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ما هي المكملات الغذائية ؟
ــم يلبــي هــذا الغــذاء كافــة احتياجــات  هــي منتجــات أو مســتحضرات مكملــة للغــذاء اليومــي فــي حــال إذا ل
ــدرة  ــدم ق ــة أو لع ــع الأغذي ــاول جمي ــى تن ــخص عل ــال الش ــدم إقب ــواء لع ــة س ــر الغذائي ــن العناص ــم م الجس

ــمه . ــاء جس ــد أعض ــي أح ــل ف ــود خل ــة أو لوج ــر الغذائي ــض العناص ــاص بع ــى إمتص ــمه عل جس

ما هي أنواع المكملات الغذائية؟ 

»حرصك على تناول جميع وجباتك الغذائية بانتظام وتوازن  يجنبك الحاجة إلى تناول  المكملات الغذائية«
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 من هي الفئات  التي عليها إضافة المكملات الغذائية إلى نظامها الغذائي ؟
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هل تناسب المكملات الغذائية جميع الأشخاص ؟

يجــب علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الأمــراض المزمنــة كالســكري والضغــط وأمــراض القلــب والأمــراض 
الأخــرى والأشــخاص الذيــن لديهــم حساســية مــن بعــض المكونــات الغذائيــة والأطفــال والحوامــل والمرضعات 

عــدم تنــاول المكمــات الغذائيــة إلا بعــد استشــارة الطبيــب أو أحــد المختصيــن بالتغذيــة.

ولانتشــار تنــاول  المكمــات الغذائيــة لــدى بعــض الفئــات فــي المجتمــع ســوف يتــم التطــرق الــى فئتيــن  تتنــاول 
المكمــات وهــي  فئــة الأطفــال وفئــة الرياضييــن:

المكمات الغذائية للأطفال. 1
خــال المراحــل الأولــى مــن عمــر الطفــل تنشــغل الأم كثيــراً بتغذيــة طفلهــا وتحــرص علــى أن يتنــاول الطفــل 
ــى  ــة إل ــات الغذائي ــة المكم ــى إضاف ــان إل ــض الأحي ــي بع ــأ ف ــك تلج ــدة لذل ــة الواح ــي الوجب ــاً ف ــه كام طعام
النظــام الغذائــي لطفلهــا  خاصــة إذا كان الطفــل يرفــض الطعــام الــذي تعــده الأم أو أن يتنــاول كميــات قليلــه 

منــه . 
وتعتبــر المكمــات الغذائيــة غيــر ضروريــة للأطفــال ولا ينصــح الأطبــاء بهــا فــي حالــة تنــاول الطفــل لجميــع 
العناصــر الغذائيــة التــي يحتــاج إليهــا جســمه . وفــي بعــض الحــالات يتــم إدخــال المكمــات الغذائيــة ، بنــاء 

ــة. ــي التغذي ــات طبيــب الأطفــال أو أخصائ علــى توصي
ولكــن يجــب أن تكــون هــذه المكمــات لفتــرة وبجرعــات محــددة بينمــا يتعلــم الطفــل أصــول تنــاول الطعــام  

وحــده والإقبــال عليــه.



متى يجب إضافة المكملات الغذائية إلى نظام تغذية للأطفال ؟

يتم اضافة المكمات الغذائية للنظام الغذائي للطفل إذا كان:

يعاني من ضعف الشهية أو فقر الدم »الأنيميا«

يعاني من اضطرابات الأكل الإنتقائي

مصاباً بمشاكل صحية تمنعه من تناول 
الطعام مثل: صعوبة في البلع، اضطرابات في 

الجهاز الهضمي

مصاباً بمشاكل صحية مزمنة
مثل:حساسية القمح »الغلوتين«

أو حساسية الحليب أو أي حساسيات آخرى

يتبع عادات غذائية خاطئة مثل تناول 
المشروبات الغازية بكثرة وتناول الأطعمة 

المصنعة والسريعة



أنواع المكملات الغذائية للأطفال :

الفيتامينات : )أ ، ب1، ب2، ب6، ب12، ج ، د(	 
الحديد	 
حمض الفوليك	 
الكالسيوم	 

الأثار السلبية لتناول الأطفال المكملات الغذائية:

ــلبية، 	  ــة س ــار جانبي ــا اث ــد له ــة وج ــراض عاجي ــة لأغ ــات عالي ــذ بكمي ــي تأخ ــات الت ــواع الفيتامين ــض أن بع
فمثــا: أخــذ فيتاميــن C بغــرض تقويــة المناعــة يكــون لــه آثــار جانبيــة مثــل الإصابــة بالصــداع والغثيــان 

ــهال. والاس
المكمــات الغذائيــة، وخاصــة تلــك التــي تحــوي المنتجــات العشــبية، قــد تتفاعــل مــع بعــض أنــواع الأدويــة، 	 

ويكــون لديهــا آ ثــار جانبيــة غيــر مرغــوب فيهــا.



وفــي حالــة رغبــة الأم فــي زيــادة الســعرات الحراريــة للطعــام المقــدم لطفلهــا فبإمكانهــا إضافــة بعــض الأطعمــة لترفــع 

مــن القيمــة الغذائيــة للطعــام وزيــادة الســعرات الحراريــة مثــل :

البيض

الزبادي «الروب»

العسل الأجبان بأنواعها
«لا يقدم للطفل قبل عمر سنة»

المكسرات
الأفوكادو

زبدة الفول السوداني
(يفضل تجنبها إذا كان الطفل يعاني

من «أنيميا» نقص الخميرة)

الفواكه المجففة
مثل: الزبيب

الزبدة



٢.   المكمات الغذائية للرياضيين 
 تســاعد  المكمــات الغذائيــة  الرياضييــن علــى منــح عضــات الجســم والأجهــزة الحيويــة 
بجرعــات مركــزة مــن العناصــر الغذائيــة والفيتامينــات الهامــة، التــي تعــزز الصحــة، وتدعــم 

البنــاء الجســدي والآداء الرياضــي.

هل يحتاج الرياضيون للمكملات الغذائية ؟

بشــكل عــام لايحتــاج الرياضييــن لتنــاول المكمــات  الغذائيــة لاســتفادة مــن التماريــن والتدريبات التــي يقومون 
بهــا. ولكــن إن كان الشــخص قــد خضــع لفتــرة تدريــب مســتمرة والتــي تصــل إلــى 6 أشــهر تقريبــا ففــي هــذه 

الحالــة  قــد تســاعد ه المكمــات الغذائيــة علــى زيــادة قدرتــه علــى ممارســة الرياضــة .

كيف نتأكد من سلامة المكملات الغذائيه؟

يوصــى دائمــاً بالتحقــق مــن أن  المنتــج مرخــص مــن قبــل جهــة حكوميــة فــي البلــد لقيــام بعــض الشــركات . 1
ــة .  ــم التاعــب بمكوناتهــا وبياناتهــا الايضاحي ــدون ترخيــص الجهــات المختصــة ويت ــع هــذه المــواد ب ببي
فمــن الممكــن أن تكــون الملصقــات المتواجــدة علــى علــب المكمــات الغذائيــة غيــر دقيقــة أو مضللــة فقــد  
يتــم إضافــة مــواد محظــورة أو مــواد لــم يتــم تحديــد مــدى ســامة اســتخدامها للإنســان، وقــد تحتــوي 
هــذه المنتجــات علــى كميــات كبيــرة مــن بعــض المركبــات، الأمــر الــذي قــد يــؤدي إلــى الزيــادة مــن فرصــة 

حــدوث الآثــار الجانبيــة وقــد تصبــح مهــددة للحيــاة.



ــن . 2 ــود أي م ــال وج ــي ح ــة ف ــك لمعرف ــتخدامه وذل ــدء باس ــل الب ــج قب ــات المنت ــن مكون ــد م ــب التأك  يج
المكونــات التــي قــد تســبب حساســية للشــخص أو قــد تتفاعــل مــع الأدويــة أو المكمــات الغذائيــة الأخــرى 

ــه. ــة الصحيــة ل التــي يتناولهــا أو يمنــع تناولهــا بســبب الحال

 للتقليل من الآثار الجانبية التي ترافق استخدام بعض المكملات الغذائية للرياضيين:

البــدء بجرعــات قليلــة مــن هــذه المنتجــات وزيــادة الجرعــة بشــكل تدريجــي إلــى أن يصــل إلــى الحــد الأقصى . 1
للجرعــة الموصــى بهــا والتــي يســتطيع الشــخص تحملها.

شــرب كميــات كافيــة مــن المــاء وينصــح بمــزج المــاء مــع المنتجــات التــي تأتــي علــى شــكل مســحوق قبــل . 2
تناولها.

عدم تناول المنتجات التي تحتوي الكافيين خال فترات المساء وقبل النوم.. 3

ما  هي أنواع المكملات الغذائية للرياضيين ؟

الفيتامينات المتعددة	 
الكرياتين	 
 	BCAAs الأحماض الأمينية
البروتين	 
الجلوتامين	 
الكازين بروتين	 



ما هي أضرار الإفراط في تناول المكملات الغذائية  على الرياضيين ؟

مــع انتشــار ســوق المكمــات الغذائيــة بــكل أنواعهــا زاد الطلــب عليهــا بيــن فئــة المراهقيــن والشــباب. ولقلــة 
ــي  ــب أو أخصائ ــارة الطبي ــدون استش ــة ب ــراؤها كالأغذي ــح ش ــات أصب ــذه المنتج ــى ه ــة عل ــي والرقاب الوع
ــة  ــق بشــراء هــذه المكمــات الغذائي ــة فيمــا يتعل ــرك هــذا الشــئ المســتهلك دون أي حماي ــة. ولقــد ت التغذي

ــادي. ــذاء ع ــتمرار كأي غ ــا بإس وتناوله
ــدم  ــا وع ــي تناوله ــراط ف ــالات إلا أن الاف ــض الح ــي بع ــة ف ــر ضروري ــة تعتب ــات الغذائي ــن أن المكم ــم م فبالرغ
التقيــد بالإرشــادات التــي يقدمهــا أخصائــي التغذيــة أو مقدمــي الرعايــة الطبيــة  يــؤدي إلــى مشــاكل صحيــة 

ــتهلكها . لمس
ــن 	  ــن الكرياتي ــبة م ــى نس ــوي عل ــث تحت ــر، حي ــق والتوت ــل القل ــية مث ــراض النفس ــان بالأم ــة الإنس إصاب

والكافييــن اللذيــن يؤديــان إلــى حــدوث تغييــر فــي الســاعة البيولوجيــة للإنســان، واضطرابــات فــي عــدد 
ــوم. ــاعات الن س

تؤثــر ســلبياً علــى جهــاز الكلــى، نظــرا إلــى احتوائــه علــى مــادة الكرياتيــن التــي تــؤدي مــع الإفــراط إلــى 	 
ــا. وبالتالــي يتوقــف العضــو البشــري عــن أداء وظيفتــه بصــورة منتظمــة طيلــة الوقــت.  إتــاف الخاي

ــواد 	  ــا الم ــي تتركه ــموم الت ــرور الس ــة م ــرايين نتيج ــداد الش ــي انس ــبب ف ــب وتتس ــراض القل ــة بأم الأصاب
الكيميائيــة فــي الــدم، ثــم تتجمــع بيــن الأوردة وتصبــح عمليــة وصــول الــدم إلــى القلــب أكثــر صعوبــة، 

ــة. ــات قلبي ــان لنوب ــرض الإنس ــب ويتع ــة القل ــف حال ــي تضع وبالتال
تحتــوي علــى مــواد تــؤدي إلــى الإصابــة بمــرض الحساســية لــدى البعــض مــن الأفــراد وخصوصــا أصحــاب 	 



الطبيعــة الجلديــة الحساســة، وتظهــر الإصابــة مــن خــال أعــراض معينــة، مثــل الصــداع الدائــم ووجــود 
ــص  ــي القف ــق ف ــن وضي ــي البط ــآلام ف ــعور ب ــى الش ــة إل ــد، إضاف ــطح الجل ــى س ــون عل ــراء الل ــع حم بق

الصــدري، ممــا يــؤدي إلــى صعوبــة فــي التنفــس.

قبل تناول المكملات الغذائية:
اقرأ ملصقات التعريف بعناية.

حيث يبين ملصق المنتج
ماهية المكونات الفعالة،

والمواد الغذائية المتضمنة

تحقق من  مقدار الجرعات
ومواعيد تناولها

قبل البدء في استخدام المكمل

تعرف على الآثار الجانبية
المحتملة والمضاعفات

المتوقعه
وطرق التعامل معها

تحقق من تاريخ انتهاء الصلاحية

احفظ المنتج في مكان ملائم



المكملات الغذائية منتجات تساعد على سد احتياجات الجسم 

عند الضرورة ولا تغني عن تناول غذاء صحي متوازن


