغ( 2200)مِنْ  أَكْثَر عَلَى تََْتَوِي الشيدَر جُب ْ
 .فَ قَطْ  ملغ( 10)عَلَى  مُتَ وَسِّط قرُص يََْتَوِي

 ( تَكَتُّل عَامِل) (:Carrgeenan)ينان الكارج-3
 الْغِذائيَِّة الْمُضَافاَت نمِ  وَهُوَ  الَْْمْراَء، الْبَحْريَِّة الَِْعْشَاب مِن النَّشِط غَيْ  الْعُنْصُر هَذَا مَصْدَر

 الْبَديل وَهُوَ  اللَّوْز، لِيبوَحَ  الصُّويا وَحَلِيب كريْم  الآيس مِثْل الَِْغْذِيةَ مِنَ  كَثِي فِ  الْمَوْجُودَة
 مَةبِسَلَاَ  الْمُتَ عَلِّقَة الدّراسَات اِخْتَ لَفَتْ  دْ وَلَقَ  الَْيِلَاتَِين، وَهُوَ  الَِْشْهُر الْْيََ وَانّ  التَّكَتُّل لِعَامِل النَّبَاتِ 

يَّة وَمََُاطِرهِ الكاراجينان لْتِهَاب يُسَبِّب أَنْ  يُُكِن أنَهّ الْبَ عْض يَ عْتَقِد حَيْث الْمُحْتَمَلَة، الصِّحِّ  الِْ
ا خُطوُرةَ أَكْثَر مَعَوِيَّة وَمَشَاكِل الْهضمِي الَْهَاز فِ   هُنَاكَ . خَبِيثةَ أوَْراَمِ  حُدوث فِ  تَسَبّبَ  وَرُبَِّ

 شْعَاعباِلِِْ  مُلَوَّثةَ لكاراجينانا صُنْع فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الْبَحْريَِّة الَِْعْشَاب تَكُونَ  أنَْ  مِنْ  مَُاَوِف أيضاا 
 مَُّا( 1022)عَام  الْيابانِ  فِ  فوكوشيما فِ  حَدَثَت الَِِّ  تلِْكَ  مِثْل الن َّوَوِيَّة الْكَوَارِث عَن النَّاجِم
 .السَّرَطاَن يُسَبِّب قَدْ  الكاراجينين أَنَّ  مِنْ  مََُاوِف يُضِيف

 النَّشِط، غَيْ  الْعُنْصُر ذَاهَ  حَوْلَ  ظَرالنَّ  وُجهَات اِخْتَ لَفَتْ  المغنيسيوم، ستيات فِ  الْْاَل هُوَ  كَمَا
 إِنَّ  آخَرُون وَيَ قُول الكاراجينان، ىعَلَ  تََْتَوِي الَِِّ  الَِْطْعِمَة تَََنُّب بِضَرُورةَ الْبَ عْض يوُصِي حَيْثُ 
 مُعْظَم يَ نْصَحْ  حَاسَِْة غَيْ  زاَلت َ  لَ  الدّراسَات لَِِنَّ  لَكِن مُقْنِعَة، غَيْ  اِسْتِخْدَامَهُ  تََنَْع الَِِّ  الِْدِلَّة
 هَذَا عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  لْمُنْتَجَاتا اِسْتَ هَلَاك فِ  الَْْذَر تَ وَخِّي الِْقل عَلَى الطَّبِيعِيَّة الصِّحَّة خُباَء

 .الْعُنْصُر
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 ( الْمَوَاد وَرَبط للِْتَ غْلِيف يُسْتَخْدَم) (:Gelatin)الَْيِلَاتَِين -1
 الْْنََازيِر أوَْ  الِبقار عِظاَم مِنْ  الْعَادَةِ بِ  اِسْتِخْراَجُهُ  وَيتَِم الْْيََ وَانّ، الْبوُتِين مِنَ  الَْيِلَاتَِين يُسْتَخْرجَْ 

 فِ  الَْيِلَاتَِين الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مُصَن ِّعُو وَيَسْتَخْدِم مِنهَا، الكولّجِين اِسْتِخْلَاَص يتَِم الَِِّ 
هَا بْسُولَتالْكَ  صِنَاعَة  أيضاا  الَْيِلَاتَِين يُسْتَخْدَم نْ أَ  وَيُُكِن الْهلَُاَمِيَّة، وَالنَّاعِمَة الصُّلْبَة بِشِقَّي ْ

 إِمَّا الْْيََ وَانّ  الَْيِلَاتَِين تَ نَاوُل الْبَ عْض وَيَ رْفُض مَعَا، الْمُكَمِّلَات مُكَوِّناَت رَبط فِ  للِْمُسَاعَدَة
عْتِبَاراَت عْتِبَاراَت أوَْ  نِيَّةدَيِّ  لِِ يَّة لِِ  اِسْتِخْراَج يتَِم الَِِّ  الْْيََ وَاناَت نَ مِ  كَثِياا أَنَّ  ذَلِكَ  أُخْرَى، صِحِّ
لَة بِوََاد تَ غْذِيَ تُ هَا تَََّت قَدْ  مِنهَا الَْيِلَاتَِين  .وِراثيِاا  مُعَدَّ

 ( للِت ِّلْوَيْن يُسْتَخْدَم)(: Titanium Dioxide)التيتانيوم  أكُسِيد ثاَنّ -4
غَة يُسْتَخْدَم هذا المركَّب  لِِنََّهُ  الِحيان مِنَ  كَثِي فِ  اِسْتِعْمَالهُُ  يتَِمِ  حَيْثُ  وَاسِع، نطاَق عَلَى كَصَب ْ

 فِ  طبَِيعِيًّا يوُجَد لَ  الِْسَاسبِ  التيتانيُوم أكُسيد ثاَنّ  لَكِنَّ  مُشْرقِ، أبَيض لَون الْمُكَمِّلَات يعُطِي
 مَعَادِنِ  مَعَ  جَنْبِ  إِلََ  اجَنْبا )الْمَعْدِن  هَذَا تَ نَاوُل أَنَّ  الِْبَِْاث بَ عْض أَظَهَرَتْ . الْبَشَريِ اءالْغِذَ 

 المادّة هَذِهِ  أَنَّ  آخَرُون يدََّعِيوَ  للِْجِسْم، الْمَنَّاعِيَّة الْوَظِيفَة فِ  مَشَاكِل إِلََ  يُ ؤَدِّي أَنْ  يُُكِن( أخُْرَى
ثْ بَات يَ لْزَم وَلَكِن سَّرَطاَن،ال تُسَبِّب قَدْ  دِّعَاء هَذَا لِِِ  الْمَادَّة، هَذِهِ  حَوْلَ  طَوَّلَةمُ  دِراسَات إجراء الِْ

 المكياج، مِثْل التَّجْمِيل مُنْتَجَات فِ  شَائِع بِشَكْل يُسْتَخْدَمْ  التيتانيوم أكُسِيد ثاَنّ  فإَِنَّ  باِلْمُقَابِلِ 
 . الْفَم طَريِقِ  عَنْ  تؤُخَذ الَِِّ  الْمُنْتَجَات فِ  غَالبِاا يُسْتَخْدَمْ  وَلَ 

 أكُسِيد ثاَنّ  اِسْتِخْدَام أَنَّ  لََ إِ  يُشِيوُن ميكول، الدُّكْتور رأَْسِهِمْ  وَعَلَى الصِّحِّيِّين، الْْباَء بَ عْض
 فَضَّل حَال فِ  بِسُهُولَة تَََنُّبُهُ  كِنيُُ  وَأنَهُّ  الْبَتَّة، لَهُ  لزُُوم لَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  التيتانيوم

 .ذَلِك الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَاتِ  صِنَاعَةِ  عَنْ  الْمَسْؤُولُونَ 
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 ( التَّدَفُّق عَلَى مُسَاعِد عَامِل) (:Silicon Dioxide)السّيليكُون  أكُسيدِ  ثاَنّ -8
 اِمْتِصَاص فِ  خَاصِّيَّتِهِ  بَببِسَ  مَعَاا  التَّكَتُّل مِن شِطةالنَّ  الْمُكَوِّناَت تََنَْع الَِِّ  الْمَوَاد أَحَد هُوَ 

 طبَِيعِي مُركََّب السَّيليكُون أكُْسِيد انّ ثَ  وَيُ عْتَبَ  التَّكَتُّل، لِمُكَافَحَة مِثاَلِ  مُركََّب يَْعَلُهُ  مَُّا الرُّطوبةَ،
 أُكْسِيد ثاَنّ  تََعَل الَِِّ  الَِْسْبَاب أَحَد نَّ وَإِ  وَالصُّخُور، الرِّمَال فِ  رَئيِِسي بِشَكْل مَوْجُود

 بأَِي الْقِيَام دُون الَِْسْمِ  لَالخِ  مِنْ  يُرُ أنَهُّ  هُوَ  نَشِط غَيْ  كَعُنْصُر جَيِّد بِشَكْل يَ عْمَل السَّيليكُون
يَّة أَي يَُتَْص لَ  فاَلَِْسْمَ  شَيْء،  الْمُكَوِّناَت مِنَ  أَي   مَعَ  خَلايَ تَدَ  وَلَ  يَ تَ فَاعَل لَ  وَهُوَ  مِنهُ، كَمِّ
 .تَ نَاوُلُهاَ يتَِم الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  النَّشِطةَ

 ( التراكيز لتَِخْفِيف مَادَّة) (:Lanolin)اللانولين -9
 عِلَاَج مَراَهِم فِ  احيانا أَ  وَتُسْتَخْدَم الَِْغْنَام، صُوف مِنْ  تُسْتَخْرجَ الشَّمْع مِنَ  مَادَّة هُوَ  اللانولين

 مُنْتجَات عَنْ  فَضْلاا  عِيَّةالْمَوْضِ  الْمُكَمِّلَات بَ عْض إِلََ  اللانولين إضَافَة وَيُُْكِن الشِّفَاه، تَشَقُّق
 مِينفِيتَا اِسْتِخْلَاَص أيضاا  يُُكِنوَ  الْمُنْتَج، تراكيز لتَِخْفِيف عَادَةا  اِسْتِخْدَامُهُ  وَيتَِم وَالَْمَال، الصِّحَّة

(D3 ) ْمْ مُكَمِّلَاتِِِ  فِ  النَّبَاتيُِّونَ  بُهُ يَ تَجَنَّ  الْْيََ وَانيَِّة الَِْغْذِيةَ مَصَادِر مِنْ  وَلَِِنهُّ  اللانولين، زَيْتِ  مِن. 

 ( للتّشحيم زيُوت للِتَّحْلِيَة، حَافِظةَ، مَادَّة) (:Glycerin)الَلسرين -6
 الْمُكَمِّلَات وَفِ  دَلنيَِّةالصَّيْ  الْمُنْتَجَات عَالَ  فِ  خْدميُسْتَ  نَشِط غَيْ  عُنْصُر هُوَ  الَليسرين
 يُسْتَخْدَمْ  مَا وَعَادَةا  لْعُشْبِيَّة،ا الْمُسْتَخْلَصَات فِ  غَالبِاا يوُجَد وَالَّذِي السُّكَّر كُحُوْل وَهُوَ  الْغِذائيَِّة،

 هُوَ  الَلسرين. مُعَلِّق شَكْلبِ  السَّائِل فِ  النّشِطَة الْمُكَوِّناَت لََِعل وَالْمَاء الْغلِيسِريِن مِنَ  مَزيِج
سْتِخْدَام مُفِيد بدَيل  مَادَّة يَْعَلُهُ  مَُّا وباَتللِْمَيكْرُ  مُضَادَّة خَصائِص وللجلِسَرين الِيثانول، لِِ

 حُلْوَة، نَكْهَتَهُ  أَنَّ  الْرَّغْموَبِ  ة،الْعُشْبِيَّ  الْمُسْتَخْلَصَات فِ  الْعَطَب حُصُول دُونَ  يََُول جَيِّدَة حَافِظةَ
 .الدَّم فِ  الِْنَْسُولِين عَلَى يُ ؤَثِّر لَ  أنَهُّ  إل
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 كَذَلِكَ وَ  للِربّط، تُسْتَخْدَم الَْْشْو، مَوَاد مِنْ ) (calcium carbonate)الكالسيوم  كَرْبوُناَت-7
 ( للِطِّلاء

 الْبَحْريَِّة الْْيََ وَاناَت دافوأص قُشُور فِ  عَادَة توُجَد طبَِيعِيَّة حَشْو مَادَّة هِي الكالسيوم كَرْبوُناَت
 وَمُضَادَّات الكالسيوم مُكَمِّلَات بَ عْض فِ  باِِنتِْظاَم الْمُركََّب هَذَا وَيسُْتَخْدَم يض،الْبَ  وقُشُور

 الصُّويا وَفُول اللَّوْز يبلِ حَ  إِلََ  إضَافَ تُهُ  يتَِم الَِْحْيَان بَ عْض وَفِ  الِْسْنَان، وَمَعَاجِين الُْْمُوضَة
فْ راَط وَإِنَّ  الْغِذَائِي، الْمُحْتَ وَى لتَِحْصِيَن   يَكُونَ  أَنْ  يُُكِن لكالسيوما كَرْبوُناَت اِسْتَ هَلاك فِ  الِِْ

 تَ نَاوُل لَِِنَّ  الصِّيغَة، ذِهِ بَِِ  الكالسيوم مُكَمِّلَات تَ نَاوُل عِنْدَ  الَْْذَر تَ وَخّي وَيَِب باِلصِّحَّة، ضَارَّاا 
 .سَامًّا يَكُونَ  أَنْ  يُُكِن مِنهَا كَبِيةَ كَمِّيَّات

 ( حَافِظةَ مَادَّة) (:Potassium Sorbate)الْبُوتاَسْيُومَ  سُوربات-20
السوربيك  حِمْض مِنْ  اسْيُومالْبُوتَ  مِلح وَهُوَ  حَافِظةَ، كمادّة الْبُوتاَسْيُوم سُوربات تُسْتَخْدَم مَا عَادَةا 

(Sorbic Acid)،  قيقَة الْْيََّة لْكَائنَِاتا تَكَوُّن لِمَنع الْبُوتاَسْيُوم سُوربات تُسْتَخْدَم مَا وَعَادَةا  الدَّ
 قلَِيلَة بِكَمِّيَّات الْمَادَّةَ  هَذِهِ  خْدَمْ تُسْتَ  وكََذَلِكَ  الشَّخْصِيَّة، الْعِنَايةَ مُنْتَجَات فِ  فِيهَا الْمَرْغُوب غَيْ 

فْتراَضِي مرالْعُ  لِزيِاَدَةِ   الْبُوتاَسْيُوم سُوربات تَََنُّب اسالنَّ  بَ عْض يََُاوِل. الْعُشْبِيَّة للِْمُكَمِّلَات الِْ
سْتِخْدَام حَال وَفِ  طبَِيعِيَّة، وَليَْسَتْ  صِنَاعِيَّة مَادَّة لِِنَّ هَا  لِهذََه حَسَاسِيَّة وُجُود أوَْ  رطِالْمُفْ  الِْ

 .الْهضَْم وَعُسْر الْغَثَ يَان بِّبتُسَ  أَنْ  يُُكِن الْمَادَّة

 ( وَطِلَاَء حَشْو مَادَّة راَبِطةَ، مَادَّة) (:Cellulose)السليلوز -22
 مََُال وَفِ  الَْْضْراَء، اتالنَّبَاتَ  خَلَايَاَ جُدْراَن مِنْ  يُسْتَخْلَصْ  هَيْكَلِيْ  عُضْوِي مُركََّب السليلوز

 أَحَيَّاناَا  إِليَْهِ  يُشَار أنَهُّ  موَبِرَغْ  حَشْو، مَادَّة أوَْ  راَبِطةَ كمادّة أسَاسَاا  دَميُسْتَخْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
 يُسَاعِد وَلَ  مِنهُ  الْكَثِي يَُتَْص لَ  الْبَشَريِ الَِْسْم أَنَّ  إلّ  الطَّبِيعِيَّة الِْلَْيَاف أَشكَال مِنْ  شَكْل بأِنَهُّ 
 رَبط عَلَى يُسَاعِد السليلوز فإَِنَّ  راَبِطةَ، مَادَّة باِِعْتِبَارهِ. الْبَ عْض عْتَقِدي َ  كَمَا الطَّبِيعِي الْهضَْم فِ 

 ةكَثاَفَ  لِزيِاَدَة وَيُسْتَخْدَم كَتُّلللِتَّ  مُضَادَّة بِوَظِيفَة أيضاا  يَ قُوم وَهُوَ  مُُكَم، بِشَكْل مَعَا الِْقَْ راَص مَادَّة
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سْتِخْدَام شَائِع وَهُوَ  ذائيَِّة،الْغِ  الْمُنْتَجَات فِ  الْمُكَوِّناَت  يََْتَوِي وَلَ  الْغِذائيَِّة مِّلَاتالْمُكَ  فِ  الِْ
 .تذُْكَر حَرَّاريَِّة سُعراَت عَلَى
 زيُوت) (:(Hydroxypropyl methylcellulose سيلولوز ميثيل بروبيل هيدروكسي-21

 ( راَبِطةَ مَادَّة تَشْحِيم،

 الْمُكَمِّلَات بَ عْض فِ  متُسْتَخْدَ  الَِِّ  الصِّنَاعِيَّة شِبْه الْغِذائيَِّة افاَتالْمُضَ  مِن( HPMC)يُ عْتَبَ 
فْ  فِ  باِلتَّحَكُّم يَ قُوم الْفَم ريِقطَ  عَنْ  تَ نَاوُلُهاَ يتَِم الَِِّ  الِْقَْ راَص فِ  اِسْتِخْدَامِهِ  وَعِنْدَ  الْغِذائيَِّة،  راجالِِْ

ياَت يَْعَل حَيْثُ  الْمُكَمِّل، فِ  النَّشِطةَ الْمُكَوِّناَت عَن  تَ تَ عَدَّى الِْقَْ راَصِ  فِ  ةالْمَوْجُودَ  الْمُغَذِّ
( HPMC)يُسْتَخْدَمْ  لِكَ كَذَ  الَِْمْعَاء، فِ  تَُتَْص بَلْ  هُنَاكَ  اِمْتِصَاصُهَا يتَِم وَلَ  الْمَعِدَة أَحماض
 اِسْتِخْدَامُه سَبَب هُوَ  وَهَذَا ،الْْيََ وَانّ  يلَاتَِينالَِْ  عَن وَبدَيلاا  الْْبُْز صِنَاعَة فِ  للجلوتين كَبَديل
 الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  الْمُركََّب اهَذَ  وَجُود يُ عَارضُِون النَّاس بَ عْض. النَّبَاتيَِّة الْكَبْسُولَت فِ  أَحيَاناَا 

 وَادوَالْمَ  الْبِنَاء مَوَاد بَ عْض فِ  أيضاا  تَخْدَمْ يُسْ  فَ هُوَ  امِل،باِلْكَ  طبَِيعِي ليَْسَ  لِِنَهُّ  بتَِ نَاوُلِهاَ يَ قُومُونَ  الَِِّ 
َصِقَة  .اللاَّ

 (حَافِظةَ مَادَّة للتشحيم، زيُوت) (:Palmitate)بالْمِيتَاتِ – 23
هْنِيَّة الِحماض بَ يْن  مِن هُوَ  باِلْمِيتَات  النَّخِيل، زيُوت مِنْ  اِسْتِخْراَجُهَا ميتَِ  وَالَِِّ  شُيُوعاا الَِْكْثَر الدُّ
 وَتَ قُوم الْمُكَمِّلَات، أقَراَص مِنهَا عتُصْنَ  الَِِّ  الْمَسَاحِيق تَدَفُّق تََْسِين فِ  الْمَادَّة هَذِهِ  وَتُسْتَخْدَم
لُهَا الَِِّ  الْقَوَالِب مِن الْْرُُوج فِ  الِْقَْ راَص بِسَُاعَدَة  مُركََّب كَ وَهُنَا التَّصْنِيع، مَلِيَّاتعَ  خِلَال تُشَكَّ

 الْقَابِل( C)فِيتَامِين  أَشكَال أَحَد هُوَ ( Ascorbyl palmitate)باِلْمِيتَات  أسكوربيل يُسَمَّى
وَباَن  صَرَّحَتْ  لَقَدْ . نَ فْسه لْقَاءتِ  مِنْ  كَمُكَمِّل الَِْحْيَان بَ عْض فِ  يُ بَاع حَيْثُ  الدُّهُون، فِ  للِذَّ
 palimitic)البالمتك  ضحِمْ  اِسْتَ هَلاك أَنَّ  إِلََ  تُشِي أدِلَّة هُنَاك أَنَّ  ةالْعَالَمِيَّ  الصِّحَّة مُنَظَّمَة
acid ) ْمَوِيَّة، وَالَِْوْعِيَة الْقَلب بأَِمْرَاض الِْصَابةَ خَطَر مِنْ  يزَيِد قَد  الْبَ عْض أَنَّ  مِنْ  باِلْرَّغْموَ  الدَّ
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هْنِيَّة الِحماض فِئَة مِنْ  يُصَن ِّفُهُ   الْمُركََّب هَذَا تأَْثِي حَوْلَ  دَلجَ  هُنَاك يُ زاَل لَ  أنَهُّ  إلّ  رةَ،الْعَابِ  الدُّ
 .الدَّم كوليسترول عَلَى

 مُُْسِّن) (:Citric Acid/Ascorbic Acid)الِسكوربيك  حِمْض/الستريك حِمض-21
 حَافِظةَ( مَادَّة نَكْهَة،

 يَ قُومَان حَيْثُ  ة،غِذائيَِّ  كَمُضَافاَت الِسكوربيك وَحِمْض الستريك حِمْض يُسْتَخْدَم مَا غَالبَِا
خْفَاء حَامِضِيَّة نَكْهَة بإِضَافَة  النَّشِطة غَيْ  الْمُركََّبَات ذِهِ هَ  وَتُسْتَخْدَم الُِْخْرَى، الْمُكَوِّناَت طَعم لِِِ
 الْبِيئَة فِ  تَ نْمُو لَ  نّ هَالَِِ  الْبَكْتِييا مُكَافَحَة خِلَالِها مِنْ  يتَِم لِلَْْكْسَدَة، وَمُضَاد حَافِظةَ كمادَّة

 فَ تَزيِد الْمُركََّبَات، كلتَِ فَكُّ  مُسَاعِدَة كمادَّة الستريك حِمْض اِسْتِخْدَام أيضاا  وَيُُكِن الْْاَمِضِيَّة،
الِسكوربيك  حِمض إِنَّ  .وَالَْْديد الكالسيوم مِثْل الْمَعَادِن بَ عْض اِمْتِصَاص عَلَى الَِْسْم قُدرة مِنْ 

 لَدَيهِمْ  لنَّاسا بَ عْض أَنَّ  إل الْعُمُوم، عَلَى آمِنة مُركََّبَات هِي الستريك وَحِمْض(( C)امِين فِيتَ )
لَة عَنَاصِر مِنْ  عَلَيهَا الُْْصُول يُُْكِن الَِِّ  الْمُكَوِّناَت هَذِهِ  بِشَأْن مَُاَوِف  .وِراثيِاا  مُعَدَّ

 ( مََُلِّيَات) (:Xylitol)إكسيليتول -24
 بِِدََف وَاكهالْف أَشجَار بَ عْض جُذُوع أَوْ  أَخشاب مِنْ  إكسيليتول اِسْتِخْراَج يتَِم مَا عَادَةا 

 الْعِلْكَة مُكَوِّناَت فِ  يانالِح مِنَ  كَثِي فِ  الْمُركََّب هَذَا وَيدَْخُل للِسُّكَّر، كَبَديل اِسْتِخْدَامِهَا
 الَِْسْم فِ  بَطِيء شَكْلبِ  اِمْتِصَاصُه يتَِم والِكسيليتول الِْسْنَان، وَمَعَاجِين السُّكَّر مِنَ  الْْاَليِة

 لَِِنَّ  الْفَم لِصِحَّة ثاَلِ مِ  وَهُوَ  الدَّم، فِ  السُّكَّر مُسْتَوياَت تَذَبْذُب مِنْ  يُ عَانوُنَ  لِمَنْ  آمِن فَ هُوَ 
نْ تَاج إكسيليتول اِسْتِخْدَام يَُكُِنُها لَ  الْبَكْتِييِا  تَسَوُّس مَنْع عَلَى يُسَاعِد هُوَ ف َ  ذَلِكلِ  الطَّاقَة، لِِِ
 .الِْسْنَان
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 (مُكَتِّلِة مَوَاد تَشْحِيم، مَوَادّ ) :(Hydrogenated Oilsالمهدرَجَة ) الزُّيوت-28
 الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى وَاسِع، نطاَق عَلَى الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات إضَافَ تُ هَا يتَِم المهدرجة الزُّيوت هَذِهِ 
 الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات فِ  سيَّةالرَّئيِِ  الَْْشْو مَوَاد أَهَمْ  أَحَد هُوَ  جُزْئيًِّا المهدرج الصُّويا فُول زَيت فإَِنَّ 

 فِ  الزُّيوت هَذِه توُجَد أَنْ  ةجَيِّدَ  فِكرَة ليَْسَتْ  لَكِن َّهَا وَاسِع، نطاَق عَلَى اِسْتِخْدَامُهُ  يتَِم وَالَّذِي
 .تَسَبّبُ هَا الَِِّ  الْعَدِيدَة للِْمَشَاكِل نَظَراَا  الْغِذائيَِّة تِكمُكَمِّلَا 

 ( كَمُلَوِّناَت تُسْتَخْدَم) (:Artificial colors)الصِّنَاعِيَّة  الِْلَْوَان-29
 تَََّ  وَقَدْ  كَبِي، شَكْلبِ  ذائيَِّةَ الْغِ  الْمُكَمِّلَات وكََبْسُولَت أقَراَص إِلََ  الصِّنَاعِيَّة الِْلَْوَان إضَافَة يتَِم

 فَ رْط وَحَتَّّ  السَّرَطاَن أمَراَض وُّرتَطَ  مِنْ  ابِتِْدَاءا  عَدِيدَة بِشََاكِل الصِّنَاعِيَّة الِْلَْوَان هَذِهِ  تَ نَاوُل رَبْط
 مُكَمِّلَات إِلََ  دَةا عَا عِيَّةالصِّنَا الِْلَْوَان هَذِهِ  وَتُضَاف الِْبَِْاث، دَلَّتْ  كَمَا الَِْطْفَال لَدَى النّشَاط

 .الْمَبِيعَات زيِاَدَة عَلَى ألَْوَانُ هَا جِّعتُشَ  أَنْ  أمََل عَلَى للِْمُسْتَ هْلِك جَاذِبيَِّة أَكْثَر لََِعلِهَا الْفِيتَامِينَات

 سَامَّة صِيغَة)(: Selenite or Sodium Selenite)الصُّودْيوُم  وسيلينيت السيلينيت-26
 ( يومالسّيلين صِيَغ مِنْ 

 عَلَى الصُّودْيوُم سيلينيتو  السيلينيت مُركََّبَات تُصَنَّفْ " :الْمَادَّة هَذِهِ  عَنْ  ميكول الدُّكْتور يَ قُول
 أيضاا  تَ تَسَبَّب أَنْ  وَيُُكِن ات،باِلَْيِنَ  وَتَضُر السَّرَطاَن تُسَبِّب أَنْ  وَيُُكِن وَسَامَّة، خَطِيةَ مَادَّة أنَّ هَا

نََْاب،ا فِ  بِشََاكِل  الغذائيِّة الْمُكَمِّلَات مْنضِ  تُ بَاع تَ زاَل لَ  السامِّة الْمَعَادِن هَذِه وَلِلَْْسَف لِِْ
 ".النَّاس يَ تَ نَاوَلُها الَِِّ 

 ( مَُُلِّيَّات(:) Lactose)لكتوز -27
 يُسْتَخْرجَْ  الَِِّ  بقارالِ أغَْلَب وَلِلَْْسَف فإنَّ  الِبقار، حَلِيب مِنْ  الْمُسْتَخْرجَ الْْلَِيب سُكَّر هُوَ 

لَة بوبباِلُْْ  تَ غْذِيَ تُ هَا وَتََِّ  باِلَِْدْوِيةَ مُعَالَََة حَلِيبِهَا تَكُون مِنْ  اللاكّتوز  ذَاهَ  وَللِْعِلْم فإنَّ  وِراثيِاا، المعَدَّ
 .النَّاس مِنَ  للِْكَثِي شَائعَِة حَسَاسِيَّة يُسَبِّب الْمُركََّب
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 ( راَبِطةَ مَادَّة)(: Dicalcium phosphate)كالسيوم ال ثُ نَائِي فُوسْفات-10
رَ  رَخِيص شَكْل عَنْ  عِبَارةَ هُوَ   لِزيِاَدَة عَادَةا  دَموَيَسْتَخْ  الكالسيوم، أَشكَال مِنْ  عُضْوِي وَغَي ْ

ا يُُتَْص لَ  وَهُوَ  الِْقَْ راَص، حَجْم وَتَضْخِيم  .يمسَلِ  بِشَكْل سْمالَِْ  فِ  يُسْتَخْدَمْ  وَلَ  جِيدا

 (حَافِظةَ مَادَّة حَشْو، مَادَّة )مُكَثِّف، (:Maltodextrin)مالتودكسترين -12
 عَدِيدَة تَصْنِيع لِعَمَلِيَّات عَرَّضت َ  قَدْ  أنَهُّ  إلّ  طبَِيعِيَّة، مَصَادِر مِنْ  باِلَِْصْل الْمُركََّب هَذَا أَنَّ  باِلرَّغْمِ 
لَة مَوَاد مِنْ  الِْغْلَب عَلَى اِسْتِخْلَاَصُه وَيَ تَم  فِ  الِيض عَمَلِيَّات بِّطاَتمُثَ  مِنْ  وَهُوَ  وِراثيِاا، مُعَدَّ

 .الَِْمْعَاء فِ  الَْْمِيدَة ياالْبَكْتِيِ  نَُوُ وَيُ ثبَِّط الدَّم فِ  السُّكَّر مُسْتَ وَى مِنْ  وَيَ رْفَع الَِْسْم،

 إلَِيكَ  الْغِذائيَِّة، لْمُكَمِّلَاتلِ  الْمُضَافَة النّشِطةَ غَيْ  الْمَوَاد مِنَ  الطَّوِيلَة الْقَائمَِة هَذِهِ  وَبَ عْد الْآن، 
 :الصّادِمَة الْمَعْلُومَة هَذِهِ 

يع دْراَجإِ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مُصَنِّعِي عَلَى يََُتِّم الْقَانوُن أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْمِ   غَيْ  الْمُكَوِّناَت جََِ
 الَِِّ  الْمَوَاد مِنَ  بَ ي ِّنَة عَلَى نالْمُسْتَ هْلِكُو  يَكْوُنَ  لِكَيْ  الْمُكَمِّل عُلْبَة ناَتبَ يَا مُلْصَق عَلَى النَّشِطةَ
 وَاضِح بِشَكْل النّشِطةَ يْ غَ  الْعَنَاصِرِ  إِدْراَج يَ زاَل لَ  اللَّحْظةَ هَذِهِ  وَحَتَّّ  أنَهُّ  إل أَجسَامَهُمْ، تَدْخُل

 عَلَى الرَّقاَبةَ مَشَاكِل أَحَد-الْمِثال سَبِيل عَلَى-وَهَذَا طَوْعِياا، أمَراا  يَّةالْغِذائِ  الْمُكَمِّلَات عُلَب عَلَى
 . حَالياا  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات

 هَذِهِ  وُجُود تَََنُّب حَاوِل ،دَوريِ بِشَكْل الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تَ تَ نَاوَل الْقَارئِ عَزيِزيِ كُنتَ  فإَذاَ 
 بِصِنَاعَة تَ قَوم عَدِيدَة شَركَِات فَ هُنَاك الْمُسْتَطاَع، قَدْرَ  الْغِذائيَِّة لِمُكَمِّلَاتِك مُضَافَةالْ  الْمَوَاد

 يتَِم وَلَ  فَ قَطْ، الآمِنَة افَةالْمُضَ  الْمَوَاد مُنْتَجَاتِِاَ فِ  تَسْتَخْدِم الََْوْدَة عَاليَِة غِذائيَِّة مُكَمِّلَات
رَ  الرَّخِيصَة وَادالْمَ  هَذِهِ  اِسْتِخْدَام يَّة غَي ْ  الشَّركَِات قِبَل مِنْ  إلَّ  لْغِذائيَِّةا للِْمُكَمِّلَات الْمُضَافَة الصِّحِّ

 وَزيِاَدَة التَّكَاليف تَْفِيض ريِقطَ  عَنْ  الَِْرْباَح زيِاَدَة بغُيَة رَدِيئَة نَ وْعِيَّة ذَات مُكَمِّلَات تُ نْتِجْ  الَِِّ 
 .الْمَبِيعَات
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تَالْمُض اف ةَالْم و ادَف يَالْب ديلَو الطِّبَالصِّحَّةَبر اءخَر أْي َ:لْغ ذائ يَّةاَل لْمُك مِّلَ 

َ  فَ قَدْ  مُضَافَة،الْ  الْمَوَاد حَوْلَ  الْبَديل وَالطّب الصِّحَّة خباَء آراَء بَ عْض هُنَا نَسْتَ عْرِض  الدُّكْتور بَ ينَّ
وَان  تََْتَ  الرسِْي تُرونّ الِْلِكْ  مَوَقِعِهِ  عَلَى مَقَالِه فِ  ميكول  مُكَمِّلَاتِك فِ  خَطِرةَ وِّناَتمُكَ )عُن ْ
 صِنَاعَة فِ " :قاَئِلاا  يَّةالْغِذائِ  الْمُكَمِّلَات أقَراَص ضِمْنَ  الْمَوَاد هَذِهِ  إضَافَة مِنْ  الْغَرَض( الْغِذائيَِّة

 flow)للِتَّدَفُّق  سَاعِدَةمُ  مَوَاد بإِضَافَة تَ قُوم الشَّركَِات مِن الْكَثِي هُنَاك الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
agents )التَّصْنِيع بِعََدَّات لْتِصَاقالِْ  مِنَ  الْغِذَائِي الْمُكَمِّل مُكَوِّناَت حِماَيةَ مِنهَا الرَّئيِسي الْهدََف 

 التَّصْنِيع عَمَلِيَّة تََْعَل مَوَادالْ  هِ هَذِ  أقَراَص، شَكْل عَلَى الْمُكَوِّناَت وَتشكِيل الْْلَْط عَمَلِيَّات أثَْ نَاء
 هَذِهِ  بِدُون الْمُكَمِّلَات قراَصأَ  إِنْ تَاج الْمُسْتَحِيل مِنَ  ليَْسَ  أنَهُّ  الْعِلْم ينَبَغِي لَكِن وَأَسْرعَ، أَسْهَل

 فِ عَمَلِيَّة اِسْتِخْدَامِهَا معَدَ  لَِِنَّ  الْمَوَاد هَذِهِ  لِِضَافَة الشَّركَِات مِنَ  الْعَدِيد وَتَ لْجَأَ  الِْضَافاَت،
 سَبِيل فَ عَلَى الن ِّهَائِي، الْمُنْتَج سِعر اعاِرْتفَِ  عَنهَا ينَتُج إِضَافِيَّة تَكَاليف عَلَيهِ  سَيَتَ رَتَّب التَّصْنِيع
 عوَاسِ  بِشَكْل الْمُكَمِّلَات فِ ( Magnesium Stearate)المغنيسيوم  ستيات تُسْتَخْدَم الْمِثال

 وَلِمَنْع سَلَاَسَة، وَأَكْثَر أَسَرعَ بِشَكْل تَ عْمَل أَنْ  التَّصْنِيع لِمَعَدَّات تَسْمَح فَهِي التَّشْحِيم، فبِِدََ 
 أقََل وَفِ  ضَرَر، اِسْتِخْدَامِهَا لَىعَ  يَ تَ رَتَّب قَدْ  لَكِن ببَِ عْض، بَ عْضهَا الْفِيتَامِينَات أقَراَص الِْتِصَاق

حْتِمَالَت سْتِفَادَة مِنَ  قَلِّلوَت ُ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مُكَوِّناَت اِمْتِصَاص عِيقتُ  فَهِي الِْ  الْمَرْجُوَّة الِْ
 ".الْغِذَائِي الْمُكَمِّل مِنَ 

 عَلَى لَهُ  مَقَال فِ  يَّةالْغِذائِ  للِْمُكَمِّلَات الْمُضَافَة الْمَوَاد عَن بِدَورهِ( أَكْس)الدُّكْتور  يَ تَحَدَّث
وَان  تََْتَ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  عِهِ مَوقِ   مُكَمِّلَات فِ  سْتَخْدَمتُ  الْمُؤْذِيةَ الْمَوَاد مِنَ  أرَْبَ عَة)عُن ْ

 الْمُضَافَة الْمُؤْذِيةَ الْمَوَاد ذِهِ هَ  عَنْ  نَ تَحَدَّثَ  أَنْ  قَ بْل" :فيَقُولُ ( تَََنُّبُ هَا عَلَيكَ  الْفِيتَامِينَات
 عَام بِشَكْل( fillers)و الَْْشْ  مَوَادّ  إضَافَة سَبَب عَنْ  نَ تَحَدَّث دَعُوناَ ينَات،الْفِيتَامِ  لِمُكَمِّلَات

 الَْْشْو مَوَادّ  بإِضَافَة ومتَ قُ  الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات الصَّانعَِة الشَّركَِات. الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات
( مُلَوِّناَت)للَِعَين  جَاذِبيَِّة أَكْثَر اتالْمُنْتَجَ  وَلََِعل التَّصْنِيع عَمَلِيَّات وَتَسْريِع لتَِسْهِيل للِْمُكَمِّلَات
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 سْمالَِْ  عَلَى الْمَوَاد هَذِهِ  تأَْثِي يْفِيَّةكَ  فِ  تَكْمُن الَْْقِيقِيَّة وَالْمُشْكِلَة للِْبَ لْع، أَسَهَل الِْقَْ راَص وَلََِعَل
 يََْتَوِي غِذَائِي مُكَمِّل وَأَي ة،الْمُصَن َّعَ  الَِْطْعِمَة مِثْل تََاَمَا يِّدَة،جَ  ليَْسَتْ  إِنّ هَا ببَِسَاطةَ،. وَالصِّحَّة

 هَذِهِ  يََْتَاج لَ  الَِْسْموَ  ضَارَّة، نتَِيجَتُهُ  سَتُكُون الْمُؤْذِيةَ الَْْشْو وَمَوَاد الِْضَافاَت هَذِهِ  عَلَى
حْتِمَالَت أقََل فِ  وَهِي تَ تَ نَاوَلهاَ، فَلَا  يرُيِدُهَا وَلَ  الْمُكَوِّناَت يةَ الْمَوَاد اِمْتِصَاص عِيقتُ  الِْ  ". الْمُغَذِّ

تَالْمُض اف ةَالْم و ادَف يَالْق وْلَخُلَص ة   :الْغ ذائ يَّةَل لْمُك مِّلَ 
 النَّشِطةَ يْ غَ  مُكَوِّناَتالْ  هَذِهِ  تراكيز أَنَّ  إل اِسْتِخْدَامِهَا، حَوْلَ  كَبِي خِلَاَف وُجُود مِن باِلرَّغْم

 الَّذِينَ  أوُلئَِكَ  عَلَى حِّيًّاصِ  خَطَراَا  تُشَكِّل لَ  بِذَلِك فَهِي جِدَاا، ضَئِيل الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ 
 رُدُود تََْدُث قَدْ  سْتِثْ نَاءَات،اِ  قاَعِدَة لِكُل وَلَِِنَّ  ذَلِك مِنْ  باِلرَّغْمِ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات يَ تَ نَاوَلُون

 إِلََ  الت َّنَبُّه أيضاا  عَلَينَا لَكِن ا،نَ وْعِهَ  مِنْ  وَفَريِدَة خَاصَّة طبَِيعَة لَهُ  جِسْم فَكُل النَّاس، لبَِ عْض أفَعَال
 ادمَوَ الْ  هَذِهِ  تَ راَكُم فِ  يَ تَسَبَّب لَةطَوِي لفَِت ْراَت الْمَوَاد هَذِه عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل أنََّ 

 مُكَمِّل لِكُل الْمُضَافَة وَادالْمَ  فِ  النَّظَر عَلَينَا يََُتِّم عَامِل وَهَذَا الْوَقْت، مُرُور مَعَ  الَِْسْم دَاخِل
 .أُخْرَى أَضراَر أيةّ أوَْ  بَِِسَاسِيَّات تَسَبُّبِهَا اِحْتِماليَِّة لتَِ قْيِيم حِدَة، عَلَى

 كَافَّة تَ وْضِيح وَهِي ئيَِّة،الْغِذا الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة شَركَِات عَاتِق عَلَى تَ قَع الُِْخْرَى الْمَسْؤُوليَِّة
 وَعَلَيهَا الْمُكَوِّناَت، مِنَ  ياَا أَ  إِخْفَاء وَعَدَم الْمُكَمِّل عُلْبَة بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى مُكَمِّلَاتِِاَ مُكَوِّناَت

 بَِْثِهَا فِ  الشَّركَِات تَسْتَمِر أَنْ  وَيَِب وَشَفَّافَة، مِهَنِيَّة ريِقَةبِطَ  الْمَوْضُوع هَذَا مَعَ  تَ تَ عَامَل أَنْ 
يَّة بدَائِل إياد بِِدََف لِمُنْتِجَاتِِاَ وَتَطْوِيرهَا  تَشْكِّل قَدْ  وَالَِِّ  للِْمُكَمِّلَات ضَافَةالْمُ  للِْمُكَوِّناَت صِحِّ

ياَا   ،الْْيََال مِنَ  وَليَْسَ  فِعلِيًّا مَوْجُود هَذَاوَ  الْمَطْلُوبةَ، الْمِصْداقِيَّة تَ نَالَ  حَتَّّ  الْمُسْتَخْدِمِين لبَِ عْض تَََدِّ
 مِنْ  الرَّغْمِ  عَلَى" :قاَئلَِة ذَلِكبِ  الْعَريِقَة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة شَركَِات بَ عْض صَرَّحَتْ  فَ قَدْ 
 وَظِيفَتَ هَا أَنَّ  إل يَ تَ نَاوَلُهاَ، لِمِنْ  فاَئِدَة أَي لَهاَ ليَْسَ  الْغِذَائِي مُكَمِّلالْ  فِ  النَّشِطة غَيْ  الْمُكَوِّناَت أنََّ 
 لَِْذَر حَاليِاا يََْضَع اتالِْضَافَ  هَذِهِ  اِسْتِخْدَام فإَِنَّ  ذَلِكَ  مِنْ  باِلرَّغْمِ  عَنهُ، غِنَ  لَ  أمَر تَ زاَل لَ 

يع بفَِحْص نَ قُوم فَ نَحْنُ  مَُْدُودَة، يَّاتبِكَمِّ  فَ قَط إضَافَ تُ هَا وَيتَِم شَدِيد  الْمَوَاد مُكَوِّناَت جََِ
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 عَن باِلْبَحْث أيضاا  وَنَ قُومُ  ا،وَجَوْدَتَِ  وَفَ عَّاليَِّتِهَا سَلَاَمَتِهَا مِنْ  للِتَّأَكُّد للِْمُكَمِّلَات الْمُضَافَة
 النِّظاَم يَ تْبِعُونَ  لِمِنْ  بُولَةالْمَقْ  وَتلِْكَ  لَْْسَاسِيَّةا مِنَ  يُ عَانوُنَ  الَّذِين لِلَْْشْخَاص الآمنة الْمُكَوِّناَت

 ".النَّبَاتِ 

يح ة  بِسَبَب إِمَّا للِْمُكَمِّلَات الْمُضَافَةَ  الْمَوَاد هَذِهِ  مِثْل وُجُود تَ فَادِي يََُاوِل مَُّنْ  كُنْتَ  إذاَ : ن ص 
سْتِخْدَام أوَْ  الَْْسَاسِيَّات  مَوْجُودَة لِشَركَِات جَيِّدَة لبدَائِ  هُنَاكَ  أُخْرَى، أَسَباب أيةّ أوَْ  الْمُسْتَمِر الِْ

 آخَر خيَار وَهُنَاكَ  لْمُضَافَة،ا الْمَوَاد مِنَ  الْكَثِيِ  عَلَى تََْتَوِي لَ  مُكَمِّلَات بِصِنَاعَة تَ قُوم فِعلِياا 
 عَادَةا  الَِْشْكَالَ  فَ هَذِهِ  ل،سَائِ  أوَْ  بوُدرةَ وقمَسْحُ  شَكْل عَلَى الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات شِراَء وَهُوَ  جِيِّد
 الِْوْلََ  باِلدَّرَجَة ضَافتُ  الْمَوَاد هَذِهِ  أَنَّ  حَيْث فِيهَا، نَشِطةِ  غَيْ  مَوَاد لِوُجُود اِحْتِمَالَ  الِْقل هِي

 .للِْكَبْسُولَت الثَّانيَِة وَباِلْدَّرَجَة لِلْْقَْ راَص

ين اتادَدَِّعَ ت َ لَمَُمَِّكَ لمََُب سيط ةَيَّةم نْز لَ َف حْصَط ر يق ة ََلْف يت ام 

 لِمُنْتَج وَبَسيط شْهُورمَ  فَحص هُنَاكَ  اليوتيوب، مَوَقِع عَلَى مَوْجُود مَرئِي مَقْطَع مِنْ  أَكْثَر فِ 
د زَلِ  فِ  جراؤُهإ كِنيُُ  وَفَ عَّاليَِّتِهِ  جَوْدَتهِِ  عَنْ  انِْطِبَاع يعُطِي الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ  بِفَحْص يُسَمَّى الْمُن ْ

 قاَمَ  ذِيالَّ  الْمُكَمِّل فَحْص يرُيِد مَنْ  يَ قُوم حَيْثُ  ،(multivitamin Apple test)الت ُّفَّاحَة 
 مَنْ  دوَاحِ  ربُْع بإِضَافَة وَيَ قُوم ام،أقَسَ  أرَْبَ عَة إِلََ  وَاحِدَة تُ فَّاحَة بتَِ قْطيع تَ نَاوُلَهُ  ينَوِي أوَْ  بشراَئهِِ 

د مُكَمِّل مِنْ  قرُص إضَافَةبِ  يَ قُوم ثَُّ  باِلْمَاء، الت ُّفَّاحَة ربُع غَمر فِيهِ  يتَِم لِكَأْس الَِْرْباَع هَذِهِ   مُتَ عَدِّ
جْراَء الْْاَجَة الحَ  وَفِ  الت ُّفَّاحَة، ربُْع عَلَى يََْتَوِي الَّذِي الْمَاء لِكَأْس الْفِيتَامِينَات  بَ يْن  مُقَارَنةَ لِِِ
 عَلَى يََْتَوِي مَاء كَأْس فِ  حِدَة عَلَى مُكَمِّل كُل مِنْ  وَاحِد قُ رَص إضَافَة يتَِم مُُْتَلِفَة، مُكَمِّلَات

 . باِلْمَاء مَغْمُوراا  تُ فَّاحَة ربُْع

 طَريِق عَنْ  ذَلِكَ  يتَِموَ  الْفِيتَامِينَات، هَذِهِ  كَفَاءَة عَنْ  الْكَشْف هُوَ  الْفَحْص هَذَا إجراء مِنَ  الْهدََف
 أَكْثَر الطَّبِيعِيَّة حَالتَِهِ  لَىعَ  الت ُّفَّاحَة شَكْل إِبْ قَاء عَلَى الْفِيتَامِينَات قُ رَص مُكَوِّناَت قُدرةَ قِيَاس
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د أَنَّ  ذَلِكَ  شَكْلُهَا، يَ تَ غَيَّ  أوَْ  تَ تَأَكْسَد أَنْ  دُونَ ( أَحْياناَا  لِِياّم يَصِل)مُُْكِن  وَقْت  يتَامِينَاتالْفِ  مُتَ عَدِّ
 هِ هَذِ  كَانَتْ  حَال وَفِ  أُخْرَى، وَمُكَوِّناَت( E)و( C) فِيتَامِينَات مِثْل أكَسَدَة مُضَادَّات يََوِي

نتِْشَار بِسُهولَة الْمَاء فِ  لالتَّحَلُّ  وَتَسْتَطِيع عَاليَِة وَفاَعِلِيَّة جَوْدَة ذَات الْقُرص فِ  الْعَنَاصِر  فِيه، وَالِْ
 الْقَارئِ عَزيِزيِ أدَْعُوكَ  إِنّّ وَ  لِِيَّام، التَّأَكسُد مِنَ  باِلْمَاء الْمَغْمُور الت ُّفَّاحَة جُزْء سَتَحْمِي فإَِنّ هَا

 مُكَمِّلَات عَلَى للِت َّعَرُّف ليوتيوبا مَوقِع عَلَى الْمُنْتَشِرةَ الْمَرْئيَِّة الْمَقَاطِع هَذِهِ  مِنْ  الْعَدِيد لِمُشَاهَدَة
 تُسَاوِى لَ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات عَن اتََيْيزَهَ  تَسْتَطِيع وَبَِِيْث وَالْفَاعِلِيَّة، الََْوْدَة ذَات نَاتالْفِيتَامِي
 .!عَلَيهَا صُرفَِتْ  الَِِّ  الن ُّقُود

 أقَراَص لِفَحص سيطةَبَ  أُخْرَى طَريِقَة الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  فِ ( Oz) أوز الشَّهِي الدُّكْتور ذكََرَ 
 تََْريِكُهُ  يتَِم بَِِيْث الْمَاء فِ  صهفَحْ  ترُيِد الَّذِي الْفِيتَامِين قرُص وَضْع يتَِم أَنْ  وَهِي الْفِيتَامِينَات،

 الْقُرَص قُدرةَ عَلَى ذَلِكَ  لَّ دَ  قَصِيةَ زَمَنِيَّة فترة خِلَال الْفِيتَامِين قُ رْص ذَابَ  فإَذاَ  سَاعَة، ربُْع كُل
لَال عَلَى ةالْعَاليَِ  مْتِصَاص يدجِ  بِشَكْل مُتَ وَف ِّرةَ مُُْتَ وَياَتهُ تَكُون بَِِيْث الِْنَِْ  عَكس الَِْسْم، فِ  لِلْاِ

ا بِسُهولَةِ  تَذُوب لَ  الَِِّ  الِْقَْ راَص لَال تَ بْدَأ حَتَّّ  طَوِيلَة سَاعَات تََْتَاج وَرُبَِّ  يَدُل مَُّا باِلْمَاء باِلِْنَِْ
 .الْمُنَاسِب باِلشَّكْل مِنهَا مالَِْسْ  يَسْتَفِيد وَلَ  الْْيََوِي الت َّوُافرُ قلَِيلَة مُُْتَ وَياَتِِاَ أَنَّ  عَلَى

تَأ نْ و اعَ يلَ  ت ينَك بْسُول  تَف يَالْمُسْت خْد م ةَالْج  َ:ةالْغ ذائ يََّالْمُك مِّلَ 

 مّ ليَِتِ  الْغِذائيَِّة وَالْمُكَمِّلَات لَِْدْوِيةَا تَ غْلِيف فِيهَا يتَِم الَِِّ  الطُّرُق أَحَد هِي الَيلاتينيّة الْكَبْسُولَت 
 ولَةالْكَبْسُ  فِ  الْفَعَّالَة الْمُكَوِّناَت ينالَْيِلَاَتِ  بِاَدَّة الت َّغْلِيف يََْمِي حَيْثُ  الْفَم، طَريِق عَنْ  اِسْتِهْلَاكُهَا

 أنَْ وَاع وَهُنَاكَ  للِْمُكَوِّناَت، الُمتملة ةالَْْسَارَ  أوَْ  الْبِيئَي التَّدَهْوُر أوَْ  الْْاَرجِِيَّة للِْمُلَوَّثاَت الت َّعَرُّض مِنَ 
 اروَيََْتَ  تَصْنِيعهَا، وَطَريِقَة سِيجهَانَ  طَريِق عَنْ  بَ يْنهَا التَّمييز يتَِم الَيلاتينيّة الْكَبْسُولَت مِنَ  عَدِيدَة

 الْبَ لْع عَمَلِيَّة خِلَال اغَتَ هَاوَاِسْتِسَ  هَضْمِهَا لِسُهولَة عَادَةا  ةالَيلاتينيّ  الْكَبْسُولَت الْمُسْتَ هْلِكُون
 اِخْتِلَافَاَت هُنَاكَ  التَّبَاينُ هَذَا مِنْ  مِ الرَّغْ  وَعَلَى نِسَبياا، الْكَبِيةَ الِْقَْ راَص مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ أفَضَل بِشَكْل
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 وَبِشَكْل وَالْبُنيَة، النَّسِيج حَيْث نْ مِ  الَِْسْوَاق فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ ينالَْيِلَاتَِ  كَبْسُولَت أنَْ وَاع بَينَ  بَسيطةَ
 لِلَْْغْرَاض تَصْنِيعُهَا يتَِم الَِِّ  ةالَيلاتينيّ  للِْكَبْسُولَت الْمُتَ وَفِّر وَالشَّكْل الْقَوَام مِنَ  نَ وْعَان هُنَاكَ  عَام

 :يلَِي كَمَا ةالْغِذائيَِّ  وَالْمُكَمِّلَات الصَّيْدَلنيَِّة

 زيُوت عَلَى عَادَةا  وَتََْتَوِي ،(A) الشَّكْل(: Soft gel Caps) ليَ ِّنَة جيلاتينية كَبْسُولَت( 2
 قطعة شَكْل عَلَى باِلْعَادَةِ  وَتأََتِّ  الزَّيْتِ  فِ  حَلُّهَا يتَِم أوَْ  الْفَعَّالَة الْمَادَّة خَلْط فِيهَا يتَِم مََُاليل أوَْ 

 .وَاحِدَة

 وِيةَأدَْ  عَلَى عَادَةا  وَتََْتَوِي ،(B) الشَّكْل(: Hard gel Caps) قاَسِيَة جيلاتينيّة كَبْسُولَت( 1
 ميتَِ  بَِِيْث مَعَاا  مَُْتُومَة لَتَ يْن مُن ْفَصِ  قَطعََتَ يْن  شَكْل عَلَى عَادَةا  وَتأََت بوُدْرةَ، أَوْ  جَافَّة مُكَمِّلَات أوَْ 

وَاء تَ عْبِئَتُ هَا  ثاَنيَِاا  الْكَبْسُولَةَ  إغلاق يتَِم ثَُّ  سَهلَة، بِطَريِقَة بوُدرةَ شَكْل عَلَى الْمُكَمّل أوَْ  باِلدَّ
سْتِخْدَام جَاهِزةَ فَ تَصبِح  .لِلْاِ

 

 مِنَ  احِداا وَ  نوَعاا  يُ فَضِّلُونَ  النَّاس بَ عْض فإَِنِّ  ،(Pharmaceutical Capsules) لِكِتاب وِفقَاا 
لِهِ وَتَََ  وَتَْزيِنِهِ  بَ لْعِهِ  لِسُهولَة الْآخَر عَلَى تينيَّةالَيلا الْكَبْسُولَت  .للِظُّروف مُّ
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تَمُك وِّن ات َالجيلَتينيّةَالْك بْسُول 

 ينالَْيِلَاتَِ  تَصْنِيع ويتَِم لْغِذائيَِّة،ا وَالْمُكَمِّلَات الَِْدْوِيةَ كَبْسُولَت تُ غَلِّفْ  الَِِّ  الْمَادَّة هُوَ  الَْيِلَاتَِين
 مَنْ  تَصْنِيعُهُ  يتَِم لَاتَِينالَْيِ أنََّ  النَّاس بَ عْض وَيَظُن عِظاَمِهَا، أوَْ  الْْيََ وَاناَت جُلُود ينولّجِ كُ  مِنْ 

 تََْتَوِي الْْيََ وَاناَت حَوَافِر أَنَّ  ذَلِكَ  صَحِيحَة، غَيْ  الْمَعْلُومَة هَذِهِ  أَنَّ  إل أيضاا، الْْيََ وَاناَت حَوَافِر
 كَمَا الْمَطْلُوب الَْيِلَاتَِين عَلَى يتََتَوِ  لَ  الْمَادَّة وَهَذِهِ  الْكِرياتِيْن، تُسَمَّى تََاَماا مُُْتَلِفَة ادَّةمَ  عَلَى
 . الكُولّجِين فِ  الْْاَل هُوَ 

 النَّبَاتيِِّين لمِثْ  النَّاس لبَِ عْض ذاتِا بَِدّ  مُشْكِلَة هُوَ  وَعِظاَمِهَا الْْيََ وَاناَت جُلُود اِسْتِخْدَام إِنِّ 
ياَناَت وَأَصْحَاب  كَبْسُولَت تَصْنِيع مَلِيَّاتعَ  تَ نْطبَِقْ  لَْ  مَا وَغَيْهِِمْ  الْمُسْلِمِين مِنَ  الُِْخْرَى الدِّ
 نيّةجيلاتي لَتكَبْسُو  تَصْنِيع تَََّ  سْبَابالَِْ  لِهذَِهِ  الشَّرْعِيَّة، شُرُوطِهِمْ  عَلَى يَ تَ نَاوَلُونَ هُا الَّذِي الَْيِلَاتَِين

 قَدْ  حَيَ وَاناَت وَعِظاَم جُلُود تَ نَاوُللِ  شَرْعِيَّة مُاذير لَدَيهِمْ  وَمِنْ  النَّبَاتيِِّين أوُلئَِكَ  تُ نَاسِب نَ بَاتيَِّةَ 
 مِنْ  اتِ النَّبَ  تِينالَْيِلَاَ  تَصْنِيع تَََّ  قَدْ ف َ ( الَْْديثةَ الصَّيْدَلَة)لِكِتاب  وَوِفْ قَاا  شَراَئعِِهِمْ، فِ  مَُُرَّمَة تَكُون

لَة أَشكَال  (.hypromellose) يُسَمَّى السّيليلوز مِنَ  مُعَدَّ

تَم نَمُع ي َّن ةَأ شكال َ:َالْو ظ يف ةَح سْبَالْأ قْ ر اصَأ وََْالْك بْسُول 

 (:Enteric coated capsules) المعَوي الت َّغْلِيف كَبْسُولَت( 2
 هَذَا ،(Enteric coated) المعَوي الت َّغْلِيف كَبْسُولَت يُسَمَّى الْكَبْسُولَت مِن آخَر نوَع هُنَاكَ 
حْتِفَاظ فِيهِ  وَيتَِم دَة،الْمَعِ  أَحماض تَ قَاوِم بِطَريِقَة تَصْنِيعُهُ  يتَِمّ  الْكَبْسُولَت مِنَ  الن َّوْعَ   بِحُْتَ وَياَت الِْ
وَاء ياَت أوَْ  الدَّ لَال مِنَ  الْمُغَذِّ  لِذَلِكَ  الَِْمْعَاء، فِ  مَطْلُوبالْ  للِْمَكَان تَصِل حَتَّّ  دَةالْمَعِ  فِ  الِْنَِْ
وَاء مُكَوِّناَت تَ ب ْقَى  تُطلِق الْكَبْسُولَت هَذِهِ  فإنَّ  لِلَْْمْعَاء وُصُولِهاَ وَبِجَُرَّد سَلِيمَة، الْمُكَمِّل أوَْ  الدَّ

وَباَن لْقَابِلا غَيْ  تَصْمِيمِهَا إِلََ  ذَلِكَ  وَيَ رْجِع مُُْتَ وَياَتِِاَ،  ة،الْمَعِدَ  فِ  الْعَاليَِة الُْْمُوضَة دَرَجَات فِ  للِذَّ
وَباَن وَقاَبلِِيَّتِهَا  .الَِْمْعَاء فِ  الْمَوْجُود الَِْسَاسِي الْهيِدرُوجِينِ  الرَّقْم فِ  للِذَّ
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مْدَاد كَبْسُولَت( 1  الْكَبْسُولَت مِنَ  الَِْشْكَال هَذِهِ (: Sustained Release) الْمُسْتَمِر الِِْ
فْ راَج مُصَمِّمَة  كَ لِذَلِ  لِسَاعَات، تََتَْدّ  زَمَنِيَّة ترةَفَ  مَدَى عَلَى ببُِطْء بِدَاخِلِهَا الَِِّ  الْمُكَوِّناَت عَنِ  لِلِْْ

فْ راَج يَ قُوم لَ  الن َّوْع فَ هَذَا  وَالْهدََفْ  الْوَقْت، مَعَ  اتَدْريِيَّ  لِكَ ذَ  يََْدُث بَلْ  مُبَاشَرةَ مُُْتَ وَياَتهِِ  عَنْ  باِلِِْ
 حَيْثُ  الَِْسْمِ، فِ  الْغِذَائِي لالْمُكَمِّ  أوَْ  الْعَقَار مُكَوِّناَت لتَِأْثِي الزَّمَنِيَّة الْفترة زيِاَدَة هُوَ  ذَلِك مِنْ 

مِنْ  بدََلَا  الْيَ وْم فِ  احِدَةوَ  مَرَّةَ  الْقَبِيل هَذَا مَنْ  وَاحِدَة كَبْسُولَة تُ نَاوُل الن َّوْع هَذَا خِلَال مِنْ  يُُكِن
 . مَرَّات فِ اليَوم عِدَّة عَادِيَّة تنَاوُل كَبْسُولَت

 وَيَ قُوم الْْيََ وَاناَت، وَعِظاَم جُلُود نْ مِ  الْْيََ وَانّ  الَْيِلَاتَِين كَبْسُولَت تَصْنِيع يتَِم سَابِقَاا  ذكََرناَ كَمَا
 أخُْرَى حَيَ وَاناَت أوَْ  الْْنََازيِر وْ أَ  الِبقار مِن الْْيََ وَانّ  الَْيِلَاتَِين صباِِسْتِخْلَاَ  الْكَبْسُولَت مُصنِّعو

نتِْبَاه فَ يَنبَغِي الْغَايةَ، لِهذَِه  كَانَتْ  إذاَ  فِيمَا الَِْدْوِيةَِ  حَتَّّ وَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات شِراَء عِنْدَ  الِْ
 .لَ  أمَْ  يَ تَ نَاوَلهاَ الَّذِي الشَّخْص تُ نَاسِب الْكَبْسُولَت

يلَ  ت ينَم صْد رَم نََْالتَّأ كُّد مَالْج  ائ يَالْمُك مِّلَف يَالْمُسْت خْد  َ:الْغ ذ 

 الصَّيْدَلنيَِّة سْتَحْضَراَتالْمُ  فِ  الْمُسْتَخْدَمَة الَيلاتينيّة الْكَبْسُولَت صِنَاعَة تَطَوَّرَتْ  لَقَدْ 
حْتِيَاجَات، كَافَّة تُ لَبَِّّ  صَارَتْ  يْثبَِِ  الْغِذائيَِّة وَالْمُكَمِّلَات  مِنْ  الَْيِلَاتَِين تَصْنِيع تََِّ  يْثُ حَ  الِْ

ياَناَت وَأَصْحَاب النَّبَاتيِِّين اِحْتِيَاجَات تُ نَاسِب مُُْتَلِفَة مَصَادِر  وَغَيْهِِمْ، الْمُسْلِمِين مِن لُِْخْرَىا الدِّ
 Gelatin) "حلَاَل ينجِيلَاتَِ " عِبَارَة الْمُكَمِّلَات بَ عْض اتبَ يَانَ  مُلْصَق عَلَى مَكْتُوباا فَ تَجِد

Halal ) ّسْتِخْدَام مُلَائَِم أنَهُّ  أَي  حَسَب الَْيِلَاتَِين تِخْراَجاِسْ  تََِّ  حَيْثُ  الْمُسْلِمِين، قِبَل مِنْ  لِلْاِ
 الشَّكْل فِ  الْمُلْصِّقَات حَدأ عَلَى وَضَّحمُ  هُوَ  كَمَا الْمُسْلِمِين عِنْدَ  الْمُعْتَبَ رةَ الشَّرْعِيَّة الشُّرُوط
 التَّال:
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 الْيَ هُود لَدَى الْمُعْتَبَ رةَ الشُّرُوط تُ وَافِق صَيْدَلنيَِّة كَبْسُولَت بتَِصْنِيع تَ قَوُم أيضا الشَّركَِات بَ عْض

 الشُّرُوط مِنَ  صَراَمَة أَكْثَر الْيَ هُودِيَّة وطرُ الشُّ  فإَِنَّ  وَللِْعِلْم الْْيََ وَانّ، الَْيِلَاتَِين تَصْنِيع عَمَلِيَّات فِ 
سْلَامِيَّة بْح وَطرُُق لَدَيهِمْ  الْمُحَرَّمَة الْْيََ وَاناَت أنَْ وَاع حَيْث مِنْ  الِِْ  الْتَّال الْمُلْصَق أُخْرَى، أمُُوروَ  الذِّ

 :(Kosher Gelatin) عِبَارةَ عَلَيهَا يكُْتَب الَِِّ  الْمُنْتَجَات هَذِهِ  أَحَد يُ بَ ينِّ 

 
 عِظاَم مِنْ  مَصْنُوعَاا  تِينالَْيِلَاَ  فِيهَا يَكُون-السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات بَ عْض مِثْل–أُخْرَى مُنْتَجَات

 التَّال: الشَّكْل فِ  وَاضِح هُوَ  كَمَا( Tilapia) الْمُسَمَّى الْبُ لْطِي أَسْاَك

 

 فِ  اِسْتِخْدَامُهُ  تَََّ  الَّذِي يلَاتَِينالَِْ  مَصْدَر بتَِ وْضِيح تَ قُوم لَ  ركَِاتالشَّ  بَ عْض فإَِنَّ  ذَلِك مِنْ  باِلرَّغْمِ 
 أَن هِي طَريِقَة وَأسُْهل مَا، طَريِقَةبِ  الَْيِلَاتَِين مَصْدَر مِنْ  التَّأَكُّد يَِب الْْاَلَة هَذِهِ  فَفِي مُنْتَجَاتِِاَ،

 تََتَلِك الصَّانعَِة الشَّركَِات جَمِيعفَ  الرسِْي، الِْلِكْتُرونّ  مَوْقِعِهَا يقطَرِ  عَنْ  الشّركة مَعَ  باِلت َّوَاصُل تَ قُومَ 
يَّة الكترونيَّة مَوَاقِع سْتِفْسَاراَت يعجََِ  وَتَسْتَ قْبِل مُنْتَجَاتِِاَ فِيهَا تَ عَرِض رَسِْْ  عَبْ  مُنْتَجَاتِِاَ حَوْلَ  الِْ
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جَابَ  عَادَةا  الشَّركَِات هَذِهِ  قَومت َ  حَيْثُ  الرسِْي، الِْلِكْتُرونّ  الْبَيد سْتِفْسَاراَت عن ةباِلِِْ  خِلَال الِْ
 .سَاعَة( 16) إِلََ ( 11) مِنْ  تَ تَ راَوَح زَمَنِيَّة فَترةَ

راءل ََلامَ يَالشََّالإرشادَ يلَلَ لدََّا تَش  َالإنترنت؟َع بْرَالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 

 الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات لأفَْضَ  عَنْ  الْبَحْث خِلَال تُسَاعِدُك الَِِّ  الْمُهِمَّة الِْشَاراَت بَ عْض إليَْكَ  
 :الُِْخْرَى وَالْمُكَمِّلَات

 تَكُونَ  وَأَنْ  صَارمَِة، اراَتلِختِبَ  خَضَعْت قَدْ  شِراَئَ هَا تنَوِي الَِِّ  الْمُكَمِّلَات تَكُون أَنْ  يَِب-2
 .عْتَمَدِينالْمُ  الْمِهَنِيِّين إشراف تََْتَ  تتَََّ  الْفِعْلِيَّة قد تَصْنِيعِهَا عَمَلِيَّات

 مَُْتُوم كَانَ  إذاَ  الْمِثال سَبِيل ىفَ عَلَ  كَفَاءَة تَصْنِيعِه، تُ ثْبِت شَهَادَات عَلَى الْمُنْتَج يََْصَل أَنْ -1 
 .الَْيَِّدَة صْنِيعالتَّ  مُُاَرَسَات شَهَادَة عَلَى الْمُنْتَج حُصُول عَلَى يَدُل فهاذا( GMP)الْعُلْبَة  عَلَى

سْتِخْدَام مَوْعِد قرُب وَتعَنِ : النَّضَارةََ -3  نْ تَاج، مَوْعِد مِنْ  الِْ  مَظْهَر عَلَى ذَلِك ن ْعَكِسي َ  حَيْثُ  الِِْ
 .الْفِيتَامِين قرُص وَراَئِحَة

 أَنَّ  إِلََ  تُشِي الَِِّ  ،الصَّيْدَلنّ  التَّصْنِيع شَهَادَة عَلَاَمَة عَلَى حَاصِلاا  الْمُنْتَج يَكُونَ  أَنْ -1 
 وَالسَّلَاَمَة باِلن َّقَاء يَ تَ عَلَّق مَافِي الصَّارمَِة للِْمَعَايِي تَْضَع الْمُسْتَخْدَمَة الْْاَم وَالْمَوَاد الْمُركََّبَات
صْطِلَاح تَََّ  الْمَعَايِي هَذِهِ  وَالْفَاعِلِيَّة،  (.USP) بِشَهَادَة دَةمُتَّحِ الْ  الْولَِيَاَت فِ  عَلَيهَا الِْ

 ع مبلغبِدَفْ  تَ قُومَ  أَنْ  تَ وَقّع مَثَلَاا ( USP) شَهَادَة عَلَى حَاصِل غِذَائِي مُكَمِّل لِشِراَء: السّعر-4
 هَذَا أَنَّ  وَبِرَغْم ،(day supply 30) شَهْر اِحْتِيَاجَات لتَِ غْطِيَة للِْمُنْتَج دُولَر خََْسِين أوَْ ( 14)

 تَدْفَ عُهُ  مَا عَلَى سَتَحْصُل لَكِنّكَ  سّوق،ال فِ  الْمُنْتَشِرةَ الْمُنْتَجَات مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ مُرْتَفِع السّعر يعُتَبَ 
ا وَتَذْكَّر الْبَعيد، الْمُدَى عَلَى  .الَْْكِيم الْْيََار هُوَ  عَاليَِةالْ  الََْوْدَة ذَات الْمُنْتَجَات شِراَء أَنَّ  دَائمِا
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 تََْتَوِي بَلْ  الْفِيتَامِينَات، ىعَلَ  فَ قَطْ  تََْتَوِي لَ  الْعَاليَِة الََْوْدَة ذَات يتَامِينَاتالْفِ  مُكَمِّلَات-8
مْتِصَاص سَاعِدَةمُ  كَعَوَامِل اِسْتِخْدَامُهَا يتَِم نشِطةَ أخُْرَى عَنَاصِر عَلَى لِذَلِك باِلِْضَافَة  لِلْاِ
 .الْمُنَشِّطةَ اتالِنزيُ أَوْ  الَِْمينِيَّة الِحماض أوَْ  يَّةالْعُشْبِ  الْمُسْتَخْلَصَات مِثْل الِْفْضَل،

 الْمُضَافَة الرَّخِيصَة لْمَوَادا مِنَ  كَمِّيَّات أقََل عَلَى تََْتَوِي مُكَمِّلَات اِخْتِيَار يتَِم أَنْ  الِْفْضَل-9
 حَال وَفِ  ات مُناسِبة،سُولَت خيار وَالْكَبْ  لِذلِك قد تَكُون أَشكال الْبُودْرةَ الْغِذائيَِّة، للِْمُكَمِّلَات

 وَتَََنّب جَيِّدَة، نَ وْعِيَّة ذَات الْمُضَافَة الْمَوَاد تَكُونَ  أَنْ  تأََكّد مِن الِْقَْ راَص، عَن بدُ هُنَاكَ  يَكُنْ  لَْ 
 .كَبِي جَدَل عَلَيهَا والِ ل يزَال سَابقِاا ذكََرْناَهَا الَِِّ  الْمَوَاد

سْتِ  سُهولَة-6  أَشكَال ذَات شِراَئَ هَا نوِيتَ  الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات تَكُونَ  أَنْ  تأََكَّد خْدَام،الِْ
سْتِخْدَام سَهلَة  .السَّفَر أثَْ نَاء وَالنَّقل لِلْاِ

 .مََُّانّ  شَكْلبِ  يُشحَن وَالَّذِي الطَّلَب، سَهْل الْمُنْتَج عَن اِبَِْثْ  الْمُنْتَج، شَحن نظاَم-7
 money)أَطوَل  فترةوَلِ  الن ُّقُود اِسْترجَْاع ضَمان يُ وَفِّر خِدمِة الَّذِي الْمُنْتَج عَنِ  اِبَِْثْ -20

back guarantee)،  َالصَّانعَِة الشَّركَِة ىرضَِ  عَنْ  مُؤَشِّر يُ عْطِي الن ُّقُود اِسْترجَْاع ضَمان أَنَّ  ذَلِك 
 .فِيه ثقَِتِهَا وَمَدَى مُنْتَجِهَا عَنْ 
 عَلَى مُبَ ي َّنَاا  يَكُونُ  ذَلِك نَّ أَ  حَيْثُ  ثاَلِث، طَرَف مِنْ  فَحْصُهَا تَََّ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات عَن بَِْثْ اِ -22

 .الْعُلْبَة
تِّصَال، مَعْلُومَات-21  يَسْهُل وَالَِِّ  الْوَاضِحَة،وَ  الْمَشْهُورةَ الْعَنَاوِين ذَات الشَّركَِات عَن اِبَِْثْ  الِْ

رَ  مَعهَا لالت َّوَاصُ  سْتِفْسَاراَتِ،لِ  إِجَابةَ سريعة تعُطِي وَالَِِّ  الِْلِكْتُرونّ، الْبَيد عَب ْ  وَقْت أقَرب وفِ  لْاِ
 .الْعُمَلَاء خِدمَة خِلَال مِنْ  مُُْكِن
 وَالِْفْضَل ة،بعِِنَايَ  عُلْبَةالْ  مُلْصَق عَلَى الْمَوْجُودَة الْمُكَوِّناَت قِراَءة بِوَاجِب تَ قُومَ  أَنْ  عَلَيكَ -23
 تَكُون وَبَِِيْث لَْيَِّدَةا السُّمعَة ذَات الصَّانعَِة الشَّركَِات تُ نْتِجُهَا الَِِّ  الْمُكَمِّلَات شِراَء هُوَ 

 .طةَالرَّابِ  وَالْمَوَاد الَْْشْو مَوَاد مِثْل الضَّارَّة الِْضَافاَت مِنَ  خَاليَِة الْمُكَوِّناَت
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 وَليَْسَ  الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة اتالْوَلَيََ  فِ  تَصْنِيعُهَا تََِّ  مُنْتَجَات عَنْ  بَحْثالْ  الِْفْضَل أن يتَِمَّ -21
 .الصّين مِثْل أخُْرَى دُوَل
 حَيْثُ  جَيِّدَة، عْتَبَ ت ُ  التَّاليَِة الْمُنَظِّمَات أحَد مِنْ  جَوْدة شَهَادَة عَلَى الْْاَصِلَة الْمُنْتَجَات-24

 وَتَ عْقِد الْمُخْتَلِفَة، لْغِذائيَِّةا الْمُكَمِّلَات مُنْتَجَات عَلَى مَُُايِدَة فُحُوَصَات الْمُؤَسِّسَات هَذِهِ  تَُرىِ
 حَسْب جَوْدة لِلْْقل الِْعْلَى نَ مِ  بِفَحْصِهَا تَ قُوم الَِِّ  الْمُنْتَجَات بتَِ رْتيِب وَتَ قُوم بَ يْنهَا مُقَارَنةَ
 :مِنْ  كَلَاا  وَهِي كَثِية، مَعَايِي

 
لَةمُعَ  عَنَاصِر عَلَى يََْتَوِي لَ  شِراَؤُه ترُيِد الَّذِي الْمُنْتَج أَنَّ  تأََكّد-28  (.Non-GMOوِراثيِاا ) دَّ
 مِنْ  مَصْنُوعَا يَكُون لَ  حَتَّّ  وَذَلِكَ  الْكَبْسُولَت، جِيلَاتَِين مِنهَا الْمَصْنُوع الْمَادَّة مِنَ  تأََكّد-29
 .الْْنِْزيِر مِثْل ةمَُُرَّمَ  مَوَاد
 آراَء وَهِي لشِّراَء،ا مَوَاقِع فِ  للِْمُنْتَج الْمُتَ وَف ِّرةَ الصَّادِقَة( Reviews)الْمُراَجَعَات  مِن تأََكَّد-26

 . فِعْلِيَاا  وَتََْربِتَِه الْمُنْتَج بِشِراَء قاَمُوا الَّذِينَ 
 مُلْصَق عَلَى مُبَ ي َّنَة كُونتَ  وَالَِِّ  الْغِذَائِي، الْمُكَمِّل فِ  الْمَوْجُودَة الْمَوَاد لَكْمَيَات انِْ تَبَهَ -27

 مَوْجُودة تَكُونَ  أَنْ  الْمُفْتَ رَض نَ مِ  وَالَِِّ  بِِاَ، الْمُوصَى الْيَ وْمِيَّة الُْْدود مَعَ  وَقاَرنِْ هَا الْعُلْبَة بَ يَاناَت
 .أيضاا  الْعُلْبَة مُلْصَق عَلَى
 مُثْبَتَه، عِلْمِيَّة أَبِاث إِلََ  نَاداااِسْتِ  تَصْنِيعُهَا تََِّ  خَلْطاَت تََوِي الَِِّ  اتالْمُنْتَجَ  عَن اِبَِْثْ -10

 عَلَى الْمُكَمِّلَات خَلْطاَت صْنِيعتَ  تَََّ  الَِِّ  الدّراسَات عَلَى الْعِلْمِيَّة الِْدِلَّة تُ وَفِّر الشَّركَِات فَ بَ عْض
 . مُعَيّن  مَرَض لِمُعَالَََة الْمُنْتَج يَّةمِصْداقِ  تُ ثْبِت وَالَِِّ  أسَاسِهَا،
 :هِي الْمِثال سَبِيل عَلَى الْصوص بِِذََا عَادَةا  الْمُسْتَخْدَمَة الْعِبَاراَت
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1-Clinically proven to support health  
2-Patented ingredient with clinical studies 

 الْمُكَمِّلَات بَ عْض مُكَوِّناَت نْ عَ  خِلَالِهاَ مِنْ  التَّأَكُّد سْتَطِيعتَ  الَِِّ  الْمُؤَسّسَات بَ عْض مَوَاقِع وَإليِكَ 
هَا قاَمَتْ  الَِِّ  َ:عِلْمِيَّة أَبِاث عَلَي ْ

1-Examine.com 
2- National Center for Complementary and Integrative Health 
3- University of Maryland (Medical Center Complementary and 
Alternative Medicine Guide) 
4-University of Michigan Integrative Medicine 

 مُنْتَجَات عَلَى سَريِعَة ظرةفبَِنَ : مِنهُ  الْمَرْجُوَّة وَالنَّتِيجَة الْمُكَمِّل سِعْر بَ يْنَ  مُقَارَنةَ اِعْقِدْ  -12
 يَ تَ راَوَح الْفِيتَامِينَات مُكَمِّل عْرسِ  أَنَّ  مَثَلاا  سَتَجِد الْبَيع، مَوَاقِع بَ عْض فِ  الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات

 الَْرْعَات دَدعَ  مِنْ  وَتأََكّد الْمُنْتَج، بِسِعر تَ غْتَر  فَلَا  ،!دُولَر( 200)وَحَتَّّ  راَتدُولَ ( 3)مِنْ 
 سِعْر أسَاس عَلَى الْمُنْتَجَات تُ قَارنِ وَلَ  مِنه، اِحْتِيَاجَاتِك تَ غْطِيَة وَفترة الْمُنْتَج عَلَيهَا يََْتَوِي الَِِّ 

 لِكُل الْمُنْتَج مِن الْوَاحِدَة لَْرْعَةا ثََنَ عَلَى تتَِم أَنْ  يَِب السّعر فِ  اضَلَةالْمُفَ  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الْعُلْبَة،
 .الْمُكَمِّل عُلْبة ثََنَ أسَاس عَلَى وَليَْس يَ وْم
 standardized)ة الْمُوَحَّدَ  الْمُسْتَخْلَصَات بَ يْن  دَومَاا  قاَرنِ الْعُشْبِيَّة الْمُكَمِّلَات فِ -11

extracts ) الْكَامِلَة  الْعُشْبَة وَبَ يْن(whole herb)، فاعليَّة وَذَات أفَضَل عَادَةا  فاَلْمُسْتَخْلَصَات 
مْتِصَاص عَلَى ذَلِكَ  يُ ؤَث ِّرْ  لَْ  مَا الْكَامِلَة الْعُشْبَة مِنَ  أقَوَى  .الِْ
 أوَْ  الَِْدْوِيةَ بَ عْض مَعَ  تَ عَارَضت َ  دْ قَ  الَِِّ  للِْمُكَمِّلَات وَتَ نَبّه الآمِنَة، غَيْ  الْمُكَمِّلَات تَََنَّب-13

 .الُِْخْرَى الْمُكَمِّلَات
 :يلَِي مَُّا للِتَّأَكُّد الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات الصَّانعَِة للِشَّركَِات الِْلِكْتُرونيَِّة الْمَوَاقِع بِزيِاَرةَ قُمْ -11
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 عَن جيِّد انِْطِبَاع الْمَوقِع طِييعُ أَنْ  فينبغي جِدَاا، مُهِمّ  الِْلِكْتُرونّ  الشّركَة لِمَوقِع الْعَامَّة النَّظرة-
 بتَِصْنِيعِهَا، قاَمَتْ  الَِِّ  ئيَِّةالْغِذا الْمُكَمِّلَات مِنَ  لِْلَْطاَتِِاَ الشّركة اِخْتِيَار وَراء الْعِلْمِيَّة الْمَراَجِع
 .الِْعْلَانَاَتوَ  التِّجَاريَِّة لْعَرُوضا عَلَى مُنْصَبَّاا  الشّركة تَ ركِْيز يَكُون لَ  وَبَِِيْث

 وَخَلْفِيَّاتِِِمْ  لشّركةِ ا مُؤَسِّسِي عَنْ  انِْطِبَاع تعُطِي فَهِي بتَِمَعُّن( about us)الشّركِة  عَن فَقرَة اقِْ رأَْ -
راَتِِِمْ  وَمُسْتَ وَى الْعِلْمِيَّة،  رَادالِْفَ ْ  بِصِحَّة تَ هْتَم مُنْتَجَات يرتَطْوِ وَ  لتَِأْسِيس تُسَاعِد وَالَِِّ  الْعَمَلِيَّة، خِب ْ

 .وَالْمُجْتَمَعَات
 يقطَرِ  عَنْ  فَ عَّال أنَهُّ  وَتأََكُّد ،(customer service)الْعُمَلَاء  خِدمَة نِظاَمِ  وُجُود مِن تأََكّد-

جَابةَ سْتِفْسَاراَت عَن الِِْ  .مُُْكِن وَقْت أَسرعَ فِ  هَالَيعَ  باِلرَّد وَتَ قُوم الشّركِة تَ تَ لَقَّاهَا الَِِّ  الِْ
 .مُنْتَجَاتِاَ عَلَى الشَّركَِات تُ وَف ِّرهَُا الَِِّ  الْكَفَالَة مِنَ  تأََكُّد-

 الْغِذَائِي، لالْمُكَمِّ  عُلْبَة بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى الْمُبَ يّن ( servings)الْْصَص  لِعَدَد انِْ تَبِه-14
 هَذَا مِنْ  اِحْتِيَاجَاتِكَ  تَ لْبيَة لَالِهاَخِ  مِنْ  تَسْتَطِيع الَِِّ  الْفترة تََْدِيد فِ  الْمُهِم هُوَ  الْعَدَد هَذَا لَِِنَّ 

 الْْصَص فَ عَدَد ،!الْمُنْتَج قمُلْصَ  عَلَى الْمُبَ ينَّ  الْكَبْسُولَت عَدَد أَوْ  الِْقَْ راَص عَدَد وَليَْسَ  الْمُنْتَج،
 هِي الْوَاحِدَة وَالِْْصَّة مُنْتَج،الْ  فِ  الِْقَْ راَص أَوْ  الْكَبْسُولَت دعَدَ  يُسَاوِي أوَْ  عَنْ  يقَِل الْمُنْتَج فِ 

 كَانَ  إذاَ  الْمِثال سَبِيل عَلَىف َ  الْوَاحِد، الْيَ وْم فِ  الْمُنْتَج كَبْسُولَت أوَْ  أقَراَص مِنْ  تَتاجه مَا مِقْدَار
 الْوَاحِد، الْيَ وْم فِ  ولتََ يْن كَبْسُ  هِي الْمُنْتَج لِهذََا وَاحِدَةالْ  الَْرُْعَة وكََانَتْ  كَبْسُولَة( 80)يََوِي  الْمُنْتَج
 وَليَْس يَ وْماا ثَلَاثِينَ  اِحْتِيَاجَات يُ غَطِّي الْمُنْتَج أَنَّ  أَي ،(30)هُوَ  الْمُكَمِّل هَذَا حِصَص فَ عَدَد
 .يَ وْماا سِتِّينَ 
 بَ عْض مِنْ  فِيهَا التَّلَاعُب يتَِم الهََ  الت َّنَبُّه عَلَيكَ  ابِقَةالسَّ  الن ُّقْطَة عَن تَ تَ فَرَّع أُخْرَى مَسْألََة -18

 عَلَى الْمُكَمِّل عَلَيهَا يََْتَوِيَ  الَِِّ  الْكَبْسُولَت أوَْ  الِْقَْ راَص عَدَد كِتَابةَ عَادَةا  يتَِم حَيْثُ  الشَّركَِات،
 يَظُن الِْوْلََ  وَللِْوَهْلَة الْْاَلَة ذِهِ هَ  فَفِي بالمليغرام، طالنَّشِ  الْعُنْصُر لتَِ ركِْيز باِلِْضَافَة الْعُلْبَة وَجْه
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يَّة هَذِهِ  أَنَّ  الْمُسْتَ هْلِك  ةالْمَادَّ  فَ تَ ركِْيز فِعْلِيًّا، تَلِفيََْ  الَِْمر لَكِنَّ  الْوَاحِد، الْقُرْص تَ ركِْيز هِي الْكَمِّ
 الْوَاحِد. للِْقُرص وَليَْسَ  الْوَاحِدَة عَةللِْجرْ  هُوَ  الْمُكَمِّل عُلْبَة وَجْه عَلَى الْمُبَ ينَّ 

 فِ  الصُّورةَ فِ  مُبِينَ الْ  المغنيسيوم مَعْدِنِ  مُكَمِّلَات لِِحَد مِثاَلَا  ذَلِكَ  عَلَى للتوضيح نَضْرِب
 ملغ،( 100)هُوَ  الْمُكَمِّل فِ  المغنسيوم تَ ركِْيز فإَِنَّ  الْعُلْبَة وَجْه عَلَى نُشَاهِد فَكَمَا الَِْسْفَل،

 وَبَِِيْث ملغ،( 100)تَ ركِْيز  وِيتََ  الْمُنْتَج فِ  كَبْسُولَة كُل أَنَّ  الْمُنْتَج شِراَء يرُيِد مِنْ  يَ تَ وَهَّم حَيْثُ 
 مليغراماا ( 100)تَ نَاوُل  بِوَاقِع يَ وْمَاا ( 210)لِمُدَّة  المغنيسيوم مِنَ  اِحْتِيَاجَاتهُ الْعُلْبَة هَذِه تُ غَطِّي

 .أدَْناه بَ ي َّنَةالْمُ  الصُّورةَ فِ  الْعُلْبَة وَجْه عَلَى مُبَ ينَّ  هُوَ  كَمَا ،!الْوَاحِد مِ الْيَ وْ  فِ 

 
 يَ تَبَ ينَّ  الْعُلْبَة، خَلْف الْمُكَمِّل لْبَةعُ  بيَاناَت مُلْصَق فِ  التَّدْقِيق فَعِنْد كَذَلِك، ليَْسَتْ  الَْْقِيقَة لَكِنَّ 

الْمَجْمُوع  فِ  تَ ركِْيزهَُا كُونيَ  وَالَِِّ  الْوَاحِد الْيَ وْم فِ  كَبْسُولَت أرَْبَ عَة هِي الْوَاحِدَة الَْرْعَة أنََّ 
 لِذَلِك فَ قَطْ، ملغ( 200)هُوَ  الْوَاحِدَة الْكَبْسُولَة فِ  المغنيسيوم تَ ركِْيز أَنَّ  أَي مليغراما،( 100)

 مِنَ  ملغ( 100) كَمِيَّة تَ نَاوُل بِوَاقِع فَ قَط يَ وْم( 30)اِحْتِيَاجَات  لتَِ غْطِيَة الْعُلْبَةَ  هَذِه تَكْفِي
 !يَ وْم( 210)لِمُدَّة  وَليَْسَ  الْوَاحِد الْيَ وْم فِ  المغنيسيوم
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َ ( serving per container)الْمُسَمَّى  الْْصَص عَدَد إِنَّ   فِ  لْمُهِما هُوَ  الْعُلْبَة خَلْفَ  وَالْمُبَ ينَّ
 نْ مِ  تَسْتَطِيع الَِِّ  الزَّمَنِيَّة لْفترةا تََْدِيد فِ  الْمُعْتَمَد وَهُوَ  الْمُكَمِّل، مِنَ  احِدَةالْوَ  الَْرْعَة سِعْر تََْدِيد
وَليَْسَ  فَ قَطْ  يَ وْم( 30)يُسَاوِي  قالسَّابِ  مِثالنَِا فِ  وَهُوَ  الْمُنْتَج، هَذَا مَنْ  اِحْتِيَاجَاتِك تَ لْبيَة خِلَالِهاَ

(210.) 

رَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات لِشِراَء طَريِقَة أَسهَل-19  بِِذََا مُهِمَّة مَوَاقِع سَةخََْ  مِنْ  هُوَ  الِنترنت عَب ْ
 : مِنْ  كَلَاا  وَهِي الْصوص

 (www.amazon.comأمازون ) مَوقِع-2
 (www.iherb.comآي هيب ) مَوقِع-1
 (www.ebay.comإي باي ) مَوقِع-3
 (www.vitacost.comمَوقِع فايتا كوست )-1
 (www.swansonvitamins.comمَوقِع شركة سوانسون )-4

 وَعِنْد الَِْمْريِكِيَّة، الَِْسْوَاق فِ  الْمَوْجُودَة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مُنْتَجَات أغَلب تََوِي الْمَوَاقِع هَذِهِ 
 وَمُقَارَنةَ الْمَطْلُوب الْمُنْتَج عَن عالْمَوَاقِ  هَذِهِ  فِ  الْبَحْث إلّ  عَلَيكَ  مَا الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات التَّسَوُّق

 الْمَوَاقِع هَذِهِ  مِنْ  للِْمُنْتَج رُوضمَعْ  ثََنَ أقََل لِمَعْرفَِة( الشِّحن سِعْر مَعَ  الْمُنْتَج سِعْر)الن ِّهَائِي  سّعْرال
 -الْمَوَاقِع هَذِهِ  من للِْبَ يْع شِراَؤُهُ  الْمَطْلُوب الْمُنْتَج يَ تَ وَف َّرْ  لَْ  حَال وَفِ  الِنترنت، عَبْ  طِلَبُهُ  ليَِتِم
رَ  الصَّانعَِة الشّركَِة مَعَ  الت َّوَاصُل يُُكِن -ناَدِرةَ حَالَت يَ وَهِ   الِنترنت عَلَى الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِمْ  عَب ْ

 . الِضمَن الْْيَار وَهُوَ  مُبَاشَرةَ، الْمُنْتَج مَنِهم لِشِراَء

 الْمُراجِعِين مِنَ  لْمُنْتَجا عَن يِّدَةجَ  مَعْلُومَات هو وُجُود هيب( )آي وَمَوَقِع( أمَازُون)مَوقِع  يُُيَِّز مَا
 مَُّا الْمُنْتَج، اِسْتِخْدَام نَ تَائِج إعْطاَءبِ  وَقاَمُوا وَتََْربَِ تُه، فِعْلِياا  الْمُنْتَج بِشِراَء قاَمُوا الَّذِين الْمَوْثوُقِيْن 

 .لَ  أمَْ  جالْمُنْتَ  هَذَا شِراَء بِشَأْن الْقراَر أَخَذَ  عَلَى كَبِي بِشَكْل يُ عْيُن 
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ر اءَأ ثْ ن اءَالت َّوْف ير تَش  َمُك ثَّفَب ش كْلَالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 
 هَذِهِ  مِنْ  مُتَ وَف ِّرةَ يَغصِ  عَنْ  باِلْبَحْث قُمْ  مُكَثِّف، بِشَكْل مُكَمِّلَات تَسْتَ هْلِك كُنْتَ  حَال فِ 

 تَ قُوم ينيّةجيلات كَبْسُولَت شِراَء يعتَسْتَطِ  بَِِيْث( Powder)بوُدرةَ  شَكْل عَلَى الْمُكَمِّلَات
 يةَصَغِ  مَنْزلِيَِّة كَبْسُولَت تَ عْبِئَة ةماكينَ  شِراَء طَريِق عَنْ  وَإِمَّا يدََوِيّ  بِشَكْل إِمَّا بنَِ فْسكَ، بتَِ عْبِئَتِهَا
 دُولَر عِشْرُون سِعرُهَا جَاوَزتَ ي َ  لَ  بَِِيْث الثَّمَن رَخِيصَة باِلْعَادَة وَهِي الَِْسْوَاق، فِ  تُ بَاع الَْْجْم

مُسَمَّى  تََْتَ  ( باي )إِي و أمَازُون مِثْل مَوَاقِع فِ  للِْبِيَع مُتَاحَة الْماكِنَة هَذِهِ  أمَْريِكِي،
(Capsule Machine)،  ْمَنْ  حَجْمَيْن  فَ هُنَاك هَاشِراَئ َ  ترُيِد الَِِّ  الْكَبْسُولَت لَِْجم انِْ تَبِه لَكِن 

 عَلَى ٪ (30-10)مِنْ  التَّجْربِةَِ بِ  نَ فْسِك عَلَى سَتَ وْفرُ الت َّعْلِيمَات هَذِهِ  اتِ ِّبَاع فَعِنْد اكينة،الم هَذِهِ 
 .الطَّوِيل الْمَدَى

تَع ال مَف يَه امَّةَمُصْط ل ح ات َالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 
َالمعنىَالمصطلحَباللغةَالعربيةَالمصطلحَباللغةَالإنجليزيةَالرقم

2 Bioavailability  ّوافر البيولوجيالت 
تاح بشكل واء مُ ي أو حتّ الدّ رجة الِ يكون فيها المغذّ هي الدَّ 
للمنطقة المستهدفة بعد أن يتم تناوله من  للامتصاصمهيئ 

 قبل الكائن الْي.

1 Potency  ّداث تأثي ة المطلوبة لِح عنه بالكميّ عبّ واء مُ مقياس مفعول الدّ  ةالفاعلي
 .طلوبةة مدّ بِِ 

3 Water soluble vitamin من  وعمن هذا النّ  الستفادةيب توفر وسط مائي لضمان  فيتامين ذائب فِ الماء
 .الفيتامين

1 Fat soluble vitamin  ّنهفيتامين ذائب فِ الد 
ع من و من هذا النّ  الستفادةهن لضمان يب توفر وسط دُ 

 .الفيتامين
4 Third party tested  ايدةمن أطراف مُُ ته ثبت فعاليّ يوفر المنتج شهادات تُ  طرف ثالثمفحوص من. 

8 (RDA) (Recommended 

Daily Allowance)  ّة الموصى بِا يومياا الكمي 
ن والصادرة ع العقار الموصى بِا يومياا  تركيز اتهي كميّ 

 الِكاديُيّة الوطنيّة للطّب فِ الوليات المتّحدة الِمريكيّة.

9 
(FDA) 

Food & Drug 
Administration 

 هيئة الغذاء والدّواء
 )الوليات المتحدة(

 لخلا من العامة الصحّة وتعزيز حماية عن الَهة المسؤولة
 ائيّةالغذ والمكمّلات الِغذية سلامة على والِشراف التّنظيم

 الطبيّة. والعقاقي

6 
(USP) 

United States 
Pharmacopoeia 

Convention 

 يّة.الغذائ المكمّلات معايي الِمريكي الِدوية دستور يضع كيدستور الِدوية الِمري
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7 
(NSF) 

National Science 
Foundation 

المؤسسة الوطنيّة للعلوم 
 الِمريكية

َ مؤسسة وطنيّة أمريكيّة تَتلك مُتبات تقوم باختبار والتفتي
 عن وفحص المكمّلات الغذائيّة وإصدار الشهادات.

20 serving  ّرعةأو الَ ةالْص 
هي عدد أقراص أو كبسولت المكمّل الِّ تغطي احتياجاتك 

أقل من أو تساوي عدد  ة عادةا والْصّ  فِ اليوم الواحد،
 .لبةالكبسولت أو الِقراص فِ العُ 

22 Deficiency وهو نقص توفّر بعض الفيتامينات أو المعادن فِ الَسم. نقص 

21 Trace Minerals معادن ضئيلة أو شحيحة 
ِ يَتاجها الَسم بكميّات ضئيلة وهي كل من الْديد، وهي  ال

الزنك، المنغنيز، النحاس، الفلورايد، الملبيديوم، الكروم، اليود 
 والسيلينيوم.

23 Oxidative stress الِجهاد التّأكسدي 

وهي حالة عدم التوازن بين العوامل المؤكسدة والعوامل المضادّة 
موم الَسم على إزالة السّ للْكسدة فِ الَسم بِيث تقل قدرة 

وتلعب دور كبي فِ مُتلف الِمراض لدى الِنسان ومدى 
 ظهور أعراض الشيخوخة عليه.

21 
(GMP) 

Good Manufacturing 
Processes 

هي الممارسات والنّظم المطلوب الِخذ بِا فِ تصنيع الِدوية  مُارسات تصنيع جيّدة
 والمكمّلات الغذائية.

24 
(GMO) 

Genetically modified 
organism 

 لوراثيةا الهندسة بواسطة الوراثية مادّتِا هي مواد تَّ تعديل منتجات معدّلة وراثيا
 البشرية. لْاجات وتلبية تطوراا  أكثر لتصبح

28 tablet أقراص 
المكمّلات الغذائية على شكل و  وهي أحد أشكال الِدوية

 أقراص

29 capsule المكمّلات الغذائية على شكل و  وهي أحد أشكال الِدوية كبسولت
 أقراص

26 caplet وهي عبارة  الغذائية المكمّلات أو الِدوية أشكال أحد وهي قرص على شكل كبسولة
 عن قرص على شكل كبسولة

27 Time released أقراص الِمداد المستمر 
وهي بعض الِقراص الِ ل تتحلّل فِ الَسم مباشرة بعد 

 ت.ت منها بشكل تدريي مع الوقتناولها، بل تطلِق المغذّيا

10 Vegetable capsule هي كبسولة من الَيلاتين من مصدر نبات ول تَتوي أي من  كبسولة نباتيّة
 المصادر الْيوانية.

12 sublingual قرص تَت اللّسان 
يفُترض فِ هذا النوع من الِقراص أن يذوب فِ اللُّعاب تَت 

مباشرة بِدف زيادة  اللّسان مع الوقت ول يتم ابتلاعه
 المتصاص.

11 provitamin صيغة ما قبل الفيتامين 

 استخدامها للجسم يُُكن الِطعمة بعض فِ موجودة مادّة
 والذي كاروتين، ابيت هو البوفيتامين على مثال فيتامين، لصنع

(، ويدُعى أحياناا سلائِف Aفيتامين ) لصنع الَسم يستخدمه
 .الفيتامين
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تَح وْلَ َةش ائ عَ َأسْئ ل ة َالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 

  الْغِذائيَِّة؟ الْمُكَمِّلَات لتَِ نَاوُل وَقْت أنََسَب هُوَ  مَا-2

نْسَان جِسمَ  فإَِنَّ  نَ عْلَم كَمَا لَكِن الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل تَ وْقِيت تَََكُم قاَعِدَة يوُجَد لَ   الِِْ
 يََُبَّذ أفَضَل، نَ تَائِج عَلَى صُولالُْْ  وَبِِدََف الْيَ وْم، فِ  سَاعَة وَعِشْريِن رْبَ عَةأَ  مُسْتَمِر بِشَكْل يَ عْمَل

 .الْيَ وْم خِلَال فَ ت ْراَت عَلَى ذَلِك أمَكَن مَا الْمُكَمِّل جُرْعَات تَ قْسِيم
 الْفِيتَامِينَات وَلَِِنَّ  الطعَّام، تاوَجبَ  بَ عْد أَوْ  مَع هُوَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات لتُِ نَاوُل الرَّئيِِسي الْوَقْت

 أفَْضَل لِضَمان وَالْمَعَادِن مَةالَِْطْعِ  مِنَ  غَيْهَِا مَعَ  تُ ؤَخَذ أَنْ  ينَبَغِي عُضْوِيَّة، مَوَادّ  الِْغْلَب هي فِ 
وَباَن الْقَابلَِة الْفِيتَامِينَات وَلَِِنَّ  اِسْتيعَاب،  ،(C)وَفِيتَامِين ( B)مِينَات يتَافِ  وَخَاصَّة الْمَاء، فِ  للِذَّ

 مِنَ  فَ ت ْراَت عَلَى تُ نَاوُلُهاَ الْْاَلَة ذِهِ هَ  فِ  فاَلِْفْضَل الَِْسْم، بِِاَ يََْتَفِظ وَلَ  بِسُرعَة اِمْتِصَاصُهَا يتَِم
فْطاَر وَجبَة مَعَ  الْيَ وْم  وَفِ  الَِْسْم، فِ  لِهاَ لَىأعَْ  رتَ وَافُ  يَضمَن مَُّا الْعَشَاء، وَجْبَة وَمَعَ  وَالْغَدَاء الِِْ
 الصَّبَاح فِ  وَاحِدَة جُرعتين لَىعَ  تَ نَاوُلُهاَ فَ يُمْكِن مُريَاا، أمَراا  وَجبَة كُل بَ عْد تَ نَاوُلُهاَ يَكُنْ  لَْ  حَال

 مَعَ  اِجْعَلْهَا يَ وْم،الْ  فِ  احِدَةوَ  مَرَّةَ  تَ نَاوُلُهاَ يتَِم أنَْ  الظُّروف حَكَمَتْ  حَال وَفِ  الْمَسَاء، فِ  وَأخُْرَى
 الْفِيتَامِينَات مَعَ  باِلت َّزاَمُن اتَ نَاوُلهَُ  يتَِم أَنْ  يَِب الْمَعَادِن أَنَّ  وَتَذكَّر الْيَ وْم، خِلَال الِْكْبَ  الْوَجْبَة

مْتِصَاص لِضَمان  .الَِْمْثَل الِْ

  الْغِذائيَِّة؟ الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل يَ عْتَمِد مَاذَا عَلَى-1 

حْتِيَاجَات تَْتَلِف يَّة وَالْْاَلَة روَالْعُم للِْجِنْس تبِعاا  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  الِْ  الْْيََاة وَنَََط الصِّحِّ
 مَ قاَ حَال فِ  أنَهُّ  نَ عْلَم أَنْ  نبغيوي الُِْخْرَى، الْغِذائيَِّة وَالْقُيُود للِضُّغُوط الت َّعَرُّض وَمِقْدَار الْيَ وْمِيَّة

 الْمُسْتَ وَى عَلَى أكبَ  مَُْهُودَاا  يَ بْذُل وْ أَ  مُعَي َّنَة مَرَضِيّة حَالَت مِنْ  يُ عَانّ  كَانَ  أوَْ  وَظِيفَتِه بتَِ غْيِي الْفَرد
ياَت تَسْتَ نْفِذ الظُّروف هِ هَذِ  فَجَمِيع أَكْثَر، بِشَكْل للِصَّدمَات وَيَ تَ عَرَّض وَالْعَاطِفِي الََْسَدِي  الْمُغَذِّ
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ياَت صلنَِق عُرضَة الْْاَلَت هَذِهِ  فِ  الْفَرْد فَ يَكُون جِسْمِه، فِ  أكْبَ  بِشَكْل  جِسْمِه فِ  الْمُغَذِّ
 .مَضى وَقت أَي مِنْ  أَكْثَر للِْمُكَمِّلَات بَِِاجَة وَيَكُون أكبَ، بِشَكْل

لَاتِ  بتَِخْزيِن أقَُوم كَيْفَ -3   الْبَ يْت؟ فِ  الْغِذائيَِّة مُكَمِّ

ا وَباَردِ لِممُظْ  مَكَان فِ  وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات مُكَمِّلَات تَْزيِن يتَِم أَنْ  يَِب   أَشِعَّة عَنْ  بعَيدا
ا مُغْلَقَة عُلْبَة فِ  الْمُبَاشِرةَ الشَّمْس  تَْزيِن يَِب لَ  كَمَا مُصْمَتَة،وَ  مُعْتِمَة تَكُونَ  أَنْ  وَيَ فْضَّل جِيدا
 أقَرَاص حِماَيةَ يُُكِنوَ  صَحْراَوِي، مَنَاخ فِ  يعَِيَ الْفَرْد كَانَ  إذاَ  إل الثَّلَاَّجَة، فِ  تالْمُكَمِّلَا 
 زُجَاجَة مِنْ  السُّفلَي الَْزُْء فِ  الَِْرُز مِن حَبَّات بَ عْض وَضع طَريِق عَنْ  الزَّائدَِة الرُّطوبةَ مِنَ  الْمُكَمِّل

 انمَكَ  فِ  باِلْفِيتَامِينَات حْتِفَاظالِْ  تََّ  فإَِذَا طبَِيعِي، بِشَكْل الرُّطوبةَ يَُتَْص زالَِْرُ  أَنَّ  ذَلِكَ  الْمُكَمِّل،
ا وَجَاف باَردِ  أوَْ  سَنَتَ يْن  لِمُدَّة فَ عَّالَة ىتَ ب ْقَ  فإَِنّ هَا الِغلاق، وَمُُكَم جِيِّد بِشَكْل الضُّوْء عَن بعَيدا

 .بعَيد وَليَْسَ  قَريِب اجإِنْ تَ  تاَريِخ ذَات مُنْتَجَات بِشِراَء مْ قُ  نَضَارَتِِاَ وَلِضَمان سنوَات، ثَلَاث

 ؟(Time release)نَ وْع  مِنْ  بأِقَْ راَص الْمَقْصُودُ  مَا-1

 يَّةِ الزَّمَنِ  باِلْفترةِ  الِْتَّحَكُّمْ  هُوَ  ينَاتالْفِيتَامِ  أقَراَص تَصْنِيع عَمَلِيَّات فِ  حَصَلْت الَِِّ  التَّطَوُّراَت أَحَد
ياَت اِمْتِصَاص فِيهَا يتَِم الَِِّ   الَِْسْم، طَريِق عَنْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات أقَراَص فِ  الْمَوْجُودَة الْمُغَذِّ

وَباَن قاَبلَِة تُ عْتَبَ  الْفِيتَامِينَات مُعْظَم وَلَِِنَّ   فبَِدُون الَِْسْم، فِ  تَْزيِنُ هَا كِنيُُ  وَلَ  الْمَاء فِ  للِذَّ
فْ راَج ذَوَباَنِاَ عَمَلِيَّة فِ  تَّحَكُّمال م، مَُْرَى فِ  بِسُرعَة صَاصُهَااِمْتِ  سَيَتِم الْوَقْت مَعَ  عَنهَا وَالِِْ  الدَّ

 لِذلِك سَاعَات، ثَلَاث إِلََ  ينساعت مِنْ  الْبَ وْل مَُْرَى فِ  تُ فَرَز فإَِنّ هَا كَبِيةَ الَْرْعَة كَانَتْ  وَمَهْمَا
فْ راَج لَاتمُكَمِّ  فإَِنَّ   فُ قْدَان مِنْ  الَِْدْنَ  وَالَْْدّ  ىالْمُثلَ  الْفَعَّاليَِّة تُ وَفِّر أنَْ  يُُكِن الْوَقْت عَنِ  الِِْ

 .الزَّمَن مَعَ  مُسْتَقِرَّة دَمِ  مُسْتَوِياَت وَتََُقِّق الْوَقْت، مَعَ  الْمُكَوِّناَت

 تالفَِة؟ أنَّ هَا عَلَى مُؤَشِّر ذَاهَ  فَ هَلْ  اص الْفِيتَامِينَات،أقَرَ  بَ عْض مِنْ  أَحَياناَا  قَوِيَّة راَئِحَة تَصْدُر-4
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 فِ  الْفِيتَامِينَات تَْزيِن تَََّ  إِذَا وَلَكِن الْغِذَائِي، الْمُكَمِّل تَ لَف باِلضَّرُورةَ تَ عَنِ  لَ  الْقَوِيَّة الرَّائِحَة
َزمِ، مِنَ  أَكْثَر للِْحَراَرةَ هَاتَ عَرُّضِ  أَوْ  الشَّمْس شِعَّةلَِِ  الْمُبَاشِر تَ عَرُّضِهَا مِثْل مُلَاَئِمَة غَيْ  ظرُوف  اللاَّ

 فإَِنّ هَا الْفِيتَامِينَات مِنَ  لرّوَائِحا هَذِهِ  صَدَرَت لَوْ  حَتَّّ  لَكِن الرّوَائِح، هَذِهِ  تَزيِدَ  أَنْ  الْمُحْتَمَل فَمِنَ 
 طَريِق عَنْ  فِعْلِيًّا عَطبَُ هَا ثْبُتْ ي َ  لَْ  مَا لفَِاعِلِيَّتِهَا، هَافَ قْدُ  هُوَ  يََْدُثَ  أَنْ  يُُكِن مَا وَأَسْوَأ تَضُر، لَ 

 .فِعلِيًّا إنتاجها تاَريِخ انِتِْهَاء أوَْ  الَِْصْلِي هَالَوْن ُ  تَ غَيُّ 

 هَرتَظْ  بَِِيْث الشَّيْء عْضب َ  السَّطْح مِنَ  مُشَقَّقَة تَكُون الْفِيتَامِينَات أقَراَص بَ عْض تُ نَاوُل عِنْدَ -8
اخِلِيَّة، الْمُكَوِّناَت  اِسْتِخْدَامِهَا؟ مِنَ  خُطوُرةَ هُنَاكَ  فَ هَلْ  الدَّ

 يَ تَسَبَّب قَدْ  لِلْْقَْ راَص الَْيِّد يْ غَ  الت َّغْلِيف أَنَّ  ذَلِكَ  الصُّورةَ بِِذَِهِ  تَ نَاوُلهاَ مِنْ  خُطوُرةَ يوُجَد لَ  لَ،
 الدَّاخِل فِ  مَوْجُودَة زاَلت َ  لَ  الْفَعَّالَة الْمَوَاد لَكِنَّ  اص،الِْقَْ رَ  بَ عْض أَسَطُح فِ  شُقُوق وُجُود فِ 

سْتِخْدَام آمِنَة وَتُ عْتَبَ   .لِلْاِ

د كَمِّلمُ  تَ نَاوُل فَ هَلْ  الْعَنَاصِر، أحَد نقَص مِنْ  أعَُانّ  أَنّّ  تَ بَ ينَّ  حَالِ  فِ -9  الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ
 ؟لِوَحدِه يَكْفِي وَالْمَعَادِن

د مُكَمِّل تَ نَاوُل يَكْفِيَ  لَ   مِنْ  يُ عَانّ  الْفَرد أَنَّ  ثَ بَتَ  الحَ  فِ  وَحْدَه وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ
 وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات تَ عَدِّدمُ  مُكَمِّل عَلَيهَا يََْتَوِي الَِِّ  الَْرْعَات أَنَّ  ذَلِكَ  الْعَنَاصِر، أحَد نقَص

 تُ عَزِّز أَطعمةِ  تَ نَاوُل دَمعَ  عَنْ  ناَتِج نقَص حُدوث مِنْ  الْوِقاَيةَ مِنهَا الْهدََف وِقاَئيَِّة، جُرْعَات هِي
 الْعَنَاصِر، أحَد فِ  نقَص نْ مِ  يُ عَانّ  الْفَرْد كَانَ  حَال فِ  لَكِن الَِْسْم، فِ  الْفِيتَامِينَات كَمِّيَّات

فَصِل، مُكَمِّل شَكْل لَىعَ  الْعُنْصُر هَذَا تَ نَاوُل ينبغي فَصِل مُكَمِّلالْ  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  مُن ْ  الَّذِي هُوَ  الْمُن ْ
 فِ  نَ قْص وَجُود حَال فِ  مِثالالْ  سَبِيل فَ عَلَى النَّقص، تُ عَالِج الَِِّ  الْعِلاجِيَّة الَْرُْعَات يََْتَوِي

 الْفِيتَامِينَاتِ  مُتَ عَدِّد لمُكَمِّ  فِ  مِنهُ  الْوَاحِدَة رْعَةالَْ  تَ ركِْيز فإَِنَّ  الِْفَْ راَد، أحَد لَدَى( D)فِيتَامِين 
 لِلْْصحَاء تَكْفِي وَالَِِّ  يَ وْميا دَوْليَِّة وَحِدَة( 100)فَ قَطْ  وَهِي بِِاَ الْمُوصَى الَْرْعَة هِي وَالْمَعَادِن
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نَما نقصِهِ فِ الَسم، مِنْ  للِْحِمَايةَ ائيَِّةوِقَ  كَجُرْعَة الْفِيتَامِين هَذَا نَ قْص مِنْ  يُ عَانوُنَ  لَ  الَّذِينَ   بَ ي ْ
 تَ رْفَع نْ وَلَ  باِلْغَرَض، تفَِي لَ  دَوْليَِّة وَحِدَة( 100)جُرْعَة  فإَِنَّ  الن َّقْص، مِنَ  يُ عَانّ  مَنْ  حَالَة فِ 

يَّة  لتَ نَاوُ  الْْاَلَة هَذِهِ  فِ  يَ تَحَتَّم ثُ يْ حَ  عَدِيدَة، لِسنوَات تَ نَاوَلَهاَ الفرد وَلَوْ  الَِسْم فِ  الْفِيتَامِين كَمِّ
فَصِل مُكَمِّل ا عَاليَِة بتراكيز( D)لفِِيتَامِين  مُن ْ  .لت َّركِْيزا هَذَا أَضعَاف لِعِشْراَت تَصِلْ  رُبَِّ

 عَنْ  بدَيلاا  ادِنوَالْمَعَ  تَامِينَاتالْفِي مُكَمِّلَات فِيهَا بِاَ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل يُ عْتَبَ  هَلْ -6
 الصِّحِّي؟ الطعَّام تَ نَاوُل

ا تَذكَّر لَ، الََْوَاب  الََْوْدَة عَاليَِة أَصْنَاف نَاوُلت َ  عَنْ  بدَيلاا  ليَْسَتْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات أَنَّ  دَائمِا
 الَِْغْذِيةَ عَلَى يَ عْتَمِد فَردللِْ  ئِيالْغِذَا النّظاَم كَانَ  فإَذاَ  الْمُصَنّع، غَيْ  الصِّحِّي الْكَامِل الطعَّام مِنَ 

لَة الْمَوَاد أوَْ  الْكِيميَائيَِّة باِلْمَوَاد الْمَلِيئَة الْمُصَن َّعَة  مَهْمَا غِذَائِي مُكَمِّل أَي يوُجَد لَا فَ  وِراثيِاا، الْمُعَدَّ
حْتِيَاجَات الَِْسْم إِمْدَاد عَلَى قاَدِر كَفَاءَتهُ كَانَتْ   كَانَت حَال فِ  لَكِن لُوبةَ،الْمَطْ  ئيَِّةالْغِذا باِلِْ

يَّة يَ وْمياا  الْمُتَ نَاوَلَة الْغِذائيَِّة الْوَجْبَات  لِسَد مِنَ التَّأْمِين نَ وْع عَنْ  بْحَثي َ  الْفَرْد وكََانَ  باِلِْسَاس، صِحِّ
 غِذَائِي مُكَمِّل تُ نَاوُل الْْاَلَة ذِهِ هَ  فِ  سَيَكُون للِْجِسْم، الْمَطْلُوبةَ الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر مِنَ  اِحْتِيَاجَاته

د مُكَمِّلَات مِنْ   .جَيِّدَا خِيَاراَا  وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ
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