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Suplementy diety sa specyficzna
kategorig zywnosci. Ich stosowanie
uzasadnione jest jedynie

w okreslonych przypadkach.

Pojecie ,,suplement diety” moze brzmiec¢ fachowo w sensie medycznym, natomiast
zgodnie z prawem suplementy diety sg zywnoscia. Podobnie jak inne produkty tej
kategorii (np. nabiat czy warzywa) suplementy diety zawieraja okreslone substancje
odzywcze, jednak w bardziej skoncentrowanej formie. Dzieki temu moga byc
przyjmowane w réznych postaciach, np. tabletek, amputek, saszetek czy syropu,
umozliwiajacych przyjecie odpowiednich porcji. Podstawowym celem ich stosowania
jest uzupetnianie normalnej diety, ewentualnych niedoboréw w diecie.

Nie stosuj suplementow diety ,,na chybit trafit”. Ich przyjmowanie powinno
by¢ skonsultowane z lekarzem, farmaceuta lub dietetykiem oraz poprzedzone
wtasciwymi badaniami, gdyz kazdy organizm jest inny. Tylko wowczas bedzie
mozliwa wtasciwa i skuteczna suplementacja (uzupetnianie niedoboréw).

Nie diagnozuj swojego stanu zdrowia (ani zdrowia Twojego dziecka)
na podstawie reklam. Te same objawy (m.in. przemeczenie, apatia, brak
apetytu) moga mieé rézne przyczyny, niekoniecznie zwiagzane z brakiem
magnezu, witamin lub innej substancji sugerowanej przez reklame.

W przypadku zdrowia nie jeste$ ,kazdym” ani ,przecietnym” - ,kazdym
rodzicem”, ,przecietna osoba powyzej 60 roku zycia” czy ,kazdym
sportowcem”. Reklamy czesto odwotuja sie do stylu zycia lub wieku,
uzasadniajac ,,koniecznos¢” suplementacji. To, ze jestes aktywny fizycznie,
czy tez ukonczytes 60 rok zycia nie oznacza, ze brakuje Ci konkretnej
substancji odzywczej.

Suplementami diety nie zastagpisz positku lub  wtasciwego,
zrownowazonego sposobu odzywiania. Nie zastapisz nimi rowniez
aktywnosci fizycznej czy zdrowego stylu zycia.

Ostroznie podchodz do informacji prezentowanych w reklamach oraz
na stronach producentéow, pamietajac, ze suplementy diety nie sa
scudownym” $rodkiem, lecz srodkiem spozywczym. Takze blogi, czy fora
internetowe czesto zawieraja tresci zamieszczane przez uzytkownikow
udajacych zadowolonych klientéw, a w rzeczywistosci optacanych przez
producentow czy dystrybutoréw suplementow diety. Z dystansem trzeba tez
traktowac artykuty w prasie lub programy telewizyjne. Niektére z nich
sq sponsorowane przez producentow i nie zawsze informacja o tym jest
wyraznie podawana (cho¢ powinna).




Suplementy diety nie sg lekami.
Nie lecza ani nie zapobiegaja
chorobom.

Coraz wiecej jest na rynku produktow, ktérych sktad, wyglad oraz przeznaczenie
mogg sugerowac, ze stanowig one ,,odpowiedniki” lub nawet ,zastepuja lek”. Leki -
zarowno te na recepte, jak i bez recepty - to produkty o potwierdzonym badaniami
dziataniu leczniczym lub profilaktycznym, udowodnionym w procesie rejestracji.
Suplementy diety moga w pewnym stopniu dziata¢ na organizm (wywotujac efekt
fizjologiczny), jednak nie lecza, ani nie zapobiegaja chorobom.

Przepisy wyraznie okreslaja, jakie dokumenty nalezy przedstawic dla potwierdzenia
jakosci, skutecznosci, a przede wszystkim bezpieczenstwa produktu leczniczego
(leku). W przypadku suplementow diety takie obostrzenia praktycznie nie wystepuja.

Wytwarzanie produktow leczniczych jest stale nadzorowane przez inspekcje
farmaceutyczna, a ich wytworcy sa poddawani regularnym kontrolom i musza
spetnia¢ szereg rygorystycznych wymogdéw w celu zapewnienia bezpieczenstwa
stosowania lekow. W przypadku suplementow diety konieczne jest jedynie
poinformowanie Gtownego Inspektora Sanitarnego o wprowadzeniu lub zamiarze
wprowadzenia danego suplementu do obrotu, przedktadajac wzor etykiety.
W powiadomieniu tym nalezy poda¢ m.in. doktadny sktad produktu, tj. jakie
sktadniki, w jakiej formie i w jakiej ilosci w nim wystepuja. Nie jest natomiast
wymagana dokumentacja potwierdzajaca jakos¢ oraz deklarowane efekty dziatania.

Rowniez kontrola znajdujacych sie w obrocie suplementéw diety ma ograniczony
zasieg w stosunku do ich ilosci na rynku, w zwiazku z tym nie ma mozliwosci
skontrolowania wszystkich produktow. Zatem za jakos¢ oraz bezpieczenstwo
stosowania konkretnego produktu odpowiada przede wszystkim jego producent lub
importer. Konsument ma prawo do ztozenia reklamacji u sprzedawcy w przypadku
stwierdzenia wady fizycznej, zatem m.in. wtedy, gdy suplement nie ma wtasciwosci,
o ktorych zapewnia sprzedawca lub reklama.

Nie ,wyleczysz sie” suplementami diety. ,,Na wzrok”, ,na watrobe”,
,wzmacniajace odpornosc”, ,oczyszczajace z toksyn” - niezaleznie
od przekazow reklamowych suplementy diety nie lecza ani nie zapobiegaja
chorobom. Niektore sktadniki znajdujace sie w lekach wystepuja takze
w suplementach diety. W tym przypadku ich zawartos¢/stezenie jest jednak
nizsze, przez co nie wykazuja dziatania leczniczego. Na przyktad witamina
D moze wystepowac w suplemencie diety lub leku, lecz tylko w tej drugiej
postaci, przy odpowiedniej dawce, wykazuje wtasciwosci lecznicze.




© ®H¥

Zacznij odrozniac. Suplementy diety moga by¢ zblizone postacia do lekéw
(np. tabletki, saszetki czy syropy), a takze wytwarzane przez tych samych
producentow. Moga miec¢ rowniez podobne nazwy do lekéw (np. witamina
C, witamina B2, mieta, melisa). Czes¢ suplementow diety jest sprzedawana
w aptekach. Nie zmienia to faktu, ze pozostaja Srodkami spozywczymi.

Przed zakupem upewnij sie, czy dany produkt jest lekiem czy
suplementem diety. Opakowanie suplementu diety zawsze zawiera
okreslenie ,,suplement diety”.

Suplementy diety moga zaszkodzic.
,2Wiecej” nie oznacza ,,lepiej”.

Suplementy diety, takze te pochodzenia naturalnego, moga negatywne oddziatywac
na Twodj organizm. Myslenie: ,,wezme, na pewno mi nie zaszkodzi” jest btedne.
Produkty te moga w niekorzystny sposob wptywac na efekty stosowanych lekow lub
innych suplementow. W przypadku stosowania kilku suplementow diety i lekow
o zblizonym sktadzie moze dojs¢ do przedawkowania danej substancji. Przekraczanie
dziennych porcji oraz stosowanie zbyt wielu suplementéow diety jednoczesnie
zwieksza ryzyko pogorszenia stanu zdrowia.

Nalezy pamietac, ze w obrocie moga znajdowac sie réwniez sfatszowane suplementy
diety (ich rzeczywisty sktad rézni sie od deklaracji producenta). Dotyczy to w gtownej
mierze produktow sprzedawanych za posrednictwem internetu lub z niewiadomego

zrodta.

Stosuj suplementy diety zgodnie ze wskazaniami dotyczacymi dziennej
porcji. Znajdziesz je na opakowaniu. Przekraczanie limitow dziennego
spozycia danej substancji nie polepszy efektow, lecz moze skutkowac
pogorszeniem stanu zdrowia. Na przyktad nadmierne zgromadzenie
okreslonego rodzaju witamin w organizmie moze spowodowac zaburzenia
pracy uktadu pokarmowego.

»,Naturalne” nie zawsze oznacza ,,zdrowe” i ,,w petni bezpieczne”, co moga
sugerowac¢ reklamy. Suplementy diety pochodzenia naturalnego (np.
zawierajace wyciagi z ziot), takze moga zosta¢ przedawkowane lub miec
negatywny wptyw na organizm. Czesto nieznane jest pochodzenie roslin, nie
mozna wiec wykluczy¢, ze mogg zawiera¢ dodatkowo substancje toksyczne.
Natomiast w przypadku lekow ziotowych substancje czynne podlegaja
standaryzacji, czyli stosunek ilosci substancji czynnej do dawkowania zostat
potwierdzony w badaniach.
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Szczegblng ostroznos¢ przy stosowaniu suplementéw diety powinny
zachowa¢ osoby przyjmujace leki (np. w chorobach przewlektych). Naleza
do nich m.in. osoby starsze, ktore ze wzgledu na pogarszajacy sie stan zdrowia
czesciej korzystaja z okreslonego rodzaju lekow. Takze osoby planujace
zabiegi chirurgiczne nie powinny stosowac suplementéw diety bez konsultacji
z lekarzem, gdyz moze to byc¢ przeszkoda do bezpiecznego wykonania
niektorych zabiegdw (np. wptywajac na krzepliwos¢ krwi). Oprocz tego,
suplementy diety zawieraja czasami takie same substancje czynne co leki.
Dlatego przyjmujac bezwiednie obydwa rodzaje produktéow, substancje
te mozna przedawkowaé, co niekorzystnie wptynie na stan zdrowia. Fakt,
ze suplement diety nie zaszkodzit sasiadce, nie oznacza, ze nie zaszkodzi
Tobie. Kazdy z nas jest inny, inaczej moze zareagowac na pewne substancje.

Stosowanie suplementéw diety u dzieci, zwtaszcza ponizej 6 roku zycia,
bez wskazania lekarskiego moze zaszkodzi¢ rozwijajacemu sie
organizmowi, czego objawy moga ujawni¢ sie w pozniejszym okresie (np.
nadmierna ilos¢ witamin moze blokowac naturalny system odpornosciowy).
Suplementy diety w postaci lizakéw lub cukierkow, mimo formy nadal
pozostaja suplementami ze wszystkimi tego konsekwencjami. Reklamy czesto
sugeruja niedobory np. wapnia u najmtodszych. Tymczasem bez odpowiednich
badan nie mozesz stwierdzi¢, czego rzeczywiscie brakuje Twojemu dziecku
i czy nie wystarczy wzbogacenie diety np. o produkty mleczne. Nalezy
pamietac, Ze suplementy diety sg uzupetnieniem normalnej diety.

Suplementy diety mozna kupi¢ w aptekach, w wielu sklepach czy w internecie.
Przybieraja zréznicowane formy. Aby nie doszto do pomytki (np. kupienia suplementu
zamiast leku), zawsze przeczytaj informacje na opakowaniu produktu lub, jesli
to mozliwe, zapytaj farmaceuty.

Kupujac produkt znajdujacy sie w sprzedazy pozaaptecznej, sprawdz, czy
rzeczywiscie masz do czynienia z suplementem diety, ktéry zostat zgtoszony
do wprowadzenia do obrotu w Polsce u Gtownego Inspektora Sanitarnego. Nieuczciwi
sprzedawcy moga oferowac produkty nielegalne, grozne dla zycia i zdrowia.

Sprawdz, czy dany suplement znajduje sie¢ w wykazie zgtoszonych
suplementow diety i jaki jest jego status. Informacje te znajdziesz na stronie
internetowej Gtownego Inspektoratu Sanitarnego www.rejestrzp.gis.gov.pl.
Nie kupuj rzekomych suplementéw, jesli nie znajdziesz ich w powyzszym
wykazie.



http://www.rejestrzp.gis.gov.pl/

Nie kupuj suplementéw diety na bazarach czy z innych, podejrzanych
zrodet. Kupujac produkty w sprzedazy internetowej zachowaj szczegolna
ostroznos¢. W  sprzedazy pozaaptecznej moga znajdowac = sie
nielegalne/podrobione suplementy diety, stwarzajace zagrozenie dla zdrowia.

Nie sugeruj sie jedynie certyfikatem jakosci czy rekomendacja danej
instytucji. Sprawdz, czy instytucja rekomendujaca lub certyfikujaca
rzeczywiscie jest panstwowym instytutem, a nie organizacja powiazang
z producentem. Potwierdzenia uzyskanych certyfikatow szukaj na stronach
odpowiednich instytucji, gdyz niektorzy producenci podaja nieprawdziwe
informacje w tym zakresie.

Zapoznaj sie z opakowaniem lub ulotka. Na kazdym opakowaniu suplementu
diety, oprocz jego nazwy, musi znalez¢ sie wyrazenie ,suplement diety”. Do
tego w oznakowaniu konieczne jest umieszczenie m.in.: wykazu wszystkich
sktadnikow, informacji dotyczacych stosowania (w tym o wielkosci porcji
zalecanej do spozycia w ciagu dnia), zasad przechowywania oraz danych
producenta. Przed zastosowaniem uwaznie zapoznaj si¢ z tymi informacjami.
Niedozwolone jest wskazywanie, ze suplement diety leczy lub zapobiega
chorobom. Zakazane sa rowniez informacje, ktore sugeruja, ze niespozycie
danego suplementu diety mogtoby mie¢ negatywny wptyw na zdrowie. Nie
wolno réwniez prezentowac suplementow diety jako produktow, ktore
odwotuja sie do zalecen lekarzy lub specjalistow w zakresie zdrowia.
Informacje nie moga takze okresla¢ szybkosci lub rozmiarow efektow
odchudzania, deklarowanego przez producentow.



GDZIE SZUKAC PRZYDATNYCH INFORMACJI LUB POMOCY?
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Lekarz, farmaceuta lub dietetyk

Stosowanie suplementow diety powinno byc konsultowane z lekarzem, farmaceuta lub
dietetykiem. Podczas wizyty nalezy poinformowac o wszystkich przyjmowanych lekach
i suplementach diety, a takze o ewentualnych negatywnych objawach po ich spozyciu.

Gtowny Inspektorat Sanitarny oraz Wojewodzkie Stacje Sanitarno-Epidemiologiczne

Informacje na temat suplementow diety znajduja sie na stronie internetowej Gtownego
Inspektoratu Sanitarnego (GIS): http://suplementy.gis.gov.pl/. Natomiast wykaz
zgtoszonych suplementéw diety znajduje sie na stronie www.rejestrzp.gis.gov.pl.
W ten sposdb mozna sprawdzic¢, czy dany produkt jest suplementem diety.

Dziatania niepozadane suplementow diety nalezy zgtasza¢ do Gtownego Inspektoratu
Sanitarnego na adres: sekretariat@gis.gov.pl lub sekretariat.zp@gis.gov.pl.

W przypadku podejrzenia dotyczacego zakupu niebezpiecznego (sfatszowanego/
nielegalnego) suplementu diety nalezy skontaktowac sie z Departamentem Zywnosci
Prozdrowotnej (GIS): 22 536 14 20 lub Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna.
Kontakty do poszczegolnych stacji znajduja sie na stronie internetowej www.gis.gov.pl
(zaktadka ,,kontakt”).

Wojewodzkie Inspektoraty Inspekcji Handlowej

Informacje o podejrzeniu produktu niebezpiecznego, w tym sfatszowanego/
nielegalnego suplementu diety, mozna zgtasza¢ rdowniez do Wojewoddzkich
Inspektoratow Inspekcji Handlowej. Kontakty zamieszczono na stronie internetowej
www.uokik.gov.pl (zaktadka , konsumenci”).
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