
Wstêp
Suplementy diety to skoncentrowane 

�rodki spo¿ywcze bêd¹ce �ród³em witamin 
lub sk³adników mineralnych, wprowadzone 
do obrotu w postaci tabletek, kapsu³ek, 
dra¿etek, saszetek z proszkiem, ampu³ek 
z p³ynem (…) przeznaczonych do spo¿ywa-
nia w ma³ych, odmierzonych jednostkowych 
ilo�ciach [1].

W dzisiejszych czasach organizm ludzki 
nara¿ony jest na dzia³anie wielu szkodliwych 
czynników zewnêtrznych. Stale rosn¹ce 
tempo ¿ycia, a tak¿e zwi¹zany z tym po-
�piech, stres, brak ruchu, siedz¹cy tryb pracy, 
u¿ywki, a przede wszystkim niew³a�ciwa, �le 
zbilansowana dieta zwiêkszaj¹ zapotrze-
bowanie na witaminy i sk³adniki mineralne. 
Dlatego te¿, stosowanie suplementów diety 
jest uznawane bardzo czêsto w �wiadomo-
�ci konsumentów za niezbêdne dzia³anie 
umo¿liwiaj¹ce prawid³owe funkcjonowanie 
i zachowanie zdrowia. Istotne jednak jest 
zwrócenie uwagi na to, ¿e s¹ to preparaty 
uzupe³niaj¹ce, które w ¿adnym stopniu nie 

zast¹pi¹ racjonalnej, dobrze zbilansowanej, 
dopasowanej do potrzeb organizmu diety.

Zbli¿aj¹cy siê okres urlopowy jest odpo-
wiednim momentem do refleksji nad w³a-
snym stanem zdrowia, kondycj¹ fizyczn¹, 
samopoczuciem, a przede wszystkim diet¹, 
bogat¹ w mikro- i makroelementy, dostar-
czane organizmowi zarówno z ¿ywno�ci, jak 
i suplementów diety. 

Artyku³ ma na celu przybli¿enie czytel-
nikowi informacji dotycz¹cych stosowania 
suplementów diety. Celem autorek by³o 
u�wiadomienie zagro¿eñ wynikaj¹cych 
z nadmiernego, bardzo czêsto nie�wiado-
mego ich spo¿ywania [2].

Wzrastaj¹cy popyt
na suplementy diety 

Dynamika wzrostu sprzeda¿y suple-
mentów diety w ci¹gu kilku ostatnich lat 
wynosi³a w Polsce od 30 do 40% [3]. Tak 
wielki popyt jest równie¿ spowodowany 
poprzez wysoki wzrost gospodarczy, na-
silenie trendów zwi¹zanych ze zdrowym 
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Suplementy diety s¹ to skoncentrowane �ród³a wita-
min, minera³ów lub innych substancji, wytworzone 
i wprowadzone do obrotu w formie umo¿liwiaj¹cej 
dawkowanie (w kapsu³kach, tabletkach, proszku 
lub p³ynie). W artykule zosta³y omówione zarówno 
korzy�ci przyjmowania, jak i zagro¿enia wynika-
j¹ce z nieprawid³owego stosowania preparatów 
uzupe³niaj¹cych dietê. W szczególno�ci zosta³a 
zwrócona uwaga na towarzysz¹ce ewentualne 
dzia³ania niepo¿¹dane, takie jak: przedawkowania 
tych preparatów, stosowanie w niewystarczaj¹cych 
ilo�ciach, interakcje z lekami, wp³yw na wyniki ba-
dañ diagnostycznych oraz przeciwwskazania przy 
niektórych chorobach.

Diet supplements – advantages and danger 
for health
Diet supplements are concentrated sources of 
vitamins, minerals or other substances produced and 
made available in a form that makes dosage easy (in 
capsules, tablets, powder or as a liquid). This article 
presents both advantages of taking supplements 
and dangers resulting from their incorrect use. In 
particular, attention is focused on possible problems, 
e.g., overdosage, insufficient dosage, interactions 
with medicines, the influence of diet supplements on 
the results of diagnostic tests and contraindications 
related to some diseases.
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trybem ¿ycia oraz rosn¹c¹ dba³o�ci¹ 
o wygl¹d zewnêtrzny. Coraz wiêksza liczba 
Polaków jest �wiadoma wagi profilaktyki 
chorób. Jak wynika z badañ rynkowych, 
przeprowadzonych w czerwcu 2006 
roku przez PMR Research1 [4], oko³o 2/3 
Polaków kupi³o suplement diety przynaj-
mniej raz w ¿yciu, a du¿a czê�æ my�la³a 
o jego nabyciu. �wiadczy to o fakcie, ¿e 
powoli staj¹ siê one czê�ci¹ naszej co-
dzienno�ci. Dane z 2006 roku wskazuj¹, 
i¿ suplementy diety stanowi¹ w Polsce 9% 
wszystkich sprzedawanych leków bez re-
cepty, a warto�æ rynkowa tych produktów 
w tym samym roku przekroczy³a 1 mld z³, 
wzros³a tym samym o 33% w porównaniu 
do roku poprzedniego. Dotyczy to dystry-
bucji aptecznej i pozaaptecznej, a tak¿e 
Internetu. Jak podaje PMR (Polish Market 
Review) równie¿ w innych krajach Europy 
�rodkowo-Wschodniej, takich jak: Wêgry, 
Czechy czy S³owacja, warto�æ produktów 
tego sektora systematycznie siê zwiêksza. 
Udzia³ suplementów diety w ca³kowitym 
rynku OTC (leków bez recepty) w Cze-
chach wynosi oko³o 33%, na S³owacji – 
20%, a na Wêgrzech – 16%.

Przed podjêciem decyzji o stosowaniu 
witamin i sk³adników mineralnych wa¿ne 
jest, aby zosta³a ona poprzedzona analiz¹ 
stanu od¿ywienia oraz sposobu ¿ywienia. 
Ma ona charakter bardzo indywidualny 
i powinna byæ dla ka¿dej osoby, najlepiej 
po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem, 
ustalana oddzielnie. Suplementacja diety 
powinna byæ jak najbardziej efektywna 
i ukierunkowana na dostarczenie tych 
sk³adników mineralnych, których niedobór 
wystêpuje w organizmie lub bardzo ma³a 
ilo�æ w codziennej diecie. Bardzo istotne 
jest równie¿ okre�lenie powodów niedo-
borów takich sk³adników oraz wskazanie 
odpowiedniego w zwi¹zku z tym sposobu 
postêpowania. Zaleca siê stosowanie tego 
rodzaju preparatów przede wszystkim 
przez osoby stosuj¹ce bardzo restrykcyjne 
diety, na przyk³ad niskoenergetyczne, ko-
biety w ci¹¿y, których organizm zwiêksza 
zapotrzebowania w tym okresie na sk³ad-
niki mineralne, a tak¿e przez sportowców 
i osoby starsze [5].

1 PMR Research – to za³o¿ona w 2000 r. firma oferuj¹ca 
us³ugi badawcze.

Stosowanie suplementów diety 
– korzy�ci 

Suplementy diety s¹ stosowane w celu 
od¿ywienia organizmu, poprawy koncentracji, 
dodania si³ witalnych, usprawnienia przemiany 
materii, lepszego wygl¹du oraz stanu w³osów, 
paznokci, skóry, a tak¿e ochrony organizmu 
przed niekorzystnym dzia³aniem stresu oraz 
zanieczyszczeniami �rodowiska. Brak poszcze-
gólnych witamin w organizmie mo¿e doprowa-
dziæ do wielu zaburzeñ fizjologicznych, zwanych 
awitaminozami. Dodatkowo sk³adniki mineralne 
oraz witaminy bior¹ udzia³ w wiêkszo�ci proce-
sów zachodz¹cych w naszym organizmie. 

Znanych jest z literatury wiele pozytyw-
nych dla organizmu konsekwencji stosowania 
suplementów diety, jak choæby takie, ¿e wita-
mina A reguluje prawid³owy wzrost i rozwój 
organizmu, wapñ, fluor, mangan, fosfor oraz 
witamina D3 s¹ niezbêdne w procesie budowy 
ko�ci, zêbów, w³osów oraz paznokci, potas, 
magnez oraz witaminy B3 i B6 maj¹ bardzo 
korzystny wp³yw na uk³ad nerwowy cz³owieka. 
Nad w³a�ciw¹ prac¹ uk³adu krwiono�nego 
sprawuje nadzór potas, mied�, ¿elazo, mangan 
oraz witaminy E, B11 oraz B2. Nale¿y równie¿ 
dodaæ, ¿e stosowanie witaminy E, nazywanej 
„witamin¹ m³odo�ci”, mo¿e zmniejszyæ ryzyko 
uszkodzeñ skóry pod wp³ywem promienio-
wania UV, a tak¿e ryzyko wyst¹pienia chorób 
uk³adu sercowo-naczyniowego. Natomiast 
za¿ywanie witaminy C zmniejsza w 70% ry-
zyko wyst¹pienia zaæmy, a tak¿e ma wp³yw na 
zapobieganie chorobom uk³adu nerwowego 
i odporno�ciowego. Nad w³a�ciw¹ równowag¹ 
wodno-kanalizacyjn¹ oraz funkcjonowaniem 
uk³adu pokarmowego i prawid³ow¹ przemian¹ 
materii czuwaj¹ chrom, sód, chlor, a tak¿e 
witaminy z grupy B [6].

Dzia³ania niepo¿¹dane
Jednak mimo wielu udowodnionych po-

zytywnych skutków dzia³ania suplementów 
diety nie mo¿na zapominaæ o istniej¹cych 
zagro¿eniach wynikaj¹cych z mo¿liwo�ci:

• przedawkowania tych preparatów
• stosowania ich w niewystarczaj¹cych 

ilo�ciach
• interakcji miêdzy lekami a sk³adnikami 

od¿ywczymi
• wp³ywu na wyniki badañ diagnostycz-

nych
• przeciwwskazañ przy niektórych cho-

robach.

Przedawkowanie
Nadmierne spo¿ywanie witamin i sk³ad-

ników mineralnych mo¿e powodowaæ skutki 
uboczne. Ma to miejsce wówczas, kiedy 
stosowanie ich nie ma uzasadnienia z ¿y-
wieniowego punktu widzenia. Na przyk³ad 
przedawkowanie witaminy A ma dzia³anie 
teratogenne, nadmiar miedzi powoduje 
uszkodzenie w¹troby, a wysokie dawki flu-
oru powoduj¹ fluorozê. Innym sk³adnikiem 
mineralnym, którego nadmiar w organizmie 
mo¿e powodowaæ szkodliwe dzia³anie jest 
¿elazo, odk³adaj¹ce siê w trzustce, w¹trobie 
i w innych narz¹dach powoduj¹c tzw. he-
mochromatozê.

Przedawkowanie witamin i sk³adników 
mineralnych ma miejsce bardzo czêsto 
w przypadku preparatów wystêpuj¹cych 
w postaci tabletek musuj¹cych. Produkty 
takie traktowane s¹ jak ³atwy do spo¿ycia 
napój, zw³aszcza w warunkach turystycz-
nych. Przyjmowane s¹ bardzo czêsto przez 
konsumenta wielokrotnie w ci¹gu dnia, 
w zale¿no�ci od odczuwanego pragnienia. 
Trzeba jednak zauwa¿yæ, ¿e dawka sk³adnika 
od¿ywczego wystêpuj¹ca w jednej tabletce 
powinna byæ przyjmowana nie wiêcej ni¿ 
raz dziennie [7].

Bardzo czêsto przyjmowane s¹ równie¿ 
niew³a�ciwe sk³adniki w nieodpowiednich 
proporcjach, za¿ywane w zbyt du¿ych lub 
zbyt ma³ych dawkach. Czêstym proble-
mem jest te¿ ³¹czenie ze sob¹ preparatów 
witaminowo-mineralnych z „¿ywno�ci¹ 
funkcjonaln¹”, czyli produktami spo¿yw-
czymi wzbogaconymi w: nienasycone kwasy 
t³uszczowe, witaminy i sk³adniki mineralne, 
stanole, b³onnik pokarmowy oraz probiotyki 
i prebiotyki (na przyk³ad, napoje wzbogaca-
ne w witaminy E, B1, B2, B6, p³atki �niada-
niowe – w witaminy z grupy B i C, niacynê 
i ¿elazo, margaryny wzbogacone w stanole 
i sterole ro�linne).

Niew³a�ciwe stosowanie suplementów 
wynika czêsto z faktu zwracania uwagi 
konsumenta (przede wszystkim przez re-
klamy) g³ównie na suplementy diety, a nie 
na produkty ¿ywno�ciowe. 

Bardzo czêsto objawy nadmiaru sk³ad-
ników mineralnych, zw³aszcza w pocz¹tko-
wym okresie, s¹ ma³o specyficzne, mo¿na je 
pomyliæ z objawami innych schorzeñ. Naj-
czê�ciej s¹ to bóle g³owy, os³abienie, zabu-
rzenia funkcjonowania uk³adu nerwowego, 
a tak¿e przewodu pokarmowego. Reakcja 
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organizmu cz³owieka na nadmiar sk³adników 
mineralnych zale¿y od wielu czynników, 
takich jak: wiek, stan zdrowia, p³eæ, a tak-
¿e indywidualna wra¿liwo�æ wynikaj¹ca 
z naszych predyspozycji genetycznych. 
Bardzo czêsto dawki, które dla jednych s¹ 
szkodliwe dla innych nie powoduj¹ ¿adnych 
dolegliwo�ci. Takie uboczne skutki mog¹ 
pojawiæ siê ju¿ po jednym, dwóch dniach od 
przyjêcia jednorazowo bardzo du¿ej dawki 
– toksycznej. Natomiast przy mniejszych 
spo¿ywanych ilo�ciach suplementów diety, 
ale przyjmowanych przez d³u¿szy okres, ob-
jawy mog¹ pojawiæ siê dopiero po miesi¹cu 
czy nawet kilku latach.

Niewystarczaj¹ce ilo�ci w diecie
Innym negatywnym zjawiskiem jest 

stosowanie sk³adników mineralnych w nie-
wystarczaj¹cych ilo�ciach tak, ¿e ³¹czna ilo�æ 
suplementów w diecie jest w dalszym ci¹gu 
zbyt ma³a. Ma to miejsce najczê�ciej w przy-
padku takich sk³adników mineralnych, jak 
mied�, cynk, magnez oraz wapñ. Zaburzone 
zostaj¹ proporcje miêdzy poszczególnymi 
sk³adnikami mineralnymi, co w konsekwencji 
mo¿e doprowadziæ do interakcji miêdzy tymi 
sk³adnikami. Na skutek interakcji wapnia i ¿e-
laza, zostaje zmniejszone wch³aniania ¿elaza. 
Innym przyk³adem takiego dzia³ania jest 
interakcja ¿elaza z cynkiem i miedzi¹, które 
wystêpuj¹c razem wp³ywaj¹ na obni¿enie 
ich wch³aniania. Dlatego te¿ bardzo istotne 
jest zachowanie odpowiednich proporcji 
pomiêdzy spo¿ywanymi sk³adnikami mine-
ralno-witaminowymi. Wa¿ne jest równie¿ to, 
¿eby uwzglêdnione zosta³o stosowanie su-
plementów diety z racj¹ pokarmow¹, a tak¿e 
z produktami spo¿ywczymi ju¿ wzbogaco-
nymi w witaminy i sk³adniki mineralne.

Interakcje z lekami 
Niebezpieczeñstwem nieodpowiedniego 

stosowania suplementów diety s¹ równie¿ 
interakcje miêdzy lekami a sk³adnikami 
od¿ywczymi. Takie oddzia³ywanie mo¿e 
mieæ charakter dwukierunkowy. Za przyk³ad 
mo¿e pos³u¿yæ: magnez, wapñ, ¿elazo, cynk, 
obni¿aj¹ce wch³anianie tetracyklin, które to 
z kolei powoduj¹ zmniejszanie wch³aniania 
tych pierwiastków z przewodu pokarmo-
wego. Innym przyk³adem takich interakcji 
jest mied�, która powoduje zmniejszenie 
wch³aniania penicyliny, a tak¿e witaminy 
z grupy B obni¿aj¹ce dzia³anie leków prze-
ciwdrgawkowych. Stosowane przez kobiety 
antykoncepcyjne �rodki doustne maj¹ wp³yw 
na gospodarkê wieloma ró¿nymi sk³adni-
kami mineralnymi. Wp³ywaj¹ one ujemnie 
na poziom cynku we krwi, powoduj¹c tym 
samym wzrost stê¿enia miedzi i zwiêkszone 
wch³anianie wapnia.

Wp³yw na wyniki badañ 
diagnostycznych

Kolejnym negatywnym skutkiem nad-
miernego stosowania suplementów diety 
mo¿e byæ ich wp³yw na wyniki badañ 
diagnostycznych, czyni¹c je albo fa³szywie 
dodatnimi albo ujemnymi. I tak, tiamina 
mo¿e pokazywaæ fa³szywie dodatni wynik 
badania kwasu moczowego, witamina C 
zwiêksza prawdopodobieñstwo pokazania 
fa³szywie niskiego pH moczu, natomiast 
nadmiar ¿elaza, co jest zw³aszcza wa¿ne 
w�ród pacjentów w grupie ryzyka osób 
choruj¹cych na raka jelita grubego, mo¿e po-
wodowaæ fa³szywie dodatni wynik badania 
ka³u na obecno�æ krwi w kale. Dodatkowo 
fa³szywie obni¿ony wynik badania stê¿enia 
wapnia w surowicy krwi wystêpuje przy zbyt 
du¿ym spo¿yciu fluoru. 

Przedawkowanie przy niektórych 
chorobach

Stosowanie w nadmiarze suplementów 
diety jest bardzo czêsto przeciwwskazaniem 
przy niektórych chorobach. Dzieje siê tak 
w przypadku hemochromatozy, powsta³ej 
na skutek przedawkowania ¿elaza, które 
gromadzi siê w w¹trobie, trzustce i ser-
cu, powoduj¹c tym samym uszkodzenie 
narz¹dów. Równie¿ w chorobie Wilsona, 
wystêpuj¹cej bardzo rzadko, nastêpuje 
gromadzenie nadmiarów miedzi w mózgu, 
w¹trobie i nerkach. 

Podsumowanie
Suplementy diety, jako nowa kategoria 

produktów funkcjonuj¹ w Polsce dopiero 
od kilkunastu lat. Jednak¿e ju¿ teraz mo¿na 
zaobserwowaæ, ¿e ich rynek jest prê¿nie 
rozwijaj¹c¹ siê ga³êzi¹ przemys³u farmaceu-
tycznego. Jest to równie¿ zas³uga ogromnego 
wp³ywu reklamy, zarówno tej telewizyjnej, jak 
i prasowej oraz osobistej ingerencji przedsta-
wicieli koncernów farmaceutycznych.

Wraz z up³ywem czasu, na skutek wzra-
staj¹cej �wiadomo�ci konsumentów oraz 
popularyzacji przez firmy farmaceutyczne, 
suplementy diety zaczê³y stawaæ siê nieod-
³¹czn¹ czê�ci¹ ¿ycia wielu osób. Przesta³y byæ 
ju¿ traktowane tylko jako chwilowa, przemija-
j¹ca moda, ale jako innowacyjny element stylu 
¿ycia, daj¹cy namiastkê prawid³owej, dobrze 
zbilansowanej diety, czêsto czynnik maj¹cy 
rekompensowaæ brak aktywno�ci fizycznej, 
po�piech, stres, a nawet z³e samopoczucie. 

Wszystko to sprawia, ¿e zaciera siê granica 
pomiêdzy konieczno�ci¹ za¿ywania prepara-
tów witaminowych a stosowaniem ich bez 
uzasadnienia. Istotne jest, i¿ suplementy diety 
powinny byæ stosowane w celu zmniejszenia 
ryzyka niedoboru sk³adników od¿ywczych 
w organizmie cz³owieka, kiedy niemo¿liwe 
jest zapewnienie diety pokrywaj¹cej wszystkie 
jego potrzeby ¿ywieniowe. Nale¿y równie¿ 
dodaæ, ¿e droga ta powinna byæ tylko jednym 
z elementów prawid³owego ¿ywienia. 

Podejmuj¹c decyzjê o stosowaniu su-
plementów diety nale¿y przede wszystkim 
kierowaæ siê zdrowym rozs¹dkiem i pamiê-
taæ, ¿e sk³adniki mineralne nigdy nie zast¹-
pi¹ racjonalnej, dostosowanej do potrzeb 
cz³owieka diety. Z niej, bowiem organizm 
czerpie zdecydowanie wiêcej korzy�ci ni¿ 
z chemicznych jej odpowiedników. 

PI�MIENNICTWO
[1] Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczeñstwie 
¿ywno�ci i ¿ywienia (DzU nr 171, poz. 1225)
[2] M. Mieszkowska Suplementy diety – popularno�æ 
stosowania a �wiadomo�æ konsumentów. Praca ma-
gisterska, WUM, Warszawa 2008
[3] Portal farmaceutyczny http://kostrzewa-pr.nf.pl
[4] Portal farmaceutyczny: www.pharmapoland.com
 [5] A. Brzozowska Wzbogacanie ¿ywno�ci i suple-
mentacja diety sk³adnikami od¿ywczymi – korzy�ci 
i zagro¿enia, „¯ywno�æ” 2001, 4(29), str.16-28
 [6] B. Pietruszki, A. Ko³³ajtis-Do³owy, R. Chmara-
Pawliñska Suplementacja diety i spo¿ywanie pre-
paratów wzbogaconych w witaminy i/lub sk³adniki 
mineralne przez m³odzie¿ w wieku 16-19 lat. „¯ywienie 
Cz³owieka i Metabolizm” 2003, XXX, Nr ½
[7] B. Pietruszka Suplementy witaminowe i mineralne 
– wp³yw na stan zdrowia cz³owieka, Konferencja pn. 
„Suplementy diety”, 13-14 czerwca 2005, Warszawa

30

BEZPIECZE�STWO PRA CY 6/2008


