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 پیش گفتار

 اما امروزه این صنعت محصولاتشد اطلاق میو مواد معدنی  هاهای غذایی به ویتامینمکملّ ،در گذشته

، داروییگیاهان ، ها، فیبر، آمینو اسیدهااکسیدان، مواد معدنی، آنتیهارا حاوی ویتامین متنوعی

  نماید.به بازار عرضه می یا مایع ،کپسول، پودر، ژل، عصاره، قرصبصورت  هاو هورمون ،هاپروبیوتیک

 طوربکه « سالم»اگر این محصولات  که کنندمیفکر  ثیر تبلیغات،أ، تحت تآنها ینبسیاری از سالمندان و مراقب

، چرا آنها را امتحان باشندمی باور نکردنی و العادهمزایای فوقاین و دارای قرار دارند در دسترس  گسترده

نطور که تبلیغات آ ممکن است هامکمّلی مزایاو  یمندار نیاز مکمّلبه ما د؟ حقیقت این است که همه نکنن

به سلامت  حتیّ های غذاییمکمّلمصرف  ممکن استعلاوه بر این،  نباشد. ،د شما باور نماییدنمیخواه

 .آسیب برسانند شما

توجهی سفانه بیأپایه و ساختگی نیز به این مشکل دامن زده است. متبا توسعه فضای مجازی، اخبار بی

، مشکل تشخیص دروغ را از راست، و بی پروا اخبار و بازپخش آنها بصورت گسترده گونهبع ایناکاربران به من

 دوچندان کرده است.  

 

 دارند؟نیاز ی غذایی هامکملّآیا سالمندان به 

ابتلای شما به از کرده، مداوا یتان را ربیما ،نمودهحال شما را بهتر  مکمّل قول میدهند که تبلیغات معمولاا 

مشاهدات علمی بندرت  .کندمیشدن عمرتان کمک  ر، و به طولانی تنمودهجلوگیری  هابیماری بعضی

تداخل ایجاد  شمامصرفی با داروهای مکن است م هامکملّدر واقع برخی از کند. مییید أاینگونه ادعاها را ت

 گونههیچفقط هزینه دارد و ها در حقیقت مکمّلاکثر مصرف شوند. ناخواسته جانبی بروز عوارض و باعث کرده 

 در پی نخواهد داشت.سلامتی مزایای 

 

 هامکملّی علمی در باره هاپژوهش

یک  را اثبات نمایند. ی غذاییهامکمّل بعضی مزایای است که دشوار برایشان  هم حتی محققان پزشکی

که  نشان داد آن تبلیغات زیادی انجام شده است،در باره که )روغن ماهی(  3مطالعه اخیر در مورد امگا 

ثر نیست. ؤسکته مغزی م وخطر ابتلا به حمله قلبی کم کردن در در کاهش خطر مرگ و میر فرد یا  مکمّلاین 

ممکن است به جلوگیری  3اسیدهای چرب امگا مصرف  پنداشتمی عمومی بود کهتصور این نتایج مغایر با 

 .قلبی کمک کند هایو کنترل بیماری

شورت م پزشکاین است که با توصیه بهترین  چه باید بکند؟ مصرف کننده ،با این اطلاعات متضاددر رویارویی 

ی غذایی باشد. هامکمّلیک پزشک یا متخصص تغذیه باید تنها منبع اطلاعات و مشاوره در مورد  نماید.

عتماد ا هاویزیتوریا ارگانیک، ی یغذامواد  گانفروشند، ها، همسایهاندوستی هامصرف کننده نباید به توصیه

 . تی آنها مبتنی بر تحقیقات ثابت شده اسهاکه توصیهبر این باور نماید 

 

 



 

 

 تغذیه و مواد غذایی طبیعی

 در طبیعتمواد موجود  غذایی شود.یک رژیم متعادل جایگزین نمیتواند  مکمّلیاین است که هیچ  مهم قاعده

 عادت کرده است.و مواد معدنی از منابع طبیعی  هاپردازش ویتامین هبدن ما ب و مغذی هستند

یزی و رعایت رژیم غذایی سالم داشته باشند. برنامه رمشکلاتی در متأسفانه، افراد مسن ممکن است 

اگر شما نگرانید که عزیزتان تمامی مواد  .ها ممکن است در واقع ضروری باشندمکملّاست که موردی این 

 . مشورت کنیدیا متخصص تغذیه آورد، با پزشک خانواده مینمغذی را از مصرف مواد غذایی بدست 

 

 رژیم غذایی و تغذیه در سالمندان 

غذایی بخصوصی  رژیمتحت یا دارند  ییکنواختافرادی که رژیم غذایی  سالمندان و ممکن است برای هامکملّ

را تحت تاثیر قرار دهد. تغییرات در این عزیزان تواند رژیم غذایی میمفید باشد. مسائل مختلفی  ،قرار دارند

 کرون و بیماری   آلرژی و بیماری مانند بیماری   اشتها شود.کم شدن منجر به تواند میقه و بویایی ئحس ذا

دندان  شود. خورندمیتواند باعث بروز اختلال در توانایی هضم و جذب مواد مغذی از آنچه که میسلیاک 

 کم نماید.مصرف مواد غذایی را تواند بشدت میدردناک یا رفلکس بلع ضعیف )دیسفاژی( همچنین مصنوعی 

خانواده در پزشک ا ی خود را بهاکند، نگرانیمینتغذیه کامل را از طریق غذا دریافت ند نید که سالمنگرا اگر

برای اطمینان از جلوگیری تداخل دارویی، پزشک را از تمامی داروهای مصرفی تجویز شده،  میان بگذارید.

  عزیز خود ندهید. بهغذایی را  مکملّنوع  یچ، هاوبا  تمشوربدون ها آگاه نمایید و مکمّلآزاد، و 

 

 هستند؟بی خطر ی غذایی هامکملّآیا 

باید به یاد ها برای جبران کمبودهای رژیم غذایی خودتان یا عزیزتان استفاده کنید مکملّدر نظر دارید از اگر 

توسط سازمانهای  ،مانند داروهای بدون نسخه یا داروهای تجویزیه ،محصولاتعرضه این داشته باشید که 

داروی بتواند ای سازندهباید قبل از اینکه  (FDA) اداره غذا و داروی ایالات متحده شود.میننظارت مسئول 

چنین روشی را در   FDAی کهحال یید نماید در أن دارو را تآبه فروش برساند، ایمنی تجویزی یا آزادی را 

ر ددوز بیان شده، و تبلیغات  ،بسته بندی ،ر تهیهبدر نتیجه، هیچ کنترلی در دستور کار ندارد.  هامکمّلمورد 

  .وجود ندارد ،مکملّ اتمورد اثر

 

 بهتر نیست ،بیشتر چیزهای خوبمصرف  همیشه

برای ادامه  ما شوند و همهمیو مواد معدنی مواد مغذی هستند که به طور طبیعی در غذا یافت  هاویتامین

، مصرف داروهای مختلف، و ابتلا به سن بالا رفتن ما با اینیاز داریم. نیازهای تغذیه آنها یک زندگی سالم به

 مکمّل مصرف ولی خون است انعقادیکی از عوامل مهم در  K به عنوان مثال، ویتامین .ندکمیتغییر  هابیماری

تواند برای افرادی که از میغذا، معجون نوشیدنی بعنوان جایگزین مخلوط با ، به شکل مولتی ویتامین یا آن

 .کنند بسیار خطرناک باشدمیستفاده رقیق کننده خون اداروهای 

 لزوماا  نیا است.بهتر مصرف زیاد آن  حتماا خوب باشد، مصرف کمی از یک ماده کنند اگر میفکر افراد  یبعض

فع  ، دخاص مکملّیک از حد  شیحالت، مصرف ب نیدر بهتر درست نیست. یو مواد معدن هانیتامیو در مورد

، سن مکملّنوع به  هبست ولی این دور ریختن پول است. .نیاز دارد خواهد بود به آن آنچه که بدن مازاد   آسان  

از  یبرخ ادیز یتواند مضر باشد. دوزهامی مکملّاز حد  شیافراد مصرف کننده و سلامت آنها، مصرف ب

مانند تهوع، اسهال،  مختلفی یتواند عوارض جانبمی دارویی اهانیاز گ یو برخ یمواد معدن، هانیتامیو

 ایبد ک ن بهیدرس بیباعث آس یاو  ته باشدشبه دنبال داسکته را  ای یسردرد، تشنج، حمله قلب بوست،ی



 

 

 خطر تداخل ،ییغذا یهامکمّلاستفاده از در مورد سالمندان،  همه و مخصوصاا مهمتر از  دیشود. شا هیکل

 زیاد یا کم نماید.ناخواسته و اثر آنها را سالمند باشد  یزیتجوبا داروهای آنها 

مهم است  د،یکنمیاستفاده سلامتی مشکل  کی یبرا ییغذا مکملّیک از عزیزتان  ایکه شما  یهنگام

 ایپزشک  کیبا  در نتیجه لازم است. دیکنمیدارو مصرف  کیرا به عنوان  مکملّ نیکه اباشید به یاد داشته 

استفاده نمایید  راحت الیآن را با خ توانیدمیاست و چگونه  یضرور مکمّلآیا  نکهیاتغذیه در مورد متخصص 

 .کنیدمشورت 
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