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المقƠƠƠƠدمة

فريƠƠƠق العمل

يحقق الغذاء المتكامل التوزان للجســـم، ويحول دون الحاجة ل�ســـتعانة 
بالمكـــم�ت الغذاية مصنفة المصدر، حيث أن الغذاء بطبيعته يحتوى على 

جميع العناصر التي يحتاجها ا£نسان.

عـــرف المكم�ت الغذائيـــة أنها منتجات أو مـــواد مُصنعة تحتوي على 
ُ
وت

مكون غذائي أو أكثر، مســـتخلصة من مواد طبيعية، ولكن بصورة مركزة 
أو مصنعة لتشـــبه المـــواد الطبيعية، بغرض اســـتكمال النظام الغذائي 

ا�ساسي.

ويأتي اســـتعمال المكم�ت الغذائية إلى تحسين الصحة العامة، ضمان 
حصول الجســـم على الكمية الكافية من العناصر ا�ساسية التي يحتاج 
إليها �داء وظائفه الطبيعية، تقليل خطر ا£صابة با�مراض وليس ع�جها 
أو الوقايـــة منهـــا أو اســـتبدال مجموعة متنوعة مـــن ا�طعمة المهمة 

لنظام غذائي صحي.

� تحل المكم�ت الغذائية محل الوجبات الكاملة، ومن ناحية طبية � ينصح 
بتنـــاول المكم�ت الغذائية من الفيتامينات والمعادن دون مراجعة طبيب 
متخصـــص لتحديد مقدار الجرعـــة وا�عراض الجانبيـــة والتفاع�ت الممكن 
 كما هو مدون على 

ً
حدوثها مع ا�دوية التي تتناولها. كما � ينصح اص�

العبـــوات الصحية في تناولها، بل يقتصر ا�مـــر على مجموعة محددة من 
ا�شخاص بعد فحص طبي، ويضاف لهم النساء الحوامل وكبار السن.

يتناول التقرير التعريف بالمكم�ت الغذائية من الفيتامينات والمعادن من 
خ�ل نصائـــح ومعلومـــات ودليـــل واضح لهـــا ومعلومات حـــول المكم�ت 

الغذائية.



ماهي المكملات
 الغƠƠƠƠƠƠƠذائƠƠƠƠية



ماهي المكملات الغذائية

مستخلصة من مواد طبيعية، 
ولكن بصورة مركزة أو مصنعة 

ا من
ً
ا أو مزيج

ً
يجب أن يكون واحد

� تستــــلــــزم وصفـــــة طبية

� تشتمل على مركبات كيميائية 
تمت الموافقة عليهـــا كأدوية أو 

تم ترخيصها كمواد بيولوجية 

� تهــــدف إلى ع�ج أي مـرض 
أو  حدتـــه  مـــن  التخفيـــف  أو 

الوقاية منه

منتجـــات أو مواد مُصنعة تحتوي 
على مكون غذائي أو أكثر

 عــــــــــــن الوجبــــــات 
ً
� تعتبر بدي�

الغذائية

استعمالها  مـــــــــن  الغـــــــــــرض 
�ستكمال ا�حتياج في النظام 

الغذائي أو تعويض النقص 

� يُسمح بتسويقها بغرض ع�ج 
ا�مراض أو تشخيصها أو الوقاية 

منها 

طبيƠƠƠƠƠƠƠعتƠƠƠƠهƠƠƠƠا

ن الصـــحــــة العــــــامة تقليل خطر ا£صابة بأمراض معيّنة ّـ تحســـ

تــأثـــر فـــــي حـــــرق الـــــدهـــــون إمــا بالــزيـــادة أو الـنـــقــص

تضمن حصول الجسم على الكمية الكافية من العنــــــاصر ا�ساسية التي يحتاج إليها
 �داء وظائفه الطبيعية 

أنƠƠƠƠƠƠƠƠواعهƠƠƠƠƠƠƠƠا

يمـــكـــن لبــعــض المكـــــم�ت أن

فƠƠƠƠƠƠوائƠƠƠƠƠƠدهƠƠا

ا�حــــــــمــــــاض الدهـنية  "أوميجـــــــــا 3" 

الفيــــتــــــــامــيــــــــنــــــات 

المــــــــــــــــــــــــعــــــــــــادن 

البـــــــــــــــروتيـــــــــــــنــــات 

ا�عشاب النبـــــــــاتـــيــــةا�حماض ا�ميــــنـــــيـــــة 

النــــــــــــــبـــــــــــــــاتـــــــــات

ا£نزيمات، أو أنســجـــــــة 
من ا�عضاء أو الغدد

مكمـــــــــ�ت زيادة الوزنمكــــــــــمــــــ�ت الطـاقة
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مخƠƠƠƠƠƠƠƠاطƠƠƠƠƠƠƠƠرهƠƠƠƠƠƠƠا
تحتوي علƠƠƠƠى مكƠƠƠƠƠƠونƠƠƠات نشطƠƠƠƠة لهƠƠƠا

 تأثيƠƠرات على الجسم

تكƠƠمƠƠن خطƠƠƠƠورتهƠƠƠا فƠƠƠي

آثــــــــــار غيــــــــر مرغــــــوب فيــها 
قبــــــــــل العمليـــــــات الجـــراحـــة 

وبعــدها

الجمع بين مجمــــــــوعـــــــــــة مـــن 
المكمـــــــــــ�ت الغــــــذائــــــــــــيـــة

استبـــــــدال المـــكم�ت با�دوية 
المــــــــوصــــــــــوفـــــــــة

تناول الكثــــيــر مـــن المـــكم�ت 
الغـــــــــــــــذائــــــــــــيــــــــــة 

استخـــــدام المكم�ت الغذائيـة 
مع ا�دويـــــــة بـــــوصفة طبية أو 

بدون وصـــــــــفة
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التناول الذكي
 للمكم�ت الغذائية



التنƠƠƠاول الذكƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠي
للمكملات الغذائية

ما قبل تناول المكملات الغذائية

التوقف عن تناول المكم�ت قبل فترة من ا£جراءات الجراحية
لتجنب التفاع�ت الدوائية

مع وفرة المعلومات حول المكم�ت الغذائية وطبيعتها يحتاج 
المستهلك إلى ذكاء فــي ا�ط�ع على المعلومات الموثوقة 

ومن النصائح: 

ا�نتبـــــــــــاه عنـــــــد استخــدام المكم�ت مع ا�دوية ا�خرى

مدى حــــاجـــة الحـــالـــة 
الصحيــــة  الجــــرعــــة اليومــــيــة

المسمـــوحة 

اسم وصفي للمنتج يوضح أنه
مكمل غذائي

اسم ومكان عمل الشركة 
المصنعة والمعبئة والموزعة

ملصق تحت مسمى "حقائق 
Dietary Facts "مكملة

قائمة المكونات والمحتويات
الصافية للمنتج

ا�عـــــراض الجانـــبــية
 المحتمــــلة

ا�حتياطات التي يجب
 اتخاذها والتحذيرات

الوقـــــــــت الــــــــــ�زم
 لتناولـــــــــها 

المعلومات الواجب توافرها عن المكمل الغذائي

02 01

هناك قيــود على
تنـــــــــاول كبـــــــار
السن وا�طــفــال

للمكمـــــ�ت

تؤثــــــــــــر علــى مـــن
يــــشكو مـن حــالــــة
طبيـــــــــة مزمنـــــــــــة

0304

ا£فــــــراط فـــــــي تناولهــــا 
يســـبب مشاكل وأضـــــــرار 

صحيــــــة 

ليست  الغذائية  المكم�ت 
 عـــن ا�طعمة في 

ً
بديـــــــ�

النظام الغذائي 
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عند البحث عن المكملات الغذائية
عند البحث حول المكـــمــــ�ت الغذائية، اسأل وانتبه 

للنقاط التالية
هل الموقع المُعلن تديره جهة حكومية أو جهة طبية معتبرة

هل المعلومات تمت مراجعتها من قبل مهنيين صحيين وخبراء 

هــــل الغـــــــرض مــــن المــوقـــــع التـــــوعيــــــــــة أم التـسـويـق

التميـــيــز مــــا بيــــــــن المعلـــــومــــات العـــلمـــيـــــة وا£عــ�نات

هل تمت مراجعة الدراسة من قبل خبراء معتـــرف بهــــــم وتم 
نشرها في مج�ت علمية ومحــكمة 

التمييز ما بين المعلومات المضللة أو المبالغة والعلم القائم على ا�دلة

الحــــــــــــذر مـــــــــــن عبــــــــارات

؟
؟
؟
؟

؟

أرسل المنتج إلى كل شخص تعرفههذه ليست خدعة

ليـــــــــــــس لـــــــــــــه آثــــــــــار جانبية آمـــــــن تمــــــــــامًا

منــــتج حصــريعـــــــ�ج خـــــــارقاختــــــــراق علمــي -

عـــــــــــــــــــــــــ�ج قــــــــــــــــــديــــــــــممكــــــون ســــري

مصطـــــــلح "طبيعي" � يعني دائمًا
أنـــــــــه منتـــج آمن

الحذر من العروض الترويجية أو الشهادات
الشخصية من قبل المستهلكين وا�طباء 

احتـــــــرس مــــــن اللـــغة التأكيدية
المفـــــــــرطة 

تجنب المواقع التي تروج للمنتجات با¢شارة
إلى أن الكمية محدودة، والدفع المسبق 

ا�فتراضات الخاطئة والمعلومات المضللة حول المكم�ت الغذائية

ا�فتـــــــراض

الحقيقيــــة

"حتى لو لم يساعدك المنتج، 
فلن يؤذيك على ا�قل" 

ا�ستهـــــــ�ك بكمــــيــات كبيرة
 ولفترة طــويلة أو با�شتراك مع
ُـشـــكـــل  بعض المواد ا�خرى يـــ

 مواد كيميائية ســـــــامة

ا�فتـــــــراض

الحقيقيــــة

مصطلح "منتج طبيعي"، فهذا
 يعني أن المنتج صحي وآمن

� يتم تعريف المصطـلح "طبيعي" 
على الملصقات ويستخدم بشكل 
غامــــض لÍشـــــــارة إلـى فوائد أو 

س�مة غير مؤكــــــــــدة

ا�فتـــــــراض

الحقيقيــــة

ا�فتـــــــراض

الحقيقيــــة
إذا كنت تحصل علــــــــــــى مـــا يكفي فإن 
الحصول علـــــــى المــزيد � يساعد وربما 
يكون مضرًا بالصـــــــحــــــة الــــعامة على 

المــــدى البعيد

بلغ 
ُ
� يؤدي سحب أحد المنتجات التي أ

عنها وتم التأكد من تأثيرها الضار إلى 
إزالة جميع المنتجات الضارة من السوق

ا�فتـــــــراض

الحقيقيــــة

ا في حالة 
ً
"يكون المنتج آمن

عدم وجود معلومات تحذيرية
 على المنتج" 

قد � يقوم مصنعي المكم�ت 
الغذائية بتضــمين تحذيرات حول 
اÐثار الضــــــــارة المحتملة على 

الملصقات 

"سحب منتج ضار يضمن إزالة جــمــيـع 
المنتجات الضارة بشكـــــــل فـــــــوري  

وكامل من السوق"

"إذا تـــــــســــــبـــــب نقـــــص المغــــذيـــات 
با�عـــــراض، فـــإن تناول المـــــــــزيد مــــن

 المكم�ت يجعلني أفــــــــضل"
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ا�خطــــاء
ا

ً
ا�كثر شيوع

في تسجيل المكم�ت

عــــدم التـــــأكيد علـــى 
ضرورة استشارة طبيب 

مختــــــص

5
عــــــدم ا�لتزام بكــتابة 
التحــــــذيرات المرتبطة 

با�سته�ك

6
مخالفـــــة ال�ئحة الفنية 
للهيئة العامة للغـــــذاء 

والـــــــــدواء

7
عدم كتابة اسم المنتج 
بشكل كامل والمكونات 

ا�ساسية

1
عـــدم توضيـــح الجرعـــة 

الموصـــى بها

2
عــدم ذكــر الوزن 

الصافي للمنتج

3
عــدم توضيـــح قيمـــة 

ا�حتيـــاج اليومي

4

تواصــــل مــــــعتوقف عن تناوله
 طبيبك المختص

بلـــغ هيئـــــــــة
الغذاء والدواء

التوجيهات ا�ساسية
عنــــــــــد التعـــــــــــرض
لتأثيرات جانبية
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انتشار المكم�ت
 الغذائية



انتشار المكملات الغذائية

ا
ً
تطور سوق المكم�ت الغذائية عالمي

ا¢يرادات حسب الدولة 2020

112.3

2018

119.7

2019

128.3

2020

137

2021

مليار دولار

4.9
مليار دو�ر

4.6
مليار دو�ر

2
مليار دو�ر
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منتجات المكـــم�ت الغذائية 
� تستلزم وصفة طبية

73.2%
الغذائية  المكـــم�ت  عائدات 
العالمية من قطاع مكم�ت 

الطاقة وفقدان الوزن

29.5%

 إيرادات من البالغين 
المنفقيــــــن  أكبـــر  البالغـــون 

على المكم�ت الغذائية

47.2%
حجم ســــــــوق المكمـــــــــ�ت 

ا£ضافيـــة (المكم�ت الغذائيــة 
ا�خـــرى مثـــــل المغنيسيــــوم 
والبروبيوتيك وأوميغا 3 والزنك)

40%



مليون599.7
دو�ر 

C قيمة سوق فيتامين

مليار14.29
دو�ر 

القيمـــــــة السوقيــــــــــــة 

للمكمـ�ت الغذائية في 

ا�تحاد ا�وروبي

77%
من مبيعات الفيتـامينات 

والمكم�ت الغذائية عبر 

ا¢نتــــــــرنت مـــن موقــــع 

أمــــــــــــــــــازون

استخــدام المنتجـــــات 
المعـــززة للطاقـــــة من 
مستخدمي المكم�ت

مـــــــن مستخـــــــدمي 
المكمــــــــــ�ت يقــرؤون 

الملصـــــــــق 

تقرير تم إيداعهـــا في 
قاعـــــــدة بيانات هيئـــة 
الغذاء والدواء عن ضـــرر 

المكم�ت الغذائية

إحصـــــــاءات مبيعـــــــات 
المكم�ت الغذائية من 

ا�قـــــــــــــراص

24%9240،086 %32%

استخــــــدام المكم�ت 
لتعزيــــــز ا£دراك عنــــــد 

ا�طفال المواليد

 X استخــــــدام الجيل
المكمــــــــ�ت المعززة 

للدمــــــــــــاغ

زيـــــــــــارة طبيـــــــــــــــــة 
للمستشفيــــــــــــــــــات 
لمعالجــــــــــة التفاع�ت 

السلبية للمكم�ت

زيارات الطوارئ بسبب 
ردود الفعل السلبيـــــــة 
علـــــــى المكمــــــــــ�ت 

العشبيــــــــــــة

23 ألف69%58 %65.9%

زيارات الطـــوارئ بسبب 
المغذيـــــــات الدقيقــــة 
الموجـــــــــــــودة فــــــــي 

المكم�ت الغذائية

زيــــارات المستشفيات 
بسبب تناول مكمــــ�ت 

فقدان الوزن

31.8%25.5%

المشترين للمكم�ت الغذائية
عبر ا¢نترنت 
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إناث

54%
ذكور

46%



دليل الفيتامينات
والمعـــــــادن

الوحدة تعادل 1 ملليغرام (ملغ) (mg) = 1000  مكغ
1  ميكروغرام (مكغ) (µg) (mcg) = 0.001 ملغ

100 وحدة الدولية (UI) = 2.5  مكغ



مركبات عضوية خالية من الطاقة يحتاجها جسم ا¢نسان الفيتامينات
ً
بكميات ضئيلة جدا

فيتامينات ذائبة في الدهون

فيتامينات ذائبة في الماء

دليل الفيتامينات والمعادن
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ًيحتاجهـا الجســــــــــــــم 
بكميات ضئيلة جدا

فيتاميـــــنات
A, D,E,K

الكميات الزائــــدة تخزن 
فـي الكبـد والمتبقـــي 
فـي ا�نسجة الدهنية

الفيتامينات مكتسبة عــدا 
 D وفيتاميــن K فيتاميــــن
يمكــــــــــــــــــن تصنيعهمـــا 
تحت الجلــــــــــد بواسطـــــــة 

أشعة الشمس

فقد فـــــــي مـــــــــــاء 
ُ
� ت

الطهــــــي و� تتكســـــر 
�نها � تذوب في المـاء

يتـم الحصول عليها 
من خ�ل الغذاء 

010203

040506

تطرح الكمية الزائدة 
في البــــــــول 

قابلة للذوبان فــي المــــــاء � تعتبر سامــــة
لذلك يفقد جزء كبيـــر منها 

خ�ل الطهي 

مجموعة فيتامين 
(C ،B12 ،B، B6)

يتــم الحصول عليها
من خ�ل الغذاء 

� يتم تصنيعها 
بالجســـــــــم



المعـــــــادن

أنواع المعادن

عناصر غير عضوية، وضرورية �داء وظائف الحـيـاة

العناصر المعدنية الصغرى

الكلــــوريـــــدالصوديـــــــومالكبـــــريــــــتالمغنيسيوم  البوتاسيومالفوسفورالكالسيوم

الفلـــــــــــوراليـــــــــــــودالنحــــــــــــاسالـــــزنــــــكالحـــــــــديـــد

أهمية الفيتامينات والمعادن للجسم

إنتاج ا�نزيمــــات والهــرمونات 
والمواد ا�خـــــرى.

تنظـــم السوائـــــل داخــــــل
 وخـــــــارج الخــــ�يا

مقاومة ا�لتهابات والمحافظة 
على صحة الجهاز العصبي

تكويــــــــــن العظــــام 
وا�سنــــــان 

المســـــاعـــــدة على انقباض
 وارتخـــــــاء العض�ت

المســــــاعـــــدة عـــلى 
بناء العضـــــــــ�ت

تعـــــــزيـــــز الجــهـــاز
 المنــــــــاعي

تجنب أمراض أو أعراض معينة ناتجة عن النقص أو الزيادة 
في الفيتامينات والمعادن

أداء وظائــــــــف الجســـم 
بشكــــل سليم.
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العناصر المعدنية الكبرى



: الفيتامينات
ً
أولا

فيتامين أ (A) "الريتينول"

أهميته

أعراض الزيادة والتسمم

تنــــــبـــــيــــــــهــــــات

دعم الجهـــــاز المنـــاعـــي ضـــد المـــرض والعدوى

الحفاظ على صحة الجلد وبطانة بعض أجزاء الجسم

يساعــــــد عــــــلــــى نمـــــو العظــــام وا�سنـــــــــان

مــــهــــم لـــصـــحـــة العـــيـــن

ا£فراط + (1500 ملغ) على مدى سنوات قد يؤثر على 
العظام ويجعلها أكثر عرضة للكسر عند الكبر

أعراض التسمم عند تعاطي جرعة مقدارها 10 أضعاف 
ا�حتياج اليومي

تغيرات في الجلدصـــــداع وتــــقــــــــيــــــــؤفقدان الشهية

تشوهات جسدية ل×جنةآ�م في العظام

تنــــــاول كميــــــات كبــيــــرة يـــــؤذي الجنـــيـــن

الحساسية من الضوء

مصادره الطبيعية
الكبـــــد

البيـــض

ا�سماك وخاصة الزيتية

منتجات ا�لبان المدعمة

الورقيــات الخضراء مثل 
السبــــانــــــخ والبروكلي، 
الجزر، البــــــطاطا الحلوة، 
القرع، الفواكـــه الصفراء 
البرتقالية الـــــشمـــــام، 

المــــــــــشمــــش
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أهميته

مصادره الطبيعية

مصادره الطبيعية

يساعــــــد عـــلـــى التـــئــــام الجـــــــروح

الخضار الورقيــــة الخضراء، 
مثل: البروكلي والسبانخ

المكسرات
 والبذور

المحافظة على توازن الكالسيوم
 والفسفور في الجسم

مهم للنمو والتطور
 الطبيعي للعظام وا�سنان

تعــــــــزيــــــــــــز جــــــــهـــــاز 
المناعـــــــة 

يساعد في السيطرة على انتشار خ�يا
 الجلد مما يحد من ا£صابة بالصدفية

الحبوب ومنتجات
 الحبوب

الزيــــــــــــوت
 النباتية

الكبد وصفار
 البيض

الحبوب الفاصوليا
 والبــــــــــــــــــــاز�ء

تتوفر بكميات صغيرة 
في اللحوم وا�لبان

البكتـــــيـــــريــــا فـــي 
ا�مـــــــــــــعــاء

يساعد في الحفاظ على صحة العظام

(K) فيتامين ك

(E) فيتامين هـ

(D) فيتامين د

أهميته

أهــــــميتــــــه

يساعد في الحفاظ على صحة
الجــلــــد والعــيــن
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مصــــادره الطبيــعية

 صـــــــــــــــداعالعطش المتكررفقدان الشهيةالشعور بالدوخة

غثيان والشعور 
بالدوار

إمســـــــــاككثــــــــرة التـــبولالتقيـــــــــــــــــــــؤ

ارتفاع ضغط الدم

يوجد بكــميـــات قلــــيلة في بعض ا�طعمة

التعرض �شعة الشمس لمدة 5-30 دقيقة

ا�سمــــــاك الـــزيتـــــيـــــــة - مثل السلمون 
والسردين والتونة

تلف الكلى والقلبضعف العظام

ا�طعمة المدعمة -الفطــــــــرصفار البيض
 مثل حبوب ا£فطار

ا�لبــــــــــان المدعمة
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أعــــراض الـــزيـــــادة

أعــــــراض النــــقص

ليــــن العظــــام 
عــند الكبار

ا�كتـــــــئــــــــاب

ا£صابة با�مــــراض خــاصــة نز�ت البرد

ألم في العــــظـــام
 والمفــــــاصل

تســــاقـــط الشعرالكساح عند ا�طفالإرهــــــــــــــاق



أعــــراض الـــزيـــــادة

(C) فيتامين سي

حماية الخ�يا والحفاظ عليها

قد يؤدي تناول كميات كبيرة إلى

التــــــــــــــئــــــام الجــــــــــــروح

تحفــــــيــــــــز الكـــــــــو�جين

يحســـــــن معــــــــدل امتصـــــــاص الحديــــــــــــــد

تكون حُصاة الكليةانتفــــــاخ البطنإسهـــــــــــــالألم في المعدة

زيادة معدل امتصاص الحديد

مصـــــادره الطبيــــعيــــــة
الشعور بالغثيان وا£جهاد

مضـــــــاد ل×كــــســــدة

يحافظ على صحة الجلد وا�وعية الدموية والعظام والغضاريف

أهـــميتــــــه

الفلفــــــل البـــــــارد بأنـــــواعه

هناك أنواع مختلفة من فيتامين ب (B)، وهي:

البروكلي والقرنبيط

الحمضيات مثل: البرتقال، 
الجوافة، الفراولة

الطـــــــــــــمــــــــــــاطـــــم

(B) فيتامينات ب

B1
thiamin

B2
riboflavin

B3
niacin

حمض البانتوثينك
pantothenic acid

B7
PIOTIN

B12
Cobalamin

B6 لبيريدوكسين
Pyridoxine

حمض الفوليــك
Folic acid- B9- Folate

تزويد الجسم بالطاقة

تساعد في الحفاظ على صحة الجهاز العصبي

صنع خ�يا الدم الحمراء

أهميته
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B6 فيتامين
(Pyridoxine) البيريدوكسين

أعراض الزيادة
ضعف في أعصاب الذراعين والساقين

مصــــادره
الطبيعية

الشوفانالمكسراتا�سماكالدواجن

حبوب ا¢فطارالمــــــــوزا�لبـــان
المدعمــــة

السبـــــــانخ
والبروكلي

مصــــادره
الطبيعية

الكبد والكلىاللحوم الحمراء

بعــــــــض حبــــــوبالبيـــــضا�لبـــانالسمك
ا¢فطار المدعمة

(Cobalamin) B12 فيتامين
أعراض النقص
ضعف في الذاكرة

الخــــــــــــرف

خدر في الذراعين والساق

يوجـــــد فقـــط في ا�غذية 
من مصادر حيوانية

حمض الفوليك
(Folic acid- B9- Folate)

أهميته
تكوين خ�يا دم حمراء سليمة

يعمل على تصنيع الـ DNA الضروري �نقسام الخ�يا 
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تنبيهات

ينصح بتنــــــاول جرعـــــــة يومية 
قبل الحمل بث�ثة أشهر وحتى 
ا�سبوع الـثاني عشر من الحمل

يساعد في الحد من حــدوث من 
بعض العيوب الخلقيـــــة، وعيوب 

فـــــــي ا�جنة

مصــــادره
الطبيعية

البقولياتالبروكلي الورقيات الخضراء مثل
الملفوف والسبانخ

حبوب ا¢فطار المدعمة
بحمض الفوليـــــك

يوجد بكميات قليلة في بعض ا�طعمة

ثانيًا: المعادن

أعراض الزيادة
تناول (+ 400 ملجم) قد يؤدي إلى إسهال

مصــــادره
الطبيعية

الخبـــــــــز من الحبـــــــوب المكسراتالسبانخ
الكاملة والخبز ا�سمر 

ونخالة القمح

(magnesium) المغنيسيوم

أهميته
يساعد على إنتاج هرمونات مهمة لصحة العظام
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أعراض الزيادة
حدوث إسهال أو آ�م في المعدة

انخفاض كمية الكالسيوم في الجسم،
مما يعني أن تصبح العظام أكثر عرضة للكسر

أهيمته
يساعد في بناء عظام وأسنان قوية

مصــــادره
الطبيعية

ا�سماكا�لبـــاناللحوم الحمراء

الشوفانا�رز البنيالدواجن

(phosphorus) الفوسفور

(potassium) البوتاسيوم

أعراض الزيادة
آ�م في المعدة 

الشعور بالغثيان وا£سهال

أهيمته
يساعد في التحكم في توازن 

السوائل في الجسم
عمل عضلة القلب بشكل صحيح

مصــــادره
الطبيعية

السمكالمكسرات والبذورالفول والبقولالمــــــــوز

الخضــــروات مثل
البروكلي والجزر

الديك الروميالدجــــــــاج اللحوم الحمراء 
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(selenium) السيلينيوم

أعراض الزيادة
ا£صابة بالتسمم ينتج عنها تساقط الشعر وا�ظافر

أهميته
عمل جهاز المناعة 

الصحة ا£نجابية
منع تلف الخ�يا وا�نسجة

مصــــادره
الجــــــــوز الطبيعية

يوجد بشكل طبيعي بكميات قليلة 

في جميع ا�طعمة الطبيعية

يضاف إلى العديد 

من ا�طعمة 

اللحوم الحمراء البيــــــــضالسمــــــك

أعراض الزيادة
ارتفاع ضغط الدم 

أهميته
يحافظ على مستوى السوائل في الجسم

(NaCl كلوريد الصوديوم) الملح

مصــــادره
الطبيعية
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أهميته

أعـــــراض الـــزيـــــادة

(zinc) الــــــزنــــــــك

(Ca) الكالسيوم

يساعد في صنع خ�يا وأنزيمات جديدة
تعزيز مناعة وصحة الجسم

النمو عند ا�طفال والمراهقين
التئام الجروح

فقدان الشهية
قــــــيءغثــيــــان ألم بالمعـــدةاسهـــــــال 

01020304

مصــــادره
منتجات الحبوبمنتجات ا�لبانالمحـــــــاراللحوم الحمراءالطبيعية

أهميتـــه
بناء العظام 

الحفاظ على صحة ا�سنان
ينظم تقلصات العض�ت

ينظم ضربات القلب 
تحسين الدورة الدموية

أعراض الزيادة
آ�م في المعدة - إسهال

مصــــادره
الطبيعية

ا�لبان
الورقيات الخضراء 

ا�سماك مثل السردين والسالمون
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(iodine) اليـــــــــود

(copper) النحاس

(iron) الحديد

أهميته

أعراض الزيادة

إنتاج هرمونات الغدة الدرقية، والتي 
تساعد للحفاظ على صــــــحــة الخ�يا 

ومعدل ا�يض

تناول جرعات عالية من اليود من الممكن يؤدي إلى

تغيير طريقة 
عمل الغدة الدرقية 

إســـــــــــهالقـــــــــــيءغثـــــيان آ�م المعدة

مصــــادره
الطبيعية

 ا�طعمة النباتية مثل الحبوبمنتجات ا�لبانا�سمـــــــاك

أهميته

أهميته

مصادره الطبيعية

أعراض الزيادة

يساهم في تكوين خ�يا الدم الحمراء
يساعد في النمو وصحة الجسم 

يساعد في تصنيع بعض الهرمونات  

أعراض الزيادة
إمساك - الشعور بالتعب - آ�م في المعدة

اللحوم 
الحمراء

إنتاج خ�يا الدم 
الحمراء والبيضاء

 تحفيز إط�ق الحديد
 لتكوين الهيموجلوبين

 يساهم في نمو الرضع وتطور
الدماغ ونظام المناعة والعظام

الفواكهالمكسراتالبقوليات الدواجنا�سماك 
 المجففة

010203040506

النساء اللواتي يفقدن الكثير من الدم خ�ل فترة الطمث أكثر عرضة لÍصابة
 بفقر الدم الناجم عن نقص الحديد

مصــــادره
الطبيعية

 تلف الكبد والكلىإســـــــــــــــــــــــهالآ�م في المعدة

الكبـــدةالمكسرات

الشوكو�تة الداكنة البطاطا وا�فوكادو

الفطر النخالة ومنتجات الحبوب الكاملة
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ا¦حتيـــــــــــــــــــــــــــــــاج 
اليومــــــــي

الوحدة تعادل 1 ملليغرام (ملغ) (mg) = 1000  مكغ
1  ميكروغرام (مكغ) (µg) (mcg) = 0.001 ملغ

100 وحدة الدولية (UI) = 2.5  مكغ



الاحتياج اليومي
أولاً: الفيتامينات

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

60030

المراهقون من سن 14 إلى 18

280065

من الو�دة حتى 12 أشهر

60030
ا�طفال 4 – 8 سنوات

90030

ا�طفال 9 - 13 سنة

170030
أكبــــــــــر مـــــــن 19

300365
وحدة microgram لكل يوم

(K1 And K2) 2فيتامين ك1 و ك

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

303

المراهقون من سن 14 إلى 18

756

من الو�دة حتى 12 أشهر

--
ا�طفال 4 – 8 سنوات

553

ا�طفال 9 - 13 سنة

603
أكبــــــــــر مـــــــن 19

1206
وحدة milligram (mg) لكل يوم

(E) فيتامين هـ

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

1790.6

المراهقون من سن 14 إلى 18

1791.0

من الو�دة حتى 12 أشهر

--
ا�طفال 4 – 8 سنوات

1790.6

ا�طفال 9 - 13 سنة

1790.6
أكبــــــــــر مـــــــن 19

1791.0
وحدة milligram (mg) لكل يوم

فيتامين أ (A) "الريتينول"
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الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

250.8

المراهقون من سن 14 إلى 18

251

من الو�دة حتى 12 أشهر

250.5
ا�طفال 4 – 8 سنوات

250.8

ا�طفال 9 - 13 سنة

250.8
أكبــــــــــر مـــــــن 19

251
وحدة microgram لكل يوم

(D) فيتامين د

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

4002.2

المراهقون من سن 14 إلى 18

18006.0

من الو�دة حتى 12 أشهر

--
ا�طفال 4 – 8 سنوات

6502.2

ا�طفال 9 - 13 سنة

12002.2
أكبــــــــــر مـــــــن 19

20006.0
وحدة milligram (mg) لكل يوم

(C) فيتامين سي

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

1000.04

المراهقون من سن 14 إلى 18

1000.07

من الو�دة حتى 12 أشهر

- -
ا�طفال 4 – 8 سنوات

1000.04

ا�طفال 9 - 13 سنة

1000.04
أكبــــــــــر مـــــــن 19

1000.07
وحدة milligram (mg) لكل يوم

(1B) 1فيتامينات ب

28



الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

1000.04

المراهقون من سن 14 إلى 18

1000.08

من الو�دة حتى 12 أشهر

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

1000.04

ا�طفال 4 – 8 سنوات

1000.04

أكبــــــــــر مـــــــن 19

1000.04

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(B2) 2 فيتامينات ب

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

100.6

المراهقون من سن 14 إلى 18

301.0

من الو�دة حتى 12 أشهر

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

200.6

ا�طفال 4 – 8 سنوات

150.6

أكبــــــــــر مـــــــن 19

5001.0

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(B3) 3 فيتامينات ب

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

5000.2

المراهقون من سن 14 إلى 18

5000.4

من الو�دة حتى 12 أشهر

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

5000.2

ا�طفال 4 – 8 سنوات

5000.2

أكبــــــــــر مـــــــن 19

5000.4

وحدة milligram (mg) لكل يوم

حمض البانتوثنيك
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الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

300.05

المراهقون من سن 14 إلى 18

800.1

من الو�دة حتى 12 أشهر

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

600.05

ا�طفال 4 – 8 سنوات

400.05

أكبــــــــــر مـــــــن 19

1000.1

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(B6) 6 فيتامينات ب

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

30015

المراهقون من سن 14 إلى 18

80030

من الو�دة حتى 12 أشهر

- -

ا�طفال 9 - 13 سنة

60015

ا�طفال 4 – 8 سنوات

40015

أكبــــــــــر مـــــــن 19

100030

وحدة microgram لكل يوم

(Folic acid- B9- Folate) حمض الفوليك

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

10000.09

المراهقون من سن 14 إلى 18

10000.14

من الو�دة حتى 12 أشهر

- -

ا�طفال 9 - 13 سنة

10000.09

ا�طفال 4 – 8 سنوات

10000.09

أكبــــــــــر مـــــــن 19

10000.14

وحدة microgram لكل يوم

B12 (Cobalamin) فيتامين
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الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

6512

المراهقون من سن 14 إلى 18

35020

من الو�دة حتى 12 أشهر

--
ا�طفال 4 – 8 سنوات

11012

ا�طفال 9 - 13 سنة

35012
أكبــــــــــر مـــــــن 19

50020
وحدة milligram (mg) لكل يوم

(magnesium) المغنيسيوم

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

--

المراهقون من سن 14 إلى 18

--

من الو�دة حتى 12 أشهر

--
ا�طفال 4 – 8 سنوات

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

--
أكبــــــــــر مـــــــن 19

90.13
وحدة microgram لكل يوم

(manganese) المنغنيز

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

200062

المراهقون من سن 14 إلى 18

200062

من الو�دة حتى 12 أشهر

--
ا�طفال 4 – 8 سنوات

200062

ا�طفال 9 - 13 سنة

200062
أكبــــــــــر مـــــــن 19

200062
وحدة milligram (mg) لكل يوم

(phosphorus) الفوسفور

ثانيًا: المعادن
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الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

--

المراهقون من سن 14 إلى 18

--

من الو�دة حتى 12 أشهر

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

--

ا�طفال 4 – 8 سنوات

--

أكبــــــــــر مـــــــن 19

200> 0

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(potassium) البوتاسيوم

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

--

المراهقون من سن 14 إلى 18

--

من الو�دة حتى 12 أشهر

- -

ا�طفال 9 - 13 سنة

--

ا�طفال 4 – 8 سنوات

--

أكبــــــــــر مـــــــن 19

2003.5

وحدة microgram لكل يوم

(selenium) السيلينيوم

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

70.4

المراهقون من سن 14 إلى 18

340.7

من الو�دة حتى 12 أشهر

0.2 2

ا�طفال 9 - 13 سنة

230.4

ا�طفال 4 – 8 سنوات

120.4

أكبــــــــــر مـــــــن 19

500.7

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(zinc) الزنك

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

150065

المراهقون من سن 14 إلى 18

150065

من الو�دة حتى 12 أشهر

- -

ا�طفال 9 - 13 سنة

150065

ا�طفال 4 – 8 سنوات

150065

أكبــــــــــر مـــــــن 19

150065

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(Ca) الكالسيوم
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الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

1336

المراهقون من سن 14 إلى 18

80014

من الو�دة حتى 12 أشهر

--

ا�طفال 9 - 13 سنة

4006

ا�طفال 4 – 8 سنوات

2006

أكبــــــــــر مـــــــن 19

80014

وحدة microgram لكل يوم

(iodine) اليود

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

400.6

المراهقون من سن 14 إلى 18

451.4

من الو�دة حتى 12 أشهر

0.6 40

ا�طفال 9 - 13 سنة

400.6

ا�طفال 4 – 8 سنوات

400.6

أكبــــــــــر مـــــــن 19

451.4

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(iron) الحديد

الحد ا�على
للجرعات

الحد ا�دنى
للجرعات

ا�طفال 1 – 3 سنوات

70035

المراهقون من سن 14 إلى 18

650065

من الو�دة حتى 12 أشهر

- -

ا�طفال 9 - 13 سنة

400035

ا�طفال 4 – 8 سنوات

250035

أكبــــــــــر مـــــــن 19

800065

وحدة milligram (mg) لكل يوم

(copper) النحاس
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مكم�ت البروتين

الوحدة تعادل 1 ملليغرام (ملغ) (mg) = 1000  مكغ
1  ميكروغرام (مكغ) (µg) (mcg) = 0.001 ملغ

100 وحدة الدولية (UI) = 2.5  مكغ



مكملات البروتين

التعريف

مكمل غذائي (خارج نطاق الطعام ا�عتيادي) على شكل أقراص أو بودرة تخلط مع 
الحليب أو الماء أو عصير الفاكهة لزيادة القيمة الغذائية ولتحسين طعمها.

يتوفر مســـحوق البروتيـــن بالعديد من النكهات، مما يجعله متعدد ا�ســـتخدامات 
وسهل الخلط في عدد � يحصى من ا�طعمة

تعد أحد البدائل في حال لم يصل الفرد �حتياجه اليومي من البروتين من الغذاء.

مصدرها

عمليات تصنيع الجبن (كما في مصل الحليب 
– الوي بروتين) 

نباتي (كمـــا في المكـــم�ت البروتينية من 
الباز�ء أو الصويا أو ا�رز ... إلخ)

آلية عمـــــــل البروتيـــــن

تسريع نمو العض�ت عن طريق توفير مكونات 
البروتينات ا�ساسية وهي ا�حماض ا�مينية

يقـــوم الجســـم بتكويـــن ا�حمـــاض ا�مينية 
الضرورية لبناء العض�ت بشكـل سريع وفعـــال

احتياج الرياضيين من البروتين

غير الرياضـي 0.8-1 جرام من البروتين لكل كيلوجرام مـــن وزنه

الرياضي ما بين 1.2 و1.8 جرام من البروتين لكل كجم من الوزن
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يأتي بروتين مصل اللبن من الحليب

غني بالبروتين

ا على ال�كتوز، ســـكر 
ً

يحتوي أيض
الحليـــب الـــذي يعانـــي الكثير من 

الناس من صعوبة في هضمه

أنواع مساحيق البروتين
(Whey protein) بروتين مصل اللبن

تكشف الدراسات أن بروتين مصل اللبن يمكن أن يساعد في بناء كتلة 
العـــض�ت والحفـــاظ عليهـــا، ومســـاعدة الرياضيين علـــى التعافي من 

ا على:
ً

التمارين الشاقة وزيادة قوة العض�ت، ويساعد أيض

حفظ مستويات ضغط الدم 
في المعدل الطبيعي 

حفظ مستويات السكر في 
الدم في المعدل الطبيعي 

0102
آمن بشكل عام لمعظم 

الناس

03

صحــــــــــــــة ا�معــــــــــــاء
04

صحــــــــــــــــــــــــة القلــــــب
05

إدارة الــــــــــــــــــــــــــــــــوزن
06

بروتين الكازين
الكــــازيـــــــــــــن هــــــــــــو بـــروتيـــــــــن موجـــــــود فــــــــــــي الحليــــب

يتم هضـــم الكازين وامتصاصه ببطء أكبر، ويشـــكل الكازين مادة 
ه�مية عندما يتفاعل مع حمض المعدة، مما يبطئ إفراغ المعدة 
ويؤخـــر امتصاص مجرى الدم ل×حمـــاض ا�مينية، ويعرض العض�ت 
تدريجيًـــا لمســـتويات ثابتة من ا�حمـــاض ا�مينيـــة لتقليل انهيار 

ا على:
ً

العض�ت وتعزيز النمو، ويساعد أيض

حفظ مستويات ضغط الدم 
في المعدل الطبيعي 

آمن بشكل عام لمعظم 
الناس

إدارة الـــــــــــــــــــــــــــــــــوزننمــــــــــــــــــــــــــــو الخ�يــــا
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بروتيــن البيض

يلعـــب الدور ا�كبر في صحـــة العض�ت، ويمكـــن أن يكون بروتين 
بياض البيض خيارًا جيدًا ل×شـــخاص الذين يعانون من الحساســـية 
 يعتمد على البروتين 

ً
مـــن منتجات ا�لبان والذين يفضلون مكـــم�

الحيوانـــــــــي

يحتوي البيض على أعلى درجة 
من ا�حماض ا�مينية

ـــا أحـــد أفضل 
ً

يعـــد البيـــض أيض
ا�طعمة لتقليل الشهية

مســـاحيق بروتين البيض تصنع 
 من 

ً
 من بيـــاض البيض بد�

ً
عادة

البيض الكامل

يحتـــل بروتيـــن البيـــض المرتبة 
الثانية بعـــد مصل اللبن باعتباره 

المصدر ا�على لليوسين

حفظ مســـتويات ضغط الدم 
في المعدل الطبيعي 

آمـــــــن بشكـــــــــل عـــــــــــــام تحسيـــــــــن صحــــة العظــــام
لمعظم الناس

نمــــــــــــــــــــــــــــــــو الخ�يـــــــــاإدارة الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزنتحسيــــــن صحـــــــــة القلـــــــب

يساعد على

بروتين الباز�ء

شائع بشـــكل خاص بين النباتيين وا�شخاص 
الذين يعانون من الحساســـية تجـــاه منتجات 

ا�لبان أو البيض

يصنع من بقوليات غنية با�لياف تحتوي على 
الكثير من ا�حماض ا�مينية ا�ساسية
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010203

0405

بروتين ا�رز البني

بروتينات نباتية مختلطة

تعتبر أضعف من بروتين مصل اللبن لبناء 
العض�ت، علـــى الرغم من أنها تحتوي 
ا�مينيـــة  ا�حمـــاض  جميـــع  علـــى 
ا�ساســـية، إ� أنـــه منخفـــض جدًا في 

ً
ا كام�

ً
ال�يسين ليكون بروتين

تساعــــــــــد ا�حمـــــــاض ا�مينيــــــــة 
تعزيـــز  علـــى  بداخلـــه  ا�ساســـية 

اكتساب كتلة العض�ت

يساعد في الحفاظ على 
صحـــة القلــــــــــب

آمن بشكل عام لمعظم الناس

تساعد البروتينات المختلطة على:

المساعدة علـــــــــــــــى 
إدارة الــــــــــوزن

حفظ مستويات ضغط الدم في 
المعدل الطبيعي 

حفظ مستويات السكر في 
الدم في المعدل الطبيعي 

حفظ مستويات السكر 
في الدم في المعدل 

الطبيعي 

يعــــــــزز صحة ا�معـاء 
ويساعد على الهضم

آمن بشكل عام لمعظم 
الناس

يساعد في الحفاظ على 
صحـــــــــــــــــــــة القلـــــــــــب

المساعدة على 
إدارة الــــــــــــــــــوزن

تحتـــوي بعض مســـاحيق البروتيـــن على مزيج مـــن المصادر النباتية لتزويد الجســـم 
بجميع ا�حماض ا�مينية ا�ساسية

عـــادة ما يتم الجمـــع بين اثنين أو أكثر من البروتينـــات المختلفة، وتميل البروتينات 
ا إلى 

ً
النباتيـــة إلى الهضم بشـــكل أبطأ مـــن البروتينات الحيوانية، ويرجـــع ذلك جزئي

محتواها العالي من ا�لياف

يمكن استكماله با�نزيمات لتسريع عملية الهضم وا�متصاص
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يساعد في إدارة الوزن

العوامـــــل المؤثـــــــــرة
في ا�حتياج للبروتين

تكوين ا�نسجة
يحتـــاج ا�شـــخاص في مرحـــة النمو 
إلـــى  الحوامـــل  النســـاء  وكذلـــك 

الحصول على المزيد من البروتينات

نوعية البروتين
ا�شخاص النباتيين يحتاجون للتنويع 
في مصـــادر البروتينات للحصول على 
جميع ا�حماض ا�مينية ا�ساسية

النشاط البدني
كلمـــــــــــا زاد النشاط البدنـــــــــي زاد 
استه�ك الطاقة التي يتم الحصول 

عليها من الغذاء

احتياج الطاقة
يعمـــل البروتيـــن كمصـــدر احتياطي 
للطاقـــة في حال عــــــــدم توفــــــــــر 

الكربوهيدرات والدهون

الحالة الصحية
بعض الحا�ت وا�مراض التي تؤثر في ا�نســـجة تزيد الحاجة للحصول على مزيد 
مـــن البروتينات (مثـــل: العمليـــات الجراحية والحـــروق البليغـــة) بتعويض النقص 

والمساعدة على إعادة البناء

مميزات استخدام مكم�ت البروتين

يمكن أن يســـاعد البروتين فــــــي الحصول علــــــــى وزن صحـــــــــي أو 
الحفاظ علـــــى الوزن الصحي

يمكن أن يؤدي تناول البروتين الزائد إلى زيادة الوزن �ن البروتين الذي 
� يمكن للجسم استخدامه يعمـــــــل الجســــــــم علــــــى تخزينـــــــــه 

مما يزيد الوزن

يعزز نمـــــو العض�ت

يستخدم رافعو ا�ثقال على نطاق واسع مخفوقات البروتين 
والمكم�ت الغذائية للمساعدة في اكتساب العض�ت

يمنع فقدان العض�ت عند كبار السن

بســـبب الشيخوخة، قد يعاني كبار السن من انخفاض تناول ا�طعمة 
وانخفاض النشاط البدني وفقدان العض�ت

أثبتت دراســـة بحثية إلـــى أن البروتين يمنع أخطار الســـقوط وفقدان 
العض�ت لدى كبار السن

39



ا
ً

اªسئلة اªكثـــر شيوع
حول المكم�ت الغذائية



ا حول
ً

الأسئلة الأكثر شيوع
المكملات الغذائية

هل يمكن لفيتامين C أن يمنع نز�ت البرد
أو يجعلها أقصر؟

تنـــاول الفيتاميـــن � يقي مـــن ا¢صابة بنـــز�ت البرد، 
ويســـاعد فـــي تقصير مـــدة ا¢صابة بشـــكلٍ طفيف 

وتخفيف حدة ا�عراض

هل يمكن للزنك أن يسبب تساقط الشعر؟ 
ومن هم ا�كثر عرضة للنقص؟

ماذا يسبب نقص الكالسيوم فـــــــــي الجســـــــــــم؟

من الضروري استشارة الطبيب قبل تناوله
03

يمكن أن يســـبب النقص تســـاقط الشعر، 
حيـــث يلعـــب الزنـــك دورًا مهمًا فـــي نمو 
أنســـجة الشـــعر وإص�حها والحفاظ على 

عمل الغدد الدهنية حول البصي�ت 

قد يكون تســـاقط الشـــعر وراثيًا أو راجع 
لعوامـــل أخـــرى و� يرتبـــط بكميـــة الزنك 

المستهلكة 

0102

العظام  ليونة في  يسبب 
وزيادة خطــــــــــــر ا£صابـــة 

بهشاشة العظام

يؤثـــر فـــي الـــدم وعلـــى 
أعضاء الجسم

يســـاهم في زيادة التهيج العصبـــي العضلي حيث يصاحبه تنميل حول الفم، 
الوخز في اليدين والقدمين، وتشنجات العض�ت

ماذا يسبب نقص اليود في الجسم؟

ماذا يسبب نقص الحديد في الجسم، ومن هم 
أكثر عرضة لهذا النقص؟

قـــد يســـبب نقـــص اليـــود فـــي الجســـم 
اضطـــراب الغـــدة الدرقية؛ حيـــث يلعب دور 

مهم في انتاج هرمون الغده الدرقية

فــــــــــــي حالــــة نقص اليود الشديد يمكن 
أن يحـــدث توقف في النمــــــــو وإعاقــــــــة 

ذهنيــــــة عند ا�طفال

النباتيـــون (مـــن يســـتثنون 
جميـــع اللحـــوم والمنتجات 
الحيوانيـــة مـــن نظامهـــم 

الغذائي) 

ا�كثر عرضه للنقص النساء 
في سن ا£نجاب

الدم  فقـــر  إلــــــــى  يـــؤدي 
مصاحـــب معـــــــــــــه ضعف 
هشة،  أظافــــــــر  الشهية، 
بــــــــرودة في ا�طـــــــــراف، 
التعب وقلة الطاقــــة، ضيق 

بالتنفس
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D ماذا يسبب نقص فيتامين
في الجسم؟ 

النقص الحاد عند ا�طفال يؤدي إلى الكساح 
ويسبب ليونة العظام وثنيها وتأخر النمو

كســــــــور العظـــام  
03

ا�لم فــــي العظام
04

هشاشــة العظـــام
01

ضعف فــي العض�ت
02

تحتـــوي بعض المكـــم�ت الغذائية على جرعات عالية مـــن البيوتين ويتم 
الترويج لها لصحة الشعر والجلد وا�ظافر هل هذا صحيح؟

ماذا يســـبب نقـــص فيتامين (B12) ومــــــن هم أكثــــــــر 
عرضــــــــة لهذا النقص؟

 B7 البيوتيـــن هـــو فيتامين
يوجد بشـــكل رئيســـي في 
اللحوم والبيض وا�ســـماك 

والمكسرات وبعض الخضار

يتســـبب النقص فـــي حدوث 
طفح جلدي وتساقط الشعر 

وهشاشة ا�ظافـــــــــــــر

تناول الكثيـــر من البيوتينات 
ســـينتج بشـــرة أكثـــر صحة 
ا وأظافرًا قوية 

ً
وشعرًا كثيف

غيـــر صحيح فهو يحســـن من 
عند وجود  الشـــعر وا�ظافر 

النقص فقط

من أعراض نقصه الشـــعور بخدر في الذراعين والساقين وقد يسبب نقصه 
ضعف فــــــــــي الذاكــــــــــــرة

ا�كثر عرضه للنقص كبار الســـن �نهم يجـــدون صعوبة في امتصاصه من 
 B12 الطعـــام، با£ضافـــة إلى من يتبـــع نظامًا غذائيًا نباتيًـــا، �ن فيتامين

يوجد في الغالب في المنتجات الحيوانية
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تعارضات المكم�ت
واªمراض واªدوية

ً
دومƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠا

أخبر طبيبـــك والصيدلي ومقدمي الرعاية الصحية اÐخريـــن عن أي مكم�ت غذائية 
وأدوية تتناولها. يمكنهم إخبارك ما إذا كانت هذه المكم�ت الغذائية قد تتفاعل 
أو تتعارض مع الوصفات الطبية الخاصة بك أو ا�دوية التي � تستلزم وصفة طبية 
أو إذا كانـــت ا�دويـــة قـــد تتداخـــل مـــع كيفية امتصـــاص جســـمك للمغذيات أو 

استخدامها أو تكسيرها.



تعارضات المكملات
والأمراض والأدوية

يمكن أن تتفاعل مكم�ت فيتامين أ

مع ا�دوية التي تتناولها أو تتداخل معها إليك عدة أمثلة:

 يمكن أن يتعارض دواء ( أورليســـتات) مع امتصاص فيتامين أ , للمســـاعده في تجنب هذا
التعارض تناول مكمل فيتامين أ قبل أو بعد ساعتين من تناول أورليستات

ســـتخدم العديد من ا�شـــكال ا�صطناعية من فيتامين أ في ا�دوية الموصوفة . ومن
ُ
 ت

 ا�مثلـــة ع�ج الصدفيـــة (أســـيتريتين  وبيكســـاروتين)، وتســـتخدم لع�ج اÐثـــار الجلدية
 لســـرطان الغـــدد الليمفاويـــة التائية . يمكـــن أن يؤدي تنـــاول هذه ا�دويـــة مع مكمل

فيتامين- أ إلى ارتفاع مستويات فيتامين أ في الدم بشكل خطير

فيتامين أ

هل يتفاعل فيتامين ك مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
نعم، قد تتفاعل بعض ا�دوية مع فيتامين ك ، وإليك بعض ا�مثلة:

فيتامين ك

يمكـــن أن يكون لفيتاميـــن K تفاعل خطير 
مـــع الوارفارين المرقق للـــــــــــــــدم إذا كنت 
تتناول الوارفاريـــــــــــــــن warfarin ، فتأكد 
مـــــــــــــــن أن كميـــــــــة فيتاميــــــــــن K التي 
تتناولها مــــــــــن الطعـــــــــــــام والمكم�ت 
ـــا كل 

ً
الغذائيــــــــة هـــــــــــــــي نفســـها تقريب

يوم. يمكـــــــن أن يتسبب التغيير المفاجئ 
في كمية فيتاميـــن ك التي تحصل عليها 
فـــــــــــي حدوث نزيـــف خطيـــــــــــــــر (إذا كنت 
تســـتهلك كميات أقل) أو جلطـــات دموية 

(إذا كنت تستهلك أكثر).

الوارفارين

يمكـــن أن يتعارض دواء ( أورليســـتان) مع 
امتصاص مكمل فيتامين ك , للمســـاعده 
في تجنـــب هذا التعارض    تنـــاول المكمل 
قبل أو بعد ساعتين من تناول أورليستات"

أورليستات

يمكن أن تدمر المضادات الحيوية البكتيريا 
النافعة في أمعائـــك. بعض هذه البكتيريا 
تصنـــع فيتاميـــن ك. قـــد يؤدي اســـتخدام 
المضادات الحيوية �كثر من بضعة أسابيع 
الـــى تقليل كميـــة فيتاميـــن ك الموجودة 

في الجسم.

مضادات حيوية

يأخـــذ بعـــض ا�شـــخاص مـــواد عـــزل حمض 
الصفراء (مثل كوليسترامين [كويستــران] 
وكوليستيبــــــــول [كـــــــــوليستيد]) لخفض 
مستويات الكوليسترول في الدم . يمكن 
أن تقلـــل هـــذه ا�دوية كميـــة فيتامين ك 
التـــي يمتصهـــا جســـمك ، خاصـــة إذا كنت 

تتناولها لسنوات عديدة.

محاصرات حمض الصفراء
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فيتامين ب1 (ثيامين)
هل يتفاعل الثيامين مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

نعم. يمكن لبعض ا�دوية أن تخفض مستويات الثيامين في الجسم. وهنا بضعة أمثلة:

فيتامينات ب

يـــــــــــؤدي استخــــــــدام  قــــــــد 
طويلة  لفتـــرات  الفوروســـيميد 
الثيامين  إنخفاض مستوى  إلى 

في الدم.

قد يـــــؤدي استخــــــــــــدام دواء  
فلـــورويـــــــــــــــــــــــوراسيــــــــــــل، 
فــــــي  يستخـــــــــــــــدم  الـــذي 
الـــع�ج الكيميائـــي لبعض أنواع 

السرطان

0102

هل يتفاعل فيتامين هـ مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
يمكن أن تتفاعل مكم�ت فيتامين هـ الغذائية مع بعض ا�دوية التي تتناولها

أو تتداخل معها.

 Ơفيتامين ه

هل يتفاعل فيتامين د مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
نعم، قد تتفاعل مكم�ت فيتامين د مع بعض ا�دوية. إليك عدة أمثلة:

فيتامين د

في إحدى الدراســـات ، قلـــل فيتامين هـ 
با£ضافة إلى مضادات ا�كســـدة ا�خرى 
(مثل فيتامين ســـي والسيلينيوم وبيتا 
كاروتيـــن ) مـــن التأثيـــرات الواقية للقلب 
لدوائيـــن يتـــم تناولهما معًا (الســـتاتين 
والنياســـين) التي تســـاعد فـــي الحفاظ 
على مستويات الكوليسترول في الدم.

يمكن أن يزيد فيتامين هـ من خطر النزيف 
لدى ا�شـــخاص الذيـــن يتناولون مضادات 
التخثـــر أو ا�دوية المضـــادة للصفيحات ، 

مثل الوارفارين.

 يمكن أن يتعارض دواء ( أورليســـتان) 
مـــع امتصـــاص مكمـــل فيتاميـــن د, 
للمســـاعدة في تجنب هـــذا التعارض  
تنـــاول المكمل قبل أو بعد ســـاعتين 

من تناول أورليستات.

يمكن لمدرات البـــول الثيازيدية أن ترفع 
مستوى الكالسيوم في الدم بشكل 
كبير إذا كنت تتناول مكم�ت فيتامين د
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(مثـــل  الســـل  عقاقيـــر  تتداخـــل 
أيزونيازيـــد وبيرازيناميد) مع قدرة 
الجســـم على تحويـــل التربتوفان 
إلى النياسين. هذا التداخل يمكن 
أن يخفض مســـتويات النياســـين 

في جسمك.

قد يؤدي استخدام فيتامين ب 3  
الســـكر في  �رتفـــاع مســـتوى 
الـــدم وقـــد يتعـــارض مـــع أدوية 

السكري وتقليل فعاليتها.

قـــد يؤدي اســـتخدام دواء الفينوباربيتـــال وغيره مـــن الباربيتورات لفتـــرة طويلة، إلى 
أكسدة الريبوف�فين و انخفاض مستوى فيتامين ب 2 في الدم.

03

هل يتفاعل الريبوف�فين مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

فيتامين ب2

يمكـــن أن تتفاعل مكم�ت النياســـين الغذائية أو تتداخل مع بعـــض ا�دوية التي تتناولها ، ويمكن 
لبعض ا�دوية أن تخفض مستويات النياسين في جسمك. وهنا بعض ا�مثلة:

هل يتفاعل النياسين مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

فيتامين ب3

0102
دواء الســـل ( أيزونيازيد) قد يؤدي 
الـــي تقليل فعاليـــة فيتامين ب6 

في الجسم 

 تنـــاول دواء الضغـــط ( الهيدرا�زيـــن) لفتـــرة 
طويلة من الزمن قـــد يزيد اخراج فيتامين ب 6 
مـــن الجســـم ، ممـــا يـــؤدي الـــي انخفـــاض 

مستوى فيتامين ب6 في الدم.

ا�دويـــة المضادة للصرع مثـــل (الفينيتوين و الكاربامازبين) يمكن أن يؤدي تناولها لفترة 
طويل من الزمن إلى تقليل مستويات فيتامين ب 6 في الدم. 

أن بعض ا�دوية قد تتعارض و تؤثر على مستوى فيتامين ب 6 في الدم من ا�مثله على ذلك:

هل يتفاعل فيتامين ب 6 مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

فيتامين ب6
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هل يتفاعل حمض البانتوثنيك مع ا�دوية 
أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

من غير المعروف أن حمض البانتوثينيك 
يتفاعل أو يتداخل مع أي أدوية

حمض البانتوثنيك

هل يتفاعل فيتامين ب 9 مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
نعم ، يمكن أن تتفاعل مكم�ت فيتامين ب 9 مع ا�دوية التي تتناولها أو تتداخل معها.

إليك عدة أمثلة:

فيتامينات ب 9

هل يتفاعل فيتامين ب 12 مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
نعـــم. يمكن أن تتفاعل مكم�ت فيتاميـــن ب 12 أو تتداخل مع بعض ا�دوية التي تتناولها. 

هنا عدة أمثلة.

فيتامين ب12

قـــد يـــؤدي اســـتخدام دواء الميثوتريكســـات الـــى 
انخفاض مســـتوى حمض الفوليك فـــي الدم لذلك قد 
يحتـــاج المريـــض �خذ مكـــم�ت حمـــض الفوليك تحت 

استشارة الطبيب

ا�دوية المضادة للصـــرع مثل  (الكاربامازبين) يمكن 
أن يـــؤدي تناولها لفترة طويلة من الزمن إلى تقليل 
مســـتويات حمـــض الفوليك في الـــدم. و يمكن أن 
يتعـــارض  تناول مكم�ت حمـــض الفوليك مع دواء 
مضـــاد الصرع (الفينيتوين) مما قد يؤدي إلى تقليل 

مستوى الدواء في الدم.

يمكـــن أن يـــؤدي تنـــاول السلفاســـا�زين �لتهاب 
القولـــون التقرحي إلـــى تقليل قدرة الجســـم على 
امتصـــاص حمـــض الفوليـــك ويســـبب نقـــص حمض 

الفوليك.

مثبطات حمض المعدة

تســـتخدم أدويـــة مثبطات حمـــض المعـــدة (أوميبـــرازول و 
�نسوبرازول) لع�ج ا�رتجاع المعدي المريئي و قرحة المعدة 
و أســـتخدامها لفتـــرة طويلةمـــن الزمـــن قـــد يتعـــارض مع 
امتصـــاص فيتاميـــن ب 12 ممـــا يـــؤدي لتقليـــل مســـتوى 

الفتيامين بالدم. 

ميتفورمين

اســـتخدام دواء الميتفورمين لع�ج مرض الســـكري لفتـــرة طويلة من الزمن قد 
يقلل من امتصاص فيتامين ب 12  ويخفض مستويات فيتامين ب 12 في الدم

مضادات الصرع

(الفينيتويـــن و الكاربامازبين) يمكن أن يـــؤدي تناولها لفترة طويلة من الزمن إلى 
تقليل مستويات فيتامين ب 12 في الدم. 
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هل يتفاعل المغنيسيوم مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
نعم. يمكن أن تتفاعل مكم�ت المغنيسيوم مع بعض ا�دوية أو تتداخل معها.

إليك عدة أمثلة:

المعادن
المغنيسيوم

هـــــــــل يتفاعل المنجنيز مـــــــع ا�دويــــــــــة أو المكم�ت الغذائيـــــــــة ا�خــــــــــــــرى؟
من غير المعروف أن المنغنيز يتفاعل أو يتداخل مع أي أدوية.

المنغنيــــــــز

هـــــــــــل يتفاعــــــــــــل الفوسفـــــــــور مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خــــــــــرى؟
نعـــم ، يمكن أن يتفاعل الفوســـفور مـــع ا�دوية التي تتناولهـــا ، ويمكن أن تؤثر 

بعض ا�دوية على مستويات الفوسفور في جسمك.

الفوسفور 

يمكـــن ل×دوية الموصوفـــة للتخفيف 
مـــن أعـــراض ارتجـــاع الحمـــض أو ع�ج 
القرحـــة الهضمية أن تســـبب انخفاض 
مســـتويات المغنيســـيوم في الدم 

عند تناولها لفترة طويلة من الزمن.

البايفوسفونيت  يتــــــــــم امتصاص   �
، المستخدم لع�ج هشاشة العظام 
، بشـــكل جيد عنـــد تناولـــه في وقت 
مبكر جدًا قبل أو بعد تناول المكم�ت 
الغذائية أو ا�دوية التي تحتوي على 

كميات عالية من المغنيسيوم.

يمكن لمضادات الحموضة التي تحتوي على هيدروكسيد ا�لومنيوم أو هيدروكسيد 
المغنيســـيوم أن تقلـــل كمية الفوســـفور التي يمتصها جســـمك. يمكـــن أن يؤدي 
استخدام مضادات الحموضة لفترة طويلة إلى انخفاض مستوى الفوسفور في الدم.

اســـتخدام مدرات البول لفترة طويلة 
مـــن الزمـــن قد يؤثـــر على مســـتوى 

المغنيسيوم في الدم.

التـــي  الغذائيـــة  المكـــم�ت  تنـــاول 
تحتوي على المغنيســـيوم يمكن أن 
يتعارض مع امتصاص بعض المضادات 

الحيوية مما يقلل من فعاليتها . 

يمكـــن أن تتداخل الجرعات العالية جدًا 
مـــن مكـــم�ت الزنك مـــــــــــع قـــــدرة 
الجســـم علـــى امتصـــاص وتنظيـــم 

المغنيسيوم.
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هــــــل يتفاعل البوتاسيــــوم مع ا�دويــــــــة أو المكم�ت الغذائيـــــــــة ا�خـــــــــرى؟
نعم، قد تتفاعــــــل بعض ا�دويــــــــــة مـــــــع البوتاسيــوم. وفيما يلي بعض ا�مثلة

على ذلك:

البوتاسيوم

هـــــــــل يتفاعل الزنـــــــــك مـــــــــع ا�دويـــــــــة أو المكمــــــــــ�ت الغذائيــــــــة ا�خـــرى؟
نعـــم. يمكـــن أن تتفاعـــل مكـــم�ت الزنـــك الغذائيـــة أو تتداخل مـــع ا�دوية التي 
تتناولهـــا ، وفـــي بعض الحـــا�ت ، يمكن لÖدويـــة أن تخفض مســـتويات الزنك في 

الجسم. إليك عدة أمثلة:

الـــــــــزنــك

هـــــــل يتفاعـــــــل السيلينيوم مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائيــــــــــة ا�خــــــــــــــرى؟
من غير المعروف أن السيلينيوم يتفاعل أو يتداخل مع أي أدوية.

السيلينيوم

0102
البـــول  مــــــدرات  ستخـــــــدم 

ُ
ت

الموفــــــــــــرة للبوتاســـيوم، مثل 
وســـبيرونو�كتون،  أميلـــــوريد  
لع�ج ارتفاع ضغط الدم وفشـــل 
القلــــب ا�حتقانـــي. تقلـــل هـــذه 
ا�دوية من كمية البوتاسيــــوم 
المفقودة فـــي البول ويمكن أن 
تجعـــــــل مستويات البوتاسيوم 
عنـــد   

ً
خاصـــة  ، للغايــــة  مرتفعـــة 

ا�شـــخاص الذيـــن يعانون مـــــــــن 
مشاكل في الكلى

المكـــم�ت  تنـــاول  أن  كمـــا 
علـــى  تحتـــوي  التـــي  الغذائيـــة 
البوتاســـيوم يمكـــن أن يتداخل 

مع هذه ا�دوية.

أدوية مثبطـــات ا¢نزيم المحول 
لÖنجيوتنســـين وحاصــــــــــــــــــرات 
مستقب�ت ا�نجيوتنسين مثل ( 
 ، لوســـارتان   ، ليســـينوبريل 
فالســـارتان) المستخدمه لع�ج 
الـــدم وأمـــراض  ارتفـــاع ضغـــط 
القلـــب وأمـــراض الكلـــى. تعمل 
على تقليل كمية البوتاســـيوم 
المفقـــود في البـــول ويمكن أن  
تـــؤدي إلـــى ارتفاع مســـتويات 
غيـــر  بشـــكل  البوتاســـيوم 
طبيعـــي فـــي الدم. خاصـــة عند 
ا�شـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن 
مشـــاكل فـــي الكلـــى. كما أن 
التي  الغذائية  المكم�ت  تناول 
تحتوي على البوتاسيوم يمكن 

أن يتداخل مع هذه ا�دوية. 

أن تنـــاول مكمل غذائـــي يحتوي على الزنك قـــد يتعارض مع امتصـــاص بعض المضادات 
الحيويـــة مثل دواء (الكينولون أو التيتراســـيكلين) مما يقلل من كمية هذه ا�دوية في 
الدم وكفاءتها. للمســـاعدة في تجنب هذا التعارض تناول هذه المضادات قبل ســـاعتين 

على أ�قل أو 4-6 ساعات بعد تناول مكمل غذائي يحتوي على الزنك

مـــدرات البـــول العروية والثيازيدية تســـتخدم مدرات البـــول العروية، مثل فوروســـيميد والبوميتانيد، 
ومـــدرات البـــول الثيازيدية ، مثل كلوروثيازيد وميتو�زون ، لع�ج ارتفاع ضغط الدم والوذمة. تزيد هذه 
ا�دوية من كمية البوتاســـيوم المفقودة في البول ويمكن أن تسبب مستويات منخفضة بشكل غير 

طبيعي من البوتاسيوم
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يمكـــن أن تقلل مكم�ت الزنك الغذائية من كمية البنســـي�مين ( دواء يســـتخدم لع�ج 
التهـــاب المفاصـــل الروماتويـــدي ) التـــي يمتصهـــا الجســـم. كمـــا أنهـــا تجعـــل عمل 
البنسي�مين أقل كفاءة. يساعد تناول مكم�ت الزنك الغذائية قبل ساعة على ا�قل من 

تناول البنسي�مين أو بعده على تقليل هذا التأثير



هل يتفاعل الكالسيوم مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
يمكـــن أن تتفاعل مكم�ت الكالســـيوم الغذائيـــة أو تتداخل مع بعـــض ا�دوية ، 
ويمكن لبعض ا�دوية أن تخفض مســـتويات الكالســـيوم في جسمك. وهنا بعض 

ا�مثلة:

الكالسيوم

دولوتيجرافيـــر هـــو دواء لع�ج فيـــروس نقص المناعة البشـــرية. يمكن أن يـــؤدي تناول مكم�ت 
الكالسيوم في نفس الوقت مع دولوتغرافير إلى خفض مستويات الدواء في الدم. للمساعدة 
فـــي تجنـــب هذا التفاعـــل ، تناول دولوتيجرافير قبل ســـاعتين أو 6 ســـاعات بعد تنـــاول مكم�ت 

الكالسيوم.

تناول مكم�ت الكالســـيوم يمكن أن يتعارض 
مع امتصاص دواء ليفوثيروكســـين مما يؤدي 
إلـــى انخفـــاض فعاليـــة الـــدواء. يجـــب تنـــاول 
ليفوثيروكسين قبل أو بعد 4 ساعات من تناول 

مكم�ت الكالسيوم.

ا�ضطـــــــــراب  لـــع�ج  الليثيـــوم  يســـتخدم 
ثنائــــــــــــي القطب. يمكن أن يؤدي اســـتخدام 
الليثيـــوم علـــى المـــدى الطويـــل ، أو تنـــاول 
الليثيـــوم مـــع مكـــم�ت الكالســـيوم ، إلى 
ارتفـــاع مســـتويات الكالســـيوم بشـــكل غير 

طبيعــــــــي في الدم

أن  الكالســـيوم يمكـــن  تنـــاول مكـــم�ت  ان 
يتعارض مع امتصاص المضـــادات الحيوية مثل 
(الكينولون) مما يؤدي الى انخفاض مســـتوى 
الـــدواء في الـــدم وفعاليته. للمســـاعدة في 
تجنب هذا التعارض ، تناول أدوية الكينولون قبل 
ساعتين أو بعد 6 ســـاعات من تناول مكم�ت 

الكالسيوم.

هل يتفاعل اليود مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟
نعـــم. يمكن أن تتفاعل مكم�ت اليود مع ا�دوية التي تتناولها أو تتداخل معها. 

إليك عدة أمثلة:

اليـــــــــــــــود

يـــؤدي تنـــاول يوديـــد  يمكـــن أن 
ارتفاع  البوتاســـيوم مـــع أدويـــة 
ضغـــط الـــدم المعروفـــة باســـم 
المحـــــول  ا£نزيــــــــــــــــم  مثبطات 
ل×نجيوتنســـين إلـــى رفـــع كمية 
إلى  الدم  فـــــــــــي  البوتاســـيوم 
مســـتوى غير آمــــــــــــن. تشـــمل 
مثبطات ا£نزيـــــــــــــم المحــــــــــول 
ل×نجيوتنسيــــــــــــن بينازيبــــــــــــريل 

وليزينوبريل وفوسينوبريل.

يمكــــــــــــن أن ترتفــــع كميـــــــــــة 
ا إذا 

ً
البوتاسيوم في الــــــدم أيض

تناولت يوديد البوتاسيوم مــــــــــع 
تقتـصـــــــد  التـــي  البـــول  مـــدرات 
البــوتــاســيــــــــوم، مثـــــــــــــــــــــل 

سبيرونو�كتون وأميلورايد.
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النحƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠاس

نعم ، يمكن أن تتفاعل مكم�ت الحديد مع ا�دوية والمكم�ت ا�خرى 
التي تتناولها أو تتداخل معها. إليك عدة أمثلة:

تناول مكم�ت الحديـــد يمكن أن يتعارض مع امتصاص أدوية 
الباركنســـون مثل (الليفودوبـــا و كاربيدوبا) ممـــا يؤدي الى 
انخفاض الدواء في الدم. للمساعدة في تجنب هذا التعارض، 

تناول هذا الدواء قبل او بعد ساعتين من مكم�ت الحديد.

 تناول مكم�ت الحديد يمكـــن أن يتعارض مع امتصاص دواء 
ليفوثيروكســـين مما يؤدي إلى انخفاض فعالية الدواء. يجب 
تنـــاول ليفوثيروكســـين قبـــل أو بعـــد 4 ســـاعات مـــن تناول 

مكم�ت الحديد.

 أن اســـتخدام أدوية مثبطات حمض المعدة 
(أوميبرازول و �نســـوبرازول) لفترة طويلة قد 
يؤثر علـــى مســـتوى امتصـــاص الحديد في 

الدم.

قد يتداخل الكالسيوم مع امتصاص الحديد. 
قـــد يـــؤدي تنـــاول مكـــم�ت الكالســـيوم 
والحديـــد في أوقات مختلفـــة من اليوم إلى 

منع حدوث هذه المشكلة

هل يتفاعل النحاس مع ا�دوية أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

من غير المعروف أن النحاس يتفاعل مع أي أدوية.

هـل يتفاعل الحديد مع ا�دوية 
أو المكم�ت الغذائية ا�خرى؟

الحƠƠƠƠƠƠƠƠƠديƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠƠد
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