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Bedzie poradnik

a ekranach telewizorow jest coraz wigcej reklam suplementow diety. Dla
wielu 0sob, jak si¢ okazuje, sg one wskazaniem do ich kupna. Zdaniem Mini-
sterstwa Zdrowia moga mie¢ zarowno korzystny, jak i negatywny wptyw na
organizm, dlatego nie nalezy ich stosowac na chybit trafit. Suplementy diety nie lecza,
nie zapobiegaja chorobom — sg sSrodkami spozywczymi. Wiedza o suplementach die-
ty bedzie upowszechniona w specjalnie przygotowywanym poradniku. W akcji in-
formacyjnej bierze udziat 12 instytucji.
Na swojej stronie internetowej ministerstwo radzi m.in.:

M Nie stosuj suplementow diety na chybit trafit. Ich przyjmowanie powinno by¢ skon-
sultowane z lekarzem, farmaceuta lub dietetykiem oraz poprzedzone wiasciwymi
badaniami, poniewaz kazdy organizm jest inny. Tylko to zagwarantuje wlasciwa
i skuteczng suplementacje.

B Sprawdz, czy dany suplement znajduje si¢ w wykazie zgloszonych suplementow
diety i jaki jest jego status. Nie kupuj rzekomych suplementow, jesli nie znajdziesz
ich w wykazie.

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

M Suplementami diety nie zastapisz positku czy wlasciwego, zrownowazonego spo-
sobu odzywiania. Nie zastapisz nimi rowniez aktywnosci fizycznej ani zdrowego
stylu zycia.

B Nie wyleczysz si¢ suplementami diety. Suplementy nie lecza ani nie zapobiegaja
chorobom. Niektore sktadniki znajdujace si¢ w lekach wystepuja takze w suple-
mentach diety. W tym wypadku ich zawartos¢ jest jednak nizsza, przez co nie
wykazuja dziatania leczniczego. Na przyktad witamina D moze wystgpowaé
w suplemencie diety Iub leku, lecz tylko w tym drugim wypadku, przy odpowied-
niej dawce, wykazuje wlasciwosci lecznicze.

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

M Pamigtaj, ze suplementy diety moga zaszkodzi¢, a wigcej nie oznacza lepiej.
Suplementy diety moga negatywnie oddzialywac na organizm (takze te pochodze-
nia naturalnego) i niekorzystnie wplywac na efekty stosowanych lekoéw lub innych
suplementow. W wypadku stosowania kilku suplementow diety i lekow o zblizonym
sktadzie moze doj$¢ do przedawkowania danej substancji.

M Przekraczanie dziennych porcji oraz stosowanie zbyt wielu suplementéw diety
jednoczesnie zwigksza ryzyko pogorszenia stanu zdrowia. Nalezy pamigtac, ze
w obrocie moga si¢ znajdowac rowniez sfalszowane suplementy diety (ich rzeczy-
wisty sktad rézni si¢ od deklaracji producenta). Dotyczy to w gtdwnej mierze pro-
duktoéw sprzedawanych przez Internet lub pochodzacych z niewiadomego zrédta.
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