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نکته

رتبه داران جهانی 
در مصرف  مکمل ها

مصرف مکمل ها و ویتامین ها در سراسر 
جهان به طور قابل توجهی متفاوت است و 
در بسیاری از کشورها مانند ایالات متحده 
و بخش هایی از اروپا، شیوع فراوانی دارد. 
دلیل این افزایش مصرف نگرانی مردم در 
مورد کمبود مواد مغذی و بازاریابی هایی 
است که از ســوی صنعتگران این حوزه 
انجام می شــود. تخمین زده می شود که 
حــدود 50درصــد از آمریکایی ها نوعی 
مکمل غذایی مصــرف می کنند، ازجمله 
مولتی ویتامین هــا، ویتامیــنD، روغن 
ماهی، پروبیوتیک ها و مکمل های گیاهی 
مختلف. بررسی آمارهای جهانی هم نشان 
می دهد که 4کشور آمریکا، ژاپن، استرالیا 
و آلمان بیشترین مصرف مکمل را دارند 
و در ســوی مقابل، چینی ها، هندی ها، 
برزیلی هــا و روس ها رغبــت کمتری به 

مصرف این محصولات دارند.
کشورهاییکهمصرفبالاییدارند

1.ایــالاتمتحده:یکــی از بالاترین 
میــزان مصــرف مکمل هــا در جهان را 
دارد، به طوری کــه بخش قابل توجهی از 
جمعیت به طور منظم مکمل های غذایی 

مصرف می کنند.
2.ژاپن: مصرف مکمل در این کشــور 
هم رایــج اســت و محصولاتــی مانند 
مکمل هــای کلاژن و داروهــای گیاهی 

سنتی محبوب تر هستند.
3.اســترالیا: مــردم ایــن کشــور  
مصرف کننــده مکرر مکمل ها به شــمار 
می روند و مولتی ویتامین ها، روغن ماهی 
و ویتامین D انتخاب های محبوبی برای 

آنها هستند.
4.آلمان: پیشینه ای قوی در استفاده از 

مکمل های گیاهی دارد.
کشورهاییکهمصرفکمیدارند

1.چین:درحالی که بــازار مکمل ها در 
چین به ســرعت در حال رشد است، طب 
سنتی چینی و شیوه های غذایی اغلب بر 

مصرف مکمل ها اولویت دارند.
2.هند:در هند، طب ســنتی آیورودا و 
رژیم غذایی سرشــار از گیاهــان و ادویه  
باعث شده که مصرف مکمل در مقایسه با 

کشورهای غربی کمتر باشد.
3.برزیل:بــازار مکمل رو به رشــدی 
دارد، اما سطح مصرف کلی در مقایسه با 
کشورهایی مانند ایالات متحده یا استرالیا 

کمتر است.
4.روسیه: استفاده از مکمل ها در روسیه 
به اندازه دیگر کشورهای اروپایی گسترده 
نیست و تمرکز مردم این کشور بر غذاها و 

درمان های سنتی است.

کمتر از 20درصد مردم  نیازمند مصرف مکمل  هستند 
اما 50درصد مردم مکمل می خورند و موادغذایی ضروری 

را از رژیم های روزانه حذف کرده اند
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یک مشکل جدی دیگر هم وجود دارد، اینکه افراد غیرمتخصص در فضای مجازی 
-بلاگرها و ســلبریتی ها- توصیه های غذایی به دنبال کنندگانشان می دهند، مثل 
رژیم های تک غذایی که به شدت آسیب زا هستند. ما مراجعانی داریم که با پیروی از 
چنین رژیم هایی 35تا 40روز فقط یک گروه مواد غذایی مثل پروتئین یا در یک بازه 
زمانی فقط میوه مصرف کرده اند. نتیجه چنین تصمیماتی آسیب به سلامت آنها، 

ازجمله افزایش بار کبدی و مشکلات گوارشی بوده است.

بلای بلاگرها برای سلامت مردم 

البته برخی مقاطع سنی و جنســیت ها نیازمند مصرف برخی مکمل ها هستند که 
باید تحت نظر گروه پزشکی به ویژه فارغ التحصیلان رشــته تغذیه که جمعیت آنها 
چیزی حدود 14هزار متخصص در کشور اســت، صورت بگیرد. ازجمله این گروه ها 
می توان به مادران اشاره کرد که در بارداری های برنامه ریزی شده باید 3  ماه قبل، طول 
بارداری و بعد از زایمان مکمل هایی را با تجویز پزشک مصرف کنند. زنان هم به طور 
کلی شایع ترین کمبود آهن را دارند. همین حالا حدود ۷00میلیون نفر در کل دنیا 
مبتلا به کم خونی ناشی از فقر آهن هستند که اکثریت آنها را زنان تشکیل می دهند.  
در ایران هم آمار بالایی از زنان به دلایل مختلف دچار این نوع از کم خونی هستند که 
باید مصرف روزانه آهن را داشته باشند. گروه دیگر هم نوزادان هستند که تا یک مقطع 
طبق نظر پزشک و مشاور تغذیه باید مکمل مصرف کنند. دختران و پسران هم در سن 
بلوغ نیازمند مصرف مکمل ها هستند. اما نباید خودسرانه این اتفاق رخ دهد و براساس 
نیازهای بدنی و تشخیص از سوی گروه پزشکی و پیراپزشکی این مکمل ها تجویز شوند. 
گروه بعدی زنان در سن یائسگی هستند که باید برخی مکمل ها را مصرف کنند. هر دو 
جنسیت زنان و مردان هم در سنین سالمندی با توجه به شرایط و تغییرات فیزیولوژیک 
و اتفاقاتی که در بدن آنها رخ می دهد نیازمند مصرف مکمل ها هستند. درباره برخی 
بیماری ها به دلایل مختلف مصرف مکمل ضروری است و پزشکان در نسخه بیمارانشان 
می گنجانند. البته این گروه های نیازمند مصرف مکمل ها، در مجموع بیش از ۲0درصد 
جمعیت جامعه را هم تشکیل نمی دهد اما چیزی که وجود دارد، این است که در حال 

حاضر بیش از 40 درصد مردم انواع و اقسام مکمل ها را مصرف می کنند.

  گروه های نیازمند مصرف مکمل  

حتما زمانی را برای تحقیق درباره مکملی که می خواهید 
مصرف کنید، اختصاص دهید. به دنبــال منابع اطاعاتی 
معتبر، مانند وب سایت های بهداشتی مورد تأیید وزارت 
بهداشت و سازمان غذا و دارو، مجات و انجمن های علمی 
معتبر باشید. جست وجو در اینترنت برای یافتن یک مکمل، 
توصیه نمی شود. مراقب باشید ادعا یا وعده های اغراق آمیز 

در فضای مجازی شما را تحت تأثیر قرار ندهد.

دستورالعمل های دوز توصیه شده روی برچسب مکمل 
را بخوانید. مصرف بیش از مقدار توصیه شده می تواند 
خطر عوارض جانبی و مسمومیت را افزایش دهد. به 
یاد داشته باشید که درباره مکمل ها »همیشه بیشتر 
بهتر نیست«. اگر پس از مصرف هم عائم غیرعادی 
یا عوارض جانبی را تجربه کردید، فوراً مصرف آن را 

متوقف و درصورت تداوم به پزشک مراجعه کنید.
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مکمل ها و ویتامین ها جزو محصولات سلامت محور OTC هستند که مردم می توانند 
بدون نسخه آنها را از داروخانه تهیه کنند. اتفاقی که طی یک دهه اخیر در کشور ما 
رخ داده، مصرف بیش از حد استاندارد بین المللی مکمل هاست. البته درباره اینکه 
افزایش مصرف به دلیل توصیه های پزشکی یا مصرف خودسرانه رخ داده هنوز بررسی 
نشده اما یک تجارت چند هزار میلیاردی در سال را هم رقم زده است. اما درباره اینکه 

چه میزان از این محصولات نیازمند مصرف هستند هنوز پاسخی داده نشده است.

  افزایش مصرف در یک دهه 

  رژیم متعادل 
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مکمل ها


