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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
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.

Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zesp6t z udzialem dr inz. Kamila Kolincio.

14-11-2025

Dodatkowe 60 min 7zt na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.
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Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.
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Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

14-11-2025
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Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscypling

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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