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افراد مختلف براساس عواملی مانند سن، جنسیت، 
وضعیت سامتی و سبک زندگی، نیازهای غذایی 
متفاوتی دارند. هنگام انتخاب مکمل ها این نیازهای 
فردی را درنظر بگیرید تا مطمئن شوید مصرف این 
محصولات می تواند منجر به رفع مشکل براساس 

نیاز شما شود.

اگر در مصرف مکمل ها تازه کار هســتید، هر بار 
با یک مکمل شــروع کنید تا بر واکنش بدن خود 
نظارت داشته باشید. معرفی چند مکمل همزمان، 
به ویژه در ابتدای مصرف می تواند تشــخیص این 
را که کدام یک ممکن است باعث ایجاد عوارض 

جانبی در بدن شما شده دشوار کند.

با کارشناس

چه کسانی باید 
نوروبیون بزنند؟

نوروبیون یکی از پرمصرف ترین مکمل های 
تقویتی ایرانی هاست و برای رفع هر ضعف 
و بی حالــی آن را مصــرف می کنند. اما 
میرخانی، عضو هیأت مدیره نظام پزشکی 
معتقد اســت اینکه افراد عنوان می کنند، 
پس از مصرف آن سرحال می شوند، عمدتا 
تلقین اســت و به لحاظ درمانــی تقریبا 

بی فایده.
 او می گوید: »نوروبیون شــامل B1،B6 و
B12  تنها برای کســانی توصیه می شود 
که کمبود ویتامین B دارند، یعنی افرادی 
که قسمتی از دســتگاه گوارش خود را از 
دست داده اند. به عنوان مثال فردی به دلیل 
خونریزی، بخشی از معده اش برداشته شده 
و در این شرایط جذب ویتامین B در او به 
مشکل می خورد و نیازمند تزریق نوروبیون 
اســت.«  او درباره گروه های دیگر نیازمند 
مصرف این مکمل عنوان می کند: »افرادی 
هم  که رژیــم گیاهخواری ســختگیرانه 
دارند، ویتامین B کمتری دریافت می کنند 
چون بخش قابل توجهی از این ویتامین در 
گوشــت وجود دارد. همچنین کسانی که 
داروهایی را مصــرف می کنند که عوارض 
آن داروهــا جلوگیری از جــذب خانواده 
ویتامین B اســت، مثل بیماران مبتلا به 
سل. این افراد رژیم 4دارویی می گیرند که 

مانع از جذب ویتامین B در معده است.« 
به گفته این پزشک، ســوءتغذیه خاص یا 
برخی بیماری ها هــم به عنوان گروه های 
هدف تزریــق نوروبیون مطرح هســتند 
اما مجمــوع این گروه های مطرح شــده 
جامعه آماری بسیار کمی دارند، به همین 
دلیل می توان گفت که تولید این میزان از 

ویتامین B در کشور اهداف تجاری دارد.
میرخانی تأکید می کند: »فردی که کمبود 
ویتامین دارد، پــس از دریافت آن، قطعا 
سرحال تر می شود، اما آیا همه مردم برای 
 B سرحال تر شدن نیاز به خوردن ویتامین
دارند؟ جواب خیر اســت چون افراد غیراز 
گروه های مطرح شده حتی اگر عنوان کنند 
که پس از تزریق ضعف و بی حالی شــان 
برطرف شده، این تصورشان عمدتا تلقین 
است. حس خوبی هم که پس از رفع ضعف 
به آنها دســت می دهد، در حقیقت مشابه 
تجربه آنها در خوردن گوشــت است که 

بیشترین مقدار ویتامین B را دارد.«

درسدههایگذشتهبهدلیل
تغذیهخاصمردم،کمبودویتامینها
وموادمعدنیشــایعبودهومعروفترین
داســتانشهممربوطبهفرنانــدوماژلان،
دریانوردپرتغالیاســتکهدرسفردریایی
براثریکبیماریناشــیازکمبودویتامین
cدرگذشــت.آنزمانکوریبراثرکمبود
ویتامینAیابیماریهاینرمیاســتخوان
بهدلیلکمبودویتامینDهموجودداشت.اما
درسدهاخیرباپیشرفتبهداشتوسالمشدن
تغذیه،همچنینافزایشدسترســی
مردمبههمهموادغذایی،کمبودمواد
معدنیدرافرادبهشدتگذشتهنیست.
درواقعنیازهاییکهدرگذشتهدرباره
ویتامینهاوجودداشته،اکنوندیده
نمیشودواینادامهتولیدبیشترشبیه
عادتومارکتینگاســتونیازهمه
مردمنیست.ایننکاتیاستکهدکتر
سیدمحمدمیرخانی،عضوهیأتمدیره
نظامپزشکیتأکیدمیکند:»مکمل
همانطورکهازاســمشپیداســت،

کاملکنندهاست،یعنی
نمیآید بهحساب اصل
وفرعاســت،امــااین
محصــولاتمارکتینگ
قویدارندومارکتهم

یعنیشبهعلم.«

مکمل  قیمت دستوری 
ندارد و گران تر فروخته 
می شود  به همین دلیل 
بازاریابی بسیار قوی ای  
درباره آنها شکل گرفته است

مانور داروخانه ها 
روی مکمل ها 

میرخانی با بیان اینکــه ویتامین ها به راحتی در مواد غذایی وجود 
دارند، عنوان می کند: »تقریبا بیماری ای که به دلیل کمبود ویتامین 
وجود داشــته باشــد، نداریم و تنها ویتامینی که ممکن است در 
افراد کمبود باشد، ویتامین D است که به دلایلی ازجمله افزایش 
آپارتمان نشینی و نوع پوششــی که کمتر آفتاب دریافت شود رخ 
می دهد. به همین دلیل مکمل ها بیشــتر نقش بازاریابی و تامین 

مالی شرکت های داروسازی بزرگ را پیدا کرده اند.« 

عضو هیأت مدیره نظام پزشکی با اشاره به اینکه مکمل های معروفی بین مردم مصرف بالایی 
دارد اما اخیرا یک مکمل دیگر هم به جمع آنها اضافه شده، عنوان می کند: »این روزها همه به هم 
مصرف منیزیم را توصیه می کنند درحالی که کمبود منیزیم واقعی در بدن بسیار نادر است. اگر 
کمبود کلسیم در فرد رخ دهد و همزمان با آن منیزیم هم کم شود، خشکی عضلات رخ می دهد که 
شایع نیست. اما اتفاق بدی که به شکل اشتباه در جامعه ما مصطلح شده، این است که هر خشکی 
عضلات و گرفتگی عضله را به کمبود منیزیم ربط می دهند. اگر کسی پس از مصرف منیزیم به 

بهانه مشکلات عضلانی ادعای بهتر شدن شرایط را دارد، تلقین است و مبنای علمی ندارد.« 

به گفته میرخانی مارکتینگ بازاریابی مکمل ها درباره ویتامین c هم به شدت 
قوی است و در توضیح بیشتر بیان می کند: »شرایط به گونه ای شده که افراد 
با هر نوع ضعف و بی حالی اقدام به خوردن یا تزریق این ویتامین می کنند و 
از دوران کرونا هم این مسئله به شدت تقویت شده، درحالی که هیچ نقشی 
 c در بیماری های ویروسی و افزایش شادابی در افراد ندارد. البته ویتامین
جزو مکمل های محلول در آب اســت که از طریق ادرار دفع می شود و در 
بدن نمی ماند، به همین دلیل خطر طولانی مدت ندارند. اما این ویتامین که 
قرص های جوشانش محبوب بسیاری از ایرانی هاست، حالت اسیدی دارد 
و می تواند خون را اسیدی کند. این مسئله می تواند جذب برخی داروها را 
مختل کند و فرد را به دردسر بیندازد. به عنوان مثال اگر فردی دچار مشکل 
گوارشــی باشــد و داروهای پنتاپرازول و آمپرازول مصرف کند، چنانچه 

ویتامین c هم بخورد درمان سخت تری خواهد داشت.« 

فقط امکان کمبود یک ویتامین 
این روزها همه منیزیم توصیه می کنندوجود دارد

عوارض این جوشان های محبوب

میرخانیدربارهتمرکزفعالانحوزهداروبرفروشمکملهامیگوید:
»درایرانداروهابهشکلیارانهایودستوریقیمتمیگیرندامامکملها
تعرفهآزاددارند.بههمیندلیلشرکتهایداروسازوداروخانههابرای
اینکهمجبوربهتولیدوعرضهداروهاباقیمتهایدســتوریهستند،
بیشتررویمکملهامانورمیکنند.دراینشرایطمارکتینگوبازاریابی
شکلمیگیرد.بازاریابیهاییکهبهدلیلسودقابلتوجهشانحتیازسوی
بلاگرها،سلبریتیهاومربیانباشگاههایبدنسازیهمانجاممیشودوبه
بهانهاینکهمکملهاخارجییاتولیدشدهبامواداولیهخارجیهستند،با
قیمتهایبالاترهمفروختهمیشوند،درحالیکهبسیاریازمکملهایی
کهتحتعنوانمحصولاتآمریکاییبهمردممیفروشــند،درهمین

شهرکهایاطرافتهراندرحالتولیدهستند.«

مکمل های آمریکایی اطراف تهران تولید می شوند
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