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Na potkach kusza kolorowymi opakowaniami. Ich etykiety obiecuja wsparcie dla zdrowia czy lepsza
odpornos¢. Jednak naukowcy przypominaja: suplementy nie zastapia nam ani lekéw, ani zdrowej diety.
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) w ramach kampanii Safe2Eat 2025 podkresla, ze
bezpieczenstwo suplementacji zaczyna si¢ od naszej Swiadomosci. Jak zatem wybierac 1 stosowac
suplementy diety?

Czym sa (a czym nie sa) suplementy diety?

Suplementy diety to Srodki spozywcze, ktorych zadaniem jest uzupetnienie codziennej diety. Naukowcy z
EFSA oraz obowiazujace w Polsce prawo jasno okreslaja ich definicje 1 cel.

Suplementy diety zawieraja skoncentrowane zrodta witamin, sktadnikéw mineralnych lub innych
substancji o dziataniu odzywczym badz fizjologicznym. Moga mie¢ forme kapsutek, proszkow, tabletek,
ptynéw czy ampulek. Ich spozywanie zawsze polega na przyjmowaniu doktadnie okreslonej porcji —
zgodnie z zaleceniami producenta.

Dobrze, abysmy jako konsumenci mieli Swiadomosé, ze suplementy diety:

e Nie lecza — nie sg lekami ani wyrobami medycznymi. Zgodnie z przepisami prawa
zywnosciowego sa jedng z grup Zywnosci.

¢ Nie zawsze sa nam potrzebne — nie istnieje jeden uniwersalny suplement diety odpowiedni dla
wszystkich. Nie powinno si¢ tez siggac po nie ,,na zapas’ .

¢ Nie sg alternatywa dla zbilansowanej diety 1 aktywnosci fizycznej — ich rola polega wytacznie na
uzupetnianiu normalnej diety Petnia funkcje odzywcze lub fizjologiczne.

Zgodnie z wymaganiami prawnymi suplementy nie moga by¢ reklamowane jako Srodki, ktére lecza,
zapobiegaja chorobom lub maja wtasciwosci lecznicze. Ich stosowanie powinno by¢ przemyslane i
dostosowane do naszych indywidualnych potrzeb. To ostatnie jest szczegdlnie wazne. Zwlaszcza ze
niektorym zdarza si¢ sigga¢ po suplementy ,,na wszelki wypadek™ czy ,,z polecenia”. I choc¢ rynek tych
produktoéw rozwija si¢ dynamicznie, to nadal wiele os6b nie wie, jak stosowac je odpowiedzialnie.

Piata juz odstona kampanii Safe2Eat ma na celu oddzieli¢ fakty od mitow 1 wyposazy¢ nas w rzetelna
wiedze naukowa, ktéra pozwoli podejmowac bardziej Swiadome decyzje zdrowotne.

Po tym rozpoznasz bezpieczny suplement diety

Wyb6r suplementu diety nie powinien opierac si¢ na reklamie czy obietnicach producenta. Eksperci z
EFSA podkreslaja, ze najwazniejsze znaczenie maja informacje znajdujace si¢ na opakowaniu.

¢ Oznakowanie produktu
Na opakowaniu powinna znalez¢ si¢ wyrazna informacja, ze jest to ,,suplement diety”. Takie
okreslenie jest wymogiem prawnym 1 jednoznacznie rozrdznia suplement od leku.

o Sklad i zawarte substancje
Etykieta powinna doktadnie wskazywag, jakie substancje odzywcze lub inne charakterystyczne
sktadniki zawiera produkt. Zawarto$¢ witamin lub sktadnikéw mineralnych musi by¢ podana w
postaci liczbowe;.
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¢ Dawka zalecana do spozycia w ciagu dnia
Na opakowaniu powinno si¢ znaleZ¢ ostrzezenie dotyczace nieprzekraczania zalecanej porcji do
spozycia w ciagu dnia.

¢ Ostrzezenia i informacje dotyczace przechowywania
Etykieta powinna zawieraC ostrzezenie, ze suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut
(zamiennik) zr6znicowanej diety i nalezy przechowywac go poza zasiggiem dzieci.

Te wymogi nie sa przypadkowe. Maja zapewni¢, ze otrzymujemy produkty, ktorych sktad, przeznaczenie
1 SposOb stosowania sa w pelni transparentne.

Jak odpowiedzialnie stosowaé suplementy diety? Rekomendacje naukowcéow z EFSA

Samo zazycie suplementu diety nie gwarantuje korzysci zdrowotnych. Wszystko zalezy od tego, jak
bedzie on stosowany. Naukowcy z EFSA podkreslaja, ze odpowiedzialna suplementacja to przede
wszystkim zdrowy rozsadek, umiejetnos¢ czytania etykiet i znajomos¢ wlasnych potrzeb.

Zanim siegniemy po nie pierwszy raz, miejmy na uwadze, ze:

¢ Suplementy diety nie sa dla kazdego
Kazdorazowo zweryfikujmy, czy dany suplement na pewno mozemy bezpiecznie stosowac.
Niektore produkty nie sg przeznaczone na przyktad dla dzieci czy kobiet w ciazy.

¢ Suplementacje warto skonsultowac z lekarzem, farmaceuta lub dietetykiem
Dobrze, aby rozpoczecie suplementacji byto poprzedzone rozmowa ze specjalista, zwlaszcza jesli
przyjmujemy juz leki lub cierpimy na choroby przewlekte. Niektore substancje przyjmowane w
duzych dawkach moga mie¢ negatywne skutki, a nawet sta¢ si¢ szkodliwe dla naszego zdrowia.
Czasem wskazane moze by¢ wykonanie badan laboratoryjnych.

¢ Suplementy diety nalezy kupowaé¢ w wiarygodnych miejscach
Eksperci EFSA zwracaja uwage, by suplementy kupowac¢ w aptekach lub renomowanych
sklepach, a w przypadku zakupéw internetowych — sprawdzaé wiarygodnos¢ sprzedawcy.

e Zapoznanie si¢ z ulotka to nasz obowiazek
Trzymajmy si¢ zalecen producenta. Nie przekraczajmy wskazanej na opakowaniu dziennej porcji
w ciagu dnia. Wigksza 1loS¢ nie oznacza lepszych efektow. Szczegdty dotyczace dawkowania sa
dostepne na etykiecie produktu.

¢ Wazine jest to, gdzie przechowujemy suplementy
Wigkszos¢ suplementoéw nalezy przechowywaé w suchym miejscu. Regularnie kontrolujmy ich
termin przydatnosci do spozycia.

Dlaczego stosowa¢ sie¢ do wytycznych EFSA?
Bezpieczenstwo zywnosci w Unii Europejskiej opiera si¢ na wspolpracy wielu instytucji — w tym przede

wszystkim Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczefistwa Zywnosci. To wtasnie EFSA zajmuje si¢ analiza
naukowa, opiniowaniem sktadnikéw spozywczych znajdujacych si¢ w suplementach diety i tworzeniem
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wytycznych dla konsumentow.

Celem dziatania instytucji jest ochrona konsumentéw 1 wspieranie ich w dokonywaniu Swiadomych
wyboréw dotyczacych zywienia. Wytyczne EFSA sa zawsze aktualne, zgodne z najnowszym stanem
wiedzy 1 przedstawiane w sposéb zrozumiaty dla kazdego.

Jak pokazaty ostatnie lata, kampania Safe2Eat skutecznie dociera do coraz wigkszej liczby mieszkancow
Europy. Dzigki inicjatywom takim jak ta otrzymujemy narze¢dzie do podejmowania decyzji, ktore nie sa
oparte na chwilowych modach, ale na najnowszych dowodach naukowych.

W ubiegltym roku przekaz kampanii Safe2Eat dotart do ponad 45% docelowych odbiorcéw w Europie. To
niemal 20% wigcej niz rok wczesniej. Ten sukces potwierdza, ze coraz chetniej siggamy po wiarygodne

zrodta wiedzy o bezpieczenstwie zywnosci 1 suplementacji.

Wigcej informacji temat kampanii znajduje si¢ na stronie: www.efsa.europa.eu
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