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مكملات تخفيض الوزن بين الحقيقة والخيال

تحتوي منتجات تخفيض الوزن على العديد 

وا�ليـــاف  كا�عشـــاب  المكونـــات  مـــن 

والمعادن وذلـــك بكميات وتراكيز مختلفة. 

وممكن أن يحوي المنتج على مكون واحد 

التي  المنتجـــات  فقط ولكن يوجـــد بعض 

تحتـــوي علـــى العشـــرات مـــن المكونات. 

وتتوافـــر في ا�ســـواق منتجـــات لتخفيض 

الوزن بأشكال صيدلانية متعددة كا�قراص 

والكبسولات والسوائل والمساحيق.

ل²ســـف فان العديد من مستخدمين هذه 

ليـــس لديهم معرفـــة كافية  المنتجـــات 

بمكوناتها وما يمكن أن تسببه من مخاطر 

وأضرار صحيّة خاصة مع زيادة انتشارها في 

ا«ونـــة ا�خيـــرة وتوافرها للبيـــع عبر منافذ 

البيـــع المختلفـــة مثل محـــلات التغذية أو 

مواقع التواصل الاجتماعي والانترنت.

 يلجأ العديد من ا�شـــخاص الى استخدام 

سريعة  كوســـيلة  الوزن  تخفيض  مكملات 

للتخلص من الـــوزن الزائـــد والحصول على 

قوام مثالـــي دون تكبد عناء الالتزام بحمية 

غذائية او اتباع نظام رياضي.
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ويمكن تصنيف منتجات تخفيض الوزن وذلك حسب تأثيرها كالتالي:

منتجات فعالة بشكل محدود:
 قد تســـاعد هذه المنتجات فـــي خفض الوزن 
لكن في الغالـــب فإنها ذات تأثير محدود وغير 
ملحوظ خاصـــة اذا لم يصاحب اســـتخدامها 

اتباع نمط حياه صحي وحمية غذائية مناسبة. 

وحســـب الدراســـات العلمية فـــإن أغلب هذه 
المنتجات ذات تأثير وقتـــي فقد قد يكون لها 
تأثير واضح في تخســـيس الوزن في بداية الامر 
ولكن مع مـــرور الوقت تقل فاعليتها ويذهب 

تأثيرها. 

وعلى الرغم من كونها منتجات فعالة ولكن 
هـــذا لا يعنـــي إمكانية اســـتخدامها من قبل 
الجميع حيث يتوجب الحذر عند اســـتخدامها 
مـــن قبـــل المرضى خاصـــة مرضـــى الامراض 
المزمنة كالضغط والســـكري وأمـــراض الدم 
والكلى والكبد. ويجب تجنب استخدامها من 
قبل النســـاء الحوامل أو المرضعات حيث من 
الممكن أن تتســـبب في مضاعفات مرضية أو 

آثار جانبية خطيرة. 

بشـــكل عام ينصح دائما بأخذ المشـــورة من 
الطبيب المعالج قبل استخدام أي من منتجات 

تخسيس الوزن. 

منتجات غير فعالة:
فالمعلومـــات المتاحـــة عن هـــذه المنتجات 
فوائدها  علـــى  والدليـــل  للغايـــة،  محـــدودة 
المزعومة يعتمد على عدد قليل من الدراسات 
غيـــر المعتمدة، مما يشـــكك فـــي مصداقية 
النتائج. وبشـــكل عام، هناك حاجـــة إلى إجراء 
بحـــوث إضافية لفهم ســـلامة وفعالية هذه 

المنتجات. 

هذه المنتجات تســـوق على أنها سليمة وغير 
مغشوشـــة وبانها لا تســـبب أي اضـــرار جانبية 
ولكـــن في المقابـــل هي أيض� ليســـت فعالة 
وليـــس لها أي فائدة تذكر ويعد اســـتخدامها 

عديم الفائدة ومضيعة للمال والجهد. 
.

منتجات غير آمنة للاستخدام:
بعـــض المنتجات تســـوق كونهـــا فعالة في 

خفض الـــوزن ولكنها في الواقع هي منتجات 

مغشوشـــة بمواد كيميائية غيـــر معلن عنها 

ضمـــن مكونات المنتـــج ولا يتـــم التصريح عن 

وجودها فـــي المنتج ومثال علـــى ذلك المواد 

المحظورة والتي يمنع تداولها في ا�سواق لما 

تســـببه من مشـــاكل صحية خطيرة أو وجود 

بعض الادوية والهرمونات التي لها القدرة على 

خفض الوزن ولكن لا يجب استخدامها إلا في 

حالات مرضية معينة وبجرعات محددة وتحت 

ا�شراف الطبي فقط. 
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نصائح عامه

لا تتردد في التحدث مع طبيبك المعالج او أحد مقدمي الرعاية الصحية
قبل البدء باستخدام مكملات تخسيس الوزن:

لمناقشـــة الفوائد والمخاطر المحتملة ، وخصوص� إن كنت تعاني من 
أي مشـــاكل صحيـــة كارتفـــاع ضغط الدم، الســـكري، أمـــراض الكبد 

والكلى أو أمراض القلب والدم. 

أقـــرأ عن المكمل الغذائي �نه قد يحتوي على مكون له تأثير مشـــابه 
لدواء تســـتخدمه مما يزيد من التأثير الدوائي ويسبب مشاكل صحية 

جسيمة. 

وكذلـــك مـــن الممكن أن يحتـــوي المكمـــل الغذائي علـــى مكونات 
متعددة ذات تأثيرات مختلفة وقد تتسبب في حدوث تداخلات دوائية 

خطرة. 

تأكد من جودة المكمـــل الغذائي الذي تود 

استخدامه، واحرص على شـــراءه من منافذ 

المعتمدة مثـــل الصيدليـــات ومتاجر  البيـــع 

شـــراء  مـــن  واحـــذر  الغذائيـــة.  المكمـــلات 

الانترنت  طريـــق  عـــن  الغذائيـــة  المكمـــلات 

ومواقع التواصل الاجتماعي. 

المضللـــة وكن حـــذرًا جدًا  احذر الادعـــاءات 
عندما • تجـــد ادعاءات مغريـــة، مثل "حبوب 
الحميـــة الســـحرية" و "تـــذوب الدهون" و 
"تفقـــد الـــوزن بـــدون حمية أو ممارســـة 
الرياضـــة". فـــإذا كان صعـــب تصديـــق تلك 
الادعاءات فهي فـــي الحقيقة أيضا يصعب 

تحقيقها. 

يمكـــن أن تكـــون مكملات تخســـيس الوزن 
باهظة الثمن، وقـــد لا يكون لها فائدة تذكر. 
أفضل طريقة لتخسيس الوزن والحفاظ عليه 
هي اتباع نمط غذائي صحي متكامل وشرب 
كميـــات كافية من الماء ومراقبة الســـعرات 
الرياضة  الطعـــام وممارســـة  الحراريـــة في 

بانتظام. 
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https://doh.gov.ae/en/resources/publications

غــيــر نــمــط حــيــاتــك تــتــغــيــر صــحــتــك

في حال رغبت باســـتخدام أي مكمل غذائي فتأكد من سلامته وخلوه من المواد المغشوشة. 

بإمكانك الاطلاع على أحدث تحذيرات السلامة عن المكملات الغذائية في موقع دائرة الصحة. 

عليك دائمـــا التواصل مع ممـــارس الرعاية الصحية لديـــك أو التواصل مع خدمـــة المعلومات 
الدوائيـــة بالدائرة أو من خلال متابعة قوائم المكملات الغذائية المغشوشـــة التي تنشـــر على 

موقع دائرة الصحة بشكل دوري على الموقع التالي: 

سلامتكم تهمنا


