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Suplementuje

...gdy potrzebuje!

Suplementy diety:
korzysci i zagrozenia dla zdrowia
Program dla szkot ponadpodstawowych




Suplement
diety

Czyli co?



Supplementum

z taciny — dodatek, uzupetnienie




celem ktorego jest uzupetnienie normalnej diety

bedacy skoncentrowanym zrédtem witamin

lub sktadnikow mineralnych lub innych

Suplement

substancji wykazujacych efekt odzywczy lub
dlety inny fizjologiczny, pojedynczych lub ztozonych

to srodek

SPOZYWCZY

wprowadzany do obrotu w formie umozliwiajacej dawkowanie

z wytaczeniem produktow posiadajacych wiasciwosci

produktu leczniczego w rozumieniu przepisow prawa

(art. 3 ust. 3 pkt 39 ustawa
o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia

2 dnia 25 sierpriia 200611 farmaceutycznego




Skladniki suplementow diety

niezbedne

nienasycone
kwasy

ttuszczowe

btonnik

pokarmowy

.sk’radn'ki | | | | sktadniki
| ekstrakty prebiotyki probiotyki) | iaraine

ZWierzece




Formy suplementow diety

saszetki

Inne: z proszkiem
butelki
z kroplomierzem

amputki z ptynem

fabletki

drazetki
inne podobne postacie ptynow

| proszkow przeznaczonych do
spozycia w matych,
odmierzonych ilosciach
jednostkowych




Dlaczego stosujemy
suplementy diety?

wspomaganie organizmu przy
zwiekszonym wysitku fizycznym

| | - ~e
| || odczuwanie zmeczenia, ostabienia p

. wspomaganie organizmu przy

# uzupetnienie niedoborow . . .
zwiekszonym wysitku psychicznym

n poprawa wygladu skdry, wtoséw i paznokci ™  odchudzanie



Witaminy, ktore mozna
stosowac w produkcji
suplementow diety

e witamina A (Lg)

e witamina D (pQ)

e witamina E (mQ)

e witamina K (ug)

e witamina C (mq)

e tiamina — wit. B1 (mq)

e ryboflawina — wit. B2 (mg)

niacyna (mg)

witamina B6 (mqQ)
kwas foliowy (ug)
witamina B12 (ug)

biotyna (ug)
kwas pantotenowy (mq)

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



Skladniki mineralne, ktore

mozna stosowac w produkcji
suplementow diety

e wapn (mq) e potas (mq)

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

e miedz (mg) e fosfor (mq)

* jod (Hg) e chrom (ug)

e cynk (mg) e bor (mQ)

e mangan (mg) e molibden (pg)
e 50d (mg) e krzem (mg)

e fluorek (mg)

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



Znakowanie
suplementow
diety




Oprocz 0golnych informacji wymaganych przepisami z zakresu znakowania
zywnosci, suplementy diety wprowadzane do obrotu znakuje sie, umieszczajac na

opakowaniu m.in. nastepujace informacje:

%okreéleme Jsuplement diety” %nazwy kategorii substancji %porq’e produktu zalecang

odzywczych lub substancji do spozycia w ciggu dnia
charakteryzujacych produkt

lub wskazanie charakteru

tych substancji

%ostrzeZeme dotyczace %Stwierdzeme, Ze suplementy

%Stwierdzeme, Ze suplementy

nieprzekraczania zalecane] diety nie moga_byc stosowane diety powinny byc
DOrcjido spozycia W ciggu jako substytut (zamiennik) Drzechowywane w sposob
dnia zroznicowanej diety niedostepny dla matych dzieci



Kiedy stosowanie
suplementow diety moze
byc zasadne?













Suplement diety
a lek




® zapobiega chorobom

Produkt ® |eczy istniejace stany patologiczne
leczniczy e stuzy do diagnozowania stanow
wskazujacych 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




e dla osob chorych
Produkt e dla 0s6b wymagajacych przywrdcenia,

leczniczy poprawienia czy modyfikacji funkcji
fizjologicznych organizmu

Przeznaczenie

e dla osob zdrowych
e petni funkcje odzywcza lub wspomagajaca
nrawidtowo funkcjonujacy organizm

Suplement

diety




¢ na opakowaniu produktu leczniczego
znajduje sie: nazwa produktu leczniczego "
Produkt | powszechnie stosowana nazwa
leczniczy substancji czynnej, nhumer pozwolenia na
dopuszczenie do obrotu (umieszczony na
boku opakowania)

Jak odroznic

lek od

suplementu?

Suplement e na opakowaniu suplementu diety znajduje sie
diety okreslenie ,,suplement diety”




sprzedawane w aptekach

wytwarzane przez tych samych producentow

Podobienstwa

podobne nazwy

wspolna forma kapsufki, tabletki, drazetki,
saszetki z proszkiem, amputki z ptynem, butelki
z kroplomierzem




/agrozenia
ANEVA VA

stosowaniem

suplementow diety



Ryzyko zwigzane ze spozywaniem

suplementow diety?

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

z jednoczesnym bez okreslenia (czesto brak informacji przekraczanie
stosowaniem kilku rzeczywistych dla konsumenta zalecanej_przez
preparatow potrzeb 0 mozliwym ryzyku czy producenta dziennej
zawierajacych takie przeciwwskazaniach) porcji do spozycia

same sktadniki






%Obecnos’é sktadnikow %zameczyszczema %melegalne wprowadzanie na

niedeklarowanych rynek konsumencki
produktow okreslanych jako
suplement diety

%rozprowadzame produktow %rynek Jkulturystyczny” %energetyzatory

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




nDoszczegolnymi substancjami pDoszczegolnymi substancjami substancjami czynnymi

czynnymi zawartymi czynnymi zawartymi a ,normalnym” pozywieniem
w roznych suplementach diety w suplemencie diety i innych lub uzywkami

(stosowanie jednoczesnie nroduktach, w tym

dwoch lub wiekszej liczby w produktach farmaceutycznych

nroduktow)




Stosowanie suplementow diety moze
nasilac 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 mie¢ wptyw na dziatanie

zalecanego leku

Niewiedza ta moze prowadzic do wielu niekorzystnych
dla zdrowia pacjenta konsekwencji!



Suplementy
diety
w internecie




&

D

szeroki zakres potencjalnych odbiorcow prezentac;ji
i reklamy z uwagi na powszechnosc¢ dostepu do
internetu sprawia, ze producenci/dystrybutorzy
suplementow diety czesto przypisuja_oferowanym
produktom wtasciwosci lecznicze

kupujac suplement diety przez internet, nalezy
sprawdzic, czy jest to produkt zgtoszony do GIS i jaki
jest jego status (rejestr powiadomien)




nie kupuj suplementow diety, ktorych nie
znajdziesz w rejestrze powiadomien
dostepnym na stronie internetowej GIS

sprzedawcy moga oferowac produkty
nielegalne oraz stwarzajace zagrozenie dla
zdrowia i zycia z uwagi na zawarte w nich
hiedozwolone sktadniki




Jak sprawdzic
suplement

l ® I ? Rejestr produktow objetych powiadomieniem o pierwszym wprowadzeniu do obrotu
1 e ., ® Wyszukiwanie danych

Szukaj w powiadomieniu

Gtowny Inspektor Sanitarny ;ff
prowadzi rejestr zgtoszonych
produktow, w tym suplementow
diety

e.sanepid.gov.pl/spoz/rpop



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

Zapamieta)!




stosuj suplementy diety 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 mie¢ 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)




nie stosuj suplementow diety

,ha chybit trafit” (przyjmowanie po
konsultacji z lekarzem, farmaceuta lub
dietetykiem oraz poprzedzone wtasciwymi
badaniami, gdyz kazdy organizm jest inny)

hie diagnozuj swojego stanu zdrowia (lub
dziecka) na podstawie reklam (te same
objawy: przemeczenie, apatia moga miec
rdzne przyczyny, niekoniecznie zwigzane
z brakiem magnezu, witamin czy innej
substancji sugerowanej przez reklame)



suplementami diety nie zastapisz positku
lub witasciwego zréwnowazonego sposobu
odzywiania, aktywnosci fizycznej czy
zdrowego stylu zycia

z dystansem traktuj artykuty w prasie lub

w reklamach telewizyjnych i internecie, gdyz
niektore z nich sg sponsorowane przez
producentow




Stosowanie suplementu
diety warto
skonsultowac

z lekarzem, farmaceuta
lub dietetykiem

Nie kierujmy sie
wyltgcznie reklamag @



Niedobory skladnikow odzywczych mozna
eliminowac przede wszystkim poprzez:

©

=

Spozywanie urozmaiconej Spozywanie zywnosci stosowanie okresowo

diety, opartej na wzbogacanej suplementow diety
roznorodnych produktach

spozywczych
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1.Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U. z 2023 r. poz. 1448)

2.Ustawa z dnia 6 wrzesnia 2001 r. Prawo farmaceutyczne (Dz. U. z 2021 r. poz. 1977 z pbzn. zm.)

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

4.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 z22.11.2011r., str. 18 z p6zn. zm.)

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

6.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

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

8.VIII Miedzynarodowe Forum Suplementow Diety Warszawa XI 2013, Piotr Burda Osrodek Kontroli Zatru¢ — Warszawa 2013

9.V Miedzynarodowe Forum Suplementéw Diety Warszawa VII 2011, dr Katarzyna Wolnicka Instytut Zywno$ci 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-wzbogacona5s
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Opracowanie

Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w todzi

Wojewddzka Stacja

Oddziat Promocji Zdrowia . —
. . Ny _ Sanitarno-Epidemiologiczna
| Komunikacji Spoteczne] W £odzi

gov.pl/wsse-lodz

Sekcja ds. Suplementow Diety
w Oddziale Nadzoru Bezpieczenstwa
Zywnosci i Zywienia



https://www.facebook.com/profile.php?id=100064879416934
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064879416934
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064879416934
https://www.gov.pl/web/wsse-lodz

