Suplementy diety to nie leki. Co warto o nich wiedzie¢?
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Suplementy diety to Srodki spozywcze, ktorych celem jest uzupetnienie codziennej diety. Stanowia
skoncentrowane Zrodto witamin, sktadnikow mineralnych lub innych substancji wykazujacych efekt
odzywczy lub inny fizjologiczny.

Liczba sprzedawanych suplementow diety stale rosnie. Nie kazdy jednak wie, ze tego typu produkty nie
maja wlasciwosci leczniczych. Suplement diety nie leczy 1 nie zapobiega chorobom, natomiast stuzy
uzupetnieniu diety w sktadniki odzywcze — w przypadku ich niedoboru.

W aptekach 1 niektorych sklepach dostepne sa w sprzedazy zaréwno leki bez recepty (OTC), jak 1
suplementy diety. Jak je odrozni¢? Na opakowaniu leku bez recepty znajdziemy m.in. numer pozwolenia
na dopuszczenie go do obrotu. Z kolei na opakowaniu suplementu diety musi by¢ wyraznie napisane, ze
jest to suplement diety. Nie znajdziemy tam rOwniez wspomnianego numeru.

Producent suplementu diety musi podaé nazwe kategorii substancji odzywczych, substancji
charakteryzujacych produkt lub wskaza¢ charakter tych substancji. Konieczne jest przekazanie informacji
o zalecanej dziennej porcji do spozycia w ciggu dnia 1 ostrzezenia o jej nieprzekraczaniu w ciggu dnia.
Wymagane jest tez zamieszczenie stwierdzenia, ze suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako
zamienniki zr6znicowanej diety 1 powinny by¢ przechowywane w sposéb niedostgpny dla matych

dzieci. Producent nie moze réwniez sugerowaé, ze suplement diety zapobiega chorobom lub je leczy.

Nie istnieje jeden uniwersalny suplement diety dla wszystkich. Nalezy by¢ sceptycznym wobec Zrddet,
ktore przedstawiaja informacje w oparciu o twierdzenia kilku 0séb o ,,cudownych” wiasciwosciach
leczniczych suplementow diety. Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ wobec produktéw dostepnych w
sprzedazy internetowej reklamowanych jako panaceum na choroby, zte samopoczucie czy produkt
pozwalajacy szybko schudnag.

Jesli ze wzgledu na stabo zbilansowana diet¢ mamy niedobory witamin lub sktadnikow mineralnych, czy
innych sktadnikéw odzywczych, to suplement diety moze pomdc je uzupetni€. Nie sg to jednak produkty
uniwersalne, na przyktad niektore z nich nie powinny by¢ stosowane przez kobiety w ciazy, karmiace,
dzieci, osoby starsze czy osoby przyjmujace leki. To, co dla jednego bedzie dobre, dla innej osoby —
niekoniecznie. Stosowanie suplementow diety nalezy skonsultowac z lekarzem lub farmaceuta, ktérzy
oceniy, czy taki preparat jest wtasciwy dla danej osoby, biorac pod uwage, m.in. stan jej zdrowia, a takze
przyjmowane leki.

Suplementy diety nie powinny by¢ postrzegane jako panaceum na rézne, niekiedy wymyslone
dolegliwosci. Wazne, zeby pamigtac, ze podstawa zdrowego stylu zycia oprocz aktywnosci fizycznej jest
urozmaicona, prawidtowo zbilansowana dieta. To wtasnie dieta powinna by¢ gléwnym Zrédlem witamin 1
sktadnikow mineralnych 1 innych sktadnikéw odzywczych. Suplementy diety moga jedynie ja uzupetniac,
1 to tylko w pewnych okreslonych przypadkach.
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