
أخيرًا وليس آخرًا...
 

مــن  الثانويــة  النباتيــة  والمــواد  المعدنيــة  والمــواد  الفيتامينــات  تعــد 
المكونــات المهمــة لأي نظــام غذائــي صحــي متــوازن. وفــي المــواد 
ــا أفضــل  ــات، يكــون له ــع المكون ــة، بالتفاعــل مــع جمي ــة الطبيعي الغذائي
ــة  ــى مســتخلصات الفاكه ــة، ولا حت ــات الغذائي ــن للمكم ــر. ولا يمك تأثي
ــط  ــب أو نم ــة الجان ــادات الأكل أحادي ــن ع ــة بي والخضــراوات، الموازن
الحيــاة غيــر الصحــي. وفــي حــالات اســتثنائية فقــط، يمكــن أن يكــون أحــد 
المكمــات المســتهدفة مجديـًـا. ويشــمل هــذا -علــى ســبيل المثــال- حمــض 
الفوليــك قبــل فتــرة وجيــزة مــن الحمــل وخــال المراحــل المبكــرة منــه.

مركز حماية المستهلك

هل ترغب في الحبوب؟
فوائد المكملات الغذائية ومخاطرها
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مركز حماية المستهلك

تجد مزيدًا من المعلومات عبر

www.verbraucherzentrale.de
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بموجب قرار من البوندستاج الألماني

 الوزارة الاتحادية 
للتغذية والزراعة
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المكملات الغذائية ليست دواءَ!
 

يتــم تعريــف المكمــات الغذائيــة مــن الناحيــة القانونيــة على أنهــا مُركــزات لعناصر 
ــي صــورة كبســولات أو  ــال ف ــى ســبيل المث ــواد أخــرى، وتكــون عل ــة أو م غذائي
أقــراص، ولا تهــدف ســوى لتكملــة التغذيــة العاديــة. لذلــك، فمــن الناحيــة القانونيــة 

لا تعــد تلــك المكمــات أدويــةً، بــل مــوادًا غذائيــة.
ــا، لا  ــة منه ــة المخصصــة لعــاج الأمــراض أو الوقاي ــى النقيــض مــن الأدوي وعل
تحتــاج المكمــات الغذائيــة إلــى موافقــة رســمية، ولا إلــى تقييــم للفوائــد والمخاطــر 
ــا  ــة كم ــع المكمــات الغذائي ــذا، لا يجــوز أن تصُن ــي الأســواق. له ــا ف ــل طرحه قب

ج لهــا بإطــاق وعــود بالشــفاء. ــروَّ تصُنــع الأدويــة، أو أن يُ

المخاطر والآثار الجانبية
 

ــف  ــة تختل ــات الغذائي ــإن المكم ــي، ف ــا بشــكل قانون ــن تصنيفه ــم م ــى الرغ عل
عــن المــواد الغذائيــة التقليديــة. ونظــرًا لأنهــا تحتــوي علــى العناصــر الغذائيــة 
فــي صــورة معزولــة ومركــزة، فــإن وجــود جرعــات زائــدة أمــر محتمــل نوعًــا 
ــل- أن الجرعــات  ــذ زمــنٍ طوي ــال، مــن المعــروف -من ــى ســبيل المث ــا. وعل م
الإضافيــة مــن البيتــا كاروتيــن لــدى المدخنيــن قــد تعــزز مــن فــرص الإصابــة 
ــن أ  ــن فيتامي ــة مفرطــة م ــل كمي ــت النســاء الحوام ــة. وإذا تناول بســرطان الرئ
فــي الأســابيع الأولــى، فقــد يصــاب الطفــل بتأخــر فــي النمــو. ولا ينصــح حتــى 
ــات  ــن الفيتامين ــة م ــى جرعــات عالي ــوي عل ــي تحت ــة الت بالمســتحضرات الطبي
ــب  ــراض القل ــن أم ــة م ــتخدم للحماي ــي تس ــدة أ و ج و هـــ الت ــادة للأكس المض
والــدورة الدمويــة. وينبغــي عــدم تنــاول بعــض العناصــر النــزرة، مثــل الحديــد، 
إلا فــي حالــة وجــود نقــص مؤكــد، وبعــد التشــاور مــع الطبيــب؛ وذلــك 
ــة  ــة. وبالإضاف ــا دون رقاب ــن تناوله ــم ع ــن أن تنج ــي يمك ــر الت ــرًا للمخاط نظ
ــى إعاقــة  ــة بعينهــا إل ــك، يمكــن أن يــؤدي الإفــراط فــي عناصــر غذائي ــى ذل إل
ــي  ــتيرول النبات ــيوم والمغنيســيوم والس ــة أخــرى )الكالس ــاول عناصــر غذائي تن
والفيتامينــات المزيلــة للدهــون(. وبالإضافــة إلــى ذلــك، فــإن التفاعــل مــع 
الأدويــة أمــر ممكــن، فعلــى ســبيل المثــال، يقــوم الحديــد بإعاقــة هرمــون الغــدة 
الدرقيــة "الثيروكســين" الــذي يتــم تناولــه فــي نفــس الوقــت. ولذلــك، علــى مــن 
يتنــاول أدويــة، ويرغــب فــي تنــاول مكمــل غذائــي إضافــي، أن يستشــير طبيبــه، 

ــه أولاً. ــل مع ــذي يتعام ــي ال أو الصيدل

المكملات الغذائية المغشوشة التي يتم الحصول عليها 
 

من الإنترنت
المكمــات الغذائيــة التــي كثيــرًا مــا يعُلــن عنهــا بوصفهــا نباتيــة خالصــة، تبــدو 
ــتحضرات  ــذه المس ــل ه ــع، مث ــي الواق ــر ضــارة. وف ــة وغي ــة طبيعي لأول وهل
التــي يتــم التســويق لهــا عبــر الإنترنــت، قــد تحتــوي علــى مــواد تســبب خطــرًا 
علــى الصحــة، وفــي بعــض الحــالات تحتــوي علــى مــواد شــديدة الفعاليــة مــن 
الناحيــة الدوائيــة. وفــي كثيــر مــن الأحيــان، لا تفُضــح هــذه المســتحضرات إلا 
بمحــض الصدفــة: عنــد إجــراء فحوصــات عشــوائية أو إذا تــم اكتشــاف أضــرار 

صحيــة بعــد تناولهــا. 

ــزة/  ــي صــور مرك ــة ف ــات الغذائي ــي المكم ــرى ف ــواد الأخ ــك الم ــاول تل ــم تن يت
معزولــة، ولا يمكــن -مــن حيــث المبــدأ- اعتبارهــا غيــر مضــرة بالصحــة. لذلــك 

ــي: ــا يل ــتهلك بم ــز المس ــب مراك تطال
تثبــت الجهــات الصانعــة أن المكمــل الغذائــي غيــر ضــار صحيًــا علــى جميــع   •
فئــات الســكان )بمــا فــي ذلــك مجموعــات المخاطــر المحتملــة(، قبــل طرحــه 

ــة!(. ــة ضروري ــم الإيجابي ــي الأســواق )القوائ ف
تبرهن الجهات الصانعة على ما يعدون به من فوائد للمنتج.  •

ــات  ــة ذات البيان ــرة مــن المــواد الغذائي وواجــه المشــرع الأوروبــي مجموعــة كبي
الصحيــة غيــر المدققــة، بائحــة تنــص علــى البيانــات ذات الصلــة بالقيمــة الغذائيــة 
والصحــة. والغــرض منهــا التأكــد مــن عــدم اســتخدام البيانــات الصحيــة إلا إذا تــم 
إثبــات الفائــدة المعلــن عنهــا. لكــن المشــكلة تكمــن فــي أنــه: حتــى الآن، لــم تعتمــد 
المفوضيــة الأوروبيــة ســوى بعــض البيانــات عــن الفيتامينــات والمــواد المعدنيــة، 
بالإضافــة إلــى بضــع مــواد أخــرى. وتظــل تلــك المجموعــة الكبيــرة مــن الوعــود 
ــا زال  ــى الآن، وم ــة حت ــر مصنف ــة غي ــواد النباتي ــى الم ــد عل ــي تعتم ــة الت الدعائي

يسُــمح باســتخدامها فــي وقتنــا هــذا.

كثير من الوعود – قليل من الفائدة

إذا بــدا أنــه لا يوجــد وقــت لاتبــاع نظــام غذائــي متــوازن أو أن جــودة المــواد الغذائيــة 
ــق  ــي تطُلِ ــة الت ــلات الغذائي ــإن المكم ــت محــل شــك، ف ــي الســوبر مارك المعروضــة ف
الكثيــر مــن الوعــود ســتكون محــل اهتمــام. مــا الــذي تمنحــه حبــوب الفيتاميــن 

ــت؟ والكوبال

ما هي المواد التي يجوز إضافتها إلى المكملات الغذائية؟
 

ــواد  ــات الم ــات ومركب ــة الفيتامين ــا ماهي ــاء أوروب ــع أنح ــي جمي ــح ف ــم اللوائ تنظ
المعدنيــة ومركبــات العناصــر النــزرة، التــي يجــوز إضافتهــا علــى وجــه التحديــد. 
وحتــى الآن لا يوجــد تحديــد لأقصــى حــد للكميــة. ولا توجــد لوائــح معينــة للمــواد 

ــة. ــي المكمــات الغذائي ــدة المســتخدمة ف الأخــرى العدي
ويشمل ذلك على سبيل المثال:

المستخلصات النباتية )مثل الجنكة(،  •
المواد النباتية الثانوية )مثل الإستروجين النباتي(  •

الأحماض الأمينية ومركباتها )مثل إل كارنتين، والجلوكوزامين(،  •
الزيوت الطبيعية )مثل زيت السمك وزيت زهرة الربيع المسائية(،  •

المنتجات ذات الأصل الحيواني )مثل غضروف سمك القرش، ومستخلص   •
صدف البحر(،

الطحالب، والجياتين...  •

خرافة نقص الفيتامين
 

ــا مــا يثيــر مــزودو المكمــات الغذائيــة مخــاوف المســتهلك مــن عــدم إمــداده  غالبً
ــاً- أن  ــون -مث ــك، يزعم ــاة. لذل ــة للحي ــة الازم ــن العناصــر الغذائي ــي م ــا يكف بم
ــة عمــا  ــر مــن حيــث العناصــر الغذائي ــوم أفق الفواكــه والخضــراوات أصبحــت الي
ــة  ــبب الزراع ــل بس ــت للغس ــي تعرض ــة الت ــرًا للترب ــل؛ نظ ــن قب ــه م ــت علي كان
ــوي  ــل، ولا تحت ــم تغُسَ ــة ل ــك: فالترب ــا عــن ذل ــدو مختلفً ــع يب ــة. ولكــن الواق المكثف
المــواد الغذائيــة دائمًــا علــى كميــات أقــل مــن العناصــر الغذائيــة. وألمانيــا ليســت 

ــات. ــى الفيتامين ــر إل ــدًا يفتق بل



 الحد الأقصى الموصى به للكمية الصادر 
 عن المعهد الاتحادي لتقييم المخاطر )BfR( بالنسبة 

1  )NEM( للفيتامينات الموجودة في المكمات الغذائية

صدار 2018
إ

1  بالإضافــة إلــى حالــة التوريــد فــي ألمانيــا، تراعــي توصيــات المعهــد الألمانــي لتقييــم المخاطــر -بصفــة خاصــة- الخطــر الــذي قــد ينجــم عــن مــواد بعينهــا فــي حالــة تنــاول 
جرعــة عاليــة. وهــي تســري علــى المراهقيــن بــدءًا مــن 15 عامًــا وللبالغيــن. للأطفــال تحــت 15 عامًــا، فــإن الاعتبــارات الخاصــة والمنتجــات ذات الجرعــات الأقــل 

تكــون ضروريــة.

توصيات إضافية وماحظات )تحذيرات( صادرة عن المعهد الاتحادي 
لتقييم المخاطر 

الجرعة اليومية القصوى 
من المكمات الغذائية

الوحدة الفيتامين

تحذير للنساء الحوامل: يرجى عدم تناوله إلا بعد استشارة الطبيب 

 لا يزال من الممكن تصنيف المنتجات التي تصل جرعتها اليومية إلى 
20 ميكروجرامًا على أنها مكمات غذائية )ما يعادل إجمالي الجرعة القصوى 
الموصى بها في حالة انعدام الإنتاج الذاتي(؛ ويجب اعتبار المستحضرات ذات 

الجرعات الأعلى أدويةً 

بيانات محل خاف؛ مؤشرات على وجود آثار سلبية على الصحة؛ بسبب 
الجرعات العالية 

في حالة تناول أدوية مضادة للتخثر، لا تتناول المكمل الغذائي إلا بعد استشارة 
الطبيب 

ماحظة للنساء الحوامل: المكمات الغذائية التي تحتوي على أكثر من 16 
ميليجرامًا/اليوم غير مناسبة 

النساء الاتي يرغبن في الإنجاب أو في الأشهر الثاثة الأولى من الحمل: 400 
ميكروجرام/اليوم 

وفقاً لما هو متاح من معلومات حالياً، ليس من الضروري تحديد كميات قصوى 
للمكمات الغذائية؛ ومع ذلك لا يمكن استبعاد 

حدوث تأثيرات غير مرغوب فيها
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1  بالإضافــة إلــى حالــة التوريــد فــي ألمانيــا، تراعــي توصيــات المعهــد الألمانــي لتقييــم المخاطــر -بصفــة خاصــة- الخطــر الــذي قــد ينجــم عــن مــواد بعينهــا فــي حالــة تنــاول 
جرعــة عاليــة. وهــي تســري علــى المراهقيــن بــدءًا مــن 15 عامًــا وللبالغيــن. للأطفــال تحــت 15 عامًــا، فــإن الاعتبــارات الخاصــة والمنتجــات ذات الجرعــات الأقــل تكــون 

ضروريــة.

2 توصيات للبالغين بدءًا من 18 عامًا.

 الحد الأقصى الموصى به للكمية الصادر 
 عن المعهد الاتحادي لتقييم المخاطر )BfR( بالنسبة 

1 )NEM( للمواد المعدنية الموجودة في المكمات الغذائية

صدار 2018
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ماحظة بالنسبة للمكمات الغذائية التي تحتوي على أكثر من 3,5 ميليجرام/الجرعة الزنك
اليومية: يجب التوقف عن تناول المزيد من المكمات الغذائية التي تحتوي على الزنك

يرجى تقسيم تناول الكمية اليومية القصوى الموصى بها على جرعتين أو أكثر

تحذير: غير مناسب للأطفال والمراهقين

النساء الحوامل والمرضعات: 150 ميكروجرامًا/اليوم

تحذير للرجال، وللنساء بعد انقطاع الطمث، وللنساء الحوامل: يرجى عدم تناوله 
إلا بعد استشارة الطبيب

ماحظة بالنسبة للمكمات الغذائية التي تحتوي على أكثر من 250 ميليجرامًا/الجرعة 
اليومية: يجب التوقف عن تناول المزيد من المكمات الغذائية التي تحتوي على الكالسيوم

تحذير: غير مناسب للأطفال والمراهقين

توصيات إضافية وماحظات )تحذيرات( صادرة عن المعهد الاتحادي 
لتقييم المخاطر

الجرعة اليومية القصوى 
من المكمات الغذائية

الوحدة المادة المعدنية 
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