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Czy sa nam potrzebne suplementy diety?

Kto z nas nie przyjmowal suplementu? Na lepsza prace mézgu, poprawe kondycji skory lub
odpornosci, wspomaganie odchudzania, czy w trosce o to, by nie zabrakto nam jakiego$ waznego
pierwiastka (a nuz mamy niedobdr?). Wystarczy odwiedzi¢ apteke lub wrzucié¢ hasto w wyszukiwarke,
by rozpostart sie przed nami kolorowy i kuszacy swiat wszelkiego rodzaju preparatow, dzieki ktérym
bedziemy zdrowsi i piekniejsi. Jednak, czy wszystkie te pigutki, proszki i ptyny rzeczywiscie sa nam
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potrzebne? Na to pytanie starata sie odpowiedzie¢ dr Malgorzata Koztowska-Wojciechowska,
kierownik Zakladu Opieki Farmaceutycznej WUM, podczas wykladu wygtoszonego w ramach XV
Warszawskiego Festiwalu Nauki.

Suplementy diety zostaly stworzone, jak sama nazwa wskazuje, po to, by uzupeiniaé mozliwe
niedobory sktadnikéw odzywczych, powstalych z niedostatecznego spozycia. W poczatkowym
zamysle miaty to by¢ witaminy i sktadniki mineralne. Dopiero kilkanascie lat temu suplementy
zaczety funkcjonowaé w Polsce jako nowa kategoria produktéw.

"Przede wszystkim nalezy zdac sobie sprawe z tego, ze suplement nie jest lekiem. To preparat
dostarczajqcy sktadnikow odzywczych, ktorego celem jest uzupetnienie niedoboru. Ale pod jednym
warunkiem - wiemy, Ze mamy niedobdr" - podkreslata ekspert ds. Zywienia dr
Kozlowska-Wojciechowska. I cho¢ suplement jest dostepny bez recepty, nie mozna zapominac, ze
przyjmowany lekkomys$lnie moze zaszkodzic.

Badania przeprowadzone w Polsce wsrod osob powyzej 65. roku zycia wykazaly, ze pod hastem
"suplementy diety" wielu respondentéw rozumiato sposéb odzywiania, np. wtaczenie do diety
dodatkowej porcji warzyw. Wymienione w badaniach suplementy okreslano natomiast mianem lekéw.
I wielu osobom rzeczywiscie trudno jest uwierzy¢, ze preparat kupiony w aptece nie bedzie leczyt.

W ubiegtym roku na polski rynek wpuszczono ponad 4 tys. nowych suplementéw diety. Producenci
maja dos¢ duza dowolnos$¢ i moga umiesci¢ w produkcie niemal p6t tablicy Mendelejewa. Dlatego tak
bardzo potrzebna jest nam $wiadomos¢ konsumencka.

Oprocz typowych suplementéw na poétkach sklepowych dostepna jest cata gama wzbogacanej
zywnosci - poczawszy od margaryny, ktéra zawsze zawiera staty poziom witamin A i D (w masle ich
zawartos¢ jest zmienna), poprzez platki sniadaniowe, soki owocowe, z ktérych blisko 75 proc. jest
dodatkowo uzupetnianych witaminami, po mleko uzupetniane... wapniem. Kazdy z nas spozywa wiec
zywnos¢ wzbogacana, jednak mato kto pamieta czym. A przeciez jemy tez rownoczesnie zywnos¢
z naturalna iloscia tych samych sktadnikéw - zwracata uwage prelegentka.

Siegniecie po suplementy przy braku kontroli nad tym, ile takich produktow zjadamy, moze
doprowadzi¢ do nadkonsumpcji okreslonych sktadnikéw odzywczych. Suplementy nie sa bowiem
adresowane do kobiet, do mezczyzn czy do dzieci, lecz do indywidualnych os6b o konkretnym
zapotrzebowaniu. Nie sa to jednak preparaty jednosktadnikowe. I tu sie zaczyna ktopot.



Kto zatem potrzebuje suplementacji? Przede wszystkim ludzie chorujacy, przebywajacy w szpitalach
(na skutek przebytych choréb moze dochodzi¢ do zaburzeh wchianiania), osoby w okresie
rekonwalescencji, na dietach eliminacyjnych i restrykcyjnych (najczesciej odchudzajacych),
wegetarianie, kobiety w ciazy, osoby otyte (maja bardzo duze niedobory sktadnikow odzywczych,
szczegdlnie witamin), osoby w podeszitym wieku ze wzgledu na fizjologiczne trudnosci we
wchtanianiu, ludzie prowadzacy niehigieniczny tryb zycia oraz ludzie ubodzy - odpowiadata dr
Koztowska-Wojciechowska. Osobnym przypadkiem sa osoby intensywnie uprawiajace sport -
wowczas problemem suplementacji zajmuje sie medycyna sportowa.

"W naszym kraju przez cate lata nie byto dobrego monitoringu spozycia, ale w XXI wieku ukazato sie
kilka reprezentacyjnych badan, uscislajacych, na jakich obszarach i na jaka skale wystepuja
niedobory. Spektakularnym przyktadem jest niedobér kwasu foliowego, szczegdlnie u mtodych kobiet.
Jest to sktadnik niezbedny zwlaszcza w okresie, gdy kobiety planujg zosta¢ matkami" - zauwazyla,
dodajac, ze z reguly o ciazy dowiadujemy sie okoto 8. tygodnia. A wtedy jest juz dos¢ pézno (ale nie
za pdzno), by gwaltownie uzupetia¢ niedobory.

Kwas foliowy jest niezbedny do prawidlowego rozwoju cewy nerwowej u ptodu, a to dzieje sie
w pierwszych dziesieciu tygodniach. Ma on jednak réwniez bardzo istotne znaczenie dla mezczyzn,
gdyz reguluje wytwarzanie homocysteiny, czyli niezaleznego czynnika ryzyka miazdzycy, ktory
powstaje na skutek nieprawidtowych przemian biatkowych, zwigzanych z niedoborem m.in. kwasu
foliowego.

Zdaniem wielu ekspertéw, problem niedoboru tego cennego sktadnika mdégtby zosta¢ zniwelowany,
gdyby kwas foliowy zostal wprowadzony do maki (obecnie wzbogaceniu podlega tylko 22 proc.).

Podobna sytuacja miata miejsce przed laty, kiedy ze wzgledu na powszechne niedobory jodu,
niezbednego do prawidtowego funkcjonowania hormonéw tarczycy, zdecydowano sie na fortyfikacje
soli. Tak powstata sél jodowana. W efekcie obecnie w Polsce nie obserwuje sie juz niedoboréw wsréd
dzieci i mtodziezy, gdzie byly one najwieksze.

"Podstawowq zasadq dbania o wtasne zdrowie jest prawidtowe Zywienie, ktore polega na
dostarczaniu wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w odpowiednich proporcjach.
Réwnowaga jest najwazniejsza" - podsumowata dr Koztowska-Wojciechowska.

Autor: Karina Ocalewska

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.com.p
Fot.: http://www.sportbiznes.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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