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Preparaty witaminowe rzadko sa skuteczne
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Wiekszos¢ preparatow witaminowych
i mineralnych po spozyciu nie wchlania sie do organizmu; przykladowo przyswajalnos¢
witaminy C z tabletki wynosi najwyzej kilkanascie procent, z kolei jablka ok. 90 proc. -
mowi PAP dr Tomasz Podgorski z Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu.

"Preparaty witaminowe i mineralne nie sa tym samym, czym sa w produktach spozywczych. Dla
przyktadu - przyswajalnos¢ witaminy C z tabletki wynosi od kilku do najwyzej kilkunastu procent.
W odniesieniu do tej samej zawartosci witaminy C w jabtku ta przyswajalnosé¢ wynosi ok. 90 proc." -
powiedziat dr Podgorski.

Biochemik zwrodcit uwage, ze wchianianie tych sktadnikow odzywczych uzaleznione jest od
wszystkich substancji pomocniczych, ktore biora udziat w przyswajalnosci tych preparatéow, "a
konkretnie we wchtanianiu tych preparatow w jelitach". Bogate w nie sa owoce i warzywa,
w przeciwienstwie do suplementéw diety, ktore czesto sktadaja sie z jednego sktadnika.

"Dlatego, jesli zdecydujemy sie zazywac tego typu produkty, wybierajmy te zawierajace kilka
sktadnikéw - np. magnez z witamina B6. Sugeruje tez zaopatrywanie sie w suplementy tylko
w aptekach" - dodatl.

Mimo Ze - w ocenie poznanskiego naukowca - preparaty witaminowe i mineralne w wiekszosci
przypadkow nie wplywaja pozytywnie na stan zdrowia, w krajach wysoko rozwinietych, réwniez
w Polsce, stale rosnie ich sprzedaz. "Ten wzrost wynosi w zaleznosci od kraju od kilku do
kilkudziesieciu procent w ciagu roku" - stwierdzil dr Podgdrski.

Naukowiec odnidst sie tez do opublikowanego w lutym raportu NIK na temat dopuszczania
suplementow do obrotu handlowego.

"Preparaty dostepne komercyjnie - gtdéwnie witaminowe i mineralne - niestety nie sa objete wieksza
kontrola w naszym panstwie. Co z tego wynika? W takim preparacie moze znalez¢ sie dostownie
wszystko, moze rowniez nie by¢ samej substancji, ktora jest deklarowana przez producenta" - zwrdcit
uwage.

NIK stwierdzita, ze rynek suplementow diety wymaga pilnej poprawy regulacji dotyczacych tych
produktéw. Badania laboratoryjne takich preparatow zlecone przez NIK wykazaly, ze wiele
suplementow nie posiada cech deklarowanych przez producentéw. Zdarzaja sie tez po prostu
szkodliwe dla zdrowia. Izba wskazata tez, ze "obok rzetelnych preparatéw" zaréwno w sprzedazy
internetowej, ale takze w sklepach stacjonarnych i aptekach, obok znajdowaly sie suplementy diety
zafalszowane, zawierajace np. bakterie chorobotwércze.

"Nawet sportowcom zalecam, aby uzupeniali niedobory substancji poprzez naturalne Zrddia diety.
Takim przykladem moze by¢ witamina C - wystarczy zjes¢ niewielka ilos¢ papryki, natki pietruszki,



aby zaspokoi¢ w 100 proc. dzienne zapotrzebowanie na te witamine. Podobnie jest np. w przypadku
wapnia czy magnezu - przy odpowiedniej tolerancji na mleko dobrym rozwiazaniem jest spozywanie
produktéw mlecznych, czyli jogurtéw, kefiréw" - powiedziat dr Podgorski.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/27297.html
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.
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Behawiorystka: zyc¢ jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktére juz korzystaja z tej technologii.
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Szkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.

18-08-2025

Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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