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Kilka stow o suplementach diety

Czym sa suplementy diety? ,To Srodek spozywczy, celem ktorego jest uzupetnienie normalnej diety,
bedacy skoncentrowanym zrodtem witamin lub sktadnikdw mineralnych lub innych substancji
wykazujgcych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny, pojedynczych lub ztozonych, wprowadzany do
obrotu w formie umozliwiajacej dawkowanie, z wytaczeniem produktow posiadajacych wtasciwosci
produktu leczniczego w rozumieniu przepisow prawa farmaceutycznego”. Tyle gtosi definicja

z Ustawy o0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia z dnia 25 sierpnia 2006 .

Suplementy diety wydaja sie prostym sposobem na poprawe zdrowia. Na pozor wystarczy na
przyktad tyknac tabletke zamiast korzystac ze skomplikowanych diet. Zyskaty one ogromna
popularnosc, zwtaszcza za sprawa reklam i internetu. Zawsze usmiechnieci ludzie ciesza sie tam
gtadka skora, idealna figura i petnig sit witalnych.

(Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/suplementy-diety-czy-pomagaja-w-zachowaniu-zdrowia-i-moga-chronic-
przed-chorobami-w-tym-nowotworami/)



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/suplementy-diety-czy-pomagaja-w-zachowaniu-zdrowia-i-moga-chronic-przed-chorobami-w-tym-nowotworami/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/suplementy-diety-czy-pomagaja-w-zachowaniu-zdrowia-i-moga-chronic-przed-chorobami-w-tym-nowotworami/

Czesto nie mamy swiadomosci Lyzyka zwigzanego ze spozywaniem suplementdw diety. Moze ono
wynikac ze spozycia zbyt duzych ilosci witamin i sktadnikow mineralnych zwigzanego

z jednoczesnym stosowaniem kilku preparatow zawierajgcych takie same sktadniki. Po drugie
zagrozenie wigze sie ze stosowaniem nieodpowiednich suplementow — bez okreslenia rzeczywistych
potrzeb. Istnieje takze ryzyko interakcji pomiedzy sktadnikami suplementow a lekami. Ponadto
zagrozeniem moze byc¢ niewtasciwe stosowanie danego suplementu, np. przekraczanie zalecanej
przez producenta dziennej porcji do spozycia.

Podstawowa wiedza o suplementach diety — czym sa, czy, kiedy i jak je stosowac, jakie niosa ze soba
ryzyko — jest niezbedna, by zachowac bezpieczehstwo i zdrowie. Trudno jg jednak znalezc

w ogolnodostepnych zrédtach — w internecie po wpisaniu hasta ,suplementy diety” otrzymujemy
bowiem gtownie ich reklamy.




Ankieta dot. suplementow diety

W dniach 8 maja — 21 czerwca 2024 Wojewoddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w £odzi
przeprowadzita ankiete dotyczaca suplementow diety wsrod mtodziezy ze szkot
ponadpodstawowych wojewodztwa todzkiego.

Wzieto w niej udziat 3560 uczniow.

Z badania wynika, ze az 65% ankietowanych uzywa suplementdw regularnie lub okresowo. Duza
czesc¢ doich zakupu uzywa internetu (19%). 59% o0s6b czerpie wiedze nt. suplementdw z internetu
i mediow. 19% ankietowanych uwaza, ze suplementy dziataja podobnie do lekdw, a 6%, ze
suplementy diety sa lekami. 1/4 0sob nie wie, czy bada sie suplementy i 1/3 nie wie, czy sg one
niezbedne do tego, aby by¢ zdrowym.

Szczegotowe wyniki ankiety prezentujemy w raporcie, ktéry stanowi zatagcznik do programu.



Opis programu

Dlatego Panstwowa Inspekcja Sanitarna wojewodztwa tddzkiego dostrzega duza potrzebe edukacji
w tym zakresie, majac na uwadze watpliwosci i zagrozenia, ktore dotycza tego tematu.

Szkoty ponadpodstawowe sa miejscem, gdzie mozna dotrze¢ do szerokiego grona mtodych ludzi,
ktérzy juz podejmuja decyzje konsumenckie. Chcemy wykorzystac rowniez to, ze szkoty dajg okazje
przekazania tresci takze dorostym — rodzicom, opiekunom, nauczycielom, pedagogom.

Program wyposazony jest w pomoce dydaktyczne i informacyjne. Dla edukatorow przygotowano
poradnik w formie elektronicznej oraz scenariusz zajec.

Do dyspozycji uczniow, a takze gpiekunow, jest prezentacja multimedialna z najwazniejszymi
informacjami.

Program przewidziany jest na jedng godzine_ lekcyjna.




Cele programu

Cel ogolny
e gtownym celem programu jest bezpieczne stosowanie suplementow diety przez mtodych
dorostych poprzez zwiekszenie poziomu ich wiedzy w tym zakresie

Cele szczegolowe

e zwiekszenie swiadomosci dotyczacej znakowania suplementow diety

e ukazanie sytuacji, w ktérych stosowanie suplementow diety jest zasadne

e cdukacja w zakresie réznic miedzy suplementem diety a produktem leczniczym

® prezentacja zagrozen zwigzanych ze stosowaniem suplementow diety

e dostarczenie informacji o zagrozeniach dotyczacych suplementow diety sprzedawanych
przez internet

e rozpowszechnienie sposobu weryfikacji suplementdw diety (rejestr Gtownego Inspektoratu
Sanitarnego)

e wskazanie na potrzebe konsultacji z lekarzem lub farmaceuta w zwigzku z przyjmowaniem
suplementow diety

Adresaci

e uczniowie oraz kadra pedagogiczna szkdt ponadpodstawowych z terenu wojewodztwa
todzkiego



Jak dolaczyc do programu?

e Koordynatorem wojewddzkim jest Oddziat Promocji Zdrowia i Komunikacji
Spotecznej Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w todzi.

e Koordynatorami na szczeblu powiatowym sg odpowiednie terytorialnie
powiatowe stacje sanitarno-epidemiologiczne. Aby zgtosi¢ szkote, nalezy
skontaktowac sie z odpowiednia stacjg powiatowa. Dane kontaktowe do
poszczegolnych stacji znajdziemy pod linkiem: https://www.gov.pl/web/wsse-
lodz/kontakt-psse. Koordynacja programow edukacyjnych zajmuja sie
oddziaty oswiaty zdrowotnej i promocji zdrowia.



https://www.gov.pl/web/wsse-lodz/kontakt-psse.
https://www.gov.pl/web/wsse-lodz/kontakt-psse.

Materialy

® scenariusz zaje¢ wraz z zatgcznikiem

e prezentacja multimedialna do wykorzystania podczas lekcji oraz jako materiat informacyjny

e poradnik dla koordynatorow

e wyniki ankiety przeprowadzonej wsrod uczniow szkdt ponadpodstawowych w wojewodztwie
todzkim



Jak korzystac z Poradnika?

W Poradniku zawarte sa tresci, ktore powtarzaja sie rowniez w Prezentacji dla
uczniow. Oznaczone sg one kolorem pomaranczowym.

Kolorem niebieskim oznaczono dodatkowe tresci dla edukatorow. Maja one dac
obszerny obraz zagadnienia. Nie sg docelowo skierowane do uczniéw, ale
stanowig kompendium wiedzy dla prowadzacego, jesli na lekcji pojawig sie
pytania. Moga takze stac sie inspiracja do zaprezentowania ciekawostek lub
przygotowania innych zadan.




Czym sa
suplementy diety?




Suplement

diety

to srodek

SPOZYWCZY:

(art. 3 ust. 3 pkt 39 ustawa
0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
z dnia 25 sierpnia 2006 r.)

celem ktorego jest uzupetnienie normalnej diety

bedacy skoncentrowanym zrodtem witamin lub
sktadnikow mineralnych, lub innych substancji
wykazujacych efekt odzywczy lub inny
fizjologiczny, pojedynczych lub ztozonych

wprowadzany do obrotu w formie umozliwiajacej
dawkowanie

z Wytaczeniem produktow posiadajacych wiasciwosci
produktu leczniczego w rozumieniu przepisow prawa

farmaceutycznego
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Produkt leczniczy - definicja

Substancja lub mieszanina substancji, przedstawiana jako
posiadajgca wtasciwosci zapobiegania lub leczenia chorob
wystepujgcych u ludzi lub zwierzat lub podawana w celu

postawienia diagnozy lub w celu przywrocenia,

noprawienia lub modytikacji fizjologicznych funkcji

organizmu poprzez dziatanie farmakologiczne,

immunologiczne lub metaboliczne.

(art. 2 pkt 32 ustawa z dnia 6 wrzesnia 2001 r. Prawo farmaceutyczne)

11



Skladniki suplementow diety

niezbedne

nienasycone
kwasy

ttuszczowe

btonnik
pokarmowy

sktadniki
i ekstrakty
ZwWierzece

sktadniki

probiotyki mineralne

prebiotyKki



Formy suplementow diety

S
0 Inne: z proszkiem

O o kapsuiki .

butelki

O [ e
Of .oeue

O inne podobne postacie ptynéw
i proszkow przeznaczonych do

spozycia w matych,
odmierzonych ilosciach
jednostkowych
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Suplementy diety
w otoczeniu
prawnym




Podstawa prawna

e Ustawa o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia z dnia 25 sierpnia 2006
(Dz. U.z 2023 r. poz. 1448)

e Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r. w sprawie sktadu oraz
oznakowania suplementéw diety
(Dz. U.z2023r., poz. 79)

e Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika
2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany
rozporzadzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz
uchylenia dyrektywy Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji
1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji
2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzadzenia Komisji (WE) nr 608/2004

(Dz. Urz. UE L34 222.11.2011r.,5.18,z pdzn. zm.)
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Podstawa prawna

e Rozporzadzenie (WE) nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20
grudnia 2006 r. w sprawie oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych
ZYyWnosci

(Dz. Urz. UE. L 404 z30.12.2006, str. 9 z pézn. zm.)

e Rozporzadzenie Komisji (UE) Nr 432/2012 z dnia 16 maja 2012 r.
ustanawiajacego wykaz dopuszczonych oswiadczen zdrowotnych dotyczacych
zywnosci, innych niz oswiadczenia odnoszgce sie do zmniejszenia ryzyka choroby
oraz rozwoju i zdrowia dzieci

(Dz. U. UE. L. 1362 25.05.2012r.,s. 1,z pdzn. zm.)
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Rozporzadzenie Ministra Zdrowia

z dnia 9 pazdziernika 2007 r.

okresla:

e wykaz witamin i sktadnikow mineralnych oraz ich formy chemiczne,

ktore moga byC stosowane w produkcji suplementow diety;

® szczegolne wymagania w zakresie oznakowania suplementow diety:;

e dodatkowe wymagania dotyczace zawartosci w suplementach diety
witamin i sktadnikow mineralnych, w tym kryteria czystosci oraz poziom

witamin i sktadnikow mineralnych w suplemencie diety.
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Witaminy, ktore mozna
stosowac w produkcji
suplementow diety

e witamina A (uQ)

e witamina D (uQ)

e witamina E (mg)

e witamina K (ug)

e witamina C (mg)

e tiamina — wit. B1 (mq)

e ryboflawina — wit. B2 (mg)
® niacyna (mg)

e witamina B6 (mg)

e kwas foliowy (Lg)

e witamina B12 (ug)

e biotyna (Lg)

e kwas pantotenowy (mg) (Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r.)
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Skladniki mineralne, ktore
mozna stosowac¢ w produkcji
suplementow diety

e wapn (mg) e potas (mQg)

e magnez (mg) e chlorek (mg)
e 7elazo (mg) * selen (ug)

e miedz (mg) e fosfor (mg)

* jod (ng) e chrom (pg)

e cynk (mg) e bor (mg)

* mangan (mg) e molibden (pg)
e sOd (mg) e krzem (mg)

e fluorek (mg)

(Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r.)
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Witaminy i skladniki mineralne — wartosci

odniesienia do znakowania suplementow diety

Witamina A — 800 pg
Witamina D — 5 ug
Witamina E — 12 mg
Witamina K — 75 pug
Witamina C — 80 mg
Tiamina — 1,1 mg
Ryboflawina — 1,4 mg
Niacyna — 16 mg
Witamina B6 — 1,4 mg
Kwas foliowy — 200 ug
Witamina B12 — 2,5 ug
Biotyna — 50 pug

Fluorek — 3,5 mg
Mangan — 2 mg
Chrom — 40 ug
Molibden — 50 pg
Jod — 150 ug
Selen — 55 ug
Potas — 2000 mg
Chlorek — 800 mg
Wapn — 800 mg
Fosfor — 700 mg
Magnez — 375 mg
Zelazo — 14 mg
Cynk — 10 mg

Kwas pantotenowy — 6 mg MiedZ — 1 mg

(Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.)

20



Znakowanie suplementow diety

Opradcz 0gdlnych informacji wymaganych przepisami z zakresu znakowania
zywnosci, suplementy diety wprowadzane do obrotu znakuje sie, umieszczajac na
opakowaniu m.in. nastepujace informacje:

%okreélenie ,suplement diety” %Mymgﬁsubstancji %porqe produktu zalecana

odzywczych lub substancji do spozycia w ciggu dnia
charakteryzujacych produkt

lub wskazanie charakteru

% tych substancji
4 ostrzezenie dotyczace %stwierdzeme, ze suplementy %stwierdzeme, ze suplementy

nieprzekraczania zalecanej diety nie moga_by¢ stosowane diety powinny by¢
porcji do spozycia w ciggu jako substytut (zamiennik), przechowywane w sposob
dnia zroznicowanej_diety, niedostepny dla matych dzieci

(Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r.)
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Znakowanie suplementow diety

e Zawartosc witamin i sktadnikow mineralnych oraz innych substancji
wykazujacych efekt odzywczy lub inny efekt fizjologiczny obecnych

w suplemencie diety deklaruje sie w oznakowaniu w_postaci liczbowej.

e Deklarowane w oznakowaniu zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub inny efekt fizjologiczny
podaje sie w przeliczeniu na zalecang przez producenta do spozycia dzienng

porcje_produktu.

e Informacje o zawartosci witamin i sktadnikdow mineralnych podaje sie rowniez
w procentach w stosunku do referencyjnych wartosci spozycia okreslonych

w pkt 1 czesci A zatacznika XIII do rozporzadzenie nr 1169/201 1.

(Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r.)
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Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.

Stanowi, ze:
e informacje na temat zywnosci nie moga wprowadza¢ w btad, w szczegdlnosci:

a) co do wtasciwosci srodka spozywczego, a w szczegdlnosci co do jego charakteru, tozsamosci,
wtasciwosci, sktadu, ilosci, trwatosci, kraju lub miejsca pochodzenia, metod wytwarzania lub
produkcji;

b) przez przypisywanie srodkowi spozywczemu dziatania lub wtasciwosci, ktorych on nie posiada
(art. 7ust. 1lit.a ib);

e informacje na temat zywnosci nie moga przypisywac jakiemukolwiek srodkowi spozywczemu
wtasciwosci zapobiegania chorobom lub leczenia choréb ludzi badz tez odwotywacd sie do takich
wtasciwosci (art. 7 ust. 3),

e powyzsze ma rowniez zastosowanie do reklamy oraz do prezentacji srodkow spozywczych,

w tym w szczegdlnosci do ich ksztattu, wygladu lub opakowania, zastosowanych materiatow
opakowaniowych, sposobu ustawienia oraz otoczenia, w jakim sg prezentowane (art. 7 ust. 4)

23



Sankcje karne

Kto nie przestrzega wymagan w zakresie znakowania srodkow spozywczych, w tym w zakresie prezentacji, reklamy_
Lpromocii,

okreslonych w art. 33 ust. 314, art. 45 ust. 314, art. 48 ust. 21 3 oraz art. 52a, a takze wymagan

w tym zakresie okreslonych w przepisach wydanych na podstawie art. 14 ust. 2 pkt 3, art. 22 ust. 1 pkt 3, art. 26 ust. 1
pkt 4, art. 27 ust. 6 pkt 2, art. 39 pkt 3 i art. 44 pkt 2 oraz nie przestrzega wymagan

w zakresie znakowania srodkow spozywczych, okreslonych w przepisach rozporzadzenia nr 1169/2011,

podlega karze pienieznej w wysokosci do pieciokrotnej wartosci brutto zakwestionowanej ilosci srodka spozywczego.

(art. 103 ust.1 pkt 1, art. 103 ust.1 pkt 1 b lit. ¢ w zwigzku z art. 103 ust. 2 pkt 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 .
0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia).

podlega karze pienieznej w wysokosci do trzydziestokrotnego przecietnego wynagrodzenia miesiecznego

w gospodarce narodowej za rok poprzedzajacy, ogtaszanego przez Prezesa Gtéwnego Urzedu Statystycznego, na
podstawie przepiséw o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych, w Dzienniku Urzedowym
Rzeczypospolitej Polskiej ,Monitor Polski”.

(art. 103 ust.1 pkt 1, art. 103 ust.1 pkt 1 b lit. c ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia).
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Wprowadzanie
do obrotu
suplementow
diety




Wprowadzanie do obrotu suplementow diety

W celu monitorowania produktéw wprowadzanych do obrotu na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej,
podmiot dziatajacy na rynku spozywczym, ktory wprowadza lub ma zamiar wprowadzi¢ po raz pierwszy
do obrotu:

1) preparaty do poczatkowego zywienia niemowlat oraz srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia
zywieniowego, ktdére nie naleza do grup okreslonych w art. 24 ust. 2 pkt 1-3;

2) suplementy diety;

3) srodki spozywcze, do ktérych dodawane sa witaminy, sktadniki mineralne, lub substancje,
0 ktorych mowa w zataczniku III cze$¢ B i C do rozporzadzenia 1925/2006

- jest obowigzany powiadomi¢ Gtéwnego Inspektora Sanitarnego.

(art. 29 ust. 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia)
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Jak sprawdzic
suplement
diety?

Gtowny Inspektor Sanitarny

prowadzi rejestr zgtoszonych
produktow, w tym suplementow
diety

e.sanepid.gov.pl/spoz/rpop

m e-Sanepid

# Strona giéwna [ Rejestry / RPOP

Rejestr produktow objetych powiadomieniem o pierwszym wprowadzeniu do obrotu

Wyszukiwanie danych

Sauhaj w powiadomieniu Nazwa podmiatu Mazwa produktu
[ J [ J [

Status Substatus

[ Wybierz - ] [ Wybierz

Hraj Woewidztwo Powiat

| Wybderz I [ [

Proponowana kwalifikacia Postad produktu Shhadniki

[ Wbierz b ] [ Whbierz

J



https://e.sanepid.gov.pl/spoz/rpop

e-5anepid

4 Strona ghéwna / Rejestry / RPOP

Rejestr produktéw objetych powiadomieniem o pierwszym wprowadzeniu do obrotu

Whyszukiwanie danych IWIN v
Szukaj w powiadomieniu MNazwa podmiotu MNazwa produktu
l ] I witamina d
Status Substatus
l Wybierz - I [ Wybierz - ]
Kraj Wojewddztwo Powiat
= al al 3
Proponowana kwalifikacja Postac produktu Sktadniki
| Whybierz - ] | Wyhbierz - | l ]
Rok zlozenia powiadomienia
| )

Whyczysc Wyszukaj
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207952 2024
207928 2024
207860 2024
207716 2024
207599 2024
207595 2024
207593 2024
207586 2024
207527 2024

produktu 1

Skiad jakodcio Podmiot powladam

Witamina B12, Zelazo, Witamina B&, Kwas

tabletki Suplement diety foliowy, Witamina C
Witamina C, Malpighia glabra L. (Malpigia
plynna Suplement diety granatolistna), Roza dzika (Rosa canina L.),
Pomararicza gorzka (Citrus aurantium L.)
kapsutki Suplement diety Bioflawonoidy cytrusowe, Witamina C
kapsutka - ———
Baards Suplement diety Rosa canina L. (Réza dzika)
tabletki Suplement diety Witamina C. kolagen
tabletki Suplement diety kwas hialuronowy, kolagen, Witamina C
tabletki Suplement diety kwas hialuronowy, Witamina C, kolagen
Baton Suplement diety Witamina C
Streptococcus salivarius, Lactobacillus
salivarius, Lactobacillus delbrueckii ssp.
bulgaricus, Lactobacillus lactis ssp. lactis,
Lactobacillus helveticus, Lactobacillus casei,
Witamina C, Bifidobacterium bifidum,
Lactobacillus bulgaricus, Lactobacillus reuteri,
saszetki z Suplament disty Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
proszkiem P delbruecki, Streptococcus salivarius ssp.

thermophilus, Lactococcus lactis, Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus rhamnosus,
Lactobacillus delbrueckii ssp. lactis,
Lactococcus lactis ssp. cremoris,
Bifidobacterium longum, Lactobacillus
plantarum

Uwagi 1]
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Dlaczego stosujemy

suplementy diety?

@ odczuwanie zmeczenia, ostabienia
0 uzupetnienie niedoborow
Q poprawa wygladu skory, wtoséw i paznokci

S
O

wspomaganie organizmu przy
zwiekszonym wysitku fizycznym

wspomaganie organizmu przy
zwiekszonym wysitku psychicznym

odchudzanie
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Ryzyko zwiazane ze spozywaniem

suplementow diety?

spozycie duzych ilosci stosowanie ryzyko interakcji niewtasciwe
witamin i sktadnikéw nieodpowiednich pomiedzy sktadnikami stosowanie danego
mineralnych zwigzane suplementow — suplementéw — lekami suplementu, tzn.

z jednoczesnym bez okreslenia (czesto brak informacji przekraczanie
stosowaniem kilku rzeczywistych dla konsumenta zalecanej_przez
preparatéw potrzeb 0 mozliwym ryzyku czy producenta dziennej
zawierajacych takie przeciwwskazaniach), porcji do spozycia
same sktadniki np. witamina K, ktora

wptywa na zwiekszenie
krzepliwosci krwi

i dziata antagonistycznie
w stosunku do lekow
przeciwzakrzepowych,
np. warfaryny
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Stosowanie
suplementu diety
warto skonsultowac
z lekarzem,
farmaceutg

lub dietetykiem

Nie kierujmy sie
wylgcznie reklama



Kiedy stosowanie
suplementow diety
moze byc zasadne?




poniewaz mate jest prawdopodobienstwo, ze
zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki
mineralne zostanie w tym przypadku pokryte
z 2ywnosci, np. osoby stosujgce diety

Z 0Ograniczeniami — wegetarianie (rozwazenie
suplementacji witaming B12)

ktore powinny przyjmowac
suplementy zawierajace kwas
foliowy, jod, witamine D oraz
w uzasadnionych przypadkach
zelazo, wapn i inne sktadniki
mineralne
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ze wzgledu na wystepowanie niedoborow | z tego powodu eliminuja

wynikajacych z niedoboréw pokarmowych z uwagi produkty mleczne; uniemozliwia
na choroby przewodu pokarmowego, utrate to czesto pokrycie
apetytu, problemy z gryzieniem, przyjmowanie zapotrzebowania na wapn

lekow zmniejszajacych wchtanianie lub
zwiekszajacych wydalanie niektorych witamin
i sktadnikow mineralnych
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gdyz obnizenie stezenia estrogenow wigze sie
z utrata masy kostnej, co w konsekwencji
prowadzi do osteoporozy, tak wiec przy
niedostatecznej podazy wapnia i witaminy D
wskazane jest przyjmowanie suplementow
zawierajgcych te sktadniki

ze wzgledu na znaczne ryzyko
niedoboru witaminy D3
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Wskazania do stosowania suplementow diety

Grupy lekow Sktadniki pokarmowe

Leki przeciwpadaczkowe (np. fenytoina) |Kwas foliowy, witaminy: B6, D, K

Leki hormonalne (estrogeny,

Witamina B6, kwas foliowy
progesteron)

Niektore antybiotyki (np. tetracykliny) Wapn, zelazo, magnez

Kortykosteroidy (np. Encorton, Fenicort) | Witamina B6, kwas foliowy

Chemioterapeutyki przeciwnowotworowe | Witamina B6, kwas foliowy, wapn

Preparaty sulfasalazyny

(np. Sulfasalazin) Witamina B6, kwas foliowy

Inhibitory pompy protonowej

(np. Gasec, Losec) Witamina B12

Niektdre leki moczopedne

(np. Moduretic) Witamina B6, kwas foliowy

Zwigzki chelatujace Zelazo, witaminy: A, D, K, B12
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Wskazania do stosowania suplementow diety

Grupy lekow Sktadniki pokarmowe

Kortykosteroidy Potas, wapn, cynk

Leki moczopedne (Furosemid,

Hydrochlorothiazyd) Potas, wapn, cynk, magnez

Salicylany Witamina C
Salicylany i niesteroidowe leki .

, zelazo
przeciwzapalne
Penicylamina Witamina B6
Alkalia Fosfor
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Suplement diety
a lek




e zapobiega chorobom

SLLeal o oy istniejace stany patologiczne
WA IWA'M o stuzy do diagnozowania standw
wskazujgcych na chorobe

Cel

stosowania
® nie leczy, nie zapobiega chorobom

e Uzupetnia normalna diete w witaminy,
Suplement skfadniki mineralne lub inne substancje
diety wykazujace efekt odzywczy lub inny
fizjologiczny w celu utrzymania wspierania,
optymalizacji funkcji organizmu
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Produkt
leczniczy

Przeznaczenie

Suplement

diety

dla 0sob chorych
dla 0s6b wymagajacych przywrocenia,

poprawienia czy modyfikacji funkcji
fizjologicznych organizmu

dla 0sob zdrowych
petni funkcje odzywcza lub wspomagajaca
prawidtowo funkcjonujacy organizm
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® na opakowaniu produktu leczniczego
znajduje sie: nazwa produktu

Produkt leczniczego i powszechnie stosowana

leczniczy nazwa substancji czynnej, numer

pozwolenia na dopuszczenie do obrotu

(umieszczony na boku opakowania)

Jak odroznic
lek od

suplementu?

Suplement ® na opakowaniu suplementu diety znajduje
diety sie okredlenie ,suplement diety”
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Suplement diety

Sposéb wprowadzania do
obrotu handlowego

Powiadomienie Gtdwnego
Inspektora Sanitarnego

0 pierwszym wprowadzeniu lub
zamiarze wprowadzenia do
obrotu na terenie RP.

Brak ograniczen terminowych.

Rejestry

Rejestr produktow objetych
powiadomieniem o pierwszym
wprowadzeniu do obrotu na
terytorium RP prowadzony przez
GIS.
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Podobienstwa

sprzedawane w aptekach

wytwarzane przez tych samych producentow

podobne nazwy

wspolna forma kapsutki, tabletki, drazetki,
saszetki z proszkiem, amputki z ptynem,
butelki z kroplomierzem
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Interakcje
suplementow

diety




Stosowanie suplementow diety moze
nasila¢ wystepowanie roznego rodzaju
interakcji z przepisanymi przez lekarza

lekami

&

PACJENT LEKARZ
nie podaje informacji o stosowanych nie pyta, czy pacjent przyjmuje jakies suplementy, nie
suplementach, traktujac je jako nieistotne majac swiadomosci, ze moze to mieC wptyw na dziatanie

zalecanegqo leku

Niewiedza ta moze prowadzic do wielu niekorzystnych
dla zdrowia pacjenta konsekwenc;ji!
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Zagrazajace interakcje pomiedzy:

poszczegdlnymi substancjami
czynnymi zawartymi

w roznych suplementach diety
(stosowanie jednoczesnie
dwoch lub wiekszej_liczby.
produktow)

poszczegdlnymi substancjami substancjami czynnymi
czynnymi zawartymi a ,normalnym” pozywieniem
w suplemencie diety i innych lub uzywkami

produktach, w tym
w produktach farmaceutycznych
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Interakcje: zywnosc¢ - lek

potas w suplementach inhibitory enzymu konwertazy,
substytuty soli kuchennej spironolaktony
(sole potasowe) (hamowanie wydalania potasu)

\ wzrost stezenia potasu we krwi K

synergiczne dziatanie prowadzace
do wybitnego wzrostu stezenia
potasu we Krwi

ostabienie miesni, sennos¢,

zaburzenia rytmu serca
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Interakcje: zywnosc¢ - lek

CZOSNEK (ALLIUM SATIVUM)

Leki przeciwwirusowe
(Saquinavir)

Obnizenie stezenia
i dziatania leku

Leki przeciwzapalne
(Acetaminophen)

Wzrost ryzyka
hepatotoksycznosci

Antykoagulanty
(Warfarin)

Wzrost dziatania
przeciwzakrzepowego
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Interakcje: zywnosc¢ - lek

Wplyw Zzywnosci na wchianianie leku

Leki antydepresyjne
(tréjpierscieniowe: amitryptylina)

N ¥

adsorpcja leku

!

zmniejszone wchtanianie

& . obnizone dziatanie
brak dziatania antydepresyjne

Btonnik pokarmowy
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Interakcje suplementow diety zawierajacych
sktadniki roslinne z lekami

Rosliny zawierajace $luzy majace zdolnosc
pecznienia w przewodzie pokarmowym (len
zwyczajny, prawoslaz lekarski czy babka
lancetowata)

!

zmniejszenie dostepu leku do sluzowki jelita

\

zmniejszenie wchtaniania niektorych lekow
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Zagrozenia zwigzane
ze stosowaniem
suplementow diety




Dziatania niepozadane

wynikajace z wtasciwosci
substancji czynnych,
wystepujace podczas
prawidtowego stosowania

Efekty
nieprawidtowego
stosowania

przedawkowanie,
dtugotrwate stosowanie

Zatrucia

dziatanie substancji
powodujace niekorzystne
skutki zdrowotne o cechach
bezposredniego zagrozenia
Zycia
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Dzialania niepozadane wynikajace z przewlektego
stosowania, zatrucia ostrego

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witaminy z grupy B: L, _ , | n
tiamina, ryboflawina, toksycznosc ostra witamin rozpuszczalnyc

niacyna, kw. pantotenowy, w wodzie, podawanych doustnie jest znikoma,
pirydoksyna, biotyna, dziatanie ,uczulajgce” witamin grupy B
kw. foliowy, cyjanokobalamina

pojedyncze doniesienia o toksycznosci

witaminy C pod postaciag uszkodzenia nerek

w wyniku stosowania bardzo wysokich dawek przez
dtuzszy czas

Witamina C
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Dzialania niepozadane wynikajace z przewlektego

stosowania, zatrucia ostrego

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

e toksycznosc ostra — niewielka, poza mozliwymi zaburzeniami
w obrebie przewodu pokarmowego

e mozliwe zaburzenia gospodarki wapniowo-fosforanowej
w wyniku stosowania wysokich dawek przez okres kilku
tygodni — kilku miesiecy
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Dzialania niepozadane wynikajace z przewlektego
stosowania, zatrucia ostrego

Sktadniki mineralne

Wapn
cosfor I[losciowa zawartosc¢ mikroelementow w zasadzie nie
Zalazo powoduje zagrozenia ostrego zatrucia. |
Cynk Objawy ostrego zatrucia moga spowodowac sole
od zelaza, jesli nie sg chelatowane i zostang spozyte
-—a w wiekszej iloéci przez mate dzieci.
Selen
Miedz .
eq Cynk — zaburzenia ze strony przewodu
Molibden pokarmowego; niedokrwistosc: uszkodzenie nerek.
Mangan
Chrom
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Dzialania niepozqdane wynikajace z prawidtowego stosowania,

przewlektego stosowania,
zatrucia ostrego

Sktadniki roslinne (wybrane)

Dziurawiec (Hypericum perforatum)

e zespoOf Lyell'a, zaburzenia w zakresie przewodu
pokarmowego, zmiany skorne, czestomocz;

interakcje z ponad 40 produktami
farmaceutycznymi
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Dzialania niepozqdane wynikajace z prawidtowego stosowania,
przewlektego stosowania,

zatrucia ostrego

Sktadniki roslinne (wybrane)

Lobelia (Lobelia inflata; Indian Tobacco)

e wahania cisnienia tetniczego, nudnosci,
wymioty, zaburzenia czynnosci serca;
interakcje z nikotyng
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Dzialania niepozqdane wynikajace z prawidtowego stosowania,

przewlektego stosowania,
zatrucia ostrego

Sktadniki roslinne (wybrane)

Mitorzab (Ginkgo biloba)

e krwawienia, zaburzenia czynnosci serca,
alergiczne reakcje skorne, nekrolityczne
zapalenie skory (zespot Stevensa-Johnsona);
liczne interakcje z lekami i innymi substancjami
roslinnymi
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Inne zagrozenia

%Obecnoéé sktadnikow %zameczyszczema %melegalne wprowadzanie na

niedeklarowanych rynek konsumencki
produktow okreslanych jako
suplement diety

%rozprowadzanie produktow %rynek Jkulturystyczny” %energetyzatory

przez internet (przyrost masy miesniowej, (energy drinks)
odchudzajace,
,detoksykacyjne” i inne)




Zagrozenia sktadniki niedeklarowane
| zanieczyszczenia

Skfadniki niedeklarowane

e sibutramina, e ofow
e tadalafil, e Srodki ochrony roslin
e sjldenafil e antybiotyki (chloramfenikol)

zaburzenia kardiologiczne

Sktadniki deklarowane niedozwolone

e DMAA 1,3-dimetyloamyloamina
przyspieszenie akcji serca, wzrost cisnienia, udar, bezsennosc, spadek libido

e Trenavar (estra-4,9,11-triene-3,17-dione pochodna trenbolonu z grupy steroidow anaboliczno-

androgennych)
tysienie, tradzik, agresja, depresja, nowotwory, nieptodnosc, zawaty
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Zagrozenia

Sildenafil, dimetylosildenafil

e substancja farmakologicznie czynna, pochodna VIAGRY (leku, ktory ma skutki uboczne i nie kazdy moze
go stosowac, zwtaszcza osoby cierpigce na schorzenia ukfadu krazenia)

e stosowanie bez ordynacji lekarskiej moze stanowic¢ bezposrednie zagrozenie dla zdrowia lub zycia
cztowieka

e obecnos¢ w srodkach spozywczych niesie za sobg podwyzszone ryzyko przedawkowania, trudne do

przewidzenia interakcje lub nasilone dziatanie niepozadane przy réwnolegtym spozyciu alkoholu czy

lekow

e sporadyczne doniesienia naukowe nt. dziatania u ludzi mowia o prébach samobojczych, zaburzeniach
widzenia, ciezkich wymiotach

e nieznana tzw. ,odlegta toksycznos¢” z uwagi na nieznane zrodto pochodzenia, warunki wytwarzania
I zanieczyszczenia

64



Zagrozenia

Sibutramina

e chlorowodorek sibutraminy (sibutramine hydrochloride) syntetyczna substancja, sktadnik
lekow stosowanych w otytosci, wydawanych wytacznie z przepisu lekarza (Meridia®,
Reductil®), maksymalna dobowa dawka lecznicza wynosi 15 mg;

e najczestsze dziatania niepozadane: suchosc w ustach, zaburzenia smaku, nudnosci, kotatanie
serca, wzrost cisnienia tetniczego, uderzenia goraca, bole i zawroty gtowy, bezsennosc,
niepokoj

e powazne dziatania niepozadane: zespot serotoninowy — znaczny wzrost cisnienia krwi,
przyspieszenie akcji serca, drgawki, psychozy, moze prowadzi¢ do spigczki i zgonu

e zmnigjsza przyjmowanie pokarmow, wywotujgc uczucie sytosci, ostabiajac taknienie
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Zagrozenia

DMAA 1,3-dimetyloamyloamina

e substancja, dla ktorej nie zostaty ustalone limity bezpieczenstwa spozycia dla ludzi (brak danych
naukowych potwierdzajacych bezpieczenstwo i historie stosowania do celow zywienia cztowieka przed
15.05.1997 r.)

e spozycie DMAA moze przyczyni¢ sie do wystapienia podwyzszonego cisnienia krwi, nudnosci, wymiotow,
krwotoku mozgowego, udaru

e znane sa przypadki powaznych negatywnych dziatan na serce i mozg wskazujace, ze spozycie DMAA,
szczegolnie w potaczeniu z kofeing, stwarza powazne ryzyko dla zdrowia (dunski raport opublikowany
w 2011 r.iszwedzki raportz 2012 r.)

e DMAA jest wymieniona jako substancja niedozwolona na ,Liscie Substancji i Metod Zabronionych 2024”
opracowanej przez Swiatowa Agencje Antydopingowa (WADA)
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Zagrozenia

Trenavar (estra-4,9,11-triene-3,17-dione
pochodna trenbolonu z grupy steroidow anaboliczno-androgennych)

e pochodna steroidow anaboliczno-androgennych, wymienionych
w dokumencie opracowanym przez Swiatowa Agencje
Antydopingowa (WADA) — Swiatowym Kodeksie Antydopingowym
Liscie substancji i metod zabronionych 2024, w grupie srodkow
anabolicznych, ktdre sg zabronione w kazdym czasie (podczas
zawodow i poza zawodami)
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Zagrozenia: energetyzatory

Guarana, podobnie jak kawa, jest
stymulantem, co oznacza, ze:

Ilex
paraguariensis

(yerba mate) * poprawia percepcje,

* podnosi poziom energii,

« eliminuje uczucie znuzenia,

* orzezwia,

« zwieksza jasnosSc umystu,

wzmaga koncentracje uwagi,

* USuwa zmeczenie,

(guarana) * zwieksza wytrwatosc¢ oraz
odpornosc fizyczna,

 stymuluje uktad krazenia i uktad

oddechowy.

Paullinia
cupana
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Zagrozenia: energetyzatory

Guarana

Interakcje:

Przeciwwskazania:

e alprazolam

e zaburzenia rytmu serca e bromazepam
e Okres karmienia piersig e klobazam

* Cigza e diazepam

e choroby uktadu krazenia e midazolam
e choroba wrzodowa e kofeina

e cukrzyca e yerba mate
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Zabiegi operacyjne — proponowane postepowanie

CZOSNEK

MItORZAB

ZEN-SZEN

i.“!‘

»

DZIURAWIEC ¢

L
-

(krwawienia) przynajmniej 7 dni

(krwawienia) przynajmniej 36 godzin

(hipoglikemia, krwawienia)
przynajmniej 7 dni

(hamowanie dziatania wielu lekow:
przeciwkrzepliwych, cyklosporyny)
przynajmniej 5 dni
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Aloes - dzialanie przeczyszczajace

Korzysci Zagrozenia

e wzmocnienie i poprawa kondycji e zakaz dodawania do zywnosci
organizmu, poprawa trawienia, oraz stosowania w Zywnosci
apetytu preparatow z lisci aloesu

e 1-3 mlsokuzliscina (gatunkow Aloe) zawierajacych
pobudzenie apetytu lub na pochodne hydroksyantracenu —
zaparcia emodyna, aloeemodyna (gtownie

e 2-3tyzki soku dziennie — efekt ekstrakty) — dziatanie
nawilzajacy skore genotoksyczne

UWa a' CALY ALOES - czyli pulpa, sok lub ekstrakt uzyskany z CALEGO liscia danej odmiany aloesu
g * (miazsz z wnetrza liscia plus okrywajaca go skérka) — WYWOLUJE BIEGUNKI!

Jest ok. 200 gatunkow botanicznych, ale tylko 3 gatunki wykazuja
dziatanie prozdrowotne: Aloe vera (Aloe vera Linne), Aloe arborescens (aloes drzewiasty), Aloe
ferox (aloes uzbrojony).
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Suplementy diety zawierajgce synefryne i kofeine

Synefryna wystepuje naturalnie w zywnosci,

gtéwnie w naowocni pomaranczy gorzkiej (Citrus aurantium).
EFSA ocenia, ze 20 mg/dobe synefryny nie stanowi
zagrozenia dla zdrowia i zycia cztowieka.

Liczne doniesienia wskazuja, ze synefryna w wiekszych
dawkach lub w potfaczeniu np. z kofeing moze stanowic
zagrozenie dla zdrowial

Synefryna moze wchodzi¢ w interakcje z innymi sktadnikami
0 dziataniu pobudzajacym, przyjmowanymi rownoczesnie.
Istnieje wiele udokumentowanych przypadkow dziatan
niepozadanych dot. w szczegodlnosci zaburzen
kardiologicznych w przypadku stosowania produktow
zawierajacych rownoczesnie przetwory z gorzkie
pomaranczy i kofeine.

wzrost cisnienia krwi, szybsza akcja serca, udar
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Suplementy diety zawierajace buzdyganek naziemny
(Tribulus Terrestris)

W regulacji prawnej obowigzujacej w Belgii zalecana do
spozycia dzienna porcja produktu nie powinna zawierac
saponin pochodzacych z Tribulus terrestris w ilosci wiekszej
niz 15 mg.

W publikacji niemieckiego Federalnego Urzedu Ochrony
Konsumentow (BVL, 2014) wskazano na saponiny.
steroidowe o strukturze furostanu lub spirostanu, naturalnie
wystepujace w owocach Tribulus terrestris, jako substancje
istotne ze wzgledu na bezpieczenstwo zdrowotne.

Zbyt wysokie ilosci saponin dziatajg hemolitycznie (hemoliza
krwinek) hepatotoksycznie, nefrotoksycznie,
kardiotoksycznie i wptywaja na poziom testosteronu.
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Zespol do spraw
Suplementow Diety Rady Sanitarno-Epidemiologicznej

organ opiniodawczo-doradczy Gtéwnego
Inspektora Sanitarnego, utworzony w ramach

Do zadan Zespotu nalezy m.in.:

wsparcie merytoryczne i naukowe Gtownego Inspektora Sanitarnego przy wyjasnianiu
okolicznosci dotyczacych produktow objetych powiadomieniem, o ktorych mowa w art. 30
ust. 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczehnstwie zywnosci i zywienia (Dz.U. z 2023
r., poz. 1448), poprzez opracowywanie pisemnych opinii w formie uchwat podejmowanych
wiekszoscig gtosow cztonkow Zespotu:

przygotowanie listy sktadnikow roslinnych z uwzglednieniem ich maksymalnych dawek
w suplementach diety;

okreslanie maksymalnych dawek witamin i sktadnikow mineralnych w zalecanej do spozycia
dziennej porcji w suplementach diety, powyzej ktorych wykazuja one dziatanie lecznicze;

monitorowanie interakcji i dziatan niepozadanych suplementow diety.
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Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 13.03.2024 r. w sprawie
substancji wzbogacajacych dodawanych do zywnosci (Dz. U. z dnia

20.03.2024 . pOZ. 420) — stosowane od dnia 4 kwietnia 2024 r.

Substancje inne niz witaminy i sktadniki mineralne zakazane w produkcji Srodkéw spozywczych:

1) chlorowodorek johimbiny oraz grupa johimbiny;
2) DMAA, w szczegolnosci okreslana jako:
a) 1,3-DMAA,

b) 1,3-dimetyloamyloamina,

¢) 1,3-dimetylopentyloamina,

d) 2-amino-4-metyloheksan,

e) 2-heksanamina,

f) 4-metylo-(9Cl),

g) 4-metylo-2-heksanamina,

h) 4-metylo-2-heksyloamina,

i) dimetyloamyloamina,

i) geranamina,

k) metyloheksanamina,

I) metyloheksanenamina;

3) ewodiamina;

4) grupa selektywnych modulatorow receptora androgenowego (SARMs), w tym:
a) andaryna (S-4),

b) ligandrol (LGD-4033),

¢) ostaryna (Enobosarm),

d) Rad-140 (Testolone);

5) higenamina;

6) hordenina;

7) ibutamoren (MK-677),

8) pankreatyna;

9) pieprz metystynowy (Piper methysticum);
10) swierzbiec wtasciwy (Mucuna pruriens)
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Ibutamoren i ligandrol — substancje okreslane jako selektywne modulatory receptora
androgenowego (SARMs) — dziatanie podobne do sterydow — znajdujace sie na Liscie
substancji i metod zabronionych w 2024 r. opracowanej przez Swiatowa Agencje
Antydopingowa (WADA).

SARMs sg w fazie badan klinicznych leczenia kacheksji, sarkopenii i hipogonadyzmu.

Sa_one stosowane tylko pod Scistg kontrolg lekarska.

Johimbina — dziatanie polegajace na pobudzaniu osrodkowego uktadu nerwowego i osrodkow
rdzenia kregowego; wywotuje: bezsennosc, drzaczke, stany pobudzenia, wzrost cisnienia
tetniczego, tachykardie, nudnosci i wymioty.

(chlorowodorek johimbiny — sktadnik czynny produktow leczniczych dopuszczonych do obrotu
w Kilku krajach UE)
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Suplementy
diety
w internecie




szeroki zakres potencjalnych odbiorcéw prezentacji

i reklamy z uwagi na powszechnosc¢ dostepu do internetu
sprawia, ze producenci/dystrybutorzy suplementéw diety
czesto przypisujg_oferowanym produktom wiasciwosci
lecznicze

kupujac suplement diety przez internet, nalezy sprawdzic,
czy jest to produkt zgtoszony do GIS ijaki jest jego status
(rejestr powiadomien)
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nie nalezy kupowac suplementow diety,
ktore nie znajduja sie w rejestrze
powiadomien dostepnym na stronie
internetowej GIS

sprzedawcy mogg oferowac produkty
nielegalne oraz stwarzajgce zagrozenie dla
zdrowia i zycia z uwagi na zawarte w nich
niedozwolone sktadniki
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Do zapamietania




suplementy diety nalezy stosowac zgodnie ze wskazaniami
dotyczacymi zalecanej_do spozycia dziennej porcji
produktu (nadmierne nagromadzenie w organizmie
okreslonej witaminy badz sktadnika mineralnego moze
zaburzac jego funkcjonowanie)

suplementy diety pochodzenia naturalnego
(np. zawierajace wyciagi z ziot) takze moga zostac
przedawkowane lub mieC negatywny wptyw na organizm

stosowanie suplementow diety u dzieci ponizej 6 roku
zycia bez wskazania lekarskiego moze zaszkodzic, czego
objawy moga ujawniac sie w pozniejszym wieku

(np. nadmierna ilos¢ witamin moze blokowac naturalny
system odpornosciowy)
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nie nalezy stosowac suplementow diety
,na chybit trafit” (przyjmowanie po
konsultacji z lekarzem, farmaceuta lub
dietetykiem oraz poprzedzone wtasciwymi
badaniami, gdyz kazdy organizm jest inny)

nie nalezy diagnozowac swojego stanu zdrowia
(lub dziecka) na podstawie reklam (te same
objawy: przemeczenie, apatia mogag miec rozne
pDrzyczyny, niekoniecznie zwigzane z brakiem
magnezu, witamin czy innej substancji
sugerowanej przez reklame)
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suplementami diety nie zastgpi sie positku
lub wtasciwego zrownowazonego sposobu
odzywiania, aktywnosci fizycznej czy
zdrowego stylu zycia

z dystansem trzeba traktowac artykuty
w prasie lub w reklamach telewizyjnych
| internecie, gdyz niektdore z nich sg
sponsorowane przez producentow
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Niedobory skladnikow odzywczych mozna
eliminowac przede wszystkim poprzez:

© 2

Spozywanie urozmaiconej spozywanie zywnosci stosowanie okresowo

diety, opartej na wzbogacane; suplementéw diety
réznorodnych produktach
spozywczych




1. Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U. z 2023 r. poz. 1448)

2. Ustawa z dnia 6 wrzes$nia 2001 r. Prawo farmaceutyczne (Dz. U. z 2021 r. poz. 1977 z pdzn. zm.)

3. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007r. w sprawie sktadu oraz oznakowania suplementdéw diety
(Dz. U. z 2023r., poz. 79)

4. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 13.03.2024 r. w sprawie substancji wzbogacajacych dodawanych do zywnosci
(Dz. U. z dnia 20.03.2024 r. poz. 420)

5. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany rozporzadzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE)
nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG,
dyrektywy Komisji 1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji
2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzadzenia Komisji (WE) nr 608/2004 (Dz. Urz. UE L 304 z 22.11.2011r., str. 18

z pézn. zm.)

6. Swiatowy Kodeks Antydopingowy Standard Miedzynarodowy Lista Substancji i Metod Zabronionych 2024

7. French, Agency for Food, Environmental and Occupational Health & Safety (ANSES), Opinion of the French Agency for
Food, Environmental and Occupational Health & Safety on the risks associated with the presence in food supplements of
p-synephrine or ingredients obtained from Citrus spp. fruits containing this substance, 14 March 2014

8. World Health Organization monographs on selected medical plants (tom 4, s. 323-334)

9. VIII Miedzynarodowe Forum Suplementéw Diety Warszawa XI 2013, Piotr Burda O$rodek Kontroli Zatru¢ — Warszawa
2013

10. V Miedzynarodowe Forum Suplementdw Diety Warszawa VII 2011, dr Katarzyna Wolnicka Instytut Zywnosci

i Zywienia, 2011



Zrodla internetowe

1.https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/suplementy-diety-czy-pomagaja-w-zachowaniu-
zdrowia-i-moga-chronic-przed-chorobami-w-tym-nowotworami/

2.https://powiadomienia.gis.gov.pl

3.https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura suplementy.pdf

4. https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety

5.https://www.gov.pl/web/gis/suplementy-i-zywnosc-wzbogacona5
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