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شــــــــاتــــــــوت بــــــه‌دلــــــیــــــل خــــــــواص 
آنتی‌اکسیدانی،  و  ضدعفونی‌کننده 
بــه پــاکــســازی بـــدن کــمــک مــی‌کــنــد و 

باعث تنظیم قند خون می‌شود.  

ــه حــجــم آب  ــا تـــوجـــه بـ ــن مـــیـــوه بـ ــ ای
ــالا، بــه هــیــدراتــاســیــون بـــدن کمک  بـ
و  لیکوپن  از  غنی  منبعی  و   می‌کند 

ویتامین A است. 

مانند  مــیــوه‌هــایــی  غــذایــی  ارزش 
تــوت نشان می‌دهد که ایــن میوه 
منبع مناسبی برای تقویت سیستم 

ایمنی است. 

ایـــــــــــن مـــــــیـــــــوه ســـــــــرشـــــــــار از 
ــتــی‌اکــســیــدان‌هــاســت کـــه به  آن
و بهبود سلامت  التهاب  کاهش 

قلب کمک می‌کند.

مکمل و ویتامین

جای غذا را نمی‌گیرد 
واقعیت این است که بخش زیــادی از علت جو روانی 
به‌راه افتاده در فضای مجازی دربــاره مصرف مکمل‌ها 
این  مثلا  دارد.  تــجــاری  و  صنعتی  جنبه  ویتامین‌ها،  و 
روزهــا یک ویتامین خاص گل کرده و همه دنبال تهیه 
آن هستند. چند وقــت بعد، یــک مکمل دیگر بــر سر 
زبان‌ها می‌افتد و همه خودشان را موظف به مصرفش 
می‌دانند. البته درست است که علم پیشرفت می‌کند 
و تحقیقات انجام می‌شود ولی بدیهی است که نباید 
همه ایــن محتواهای پخش شــده در فضای مجازی را 
آنها  از پژوهش‌های علمی بدانیم و تحت تأثیر  ناشی 
قــرار بگیریم. چــرا؟ یکی از دلایــلــی کــه لازم اســت بــه آن 
توجه کنیم این است که امید آدم‌ها به خوردن مکمل 
ــاعــث بــی‌دقــتــی نــســبــت بـــه تــغــذیــه اصــلــی‌ مــی‌شــود.  ب
ــورم، پـــس مــی‌تــوانــم  ــی‌خــ ــون مـــن مــکــمــل مــ یــعــنــی چــ
ســبــزی نــخــورم! مــن صیفی‌جات نــمــی‌خــورم در عوض 
مولتی‌ویتامین مصرف می‌کنم. درواقع امید واهی ما به 
 مکمل‌ها و ویتامین‌ها باعث بر هم خوردن نظم سفره 

غذایی‌مان می‌شود.  
ــروز در مصرف ایــن مکمل‌ها و  امــا فــرق گذشته با ام
می‌رسد  به‌نظر  روشـــن  آنــچــه  چیست؟  ویتامین‌ها 
این است که در گذشته کمبود غذایی و سوءتغذیه 
، با انبوهی از مواد غذایی  بیشتر بوده در حالی که امروز
، انبوهی از مکمل‌ها روبــه‌رو هستیم  و از طرف دیگر
که در اختیار انسان اســت. درواقــع نمی‌توانیم انکار 
کنیم که اگر امــروز بچه‌هایمان باهوش‌تر هستند و 
بازدهی بیشتری دارنــد، به‌دلیل همین مکمل‌هایی 
است که در دوران بــارداری و شیردهی و... به کودک 
ــدازه هم نباید فراموش کنیم  رسیده اما به همان ان
از حد مصرف،  ایــن مکمل‌ها بیشتر  از  که استفاده 
با خودش  ممکن است عوارضی مانند بیش‌فعالی 
به‌همراه داشــتــه بــاشــد. البته در ایــن مــیــان، باید در 
انسان  پیچیده  زندگی  شرایط  شاید  که  بگیریم  نظر 
امـــروز بــاعــث شــده کــه مکمل‌ها را بــه نسبت مــواد 
 غــذایــی در اولــویــت قـــرار بــدهــد؛ در صــورتــی کــه روش

 بسیار نادرستی است. 
استرس‌های محیطی، مشغله زیــاد پــدر و مادرها و... 
باعث می‌شود نتوانند چیزی را که باید از تغذیه به‌دست 
 بیاید به فرزندان‌شان بدهند و نیاز بدن‌شان را از مکمل 

تأمین کنند. 
درواقع با این‌که علوم تغذیه پیشرفت کرده، با این‌که 
دســتــرســی آدم‌هـــا نسبت بــه مـــواد غــذایــی نسبت به 
سبزیجات،  این‌که  با  اســت،  بیشتر  گذشته  دهه‌های 
غ و ماهی و تخم  میوه‌جات، صیفی‌جات، گوشت و مر
غ و... بیشتر از گذشته در اختیارمان است اما به‌دلیل  مر
شیوه زندگی‌مان نمی‌توانیم از مواد مغذی آنها به خوبی 

بهره ببریم و سراغ مکمل‌ها می‌رویم. 
ــواد غــذایــی  ــ ــه مـ ــری بـ ــ ــژه‌ت ــ ــت نـــگـــاه وی ــ شـــایـــد لازم اس
دریــافــتــی‌مــان داشــتــه بــاشــیــم. آن‌وقـــت اســت کــه نیاز 
این  می‌کنیم.  احــســاس  مکمل‌ها  مصرف  بــه  کمتری 
در حالی کــه اگــر مشکل حــاد و ضعف چشمگیری در 
 بــدن وجــود نداشته باشد، نباید از مکمل و ویتامین 

استفاده کنیم. 
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نرگس 
خانعلی‌زاده

وجود  از  متخصصان، 
فــــــعــــــالــــــیــــــت تــــــــــازه 
سودجویان می‌گویند؛ 
سودجویان حوزه دارو 
و مکمل که در دنیا و در 
ایران باعث راه افتادن 
ــی هــمــراه با  جــوی روانـ
تشویش شــده‌انــد و همه را مجاب بــه مصرف 
مکمل‌ها و ویتامین‌هایی مازاد بر مواد غذایی 
ــه گفته  ــه بـ کـ ــت  ــ ــن در حـــالـــی اس ــ مــی‌کــنــد. ای
متخصصین علم تغذیه، مصرف مکمل‌ها تنها 
بــرای دوره‌هـــای خاصی از زندگی مانند 
بـــارداری و شیردهی و شرایط  دوره 

از  خاصی 

وضعیت جسمی قابل قبول است و همه افراد 
عادی را شامل نمی‌شود اما با نگاهی منصفانه و 
که  گرفتن این شیوه زندگی ماشینی  با در نظر 
و  مکمل‌ها  مصرف  گرفته‌ایم،  پیش  در  امـــروز 
زندگی‌های‌مان  در  جایگاهی  چه  ویتامین‌ها، 
دارند؟ مصرف این مواد تا کجا مفید و از کجا به 

بعد می‌توانند آسیب‌زا باشد؟  
بدن بــرای سلامت نیاز دارد همه مــواد غذایی 
لازم را بــه انــــدازه مــنــاســب دریــافــت کــنــد. ایــن 
ــب به  ــری ــزی اســـت کـــه ق ــی ــه هــمــه آن چ ــاص خ
کید دارنــد و  اتفاق متخصصین تغذیه بر آن تأ
معتقدند هر ماده غذایی محتواهای متفاوتی 
دارد؛ به همین دلیل نباید از مصرف هیچکدام 
ــع  ــ از گـــروه‌هـــای غــذایــی غــافــل شــویــم: »درواق
کی با یکدیگر متفاوت  ارزش غذایی مواد خورا
است. هرکدام محتوای متفاوتی 
ــاده  ــ دارنـــــــد و م

مغذی‌شان با هم فرق می‌کند. برخی مواد شامل 
درشت‌مغذی‌ هستند و برخی دیگر ریزمغذی. 
درشـــت‌مـــغـــذی‌هـــا شــامــل کــربــوهــیــدارت‌هــا، 
ریزمغذی‌ها،  و  هستند  پروتئین‌ها  و  چربی‌ها 
ویتامین و مواد معدنی محلول در آب و چربی 
ــد. بــررســی ایــن مــواد نشان مــی‌دهــد بــرای  دارنـ
این‌که بدن همه مواد لازم را دریافت کند، مواد 
غــذایــی ســالــم و درســـت و بـــه‌انـــدازه‌ای مصرف 
ــم پــرســتــویــی، متخصص  ــری ک ــنــیــم«. ایـــن را  ک
تغذیه به جام‌جم می‌گوید. او معتقد است در 
ابتدایی‌ترین  البته  و  سالم‌ترین  اصولی‌ترین، 
مرحله باید بتوانیم نیازهای بدن‌مان را از طریق 

غذا تأمین کنیم. 
ــن حجم از  کــه معلوم اســـت، دلــیــل‌ ای ایــن‌طــور 
کید بر اولویت داشتن غذا نسبت به مکمل‌ها  تأ
گر  و ویتامین‌ها، منطقی به نظر می‌رسد: »مثلا ا

بدن ما نیاز به کلسیم دارد، بهتر است آن را از شیر 
دریافت کنیم نه قرص کلسیم. چون شیر علاوه بر 
کلسیم، منیزیم و فسفر بهترین پروتئین‌ها را هم 
دارد اما قرص کلسیم فقط حاوی کلسیم است. 
کلسیم مورد نیازمان را  که  پس منطقی‌تر است 
ادامــه  کنیم«. دکتر پرستویی  دریــافــت  غــذا  از 
می‌دهد طبیعتا غذا، سازگاری بیشتری نسبت به 
بدن دارد: »از بدو تولد و در تمام طول حیات غذا 
می‌خوریم اما مکمل این سازگاری را ندارد و برای 
بدن شبیه یک وصله نچسب عمل می‌کند«. پس 

میان غذا و مکمل، اولویت همیشه با غذاست! 

   مکمل؛ بجا و به وقت!

اما پزشکان و متخصصان، چه زمانی با مصرف 
پرستویی  هستند؟  مــوافــق  ویتامین  و  مکمل 
مــثــال‌هــای مــتــعــددی از زمـــان‌هـــای موافقت 

»مثلا  دارد:  مکمل‌ها  ایــن  مصرف  بــا  پزشکان 
کودکی را در نظر بگیرید که کم‌خونی و فقر آهن 
کــودک دچــار بدغذایی هم  دارد. از طرف دیگر 
هست و به قــدر لازم غــذا نمی‌خورد. در چنین 
گر همین کم‌خونی  شرایطی چه کنیم؟ طبیعتا ا
ادامه پیدا کند، با عوارض متعددی مانند تنگی 
نفس، کم شدن قدرت حافظه و یادگیری، زردی 
ــود. پــس در چنین  ــی‌ش پــوســت و... روبــــه‌رو م

شرایطی لازم است شربت آهن مصرف شود«. 
عقب افتادن کودکان از نظر رشد قدی هم یکی 
دیــگــر از مــثــال‌هــایــی اســت کــه ضـــرورت مصرف 
کودکان بالا می‌برد. درواقع  مکمل »روی« را در 
موقعیتی  در  ویــتــامــیــن‌هــا  و  مکمل‌ها  مــصــرف 
منطقی است که وجود یک بحران تشخیص داده 
شود. در غیر این صورت و در حالت عادی، مواد 
کافی به نظر می‌رسد:  دریافتی از مــواد غذایی، 
»فرد تصادف‌کرده‌ای را تصور کنید که به کما رفته و 
نمی‌تواند غذا بخورد. باید چه کنیم؟ بدون تردید 
تأمین  مکمل‌ها  طریق  از  بدنش  نیازهای  باید 
شــود«. حتی پرستویی مصرف ویتامین C برای 
که معتقد  فــرد ســرمــاخــورده را بجا مــی‌دانــد چرا
C می‌تواند  اســت در چنین شرایطی، ویتامین 

علائم بیماری را کم کند.  

مصرف مکمل؛ نفع مصرف‌کننده یا تولیدکننده؟ 

ایــن روزهــا در فضای مجازی تبلیغات 
مکمل بیداد می‌کند. یکی یک قرص 
گرفته و  ویتامین زرد رنگ دستش 
از ضـــرورت مصرف آن در طــول روز 
می‌گوید.  دیگری از مزیت‌های مصرف 
مــکــمــل‌هــای یــک شــرکــت خـــاص مــی‌گــویــد. 
این همان‌ جوی است که در ماه‌ها و سال‌های 

اخیر و به نفع ذی‌نفعان و شرکت‌های تولیدکننده این مکمل‌ها به راه 
کید و پافشاری‌‌،  افتاده؛ جوی که به‌نظر می‌رسد این حجم از تکرار و تأ
کید  دلیل سلامتی و خیر مصرف‌کنندگانش نیست: »با وجود این همه تأ
گر برای من به‌عنوان  بر مصرف ویتامین و مکمل واقعیت این است که ا
یک متخصص تغذیه محرز نشود که فرد دچار کمبود است و برای سلامت 
و ادامــه حیاتش، مجبور به مصرف مکمل و ویتامین اســت، تا آخرین 

مرحله، این مواد را برای بیمار تجویز نمی‌کنم«. 
پزشکی،  بین‌المللی  مجامع  تــمــام  در  کــه  مــی‌دهــد  ادامـــه  پرستویی 
ــا نــســبــت به  ــت‌هـ ــویـ ــدر اولـ ــ ــذا، در ص ــ ــود در غـ ــوجـ ویــتــامــیــن‌هــای مـ

مکمل‌ها‌هستند.   

ید یب تبلیغات مکمل‌ها را نخور فر
جو ایجاد شده در خصوص استفاده از مکمل و ویتامین، چقدر می‌تواند آسیب‌زا باشد؟

درنگ


