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Suplementy diety to skoncentrowane
Srodki spozywcze bedace Zrodtem witamin
lub sktadnikéw mineralnych, wprowadzone
do obrotu w postaci tabletek, kapsutek,
drazetek, saszetek z proszkiem, amputek
z ptynem (...) przeznaczonych do spozywa-
nia w matych, odmierzonych jednostkowych
ilodciach [1].

W dzisiejszych czasach organizm ludzki
narazony jest na dziatanie wielu szkodliwych
czynnikdw zewnetrznych. Stale rosnace
tempo zycia, a takze zwigzany z tym po-
Spiech, stres, brak ruchu, siedzacy tryb pracy,
uzywki, a przede wszystkim niewtasciwa, Zle
zbilansowana dieta zwiekszajg zapotrze-
bowanie na witaminy i sktadniki mineralne.
Dlatego tez, stosowanie suplementéw diety
jest uznawane bardzo czesto w Swiadomo-
Sci konsumentéw za niezbedne dziatanie
umozliwiajace prawidtowe funkcjonowanie
i zachowanie zdrowia. Istotne jednak jest
zwrbcenie uwagi na to, ze s to preparaty
uzupetniajace, ktére w zadnym stopniu nie
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dziatania niepozadane

zastapia racjonalnej, dobrze zbilansowanej,
dopasowanej do potrzeb organizmu diety.

Zblizajacy sie okres urlopowy jest odpo-
wiednim momentem do refleksji nad wta-
snym stanem zdrowia, kondycja fizyczna,
samopoczuciem, a przede wszystkim dietg,
bogatg w mikro- i makroelementy, dostar-
Czane organizmowi zardwno z zywnosci, jak
i suplementdw diety.

Artykut ma na celu przyblizenie czytel-
nikowi informacji dotyczacych stosowania
suplementéw diety. Celem autorek byto
uswiadomienie zagrozen wynikajacych
z nadmiernego, bardzo czesto nieswiado-
mego ich spozywania [2].

Wzrastajacy popyt
na suplementy diety

Dynamika wzrostu sprzedazy suple-
mentow diety w ciggu kilku ostatnich lat
wynosita w Polsce od 30 do 40% [3]. Tak
wielki popyt jest rowniez spowodowany
poprzez wysoki wzrost gospodarczy, na-
silenie trendéw zwigzanych ze zdrowym




trybem zycia oraz rosngcag dbatoscia
o wyglad zewnetrzny. Coraz wieksza liczba
Polakow jest Swiadoma wagi profilaktyki
chordb. Jak wynika z badan rynkowych,
przeprowadzonych w czerwcu 2006
roku przez PMR Research' [4], okoto 2/3
Polakéw kupito suplement diety przynaj-
mniej raz w zyciu, a duza czes¢ myslata
0 jego nabyciu. Swiadczy to o fakcie, ze
powoli stajg sie one czescig naszej co-
dziennosci. Dane z 2006 roku wskazuja,
iz suplementy diety stanowig w Polsce 9%
wszystkich sprzedawanych lekdw bez re-
cepty, a wartos¢ rynkowa tych produktow
w tym samym roku przekroczyta 1 mid zt,
wzrosta tym samym 0 33% w poréwnaniu
do roku poprzedniego. Dotyczy to dystry-
bucji aptecznej i pozaaptecznej, a takze
Internetu. Jak podaje PMR (Polish Market
Review) rowniez w innych krajach Europy
Srodkowo-Wschodniej, takich jak: Wegry,
Czechy czy Stowacja, wartos¢ produktow
tego sektora systematycznie sie zwieksza.
Udziat suplementéw diety w catkowitym
rynku OTC (lekéw bez recepty) w Cze-
chach wynosi okoto 33%, na Stowacji —
20%, a na Wegrzech - 16%.

Przed podjeciem decyzji o stosowaniu
witamin i sktadnikéw mineralnych wazne
jest, aby zostata ona poprzedzona analiza
stanu odzywienia oraz sposobu zywienia.
Ma ona charakter bardzo indywidualny
i powinna by¢ dla kazdej osoby, najlepiej
po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem,
ustalana oddzielnie. Suplementacja diety
powinna by¢ jak najbardziej efektywna
i ukierunkowana na dostarczenie tych
sktadnikéw mineralnych, ktérych niedobér
wystepuje w organizmie lub bardzo mata
ilos¢ w codziennej diecie. Bardzo istotne
jest réwniez okreslenie powodéw niedo-
boréw takich sktadnikéw oraz wskazanie
odpowiedniego w zwigzku z tym sposobu
postepowania. Zaleca sie stosowanie tego
rodzaju preparatéw przede wszystkim
przez osoby stosujace bardzo restrykcyjne
diety, na przyktad niskoenergetyczne, ko-
biety w cigzy, ktorych organizm zwieksza
zapotrzebowania w tym okresie na sktad-
niki mineralne, a takze przez sportowcow
i osoby starsze [5].

'PMR Research - to zatozona w 2000 . firma oferujaca
ustugi badawcze.

Stosowanie suplementow diety
- korzysci

Suplementy diety sg stosowane w celu
odzywienia organizmu, poprawy koncentradji,
dodania sit witalnych, usprawnienia przemiany
materii, lepszego wygladu oraz stanu wiosow,
paznokdi, skory, a takze ochrony organizmu
przed niekorzystnym dziataniem stresu oraz
zanieczyszczeniami Srodowiska. Brak poszcze-
gblnych witamin w organizmie moze doprowa-
dzi¢ do wielu zaburzer fizjologicznych, zwanych
awitaminozami. Dodatkowo skfadnikimineralne
oraz witaminy biorg udziat w wiekszosci proce-
sow zachodzacych w naszym organizmie.

Znanych jest z literatury wiele pozytyw-
nych dla organizmu konsekwencji stosowania
suplementdw diety, jak chocby takie, ze wita-
mina A reguluje prawidtowy wzrost i rozwoj
organizmu, wap, fluor, mangan, fosfor oraz
witamina D3 s niezbedne w procesie budowy
kodci, zebdw, wtoséw oraz paznokdi, potas,
magnez oraz witaminy B3 i B6 majg bardzo
korzystny wptyw na uktad nerwowy cztowieka.
Nad wtasciwa praca uktadu krwionosnego
sprawuje nadzor potas, miedz, zelazo, mangan
oraz witaminy E, B11 oraz B2. Nalezy réwniez
dodad, ze stosowanie witaminy E, nazywane;
Witaming mtodo3ci”, moze zmniejszy¢ ryzyko
uszkodzer\ skéry pod wptywem promienio-
wania UV, a takze ryzyko wystgpienia chorob
ukfadu sercowo-naczyniowego. Natomiast
zazywanie witaminy C zmnigjsza w 70% ry-
zyko wystapienia za¢my, a takze ma wptyw na
zapobieganie chorobom uktadu nerwowego
i odpornosciowego. Nad wiasciwag rownowaga
wodno-kanalizacyjna oraz funkcjonowaniem
uktadu pokarmowegoi prawictowa przemiang
materii czuwaja chrom, séd, chlor, a takze
witaminy z grupy B [6].

Dziatania niepozadane

Jednak mimo wielu udowodnionych po-
zytywnych skutkow dziatania suplementéw
diety nie mozna zapominac o istniejacych
zagrozeniach wynikajacych z mozliwosci:

« przedawkowania tych preparatéw

« stosowania ich w niewystarczajacych
ilosciach

« interakgji miedzy lekami a sktadnikami
odzywczymi

« wptywu na wyniki badan diagnostycz-
nych

* przeciwwskazan przy niektérych cho-
robach.

Przedawkowanie

Nadmierne spozywanie witamin i sktad-
nikdw mineralnych moze powodowac skutki
uboczne. Ma to miejsce wowczas, kiedy
stosowanie ich nie ma uzasadnienia z zy-
wieniowego punktu widzenia. Na przyktad
przedawkowanie witaminy A ma dziatanie
teratogenne, nadmiar miedzi powoduje
uszkodzenie watroby, a wysokie dawki flu-
oru powoduja fluoroze. Innym sktadnikiem
mineralnym, ktérego nadmiar w organizmie
moze powodowac szkodliwe dziatanie jest
zelazo, odkfadajace sie w trzustce, watrobie
i w innych narzadach powodujac tzw. he-
mochromatoze.

Przedawkowanie witamin i sktadnikdw
mineralnych ma miejsce bardzo czesto
w przypadku preparatéw wystepujacych
w postaci tabletek musujacych. Produkty
takie traktowane sg jak tatwy do spozycia
napdj, zwtaszcza w warunkach turystycz-
nych. Przyjmowane sg bardzo czesto przez
konsumenta wielokrotnie w ciggu dnia,
w zaleznosci od odczuwanego pragnienia.
Trzeba jednak zauwazy¢, ze dawka sktadnika
odzywczego wystepujaca w jednej tabletce
powinna by¢ przyjmowana nie wiecej niz
raz dziennie [7].

Bardzo czesto przyjmowane sg réwniez
niewtasciwe sktadniki w nieodpowiednich
proporcjach, zazywane w zbyt duzych lub
zbyt matych dawkach. Czestym proble-
mem jest tez taczenie ze sobg preparatow
witaminowo-mineralnych z ,zywnoscig
funkcjonalng”, czyli produktami spozyw-
czymi wzbogaconymiw: nienasycone kwasy
ttuszczowe, witaminy i sktadniki mineralne,
stanole, btonnik pokarmowy oraz probiotyki
i prebiotyki (na przyktad, napoje wzbogaca-
ne w witaminy E, B1, B2, B6, ptatki Sniada-
niowe — w witaminy z grupy B i C, niacyne
i zelazo, margaryny wzbogacone w stanole
i sterole roslinne).

Niewtasciwe stosowanie suplementéw
wynika czesto z faktu zwracania uwagi
konsumenta (przede wszystkim przez re-
klamy) gtéwnie na suplementy diety, a nie
na produkty zywnosciowe.

Bardzo czesto objawy nadmiaru skfad-
nikéw mineralnych, zwtaszcza w poczatko-
wym okresie, s3 mafo specyficzne, mozna je
pomyli¢ z objawami innych schorzen. Naj-
czesciej sg to bole gtowy, ostabienie, zabu-
rzenia funkcjonowania uktadu nerwowego,
a takze przewodu pokarmowego. Reakcja
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organizmu cztowieka na nadmiar sktadnikéw
mineralnych zalezy od wielu czynnikéw,
takich jak: wiek, stan zdrowia, pte¢, a tak-
ze indywidualna wrazliwo$¢ wynikajaca
z naszych predyspozycji genetycznych.
Bardzo czesto dawki, ktére dla jednych sa
szkodliwe dla innych nie powoduja zadnych
dolegliwosci. Takie uboczne skutki moga
pojawic sie juz po jednym, dwéch dniach od
przyjecia jednorazowo bardzo duzej dawki
— toksycznej. Natomiast przy mniejszych
spozywanych ilosciach suplementow diety,
ale przyjmowanych przez dtuzszy okres, ob-
jawy moga pojawic sie dopiero po miesigcu
czy nawet kilku latach.

Niewystarczajace ilosci w diecie

Innym negatywnym zjawiskiem jest
stosowanie sktadnikbw mineralnych w nie-
wystarczajacych ilosciach tak, zetacznailosé
suplementéw w diecie jest w dalszym ciggu
zbyt mata. Ma to miejsce najczesciej w przy-
padku takich sktadnikéw mineralnych, jak
miedZ, cynk, magnez oraz wapr. Zaburzone
zostajg proporcje miedzy poszczegdlnymi
sktadnikami mineralnymi, co w konsekwendji
moze doprowadzi¢ do interakgji miedzy tymi
sktadnikami. Na skutek interakcji wapniai ze-
laza, zostaje zmniejszone wchfaniania zelaza.
Innym przyktadem takiego dziatania jest
interakcja zelaza z cynkiem i miedzia, ktére
wystepujac razem wptywaja na obnizenie
ich wchfaniania. Dlatego tez bardzo istotne
jest zachowanie odpowiednich proporcji
pomiedzy spozywanymi sktadnikami mine-
ralno-witaminowymi.\Wazne jest rowniez to,
zeby uwzglednione zostafo stosowanie su-
plementow diety z racjg pokarmowa, a takze
z produktami spozywczymi juz wzbogaco-
nymi w witaminy i skfadniki mineralne.

Interakeje z lekami

Niebezpieczefistwem nieodpowiedniego
stosowania suplementéw diety sg réwniez
interakcje miedzy lekami a sktadnikami
odzywczymi. Takie oddziatywanie moze
mie¢ charakter dwukierunkowy. Za przyktad
moze postuzy¢: magnez, wapi, zelazo, cynk,
obnizajace wchtanianie tetracyklin, ktére to
z kolei powoduja zmniejszanie wchtaniania
tych pierwiastkéw z przewodu pokarmo-
wego. Innym przyktadem takich interakgji
jest miedz, ktéra powoduje zmniejszenie
wchtaniania penicyliny, a takze witaminy
z grupy B obnizajace dziatanie lekow prze-
ciwdrgawkowych. Stosowane przez kobiety
antykoncepcyjne Srodki doustne maja wptyw
na gospodarke wieloma r6znymi sktadni-
kami mineralnymi. Wptywaja one ujemnie
na poziom cynku we krwi, powodujac tym
samym wzrost stezenia miedzi i zwiekszone
wchfanianie wapnia.

Wptyw na wyniki badan
diagnostycznych

Kolejnym negatywnym skutkiem nad-
miernego stosowania suplementéw diety
moze by¢ ich wptyw na wyniki badan
diagnostycznych, czyniac je albo fatszywie
dodatnimi albo ujemnymi. | tak, tiamina
moze pokazywac fatszywie dodatni wynik
badania kwasu moczowego, witamina C
zwieksza prawdopodobieristwo pokazania
fatszywie niskiego pH moczu, natomiast
nadmiar zelaza, co jest zwtaszcza wazne
wsrdd pacjentéw w grupie ryzyka oséb
chorujacych naraka jelita grubego, moze po-
wodowac fatszywie dodatni wynik badania
katu na obecno$¢ krwi w kale. Dodatkowo
fatszywie obnizony wynik badania stezenia
wapnia w surowicy krwi wystepuie przy zbyt
duzym spozyciu fluoru.

Przedawkowanie przy niektorych
chorobach

Stosowanie w nadmiarze suplementéw
diety jest bardzo czesto przeciwwskazaniem
przy niektérych chorobach. Dzieje sie tak
w przypadku hemochromatozy, powstate
na skutek przedawkowania zelaza, ktére
gromadzi sie w watrobie, trzustce i ser-
cu, powodujac tym samym uszkodzenie
narzadéw. Réwniez w chorobie Wilsona,
wystepujacej bardzo rzadko, nastepuje
gromadzenie nadmiaréw miedzi w mézgu,
watrobie i nerkach.

Podsumowanie

Suplementy diety, jako nowa kategoria
produktoéw funkcjonujg w Polsce dopiero
od kilkunastu lat. Jednakze juz teraz mozna
zaobserwowac, ze ich rynek jest preznie
rozwijajaca sie gatezia przemystu farmaceu-
tycznego. Jest to rowniez zastuga ogromnego
wptywu reklamy, zaréwno tej telewizyjnej, jak
i prasowej oraz osobistej ingerendji przedsta-
wicieli koncernéw farmaceutycznych.

Wraz z uptywem czasu, na skutek wzra-
stajacej Swiadomosci konsumentéw oraz
popularyzacji przez firmy farmaceutyczne,
suplementy diety zaczety stawac sie nieod-
taczna czescia zycia wielu os6b. Przestaty byé
juz traktowane tylko jako chwilowa, przemija-
jacamoda, ale jako innowacyjny element stylu
zycia, dajacy namiastke prawidtowej, dobrze
zbilansowanej diety, czesto czynnik majacy
rekompensowa¢ brak aktywnosci fizycznej,
pospiech, stres, a nawet zte samopoczucie.

Wszystko to sprawia, Ze zaciera sie granica
pomiedzy koniecznoscia zazywania prepara-
tow witaminowych a stosowaniem ich bez
uzasadnienia. Istotne jest, iz suplementy diety
powinny by¢ stosowane w celu zmniejszenia
ryzyka niedoboru sktadnikéw odzywczych
w organizmie cztowieka, kiedy niemozliwe
jest zapewnienie diety pokrywajacej wszystkie
jego potrzeby zywieniowe. Nalezy rowniez
dodac, ze droga ta powinna by¢ tylko jednym
z element6w prawidtowego zywienia.

Podejmujac decyzje o stosowaniu su-
plementow diety nalezy przede wszystkim
kierowac sie zdrowym rozsadkiem i pamie-
tac, ze sktadniki mineralne nigdy nie zasta-
pig racjonalnej, dostosowanej do potrzeb
cztowieka diety. Z niej, bowiem organizm
czerpie zdecydowanie wiecej korzysci niz
z chemicznych jej odpowiednikdw.
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