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پس .استمكمل غذايي  supplementمنظور از :تعريف مكمل
رژيم غذايي مان اضافه مي كنيم تا آن را تكميل ما بههر چيزي كه

م. كنيم و ارزش غذايي آن را افزايش دهيم م
  محدود ها داروخانه به تنها ها مكمل فروش كشورها، ساير خلاف بر
لبرورپسوي :شويم ميروبهروهاييسوالبا داروخانهدرپس.شودمي ويميروبروييو

 مصرف كراتين سازي بدن براي پسرم داره؟ عوارضي چه كراتين
!بدهكبدبرايشنيدممنميكنه !بده كبدبرايشنيدممن.ميكنه

 Wellwomanمصرف كنم يا  Multi Daily؟ شمابه نظر 
l l ؟ موثرهواقعاTriple Flexمن زانوم درد ميكنه؛ اين 



پس نبايد در دام!اثر بخشي مكمل ها چك نشده است:نكته
.تبليغات شركت هاي دارويي بيوفتيم

زالبته برخي از مكمل ها، مثل فرآورده هاي گلوكوزآمين ، بعد از  ب ين وز و ي ور ر ل ل ز ي بر ب
ورود به بازار، جهت گسترش بازار خود، يكسري كلينيكال 

دهندترايال مي انجام خود هاي فرآورده روي بر .مختصر .مختصر بر روي فرآورده هاي خود انجام مي دهندترايال
و supportو helpپس يك مكمل تنها مي تواند در حد

t tiاش protectionباشد.
... از سيستم ايمني وحمايتبه كاهش درد مفاصل،كمكمثلا يش م



Supplement Fact pp

supplementعنوانتحتقسمتي هامكملليبلرويبر
f tكگاقاا factكردن،دوز هنگامدرقسمت،اين در.داردوجود 
servingعددبهايويژهتوجه sizeباشيدداشته:

Serving size در مصرفي كپسول يا قرص تعداد بيانگر 
آنكردنمخفيدرسعيهاشركتاكثركهچرا.استروز  آنكردن مخفيدرسعيهاشركت اكثركهچرا.استروز

 گرم ميلي1000 كه ميكند ادعا كلسيم ليكوئي مثلا !دارند
زنگكهالاكل نا3ا  دريعني .دارد3سايزسروينگكه حاليدر.داردكلسيم
 !داردوجودكلسيمگرمميلي333ژل،سافتهر





RDA:Recommended Daily Allowance)يا RDA:Recommended Daily Allowance)يا 
(Recommended Dietary Allowanceتوصيه مقدار 

استموادروزانهشده  .استموادروزانهشده
 RDA فاقد گلوكوزآمين،و3امگا مثلتركيبات،ازبعضي
تن زآزكثلااگكهاه ك نخگل   نخوريم، گلوكوزآمينروزيكمثلا اگركهچرا.هستند

adequateازموارداين براي!نميشهچيزيمون intake
(AI)فا شا (AI)شودمياستفاده.
RDAمتفاوت عاديافرادباورزشكارو باردارافراددر 
.است







Vitamins
 و ساز و سوخت براي كه ضروري آلي مواد :تعريف
ل نناخلازا ش  شوندنمي ساختهبدندروهستندلازمبدنمتابوليسم

 .)دويتامين:استثنا(
:طبقه بندي

آ1 ل ل محلول در آب-1
يمحلول در چربي-2 چ







Over doseآب،در محلوليتدليلبهاسيد، فوليك 
ل ظقا االا .ندارد ايملاحظهقابلسميت

ينيو برابر100 تا10آبدرمحلولهايويتامينسميدوز بربويوي بر
RDA محلول هاي ويتامين سمي دوز كه حالي در باشد مي 

باشدمRDAبرابر10ازكمترچربدر .باشدميRDAبرابر 10ازكمترچربيدر



Thiamine
































































