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بسیاری از مکمل‌های لاغری فاقد استانداردهای لازم دارویی هستند و علاوه بر آن نمی‌توانند بدون 
رعایت رژیم غذایی، ورزش و صرفا از طریق خوردن قرص و بدون عوارض جانبی منجر به کاهش وزن 
شوند. عوارض جانبی آنها هم در افراد مختلف متفاوت است، از افزایش ضربان قلب، افزایش میزان 
فشار خون گرفته تا بی‌خوابی، عصبانیت، سردرد، سرگیجه، ضعف، تغییر مزه دهان، خشکی دهان، 
بی‌حسی پوست، تهوع، گرفتن عضلات شکم، اسهال و دیگر مشکلات دستگاه گوارش و مشکلات کبد. 
بنابراین پیش از شروع مصرف مکمل‌های لاغری حتما با متخصص تغذیه مشورت کنید. پیش از این هم، محمد 
هاشمی، دبیر انجمن علمی پیشگیری و درمان چاقی ایران، از نتایج تکان‌دهنده بررسی تعدادی از مکمل‌های 
لاغری تقلبی در کشور خبر داده و گفته بود: »این محصولات نه‌تنها گیاهی نیستند، بلکه به‌دلیل داشتن هورمون 
تیروکسین و ایجاد پرکاری تیروئید به‌صورت مصنوعی باعث لاغری می‌شوند. برخی از آنها هم حاوی ماده‌ای 

است به‌نام گرد فرشته )نوعی مخدر( که باعث بی‌اشتهایی فرد می‌شود.«

توصیه کارشناس

ادعای غلط درباره قرص 
ناف لاغری 

داروهای گیاهی هم 
عارضه دارند

درمان چاقی کلید جادویی ندارد و داروهایی 
ازجمله قرص‌های ناف که در فضای مجازی 
تبلیغ می‌شــوند، دارای هیچ مبنای علمی 
برای کاهش وزن نیستند. بررسی‌ها نشان 
می‌دهد کــه درباره تأثیر قــرص‌ ناف روی 
کاهش وزن، هیچ منبع و شواهد علمی‌ای در 
مجلات علوم پزشکی و مقالات وجود ندارد.  
بنابراین می‌توان گفت این ادعا که یک دارو 
یا ابزار به‌صورت زیرجلدی یا روی پوســت، 
می‌تواند روی لاغرشدن فرد و چربی‌سوزی 
تأثیر بگذارد، علمی نیســت. درباره داروها 
و محصولاتی که مدعی هســتند می‌توانند 
منجر به کاهش وزن شــوند، آنچه مبنای 
اثربخشی قرار می‌گیرد مستندات علمی و 
مقالاتی است که درباره آنها منتشر می‌شود 
نه فیلم‌های تبلیغاتی که تصاویری ساختگی 
از قبل و بعد از مصرف این قرص‌ها نشــان 
می‌دهنــد. البته برخی غذاهــا و مکمل‌ها 
می‌توانند روی لاغرشدن اثر داشته باشند، 
اما مردم باید به این نکتــه توجه کنند که 
برای درمان چاقی کلید جادویی وجود ندارد 
و دســتیابی به وزن ایده‌آل حاصل رعایت 
رژیم غذایی متعادل، داشتن فعالیت بدنی و 

سبک زندگی سالم است.
 

صرفا اســتفاده از یک دارو نمی‌تواند افراد 
را به وزن ایده‌آل برســاند زیــرا اگر چنین 
راهکار کوتاه‌مدتی برای لاغرشــدن افراد 
وجود داشت این میزان از بروز بیماری‌های 
متابولیک ناشــی از چاقــی در دنیا وجود 
نداشــت.  نکته مهم اینکه مصرف داروها و 
مکمل‌هــای رژیمی قاچاق و بــدون مجوز 
به 3دلیل می‌تواننــد عوارض خطرناکی هم 
داشته باشــند اول اینکه نمی‌توان مطمئن 
بود، این مکمل‌ها حاوی چه موادی هستند، 
دوم اینکه آیا مکمل‌های اصل هســتند که 
قاچاق شــده‌اند و یا تقلبی و تولیدشده در 
مراکز زیرزمینی هســتند و سوم بسیاری از 
این مکمل‌ها مشــکلاتی دارند که به‌صورت 
قاچاق و از مبادی غیررســمی وارد کشــور 
می‌شوند و هیچ نظارتی روی آنها وجود ندارد 

و احتمال آلودگی آنها هم بسیار بالاست.
منبع : تسنیم

این روزها افزایش چاقی و تمایل افراد به 
کاهش وزن در کمترین زمان و با آسان‌ترین 
روش‌ها به یکی از بسترهای درآمدزا برای 
سودجویان بدل شده است تا با تبلیغات 
عجیب و غریب‌شان افراد را به خرید انواع 
و اقسام محصولات تقلبی، غیراستاندارد، 
قاچاق و حتی بدون تأییدیه‌های وزارت 
بهداشت ترغیب کنند؛ ازجمله داروها، 
دمنوش‌ها، قرص‌های زیرجلدی و.... اما به 
تأکید کارشناسان، بروز چاقی یا لاغری در 
افراد می‌تواند ناشی از یک مشکل داخلی 
باشــد و نمی‌توان برای همه یک نسخه 
پیچید. مینا موحد، متخصص طب سنتی 

در این‌باره به 3نکته مهم تاکید میك‌ند.

1.   اینکه هر فردی بدون درنظر گرفتن مشکلی 
کــه دارد و فقط به‌خاطر کاهــش و افزایش 
وزن یک نــوع داروی گیاهی‌ را مصرف کند، 
درست نیست. چه‌بسا دارویی که برای فردی 
بسیار مفید بوده باشــد و برای فردی دیگر 
مضر. این در حالی اســت که حتی داروهای 
گیاهی هم همچــون داروهای شــیمیایی 
دارای عارضه هستند و می‌توانند تداخلاتی با 
 داروهای شیمیایی‌ای که فرد استفاده می‌کند

داشته باشند.
2.  کاهــش وزن روال تدریجــی، منظم و 
مشــخصی دارد و سرعت بخشــیدن به این 
روند، سلامت فرد را به مخاطره می‌اندازد. اگر 
کاهش وزن خیلی زیاد و در مدت کم رخ دهد، 
عوارض بسیار زیادی دارد که یکی از عوارض 
شایع آن کبد چرب است و می‌تواند منجر به 

بیماری‌های حاد کبدی دیگری شود.
3.  درباره دمنوش‌های لاغری هم عوارضی 
ازجمله حساســیت‌های پوستی، اختلالات 
کبدی، سردرد، ســرگیجه و گوارش مطرح 
می‌شــود. در برخی مواقع بســیاری از این 
داروهای گیاهی که غیراصولی انتخاب شده 
و بسیار قوی هم هستند می‌توانند در موارد 
پیشرفته زخم‌های گوارشی نیز ایجاد کنند. 
با توجه به اینکه اکثر این دمنوش‌ها که برای 
لاغری تجویز می‌شــوند، طبع گرمی دارند، 
اگر فرد با مزاج‌گرم آنها را مصرف کند، باعث 
تشدید علائم گرمی، اختلال‌خواب، بی‌قراری 

و سردرد و در برخی مواقع اضطراب می‌شود.
منبع: ایسنا 

فواد عسجدی 
متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی

مصرف مکمل‌ها، داروهای تقویتی و حتی ویتامین‌ها مورد 
تأیید است و رد نمی‌شود، اما یک شــرط مهم دارد و اینکه 
با تجویز پزشــک صورت بگیرد. فواید چنین فرآورده‌های 
سلامتی مورد تأیید جامعه پزشکی است، اما مصرف خودسرانه 
آنها می‌تواند عوارض جدی‌تری را به دنبال داشــته باشد و 
هزینه‌های هنگفتی را به نظام سلامت و خود بیماران تحمیل 
می‌کند. این در حالی است که بســیاری از افراد مکمل‌ها و 
ویتامین‌های مختلف در بسته‌های متنوع را که گاهی حاوی 
100 کپسول هم می‌شود، خودسرانه مصرف می‌کنند؛ بدون 
اینکه از عوارض مصرف آنها برای برخــی از اعضای بدن و 
مسمومیت‌هایش مطلع باشند؛ عوارضی که می‌تواند حتی 

منجر به از دســت رفتن یک عضو و نیاز به 
پیوند هم شود. ایرج خسرونیا، رئیس جامعه پزشکان 

متخصص داخلی هم این مسئله را تأیید می‌کند و می‌‌گوید: 
»آمار مصرف خودســرانه این محصولات سلامت‌محور در 
کشور ما بیش از حد نرمال اســت و‌ نه‌تنها فروش ازسوی 

داروخانه‌ها که تبلیغات فضای مجازی هم این 
میزان مصرف را تشــدید کرده است. نکته 
عجیب‌تر اینکه این روزها افراد به جای کفش 

و لباس، دارو و ویتامین به عنوان سوغات از 
سفرهای خارجی می‌آورند.« نکات جالب 

این گفت‌وگو را در ادامه بخوانید.‌

این روزها ویتامین‌ها و مکمل‌ها جای دیگر سوغاتی‌ها را 
در چمدان مسافرانی که از خارج می‌آیند گرفته است 

سوغاتی جدید
 سفرهای خارجی 

ویتامین‌ها به 2دسته محلول در آب و محلول در چربی تقسیم می‌شوند که ویتامین‌های محلول در آب از طریق ادرار 
دفع می‌شوند و موادی که برای خون‌سازی و اعصاب لازم اســت را نیز با خود دفع می‌کنند؛ بنابراین وقتی ویتامین 
مصرف می‌کنیم مقداری از مواد لازم بدن نیز دفع می‌شود. بعضی از ویتامین‌ها هم محلول در چربی هستند که باید 
از طریق کبد به بدن برســند و اگر به مقدار زیاد از آنها مصرف کنیم در کبد تجمع می‌کنند و باعث چرب شدن کبد 
می‌شوند. از دیگر عوارض مصرف این ویتامین‌ها آسیب‌های کبدی و مغز استخوان است؛ تا جایی که حتی برخی اوقات 

باعث از بین رفتن کبد می‌شوند و حتی نیاز به پیوند کبد را به‌وجود می‌آورند.

مصرف 
همه ویتامین‌ها و 

مکمل‌ها به مقدار کم و با 
دستور پزشک اشکالی ندارد، 

اما مقادیر زیاد آنها باعث عوارض 
استخوانی و سنگ کلیه می‌شود و 

حتی ریزش مو و ناراحتی‌های 
پوستی نیز ایجاد 

می‌کند.
اتفاق 

قابل تامل در مصرف 
ویتامین‌ها و مکمل‌ها این 

است که افراد بدون درنظر گرفتن 
آزمایش‌ها شروع به خوردن آنها 

می‌کنند که می‌تواند عوارض 
جدی برایشان به دنبال 

داشته باشد.

بسیاری 
از بیماران در حالی 

به ما مراجعه می‌کنند که 
میزان ب21در بدن آنها زیاد 

است و به‌اصطلاح دچار 
مسمومیت شده‌اند.

مصرف 
ویتامین‌ها و مکمل‌ها 

در افراد مسن هم افزایش پیدا 
کرده است؛ این در حالی است که 

یکی از سوغاتی‌های اصلی مسافران 
هم برای سالمندان، انواع و اقسام 

چنین محصولاتی است که آنها 
به‌صورت روزانه مصرف 

برخی می‌کنند.
از بیماران در زمان 

مراجعه کیسه‌ای از داروهای 
گران‌قیمت دارند. کلیه و کبد 

سالمندان ما کارایی کافی ندارد و این 
دارو‌ها موجب مسمومیت می‌شود. 

توصیه من این است که هر آنچه 
به‌عنوان دارو مصرف می‌شود، با 

توصیه پزشک باشد.

تبلیغاتی که در فضای مجازی برای خوردن 
برخی مکمل‌ها ازجمله منیزیم صورت می‌گیرد 
غلط است و تنها با هدف تبلیغات دارویی و 
سودجویی صورت می‌گیرد. 

ویتامین‌های تزریقی مثل ب‌کمپلکس، 
ب 12 و نوروبیون هم خوب هستند، اما باید 
به‌موقع و به میزان مناسب مصرف شوند؛ 
درواقع آب هم اگر بیش از حد معمول میل 
شود، ایجاد عارضه می‌کند.

کمبود منیزیم، هموگلوبین و کلسیم در 
بدن باید با آزمایش خون و تحت نظر پزشک 
انجام شود. اگر آزمایش‌ها این کمبود را تأیید 
کرد، لازم است مصرف آن صورت بگیرد که میزان 
آن هم باید از سوی پزشک تعیین شود.

توصیه درباره مصرف مکمل‌ها و ویتامین‌ها 
با تجویز پزشک، داخلی و خارجی ندارد و نباید با 
تصور اینکه محصول خارجی کیفیت بهتری دارد، 
مصرف خودسرانه صورت بگیرد.

 پس از پاندمی کرونا، مصــرف مکمل‌ها و ویتامین‌ها افزایش پیدا 
کرده‌اســت؛ حتی در همان روزهایی که هنوز پایان پاندمی اعلام 
نشــده بود، ما بیماران بسیاری داشــتیم که با مسمومیت ناشی از 
افزایش مصرف ویتامین‌ها مراجعه می‌کردنــد. آنها مقدار زیادی 

ویتامین دی و سی مصرف کرده بودند.

 اکثر ایرانیان کمبود ویتامین دی دارند، اما همین حالا هم تعداد 
بیمارانی که با عوارض افزایش مصرف ایــن ویتامین به ما مراجعه 
می‌کنند هم زیاد اســت؛ عوارضی ازجمله اســتفراغ، حالت تهوع، 
یبوست و معده درد، خستگی، ســرگیجه، توهم و گیجی، از دست 
دادن اشتها و عوارض شــدید‌تری مانند سنگ کلیه، آسیب کلیه و 

حتی نارسایی کلیه، فشار خون بالا و ضربان قلب غیرطبیعی.

 برخی مردم به بهانه صرفه‌جویی 
در هزینه‌های آزمایش و ویزیت، خودسرانه 

ویتامین‌هــا و مکمل‌ها را مصرف می‌کننــد که می‌تواند 
هزینه‌های بیشتری به آنها تحمل کند و در نهایت مجبور می‌شوند پول 

بیشتری را برای درمان‌های بعدی بپردازند.

 مصــرف بی‌رویــه و خودســرانه ویتامین دی، ویتامین ســی و 
ب‌کمپلکس باعث ناراحتی‌های دستگاه گوارش، بیماری‌های کبد 
مثل کبد چرب و بیماری‌های کلیه ازجمله ســنگ کلیه می‌شود و 

حتی می‌تواند به مسمومیت فرد منجر شود.

 حتی مصــرف داروهای مکمــل برای جلوگیــری از ریزش مو و 
مشکلات پوستی هم نباید خودسرانه صورت بگیرد.

بهتر است کمبود ویتامین‌ها در بدن از طریق موادغذایی سالم برطرف شود اما به‌دلیل 
گرانی موادغذایی بسیاری از این مواد از سفره ایرانی‌ها حذف شده و پزشکان مجبور 
می‌شوند که آهن و املاح دیگری را به‌عنوان قرص تجویز کنند؛ این در حالی است که 

هم خوردن داروی زیاد و هم نخوردن موادغذایی سبب ایجاد بیماری‌هایی می‌شود 
که سوءتغذیه نخستین مورد آن است و مورد دوم هم از بین رفتن کبد.

 برخــی داروها OTC و نیازمند نســخه پزشــک 
نیستند، اما فرد از کجا می‌داند که چه میزان از این 

دارو را باید مصرف کند که دچار مسمومیت نشود.

 نســخه یکســان برای همه گروه‌های سنی برای 
مصرف ویتامین‌هــا و مکمل‌ها هم علمی نیســت. 
درواقع وضعیت بدنی فرد 70ســاله با افراد جوان‌تر 

متفاوت است.

 برخی ویتامین‌ها و مکمل‌ها حاوی هورمون هستند 
و مصرف‌شان برای سالمندان منجر به بروز عوارض 

است.

 عوارض مصرف بیش از حد داروها می‌تواند سبب 
ناراحتی‌هــای کبدی، کم‌خونی، کلیوی و... شــود. 

برخی از داروها هم سرطان‌زا هستند و نباید مصرف 
بالا داشته باشند.

 در بسیاری از کشورها، بدون نسخه پزشک دارو به 
بیماران نمی‌دهند، اما این مســئله در ایران مرسوم 
است و شــامل ویتامین‌ها و مکمل‌ها هم می‌شود. 
عجیب اســت که برخی افراد قوطی‌های ۱۰۰تایی 
مکمل را مثل نقل و نبات می‌خورند؛ بدون اینکه از 

عوارض‌شان مطلع باشند.

 آمارها نشان می‌دهد که ایران نسبت به جمعیتش 
بیشترین مصرف آنتی‌بیوتیک و مسکن را در دنیا دارد 
که این مضر است. بیشتر هم افراد مسن با این مسئله 

مواجه هستند.

با مصرف غذاهای سالم، مواد پروتئینی و ویتامین‌ها به بدن‌ می‌رسند و نیازی به 
مصرف مکمل‌ها نیست. در هیچ جای دنیا هم چنین چیزی رایج نیست، اما در کشور ما 

مقدار زیادی از بودجه خانواده و دولت صرف خرید این محصولات می‌شود که مصرف‌شان 
هیچ ضرورتی ندارد.

انواع مکمل‌ها 

فرهنگ غلط 

4گروه ویتامین محلول در چربی E ،D ،A و K هستند که اگر خودسرانه و بیش از حد نیاز روزانه 
مصرف شوند، آسیبی جدی به سلامت مصرف‌کننده‌ خواهند زد که گاهی جبران‌ناپذیر است.

برخی ویتامین‌هــا هم محلول در آب هســتند، مثل B و C که همراه بــا ادرار از بدن دفع 
می‌شوند. این مکمل‌ها نســبت به گروه قبلی آسیب بســیار کمتری دارند. اما مصرف 
خودسرانه آنها هم می‌تواند عوارضی داشته باشد. علاوه بر آن، خسارت مالی هم 

دارند، چون بدن به آنها نیاز ندارد و به نوعی هدر دادن پول است.

یکی از فرهنگ‌های‌ غلطی که در ایران در گروه سنی جوانان شکل 
گرفته این اســت که آمپول تقویتی نوروبیون برای رفع خستگی 
و کســالت تزریق می‌کنند، درحالی‌که نه‌تنها فایده‌ای ندارد، بلکه 
می‌تواند عوارضی ازجمله مسمومیت داشته باشد، به کبد سالم آسیب 
بزند و عامل بروز سرطان باشد. به‌طور کلی مصرف یا تزریق نوروبیون برای 
جوانان لزومی ندارد و فقط افراد مسن و سالمند باید آن را مصرف کنند، آن هم 

ماهانه یا هر چند ماه یکی‌دو بار.

مکمل‌ها به‌تنهایی لاغر نمی‌کنند

برخی از مکمل‌ها می‌توانند با داروها یا سایر مکمل‌هایی 
که مصرف می‌کنید تداخل داشته باشند و بر اثربخشی 
آنها تأثیر بگذارند. مصرف همزمان مکمل‌ها و داروها 
می‌تواند عوارض جانبی مضر هم ایجاد کند. از تداخلات 
احتمالی آگاه باشــید و اگر برای یک بیماری خاص 
داروی همیشگی مصرف می‌کنید، درباره مکمل‌ها حتما 

با پزشک خود مشورت کنید.

مکمل‌ها هیچ زمانی نمی‌توانند جایگزین رژیم‌های غذایی 
شــوند و تنها تکمیل‌کننده آنها هستند. ســعی کنید تا حد 
امکان مواد مغذی ضروری را از غذاهای کامل دریافت کنید؛ 
زیرا آنها حاوی انواع مختلفی از ترکیبات مفید هســتند که 
می‌توانند سلامتی مطلوبی را برایتان رقم بزنند؛ درصورتی که 
جزو گروه‌های خاص نیازمند مصرف هستید، پزشکان این 

مکمل‌ها را با نحوه صحیح مصرف به شما توصیه می‌کنند.

مکمل‌هایی را مصرف کنید که برند معتبر دارند، 
ســازمان غذا و دارو آنها را تأیید کرده و برچسب 
رهگیری هم روی جعبه‌شان نصب شده باشد. این 
محصولات را الزاما باید از داروخانه‌ها خریداری 
کنید تا درصورت بروز مشکل قابل پیگیری باشد 
و مطمئن باشید محصول با اســتانداردهای ایمنی 

مطابقت دارد.

قبل از شــروع مصرف مکمل، به ایــن فکر کنید که 
چرا آن را درنظر گرفته‌ایــد. اگر می‌خواهید کمبود 
موادمغذی خاصی را برطرف کنید، مطمئن شوید که 
قادر به جذب آنها از گروه‌های غذایی تعیین شــده 
نیستید و مصرف مکمل برای شما ضروری است. این 
هدفگذاری پیش از مصرف می‌تواند به انتخاب مکمل 

شما کمک کند.
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