
APETYT NA PIGUŁKI?
Zalety i ryzyka zwiazane z suplementami diety
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Witaminy, minerały i pochodne substancji  
roslinnych sa waz

.
nymi komponentami kaz

.
dego 

zdrowego i zrównowaz
.
onego posiłku. Zawarte  

w naturalnych artykułach spoz
.
ywczych maja  

wraz z pozostałymi składnikami najlepsze  
efekty. Jednakz

.
e suplementy diety, jak 

równiez
. 

ekstrakty z owoców i warzyw, nie sa  
w stanie zrekompensowac braków w organizmie  
wynikajacych ze złych nawyków z

.
ywieniowych  

czy niezdrowego stylu z
.
ycia. Stosowanie  

suplementów ma sens jedynie w okreslonych  
przypadkach. Przykładowo zalicza sie do nich  
zaz

.
ywanie kwasu foliowego krótko przed  

i w trakcie wczesnej ciaz
. 
y.

t		PODSUMOWUJAC…
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  Wiecej informacji znajdziecie Panstwo na stronie 

www.verbraucherzentrale.de
www.klartext-nahrungsergaenzung.de



Kiedy brakuje Ci czasu, aby zjesc odpowiednio  
zbilansowany posiłek, albo jakosc oferowanych  
w hipermarketach produktów pozostawia wiele do  
z. yczenia, wówczas skorzystanie z suplementów diety  
staje sie interesujaca alternatywa. Jednak co tak  
naprawde daja pigułki z witaminami?

Suplementy diety sa zdefiniowane ustawowo jako  
artykuły spoz

.
ywcze lub inne substancje, przykładowo  

w formie kapsułek czy tabletek, które słuz
.
a tylko i wyłacznie  

uzupełnieniu z
.
ywienia. Tak wiec z perspektywy prawnej 

nie chodzi o lekarstwa, lecz o artykuły spoz
.
ywcze.

Inaczej niz
.
 w przypadku leków, które słuz

.
a leczeniu  

i zapobieganiu, suplementy diety nie podlegaja urzedowej  
kontroli w zakresie dopuszczalnosci do sprzedaz

.
y,  

w ramach której bada sie wszystkie potencjalne korzysci  
i zagroz

.
enia mogace wystapic po ich zaz

.
yciu.  

Suplementów nie nalez
.
y traktowac jak wyrobów  

medycznych czy przypisywac im działan leczniczych.

Oferenci suplementów diety czesto podsycaja wsród  
konsumentów strach, z

.
e zmagaja sie oni z niedoborem 

waz
.
nych dla organizmu substancji odz

.
ywczych. Tak  

wiec przykładowo utrwalił sie poglad, iz
.
 dzisiejsze  

owoce i warzywa sa uboz
.
sze w wartosci odz

.
ywcze niz

.
  

kiedys ze wzgledu na wyjałowienie ziemi, które nastapiło  
wskutek intensywnej gospodarki rolnej. Rzeczywistosc  
wyglada jednak inaczej: nie doszło ani do wyjałowienia 
ziemi, ani do zmniejszenia ilosci wartosci odz

.
ywczych

w produktach. W Niemczech nie brakuje z
.
ywnosci bogatej 

w witaminy.

Suplementy diety znaczaco róz
.
nia sie od artykułów  

spoz
.
ywczych, mimo z

.
e z prawnego punktu widzenia  

sa to produkty tej samej kategorii. Z powodu wysokiej  
koncentracji poszczególnych składników nie trudno  
o ich przedawkowanie. Przykładowo od dawna wiadomo, 
z
.
e dodawany do papierosów beta-karoten zwieksza

ryzyko zachorowania na raka płuc. Kolejny przykład:
Jez

.
eli kobiety w pierwszych tygodniach ciaz

.
y przyjmuja  

zbyt duz
.
e ilosci witaminy A, to ich dzieci moga 

nieprawidłowo sie rozwijac. Równiez
.
 odradza sie  

stosowanie preparatów z wysoko skoncentrowany-
mi dawkami przeciwutleniaczy, jak witaminy A, C i E,
które maja zapobiegac chorobom kraz

.
enia. Niektóre

substancje, jak np. z
.
elazo, nalez

.
y spoz

.
ywac jedynie po

konsultacji z lekarzem, albowiem ich przedawkowanie
moz

.
e byc niebezpieczne. Ponadto przyjmowanie

niektórych suplementów w duz
.
ych dawkach

prowadzi do słabszego przyswajania innych
elementów przez organizm (wapn i magnez; fitosterole
i rozpuszczalne w tłuszczach witaminy). Dodatkowo
suplementy diety moga wchodzic w niebezpieczne
interakcje z innymi substancjami. Na przykład z

.
elazo

hamuje wchłanianie podanego jednoczesnie hormonu
na tarczyce – tyroksyny. Kto zaz

.
ywa lekarstwa i dodatkowo 

chciałby przyjmowac suplementy diety, powinien
skonsultowac to wczesniej ze swoim lekarzem lub
farmaceuta.

Substancje te dodaje sie w formie skoncentrowanej  
badz izolowanej i nie nalez

.
y generalnie lekcewaz

.
yc ich 

wpływu na zdrowie. Dlatego tez
.
 centrale konsumeckie 

(Verbraucherzentrale) uwaz
.
aja, z

.
e nalez

.
y: 

•  przeprowadzac stosowne badania w zakresie
nieszkodliwosci kaz

.
dego suplementu diety przed

wprowadzeniem go do sprzedaz
.
y, wraz z uwzglednieniem

potencjalnych grup ryzyka (koniecznosc prowadzenia
listy z pozytywnymi wynikami);

•� �udowadniac�postulowane�korzysci.
Z uwagi na spora ilosc artykułów spoz

.
ywczych

bez podanych informacji dotyczacych wpływu na
zdrowie ustawodawca europejski uchwalił stosowne
rozporzadzenie w tym zakresie. Rozwiazanie to ma
zapewnic, z

.
e w przyszłosci na rynku znajda sie tylko

te suplementy, których pozytywne skutki zostały
udowodnione. Dotyczy to, jak do tej pory, przede
wszystkim twierdzen o działaniach witamin i minerałów,
jak równiez

.
 kilku innych substancji. Duz

.
a czesc obietnic

pojawiajacych sie w reklamach, które dotycza substancji
roslinnych, nie jest wciaz

.
 objeta regulacja prawna.

Na poziomie europejskim uregulowana została jedynie  
lista witamin, minerałów i elementów pochodnych, które  
moga zostac zastosowane w produkcji suplementów 
diety. Nie ma natomiast z

.
adnych reguł dotyczacych  

ich maksymalnych dawek. Równiez
.
 dla wielu innych  

substancji, które sa wykorzystywane do produkcji, nie 
ma szczegółowych regulacji. Nalez

.
a do nich na przykład:

•� ekstrakty roslinne (np. ginkgo),
•� pochodne substancji roslinnych (np. fitoestrogen),
•�  pochodne aminokwasów i peptydy (np. L-karnityna,

glukozamina),
•� oleje naturalne (np. olej rybny, olej wiesiołkowy),
•�  produkty pochodzenia zwierzecego (np. chrzastka

rekina, ekstrakty z małz
.
y),

•� algi, z
.
elatyna…

t		SUPLEMENTY	NIE	SA	LEKARSTWAMI!

t		BAŚŃ O NIEDOBORZE WITAMIN

t		RYZYKA	I	SKUTKI	UBOCZNEWIELE OBIETNIC – MAŁO KORZYŚCI

Suplementy zawierajace wyłacznie składniki roslinne  
wydaja sie na pierwszy rzut oka naturalne i nieszkodliwe.  
Jednak w rzeczywistosci takie własnie preparaty,  
czesto sprzedawane w Internecie, sa niebezpieczne,  
albowiem moga zawierac silnie działajace substancje  
farmakologiczne, które sa grozne dla zdrowia. Czesto  
ich szkodliwosc wychodzi na jaw przypadkowo –  
w trakcie badania pojedynczych próbek badz po  
zastosowaniu, gdy dojdzie do powikłan.

t			SUPLEMENTY	DIETY	W	INTERNECIE	W	
WERSJI	LEKKIEJ

t		 JAKIE SUBSTANCJE MOGA ZOSTAĆ DODANE 
DO SUPLEMENTÓW?



•  jez
.
eli na opakowaniu nie podano pełnej nazwy i

adresu dystrybutora albo podano tylko adres
zagraniczny

•	 		jez
.
eli preparat ma „zdziałac cuda” (w sposób

,,naturalny” i ,,bez skutków ubocznych”):

–  ,,skuteczny przeciwko wszelkim chorobom – od
artrozy do neurodermii”,

–   ,,pomaga tam, gdzie lekarze sa bezradni”,

–  ,,liczne opinie potwierdzaja jego skutecznosc”,

–  ,,produkt wysokiej jakosci jest dostepny tylko w
tej firmie i tylko przez krótki czas”,

–  ,,jest stosowany od lat, choc 
nie został oficjalnie uznany”,

–  ,,jest tak skuteczny, z
.
e powinien zostac uznany za

lekarstwo, lecz duz
.
e koncerny farmaceutyczne

i lobbysci nie chca na to pozwolic”,

–  ,,pochodzi z egzotycznych regionów (lasy
tropikalne, Himalaje)”.

•  jez
.
eli na opakowaniu nie ma informacji o sensacyjnej

skutecznosci, o której była mowa w reklamie

• 	przy zamawianiu przez telefon

• 	gdy zamiast pełnego adresu sprzedawcy podany jest
numer skrytki pocztowej

• 	przy ofertach z Internetu i sprzedaz
.
y bezposredniej

t  ZACHOWAJ OSTROZ
.
NOŚĆ,



Zalecenia w zakresie maksymalnych dawek 
poszczególnych witamin i minerałów w suplementach 
diety (tzw. NEM)1 :

Witaminy

A
Beta-karoten
D
E tokoferol
K
B1 tiamina
B2 ryboflawina
B3 niacyna
B6 pirydoksyna
Kwas foliowy
Kwas pantotenowy
Biotyna
B12 kobalamina
C

Minerały

Wapn
Chlorek
Chrom
Z
.
elazo

Fluorek
Jod
Potas
Miedz
Magnez
Mangan
Molibden
Sód
Fosforan
Selen
Cynk

 Jednostka 

 μg
 mg
 μg
 mg
 μg
 mg
 mg
 mg
 mg
 μg
 mg
 μg
 μg
 mg

		Jednostka

 mg
 mg
 μg
 mg
 mg
 μg
 mg
 μg
 mg
 mg
 μg
 mg
 mg
 μg
 mg

Maks. dawka dzienna  
zgodnie z NEM  
(tylko dla dorosłych)
400
				2
				5
			15
	80

			4
			4,5
			17
			5,4
400
		18
	180
				3 – 9
	225

Maks. dawka dzienna  
zgodnie z NEM  
(tylko dla dorosłych) 
500

  0
   60

  0
  0

 100
 500

  0
 250

  0
 80
  0 

 250
 25 – 30

   2,25

1
 Zalecenia Niemieckiego Instytutu ds. Oceny Ryzyka
(prawnie niewiaz

. 
ace) uwzgledniaja poza

zapotrzebowaniem w Niemczech przede wszystkim 
równiez

.
  ryzyko przedawkowania poszczególnych 

substancji. 
2

dla osób powyz
.
ej 65. roku z

.
ycia

(10)2




