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Cafa prawda o suplementacji diety.

Rosnaca $wiadomos$c¢ zdrowotna spoteczenstwa sprawia, ze coraz wiekszg uwage poswiecamy
dbaniu o stan naszego zdrowia. W tym celu wiele oséb siega po suplementy diety oraz
dietetyczne srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia medycznego, w skrocie FSMP
(ang. Food for Special Medical Purpose), czyli preparaty dostarczajgce zdrowych ttuszczy,
biatek, witamin, mineratéw i innych substancji waznych dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Rynek tego rodzaju preparatow rozwija sie bardzo dynamicznie, a p6tki apteczne
uginaja sie pod ciezarem coraz to nowych produktéw. Niestety swiadomos$¢ konsumencka
w tym zakresie jest jeszcze stosunkowo niewielka. Nie zawsze wiemy czym kierowac sie przy
wyborze odpowiedniego preparatu. W ostatnim czasie na famach prasy mozna znalez¢ wiele
artykutéw poswieconych tym zagadnieniom, w ktérych podawane informacje nie sa w petni
rzetelne. Istnieje co najmniej kilka kwestii, ktore warto bytoby obiektywnie wyjasnic.

Po co nam suplementy diety i FSMP?

Zadaniem tego typu preparatow powinno by¢ uzupet-
nianie brakéw codziennej diety, w zakresie waznych
i potrzebnych organizmowi substancji, ktérych sam
nie potrafi wytworzy¢ lub wytwarza za mato. Dlate-
go sktadnikami takich preparatow sg przede wszyst-
kim substancje, badz ich odpowiedniki, ktére mozemy
na co dzien znalez¢ w zywnosci. Jaka jest roznica po- |
miedzy suplementem diety a FSMP. Suplementy prze-
znaczone sg przede wszystkim dla oséb zdrowych w
celu profilaktyki i uzupetniania niedoboréw réznych
potrzebnych organizmowi substancji, dlatego tez za-

zwyczaj zawierajg ich niewielkie ilosci. Dietetyczny Rynek suplementow i FSMP

rozwija sie bardzo szybko.

srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia me-
dycznego - FSMP, kierowany jest z kolei dla os6b z danym problemem zdrowotnym
np. miazdzyca lub ostabiong odpornoscia i zawiera przewaznie wieksze ilosci takich substancji, a jego sto-
sowanie ma za zadanie odzywiac i przynosi¢ wymierne korzysci zdrowotne.

Czy mozliwe jest zatem pokrycie zapotrzebowania organizmu na te sktadniki jedynie poprzez diete?

W przypadku niektorych substancji takich jak np. witamina A, E, B,, B,, B,, wfasciwie skomponowana
i réznorodna dieta powinna dostarczy¢ organizmowi odpowiednie ich ilosci. Zjadajac 80 gram migdatow
dostarczamy 20 mg witaminy E, czyli pond 130% dziennego zapotrzebowania na ta substancje. 190 gram
fasoli dostarczy 1,8 mg witaminy B,, czyli 120% dziennego zapotrzebowania. Trzy banany zawieraja 2 mg

Informacje przeznaczone dla specjalistow i personelu medycznego



witaminy B, co stanowi 100% jej dziennego zapotrzebowania. Tyle w teorii. Czy rzeczywiscie zaspokajamy
w ten sposdb zapotrzebowanie organizmu na te sktadniki? Odpowiedz na to pytanie nie jest prosta.

Po pierwsze dlatego, ze nigdy nie jest tak ze cafta pula substancji, ktore spozylismy jest w 100%
wchtaniana przez organizm. Przyswajalnos¢ réznych zwigzkédw w zaleznosci od rodzaju pokarmu,
w ktérym sie znajdujg, obecnosci innych substancji towarzyszacych, czy tez stanu zdrowia moze by¢
bardzo rézna. Przyktadowo: spozywajac szpinak przyswajamy z niego zaledwie 30-40% zawartej
w nim luteiny, a jedzac surowg marchew wchtaniamy jedynie 10% zawartego w niej B-karotenu (prekursor
witaminy A). Z soku pomaranczowego tylko 30% zawartej w nim witaminy B, przedostaje si¢ do organizmu.

Po drugie czesto spotykamy sie z sytu-
acjg, ze dany rodzaj zywnosci dostarcza
jedynie prekursor substancji, ktéry w or-
ganizmie musi by¢ dopiero przeksztat-
cony w aktywnie dziatajacy produkt.
Problemem jest tutaj fakt, ze efektyw-
nos$¢ samego procesu konwersji moze
by¢ bardzo rézna i zazwyczaj nigdy nie
osigga 100%. Najlepszymi tego przykta-
dami sg B-karoten oraz roslinne kwasy
omega-3. Okazuje sie, ze z wchtoniete-
go juz B-karotenu jedynie 4 - 16% moze

zostac¢ przeksztatcone w witamine A.
Podobnie jest w przypadku spozywania Nawet dobrze skomponowana dieta nie zawsze jest
roslinnych kwasoéw ttuszczowych ome- w stanie dostarczy¢ organizmowi odpowiednie ilosci

ga-3 m.in. kwasu a-linolowego dostep- wszystkich substancji, ktérych potrzebuje.

nego np. w oleju Inianym, tu tez zaledwie 10 - 15% tej substancji organizm jest w stanie przeksztatci¢ do

rzeczywiscie niezbednych mu kwaséw EPA i DHA omega-3.

Po trzecie dla wielu waznych substancji nie ma sztywno ustalonych norm dziennego zapotrzebowania,
gdyz w zaleznosci od kondycji organizmu i jego wieku zapotrzebowanie na dany sktadnik znaczaco sie
rézni. Co wiecej istniejgce np. dla wiekszosci witamin normy dziennego spozycia sa w wielu sytuacjach
nieadekwatne do potrzeb organizmu i nalezy je traktowa¢ z pewng rezerwa. W praktyce, nawet
odpowiednio zbilansowana dieta nie zawsze jest w stanie w catosci pokry¢ potrzeby organizmu. Tym
bardziej, ze polska dieta znaczaco odbiega od zdrowych wzorcéw, jest monotonna, opiera sie gtéwnie na
czerwonym miesie i ziemniakach. Ponadto spozywana przez nas zywnos¢ jest coraz bardziej przetworzona
i poddawana skomplikowanym procesom technologicznym przez co traci znaczgco na zawartosci cennych
dla zdrowia sktadnikow.

Pewnym problemem, jesli chodzi o pokrycie zapotrzebowania organizmu w wazne dla zdrowia substan-
cje poprzez pozywienie jest rowniez fakt, ze w pewnych sytuacjach moze sie to wigza¢ z rbwnoczesnym
dostarczaniem nadmiaru niekorzystnych substancji. Przyktadowo chcac dostarcza¢ odpowiednie ilosci
witaminy A z produktéw pochodzenia zwierzecego nalezatoby spozywac codziennie ok. 240 g sera ca-
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membert lub ok. 220 g margaryny. Pomijajac fakt trudnosci zjedzenia codziennie takiej ilosci margaryny,
to przyjecie takiej porcji dostarczytoby organizmowi ogromne ilosci niezdrowych ttuszczy w tym kwasoéw
tluszczowych trans (34 g) i kwaséw omega-6 (37 g) niekorzystnie dziatajgcych na serce i uktad krazenia.

Jeszcze wiekszy problem pojawia sie w przypadku tak waznych dla organizmu substancji jak kwasy ome-
ga-3, skwalen, alkiloglicerole czy witamina D,. Tutaj nawet najlepiej skomponowane odzywianie nie jest
w stanie dostarczy¢ ich wiasciwej ilosci. Skwalen i alkiloglicerole wystepuja bowiem gtéwnie w watrobie
rekindw, ktérej nikt z nas na co dzien nie jada. Chcac dostarczy¢ odpowiednie ilosci kwaséw EPA + DHA
omega-3 (min. 2 - 3 g/dzien) nalezatoby codziennie spozywac duza porcje (ok. 200 g) wartosciowej ryby
(tosos, makrela, sandacz), co w polskich realiach jest raczej trudne do osiagniecia, gtdwnie ze wzgledu na
ich wysokie ceny.

Najlepszym przyktadem jest witamina
D,. Dlugo kojarzono ja jako substancje
wykazujaca jedynie dziatanie przeciw-
krzywicze (reguluje gospodarke wapnio-
wo-fosforanowg organizmu, zwigzana
jest z modelowaniem i mineralizacja ko-
$ci). Wyniki wielu prac naukowych ostat-
nich lat pokazuja, ze zwigzek ten posia-
da znacznie szersze spektrum dziatania.
Naukowcy odkryli udziat witaminy D,
w wielu procesach fizjologicznych m.in.
w regulacji: funkcjonowania uktadu od-
pornosciowego, stezenia cukru we krwi
i funkcjonowaniu komorek skory oraz Jedynie mtode osoby o jasnej karnacji maja szanse

uktadu sercowo-naczyniowego. Badania w okresie letnim na skuteczne uzupetnienie niedoborow
wit. D, dzigki dziataniu promieni stonecznych.

te wykazaty rowniez, ze ponad 70% spo-
teczenstwa cierpi na znaczne niedobory witaminy D.. Zamiast zalecanego poziomu 30 - 90 ng/ml witami-
ny D, we krwi, jej stezenie u wigkszosci os6b wynosi zaledwie 10 - 20 ng/ml. Przyczyna tego deficytu jest
fakt, ze rekomendowana od 1989 r. dzienna dawka witaminy D, wynoszaca 400 IU/d jest zdecydowanie
za niskia, aby skutecznie uzupetnia¢ poziom tej substancji . Naukowcy sugeruja, ze dla zdrowia organizmu
konieczne jest spozywanie jej w ilosci 2000 - 7000 IU dziennie. Nie ma wiec realnych mozliwosci dostarcze-
nia takich ilosci witaminy D, przez diete, gdyz wymagatoby to spozywania codziennie min. 500 g sardynki
lub 700 g ostryg.

Przeciwnicy suplementacji przypominajg, ze witamina D, jest wytwarzana przez organizm pod wptywem pro-
mieni storca. To oczywiscie prawda z tym, ze w naszych warunkach klimatycznych zapewnienie odpowiedniej
jej produkgji przez organizm (min. 2000 IU/dziennie) mozliwe jest tylko w letnich miesigcach i to u os6b mtodych,
z jasng karnacja, przebywajacych codziennie co najmniej kilkadziesigt minut na storicu. W przypadku oséb star-
szych, czy tez majacych ciemniejsza karnacje osiggniecie wiasciwego poziomu witaminy D dzieki promieniom
stonecznym jest praktycznie niemozliwe. W okresie jesienno-zimowym przy braku stonca i szczelnym zakryciu
ciata ubraniami jedyng szansg na dostarczenie wiasciwych ilosci witaminy D, sa suplementy diety i FSMP.
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Czy suplementy diety i FSMP dostarczajg takich samych substancji jak te, ktére dostarcza nam
pozywienie?

To zalezy jaki preparat stosujemy. Syntetyczne witaminy produkowane w procesie syntez chemicznych,
w laboratorium to nie to samo co ich odpowiedniki naturalnie wystepujace np. w roslinach lub rybach. S
stabiej wchtaniane, mniej wartosciowe, a ich zazywanie czesto nie ma zadnego wptywu na organizm.

Niestety w sktadzie duzej czesci preparatéw na naszym rynku znajdziemy wtasnie takie syntetyczne sktadniki.
Koszty ichwytworzenia sg bardzo niskie, a producencikonkurujac miedzy sobaichcaczaoferowadjak najtaniszy
produkt umieszczajq w nich syntetyczne substancje. Z tego samego wzgledu czesto ilosci poszczegdlnych
substancji umieszczonych w preparatach sg bardzo niewielkie, czasami wrecz symboliczne. Tak mate dzienne
dawki nie majg szansy zadziata¢, a w przypadku wielu substancji o skutecznosci ich dziatania decyduje
wiasnie odpowiednia dawka. Producenci mogg to robi¢, poniewaz prawo nie naktada na nich obowigzku
sprawdzania skutecznosci dziatania danego preparatu oraz efektéw osigganych poprzez jego stosowanie.
Koszty przeprowadzania takich badan sg bardzo duze, a i ich przygotowanie wymaga fachowej wiedzy.

Na rynku dostepne sg rowniez wysokiej jako-
$ci preparaty zawierajgce naturalne sktadniki.
Witaminy i antyoksydanty izolowane z eks-
traktow roslinnych oraz naturalne oleje rybie
sq pod wzgledem przyswajalnosci i dziatania
bezkonkurencyjne w stosunku do syntetycz-
nych odpowiednikéw. Ceny takich preparatéw
sq zazwyczaj wyzsze od tych ,syntetycznych”
Wynika to z wiekszego kosztu zakupu materia-
tu do ich produkgji i kosztownej procedury izo-
lowania poszczegdlnych sktadnikéw. Ponadto
jesli producent prowadzi badania kliniczne na
swoich produktach, w ktorych sprawdza ich

rzeczywiste dziatania na organizm cztowieka Preparaty zawierajace sktadniki naturalnego

zawierajace ich sztucznie wytworzone odpowiedniki.

nosi dodatkowe koszty wptywajace réwniez
na cene preparatu. Z catg pewnoscia warto jednak wybierac tego rodzaju preparaty, poniewaz mimo wyz-
szej ceny jakg ptacimy w aptece mamy pewnos¢, ze kupujemy produkt, ktérego zazywanie we wiasciwej,
rekomendowanej dawce przynosi realne efekty i ktéry z duzym prawdopodobienstwem spetni poktadane
oczekiwania.

Czy spozywanie codziennie suplementow diety lub FSMP moze by¢ szkodliwe dla zdrowia?

Przeciwnicy suplementacji przytaczajg wyniki badan, z ktérych wynika ze przyjmowanie skfadnikéw
suplementoéw diety moze by¢ szkodliwe dla organizmu. Powotujg sie m.in. na badania, w ktérych
wykazano, ze przyjmowanie [3-karotenu przez natogowych palaczy moze podwyzszac ryzyko rozwoju
raka ptuc, czy tez stosowanie suplementéw z witaming E przez mezczyzn po 55 roku zycia podnosi
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0 17% ryzyko zachorowania na nowotwor prostaty. Istniejg takie badania. Jednak pomijajac dyskusje
o ich metodologii oraz fakt uzycia syntetycznych witamin liczba takich doniesien jest nieporéwnywalnie
mniejsza w stosunku do wynikéw badan pokazujacych liczne korzysci wynikajace z suplementacji diety
zawierajacych oczywiscie odpowiednie, skuteczne dawki potrzebnych organizmowi substancji.

Przytaczamy zaledwie kilka przyktadéw:

- Przyjmowanie witaminy D, wzmacnia mineralizacje koscii zmniejsza ryzyko ich ztaman, obniza cisnienie
krwi u 0séb z nadci$nieniem, hamuje sztywnienie naczyn krwionosnych i zapobiega ich wapnieniu
oraz ogranicza nawet o 60 % ryzyko wystapienia réznych typow nowotwordéw ztosliwych.

« Spozywanie luteiny zmniejsza efekt ,zmeczonych oczu” po dtugotrwatej pracy przed monitorem
komputerowym, ogranicza ryzyko rozwoju zwyrodnieniowego zapalenia plamki zéttej (AMD) nawet
0 57% oraz zmniejsza ryzyko wystapienia za¢my nawet o 35%.

« Preparaty zawierajace likopen pomagajg obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu LDL oraz zmniejszy¢
jego podatnos¢ na niekorzystne utlenienie, zmniejszajg ryzyko rozwoju raka prostaty u mezczyzn
o prawie 20% oraz chronia skére przed dziataniem promieniowania UV poprzez wytworzenie w niej
ochronnego filtra.

« Odpowiednia dawka kwaséw EPA + DHA omega-3, zmniejsza stezenie trojglicerydéw nawet o 35%,
ogranicza nadmierng krzepliwos¢ krwi, dziata przeciwzapalnie i antyarytmicznie zmniejszajac o 30%
ryzyko zgonu z przyczyn kardiologicznych i nawet o 45% ryzyko zgonu z powodu tzw. nagtej Smierci
sercowej.

Przytoczone wyniki badan klinicznych stanowia jedynie niewielki odsetek tych wszystkich, ktore
bezsprzecznie potwierdzity, ze stosowanie naturalnych substancji zawartych w wysokiej klasy
suplementach diety przynosi wymierne korzysci zdrowotne.

Podsumowanie:

Suplementacja powinna by¢ zatem waznym elementem diety. Nalezy jednak pamietaé, ze nie
zastgpi ona nigdy zdrowego i zréznicowanego odzywiania, a jest przede wszystkim cennym
uzupetnieniem waznych substancji, ktére nie zawsze jesteSmy w stanie dostarczy¢ poprzez diete.
Zazywanie suplementéw diety i FSMP moze mie¢ realny wptyw na zdrowie i zycie, jesli tylko przy ich
wyborze bedziemy sie kierowac¢ wysoka jakoscia, pochodzeniem substancji w nich zawartych, oraz
potwierdzong klinicznie skutecznoscia dziatania.
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