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Suplementy diety.
Leczenie, czy zywienie? i
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SUPLEMENT DIETY

to Srodek spozywczy, ktérego celem jest
vzupetnienie normalnej diety.

Jest skoncentrowanym zrodtem witamin,
sktadnikdw mineralnych i innych
substancji wykazujgcych efekt odzywczy
lub inny fizjologiczny.

Wprowadzany do obrotu w formie
umozliwiajgce] dawkowanie, w postaci:
kapsutek, tabletek, drazetek, saszetek
z proszkiem, amputek z ptynem i innych
podobnych postaciach przeznaczonych
do spozywania w matych, odmierzonych
iloSciach jednostkowych, z wytgczeniem
produktow posiadajgcych wtasciwosci
produktu leczniczego w rozumieniu
przepisdw prawa farmaceutycznego.




Jakie sktadniki znajdziesz
w suplementach diety?

Sktadnikami suplementdow diety sq:

- 13 witamin (A, C, D, E, K, B4, B12, tiaminq,
ryboflawina, niacyna, kwas pantotenowy,
kwas foliowy, biotyna),

- 17 sktadnikéw mineralnych (wapn, magnez,
zelazo, miedz, jod, cynk, mangan, soéd, potas,
selen, chrom, molibden, fluorki, chlorki, fosfor,
bor, krzem),

- inne substancje: jak np. aminokwasy, kwasy
ttuszczowe, btonnik pokarmowy, luteina,
probiotyki i prebiotyki, produkty pochodzenia
roSlinnego.

Suplementy powinny zawierac¢ skoncentrowane
ilosci sktadnikow, w przypadku witamin i
sktadnikdbw mineralnych nie powinno byc¢ to mniej
niz 15% dziennego zapotrzebowania.




Przyktady suplementow diety

« Suplementy diety ,nha serce” sktadniki: witaminy z grupy B (BT,
B2, B6, biotyna, B12), witamina E, witamina C, cynk, koenzym
Q10, kwasy omega-3 (EPA, DHA),

- Suplementy diety ,na cisnienie krwi” sktadniki: potas,
magnez, wycigg z gtogu, witamina Bé

« Suplementy diety ,na odpornosé¢” sktadniki: witamina C,
selen, cynk, rutozyd, wycigg z kwiatdw bzu czarnego,

« Suplementy diety ,na kosci” sktadniki: wapn, witamina D,
witamina K,

- Suplementy diety ,dla pracy miesni i moézgu” sktadniki:
magnez i potas.

« Inne przyktady sktadnikdw stosowanych w suplementach
diety wraz ze wskazaniem do stosowania: luteina (wzrok),
gtdg (m.in. serce, obnizanie cisnienia), Ginkgo biloba (mdzg,
pamiecC, demencja), zen-szen (witalnos¢, serce, opdznianie
procesow starzenia), koenzym Q10 (przeciwutlenianie, uktad
krgzenial).




W badaniach populacyjnych najczesciej stwierdza sie niedobory sktadnikdw
takich jaok: wapn, potas, magnez, zelazo, cynk oraz witaminy C, witaminy

Z grupy B.

U wiekszosci osob zyjgcych w Polsce obserwuje sie niedobory
witaminy D.



Suplementy diety sa
sktadnikami spozywczymi
i stuzg uzupetnieniu diety!
Nie sa lekami, nie lecza,

ani nie zapobiegaja

chorobom !!!

Suplementy diety uzupetniaja
niedobory zywieniowe
powstate na skutek
nieodpowiedniej diety,
stylu zycia, stresu bagdz
uwarunkowan
srodowiskowych.



Przepisy prawne dotyczace suplementow diety w Polsce to gldownie:

1. Ustawa o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia z dnia 25 sierpnia 2004 r.

2. Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r. w sprawie sktadu
oraz oznakowania suplementéw diety.

3. Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (EU) nr 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat

zZywnosci (..)

Suplementy diety powinny spetniac rowniez wymagania innych regulacji prawnych dotyczgcych
m.in.: substancji dodatkowych, zanieczyszczen chemicznych i mikrobiologicznych, pozostatosci
srodkédw chemicznych stosowanych przy uprawie, ochronie, przechowywaniv i transporcie roslin

oraz przepisdw dotyczgcych znakowania, w tym oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych.



Rozporzadzenie Minisira Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r.
w sprawie skladu oraz oznakowania suplementow diety

Rozporzgdzenie okresla:

1. Wykaz witamin i sktadnikoéw mineralnych oraz ich formy chemiczne,
ktdre mogqg byc¢ stosowane w produkcji suplementow diety;

2. Szczegdlne wymagania w zakresie oznakowania suplementow diety;

3. Dodatkowe wymagania dotyczgce zawartosci w suplementach
diety witamin i sktadnikow mineralnych, w tym kryteria czystosci
oraz poziom witamin i sktadnikdw mineralnych w suplementach
diety.



Suplementy diety to srodki spozywcze,

Suplementy diety nie sg lekami, nie majg wlasciwosci
leczniczych, ani nie zapobiegajg chorobom.

Suplementy zawierajqg bardziej skoncentrowane substancje
odzywcze w formie ftabletek, amputek, saszetek Iub
syropow.

Podstawqg ich przyjmowania jest uzupetnienie normalnej
diety i jej niedoborow.

Nie stosuj suplementéw diety bez konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem.

Nie sugeruj sie reklamg objawy ogdlnoustrojowe jak apatia,
zmeczenie nie muszg by¢ zwigzane z brakiem substancii
akurat reklamowanej jak np. magnez.

Suplementami diety nie zastqpi sie zbilansowanych
positkow.

Wyroby lecznicze sqg stale poddawane rygorystycznym
kontrolom przez Inspekcje Farmaceutyczng, natomiast
w  przypadku suplementow diety producent jedynie
informuje = Glownego Inspekiora  Sanitarnego, 7Ze
wprowadza dany suplement do obrotu, przedktadajgc
wzor etykiety w ktérej deklaruje doktadny sktad produktu.
Nie ma natomiast dokumentacji potwierdzajgcej
rzeczywiscie jakos¢ produktu deklarowanq z etykiety.

nie produkty lecznicze!




Suplementy diety to srodki spozywcze,
nie produkty lecznicze!!

Nalezy pamietac, ze ten sam sktadnik moze znajdowac sie
w leku i w suplemencie diety natomiast w znacznie nizszej
zawartosci  nie  wykazujagcej wtasciwosci  leczniczych
np. witamina D.

Przyktad:

Suplement diety - produkt zawierajgcy witamine C w ilosci
200 mg w 1 tabletce do stosowania 1 raz dziennie,

z umieszczonym na etykiecie o$wiadczeniem zdrowotnym:
,witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego lub pomaga w ochronie komérek przed
stresem oksydacyjnym”.

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

Nalezy odréznia¢ suplementy diety od lekéw, nie dos¢, ze
oba sg w tej samej postaci: tabletek, saszetek to wytwarzaja je
ci sami producenci, a nawet nazwy sa bardzo do siebie
zblizone. Czes$¢ suplementéw diety sprzedawana jest
w aptekach.




Suplementy mogg
szkodzic ...

« Stosowanie kiku suplementow diety na raz wraz
z lekami z tym samym sktadem moze skutkowac
przedawkowaniem danej substanciji i w konsekwenciji
pogorszeniem sie stanu zdrowia. Przekraczanie
dziennych dawek suplementow moze rowniez wptyngc
negatywnie na stan zdrowia np. Stwierdzono na
przyktad, ze u 0séb palgcych papierosy suplementacja
B-karotenem w dawkach od 20 do 50 mg dziennie
zwieksza ryzyko wystgpienia raka ptuc.

« Suplementy diety czesto reklamowane sg jako
naturalne, jednak nie zawsze oznacza to, ze sq zdrowe.
Mogg zawieraC mieszanki zidt, kidre bezposrednio
wptywajg na przyjmowane przez nas leki np. Efedryna —
substancja pochodzenia roslinnego w2004 .
wycofana, z powodu groznych skutkow
kardiologicznych, czy Sibutramina — zwigzek chemiczny,
wprowadzony w koncu lat 90, jaoko lek hamujgcy
apetyt, a wycofany w 2010 r., ze wzgledu na znaczny
wzrost ryzyka zaburzen sercowo-naczyniowych.




Suplementy mogg
szkodzi¢ ...

+ Osoby przyjmujgce na state leki lub planujgce zabiegi
operacyjne, przyjimowanie suplementow diety powinny
skonsultowac z lekarzem.

« Warto takze wspomnieC o ryzyku interakcji sktadnikow
suplementow diety z lekami, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do powiktan farmakoterapii u pacjentow.
Przyktadem takiej interakcji moze by¢ witamina K, ktéra
wptywa na zwiekszenie krzepliwosci  krwi, dziata
antagonistycznie W stosunku do lekow
przeciwzakrzepowych np. warfaryny.

* Nalezy pamietac, ze nie zawsze w suplementach diety
znajdujqg sie sktadniki w deklarowanej przez producenta
ilosci. Dotyczy to szczegodlnie produkidw kupowanych
z nieznanych zroédet. Zawierajq sktadniki niedozwolone
W UzZyciu | niebezpieczne dla zdrowia (np. sterydy
anaboliczno-androgenne, substancje przeczyszczajgce,
a nawet amfetamine i jej pochodne). Na poczgtku
efekty dziatania takich preparatdw mogg wydawac sie
zadowalajgce, co zacheca do czestszego stosowania i
do zakupu przez kolejnych pacjentdw. Z czasem
vjawniqjg sie jednak niekorzystne, a nawet drastyczne
skutki ich stosowania.




Suplementy diety,
ad nowotwory.

Dtugo utrzymujgce sie niedobory sktadnikdw odzywczych
W organizmie sg ryzykowne, poniewaz mogq zaktdécac
prace wielu narzqgddow, ostabiac sprawnos¢ uktadu
odpornosciowego oraz hamowac wydalanie z organizmu
szkodliwych zwigzkdw. Wszystko to stwarza korzystne
warunki do rozpoczecia procesu nowotworowego.

Wazne jest jednak przestrzeganie warunkow, okreslonych
przez lekarza lub podanych na opakowaniu preparatu,
poniewaz np.:

« Beta-karoten (prowitamina A) - zazywany przez
osoby palgce tyton moze zwiekszy¢ ryzyko rozwdj
nowotworow ptuc.

- Selen - zazywany przez osoby, u kitdrych
stwierdzono niedobory w organizmie moze
zmniejszac ryzyko nowotwordw ptuc, natomiast u
0s0b z wysokim stezeniem moze wrecz nasilac
ryzyko zachorowania.
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Suplementy diety,
a dziecl.

Nie nalezy stosowac zadnych
suplementow diety u dzieci, ponizej 6 roku
zycia, bez konsultaciji z lekarzem.

Nadmierne kumulowanie sie  witamin

W niedojrzatym, rozwijajgcym sie
organizmie, moze blokowac¢ naturalny
system odpornosciowy i objawiC sie,

w  pozniejszym  okresie, negatywnym
wptywem na zdrowie.

Nalezy pamietac, ze mimo formy lizakow,
czy cukierkow,dalej sg to suplementy diety
I spozywanie ich w nadmiarze, moze
powodowac pogorszenie sie  zdrowid
dziecka.



Sprawdz, co kupujesz.

Suplementy diety mozna kupic w sklepie, aptece oraz
W internecie.

Przed zakupem sprawdz, czy kupujesz lek, czy suplement
diety. Jezeli masz wagtpliwosci zapytqj formoceu’ry

Kazdy suplement diety musi zawieraC na opakowaniu
sformutowanie ,,Suplement diety”.

Sprawdz, czy dany suplement zostat zgtoszony do
wprowadzenia do obrotu w Polsce u Gtownego Inspektora
Sanitarnego. Takg informacje mozna sprawdzic
W  zgtoszonych suplemen’row diety na stronie
hitps://powiadomienia.gis.gov.pl/. Jezeli produktu nie ma
w wykazie nie nalezy go przyjmowac, moze to byC grozne
dla zdrowia lub zycia.

Nie kupuj z niepewnych zrodet, np. na bazarze, w internecie.

Nie sugeruj sie tylko certyfikatem jakosci lub rekomendacjq
jednej instytucji. Sprawdz, czy instytucja wydajgca
rekomendacje jest Instytucjg Panstwowq, a nie organizacjq
powigzang z producentem danego produktu.

Potwierdzenia szukaj na stronach danej instytuciji
np. rekomendowane przez Instytut Matki i Dziecka.


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

Sprawdz, co kupujesz.

Zapoznaqj sie z opakowaniem lub ulotkg!

Na kazdym opakowaniu musi znalezc sie:
- sformutowanie ,,suplement diety”,
- wykaz wszystkich sktadnikdw odzywczych,
- informacja dotyczgca stosowaniq,
- wielkos¢ porcii,
- ilos¢ dawek,
- zasady przechowywaniaq,
- dane producenta.
Niedozwolone jest sugerowanie, ze suplement diety leczy lub, ze

nie spozycie suplementu moze spowodowac konsekwencje
zdrowotne lub mie¢ negatywny wptyw na zdrowie.

Nie wolno przedstawiaé suplementéw jako produktéw do
ktérych odwotujqg sie lekarze i specjalisci!



AlL3ld ALNINITdNS

Produkty spozywcze nieposiadajace wtasciwosci
leczniczych. Stuza uzupetnieniu normalnej diety.

Produkty lecznicze posiadajace wlasciwosci
lecznicze. Stuza leczeniu choréb lub ich
zapobieganiu.

Spetniajg wymagania dla zywnosci. Zawartos¢ danego
sktadnika moze waha¢ sie w granicach:

e -20% do + 50% dla witamin

« -20% do + 45% dla sktadnikéw mineralnych
w stosunku do zadeklarowanej ilosci na opakowaniu.

Lek poddawany jest szczegdtowym badaniom,
dopuszcza sie minimalne odchylenia od zawartosci
danego sktadnika.

Dziatanie nie musi by¢ potwierdzone w badaniach.

Podlega przepisom prawa zywnosciowego.

Dziatanie leku (na recepte i bez recepty) jest
potwierdzone licznymi badaniami.

Podlega przepisom prawa farmaceutycznego.

Decyzje o wprowadzeniu na rynek podejmuje
producent.

Na opakowaniu musi znajdowac sie okreslenie
,Suplement diety”.

Decyzja o wprowadzeniu na rynek musi zostac

zatwierdzona przez Urzad Rejestracji Produktow
Leczniczych (URPL).

Numer pozwolenia potwierdzajgcy dopuszczenie leku
do obrotu znajduje sie na opakowaniu.

Suplementy diety znajduja sie w Rejestrze Produktéw:
www.powiadomienia.gis.gov.pl .

Przedsiebiorca decyduje o kwalifikacji produktu jako
suplement diety. Gtéwny Inspektor Sanitarny weryfikuje
prawidtowos¢ kwalifikacji w oparciu o dane, ktére
przedstawit producent w formularzu.

Leki dopuszczone do obrotu w Polsce znajduja sie
w Urzedowym Wykazie Produktéw Leczniczych:
www.urpl.gov.pl .

Nadzér nad jakoscig lekow sprawuje Gléwny Inspektor
Farmaceutyczny.

LEKI



http://www.powiadomienia.gis.gov.pl/
http://www.urpl.gov.pl/

Dekalog suplementacii

. .Jedzenie to nie leczenie” - pamietaj, ze suplementy
diety to kategoria zywnosci. Nie myl ich z lekami, ktérych
przeznaczenie jest zupetnie inne.

. ~Suplementowaé¢ znaczy uzupetnia¢” - pamieta;,
ze podstawg dobrego samopoczucia jest racjonalna dieta.
Prowadz zdrowy styl zycia.

. «Nie wszystko ztoto co sie swieci” - w kwestii
suplementacji nie polegaj na informacjach pochodzacych
z reklam. Postaw na rzetelne zrodta wiedzy.

. ~Zachowaj czujnos¢” - siegajgc po suplement diety badz
uwazny i obserwuj, w jaki sposéb dany produkt wptywa
na Twoj organizm.

. .Pochodzenie ma znaczenie” - suplementy diety kupuj
jedynie ze sprawdzonych zrédet. Zachowaj szczegdlng
ostrozno$¢ wobec produktéw dostepnych w sprzedazy
internetowe.



6. ,Nie suplementuj na zapas” - suplementy diety powinny by¢
stosowane tylko w uzasadnionych przypadkach. Zanim
zastosujesz konkretny produkt wykonaj odpowiednie badania
laboratoryjne, aby przekona¢ sie, czy Twoja dieta rzeczywiscie
wymaga suplementacji.

7. .Badz swiadomym konsumentem” - nie istnieje uniwersalny
suplement diety dla wszystkich. Kazdorazowo zweryfikuj,
czy dany produkt moze by¢ przez Ciebie spozywany.
Przyktadowo niektére suplementy diety nie mogg by¢ stosowane
u dzieci,  ainnych nie zaleca sie kobietom w cigzy.

8. .Wiecej nie znaczy lepiej” - nie przekraczaj zalecanegj
do spozycia dziennej porcji produktu. Nadmiar niektérych
sktadnikéw w diecie jest tak samo szkodliwy jak ich niedobdr.

9. .Uwazaj na interakcje” - suplementy diety mogag negatywnie
wptywac na dziatanie przyjmowanych lekéw. W trosce o zdrowie
poinformuj swojego lekarza o stosowanej suplementac;i
i zastosuj sie do jego rad.

10. ,Wybieraj rozsadnie” - korzystaj z Rejestru Produktow
zamieszczonego na stronie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego,
aby dowiedzie¢ sie, czy dany produkt zostat zgtoszony jako
suplement diety i jaki jest jego aktualny status.




Gdzie zgtosic podejrzany produki?

« Zapytaj o opinie lekarza, dietetyka lub farmaceute.

« Sprawdz czy suplement znajduje sie w wykazie zgtoszonych do obrotu suplementow
na stronie https://powiadomienia.gis.gov.pl/ .

« W razie wgtpliwosci co do suplementu diety mozna skontaktowac
sie z Departamentem Zywnosci prozdrowotnej w Gidwnym Inspektoracie Sanitarnym
w Warszawie lub z najblizszg Wojewddzkqg Stacjg Sanitarno-Epidemiologiczna.

 Informacje o podejrzanym produkcie mozna tez zgtaszac do
Wojewoddzkiej Inspekcji Handlowej.


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

Dziekuje za uwage!

Prezentacja przygotowana w ramach Kampanii EFSA
+Wybieraj bezpieczng zywnosc”.
2022 .
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