CZY SUPLEMENTY
DIETY DZIALAJA?
czESC1 HIT CZY KI'T?

NA HEMOROIDY, NA POTENCJE, NA ODCHUDZANIE,

NA USPOKOJENIE, NA MELODOSC... OCZEKUJEMY, ZE NAUKOWCY
WYMYSLA CUDOWNY SRODEK NA WSZYSTKIE NASZE BOLACZKI
[ ZNIKNA ONE JAK ZA DOTKNIECIEM CZARODZIEJSKIE]
ROZDZKI.CZY SUPLEMENTY DIETY NAPRAWDE DZIALAJA?
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zvm jest suplement diety?
Womysl przviete) definicji, ktorg snajdzicnmy na stronie
readowej gov.pl: suplement diety jest $rodkiem spo-
avwezym, ktdrego celem jestuzupelnienic normalnej
diety, bedaevm skoncentrowanym Zrédlem witamin
lub skladnikdw mineralnyeh lub innveh substancji
wiykazujacveh efekt odiyvwezy lub inny fizjologicany,
pojedynczyeh lub zlogonych, wprowadzanym do ob-
rotuw formic umozliwiajaee] dawkowanic. Suplement
diety moze byé wprowadzony w postack: kapsulek,
tabletek, drazetek iw innych podobnyeh postaciach,
sasxetek # proszkiem, ampulek z phynem, butelek
# kroplomierzem i w innych podobnyeh postaciach
plvnow i proszkdw prieznaczonyveh do spogywania
w malveh, odmierzonyeh iloéciach jednostkowych,
2 wylgezeniem produkedw posiadajacych wladciwo-
$ei produktu leczniczego w rozumieniu preepisow
prawa farmaceutyeznego” (art. 3ust. 3 pkt 39 Ustawy
#dnia 25 sierpnia 2006 1. o hespieczenstwic avwnosci

i Zywienia) [1].

Przepisy dotvezace suplementow w Polsce
i Unii Europejskicj:

* Ustawa o bezpicczenstwie Zvwnosei i Zvwienia
# dnia 25 sierpnia 2006 r. (De.U. 2006 r. nr 171,
pox. 1225 e zm.);

* Rozporzadzenie Ministra “drowia » dnia 9 paz-
dziernika 2007 r, w sprawie skladu oraz oznakowania
suplementdw diety (Dz.U. nr 196, poz. 1425 #e zm.).
Regulacje Unii Europejskicj:

» Dyrektywa 2002/46/WE Padamentu Europejskiego
i Rady # dnia 10 crerwea 2002 £ w sprawie shlizenia
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KATARZYNA NOWACKA

Ekspertka w dziedzinie kosmetologii, prekursorka kosmetologii
holistyeznej, prelegentka sympaozjow branzowych, autorka
publikacjiw prasie branzowej i kobiecej. Absolwentka Wyiszej
Seloly Kosmetykii Nauk o Zdrowiuw Lodzi orax Collegium
Cosmeticum 1i 11 edveji. Od 2000 roku prowadzi wlasny gahinet
kosmetologiczny w Kaliszu. Autorka programu ,Uroda zaprasza
Zdrowie” emitowanego na youtube'owym kanale Holistvezna
Kosmetolog”. Dziala w Stowarzyszeniu na rzecz Rozwoju
Kosmetologii, Przyvjazna Kosmetyka”.

ustawodawstwa paristw ezlonkowskich odnoszacego
sig dosuplementéw diety (122U, 1.183 212.07.2002);
« Dvrektywa Komisji 2006/37/WE z dnia 30 mar-
va 2006 r. zmieniajaca zalacanik 11 do dvrektvwy
2002/46/WE Parlamentu Europejskiego i Rady
w zakresie wljczenia niektorych substanci (DU
L 94/32 % 01.4.2006);

« Rozporzgdeenic Komisji nr 1170/2009 z dnia 30 li-
stopada 2009 r. zmieniajace dyvrektywe 2002/46/EC
oraz rozporzadzenie nr 1925/2006 w zakresie listy
witamin i sktadnikdw mineralnyeh iich form, kedre
moga byvé dodawane dozywnoded, w tym suplemen-
tiw diety (Dz.U. 1314 2 01.12.2009) (3]
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PODANE PRZEPISY
DOKLEADNIE ()KR]’.QI.A]AP
COPRODUCENT MUSI
UMIESCIC NA OPAKOWANIU:

zawartosc procentowy i gramature skladnikaw
w preparacie oraz dzienne zapotrzebowanie na nie
pod katem bezpieczeristwa stosowania przez kon-
sumenta, a takize prawidlowe znakowanie, w tym
wskazania, reakeje niepozadane, deklarowany efeke
terapeutvezny i wiele innveh informacii. Suplementy
diety podlegaja riwnicz innvm regulacjom prawnym
odnosnie substancji pomocniczyeh, czvstode mikro-
hiologicznej, warunkdw upraw, # ktdryeh pozvskano
skladniki, itp. [3]. Na opakowaniu musi znaleZ¢ si¢



riwnies zapewnienie, #e suplement nie stanowi
zamicnnika dla zréznicowanej dicty.

wJedlinie jest lekiem, nie dziala...”

‘To najezgscie] slysavmy odno$nie do skutecznodei
suplementdw = albo to, Ze $3 to preparaty, Ktdre nie
maja badan. Oba stwierdzenia nie sg prawdziwe.
Whrew pozorom mamy dostep dowiclu badan na-
ukowych randomizowanych, metaanaliz zgodnych
% EBM (Evidence Base Medicine), czyli medyeyng opar-
ta na faktach, i najlepszymi dostepnymi dowodami
(best available evidence). EBM ustala pewng hierarchig
wiarvgodnoéei doniesier $wiata nauki, rownies w za-
kresie suplementiw - poczawszy od tyeh najbardzie
wiarygodnych, potwierdzonych. Dzigki temu mamy
dowody na skutecznosé danych substancji w zakre-
sie deklarowanych przex producenta wskazan bad#
tylko w ograniczonym stopniu, a tak#e informacje
Swiadezace o braku efektvwnodei w przvpadku
danego problemu [2].

Pamigtajmy, e preparaty wspomagajace codzienng
diete moga byé jedno- lub wieloskladnikowe, i jedli
producent w pravpadku tyeh drugich nie udostepnia
badan skutecznoéei dzialania, to znajac ich sklad,
bez problemu odnajdziemy dowody lub ich brak
na skutecznoéé pojedynczyeh substanci tworzgeyveh
recepturg preparati.

Cozawieraja suplementy diety?

Czesto znajdziemy w nich witaminy w polaczeniu
zmineralami, aminokwasy, ckstrakty rodlinne, kwasy
tluszezowe, prebiotyki, probiotyki oraz ekstrakey
ziolowe o dzialaniu antyoksydacyjnym, regulacyj-
nym, przeciwzapalnym, nagladujacvm dzialanie
ludzkich hormondw czy nasilajgevm lub hamujacym
wplvw lekdw na organizm. Dlatego wprowadzajac
suplementy do jadlospisu,
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NALEZY ROZWAZYC
EWENTUALNE INTERAKCJE
7 SUBSTANCJAMI CZYNNYMI
W PRZYJMOWANYCH
ROWNOCZESNIE LEKACH.
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Parametry okreslajgee skutecznosc i bezpicczenstwo
stosowania suplementacji mowia o zakresie deienne-
gozapotrzehowania na dany skladnik w grupie blisko
100% osob zdrowych (RDA), $redniego dziennego
zapotrzebowania (AlL), okreslajg gomy tolerowany
biologicznie poxiom spozyeia danego skladnika
ze wszystkich Zrddel, wlaezajae pozyvwicnie, bez
skutkdw ubocznyeh (UL). Ostatni wskaznil jest
charakterystyczny dla substancji, keérych spozy-
cie w nadmiernej ilogei moze spowodowacé reakcje
niepozgdane, lacunie 2 zagrazajgeymi zdrowiu.
UL zostal okreslony muin. w przypadku witaminy
A (3000 pg), witaminy E (> 300 mg), witaminy 123
(4000 IU) oraz dla cynku (w Polsce 25 mg) i wapnia
(2500 mg) [2].

Wplyw na rekomendowana ilogé danego skladnika
majg m.in. plec, wick, migjsce zamieszkania, rodzaj
diety i aktywnosci Bzyeznej, np. magnes dla mys-
cryzn: 400 mg dziennie wedlug RDA, dla kobiet:
310 mg, ale po 30. roku Zycia odpowiednio 420 mg
i 320 mg, a u dzieci i mlodziezy jeszeze inaczej.
Szerokosé geograficzna, jadlospis i wick osoby
suplementowanej koreluje z zalecanymi dawkami
witaminy 13 porewalajacymi osiggnad dawke tera-
peutvezng i wyriwnad niedobory. Dziecku w wicku
1=10 lat w Polsce rekomendujemy prayjmowanie
600-1000 TU (jednostek migdzynarodowych)
witaminy D3, mlodziezy 11-18 lat 800-2000 [U,
podobnie doroslym do 65. roku #yeia, a seniorom
migdzy 800 do nawet 4000 [U [2].

To tyle tytulem wstgpu. W kolejnym artykule
porusze kwesti celowane] suplementacji slow age-
ing, a takze odpowiem na pytanie;  Czy suplementy

diety pomagaja schudna¢?”.
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