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Suplementy diety -

Czy ha pewno s3 potrzebne?

Suplementy diety - definicja

Suplementy diety to Srodki spozywcze stanowigce skoncentrowane Zrédto witamin, sktadnikéw
mineralnych lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub inne dziatanie fizjologiczne.
Moga by¢ stosowane, gdy nie jest mozliwe spozywanie zalecanych ilosci witamin i sktadnikéw
mineralnych z dieta. Ich celem jest uzupetnianie codziennej diety i zwalczanie niedoboréw
sktadnikéw odzywczych. Suplementy nie sg substancjami leczniczymi!

Istnieje wiele klasyfikacji suplementéw diety np. z uwagi na przeznaczenie, formeg, wskazania do
stosowania, sktad. Wystepuja w formie tabletek, kapsutek, proszkow, drazetek, herbatek lub
ptyndw.

Wskazania do suplementaciji

niedobory pokarmowe,

zwiekszone zapotrzebowanie organizmu (np. okres cigzy i laktacji, podeszty wiek),
niektére schorzenia,

stosowanie diet niskoenergetycznych lub eliminacyjnych np. wegarnska, bezmleczna.

Zasady bezpiecznej suplementacji

e konsultacja ze specjalistg — lekarz, dietetyk lub farmaceuta pomoze okresli¢ niedobory (najlepiej
na podstawie wynikéw badan) oraz dopasowac odpowiedni preparat i jego dawkowanie,

e indywidualizacja — suplement dobiera si¢ do potrzeb, sposobu zywienia oraz stanu zdrowia
i odzywienia. Nie przyjmuj suplementéw zalecanych innej osobie,

e jakoSC produktow — wybieraj tylko te sprawdzone, o czystym skfadzie,

e umiar i rozsadek,

e monitorowanie stanu zdrowia — systematyczne badania kontrolne pozwolg oceni¢ skuteczno$é
suplementaciji i ewentualng korekte dawkowania,

e unikanie nadmiernej suplementacji,
e weryfikacja interakcji z przyjmowanymi lekami.

Przyktady zalecanej suplementaciji

kobiety w cigzy —kwas foliowy, witamina D, DHA, jod, jesli wystepujg niedobory — zelazo,
witamina B12 — na diecie weganskiej,

zelazo i/lub kwas foliowy — w niedokrwistosci,

witamina D - w dawkach zaleznych m.in. od wieku, masy ciata, syntezy skérnej, niedoboroéw,
probiotyki - w prewencji biegunek i w trakcie antybiotykoterapii,

kwasy ttuszczowe omega-3 w chorobach sercowo-naczyniowych,

btonnik rozpuszczalny — w przypadku zaparc.



Interakcje suplementow

Sktadniki obecne w suplementach diety moga nasilac lub ostabia¢ dziatanie substanciji czynnej, np.:

e magnez i potas - wywieraja korzystny wptyw na swojg przyswajalnos¢, podobnie jak magnez
i witamina B6,

witamina C zwigksza biodostepnos¢ zelaza,

jednoczesne podawanie witaminy C lub cynku jest korzystne przy podazy kolagenu,

wapn nalezy przyjmowac z witaming D3 i K2,

jod warto przyjmowac wraz z selenem i cynkiem.

Wazna jest tez pora przyjmowania suplementéw oraz korelacja z positkiem czy lekami. Przyktady:

e witaminy rozpuszczalne w tluszczach (A, D, E i K) nalezy przyjmowaé wraz z positkiem
zawierajgcym ttuszcz np. oliwa z oliwek, masto, orzechy, nasiona,

e jod nalezy przyjmowac rano, gdyz wieczorem moze prowadzi¢ do bezsennosci,

e magnezu nie nalezy popijac¢ kawa,

e sok grejpfrutowy zwigksza stezenie we krwi statyn, niektérych lekéw przeciwhistaminowych oraz
antybiotykéw, co nasila dziatania niepozadane,

e btonnik pokarmowy zmniejsza wchtanianie lekéw,

e duze spozycie witaminy K (np. w zielonych warzywach liSciastych) ostabia dziatanie lekéw
przeciwzakrzepowych, takich jak warfaryna,

e herbata i kawa zmniejszajg wchtanianie zelaza,

e alkohol nasila dziatanie lekéw przeciwhistaminowych i obnizajgcych ci$nienie.

Na co zwréci¢ uwage, wybierajac preparat?

e rejestry publiczne i systemy niezaleznych informacji o lekach (GIS),

e badania produktéw gotowych - jakoS¢ powinna by¢ potwierdzona przez niezalezne
certyfikowane laboratoria,

e czysty, przejrzysty sktad - bez metali ciezkich, hormondw, steroidéw, sztucznych barwnikdw,
wypetniaczy i przeciwzbrylaczy,

e standardy bezpieczeristwa i dobrej jakosci - systemy kontroli procesu technologicznego: HACCP,
zasady Dobrej Praktyki Higienicznej (GHP) i Dobrej Praktyki Produkcyjnej (GMP).

e znakowanie produktu i reklama — oferowane jako lek na wszystko, odkwaszanie, oczyszczanie
organizmu itp., powinno budzi¢ nasze zastrzezenia,

e dostepnosé w aptece - suplementy w aptekach sg zarejestrowane w spisie GIS; apteki zaopatruja
sie u zweryfikowanych dostawcdw.

Lek OTC czy suplement?

Suplementy nie wymagajg badan klinicznych potwierdzajagcych skuteczno$¢ i bezpieczeristwo
stosowania. Leki OTC sa przebadane, muszg zawiera¢ ulotke opisujgcg m.in. zasady stosowania.
Preparaty te moze pordézni¢ jakosé. Oznakowanie suplementu diety i mozliwos¢ reklamy sa mniej
restrykcyjne niz dla lekow. Nalezy wybierac leki OTC.

Negatywne skutki przyjmowania suplementéw diety

e ryzyko nadmiaru - zbyt duze dawki moga prowadzi¢ do przedawkowania, kumulacji i efektu
toksycznosci, np. suplementacja beta-karotenem (20-50 mg dziennie) u oséb palacych
papierosy zwieksza ryzyko wystagpienia raka ptuca,

e interakcje z lekami - brak tej wiedzy moze prowadzi¢ do powaznych powiktar zdrowotnych,



e brak potwierdzonej skutecznosci - nie wszystkie suplementy majg udowodnione dziatanie,
a niektére moga byc¢ nieskuteczne lub szkodliwe,

e ryzyko podrébek — w sprzedazy dostgpne sg suplementy niskiej jakosci. Moga nie zawieraé
deklarowanych sktadnikéw, zawierac¢ je w innej dawce lub zawierac¢ szkodliwe substancje
np. metale cigzkie,

e koszty - zwtaszcza w przypadku dtugiego stosowania,

e mozliwe skutki uboczne - np. problemy zotadkowo-jelitowe, reakcje alergiczne, bdle gtowy,
ostabienie. Moga wynikac z nadmiernej dawki sktadnika lub by¢ reakcjg uczuleniows,

e maskowanie problemdw zdrowotnych,

e ryzyko zafatszowania badan laboratoryjnych - witamina C moze skutkowac¢ obnizeniem pH
moczu, witamina B1 zafatszowa¢ wynik kwasu moczowego, a zelazo — krwi utajonej w kale. Przed
wykonaniem badan diagnostycznych nalezy zapoznac sie z zasadami przygotowania do nich.

e Mezczyzna z uwagi na skurcze miesni przyjmuje magnez i potas, bez konsultacji z lekarzem.
Choruje na przewlekta niewydolnoS¢ nerek i wysoki poziom potasu we krwi. Nadmiar tego
sktadnika jest bardzo grozny dla zdrowia.

e Kobieta z cukrzyca i chorobami uktadu krazenia przyjmuje elektrolity, z uwagi na walory smakowe.
Ma niewyréwnany poziom cukru we krwi i wysoki s6d. Suplement zawiera w sktadzie cukier.

e Kobieta w ciazy przyjmuje kwas foliowy, ktéry mimo standardowo zalecanej dawki nie wchtania
sie. Rozszerzona diagnostyka wskazuje na mutacje genu MTHFR. Zmieniono preparat na
zmetylowana forme kwasu foliowego.

e Mezczyzna z otytoscig lll_stopnia suplementuje 2000 U witaminy D. Badania laboratoryjne
wykazujg duze niedobory. Dla oséb z otytoscia rekomendUJe si¢ wyzsze dawki.

e Pacjent kardiologiczny pije herbatke na obnizenie ciSnienia i przyjmuje leki hipotensyjne.
Suplement nasila dziatanie leku.

e Kobieta karmigca piersia. Z uwagi na PMS przyjmuje niepokalanek. Zgtasza zanik laktacji.
Niepokalanek hamuje produkcje mleka kobiecego. Jest przeciwskazany w okresie karmienia
piersia.

Podsumowanie

Suplementacja moze byc¢ korzystna, w okreslonych przypadkach, jesli nie zastgpuje wtasciwego

sposobu zywienia i zdrowego trybu zycia. Ma jedynie uzupetnia¢ dietg! Nie moze by¢ stosowana

.na wiasna reke”. Alternatywa dla suplementéw diety moze by¢ zywno$¢ wzbogacana.
Opracowata: mgr Justyna Jankowska

Starszy asystent dietetyki
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