Czym s3a suplementy diety — wymogi formalne.

Aktualnie na rynku dostepny jest szeroki asortyment produktéw, ktore
charakteryzowane sg jako suplementy diety. Suplementy diety postrzegane sg przez
konsumentéw jako zywnos¢ posiadajgca szczegodlne wiasciwosci. Ich zadaniem jest
uzupetnianie diety w okreslone sktadniki odzywcze. Zaréwno sktad jak i znakowanie
tej kategorii zywnosci winny umozliwia¢ zachowanie odpowiednich wymogow
bezpieczenstwa oraz mozliwos¢ dokonywania przez konsumentéw swiadomych
wybordéw, ktére sg podstawowym elementem planowania racjonalnego sposobu
zywienia.

Zdrowy styl zycia i urozmaicona dieta winny zapewni¢ zdrowie i prawidiowe
funkcjonowanie organizmu. Prawidtowo zbilansowana dieta powinna dostarcza¢
wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych, co umozliwia r6znorodnosc, a
wiec uwzglednienie
w jadtospisie odpowiedniej ilosci warzyw, owocow, produktéw z petnego ziarna,
produktéw strgczkowych, mlecznych oraz ryb i chudego miesa.

Niedobory sktadnikéw odzywczych mozna eliminowaé przede wszystkim
poprzez:

— spozywanie urozmaiconej diety, opartej na réznorodnych produktach
spozywczych,

— zywnos¢é wzbogacona,

— stosowanie okresowo suplementow diety.

Styl zycia, stres, stan zdrowia i stan odzywienia mogg powodowac niedobory
pewnych skfadnikdéw odzywczych, czy zachwiania réwnowagi w funkcjach zyciowych.
Takie sytuacje mogg by¢ powodem powziecia decyzji o suplementacji. Natomiast
sytuacja ta winna by¢ kazdorazowo podejmowana $wiadomie, co umozliwia pewien
zasoOb wiedzy na temat suplementéw diety.

Zgodnie z obowigzujgcym prawem zywnosciowym suplement diety to Srodek
spozywczy, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety, bedacy
skoncentrowanym zrodtem witamin lub sktadnikow mineralnych lub innych substancji
wykazujgcych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny, pojedynczych lub ztozonych,
wprowadzany do obrotu
w formie umozliwiajgcej dawkowanie, w postaci kapsutek, tabletek, drazetek i w
innych podobnych postaciach, saszetek z proszkiem, amputek z ptynem, butelek z
kroplomierzem
i w innych podobnych postaciach ptyndw lub proszkéw przeznaczonych do
spozywania
w matych, odmierzonych ilosciach jednostkowych, z wytgczeniem produktow
posiadajgcych wtasciwosci produktu leczniczego w rozumieniu przepisow prawa
farmaceutycznego — art. 3 ust. 3 pkt 39 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0
bezpieczenstwie zywnosci i zywienia.

Jak wynika z powyzszego i co warto podkresli¢, suplement diety to srodek
spozywczy. Nie posiada witasciwosci leczenia czy zapobiegania chorobom, a



przypisywanie takiego dziatania lub sugerowanie, ze moze on takie wtasciwosci
posiadac jest niezgodne z prawem. Suplement diety ma uzupetnia¢ niedobory
sktadnikéw odzywczych w organizmie lub tez wykazywac inny efekt odzywczy lub
fizjologiczny. Warto o tym pamieta¢, zanim podejmie sie decyzje o wtgczeniu
suplementéw diety do codziennego jadtospisu. Suplementy diety to nie panaceum na
réznego rodzaju dolegliwosci, nieprawidtowy sposob zywienia, brak ruch czy tryb
zycia nasilajgcy ryzyko choréb. Ich stosowanie musi wynikac z aktualnych potrzeb
organizmu, a takze czesto takg decyzje nalezy skonsultowac z lekarzem czy
dietetykiem

(z uwagi na mozliwos¢ interakcji ze sktadnikami zazywanych lekéw, prawidtowosc¢
przyjmowania suplementow w kontekscie zaplanowanego leczenia, w tym zabiegow
medycznych, czy tez ustalenia faktycznych niedoboréw wymagajacych
suplementacji).

Waznym elementem zakupu jest zapoznanie sie z informacjami umieszczonymi
na opakowaniach suplementow diety. Kwestie prawne regulujgce sktad i
oznakowanie suplementow diety zostaty zawarte w rozporzadzeniu Ministra
Zdrowia z dnia
9 pazdziernika 2007 r. w sprawie skiadu i oznakowania suplementow diety (Dz.
U.z 2018 r. poz. 1951).

Analizujgc sktadniki deklarowane przez producentow na opakowaniach, w
suplementach diety mozna znalez¢ zaréwno substancje odzywcze, jak i wykazujgce
efekt fizjologiczny,
np.: witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy, kwasy ttuszczowe, btonnik, ekstrakty
roslinne, prebiotyki, probiotyki. Witaminy i sktadniki mineralne, oraz ich formy
chemiczne dopuszczone do stosowania w suplementach diety okreslone sg w
rozporzgdzeniu Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r. w sprawie sktadu i
oznakowania suplementow diety
(Dz. U. z 2018 r. poz. 1951).

Obecnie stosowa¢ mozna 13 witamin i 17 sktadnikdw mineralnych, ktére w
suplementach diety winny by¢ zawarte w znaczgcych ilosciach tj. zalecana przez
producenta dzienna porcja winna pokrywac nie mniej niz 15 % ilosci zalecanej do
spozycia w ciggu dnia. O rodzaju i iloci sktadnikéw wykazujgcych w suplemencie
diety efekt odzywczy lub fizjologiczny w zalecanej dziennej porcji producent musi
odpowiednio poinformowac¢ konsumenta. W przypadku witamin i sktadnikéw
mineralnych informacje o zawartosci podaje sie rowniez w procentach
w stosunku do referencyjnych wartosci spozycia okreslonych w pkt 1 czesci A
zatgcznika XlIl rozporzgdzenia (UE) Nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w
sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany
rozporzgdzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia
dyrektywy Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisiji
1999/10/WE, dyrektywy 200/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw
Komisji 2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzgdzenia Komisji (WE) nr 608/2004
(Dz. Urz. UE L Nr 304 z dnia 22 listopada 2011 r., str. 18, z pdzn. zm.).

Tabela:



Dzienne zalecane (referencyjne) ilosci witamin i sktadnikow mineralnych (dla 0osob

dorostych)
Sktadnik

Witamina A
Witamina D
Witamina E
Witamina K
Witamina C
Tiamina (witamina B:1)
Ryboflawina (witamina By)
Niacyna

Witamina Be

Kwas foliowy
Witamina B
Biotyna

Kwas pantotenowy
Potas

Chlor

Wapn

Fosfor

Magnez

Zelazo

Cynk

Miedz

Mangan

Fluor

Selen

Chrom

Molibden

Jod

Dzienna zalecana (referencyjna) wartosé
spozycia
800 ug

S Mg

12 mg
75 ug

80 mg
1,1 mg
1,4 mg
16 mg
1,4 mg
200 pg
2,5 ug
50 pg

6 mg

2 000 mg
800 mg
800 mg
700 mg
375 mg
14 mg
10 mg

1 mg
2mg

3,5 mg
55 Hg

40 ug

50 pg
150 ug

Oprocz informacji obowigzujgcych dla wszystkich srodkéw spozywczych
(regulowanych rozporzgdzeniem (UE) Nr 1169/2011), oznakowanie suplementow

diety, zgodnie

z cytowanym powyzej przepisem powinno zawiera¢ nastepujgce informacje:

— okreslenie ,suplement diety”,

— nazwe kategorii substancji odzywczych lub substancji charakteryzujgcych produkt
lub wskazanie charakteru tych substancii,

— porcje produktu zalecang do spozycia w ciggu dnia,

— stwierdzenie, ze suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut

(zamiennik) zroznicowanej diety,

— stwierdzenie, ze suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposob

niedostepny dla matych dzieci.

Suplementy diety czesto opatrzone sg oswiadczeniami, ktére mogg mie¢
charakter zywieniowy lub zdrowotny. W ten sposob producenci chcg podkresli¢
szczegolne wiasciwosci jakie posiada produkt. Kwestie zwigzane z
oSwiadczeniami umieszczanymi na zywnosci regulowane sg rozporzgdzeniem (WE)



Nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego

i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych
dotyczacych zywnosci (Dz. Urz. UE L Nr 404 z dnia 30 grudnia 2006 r. poz. 9, z
pozn. zm.). W zakresie o$wiadczen o charakterze zdrowotnym Komisja Europejska
opublikowata i na biezgco aktualizuje wykaz dopuszczonych do stosowania
oswiadczen (rozporzgdzenie Komisji (UE) nr 432/2012 z dnia 16 maja 2012 r.
ustanawiajgcego wykaz dopuszczonych oswiadczen zdrowotnych dotyczgcych
zywnosci, innych niz oswiadczenia odnoszgce sie do zmniejszenia ryzyka choroby
oraz rozwoju i zdrowia dzieci (Dz. Urz. UE. L z 2012 r. 136.1, z p6zn. zm.). W tym
miejscu nalezy zaznaczyc, iz obowigzujgce prawo nie dopuszcza przypisywania
zywnosci, w tym suplementom diety wiasciwosci leczenia choréb lub zapobiegania
im

(z wyjatkiem pewnych informacji towarzyszgcych naturalnym wodom mineralnym i
zywnosci specjalnego przeznaczenia). Nieprawidlowe tresci umieszczane na
srodkach spozywczych stanowig duze zagrozenie dla zdrowia konsumenta,
ktory zamiast stosowaé produkty lecznicze bedzie stosowal suplementy diety.
W efekcie taka sytuacja moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

Waznym aspektem jest legalnosé wprowadzania do obrotu. Suplementy diety
podlegajg obowigzkowi powiadomienia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego o
wprowadzeniu po raz pierwszy na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej (art. 29 ust. 1
ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia). Gtowny
Inspektor Sanitarny prowadzi rejestr produkiow objetych powiadomieniem o
pierwszym wprowadzeniu do obrotu na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej, o
ktérych mowa w art. 29 ust. 1. Ogdélnodostepny rejestr jest dla konsumenta zrédtem
wiedzy nt. legalno$ci wprowadzania do obrotu suplementéw diety. Suplement nie
zarejestrowany przez Gidwnego Inspektora Sanitarnego jest nielegalny. Wobec
czego konsument posiada mozliwos¢ zweryfikowania statusu dostepnych w obrocie
suplementéw diety.

Pamietaj !!!

1) Suplementy diety to zywnos¢ zawierajgca skoncentrowane zrédto witamin,
sktadnikdéw mineralnych i innych sktadnikéw o wykazujgcych efekt odzywczy lub
inny fizjologiczny.

2) Suplementy diety nie leczg i nie zapobiegajg chorobom.

3) Postac suplementéw diety zblizona postacig do lekow (tabletki, kapsutki, saszetki,
syropy) czy ich powszechna dostepno$¢ w aptekach nie zmienia faktu, iz sg one
wytgcznie zywnoscia.

4) Suplementy diety nie zastgpig zréznicowanej diety i nie stanowig panaceum na
réznego rodzaju dolegliwosci, nieprawidtowy sposob zywienia, brak ruch czy tryb
zycia nasilajgcy ryzyko choréb.

5) Informacja na opakowaniu o tresci ,suplement diety” jasno wskazuje, iz nabywany
produkt nie jest lekiem, a zywnoscig o szczegolnych wtasciwosciach.


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

6) Oznakowanie, reklama, prezentacja suplementow diety nie mogg sugerowac ani
przypisywac suplementom diety zapobiegania lub leczenia choréb — jest to
niezgodne
z prawem.

7) Kupowanie suplementow diety z podejrzanych zrédet moze stanowi¢ zagrozenie,
iz produkt nie spetnia obowigzujgcych wymagan.

8) Legalnie wprowadzane do obrotu suplementy diety muszg by¢ zgtoszone
Gtéwnemu Inspektorowi Sanitarnemu — weryfikuj legalnos¢ suplementow diety
poprzez przeglad rejestru zywnosci podlegajgcej obowigzkowi powiadamiania o
pierwszym wprowadzeniu do obrotu prowadzonym przez Gtdéwnego Inspektora
Sanitarnego pod adresem: https://powiadomienia.qgis.gov.pl/

9) Rozwaz czy przed podjeciem decyzji o zastosowaniu suplementéw diety w
codziennej diecie nie nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.
Konsultacja lekarska winna by¢ przeprowadzona zawsze w sytuacji, gdy
przyjmowane sg leki lub planowane jest zastosowanie procedur medycznych.



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

