
پزشک  نظر  تحت  و  درست  اگر  ویتامین‌ها،  و  مکمل‌ها 
بدن  سلامت  در  مؤثری  نقش  می‌توانند  شوند،  مصرف 
آگاهی  بدون  و  بی‌رویه  اما مصرف خودسرانه،  کنند.  ایفا 
می‌تواند منجر به عوارض جبران‌ناپذیری شود که سلامت 
و  فرهنگ‌سازی  دلیل،  همین  به  می‌کند.  تهدید  را  فرد 
اطلاع‌رسانی صحیح به مردم درباره مصرف مکمل‌ها، نقش 

مهمی در حفظ سلامت جامعه دارد.
نگاه جامع‌تر به مسئله مصرف مکمل‌ها

موضوع مصرف مکمل‌ها تنها یک بحث پزشکی یا دارویی 
اقتصادی  حتی  و  فرهنگی  اجتماعی،  ابعاد  بلکه  نیست، 
دارد. همان‌طور که در متن اشاره شد، یکی از عوامل اصلی 
فضای  و  اغواکننده  تبلیغات  مکمل‌ها،  بی‌رویه  مصرف 
مجازی است. اما اگر عمیق‌تر نگاه کنیم، متوجه می‌شویم 
که ریشه‌های این موضوع فراتر از تبلیغات هستند. کمبود 
همچنین  و  غذایی صحیح  فرهنگ  نبود  عمومی،  آگاهی 
به  اخیر، همگی دست  در سال‌های  زندگی  تغییر سبک 
دست هم داده‌اند تا مصرف مکمل‌ها به یک عادت فراگیر 

تبدیل شود.
رژیم  یک  داشتن  که  می‌کنند  تصور  افراد  از  بسیاری 
و  است  غیرممکن  حتی  یا  دشوار  بسیار  سالم  غذایی 
بدن  نیازهای  همه  می‌توانند  قرص  چند  مصرف  با  تنها 
را تأمین کنند. این در حالی است که دانش تغذیه نشان 
می‌دهد بدن مواد مغذی را در قالب طبیعی آن‌ها، یعنی 
غذاها، بهتر و کامل‌تر جذب می‌کند. برای مثال، ویتامین 
C موجود در پرتقال علاوه بر این ویتامین، حاوی فیبر، 
هم  کنار  در  که  است  دیگری  مواد  و  آنتی‌اکسیدان‌ها 
هیچ  که  چیزی  می‌کنند؛  کمک  بدن  عملکرد  بهبود  به 
 قرص ویتامینی نمی‌تواند دقیقاً همان تأثیر را ایجاد کند.

مصرف مکمل‌ها و اثرات روانی آن
با  تنها  افراد  موارد،  برخی  در  که  اینجاست  جالب  نکته 
حتی  می‌کنند،  پیدا  بهتری  احساس  مکمل  یک  مصرف 
اگر بدنشان نیازی واقعی به آن نداشته باشد. این پدیده 
با عنوان »اثر پلاسیبو« شناخته می‌شود.  در روانشناسی 
فرد تصور می‌کند که سلامتی او بهبود یافته، زیرا مکملی 

مصرف کرده است.

اگرچه این اثر می‌تواند در کوتاه‌مدت باعث آرامش ذهنی شود، اما در بلندمدت منجر به وابستگی 
روانی خواهد شد؛ یعنی فرد بدون مصرف مکمل احساس می‌کند سلامتی‌اش در خطر است.این 
وابستگی یکی از مشکلات جدی مصرف بی‌رویه مکمل‌هاست. برخی افراد به مرور زمان آن‌قدر به 
مصرف قرص‌های مختلف عادت می‌کنند که ترک آن برایشان دشوار می‌شود. این در حالی است که 
در بسیاری از موارد، آن‌ها می‌توانستند با رعایت رژیم غذایی مناسب و تغییر سبک زندگی، بدون 

نیاز به مکمل، همان سطح از سلامت را تجربه کنند.
چالش در میان ورزشکاران و نوجوانان

یکی از گروه‌هایی که بیشترین مصرف مکمل‌ها را دارند، ورزشکاران و نوجوانان هستند. ورزشکاران 
به دنبال افزایش سریع‌تر حجم عضلات یا بهبود عملکرد ورزشی خود هستند و نوجوانان اغلب به 
دلیل تبلیغات یا توصیه دوستان به مصرف مکمل‌ها روی می‌آورند. در حالی که بدن نوجوان هنوز 
در حال رشد است و نیازهای متفاوتی دارد. مصرف خودسرانه مکمل‌ها در این سنین می‌تواند بر 

رشد استخوان‌ها، تعادل هورمونی و حتی سلامت روان اثر منفی بگذارد.
ناخالصی‌هایی  یا  ناشناخته  ترکیبات  حاوی  بازار  در  موجود  ورزشی  مکمل‌های  برخی  همچنین 
هستند که می‌توانند برای کلیه و کبد مضر باشند. متأسفانه، نبود نظارت کافی بر برخی محصولات 
وارداتی یا قاچاق باعث شده است تا مصرف‌کنندگان به راحتی در معرض خطر قرار گیرند. این 

مسئله لزوم آگاهی و مشورت با پزشکان ورزشی یا متخصصان تغذیه را دوچندان می‌کند.
راهکارهای جایگزین برای تأمین نیازهای بدن

از  زیادی  بخش  روزانه،  تغذیه  در  ساده  اصل  چند  رعایت  با  می‌توان  مکمل‌ها،  بر  تکیه  جای  به 
نیازهای بدن را تأمین کرد: تنوع غذایی: مصرف روزانه میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، لبنیات، 
 حبوبات و گوشت‌های سالم.مصرف آب کافی: آب نقش مهمی در جذب و انتقال مواد مغذی دارد.

پرهیز از غذاهای فرآوری‌شده: این غذاها اغلب سرشار از نمک، شکر و چربی‌های ناسالم هستند و 
ارزش غذایی پایینی دارند.نور خورشید: ویتامین D که یکی از پرمصرف‌ترین مکمل‌هاست، به طور 
طبیعی با قرار گرفتن در معرض نور خورشید در بدن تولید می‌شود. حتی روزانه ۱۵ تا ۲۰ دقیقه 

آفتاب‌گیری می‌تواند بخش زیادی از نیاز بدن را برطرف کند.
اهمیت فرهنگ‌سازی و نظارت

مصرف درست مکمل‌ها نیازمند یک فرهنگ‌سازی عمیق است. مدارس، دانشگاه‌ها، رسانه‌ها و حتی 
خانواده‌ها باید در این زمینه آموزش‌های لازم را دریافت کنند. در کنار آن، نهادهای نظارتی باید 
کنترل بیشتری بر تبلیغات و فروش آزاد مکمل‌ها داشته باشند تا از گسترش اطلاعات نادرست 
جلوگیری شود. همان‌طور که دارو بدون نسخه پزشک قابل دسترسی نیست، مکمل‌ها هم باید با 

اصول مشخصی در دسترس باشند.
نتیجه‌گیری

مکمل‌ها در اصل برای پر کردن شکاف‌های تغذیه‌ای طراحی شده‌اند، نه برای جایگزین کردن سبک 
زندگی سالم. اگر افراد به این درک برسند که سلامت پایدار تنها با اصلاح عادات غذایی، ورزش 
داشت.  نخواهند  نیازی  مکمل‌ها  بی‌رویه  مصرف  به  دیگر  می‌آید،  به دست  کافی  و خواب  منظم 
مصرف آگاهانه و تحت نظارت پزشک می‌تواند مکمل‌ها را به یک ابزار مفید برای بهبود سلامت 

تبدیل کند، اما بی‌توجهی و مصرف خودسرانه آن‌ها، خطری جدی برای جامعه به شمار می‌آید.

بیست و سه


