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Polacy naduzywaja suplementow diety,
zapomlnajac ze od przyjmowanla witamin w pigulkach skuteczniejsze jest stosowanie

zbilansowanej diety. Osoby zazywajace suplementy na wlasna reke moga by¢ bardziej
narazone na zawal, udar lub nowotwory zlosliwe - alarmuja eksperci.

Z danych przekazanych PAP przez Instytut Zywnos$ci i Zywienia wynika, ze wsréd najlepiej
sprzedajacych sie suplementdéw znajduja sie: preparaty z magnezem, probiotyki, preparaty na
wzmocnienie kosci, miesni i stawoéw, specyfiki wspierajace odchudzanie oraz srodki ,na piekno
i urode”.

Dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia prof. Mirostaw Jarosz przekonuje, ze w zwigzku
z naduzywaniem suplementow konieczna jest powszechna edukacja zywieniowa. ,Najlepiej bytoby,
gdyby zaczynata sie ona juz w przedszkolu i szkole podstawowej” - ocenia. Jego zdaniem powinna
ona uswiadamia¢ ludziom, ze dzieki prawidlowej, dobrze zbilansowanej i urozmaiconej diecie
mozliwe jest dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych dla zachowania zdrowia sktadnikow
odzywczych.

»~Warto przypomina¢ stowa wielkiego mysliciela - Francois de la Rochefoucauld, ktéry mawiat:
jedzenie jest koniecznoscia, ale jedzenie w sposob inteligentny jest sztuka. Dlatego powinniSmy tej
sztuki uczy¢ wszystkich juz od najmtodszych lat” - uwaza Jarosz.

Alarmuje, ze Polacy zazywaja coraz wiecej suplementéw czesto w sposéb zupeknie nieodpowiedzialny
i niekontrolowany. Tymczasem, jak podkresla, suplementy powinny by¢ stosowane tylko
w szczegolnych przypadkach np. kobiet w ciazy oraz niektérych senioréw i tylko po konsultacji
z lekarzem lub dietetykiem.

,Osoby zazywajace suplementy diety na wtasna reke, zwtaszcza te ktore tykaja ich wiele, moga by¢
narazone na wzrost ryzyka wystapienia zawatu, udaru lub nowotwordéw ztosliwych. Poza tym, osoby
przyjmujace jednoczesnie suplementy i leki narazaja sie na niebezpieczne interakcje, mogace
prowadzi¢ do spadku cis$nienia krwi, arytmii serca albo zaburzen wchtaniania lekéw, np.
antybiotykow” - przestrzega profesor Jarosz.



Paradoksalnie, jak méwi, zamiast sobie pomdc, przez niewtasciwe uzywanie suplementow mozna
sobie zaszkodzi¢ i istotnie zwiekszy¢ ryzyko wielu choréb. Prof. Jarosz przypomina, ze zaréwno
niedobdr jak i nadmiar réznych mikro i makroelementéw moze by¢ niekorzystny dla organizmu.

Instytut, powotujac sie na dane i prognozy firmy badawczej PMR ocenia, ze rynek suplementéw diety
w Polsce szybko rosnie. ,Jeszcze w 2011 r. wartosc¢ ich sprzedazy nie przekraczata w naszym kraju 3
mld zl, podczas gdy w tym roku ma wynies¢ juz 3,5 mld z}, a w 2018 r. ma przekroczy¢ 5 mld zt” -
wynika z przywotywanych przez 1ZZ szacunkéw.

Zrédto: www.pap.pl
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Rusza 15. edvcia konkursu Zlotv Medal

Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.

=

18-08-2025

Behawiorystka: zvc jak kot z kotem, czvli zZle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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SzKkic 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.
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Napoje izotoniczne

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

Powiedziatl 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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