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Suplementy diety — definicja, sktadniki

Rozdziat 1. Suplementy diety - definicja, sktadniki

Katarzyna Stos

W Polsce w ciggu kilku ostatnich lat obserwuje sie wzrost popularnosci suplementéw diety,
zaréwno wsrdéd osdb zdrowych, jak i chorych. Czesto takim produktom przypisywane jest dzia-
tanie korzystne dla naszego organizmu, np. wspomagajgce uktad odpornosciowy, pokarmowy,
sercowo-naczyniowy, czy tez zmniejszajgce ryzyko nowotworéw. Suplementy diety kierowane
sg do réznych oséb, np. 0séb starszych, aktywnych fizycznie, kobiet ciezarnych i karmigcych.

Pojawia sie wiele pytan:

e kiedy i jak czesto mozna je stosowac?

e czy sg to leki, czy produkty zywnos$ciowe?
e czy stosowanie ich jest bezpieczne?

e czy kazdy potrzebuje suplementéw diety?

Ponizej znalez¢ mozna informacje, ktére odpowiedza na te i inne pytania.

1.1. Co to jest suplement diety?

Suplement diety - jest to produkt spozywczy, zawierajgcy witaminy, sktadniki mineralne
lub inne substancje, ktére wykazujg efekt odzywczy lub inny fizjologiczny, wprowadzany do
obrotu w formie umozliwiajgcej dawkowanie, np. tabletki, kapsutki, proszek, ptyn. Suplementy
te przeznaczone sg do stosowania w celu uzupetnienia tzw. normalnej (zwyczajowej) diety.

Suplementy diety zdefiniowane jako zywnos$é wywotujg wiele kontrowersji. Wedtug obowig-
zujacych regulacji prawa zywnosciowego nie moga stanowi¢ zagrozenia dla zdrowia i zycia
konsumentéw i sg kontrolowane przez jednostki urzedowe.

Czasami trudno rozgraniczy¢ suplement diety od produktu leczniczego. Zdarza sig, iz suple-
ment diety zawiera takie same sktadniki jak produkt leczniczy i ma podobng forme. Zwracajmy
uwage na ilosci sktadnikéw oraz przypisywane produktowi wtasciwosci.

Znakowanie oraz prezentacja i reklama suplementéw diety nie moga przypisywacé tym pro-
duktom wtasciwosci zapobiegania, leczenia lub wyleczenia choréb cztowieka.

C? Przyktady

1. Suplement diety — produkt zawierajgcy witamine C w ilosci 200 mg w 1 tabletce do stoso-
wania 1 raz dziennie, z umieszczonym na etykiecie o$wiadczeniem zdrowotnym: ,witamina
C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego lub pomaga w ochro-
nie komorek przed stresem oksydacyjnym”,

2. Lek — produkt zawierajgcy witamine C w ilosci 200 mg w 1 tabletce do stosowania w daw-
ce 3 razy dziennie z umieszczonym na etykiecie oswiadczeniem medycznym: ,zapobiega
infekcjom”.

0 Wazna informacja dla konsumenta:
kazdy suplement diety musi zawiera¢ na etykiecie okreslenie: ,suplement diety”
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Suplementy diety — definicja, sktadniki

Ponadto na etykiecie suplementu diety powinny by¢ umieszczone nastepujgce informacje:
e nazwy substancji odzywczych lub innych substancji charakteryzujgcych produkt;
e porcja produktu zalecana do spozycia w ciggu dnia;
e ostrzezenie dotyczgce nieprzekraczania zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia;

e stwierdzenie, ze suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zr6z-
nicowane;j diety;

e stwierdzenie, ze suplementy diety powinny byé przechowywane w sposéb niedostepny dla
matych dzieci.

Pamietaj! @

+ Suplement diety nie jest lekiem !!!

+ Suplement diety nie zapobiega chorobie i nie leczy.
+ Suplement diety uzupetnia diete w witaminy, sktadniki mineralne lub inne sktadniki.

1.2. Jakie sktadniki znajdziesz w suplementach diety?

W suplementach diety mozesz znalez¢ rézne sktadniki, zaréwno substancje o dziataniu
odzywczym, jak i innym fizjologicznym, np. witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy, kwasy
ttuszczowe, btonnik, ekstrakty roslinne, prebiotyki i probiotyki. Witaminy i sktadniki mineralne
oraz ich formy chemiczne, ktére moga byé stosowane do suplementéw diety sg okreslone
przepisami prawnymi. W produkcji suplementéw diety mozna stosowacé 13 witamin (witamina
A, D, E, K, tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas pantotenowy, B,, kwas foliowy, B,,, biotyna, wi-
tamina C) i 17 sktadnikéw mineralnych (wapn, magnez, zelazo, miedz, jod, cynk, mangan, séd,
potas, selen, chrom, molibden, fluorki, chlorki, fosfor, bor, krzem).

Suplement diety powinien zawiera¢ znaczace (skoncentrowane) ilosci sktadnikdéw. W przy-
padku witamin i sktadnikéw mineralnych w dziennej porcji produktu ilos¢ sktadnikdw powinna
pokrywaé nie mniej niz 15% ilosci zalecanej do spozycia w ciggu dnia.

Zalecane dzienne spozycie witamin i sktadnikéw mineralnych

W tabeli 1. przedstawiono ilosci witamin i sktadnikow mineralnych zalecane do spozycia
w ciggu dnia. Sg to ilosci okreslane w znakowaniu produktéw spozywczych jako Referencyjne
Wartosci Spozycia (RWS).

Tabela 1
Dzienne zalecane (referencyjne) ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych
(dla os6b dorostych)

Dzienna zalecana (referencyjna)

Sktadnik wartos$¢ spozycia
Witamina A 800 pg
Witamina D 5Hg
Witamina E 12 mg
Witamina K 7519
Witamina C 80mg
~—
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Suplementy diety — definicja, sktadniki

Dzienna zalecana (referencyjna)

Sktadnik ‘ warto$é spozycia
Tiamina (witamina B,) 1,1 mg
Ryboflawina (witamina B,) 1,4 mg
Niacyna 16 mg
Witamina B, 1,4 mg
Kwas foliowy 200 pg
Witamina B, 2,5 ug
Biotyna 50 pg
Kwas pantotenowy 6 mg
Potas 2000 mg
Chlor 800 mg
Wapn 800 mg
Fosfor 700 mg
Magnez 375 mg
Zelazo 14 mg
Cynk 10 mg
Miedz 1mg
Mangan 2mg
Fluor 3,5mg
Selen 55 ug
Chrom 40 ug
Molibden 50 g
Jod 150 pg

Informacje o zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych znajdziemy na etykiecie suple-
mentu diety. llosci tych sktadnikéw podawane sg takze w procentach w stosunku do Referen-
cyjnej Wartosci Spozycia (RWS).

Suplementy diety to czesto preparaty wielosktadnikowe, zawierajgce rézne witaminy, sktad-
niki mineralne i inne sktadniki.

W suplementach diety najczesciej wystepujg witaminy i sktadniki mineralne, a takze sktad-
niki roslinne, czesto jako wyizolowane sktadniki aktywne w postaci ekstraktéw. Czesto pod-
kresla sie korzystng dla zdrowia role zwigzkéw bioaktywnych naturalnie wystepujacych
w produktach spozywczych, gtéwnie warzywach i owocach. Nalezg do nich m.in. flawonoidy.
Przypisuje sie im dziatanie zmniejszajgce ryzyko wielu choréb, m.in. obnizajg ryzyko miaz-
dzycy czy nowotwordw. Jednak nie mozna postawi¢ znaku réwnosci pomiedzy suplementem
diety a naturalnym produktem, takim jak warzywo czy owoc.

|
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Suplementy diety — definicja, sktadniki

Ponizej przedstawiono przyktady sktadnikéw stosowanych w suplementach diety z okreslo-
nym przeznaczeniem/dziataniem:
Suplementy diety ,na serce”
* skfadniki: witaminy z grupy B (B,, B,, B, biotyna, B,,), witamina E, witamina C, cynk, koenzym
Q10, kwasy omega-3 (EPA, DHA),
Suplementy diety ,na ci$nienie krwi”
* sktadniki: potas, magnez, wyciag z gtogu, witamina B,
Suplementy diety ,na odpornos¢”
e sktadniki: witamina C, selen, cynk, rutozyd, wyciag z kwiatéw bzu czarnego,
Suplementy diety ,,ha kosci”
e sktadniki: wapn, witamina D, witamina K,
Suplementy diety ,dla pracy miesni i mézgu”
e sktadniki: magnez i potas.

Inne przyktady sktadnikéw stosowanych w suplementach diety wraz ze wskazaniem do
stosowania: luteina (wzrok), gtdg (m.in. serce, obnizanie cisnienia), Ginkgo biloba (mdzg, pa-
mieé, demencja), zen-szen (witalnos$¢, serce, opdznianie proceséw starzenia), koenzym Q10
(przeciwutlenianie, uktad krazenia).

Suplementy diety muszg by¢ bezpieczne i oznakowane zgodnie z obowigzujgcymi prze-
pisami. Pamietajmy, ze przypisywane im wtasciwosci muszg by¢ potwierdzone naukowo
i dopuszczone do stosowania na podstawie przepiséw obowigzujgcych w krajach Unii
Europejskiej. W Polsce sktad i znakowanie suplementéw diety sg kontrolowane przez organy
urzedowej kontroli zywnosci.

Czytajmy etykiety!!!
Wtasciwosci poszczegdlnych sktadnikow powinny by¢ opisane

na etykiecie suplementu diety.
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Zasadnosc i bezpieczeristwo stosowania suplementow diety

Rozdziat 2. Zasadnos¢ i bezpieczenstwo stosowania suplementéw diety
Katarzyna Stos

2.1. Kiedy stosowa¢ suplement diety — czy zwyczajowe zywienie wymaga uzu-
petnienia niektorych sktadnikow?

Zdrowy styl zycia, w tym prawidtowa i urozmaicona dieta powinna zapewni¢ prawidtowy

rozwoj organizmu i zachowanie zdrowia. Jednak czesto w wyniku nieprzestrzegania zasad
prawidtowego zywienia, a takze w zaleznosci od trybu zycia, stanu zdrowia, stresu i innych
uwarunkowan srodowiskowych moze dochodzi¢ w organizmie cztowieka do zachwiania row-
nowagi.
Dobrze zbilansowana, zréznicowana dieta powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikow pokarmowych. Powinna zatem zawieraé réznorodne produkty, czyli warzywa,
owoce, produkty z petnego ziarna, produkty straczkowe, produkty mleczne oraz ryby i chude
mieso.

Niestety zdarza sie, ze sposéb zywienia roznych osob odbiega od zalecen zywieniowych.
Gdy w diecie wystepujg niedobory witamin czy sktadnikow mineralnych mozna rozwazy¢ za-
stosowanie suplementéw diety.

W badaniach populacyjnych w dietach niektérych osdb stwierdza sie niedobory sktadnikéw
mineralnych, takich jak: wapn, potas, magnez, zelazo, cynk, miedz oraz witamin, takich jak:
witamina C, B,, B,, B,. Ponadto u wigkszosci obserwuje sig niedobory witaminy D.

/

~

Niedobory sktadnikow odzywczych mozna eliminowaé
przede wszystkim poprzez:

* spozywanie urozmaiconej diety, opartej na réznorodnych produktach
spozywczych,

+ zywnos$¢é wzbogacang,

\_ + stosowanie okresowo suplementow diety.

/

Suplementy diety moga poméc uzupetni¢ niedobory pewnych sktadnikéw diety, takich jak
witaminy i sktadniki mineralne.

Jednak najpierw sprébujmy naprawi¢ btedy zywieniowe poprzez stosowanie urozmaiconej
diety opartej na tradycyjnych produktach spozywczych. Zawsze warto poradzic¢ sie specjalisty
- dietetyka.

Suplementy diety moga by¢ takze stosowane w szczegdlnych sytuacjach zwiekszone-
go zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, a takze, gdy ich przyswajanie jest zaburzone,
na przyktad u ludzi w starszym wieku. Zawsze warto zapyta¢ lekarza o porade, szczegdlnie
w przypadku ludzi chorych.

Kto moze potrzebowac suplementow diety?

Na podstawie obecnego stanu wiedzy suplementy diety moga by¢ stosowane w przypadku:

® 0sob, u ktérych wystepujg niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych w diecie — warto
skonsultowac¢ potrzebe suplementacji z dietetykiem lub lekarzem. Moze to dotyczy¢ oséb
spozywajacych diety niskoenergetyczne, czy tzw. odchudzajace,

e 0s6b starszych,

[l
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Zasadnosc¢ i bezpieczeristwo stosowania suplementdw diety

¢ 0so6b stosujgcych diety z ograniczeniami, badz eliminacja niektérych sktadnikéw pokar-
mowych, takich jak np. wegetarianie — warto rozwazy¢ suplementacje witaming B, ,

e 0s0b, u ktérych wystepuje nietolerancja laktozy (co w populacji oséb starszych stwierdza
sie w 20-40% przypadkow) i z tego powodu eliminujg produkty mleczne; uniemozliwia to
czesto pokrycie zapotrzebowanie na wapn,

e kobiet po menopauzie (przy niedoborze wapnia i witaminy D),

e kobiet ciezarnych (zaleca sie suplementacje diety w kwas foliowy, jod i witamine D oraz
w uzasadnionych przypadkach inne sktadniki, takie jak zelazo, DHA, magnez i inne w za-
leznosci od stopnia istniejgcego niedoboru lub jego ryzyka).

Ponadto warto podkresli¢, iz z uwagi na powszechne niedobory witaminy D eksperci opra-
cowali wytyczne na temat suplementacji tej witaminy dla réznych grup populacyjnych, w tym
dla noworodkdw i niemowlat, dzieci, mtodziezy, oséb dorostych, starszych.

U os6b dorostych (19-65 lat) w okresie jesienno-zimowym zalecana jest suplementacja
w dawce 800—-2000 j.m./dobe, w zaleznosci od masy ciata i podazy witaminy D w diecie. Jesli
latem osoby doroste nie przebywajg na storicu z odkrytg czescig ciata, suplementacja taka
zalecana jest przez caty rok. Szczegdtowe zalecenia dla innych grup oséb opisane zostaty
w dalszej czesci Poradnika.

2.2. Bezpieczenstwo stosowania suplementéw diety

Suplementy diety obecne na rynku nie powinny stanowi¢ zagrozenia dla zdrowia i zycia
konsumentéw. Nalezy jednak mie¢ na uwadze mozliwosci wystgpienia pewnych zagrozen
przy niewtasciwym ich stosowaniu, np. ryzyko duzych ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych
podczas stosowania kilku preparatéw jednoczesnie, lub ryzyko interakcji z lekami.

Stosowanie suplementu diety warto skonsultowaé z lekarzem lub dietetykiem.
Nie kierujmy sie wytacznie reklama!!!

Istniejg dowody, iz stosowanie duzych dawek niektérych witamin nie przynosi korzysci,
a moze by¢ nawet szkodliwe dla zdrowia. W$réd sktadnikéw, dla ktérych istnieje ryzyko zwig-
zane z nadmiernym spozyciem, wymienia sie witamine A, B-karoten, miedz, fluor, jod, zelazo,
mangan, cynk.

th
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Zasadnos¢ i bezpieczeristwo stosowania suplementdw diety

Nalezy pamietac, iz ryzyko zalezy od wielu czynnikéw. Stwierdzono na przyktad, ze u os6b
palgcych papierosy suplementacja B-karotenem w dawkach od 20 do 50 mg dziennie zwiek-
sza ryzyko wystgpienia raka ptuc.

Stosujac suplementy zawierajgce witaminy i sktadniki mineralne warto sprawdzaé na ety-
kiecie ilosci witamin i sktadnikbw mineralnych podawane jako procent realizacji dziennej
referencyjnej wartosci spozycia dla poszczegdlnych sktadnikéw (wartosci opisane wczesniej
w tabeli 1).

Warto takze wspomnie¢ o ryzyku interakcji sktadnikdw suplementéw diety z lekami i w kon-
sekwencji mozliwosci powiktan farmakoterapii u pacjentéw. Przyktadem takiej interakcji
moze by¢ witamina K, ktéra wptywa na zwiekszenie krzepliwosci krwi, dziata antagonistycznie
w stosunku do lekéw przeciwzakrzepowych, np. warfaryny.

Pamietaj, ze istnieje ryzyko zwigzane ze spozywaniem
suplementéw diety, wynikajace miedzy innymi z nastepujacych przyczyn: @

e spozycie duzych ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych zwigzane
z jednoczesnym stosowaniem kilku preparatéw zawierajgcych takie same
sktadniki,

e stosowanie nieodpowiednich suplementéw — bez okreslenia rzeczywistych
potrzeb,

e ryzyko interakcji pomiedzy sktadnikami suplementéw — zywnoscia
- lekami (czesto brak informacji dla konsumenta o mozliwym ryzyku
czy przeciwwskazaniach),

¢ niewtasciwe stosowanie danego suplementu, tzn. przekraczanie zalecanej
przez producenta dziennej porcji do spozycia.

|
el Instytut Zadanie zostato sfinansowane ze $rodkow ‘ Q NPz /\/\7_

Z%Wn_oécli Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 NG/ wwcommosmzmomn Ministerstwo Zdrowia
| ZLywienia



Odchudzanie — czy warto siegac po suplementy diety?

Rozdziat 3. Odchudzanie - czy warto siega¢ po suplementy diety?
Regina Wierzejska

Wciaz przybywa oséb z nadmierng masg ciata, a walka z otytoscig jest jednym z najwazniej-
szych problemoéw wspotczesnej medycyny.

Osoba, ktéra chce schudngé musi wprowadzi¢ w codziennym zyciu wiele zmian (dieta,
aktywnosc¢ fizyczna, natogi), czasem trudnych i konsekwentnych. Tymczasem, jako atrakcyjna
alternatywa dla tradycyjnych metod odchudzania promowane sg suplementy diety.

W $wietle reklamy, tak prosto jest pozby¢ sie zbednych kilograméw — bez wyrzeczen, bez
wylanego na sitowni potu. Nie wierz w to!

Gdyby byt jakis skuteczny suplement diety nie bytoby tylu otytych ludzi. Taki preparat
zarejestrowany bytby jako ,lek” a nie jako ,zywnos$¢” — bo lek leczy chorobe, a oty-
to$¢ jest chorobg. Bytby to przetom w terapii farmakologicznej, poniewaz nie ma
obecnie zadnego skutecznego $rodka na otytosc.

Charakterystyka sktadnikow najczesciej stosowanych w suplementach
,na odchudzanie” oraz efekty ich dziatania

KOFEINA - znana substancja pochodzenia roslinnego, obecna gtéwnie w kawie, herba-
cie i ziarnie kakaowym. W suplementach diety stosowana jest na ogét forma syntetyczna.
Przypuszcza sie, ze efekt odchudzajacy kofeiny miatby polega¢ na przyspieszeniu przemiany
materii i wzroscie zuzytkowania energii przez organizm. Chociaz pojedyncze badania wska-
Zuja, ze po zazyciu kofeiny dochodzi do przyspieszenia metabolizmu w organizmie, to jednak
spadek masy ciata nie jest potwierdzony. Zgodnie z prawem na opakowaniu suplementow
diety producenci nie moga zamieszczac¢ informacji, ze zazywanie kofeiny prowadzi do redukcji
masy ciata. Duze dawki kofeiny (z napojéw i suplementdéw) mogag powodowac kotatanie serca,
rozdraznienie, problemy zotgdkowe lub bezsennosé.

HERBATA ZIELONA - w sktadzie suplementéw diety stosowany jest jej ekstrakt (wyciag),
bedacy skoncentrowanym zrédtem polifenoli (grupy korzystnych sktadnikéw roslinnych) i ko-
feiny. Badania naukowe nie potwierdzity spadku masy ciata lub zmniejszenia obwodu talii
u 0s6b przyjmujacych ekstrakt zielonej herbaty, w stopniu majgcym znaczenie dla zdro-
wia. Jednoczesnie, coraz wiecej badan wykazuje niekorzystny wptyw ekstraktu na watrobe,
a szczegdlne ryzyko wystepuje przy zazywaniu go na pusty zotgdek (stezenie we krwi sktadni-
kow ekstraktu wzrasta 5-krotnie, w poréwnaniu do zazycia wraz z positkiem). Niektore suple-
menty diety moga zawierac silnie skoncentrowany ekstrakt lub duzg dawke, co moze stwarzac
dodatkowe ryzyko dla zdrowia.

GORZKA POMARANCZA - to owoc, zawierajgcy wiele substanciji bioaktywnych (polifenoli,
alkaloidéw). W suplementach diety stosowany jest jej skoncentrowany ekstrakt. Wiekszos$¢
badan naukowych nie wykazata wtasciwosci odchudzajgcych gorzkiej pomaranczy, dlatego
nie ma dowodow na skuteczno$é takich preparatéw. Ponadto sktadnik ten budzi obawy zdro-
wotne, poniewaz zawarty w ekstrakcie alkaloid (synefryna) moze podnosic ci$nienie tetnicze
krwi i przyspieszac prace serca. Inne alkaloidy, poprzez wptyw na aktywnos$¢ enzymoéw watro-
bowych moga groznie zwieksza¢ w organizmie stezenie zazywanych przez pacjentéw lekow.

i Zywienia
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Odchudzanie - czy warto siega¢ po suplementy diety?

CHITOSAN - to substancja otrzymywana z muszli skorupiakéw. W przewodzie pokarmo-
wym taczy sie ze spozywanym ttuszczem i ogranicza jego wchtanianie. Informacje o dobrych
witasciwosciach odchudzajgcych chitosanu sg jednak nieuzasadnione. Badania wykazaty tyl-
ko nieznaczny spadek masy ciata (okoto 0,6 kg) i dlatego nie uznaje sie chitosanu za $rodek
skuteczny w walce z otytoscia.

CHROM - sktadnik mineralny, wystepujacy naturalnie w zywnosci, ktéry bierze udziat w tra-
wieniu weglowodanéw i ttuszczdw. Z tego powodu chrom (najczesciej jako pikolinian chromu)
jest stosowany w produkcji preparatéw na spadek masy ciata. W niektérych badaniach, prowa-
dzonych na matych grupach oséb sktadnik ten powodowat niewielki ubytek wagi (0,08-0,2 kg
na tydzien), w innych nie stwierdzano zadnego dziatania. Wobec braku dobrze przeprowadzo-
nych, wiarygodnych badan, skuteczno$é chromu, a takze bezpieczenstwo jego dtugotrwatego
zazywania nie jest wystarczajgco ocenione.

Pamietaj! Zaden sposrod kilkuset, sprzedawanych na $wiecie suplementéw @
diety na redukcje masy ciata nie jest polecany, z powodu braku skutecznosci

i dobrze ocenionego bezpieczenstwa dla zdrowia. Preparaty te nie tylko nie

odchudzajg, ale niektére moga nawet szkodzi¢! W USA stwierdza sie rocznie

ponad 23 tys. wizyt u lekarzy z powodu niekorzystnych objawdw po zazyciu

suplementdw diety. 1/4 z nich dotyczy preparatéw wspomagajgcych odchu-

dzanie.

Ukryte ryzyko

Zdarza sie, ze niektére suplementy diety,
zwtaszcza oferowane w sprzedazy interneto-
wej (ale nie tylko) zawierajg sktadniki niedo-
zwolone w uzyciu i niebezpieczne dla zdrowia
(np. sterydy anaboliczno-androgenne, substan-
cje przeczyszczajace, a nawet amfetamine
i jej pochodne). Na poczatku efekty dziatania
takich preparatéw moga wydawac sie zado-
walajace, co zacheca do czestszego stoso-
waniaido zakupu przez kolejnych pacjentéw.
Z czasem ujawniajg sie jednak niekorzystne,
a nawet drastyczne skutki ich stosowania.

Miej Swiadomos$¢, ze nieuczciwy producent
nie zamiesci prawdziwego sktadu na opako-
waniu. Z uwagi na ogromny rynek suplemen-
tow diety walka z takimi oszustwami jest bar-

dzo trudna.

Lekcja z historii

Przyktady wycofanych z obrotu handlowego sktadnikéw farmakologicznych, o dos¢ dobrej
skutecznosci w odchudzaniu, ktére okazaty sie grozne dla zdrowia:

Efedryna - substancja pochodzenia roslinnego, dopuszczona do stosowania w prepara-
tach na odchudzanie na poczatku lat 90., a juz w 2004 r. wycofana, z powodu groznych skut-
kéw kardiologicznych.
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Odchudzanie - czy warto siegac¢ po suplementy diety?

Sibutramina - zwigzek chemiczny, wprowadzony w koncu lat 90., jako lek hamujacy apetyt,
a wycofany w 2010 r., ze wzgledu na znaczny wzrost ryzyka zaburzen sercowo-naczyniowych.

Jesli chcesz podja¢ prébe odchudzania przy pomocy suplementéw diety, badz rozwaz-

ny — nie kupuj preparatu z niepewnego zrédta, nie zwiekszaj samodzielnie jego dawki,
a najlepiej poradz sie lekarza.

Suplementy diety ,na odchudzanie” to najczesciej mieszanki wielosktadnikowe, taczace
nawet 10 réznych sktadnikéw. Im bardziej ztozona receptura, tym trudniej okresli¢, jaki jest jej
wptyw na organizm. Czy dziatanie preparatu niebezpiecznie nie nasila sie, jak reaguje w pota-
czeniu ze spozywang zywnoscig i jak szybko wydala sie z organizmu?

Nie zazywaj kilku preparatow na raz, sadzac, ze przyspieszysz odchudzanie.

Preparaty o ré6znej nazwie moga zawiera¢ takie same sktadniki. Ich stezenie w organi-
zmie bedzie wéwczas niebezpiecznie wysokie.

Przekaz komercyjny, a wiedza medyczna o suplementach diety

Dziatanie suplementu, o ktérym styszysz w reklamie nie byto sprawdzone w badaniach kli-
nicznych z udziatem pacjentéw! Badania takie nie sg wymagane dla zywnosci. Deklaracja typu
rewelacyjny spalacz ttuszczu nie jest niczym poparta. To tylko chwytliwe, marketingowe hasto.

niczym dziataniu suplementéw diety. Nieuczciwi producenci tamig jednak

Przepisy prawne zabraniajg podawania nieprawdziwych informacji o lecz-
zasady prawa. Praktyka taka jest karalna przez organy panstwowe.

Celem nieuczciwej reklamy jest takze wywotanie u nabywcy skojarzenia suplementu diety
z lekiem, czasem o podobnej nazwie. Wedtug szacunkéw okoto 40% pacjentdw nie zna réznicy
pomiedzy lekiem a suplementem diety.

Nie daj sie zwies¢ sprytnymi hastami dostepny bez recepty. Kazdy suplement diety sprzeda-
wany jest bez recepty. Jest to oczywiste, bo na recepte wydawane sg tylko leki.

Badz takze rozsadny widzac slogan Gwarantujemy, ze schudniesz, albo zwrécimy Ci
pieniadze.

Oferowane w sprzedazy suplementy diety nie sg skuteczne w walce z otyto-
$cig, a niektdére moga wywotywac dziatania niepozgdane. Takie preparaty nie
sg panaceum na ztg diete, brak ruchu i tryb zycia nasilajacy ryzyko otytosci.

1l
| l Instytut Zadanie zostato sfinansowane ze srodkéw Q N Pz /\/\7_
ngu‘fncula Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016—2020 wosou s zonom Ministerstwo Zdrowia | 3



14

Suplementy diety a nowotwory

Rozdziat 4. Suplementy diety a nowotwory

Regina Wierzejska

Czy pomagajg zapobiega¢ nowotworom?
Aby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb, w tym nowotworéw niezbedny jest zdrowy styl zy-
cia, a m.in. wtasciwe spozycie witamin i sktadnikéw mineralnych, pochodzacych z zywnosci.

Dtugo utrzymujace sie niedobory sktadnikéw odzywczych w organizmie sg ryzykowne, po-
niewaz moga zaktécaé prace wielu narzaddw, ostabia¢ sprawnos¢ uktadu odpornosciowego
oraz hamowac¢ wydalanie z organizmu szkodliwych zwigzkéw. Wszystko to stwarza korzyst-
ne warunki do rozpoczecia procesu howotworowego.

U 0s6b z rozpoznanym niedozywieniem pokarmowym suplementy witaminowo-mineralne sg
dobrym uzupetnieniem tych sktadnikéw i tym samym moga zmniejszac¢ ryzyko zachorowania.

Wazne jest jednak przestrzeganie warunkéw, okreslonych przez lekarza lub podanych na
opakowaniu preparatu. W przeciwienistwie do witamin i sktadnikdw mineralnych spozywa-
nych z zywnoscia, witaminy i sktadniki mineralne przyjmowane w formie tabletek tatwo jest
przedawkowac.

Przyktady, dlaczego zalecana jest ostroznosé
* Beta-karoten (prowitamina A) — zazywany przez osoby palgce tyton moze powodowacé
rozwoj nowotworéw ptuc.
+ Selen — zazywany przez osoby, u ktérych stwierdzono niedobory w organizmie moze
zmniejszac ryzyko nowotwordw ptuc, natomiast u oséb z wysokim stezeniem moze wrecz
nasila¢ ryzyko zachorowania.

Osoby prawidtowo odzywiajgce sie nie majg potrzeby zazywania suplementdéw diety,

bez wskazan lekarskich. Wyjatkiem jest witamina D, a u kobiet w wieku rozrodczym
ponadto kwas foliowy.
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Suplementy diety a nowotwory

Co w przypadku rozpoznania nowotworu?

Po rozpoznaniu choroby nowotworowej nawet 70% pacjentéw zaczyna stosowaé alterna-
tywne metody leczenia, w tym suplementy diety i inne preparaty polecane ,jeden drugiemu”.
Przypuszcza sie, ze 3/4 lekarzy nie wie, co na wtasna reke przyjmuja pacjenci.

Pacjenci wierzg, ze takie preparaty zniwelujg ujemne strony chemioterapii, wzmocnig uktad
odpornosciowy i zwiekszg szanse wyleczenia.

Przyktadem zupetnie nieskutecznego (a bijagcego rekordy popularnosci w latach 90.) suple-
mentu diety, reklamowanego na walke z nowotworem jest chrzastka rekina.

Chorzy na nowotwory, ktorych dieta (przez ponad 7-10 dni) dostarcza mniej niz 60% zapo-
trzebowania kalorycznego powinni przyjmowacé preparaty witaminowo-mineralne, w dawce
ustalonej przez lekarza. Pogtebiajace sie niedobory sktadnikow odzywczych w organizmie

moga pogarszac leczenie nowotworow.

Pamietaj!

Bez wiedzy lekarza nie przyjmuj zadnych preparatéw,
w tym nawet mieszanek ziét.

Ziota nie muszg by¢ catkowicie bezpieczne, tylko dlatego, ze sg naturalne. Szczegdlng

ostroznosc¢ zachowaj w przypadku ekstraktow roslinnych i ziot, pochodzacych z dalekich
kontynentdéw. Ich egzotyczne pochodzenie nie oznacza ,nadzwyczajnych” wtasciwosci.

Przyjmowane ziota moga wchodzi¢ w reakcje z lekami stosowanymi w terapii nowotworéw.
Moga hamowa¢ dziatanie lekéw, co zmniejsza ich skutecznosé lub niebezpiecznie zwiekszac
stezenie lekéw w organizmie.

Na opakowaniach suplementow diety producent najczesciej nie wymienia zadnych prze-
ciwwskazan do stosowania, ale nie oznacza to, ze nigdy ich nie ma.

Pamietaj! Zaréwno w zapobieganiu nowotworom, jak i po ich rozpoznaniu
suplementacja diety moze by¢ korzystna, jesli jest indywidualnie dostoso-

wana do pacjenta. Takie podejscie wymaga decyzji i kontroli lekarza.
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Suplementy diety a choroby sercowo-naczyniowe

Rozdziat 5. Suplementy diety a choroby sercowo-naczyniowe
Regina Wierzejska

Odpowiednie spozycie witamin oraz kwaséw ttuszczowych omega-3, a tym samym ich
witasciwe stezenie we krwi moze zmniejsza¢ zachorowalnosé na choroby uktadu krazenia.
Efektu takiego nie daje jednak stosowanie sktadnikéw odzywczych w postaci farmaceutycznej
(tabletki, kapsutki, syrop).

Dotychczasowe badania naukowe nie potwierdzity, ze przyjmowanie witamin zmniejsza

ryzyko choréb serca. W zwigzku z tym nie zaleca sie ich rutynowego stosowania.

Zazywanie sktadnikow odzywczych w formie preparatow moze zaleci¢ lekarz, ustalajgc ich
dawke, w oparciu o stan zdrowia pacjenta. Typowym przyktadem jest czeste przyjmowanie
potasu przez chorych na nadcisnienie.

@ Pamietaj! Jesli samodzielnie przyjmujesz suplementy diety nie stosuj zasa-
dy im wiecej, tym lepiej. Nie sugeruj sie przekazem reklamowym ,az taka
dawka”. Nie oznacza to, ze dla Ciebie bedzie to na pewno dobry wybér.
U os6b z chorobami naczyniowymi zbyt duze ilo$ci witamin moga wrecz
nasilaé niewydolno$¢ serca. Miej Swiadomosé, ze w reklamie suplementu

diety wystepuje ,fikcyjny” lekarz.

Podsumowanie:

1. Zadbaj o swoj sposéb zywienia.

2. Ogranicz czynniki o szkodliwym wptywie na zdrowie (m.in. tyton, alkohol).
3. Badz aktywny fizycznie.

4. Po suplementy diety siegaj, gdy jest to uzasadnione.
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———  Wskazania do stosowania suplementdw diety — wybrane grupy os6b ~ ——

Rozdziat 6. Wskazania do stosowania suplementéw diety - wybrane
grupy oséb

6.1. Kobiety ciezarne

Regina Wierzejska

Z uwagi na znaczny wzrost zapotrzebowania na niektére sktadniki odzywcze w okresie
cigzy, nalezy je przyjmowac w postaci preparatow. Wsréd nich sa:

KWAS FOLIOWY - w celu zmniejszenia ryzyka wystgpienia u ptodu wad osrodkowego uktadu
nerwowego kobiety ciezarne (do 12. tygodnia cigzy) powinny przyjmowacé, w postaci prepara-
tu, 400 pg kwasu foliowego dziennie. Jesli kobieta miata wczesniej potomstwo z wadg cewy
nerwowej zaleca sie dawki znacznie wigksze (4000 pg). W przypadku deficytu kwasu foliowe-
go do wad cewy nerwowej moze doj$¢ w bardzo wczesnej cigzy (na przetomie 3. i 4. tygodnia
zycia ptodowego), czyli wtedy, kiedy kobieta czesto nie wie, ze jest w cigzy. Na obecnym etapie
wiedzy i diagnostyki medycznej nie da sie przewidzie¢, kiedy dojdzie do takiego powiktania.
95% przypadkéw wad cewy nerwowej wystepuje w rodzinie po raz pierwszy. Dlatego kwas
foliowy nalezy przyjmowac jeszcze w okresie przedkoncepcyjnym (najlepiej juz 12 tygodni
przed zajsciem w cigze). Wcigz znaczna czes¢ kobiet siega po niego zbyt pézno (5 tydzien
cigzy lub pdzniej).

W Ili lll trymestrze cigzy lekarz moze zalecié przyjmowanie kwasu foliowego z innych wzgle-
déw medycznych np. w przypadku niedokrwistosci, zwigzanej z niedoborem tego sktadnika.

WITAMINA D - wystepuje, jako witamina D, — ergokalcyferol pochodzenia roslinnego i D,
- cholekalcyferol pochodzenia zwierzecego. W suplementach diety mogg znajdowac sie obie
formy, ale najczesciej jest to witamina D,. Witamina D, stosowana jest na ogét w prepara-
tach adresowanych do wegetarian. Optymalny poziom witaminy D we krwi kobiety ciezarnej
wynosi powyzej 30 ng/ml. Najlepiej jest, aby dawka witaminy D byta ustalona na podstawie
oznaczonego stezenia 25(0H)D we krwi. Jesli oznaczanie stezenia nie jest mozliwe zaleca
sie przyjmowanie 2000 j.m. (50 pg) witaminy D dziennie, przez catg cigze. Stosowanie matych
dawek witaminy D jest nieskuteczne i nie zapewnia jej wtasciwego stezenia w organizmie.
Aktualnie wiele preparatéw witaminowo-mineralnych dla kobiet ciezarnych zawiera matg ilos¢
tej witaminy (5-10 pg). Zwracaj zatem uwage na sktad preparatow podany na opakowaniu.

Wbrew komercyjnym in-
formacjom nie jest uzasad-
nione przyjmowanie witami-
ny D wraz z witaming K.
W przeciwienstwie do wita-
miny D, witamina K wystepu-
je w wielu produktach spo-
zywczych i jest produkowa-
na w przewodzie pokarmo-
wym cztowieka, dlatego jej
niedobory wystepuja rzadko.
Nie stwierdza sie zatem do-
datkowych korzysci ze sto-
sowania witaminy D w pota-
czeniu z witaming K.

i Zywienia
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Wskazania do stosowania suplementdw diety — wybrane grupy oséb ~——

ZELAZO - dawka zelaza, jaka kobieta powinna przyjmowac¢ w czasie cigzy zalezy od jego ste-
zenia w organizmie. W przypadku niedokrwistos$ci z niedoboru zelaza dawke preparatu ustala
lekarz. Suplementy diety adresowane do kobiet ciezarnych, zawierajg rézng ilo$¢ zelaza. Jesli,
na zalecenie lekarza, przyjmujesz zelazo w postaci pojedynczego preparatu, zwrdé¢ uwage, czy
nie zawiera go inny zazywany przez Ciebie suplement diety. Jesli tak, powiedz o tym lekarzowi.

JOD - w profilaktyce niedoboru jodu zalecana dawka wynosi 200 pg dziennie. Taka ilo$¢ jodu
wynika m.in. ze wzrostu produkcji hormonoéw tarczycy u matki, a jednoczesnie z potrzeby ogra-
niczenia w czasie cigzy duzego spozycia soli kuchennej jodowanej.

DHA (kwas dokozaheksaenowy) — kobiety ciezarne, ktore nie spozywajg wystarczajgcej ilosci

thustych ryb (2 porcje w tygodniy, tj. 200-300 g) powinny przyjmowa¢ 600 mg DHA dziennie,
juz od pierwszego miesigca cigzy.

6.2. Kobiety karmigce piersia
Regina Wierzejska

W okresie laktacji zaleca sie przyjmowanie w postaci preparatéw nizej wymienionych
sktadnikéw:

WAPN - poniewaz wytwarzanie mleka wymaga dodatkowych ilo$ci tego sktadnika. W przy-
padku niedoboréw wapnia w diecie organizm pobiera go z uktadu kostnego matki. Zalecana
dawka wapnia wynosi 1000—-1200 mg/dzien, szczegdlnie u kobiet o matym spozyciu mleka.

DHA (kwas dokozaheksaenowy) — jego zawarto$¢ w mleku w duzym stopniu zalezy od spo-
zycia DHA przez matke. W przypadku matego spozycia ttustych ryb zaleca sie przyjmowanie
600 mg DHA dziennie.

JOD - podczas karmienia piersig zapotrzebowanie na jod jest podwyzszone, a od zawartosci
jodu w diecie matki zalezy ilo$¢ tego pierwiastka w mleku. Zalecana dawka w postaci prepa-
ratu wynosi 200 pg dziennie.

WITAMINA D — aby zapewni¢ m.in. prawidtowe wchtanianie wapnia w okresie laktacji, podob-
nie jak w przypadku cigzy zalecana dawka to 2000 j.m. (50 ug) dziennie.
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Wskazania do stosowania suplementdw diety — wybrane grupy o0s6b ~——

/@ U kobiet ciezarnych i karmigcych piersig, ktdre stosujg specjalne diety
(m.in. wegetarianska, wegariska, bezglutenowg) moze by¢ konieczne zazy-
wanie jeszcze innych sktadnikéw odzywczych (np. witaminy B,,). O nietypo-

wym sposobie odzywiania poinformuj swojego lekarza.

Wazne!

e suplementy diety w okresie cigzy i laktacji stosuj w porozumieniu z lekarzem (nie na wta-
sng reke). Moga istnie¢ sytuacje zdrowotne, kiedy ich zazywanie jest przeciwwskazane,

e suplementy diety dla kobiet ciezarnych i karmigcych piersig moga sie rézni¢ rodzajem
i dawka sktadnikéw. Producenci nie muszg takze przestrzegaé najnowszych wytycznych
ekspertéw, w odniesieniu do ilosci zawartych w suplementach diety sktadnikéw (brak
jest takich wymagan prawnych). Petny sktad produktu zawsze wyszczegdlniony jest na
opakowaniy, a ilos$¢ sktadnikow odzywczych podawana jest w dawce, jakg nalezy przyj-
mowac (np. w jednej, badZz dwéch tabletkach),

e nie stosuj jednoczesnie kilku preparatéw witaminowo-mineralnych. Jeséli przyjmujesz
pojedyncze (jednosktadnikowe) preparaty, nie powinnas samodzielnie siega¢ po ztozo-
ne zestawy witamin lub sktadnikéw mineralnych. Nadmierne pobranie zwieksza ryzyko
ich przedawkowania i moze by¢ niebezpieczne dla Ciebie i Twojego dziecka.

6.3. Dzieci
Regina Wierzejska

Diete dzieci nalezy uzupetnia¢ w witamine D. Jej zalecana dzienna dawka jest zréznicowa-
na, w zaleznosci od wieku, masy ciata dziecka, a takze od pory roku.

Zalecane dzienne dawki:

e noworodkom urodzonym o czasie od pierwszych dni zycia oraz niemowlgtom w pierw-
szym potroczu zycia, bez wzgledu na sposéb zywienia (karmienie piersia i/lub preparaty
mlekozastepcze) nalezy podawac 400 j.m. (10 pg) witaminy D. Szczegdlne ryzyko nie-
doboréw witaminy D wystepuje u niemowlat karmionych piersig, z uwagi na niewielkie
ilosci tej witaminy w mleku matki. Preparaty zastepujgce mleko kobiece sg obowigzkowo
wzbogacane w witamine D,

e niemowletom w drugim potroczu zycia nalezy podawaé¢ 400-600 j.m. (10—-15 pg) witami-
ny D, zaleznie od ilosci tej witaminy przyjmowanej z pokarmem. Gérna dawka, czyli 600
j-m. (15 pg) dotyczy dzieci, ktére spozywajg mato mleka modyfikowanego i kaszek zbozo-
wych wzbogacanych w witamine D oraz nie jedzg jeszcze wystarczajacej ilosci produktéw
z witaming D (ryby, jaja),

e dzieciom w wieku 1-10 lat, zaleca sie dawke 600-1000 j.m (15-25 pg) witaminy D
w okresie jesienno-zimowym lub przez caty rok, jesli w miesigcach letnich (gdy zachodzi
produkcja witaminy D w skérze) dzieci nie przebywaja na storicu z odkrytag czescig ciata,

e mtodziezy (11-18 lat) — zalecana dawka wynosi 800-2000 j.m. (20-50 pg) witaminy D
w okresie jesienno-zimowym lub przez caty rok, jesli w miesigcach letnich osoby nie prze-
bywaja na storicu z odkrytg czescig ciata.
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@ Pamietaj! Posta¢ handlowa suplementéw diety powinna by¢ dostosowana do

rozwoju Twojego dziecka. Matym dzieciom zaleca sie podawanie sktadnikéw
odzywczych w formie syropu. Tabletki, kapsutki moga stwarzaé ryzyko zachty-
$niecia.

Nie ma potrzeby podawania preparatéw wielowitaminowo-mineralnych dzieciom prawi-
dtowo odzywiajgcym sie. Nadmiar witamin nie powoduje, ze dziecko jest ,bardziej zdrowe”.

W przypadku dzieci na diecie wegetarianskiej, niemajacych apetytu (tzw. niejadkéw), cho-
rych, czy w innych specyficznych sytuacjach moze by¢ konieczne przyjmowanie suple-
mentdéw diety, ale decyzje takg podejmuje lekarz.

6.4. Osoby w wieku starszym
Magdalena Siuba-Strzelirska

U os6b w wieku starszym moze dochodzi¢ do niedoboréw pokarmowych m.in. z uwagi na:

e czesto wystepujgce choroby przewodu pokarmowego, utrudniajace trawienie i wchtania-
nie,

e wystepujgce inne choroby zwigzane z koniecznoscig stosowania specjalnej diety leczni-
czej (np. dna moczanowa, nietolerancje czy alergie pokarmowe),

e utrate apetytu w wyniku stabszego odczuwania smaku i zapachu,

e problemy z gryzieniem (ubytki w uzebieniu) i potykaniem (ostabienie miesni przetyku,
mniejsza produkcija $liny),

¢ przyjmowanie lekéw zmniejszajgcych wchtanianie lub zwiekszajgcych wydalanie niekté-
rych witamin i sktadnikéw mineralnych (tabela 2 i 3).
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Tabela 2

Przyktady lekéw zmniejszajacych wchtanianie sktadnikow pokarmowych

Grupy lekéw

Leki przeciwpadaczkowe (np. fenytoina)

Sktadniki pokarmowe

kwas foliowy, witaminy: B, D, K

Leki hormonalne (estrogeny, progestoeron)

witamina B, kwas foliowy

Niektdre antybiotyki (np. tetracykliny)

wapn, zelazo, magnez

Kortykosteroidy (np. Encorton, Fenicort)

witamina B, kwas foliowy

Chemioterapeutyki przeciwnowotworowe

witamina B,, kwas foliowy, wapn

Preparaty sulfasalazyny
(np. Sulfasalazin)

witamina B, kwas foliowy

Inhibitory pompy protonowej (np. Gasec, Losec)

witamina B,,

Niektére leki moczopedne
(np. Moduretic)

witamina B, kwas foliowy

Zwiazki chelatujace

zelazo, witaminy: A, D, K, B,

Tabela 3

Przyktady lekow zwiekszajacych wydalanie sktadnikéw pokarmowych

Grupy lekéw

Sktadniki pokarmowe

Kortykosteroidy

potas, wapn, cynk

Leki moczopedne
(furosemid, hydrochlorothiazyd)

potas, wapn, magnez, cynk

Salicylany witamina C
Salicylany i niesteroidowe .

. A zelazo
leki przeciwzapalne
Penicylamina witamina B,
Alkalia fosfor

W przypadku wystgpienia powyzszych problemoéw, lekarz lub dietetyk moga zaleci¢ uzupet-

nienie diety odpowiednimi suplementami.

Pamietaj!

Nie podejmuj sam decyzji o wtgczeniu suplementacji — zgtos sie do specja-
listy, ktory przeprowadzi badania i na ich podstawie pomoze ci dobra¢ odpo-

wiedni suplement w odpowiedniej dawce.

@
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Ktore witaminy i sktadniki mineralne sa szczegoélnie wazne dla oséb w wieku starszym?

Podstawg zdrowej diety powinny byé produkty spozywcze, a nie suplementy, czesto nad-
uzywane. Ich zadaniem jest jedynie uzupetnienie niedoboréw sktadnikéw odzywczych, kto-
rych nie mozemy dostarczyé z pozywieniem. Dlatego tez decyzja o suplementacji powinna
by¢ podjeta po analizie nawykéw zywieniowych, stanu zdrowia, przeciwwskazan zdrowotnych,
przebytych i wystepujacych choréb oraz stosowanych lekéw, a nie na podstawie reklamy lub
opinii rodziny czy znajomych (np. niewtasciwe jest przeswiadczenie, iz mozna stosowacé diete
bogatg w ttuszcz i przy problemach z trawieniem wystarczy wzig¢ suplement, ktéry ztagodzi
wszystkie dolegliwosci zwigzane z konsumpcja ttustych potraw). Podstawg zdrowia sg wta-
$ciwe nawyki zywieniowe, a dieta wysokottuszczowa moze przyczyni¢ sie do rozwoju choréb
uktadu sercowo-naczyniowego.

Z uwagi na wyniki badan naukowych, potwierdzajgce wystepowanie u 0s6b starszych nie-
doboréw pokarmowych oraz zwiekszone ryzyko choréb dietozaleznych, w okreslonych przy-
padkach stosuje sie suplementacje diety witaminami: B,, B,, B,,, kwasem foliowym, E, C
oraz sktadnikami mineralnymi: wapniem, cynkiem, zelazem oraz kwasami omega-3. Na-
lezy jednak przy tym zaznaczy¢, iz nie ma zadnych rekomendacji dotyczacych rutynowego
stosowania ww. suplementéw u oséb w wieku starszym, wiec dobér suplementac;ji jest indy-
widualny.

/C\ Jedynym suplementem diety, ktory jest wskazany do stosowania przez osoby
w wieku starszym przez caty rok, jest witamina D.

Osoby powyzej 65. roku zycia powinny suplementowa¢ diete witaming D, w zaleznosci
od masy ciata, wieku i podazy witaminy D w diecie.

C;? KONIECZNA

WITAMINA D

e \

> 65-75 lat, 800 - 2000 j.m./dobe > 75 lat, 2000 - 4000 j.m./dobe

Biorgc powyzsze pod uwage, informacje o koniecznosci suplementacji uwzgledniono w za-
sadach zdrowego zywienia zwigzanych z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci Fizycznej
dla oséb w wieku starszym: Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m./
/dobe).

Z uwagi na to, iz niedobory witaminy D wystepujg u 90% spoteczenstwa polskiego, warto
wykonac¢ oznaczenie stezenia witaminy D we krwi i sprawdzi¢ stopien niedoboru tej witaminy
(stezenie optymalne w granicach > 30—50 ng/ml). Jest to wazne szczegdlnie dla oséb w wieku
starszym, u ktérych te niedobory moga by¢ znaczace z uwagi na zmniejszong skutecznosc
syntezy skoérnej oraz potencjalnie obnizong absorpcje witaminy D z przewodu pokarmowego.
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Dzieki wynikom badan, przy duzych niedoborach, lekarz bedzie mégt dobra¢ indywidualne od-
powiednig dawke suplementaciji, byé moze wyzsza, niz ta rekomendowana rutynowo.

U os6b w wieku starszym bardzo wazne jest dostarczenie odpowiedniej ilosci wapnia z die-
tg. Jesli nie ma takiej mozliwosci, wskazana jest uzupetniajgca suplementacja solami wapnia,
najlepiej w kilku podzielonych dawkach, ktére nalezy przyjmowaé w czasie positkdw. Niedobor
wapnia i witaminy D w diecie zwieksza ryzyko rozwoju osteoporozy lub pogtebia stan choro-
bowy.

Duzg popularnoscia cieszg sie rowniez wsréd osob starszych suplementy zwigzane z po-
prawg funkcji poznawczych, tj.: fosfatydyloseryna, zenszen, mitorzab japorski, rozmaryn czy
winpocetyna. Jednakze do tej pory nie jest znany doktadny mechanizm ich dziatania
i wptyw na funkcje poznawcze.

U os6b w wieku starszym przyjmujacych czesto wiele réznych lekow moga wystagpi¢ intera-
kcje ze stosowanymi jednoczesnie suplementami. Wedtug danych z projektu PolSenior az
90% osob w wieku 65+ stosuje codziennie leki, a ponad potowa zazywa co najmniej 5 lekow
dziennie. Interakcje moga zachodzi¢ rowniez pomiedzy sktadnikami diety a suplementami.
Dlatego tym bardziej nie zaleca sie podejmowania decyzji o suplementacji bez konsultacji ze
specjalista.

Reasumujac, u oséb wieku starszym zalecana jest suplementacja diety witaming D przez
caty rok, natomiast inne suplementy powinny by¢ stosowane jedynie po konsultacji z leka-
rzem lub dietetykiem w okreslonych sytuacjach zdrowotnych.

6.5. Suplementacja diety przy wzmozonym wysitku fizycznym
Magdalena Siuba-Strzeliriska

Odpowiednia dieta wraz z wtasciwg procedurg treningowa i regeneracjg powysitkowa jest
jednym z gtéwnych elementéw wptywajgcych na wydolnosé fizyczng organizmu i samopoczu-
cie. Jesli wtasciwa dieta jest przestrzegana, nie ma koniecznos$ci stosowania suplementacji
u 0s6b o zwiekszonej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie uprawiajgcych sport amatorsko. Na-
lezy rowniez pamietaé, iz tzw. zywnos$¢ dla sportowcédw np. batoniki, napoje, zele zawierajg
znaczne ilosci cukru i sodu, co dla os6b éwiczgcych rekreacyjnie moze nie byé korzystne,
szczegOlnie jesli celem treningdw jest utrata masy ciata.

Bezpieczenstwo stosowania suplementow

Suplementy diety powinny by¢ stosowane jedynie w uzasadnionych przypadkach, po kon-
sultacji specjalizujgcych sie w tej tematyce lekarzy lub dietetykow. Nalezy rowniez zwrécic
uwage na jakos¢ stosowanych suplementéw, gdyz jak wynika z raportu Najwyzszej Izby Kon-
troli, suplementy te sg czesto zanieczyszczone srodkami dopingujgcymi. Zazywanie suple-
mentéw z ,niejasnych” zrédet lub o ,niskiej” jako$ci moze doprowadzi¢ do obnizenia wydolno-
$ci fizycznej oraz powodowacé niepozadane i niebezpieczne dla zdrowia skutki uboczne.

Australijski Instytut Sportu, na podstawie gruntownej i krytycznej analizy badan naukowych

dotyczacych wptywu réznych suplementéw na wydolnos$é fizyczng, podzielit suplementy na
4 grupy — suplementy o potwierdzonej skutecznosci zostaty zakwalifilkowane do grupy A.

i Zywienia
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GRUPA A
Suplementy diety
i substancje do stoso-
wania w okreslonych

sytuacjach w sporcie,
przy uzyciu protokotéw
opartych na dowodach

Zywnos$é:
* napoje
dla sportowcéw

« zele, batony i cukierki
dla sportowcéw

+ positki w ptynnej
formie
* biatko serwatki

« elektrolity
dla sportowcéw

Suplementy:
+ suplementy wapnia
+ suplementy zelaza

* preparaty witaminowo-
-mineralne

* witamina D

« probiotyki

Suplementy wspomaga-
jace wydolnosé:

+ kofeina

+ B-alanina

+ dwuweglan

+ sok z burakéw

+ kreatyna

+ glicerol

GRUPA B
Suplementy, ktére
wymagajg dalszych
badan, a ich stosowa-
nie mozna rozwazy¢
w ramach protokotu
badawczego lub
monitorowanych
studiéw przypadku

Polifenole:

* kwercetyna

* sok z wisni

* jagody egzotyczne
(acai, goi, itp)

Inne:

* produkty wspoma-
gajac odbudowe
kolagenu

* karnityna

* HMB
(B-hydroksymaslan)

* ketony

+ oleje rybne

« fosforany

* kurkumina
Aminokwasy:

* BCAA/leucyna

* tyrozyna
Antyoksydanty:

* witamina Ci E

* N-acetylocysteina

GRUPA C
suplementy o stabo
udokumentowanym
korzystnym dziataniu

Kategorie suplemen-
téow zgrupy AiB
stosowane niezgodnie
z zatwierdzonymi
protokotami

Pozostate, ktére
nie sa umieszczone
w grupach A,BiD

GRUPA D
suplementy, ktérych sto-
sowanie jest zakazane
lub z wysokim ryzykiem
zanieczyszczenia sub-
stancjami, ktére moga
doprowadzi¢ do pozy-
tywnego wyniku badan
antydopingowych

Stymulanty:
« efedryna

« strychnina

* sibutramina

+ metyloheksanamina
(DMAA)

+ 1,3-dimetylobutylamina
(DBM)

* inne ziotowe stymulnty
Prohormony i substan-
cje wyzwalajace wydzie-
lanie hormonéw:

* DHEA

+ androstenedion

+ 19-norandrostenione/ol
* inne prohormony

« tribulus terrestris
(buzdyganek ziemny)
i inne substancje wy-
zwalajace wydzielanie
testosterone

* sproszkowany
korzen Maca

Srodki i ,peptydy” uwal-
niajagce hormon wzrostu
B2 — agonisci

* higenamina
Selektywne modulatory
receptoréw androgeno-
wych (SARM)

+ andarine

* ostarine

* ligandrol

Modulator metaboliczny
* GW1516 (Cardarine)
Inne:

+ colostrum

Reasumujac, suplementacja diety przy wzmozonym wysitku fizycznym nie jest konieczna.
Jedynie w przypadku wystepujacych trudnosci w stosowaniu odpowiedniej diety, suplementy
moga byé¢ jej uzupetnieniem.
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Podsumowanie

Rozdziat 7. Podsumowanie

Nalezy podkresli¢, iz u oséb zdrowych, spozywajacych zbilansowang, urozmaicong diete
nie ma uzasadnienia stosowania suplementéw diety. Nie ma rowniez jednoznacznych dowo-
doéw naukowych na skutecznos¢ dziatania suplementéw w profilaktyce przewlektych choréb
niezakaznych.

Suplementy diety moga stanowic¢ jedynie uzupetnienie diety w uzasadnionych przypadkach.
Podejmujgc decyzje o stosowaniu suplementu diety nalezy skonsultowac sie z lekarzem,
dietetykiem, czy farmaceutg, zwtaszcza gdy zazywane sg leki.

Najwazniejszym sposobem utrzymania zdrowia a wiec zmniejszenia ryzyka choréb,
w tym uktadu krgzenia, nowotworéw, otytosci, czy cukrzycy jest zbilansowana dieta,
zawierajgca niezbedne sktadniki odzywcze oraz inne elementy zdrowego stylu zycia,
jak aktywnos¢ fizyczna i niepalenie tytoniu.

Pamieta;j:
¢ Nie diagnozuj sie sam i nie stosuj suplementéw diety na wtasng reke.

Porozmawiaj z lekarzem i/lub dietetykiem.
¢ Szukaj sprawdzonych informacji o konkretnym suplemencie.
Porozmawiaj z farmaceutg, lekarzem, badz dietetykiem.
¢ Nie podejmuj decyzji pod wptywem reklamy. Produkt nie musi by¢ odpowied-
ni i bezpieczny dla Ciebie. Moze wchodzi¢ w interakcje z lekiem,
ktory przyjmujesz.
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