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SUPLEMENTACJA
TAK CZY NIE?

Produkcja suplementdw to ogromny ry-
nek, ktory rosnie z roku na rok. Reklamy
rozmaitych preparatéw wrecz nas zale-
waja. Na paznokcie, na witosy, na odchu-
dzanie, na stawy, na dobre samopoczucie
i potendje. Przeznaczone dla mezczyzn
i osobno dla kobiet. Dla sportowcéw, dla
senioréw i dla dzieci. Kompleksy witamin,
jak i sktadniki mineralne kazdy z osobna.
Do wyboru, do koloru. Producenci prze-
$cigaja sie wrecz w pomystach, a ich kre-
atywnos¢ w promowaniu tego rodzaju
produktéw nie ma granic. Reklamy pro-
bujg nas przekonac, ze to wszystko jest
nam niezbedne dla zachowania zdrowia.
Czy faktycznie tak jest? Czy jestesmy ska-
zani na suplementy? Jak wygladajg re-
gulacje prawne w tej kwestii? Wszystkie
watpliwosci rozwiejemy w tym artykule.
Zapraszamy do lektury!

CO NATO PRAWO?

Coraz czesciej producenci lekéw pod-
kredlaja réznice miedzy lekiem a suple-
mentem, wskazujac przy tym na korzysci
ptynace ze stosowania tych pierwszych.
Dlaczego? Droga wprowadzenia na ry-
nek leku i suplementu jest catkiem inna.
Za dopuszczenie suplementu do obrotu
odpowiada Gtowny Inspektor Sanitarny,
natomiast w przypadku lekéw jest to
Gtowny Inspektor Farmaceutyczny oraz
Urzad Rejestracji Lekéw i Produktéw Bio-
bojczych. Wprowadzanie nowego leku
na rynek to proces czesto dtugotrwaty
i kosztowny. Producent musi przedsta-
wi¢ obszerng dokumentacje, zawierajgca
m. in. badania przedkliniczne i kliniczne,
dane dotyczace skutecznosci terapeu-
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tycznej czy bezpieczenstwa stosowania.
Czy te same regulacje dotycza suple-
mentéw? Nic z tych rzeczy. Producent
suplementu musi przedstawi¢ przede
wszystkim nazwe i posta¢ produktu oraz
jego skiad i projekt etykiety. Cho¢ moze
trudno w to uwierzyc, nie ma obowigzku
wykazania bezpieczenstwa takiego pre-
paratu, ani tez przeprowadzenia zadnych
badar udowadniajacych jego skutecz-
nos¢. Oznacza to niestety, ze suplement
diety moze zawiera¢ niemal wszystko,
a w wielu przypadkach mozemy liczyc¢
co najwyzej na efekt placebo. Ponad-
to ulotka leku zawiera informacje m. in.
0 przeciwwskazaniach czy interakcjach,
czego proézno szukac na opakowaniach
suplementow.

Produkt leczniczy to ,substancja lub mie-
szanina substandji, przedstawiana jako
posiadajgca wiasciwosci zapobiegania lub
leczenia choréb (...)" Producent leku te
wiasciwosci musi wykaza¢ chcac wpro-
wadzi¢ dany preparat do obrotu. Nato-
miast suplementy diety nie wykazujg
dziatania leczniczego! SUPLEMENT ,JEST
SRODKIEM  SPOZYWCZYM, KTOREGO
CELEM JEST UZUPEXNIENIE NORMALNEJ
DIETY, BEDACY SKONCENTROWANYM
ZRODEEM WITAMIN LUB SKEADNIKOW
MINERALNYCH LUB INNYCH SUBSTANCI,
WYKAZUJACYCH EFEKT ODZYWCZY LUB
INNY FIZJOLOGICZNY (...) Z WYLACZE-
NIEM  PRODUKTOW  POSIADAJACYCH
WEASCIWOSCI PRODUKTU LECZNICZE-
GO W ROZUMIENIU PRZEPISOW PRAWA
FARMACEUTYCZNEGO!" Nie oznacza to
jednak, ze na rynku nie ma dobrych ja-




kosciowo suplementéw. W ich wyborze
moga nam pomaoc specjalisci, np. far-
maceuci. Pamietajmy, ze apteka to nie
sklep, a obstugujgce nas osoby maja
kompetencje, by nam pomdéc w dobo-
rze danego preparatu. Ponadto wielu
producentéw mimo braku szczegdto-
wych regulacji dba o jakos¢ swoich pro-
duktow i bez obaw mozemy je stoso-
wac, jezeli jest taka potrzeba. No wiasnie
tylko kiedy ona zachodzi?

CZY SUPLEMENTACJA JEST
KONIECZNA?

Coraz wiecej 0séb rozpoczyna suple-
mentacje, czesto niestety na wiasna reke,
pod wptywem reklamy czy znajomych.
Rzadko taka decyzja jest wynikiem re-
komendadji lekarza lub dietetyka. Biorac
pod uwage wspomniane wyzej regula-
Cje, warto sie zastanowic, czy takie po-
stepowanie jest zasadne i czy przyniesie
wymierne korzysci dla naszego zdrowia.
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Wracajac do definicji suplementu diety,
ktory jest srodkiem majacym uzupetnic
diete, nalezatoby pamieta¢, ze nie jest
to element, od ktérego powinnismy
zaczynac, jezeli chcemy poprawic¢ stan
swojego zdrowia. ZAWSZE ABSOLUT-
NA PODSTAWA JEST ZDROWA, UROZ-
MAICONA, ALE PRZEDE WSZYSTKIM
NISKOPRZETWORZONA DIETA. Nieste-
ty bardzo czesto idziemy na fatwizne

i wolimy tykna¢ kapsutke niz >>
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dostarczy¢  wszystkich  niezbednych
sktadnikow pokarmowych z jedzenia.
Prowadzimy niehigieniczny tryb Zzy-
Cia, nie wysypiamy sie, stresujemy sie.
Kupujemy zywnos¢ wysokoprzetwo-
rzona, w stoikach i w proszku, naduzy-
wamy cukru, pijemy kolorowe napoje
i litry kawy. Nastepnie ze zdziwieniem
obserwujemy wypadajace wiosy, skur-
cze miesni i przewlekte zmeczenie.
W konsekwencji wychodzimy z apteki
7 cafg siatka suplementéw i poczuciem,
ze zrobilismy dla swojego zdrowia
wszystko, co mozliwe. Niestety tutaj
nie ma drogi na skroty. Dlatego zanim
siegniesz po jakikolwiek preparat, za-
stanéw sie jak wyglada Twoja dieta.
W wielu przypadkach zmiana stylu
zycia skutkuje ustapieniem niektorych
dolegliwosci i nie wymaga wprowadza-
nia suplementacji. Konsultacja u diete-
tyka w dtuzszej perspektywie moze
przynie$¢ wiecej korzysci niz tykanie
wielu réznych suplementow.

Co z argumentem, ktory bardzo czesto
pojawia sie w kontekscie suplemen-
tacji? Chodzi konkretnie o fakt braku
mozliwosci zaspokojenia zapotrzebo-
wania na wszystkie niezbedne skfad-
niki wytacznie z pozywienia. Poniekad
jest to prawda. MUSIMY PAMIETAC, ZE
JAKOSC ZYWNOSCI ZMIENILA SIE NA
PRZESTRZENI CZASU NA SKUTEK WIELU
CZYNNIKOW. JEDNYM Z NAJWAZNIEJ-

SZYCH JEST DEGRADACJA SRODOWI-
SKA NATURALNEGO | CORAZ MNIEJ-
SZA ZASOBNOSC GLEBY W SKtADNIKI
ODZYWCZE. NIEMNIEJ JEDNAK, WIEK-
SZOSC NIEZBEDNYCH DLA LUDZKIEGO
ORGANIZMU  SUBSTANCJI  JESTESMY
W STANIE DOSTARCZYC RAZEM Z DIE-
TA. Warunkiem jest jej wiasciwe zbilan-
sowanie i niski stopier przetworzenia.
W przypadku oséb zdrowych jest tylko
kilka wyjatkow, w ktérych rekomenduje
sie suplementacje. Natomiast w przy-
padku oséb chorych czesto istnieje ko-
niecznosc jej rozszerzenia.

Warto pamietac, ze niezaleznie od sta-
nu naszego zdrowia, decyzji o wigcze-
niu danego preparatu nie powinnismy
podejmowac sami. Najlepiej, gdy jest to
rekomendacja zespotu specjalistéw, co
najmniej lekarza i dietetyka, uwzgled-
niajaca wyniki badan pacjenta.

CO WARTO SUPLEMENTO-
WAC?

WITAMINA D: dla wiekszosci oséb nie
jest to juz zaskoczenie, poniewaz na
szczescie witaming D suplementuje sie
coraz wiecej osoéb. | stusznie. RECEPTO-
RY TEJ WITAMINY POSIADA KAZDA KO-
MORKA NASZEGO CIALA, CO OBRAZUJE
JAK BARDZO WAZNA JEST JEJ WrASCI-
WA PODAZ | NA JAK WIELE ROZNYCH
ELEMENTOW MOZE MIEC WPLYW JEJ
NIEDOBOR. NIESTETY NIEDOBORY TEJ

WITAMINY MA WIEKSZOSC NASZEGO
SPOLECZENSTWA, przede wszystkim
ze wzgledu na prowadzony tryb Zycia.
W godzinach, w ktérych ekspozycja sto-
neczna jest najskuteczniejsza, siedzimy
w pracy czy w szkole. W czasie wolnym
czesto wybieramy wyjscie na sitownie
zamiast aktywnosci na Swiezym po-
wietrzu, a wakacje w cieptych krajach
raz w roku nie s3 w stanie uzupenic
dostatecznie naszych  wyczerpanych
magazynow i zgromadzi¢ zapaséw na
reszte roku. Wiasciwa podaz witaminy D
Z pozywienia jest praktycznie niemozli-
wa, dlatego zaleca sie jej suplementacje.
Trzeba tutaj zaznaczy¢, ze rekomen-
duje sie suplementacje witaming D od
wrzesnia do marca, jednak jest to dos¢
nieprecyzyjne wskazanie. Koniecznos¢
suplementadji powinna korelowac z po-
ziomem witaminy D w naszym organi-
zmie. W tym celu powinnismy wykonac
badanie 25(0OH)D3 dostepne w wiekszo-
4ci laboratoriéw. Za poziom wystarczaja-
Cy uznaje sie ten pomiedzy 30 a 100 ng/
ml, natomiast warto dazy¢ do uzyskania
okoto 60, a w przypadku niektérych cho-
réb w tym autoimmunizacyjnych okoto
80. Jeszcze raz nalezy podkresli¢, ze na-
wet w przypadku witaminy D nie po-
winnismy dziata¢ na wiasna reke. Nalezy
zbadac jej poziom i z wynikiem udac sie
do lekarza lub dietetyka, ktory dobierze
odpowiednig dawke. Po 3 miesigcach
suplementadji warto powtorzy¢ bada-

72% Polakéw przyznaje sie do zazywania suplementéw, z czego 48% robi to
regularnie. Niestety tylko 17% konsultuje sie z lekarzem lub farmaceuta przed
rozpoczeciem suplementacji. Ponad potowa ankietowanych samodzielnie
decyduje o zakupie i przyjmowaniu danego preparatu. Zdecydowana
wiekszos¢ deklaruje, ze bierze suplementy, by wzmocnic organizm, ale ponad
6% badanych robi to ze wzgledu na mode na suplementacje. 65% badanych

kupuje suplementy w aptece, choc cze$c¢ 0séb zadeklarowata, ze zaopatruje
sie takze w supermarketach, sklepach spozywczych i na bazarach.

Zrédto: https://swresearch.pl




nie, zeby w razie potrzeby skorygowac
ilos¢ zazywanej substancji. Witamina D
dostepna jest zarowno w formie suple-
mentu, jak i leku.

KWASY OMEGA-3: to kolejny wyjatek.
NIEZWYKLE TRUDNO JEST DOSTAR-
CZYC KWASY OMEGA-3 | OMEGA-6
W ODPOWIEDNIEJ PROPORCIJI WZGLE-
DEM SIEBIE. POWINNA ONA WYNOSIC
1:4, WARTO NAWET DAZYC DO 1:2.
TYMCZASEM WIEKSZOSC Z NAS, NA-
WET ODZYWIAJAC SIE DOSC ZDRO-
WO, NIE JEST W STANIE TYCH ZAtOZEN
SPEENIC. U os6b jedzacych niezdrowo,
te proporcje moga wynosi¢ nawet 1:40
i wiecejl Z czym to sie wigze? Kwasy
Omega-6 spozywane w nadmiarze
przy niedoborze Omega-3, maja dzia-
tanie prozapalne. Dlatego jest to jedna
z tych substangji, ktérej suplementacje
warto rozwazyc.

PROBIOTYKI: to ostatni produkt, ktéry
warto wzig¢ pod uwage, zastanawia-
jac sie nad suplementacja. Dlaczego?

Zdecydowana wiekszo$¢ z nas ma
problemy z mikrobiotg jelitowa, co jest
zwigzane m. in. z niewtasciwg dietg,
stosowaniem niektérych lekdw, w tym
chociazby popularnych lekéw prze-
ciwbolowych, ale przede wszystkim
z wielokrotnie stosowana antybioty-

koterapig, zaburzajaca réwnowage
w naszym uktadzie pokarmowym. Trze-
ba pamietac, ze miesci sie w nim tzw.
ukfad GALT, czyli tkanka limfatyczna,
bedaca czeicig naszego uktadu immu-
nologicznego, dlatego warto zadbac
o zasiedlenie jelit dobrymi bakteriami,
by wzmocni¢ swojg odpornos¢. Whrew
powszechnej opinii, kiszonki,
niezaprzeczalnie s zdrowe i warto je
spozywac, to niekoniecznie sg zrodtem
bakterii probiotycznych. Dlatego warto
stosowac wieloszczepowe preparaty
dostepne w aptekach. Jezeli cierpimy
na rézne dolegliwosci uktadu pokar-
mowego, takie jak biegunki, zaparcia,
wzdecia i gazy, warto takze skonsul-
towac sie ze specjalista, ktory dobie-
rze odpowiedni preparat, zawierajacy

cho¢
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okreslony szczep bakterii, ktéry bedzie
pomocny w konkretnym przypadku.

PAMIETAJMY, ZE SUPLEMENTACJA NIE
JEST ANI DOBRA, ANI ZtA. CZASAMI
JEST PO PROSTU POTRZEBNA. CZASEM
W PRZYPADKU SILNYCH NIEDOBOROW
POKARMOWYCH  LUB  NIEKTORYCH
JEDNOSTEK CHOROBOWYCH, DIETA
JEST NIEWYSTARCZAJACA | SUPLEMEN-
TACJA JEST KONIECZNA, BY WSPOMOC
NASZ ORGANIZM. Nie trzeba sie przed
nig broni¢, jezeli sg wskazania do jej sto-
sowania. Wskazaniem jest rekomenda-
cja lekarza lub dietetyka, poprzedzona
obszernym wywiadem, analiza wyni-
kéw badan i samopoczucia pacjenta.
Jezeli jestesmy zdrowi, dbamy o diete
i inne aspekty zdrowego stylu zycia,
wspomniane w artykule suplementy
diety beda w petni wystarczajace, by
wspiera¢ nasze zdrowie.

VERONIKA ULANECKA
Dietetyk
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