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  >>به نام او که سلامتی بهترین نعمت ز اوست <<



 مکمل غذایی چیست؟

یب  غزایی ُبی هکول  Dietary or Nutritional Supplements، ُغتٌذ هْادی 

 دس کبفی اًذاصٍ ثَ کَ تشکیجبتی عبیش ّ افشاد ًیبص هْسد هغزی هْاد تبهیي ثَ کَ

 .کٌٌذ هی کوک ؽْد، ًوی اعتفبدٍ غزاییؾبى ثشًبهَ

 

دس تْاًٌذ هی ّ ُغتٌذ غزایی ثشًبهَ کٌٌذٍ تکویل ّالغ دس غزایی ُبی هکول 

   .ثبؽٌذ هی هْثش هختلف ُبی ثیوبسی اص پیؾگیشی

 

خْة غزایی سژین یک تٌظین ثشای جبًؾیي یک ًَ ّ کوکی هْاد غزایی ُبی هکول 

 .ُغتٌذ هتؼبدل ّ



 FDAتعزیف مکمل غذایی اس نظز 

ثبؽٌذ داؽتَ سا غزایی سژین ثَ ؽذى افضّدٍ للجلیت. 

اجضاء دیگش یب آهیٌَ اعیذُبی داسّیی، گیبُبى ّیتبهیي ُب،) هؾخـ هبدٍ ی چٌذ یب یک ؽبهل  

 .ثبؽذ (آًِب دٌُذٍ ی تؾکیل 

َؽْد هقشف خْساکی فْست ث. 

ثغیبس ثشچغت) ؽْد گشفتَ ًظش دس غزایی هکول  ػٌْاى ثَ ّ ثبؽذ داؽتَ غزایی هکول ثشچغت 

 (جضئیبت رکش ثب ّ دلیك

َثبؽذ هبیؼبت یب ػقبسٍ پْدس، کپغْل، لشؿ، ؽکل ث. 

 



 انواع مکمل های غذایی کذامنذ؟

 :دعتَ تمغین هی ؽًْذ 3خْد ثَ گشٍّ ُذف ّ  اثشاتهکول ُبی غزایی ثب تْجَ ثَ 

 

هکول ُبی تٌذسعتی: 

اعیذُبی هؼذًی، اهلاح ُب، ّیتبهیي اًْاع ؽبهل 

   ضشّسی چشة 

ػوْهی علاهت ثِجْد ثَ کوک 

 

هکول ُبی ثیوبسعتبًی  : 

دبّی دسؽت هغزی ُب ّ سیض هغزی ُبی ضشّسی هْسد ًیبص ثیوبساى اعت. 

 کوک ثَ ثِجْد ّضؼیت تغزیَ ای ثیوبساى ّ تغشیغ سًّذ دسهبى 



 انواع مکمل های غذایی کذامنذ؟ ادامه

هکول ُبی ّسصؽی 

 

ّ ؽبهل پشّتئیي ُب، کشثُْیذسات ُب، کشاتیي 

 .  اعیذُبی آهیٌَ اعت

کوک ثَ تبهیي اًشژی هْسد ًیبص ثذى ّسصؽکبس 

 ایجبد ؽشایظ هٌبعت ثشای فؼبلیت ثِتش  اص 

 طشیك تبهیي ًیبصُبی تغزیَ ای



 چه کسانی ته مصزف مکمل های غذایی نیاس دارنذ؟

 :چٌذ ًکتَ هِن

 

جبیگضیي ُیچگبٍ غزایی ُبی هکول هقشف 

 ّ هتٌْع عبلن، غزایی سژین یک اص پیشّی

 .ًیغت هتؼبدل

 

ثب ثبیذ غزایی ُبی هکول اص ًْع ُش هقشف 

 .گیشد اًجبم تغزیَ هتخقـ یب پضؽک هؾْست

 

ًٍکٌیذ هقشف خْدعشاًَ سا ُب هکول ُیچگب. 

 



 ادامه -؟کسانی ته مصزف مکمل های غذایی نیاس دارنذچه 

 افزاد پز هشغلَ -1

 

 

 

 

 

افشادی کَ سژین غزایی هٌبعجی داسًذ اهب ثغتَ ثَ ؽشایطی کَ اص ًظش علاهت داسًذ، ًیبصؽبى ثَ  -2

 :ثشخی اص هْاد هغزی ثیؾتش اعت

علاهت ػوْهی  ئاستمب 

عبلوٌذاى 

صًبى ثبسداس 

کْدکبى ثذغزا یب ثی اؽتِب 

 

 



 ادامه -؟چه کسانی ته مصزف مکمل های غذایی نیاس دارنذ

 عْء جزة، دیبثت، ) اثتلا ثَ ثشخی اص ثیوبسیِب

 ...(التِبة هفبفل ّ 

 

 پْکی )کوک ثَ دسهبى ثشخی اص ثیوبسی ُب

 ...(اعتخْاى، آستشیت سّهبتْئیذ ّ 

 

گیبُخْاساى 

 

 عیگبسیافشاد 

 

 کَ ثذى آًِب ثشخی هْاد غزایی سا افشادی

 .ًوی تْاًذ تذول کٌٌذ یب ثَ آًِب آلشژی داسًذ

 

 



 غذایی محثوبمکمل  8

 ُب هیٌشال -هیيّیتب هْلتی -1

 

 

 اعتبی خطز ثب ایي ؽشایظ هْلتی ّیتبهیي ُب طجك ًظش هتخققیي هقشف: 

ثب ًظش پضؽک یب هتخقـ تغزیَ هقشف ؽْد. 

 ًوی کٌیذدس سّص یب صهبى  ُبیی کَ هْادغزایی کبفی دسیبفت یک ثبس. 

 ثبؽذاعبط جٌظ ّ عي فشد هقشف کٌٌذٍ ثش. 

 ؽکبف دبفل اص کوجْد هْاد هغزی سا ثتْاًذ اعتفبدٍ کٌیذ کَ ّیتبهیي  ُبیی کٌیذ اص هْلتی عؼی

 .ثشای ثذى پش کٌذ

هقشف ثیؼ اص دذ ّ ثی سّیَ هجبص ًیغت. 

 



 ادامه -مکمل غذایی محثوب 8

 هکول کلغین -2

 

ُب،ُْسهْى تشؽخ تذشیک ػقجی، ُبیپیبم اًتمبل للت، ضشثبى تٌظین ثشای ضشّسی 
 اعتخْاى علاهت دفظ ّ خْى ؽذى لختَ

 

طشیك اص ثذى اص کلغین سّصاًَ دفغ ػلت ثَ سؽذ عٌیي اص پظ کلغین هقشف اُویت 
 .هذفْع ّ ادساس ػشق هْ، ًبخي، پْعت،

 

ّادذ 3 سّصاًَ هقشف) سّصاًَ غزایی سژین طشیك اص سفتَ دعت اص کلغین جبیگضیٌی 
 (چشة کن لجٌیبت

 

گشم هیلی 1200-1000 :ثضسگغبلاى دس کلغین ثَ سّصاًَ ًیبص هیضاى. 

 

افشاد ثیؾتش ثشای غزایی سژین اص همذاس ایي تبهیي ػذم 
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 چَ کغبًی ثَ هقشف هکول کلغین 

 ًیبص داسًذ؟

 

ػذم تبهیي کلغین هْسد ًیبص سّصاًَ اص طشیك سژین غزایی 

 صًبى 

دًجبل کشدى سژین گیبُخْاسی 

 (ثذىکلغین ثیؾتش اص دفغ )پشّتئیي یب عذین پیشّی اص سژین ُبی غٌی اص 

 (التِبثیکشّى یب ثیوبسی سّدٍ ثیوبسی )ثَ ػلت ثیوبسیکلغین دسجزة ثذى کبُؼ تْاًبیی 

تذت دسهبى ثْدى ثب کْستیکْاعتشّئیذُب طی یک دّسٍ طْلاًی 

داؽتي اعتئْپْسص یب پْکی اعتخْاى 

 



 ادامه -مکمل غذایی محثوب 8

 کلسیناًواع هکول ُای 

 

لاکتبت کلغین کشثٌبت، گلْکًْبت، عیتشات ّ 

 ثذى ثَ سادتی اغلت هکول ُبی کلغین سا جزة هی

 .کٌذ

 ٌُگبهی اعت کَ چٌذیي ثذى ثِتشیي جزة کلغین دس

دس سّص گشم هیلی  500ثبس ّ ثَ همذاس کوتش اص 

 .ؽْدهقشف 

کشثٌبت کلغین ثب غزا هقشف ؽْد. 

 عیتشات کلغین هذذّدیت صهبًی ثشای هقشف

 .ًذاسد

 کلغین ثَ دلیل ثبلاتش ثْدى هیضاى عیتشات هکول

 .  هْسد تْجَ ّ اعتمجبل اعتثیؾتش کلغین الوٌتبل 
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 عوارض جانبی مصرف مکمل کلسیم

هیلی گشم دس سّص هی  1300هقشف ثیؼ اص

 .تْاًذ هٌجش ثَ ثشّص ػْاسك جبًجی ؽْد

 

 افضایؼ هقشف هبیؼبت ّ فیجشُب یب )یجْعت

 (تغییش ًْع هکول

 ًفخ 

 دس فْست )خطش اثتلا ثَ عٌگ کلیَ افضایؼ

 خبًْادگیّجْد عبثمَ 

 (دس هْاسد ًبدس)ُیپشکلغوی 

 (ّجْد اختلاف ًظش)خطش ثیوبسی للجی افضایؼ 

 

تقسین هکول کلسین 
هصزفی بَ چٌد دوس در 
روس هی تواًد عوارض 
گوارشی ایي هکول را 

.کن کٌد  
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تداخلات دارویی  و غذایی با هکول کلسین 

 

لّْتیشّکغیي 

 

 

 (اختلالات دّ لطجی ّ افغشدگی ّ )لیتین... 

 داسّکبُؼ اثش : ( ًْػی داسّ جِت دسهبى آسیتوی ُبی للجی)عْتبتْل 

 

 

 

 

ثب هکول عیتشات کلغینتذاخل آُي : آُي 

 

 

 

 

 

 

هصزف لووتیزوکسیي و کلسین باید 
حداقل ۴ ساعت با یکدیگز اختلاف 

. سهاًی داشتَ باشٌد  

حداقل 2 ساعت قبل یا ۴ ساعت 
پس اس هصزف سوتالول، کلسین هصزف 

.کٌید  
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(چبی ّ لٍِْ) داس کبفئیي ُبی ًْؽیذًی ّ (اعفٌبج) اعیذ اگضالیک دبّی عجضیجبت، 

 .دُذ هی کبُؼ سا کلغین جزة

جزة ًوک پش ّ چشة پش لجٌیبت دس 

 .اعت کوتش کلغین     

 

 



 ادامه -مکمل غذایی محثوب 8

 B (B-Complex)ویتاهیي ُای گزوٍ  -3

 

 پبًتْتٌیک، ًیبعیي، اعیذ سیجْفلاّیي، ُبی تیبهیي، ؽبهل ّیتبهیيB6 ،B7  ،B9   ّیتبهیي ّB12  

 ٍّهؼوْلا ًیبصی ثَ هقشف هکول ّیتبهجي ُبی گشB دس فْست تغزیَ عبلن ّ هتٌْع ًیغت. 

هْثش ثْدى دس کبُؼ اعتشط ّ اضطشاة 

 (.هذلْل دس آة)ُیچ ًگشاًی ًغجت ثَ هغوْهیت آى ُب ّجْد ًذاسد 

همذاس اضبفی ایي ّیتبهیي ُب اص طشیك ادساس دفغ هی ؽْد. 

 هکول یبسی ثب ّیتبهیيB12 دس عبلوٌذاى تْفیَ هی ؽْد. 

 هکول یبسی ثب ایي ّیتبهیي تٌِب ثب ّجْد ؽشایظ خبؿ اص 

 تْفیَ هی ؽْدعلاهتی ّ ثب تجْیض پضؽک ًظش. 

آهپْل   ؽشثتلشؿ، کپغْل ّ : اًْاع ّB-complex 
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 Cّیتبهیي  -4

اص ّیتبهیي ُب هذلْل دس آة اعت. 

ثَ ّفْس دس اًْاع هشکجبت ّ عجضیجبت یبفت هی ؽْد. 

 ًَهیلی گشم اص آى ثی ضشس اعت 1000هقشف سّصا. 

همذاس اضبفی ایي ّیتبهیي اص طشیك ادساس دفغ هی ؽْد. 

هغوْهیت ایجبد ًوی کٌذ. 

دس ثِجْد عشهبخْسدگی ّ صخن هْثش اعت. 

ثَ جزة ثغیبسی اص اهلاح کوک هی کٌذ. 

 اًْاع هکول ُبی ّیتبهیيC:  جْؽبى، لشؿ ّ ؽشثت 

 



ادامه -مکمل محثوب 8  

 D (D3)ویتاهیي  -5

 

َهؾخـ آصهبیؼ ثب ّیتبهیي ایي کوجْد چٌبًچ 

 .ؽْد هی تْفیَ هکول دسیبفت ؽْد، 

 

ُغتٌذ ّیتبهیي ایي کوجْد دچبس افشاد اکثش. 

 

ّیتبهیي ّادذ1000 سّصاًَ هقشف D ثشای 

 .اعت خطش ثی ثضسگغبلاى ّ کْدکبى 

 

ایي اص ؽذٍ تْفیَ دذ اص ثیؼ هقشف   

 (ng/ml 150 اص ثبلاتش همبدیش ) کٌذ هغوْهیت ایجبد تْاًذ هی ّیتبهیي



 ادامه -محثوبمکمل  8  

 (3-اهگا)روغي کبد هاُی  -6
 (چشثی عْصی، ػضلَ عبصی ّ )ثِجْد دٌُذٍ ثغیبسی اص فؼبلیت ُبی سّصاًَ ثذى... 

استمبی علاهت ػوْهی ّ ثِجْد کبسکشد ثذى 

 خْىچشثی عطخ کبُؼ 

 فؾبس خْىکبُؼ 

 التِبثبتکبُؼ 

ثِجْد ثیٌبیی 

تمْیت عیغتن ایوٌی 

 

 پیؾگیشی ّ ثِجْد  ثشخی اص ثیوبسی ُب 

 (آتشّعکلشّتیککٌذ کشدى عبخت پلاک  ُبی )ّ عکتَ ثیوبسی للجی 

عشطبى 

آستشّص 

دیبثت 

 فؼبلی ثیؼ 

 هفبفلکبُؼ عفتی 

 

 



 ادامه -مکمل غذایی محثوب 8

  هیشاى دوس هطلوب روغي هاُی: 

 

1-3  گشم اص تشکیتEPA) ) ّ(DHA )دس سّص 

  هی کٌذتؼذاد کپغْل  ُبی لاصم سّصاًَ ثش اعبط ُش ثشًذ فشق. 

 

ػذم ایجبد ػْاسك هغوْهیت ثب ایي دّص هقشفی. 

 

هقشف ایي هکول ثب غزا تْفیَ هی ؽْد. 

 

 

 



 ادامه -مکمل محثوب 8  

 کٌذسّیتیي -هکول گلْکضآهیي -7

 

ّجْد ثذى دس طجیؼی طْس ثَ کَ هبدٍ ایی گلْکضآهیي 

 سا آعیت دیذٍ غضشّف تشهین ّ تْلیذ فشآیٌذ ّ داسد

  .هی کٌذ تذشیک

کوک هفبفل کؾغبًی خبفیت تمْیت ثَ هکول ایي 

 .هی کٌذ

هی دُذ استمبء سا عبلوٌذاى صًذگی کیفیت.  

 

تشهین ّ ثیوبساى هفبفل دسد کبُؼ :هقشف اص ُذف 

   .اعت هفقلی غضشّف

 

  داسد ثغتگی ثیوبسی ؽذت ّ هیضاى ثَ تبثیش هیضاى. 
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 آیب هقشف لشؿ گلْکضاهیي کٌذسّیتیي

 ؟ثشای ُوَ ایوي اعت

  

 

 

یبثتد 

آعن 

 َآلشژیهجتلایبى ث 

ٍصًبى ثبسداس ّ ؽیشد 

 ثَ عشطبىهجتلایبى 

هجتلایبى ثَ ثیوبسی ُبی خًْی ّ گشدػ خْى 

 حتوا با ًظز پششک اًجام گیزدهصزف. 

 فْایذ لشؿ گلْکضآهیي کٌذسّیتیي 

جلْگیشی اص تجضیَ غضشّف ُب 

 جلْگیشی اص عبییذگی هفبفل ثَ دلیل افضایؼ

اعتئْآستشیت لگي )ثشخی اص ثیوبسی ُب   عي یب 

 (  صاًْیب 

 هفقلیهبیغ هیبى افضایؼ 

 ثیوبسی ُبی تخشیجی هفبفل هْثشدس دسهبى 

 

 ػْاسك هکول گلْکضآهیي کٌذسّیتیي 

 اعِبل ّ عْء یجْعت )هؾکلات گْاسؽی ّ

 (ُبضوَ

عشدسد 

ثثْسات پْعتی 

خْاة آلْدگی 

 خیز
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 هکول ُای ورسشی -8

 

 ثب  اثشات هتٌْعؽبهل طیف گغتشدٍ ای اص هکول ُبی غزایی 

 ّسصؽیػولکشد ثِجْد 

 ػضلاًیتْدٍ افضایؼ 

 ػضلاًی اص تذلیل تْدٍ جلْگیشی 

 سیکبّسیعشػت افضایؼ 

 دس ثشّص خغتگی تبخیش 

 

 ٍاهلاح، پشّتئیي ُب، اعیذُبی آهیٌَ، کشاتیي، : هْاد تؾکیل دٌُذ
 ...ّ ُب ّیتبهیي ُب، کشثُْیذسات 

 

 لشؿ، پْدسُب، هْاد یب ًْؽیذًی ُبی فشهْلَ هْجْد ثَ اؽکبل
 ؽذٍ

ثشای اًتخبة هکول ُبی ّسصؽی ثب دلت ػول کٌیذ. 
  

 اما   
 .  ورزشکاران السامی به مصرف مکمل های ورزشی ندارند
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کزاتین 
 
یکی اص هذجْة تشیي هکول ُب 

 هی دٌُذاًجبم توزیٌات سٌگیي هداوم ّ ثبصعبصی ػضلات دس ّسصؽکبساًی کَ هْثش ثشثِجْد  . 

 هدت هْثش ثش ثِجْد ّ ثبصعبصی ػضلات دسّسصؽکبساًی ثب ٍ فعالیت ُای هستوز ورسشی کوتا

َ ثشداسی)  (دّی عشػت ّ ّصً

 کن تبثیش ثش سّی ّسصؽکبساى اعتمبهتی یب هیذاًی 

 (.ػْاسك ّ تذاخلات داسّیی)دتوب لجل اص هقشف ایي هکول ثب پضؽک هؾْست کٌیذ 

 آلشژی، دُیذساتَ ؽذى ثذى، دل دسد ّ تِْع، )ثیؼ اص دذ داسای ػْاسك هی ثبؽذ هقشف

 (گشفتگی ػضلات ّ اضبفَ ّصى

دس فْست هقشف ایي هکول آة کبفی ثٌْؽیذ. 

 

آهیٌواسید تزاپی باید در ورسشکاراى با احتیاط صورت پذیزد. 



 نکاتی تزای انتخاب مکمل غذایی مناسة

FDA  

(ثخؾی اثش یب ایوٌی اصًظش تبییذ ػذم) ًذاسد غزایی هکول ُبی ثش ًظبستی اختیبسّ ُیچ 

تْعظ ُب هکول اًْاع عبصًذٍ ُبی ؽشکت ادػبُبی تبییذ ػذم FDA 

هؾخـ هذقْل یک ثب ساثطَ دس هؾکل گضاسػ اسائَِ فْست دس هقشف ُؾذاس 

 ًبایوي هذقْلات آّسی ّجوغ     

کٌیذ فذجت پضؽکتبى ثب اثتذا هکول ُشگًَْ دسیبفت اص لجل.   

ؽذٍ ّ اػتوبد لبثل ثشًذُبی اص َ  .کٌیذ اعتفبدٍ ثبصاس دس تجشث

اعت آى هذػی کَ داسد، سا تأثیشی ُوبى ًظش هْسد هذقْل ؽْیذ هطوئي.   

َهذقْل عبیت ثَ هشاجؼ   

هقشف کٌٌذگبى دیگش ًظشات اص ؽذى هطلغ 

 

 



 supplement factsتزچسة شناسه مکمل ها یا 

ثشچغت غزایی یب ؽٌبعَ هکول ُب دبّی: 

 هکولًْع هْاد هْجْد دس 

هکول دّص ُش دس تشکیجی اجضاء هْجْد همذاس   

افضّدًی هْاد عبیش لیغت   

ٍْاعتفبدٍ هیضاى ّ ًذ 

َهْاد اص ُشیک ثَ ؽوب سّصاًَ ًیبص اص هیضاى چ   

 (ُب هیٌشال -ّیتبهیي هْلتی) کٌذ هی تبهیي سا آى دس هْجْد

دٌُذٍ تؾکیل هْاد هْسد دس سا کٌٌذٍ هقشف کبهل اػتوبد 

 .کٌذ جلت دسعتی ثَ هذقْل

 



 مهمتزین تذاخلات دارویی تا مکمل های غذایی

 ویتاهیيK: 

 سلیك کٌٌذٍ داسّی ّاسفبسیي یبکبُؼ اثشCoumadin) ) 

 لطغ ؽْدثبیغتی دّ ُفتَ لجل اص ُش گًَْ ػول جشادی هقشف ایي هکول. 

 

 ویتاهیيE: 

 ّیتبهیيهقشف ُن صهبى ّاسفبسیي یب آعپشیي ُوشاٍ ثبE   هیضاى سلیك ؽذى هی تْاًذ

 .دُذخْى سا افضایؼ 

  دس ثیوبساىخًْشیضی ُبی داخلی افضایؼ خطش 

دّ ُفتَ لجل اص ُش گًَْ ػول جشادی هقشف ایي هکول ثبیغتی لطغ ؽْد. 

 

 ویتاهیي هبًٌذ آًتی اکسیداى هکول ُبیC  و E اثش ثشخی اص داسُّبی ؽیوی هی تْاًٌذ

 .دسهبًی سا کن کٌٌذ

 



 مهمتزین تذاخلات دارویی تا مکمل های غذایی

 سا دچبس اختلال ًوبیذ ّ ثبیذ ( هبًٌذ آًتی ثیْتیک ُب)هی تْاًذ جزة ثشخی داسُّب آُي و کلسین

 .  ثیي هقشف آى ُب فبفلَ صهبًی هٌبعت ّجْد داؽتَ ثبؽذ

 

 کجذی ّ دتی دیبثت ؽْدهی تْاًذ عجت تِْع، اعتفشاؽ یب آعیت  آُيهقشف ثیؼ اص دذ. 

 

 ویتاهیي ُای هحلول در چزبی(A, D, E, K) 

دس فْست هقشف ثیؼ اص دذ ًیبص هی تْاًٌذ ثبػث ثشّص هغوْهیت ؽًْذ  . 

 هقشف ثیؼ اص دذ ّیتبهیيA  عجت آعیت کجذی، عشدسد، کبُؼ همبّهت اعتخْاًی هی تْاًذ

 .  یب ًبٌُجبسی ُبی دّساى جٌیٌی ؽْد

 ػلائن هقشف صیبد ّیتبهیيD : ّ افضایؼ کلغین خْى، تِْع ّ اعتفشاؽ، خغتگی، تؾٌگی

 ًبسعبیی کلیَ ُب

کورکوهیي و گلوکشآهیي 

 دلیل ثَ کلْپیذّگشل ثب داسُّبی سلیك کٌٌذٍ خْى ًظیش ّاسفبسیي، ػذم هقشف ُوضهبى

 .خْىسلیك کٌٌذگی خبفیت 

دّ ُفتَ لجل اص ُش گًَْ ػول جشادی هقشف ایي هکول ثبیغتی لطغ ؽْد. 

 

 



 مناتغ

 

 FDA, United States Food & Drug Administration. 

Tips for Dietary Supplements Users. 

 https://pooyanclinic.ir 

 https://www.darmankade.com 

 https://www.chetor.com 

 https://kermany.com/dietary-supplement 

 https://doctoreto.com/blog/vitamin-d-toxicity 
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