
اول این س��ئوال را م��ورد بحث قرار می‌دهیم که 
چ��را م��ا تا این اندازه گرایش ب��ه خرید و مصرف 
خودس��رانه ویتامین‌ها و مکمل‌ه��ای رنگارنگ 
داری��م. برای اینکه یک گردش اقتصادی چندین 
هزار میلیاردی با بهره‌گیری از تمامی تکنیک‌های 
ماف��وق م��درن تبلیغات��ی صوت��ی، تصویری و 
نوش��تاری جهت القای باوره��ای غلط در تمامی 
اوقات ش��بانه‌روز در تلاش و کوشش می‌باشد، به 
طور نمونه در س��ال ۲۰۱۹ در کش��ور آلمان، ۲/۲ 
میلی��ارد یورو برای خری��د و مصرف مکمل‌های 
مختلف از قبیل ویتامین‌ها، مینرال‌ها، اس��یدهای 
آمین��ه، فیبرها و دمنوش‌ها ب��رای تولید‌کننده‌ها 

سودآوری داشته است.

بعد از بروز و ش��یوع پاندمی کرونا در س��ال ۲۰۱۹ 
میلادی )کووید ۱۹( از سه ماهه اول سال ۲۰۲۰ 
تبلیغات جهان‌ش��مول بسیار گسترده‌ای در مورد 
نق��ش و اثر تقویتی ان��واع مکمل‌ها، ویتامین‌ها و 
مواد معدنی بر عملکرد سیس��تم دفاعی و افزایش 

ت��وان بازدارندگ��ی آن در قبال وی��روس کرونا و 
ان��واع جهش‌ه��ای احتمالی��ش به نحو بس��یار 
چش��م‌گیر و اثرگذار‌تر از سابق آغاز شد و کماکان 
جری��ان دارد و در نتیج��ه ای��ن س��رمایه‌گذاری 
تبلیغات��ی ب��ر آم��ار فروش ویتامین C در س��طح 
داروخانه‌ه��ا و فروش��گاه‌ها ۹۴ درصد در کش��ور 
آلم��ان افزوده ش��د، به ط��وری که آقای کلاوس 
مولر؛ رئیس اتحادیه مرکز نظارت بر مصرف را در 
س��ال ۲۰۲۱ ب��ر آن داش��ت تا اع�الم نماید که 
یک‌س��وم افراد کش��ور به جای بهب��ود کمیت و 
کیفیت و تنوع بخشیدن به تغذیه روزمره‌شان، به 
میل کردن انواع محصولات تقویتی عرضه شده 

اکتفا می‌نمایند.

با تغذیه از منابع طبیعی اضافه دریافت ویتامین‌ها امکان‌پذیر نمی‌باش��د، ولی با اس��تفاده خودس��رانه از مکمل‌ها، امکان اضافه دریافت به ویژه ویتامین‌های 
محلول در چربی )A, D, E, K( وجود دارد.‌ هایپرویتامینوز این ویتامین‌ها صدمات جدی به سال�متی مصرف‌کننده وارد می‌س��ازد. در این نوش��تار، چگونگی 
اس��تفاده به موقع، با چه میزان و تا چه زمانی ویتامین‌ها و یا مکمل‌های مختلف که باید مورد اس��تفاده قرار داده ش��وند، مورد بحث قرار داده خواهد ش��د تا 

کمبودهای احتمالی برطرف و سلامتی و شادابی تضمین و تثبیت گردد.
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مصرف 
خودسرانه 

مکمل‌
ممنوع!

چرا گرایش به خرید و مصرف خودسرانه ویتامین‌ها و مکمل‌ها زیاد است؟

قسمت1
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رژیــم د رمانـی



متاسفانه به علت عدم وجود نظارت قانونی بر تولیدات 
و ف�روش ان�واع مکمل‌ه�ا و ع�دم اجبار و نی�از به ارائه 
نس�خه تجویزی از ط�رف کادردرمانی ذی‌صلاح، یک 
نوع لجام‌گسیختگی در مصرف و فرصت ایده‌آل برای 
س�ودجویان سیری‌ناپذیر در تمامی کشورهای جهان 
پدیدار نموده است، لذا باورهای غلط القایی از یک سو 
و تبلیغات غلط و سودجویانه از سوی دیگر، این تفکر، 
اندیش�ه و باور را در اکثریت جوامع دنیا گس�ترش داده 

که می‌توانند نیازهای مبرم خودشان را به ویتامین‌ها و 
م�واد معدن�ی کلیدی، از طریق قرص، کپس�ول، پودر و 
ش�ربت ب�ه ط�ور کام�ل فراه�م نم�وده و سیس�تم 
دفاعی‌ش�ان را تقوی�ت کنن�د و از ابتلا ب�ه بیماری‌ها 

مصون و محفوظ بمانند و نباید ترسی از سوءتغذیه از 
باب�ت عدم دریافت انواع ریز‌مغذی‌ها از طریق خورد و 
خ�وراک متن�وع و متع�ادل ب�ه دل راه بدهن�د و ب�رای 
بازاریابی گسترده‌تر برای تولیدات خود از سال1970 
ای�ن تص�ور را ب�ه م�ردم الق�ا نموده‌ان�د ک�ه در ط�ول 
سال‌های متمادی از بهره‌برداری از زمین جهت کشت 
و زرع و تامی�ن نیازه�ای خ�ورد و خ�وراک دام و طی�ور 

زمین ذخایر خود را از دست داده است.

خری�د و مص�رف خودس�رانه ویتامین‌ه�ا و مکمل‌های 
تولید و عرضه ش�ده، باعث پیش�گیری و یا درمان انواع 
بیماری‌های ش�ایع و نادر در مصرف‌کننده‌ها می‌ش�ود. 
بی‌پای�ه ب�ودن ای�ن تئ�وری را گ�روه گس�ترده اف�راد 

کم‌درآمدی به اثبات رسانیده‌اند که بدون یاری جستن 
از ای�ن تولی�دات رنگارن�گ و جوراجور، ب�ا کم‌خوری و 
پایبندی به غذاهای س�نتی تلفیقی و متنوع‌شان و عدم 
گریز از سفره پر برکت خانواده، به ندرت و خیلی کمتر 

از قش�ر مرف�هِ س�وق یافت�ه ب�ه غذاه�ای واردات�ی و 
تک‌خوری‌ه�ا، ب�ه انواع بیماری‌های ح�اد و مزمن دچار 
می‌گردند و در صورت ابتلا نیز در کوتاه زمانی شفا پیدا 

کرده و به فعالیت‌های روزمره‌شان ادامه می‌دهند.

درست برعکس ادعای تولید، توزیع و تبلیغ‌کنندگان مکمل‌ها و 
ریز مغذی‌های مختلف، نه تنها با روش‌های اصولی و اساس��ی، 
به ذخایر زمین‌های کش��اورزی کشور‌های اروپایی افزوده شده، 
بلک��ه گروه‌های��ی که به رهنمود‌های دانش��وران علوم تغذیه در 
قبال س��بک زندگی، تناس��ب، تعادل و تنوع در خورد و خوراک 
عم��ل نموده‌ان��د، هرگز نیازی به خرید و میل کردن مکمل‌های 
صنعت��ی پی��دا نکرده‌اند. متاس��فانه در اکثریت قری��ب به اتفاق 
تمامی عملکرد‌های نسبت داده شده از طرف تولید‌کنندگان از قبیل: شفابخشی در بیماری‌ها، ایجاد 
رویش و پرپش��تی مو، نرمی و صافی پوس��ت، افزایش توان جس��می و جنسی، گسترش وسعت فکر و 
اندیش��ه و ق��درت و ت��وان یادگی��ری و یادآوری و ... به اثبات نرس��یده اس��ت. ول��ی آنچه که معلوم و 
مشخص شده، این است که استفاده خودسرانه یا تجویز بیش از نیاز اغلب ویتامین‌ها و مواد معدنی، 

صدمات و لطمات قابل‌توجه و یا جبران‌ناپذیری را موجب گردیده است.
در شماره بعد به ادامه مطلب می‌پردازیم.

باورهای غلط

باور درست

باور غلط دیگری که در ذهن و اندیشه مردم رسوخ داده‌اند
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