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Ten przewodnik stworzyliSmy po to, by w prosty i zrozumiaty sposdéb przeprowadzi¢
Cie przez temat suplementacji - bez zbednych, trudnych stéw i w oparciu o rzetelng
wiedze. Znajdziesz tu najwazniejsze informacje edukacyjne, ktére warto zna¢, zanim
siegniesz po suplementy diety oraz wskazoéwki, jak mqgdrze rozpoczqgé suplementacje.
Innymi stowy — dowiesz sig, z czym to sig je!

Skoro trzymasz w reku ten tekst, to znaczy, ze chcesz swiadomie zadba¢ o swoje
zdrowie. | to jest Swietna postawa! Ten przewodnik powstat wtasnie z myslg o osobach
takich jak Ty — opracowany w oparciu o aktualne badania naukowe (ich liste znajdziesz

na koncu publikacji) we wspodtpracy z ekspertami z zakresu dietetyki i zdrowia.

Dowiedz sig, jak mozesz dbac¢ o swoje zdrowie poprzez diete i suplementacje.
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Interakcje lek - suplement — na co uwazac

Kluczowe witaminy i sktadniki mineralne w wybranych sytuacjach zdrowotnych

i zywieniowych



,» OI0Wko” zanim siegniesz

po suplementy...

Zadbaj o to, co I3duje na Twoim talerzu.
To, cojesz jest Twojg codzienng ,,dawka” zdrowia
albo nie, jesli lekcewazysz diete.

Nieprawdq jest, ze jedzqc duzo stodyczy, bedziesz ,stodkq babeczkq/facetem”.
Prawdq, ze mozesz mieé problemy zdrowotne, jesli nie bedziesz dbaé o jakos¢
swojej diety.

To moze brzmieé zaskakujgco, ale jedzenie bywa jednqg z najczesciej naduzywanych
form szybkiego poprawiania samopoczucia i zbyt czesto sprowadzamy je do czystej
przyjemnosci albo marginalnie waznej koniecznosci. Tymczasem to wtasnie z jedzenia

powinnismy przede wszystkim czerpac sktadniki odzywcze.

Dieta ma kluczowy wptyw na nasze zdrowie. Dobrej jakosci nieprzetworzone
jedzenie, ktdére jest naturalne i geste odzywczo [posiadajgce duzq ilosé sktadnikow
odzywczych w stosunku do kalorii] powinno byé zawsze naszym pierwszym wyborem

i podstawq odzywienia organizmu.

Podejscie, ktére uznaje jedzenie za podstawe zdrowia, okresla sie angielskim
terminem ,Food first”, czyli ,W pierwszej kolejnosci - jedzenie”.
Jedzenie dostarcza naszemu organizmowi nie tylko witamin i sktadnikéw mineralnych,
ale takze wiele innych korzystnych substancji, ktére wspierajg zdrowie. Sg to na
przyktad polifenole, w tym kwasy fenolowe czy flawonoidy. Jesli wigc jest to w praktyce
mozliwe, dostarczanie sktadnikdw odzywczych powinno pochodzi¢ z jedzenia, a nie
izolowanych sktadnikéw odzywczych lub suplementéw diety.
Jednak istnieje pewne ,ale”, ktére trzeba uwzgledni¢ i ktére spowodowato powstanie

suplementow.
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Najpierw jedzenie,
ale nie zawsze tylko jedzenie!

Czyli po co powstaty suplementy
| czym wiasciwie $3

Jak to bywa w zyciu, teorig nietatwo jest pogodzi¢ z praktykg. Pomimo checi,
a nawet staran, bardzo ciezko jest codziennie dostarczac¢ organizmowi 100% wszystkich
niezbednych witamin i zwigzkéw mineralnych - patrz na przyktad witaminy D. Kt6z z nas
datby rade zjesé kazdego dnia 400 g sledzia, tylko po to, by dostarczyé organizmowi
odpowiedniq iloé¢ witaminy D? Nikt. To zwyczajnie niepraktyczne! Nie wszyscy z nas
majq tez zacigcie, by studiowac dietetyke.
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Jesli wiec nie spozywamy wystarczajacej ilosci produktow, ktére sq geste
odzywczo - czyli takich, ktére sqg bogate w witaminy, sktadniki mineralne oraz inne
wazne sktadniki odzywcze w stosunku do swojej kalorycznosci (np. owoce jagodowe
- moc sktadnikéw przy niskiej kalorycznosci), to mozemy mieé wyzwanie z dostarczeniem
niektérych witamin, sktadnikéw mineralnych czy kwaséw omega-3. Uboga w sktadniki
odzywcze dieta na przestrzeni czasu moze niekorzystnie wptywaé na zdrowie
organizmu. By tego unikngé, zaczeto produkowaé funkcjonalne $rodki spozywcze
- suplementy.

Suplementacja powstata po to, by pomdc nam utrzymaé organizm w formie,
wspierajqgc jego prawidtowe funkcjonowanie. Przyjmowacé powinnismy tylko te zwiqzki,
ktéore mogq realnie poméc, a ich wprowadzanie jest zasadne i bezpieczne. Warto
jednak podkreslié¢, ze z zatozenia suplementy, choé czasami mogqg zawiera¢ nawet

te same substancje co leki - lekami nie sq i nie sq przeznaczone do leczenia schorzen

i zapobiegania im oraz, cho¢ majg dziatanie zywieniowe, nie zastqpiaq zdrowego

jedzenia. Tak jak nie zastqpiq ruchu, ktéry ma kluczowy wptyw na nasze zdrowie.

Suplementy diety to srodki spozywcze, ktérych celem jest uzupetnienie diety -
to skoncentrowane zrédto witamin i/lub zwigzkéw mineralnych, btonnika lub innych
substancji (w réznej formie nadajgcej sie do spozycia: kapsutek, tabletek, drazetek,
amputek z ptynem, saszetek z proszkiem itp.), ktére wykazujq efekt fizjologiczny
lub odzywczy. Nazwa suplement powstata od tacinskiego stowa ,supplementum”
oznaczajgcego ,dodatek, uzupetnienie”. Uzupetnienie to stowo kluczowe, ktére wskazuje

jak nalezy rozumieé i w praktyce korzystaé z tego rodzaju srodkow spozywczych.

W Polsce suplementy diety podlegajqg kontroli organéw Inspekcji Sanitarnej (m.in.
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego oraz inspektoratéw wojewddzkich i powiatowych)
oraz Inspekcji Handlowe;j.

Wiarygodne informacje o sktadnikach aktywnych (tj. witaminach i sktadnikach
mineralnych) oraz zaleceniach zywieniowych znajdziesz np. na stronie internetowej
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego [1].



Skad mam wiedziec, czy potrzebuje

siegnac po suplement diety

Przy wyborze suplementacji kieruj si¢ wiedzq i rozsgdkiem. Zacznij od analizy diety,
samopoczucia oraz edukacji zywieniowej. Suplementuj z glowq, a nie spontanicznie!
Zadaj tez sobie trzy proste pytania:

1. Czy moja dieta jest optymalna - réznorodna, zdrowa i dobrze zbilansowana?

-> Zanim siegniesz po suplementy, skup sie na diecie, poniewaz suplementy mogq by¢
jedynie jej uzupetnieniem.

- Zastanéw sie i przeanalizuj swojq diete pod kgtem makrosktadnikéw - czyli biatka,

weglowodandw i btonnika oraz mikrosktadnikéw (witamin i sktadnikéw mineralnych).

- Pomysl, czy Twoja dieta jest bogata w witaming D i czy masz wystarczajgcq ekspozycje
na stonice, by syntetyzowa¢ witamine D.

2. Czy naleze do grupy ryzyka wystepowania deficytu zwiqzku, ktory zamierzam
suplementowac lub do grupy zwiekszonego zapotrzebowania?

Porozmawiaj z lekarzem pierwszego kontaktu lub z dietetykiem.
3. Czy wiem, w jakim celu chce zazywaé dany suplement?

Jesli nie znasz odpowiedzi na to pytanie, zacznij od edukacji zywieniowej, a nie od

zakupu suplementu.
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Jak zorientowac sie,

ze w mojej diecie s3 niedobory

To proste. Wskazuje to Twoja dieta (WSZYSTKO, co spozywasz). Moze to ujawnic
sie¢ takze w badaniach lub wywiadzie. Mozesz tez dowiedzie¢ sie tego, analizujgc
sytuacje i wybory zyciowe, ktére wiqzq sie z potrzebg wiqgczenia suplementac;ji.
Stowem - uwaznie przyglgdajgc sie temu, co jesz i edukujqc sig.

- Na podstawie analizy diety

Przeanalizuj wszystko, co zjadasz. Mozesz to zleci¢ profesjonalistom - dietetykom,
ale réwniez mozesz samodzielnie przyjrze¢ sie wszystkiemu, co spozywasz, by odkry¢
swoje nawyki zywieniowe i by¢é moze btedy - zrédta ewentualnych niedoboréw. Dobrg
metodqg jest fotografowanie kazdego dania i kazdej zjadanej przekagski, wypitego
napoju. Mozna réwniez notowa¢ positki i samopoczucie po nich. Nasza pamig¢ jest
wybidrcza, a jedzenie potrafimy pochtaniaé nieswiadomie. Skrupulatnie dokumentujqgc
codzienng diete, po pewnym czasie, tatwiej dostrzec prawidtowosci, wprowadzi¢
korekty i zdrowsze nawyki.
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- Z wynikow badan

Sprawdz swdj stan zdrowia u lekarza pierwszego kontaktu lub specjalisty oraz skonsultuj

diete z dietetykiem.

Sqg w zyciu sytuacje, kiedy szczegdlnie warto wybraé sie do specjalisty i porozmawiaé

o suplementacji, np.:

gdy planujesz zosta¢ rodzicem (dotyczy obojga partneréw),

jestes w cigzy lub karmisz (konsultacja ginekologiczna u lekarza prowadzqgcego
ciqze),

jestes na diecie roslinnej lub diecie eliminacyjnej,

infensywnie uprawiasz sport,

pracujesz w trudnych warunkach, na zmiany, w nocy,

Twoja waga nagle sie zmienita (mocno przytytes lub schudtes),

chorujesz i przyjmujesz leki (suplementacja diety nie wyleczy Twojej choroby,
ale moze w inny sposéb wspoméc organizm),

Zle sypiasz,

stresujesz sig,

albo ,tylko” odczuwasz niepokojgce symptomy.

Nie warto zwleka¢ z wizytq i suplementowaé na witasnqg reke. Trzeba mieé swiadomosé,

ze istniejg sytuacje, w ktérych wprowadza sie suplementacje bez koniecznosci

rozbudowanych badan i takie, ktére wymagajq szerszej analizy w praktyce gabinetowe;.

Juz podstawowa opieka medyczna daje mozliwos¢ wykonania diagnostyki, ktéra

pomoze wykazaé potencjalne niedobory w diecie i dobraé celowanq suplementacje.

Sytuacje, w ktorych zazwyczaj automatycznie zaleca sie suplementacje:

o gdy wiadomo, ze dodatkowa ilo§¢é danego zwiqgzku przynosi korzysci
(np. foliany u kobiet czy selen u mezczyzn, ktérzy planujqg zosta¢ rodzicami);

e gdy po przeprowadzeniu analizy zyskéw i strat, korzysci ze stosowania
suplementacji przewyzszajq ryzyko (np. w czasie ciqzy, leczenia);

e gdy stosowana dieta nie ma mozliwosci dostarczenia odpowiedniej ilosci
konkretnego zwiqzku (np. u oséb na diecie weganskiej lub eliminacyjnej,
czy infensywnie uprawiajqcych sport);

e gdy sytuacja zdrowotna moze wiqza¢ sig np. z trudnosciq wchtaniania
konkretnego zwiqzku (np. u oséb po operacji bariatrycznej czy przyjmujqgcych

leki majgce wptyw na wchtanianie sktadnikéw odzywczych, np. metforming).



W tabeli nr 1 przedstawiono sytuacje, w ktérych suplementacje wprowadza sie
niezaleznie od niedoboru w diecie [2]. Tu interwencje dietetycznqg i suplementacyjng

czesto zalecispecjalista - np.lekarz ginekolog w przypadku cigzy czy u kobiety karmiqcej,

lekarz opiekujqgcy sie niemowleciem, lekarz prowadzqcy po operacji bariatrycznej:

Tabela 1.
Sytuacja Suplement llosé sktadnika Co daje?

Ogot populacji Witamina D 800-2000 IU/dobeg lub ilos¢ Poprawa szeroko pojetego zdrowia
sktadnika dobierana - witamina D ma wieloptaszczyznowy
pod poziom 25(OH)D wptyw na funkcjonowanie organizmu [3]
(optimum = 30-50 ng/mL)

Ogot populacji Omega-3 Minimum 250 mg/dobeg EPA Poprawa szeroko pojetego zdrowia

Gdy nie sq spozywane ttuste + DHA / 250 mg/dobg DHA - kwasy ttuszczowe omega-3 majq

ryby morskie w ilosciach - w zaleznosci od korzysci wieloptaszczyznowy wptyw na

przynajmniej 1-2 porcji z suplementacji sktadnika funkcjonowanie organizmu - m.in.

w tygodniu, nalezy wtqczy¢ do ktérych dqzysz [4] DHA przyczynia sig do utrzymania

suplementacje. Osoby na prawidtowego funkcjonowania mézgu

diecie roslinnej powinny i prawidtowego widzenia (przy
suplementowa¢ kwasy DHA spozywaniu 250 mg DHA dziennie),

(np. w postaci suplementu a DHAi EPA przyczyniajq sig do

z mikroalg) prawidtowego funkcjonowania serca

(przy spozywaniu 250 mg EPA i DHA
dziennie) [5]

Planowanie ciqzy (okres Foliany 400 pg/dobe aktywnych Uzupetniajgce spozycie kwasu foliowego

przedkoncepcyjny) folianéw (5-MTHF) zwigksza poziom folianéw u matki. Niski
+ 400 pg/dobe kwasu poziom folianéw u matki jest czynnikiem
foliowego ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej

u rozwijajgcego sig ptodu. Dlatego
wysycenie organizmu tg witaming
jest wazne i zalecane juz w okresie
przedkoncepcyjnym. Korzystny efekt
wystepuje w przypadku codziennego
uzupetniajgcego spozycia ilosci
wynoszqgcej 400 pg kwasu foliowego
przez co najmniej jeden miesiqc przed
poczegciem i maksymalnie trzy miesiqce
po poczeciu. Suplementowaé powinny
kobiety oraz mezczyzni

Ciqza i karmienie piersiq Foliany 800 pg/dobeg 5-MTHF Udziat w procesie podziatu komérek,

udziat w procesie metylacji oraz
Suplementacjg skonsultuj wsparcie zachowania prawidtowego
z lekarzem. poziomu homocysteiny [6]

Ciqza Jod 150-200 ug/dobe (jesli Wspomaganie prawidtowego rozwoju
cierpisz na choroby tarczycy, | funkcji poznawczych, w tym rozwoju
nie suplementuj jodu na psychomotorycznego dzieci. Wsparcie
wtasngq reke. Podaz jodu rozwoju mézgu ptodu [7-8]

w takich przypadkach nalezy
zawsze skonsultowaé

z lekarzem)

Suplementacjeg skonsultuj

z lekarzem

Ciqza DHA 200 mg/dobe u wszystkich Wsparcie prawidtowego wzrostu
cigzarnych; do 1000 i rozwoju komérek oraz prawidtowe
mg/dobe u kobiet funkcjonowanie uktadu nerwowego,
obcigzonych wysokim co ma szczegdlne znaczenie w okresie
ryzykiem porodu ciqzy [9]
przedwczesnego
Suplementacjeg skonsultuj
z lekarzem
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Sytuacja Suplement llosé sktadnika Co daje?
Karmienie piersiq DHA Dodatkowe minimum Potencjalne wsparcie rozwoju
200 mg/dobeg DHA psychomotorycznego dziecka (istotne
szczegdlnie u niemowlqgt urodzonych
Suplementacjeg skonsultuj przedwczesnie) [7-8], [10]
z lekarzem
Karmienie piersiq Foliany 800 pg/dobe 5-MTHF Udziat w procesie metylacji, utrzymanie
prawidtowego metabolizmu
Suplementacjg skonsultuj homocysteiny u matki
z lekarzem
Operacja bariatryczna Witamina B12 Najczesciej Witamina B12 przyczynia sig do
Po operacjach 250-350 pg/dobe doustnie prawidtowego funkcjonowania uktadu
bariatrycznych zaleca sig (to mogqg by¢ suplementy nerwowego oraz prawidtowych
regularng suplementacje diety) lub 1000 pg funkcji psychologicznych, dlatego jej
witaminy B12, a w przypadku domig$niowo co 1-3 miesigce | odpowiednia podaz jest szczegdlnie
niedoboru - leczenie lub 3000 pg domigs$niowo istotna u osdb po operacji bariatrycznej,
preparatami witaminy B12 co 6 miesigcy (produkty u ktérych czesto obserwuje sig jej
lecznicze) niedobory [11]
Dieta weganska Witamina B12 1 x dziennie do 100 pg Witamina B12 przyczynia sig do

(suplementy diety) lub

2 x w tygodniu po 500 pg lub
3 x w tygodniu po 250 lub

1 x w tygodniu wyzsze ilosci.
Stosowanie wigkszych ilosci
witaminy B12 w ramach
powyzszego schematu

(w oparciu o produkty
lecznicze) zalecamy
skonsultowac¢ ze specjalistq
(produkty lecznicze)

prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego oraz prawidtowych
funkcji psychologicznych, a takze do
prawidtowego tworzenia czerwonych
krwinek [12]

-> Poszerzajqc swojq wiedze

Nie wszystkie produkty spozywcze, nawet te w dziale ze zdrowq zywnosciq, sq zdrowe,

a modna dieta stuzgca przyjaciotom niekoniecznie jest dobra dla Ciebie.

Warto wiec stale poszerzac¢ swojq wiedze. Doskonatym punktem odniesienia sg

badania analizujgce zwyczaje zywieniowe Polakdédw [13]. Pokazujg one, ze pod katem

jakosciowym dieta Polakéw odbiega od norm i z duzym prawdopodobienstwem nie

spozywamy wystarczajacej ilosci witamin i zwiqzkéw mineralnych. Przyczyny tego

stanu sq rézne: od potozenia geograficznego Polski, jakosci gleby, z ktérej pochodzi

spozywana zywnos$é, przez ilos§é stonca, na naturalnych procesach w organizmie,

np. miesigczkowaniu u kobiet, skonczywszy. Jednak $wiadomos$é naszych zasobodw,

dziatania organizmu i wartosci tego, co wktadamy do ust, moze nam bardzo poméc

zachowaé dobre zdrowie.
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Wsrod Polek najczesciej odnotowuje sie diete o zbyt niskich ilosciach

witaminy B9, wapnia, magnezu, potasu, a takze zelaza i selenu.

Wsrod meskiej czesci naszego spoteczenstwa problem lezy gtéwnie
w  niewystarczajgcej podazy wraz =z dietq folianéw, wapnigq,

magnezu, potasu [14].

Tabela nr 2 moze stanowi¢ dobry trop dla mieszkancédw Polski, poniewaz pokazuje

srednie spozycie i spetnienie norm na wybrane witaminy i zwigzki mineralne przez
Polki i Polakéw [10], [13], [15-16].
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Tabela 2.

Witamina

/zwiqzek mineralny

Dzienne
zapotrzebowanie

Tyle spozywajq

Polacy

Tyle brakuje
Polakom

Tyle spozywajq
Polki

Tyle brakuje
Polkom

(kobalamina)

M: 2,4 ug (RDA)

Witamina A K: 900 ug (RDA) 1206 ug/dobe ND 1059 pg/dobg ND
M: 700 ug (RDA)

Witamina E K: 8 mg (Al) 12,6 mg/dobe ND 11 mg/dobe ND
M: 10 mg (Al)

Witamina C K: 75 mg (RDA) 87,5 mg/dobe 2,5 mg/dobe 95 mg/dobe ND
M: 90 mg (RDA)

Witamina B1 K: 1,1 mg (RDA) 1,55 mg/dobe ND 1,12 mg/dobe ND

(tiamina) M: 1,3 mg (RDA)

Witamina B2 K: 1,1 mg (RDA) 1,71 mg/dobe ND 1,42 mg/dobe ND

(ryboflawina) M: 1,3 mg (RDA)

Witamina B3 K: 14 mg (RDA) 19,1 mg/dobe ND 14 mg/dobe ND

(niacyna) M: 16 mg (RDA)

Witamina B6 K: 1,3 mg (RDA) 2,34 mg/dobe ND 2,1 mg/dobe ND

(pirydoksyna) M: 1,3 mg (RDA)

Biotyna K: 40 pg (Al Brak danych ND Brak danych ND
M: 40 ug (Al)

Witamina B9 K: 400 pg (RDA) 266 ug/dobe 134 pg/dobe 263 ug/dobe 137 ug/dobe

(foliany) M: 400 pg (RDA)

Witamina B12 K: 2,4 pg (RDA) 4,57 ug/dobe ND 3,03 ug/dobe ND

M: 3500 mg (Al)

Wapn K: 1000 mg (RDA) 586 mg/dobg 414 mg/dobg 523 mg/dobe 477 mg/dobg
M: 1000 mg (RDA)

Zelazo K: 18 mg (RDA) 13,6 mg/dobe ND 10,6 mg/dobe 7,4 mg/dobe
M:10 mg (RDA)

Magnez K: 320 mg (RDA) 302 mg/dobe 118 mg/dobe 246 mg/dobe 74 mg/dobe
M: 420 mg (RDA)

Cynk K: 8 mg (RDA) 11,5 mg/dobe ND 8,7 mg/dobe ND
M: 11 mg (RDA)

Selen K: 55 pg (RDA) 62,2 ug/dobe ND 38 pg/dobe 17 pg/dobe
M: 55 ug (RDA)

Potas K: 3500 mg (Al) 3467 mg/dobe 33 mg/dobe 2862 mg/dobe 638 mg/dobe

K - kobieta; M - mezczyzna; RDA - rekomendowane dzienne spozycie; Al — wystarczajqce spozycie; ND - nie dotyczy.

Na czerwono = dieta niedoborowa; na zielono = odpowiednie spozycie.

Dla niektérych zwigzkéow mineralnych i witamin rekomendacje zmieniajq sie w zaleznosci od wieku i stanu fizjologicznego (cigzy

i karmienia piersiq). Wskazane w tabeli dzienne zapotrzebowanie dotyczy osdb dorostych.

Srednie spozycie nie zawsze odzwierciedla realny problem (np. $rednie spozycie cynku u mezczyzn i kobiet jest ponad RDA,

mimo to u ponad 20% osdb notuje sie niedostateczne spozycie tego pierwiastka).
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W jaki sposob madrze korzystaé

Z suplementacji

e Suplementy sprawdzaj i kupuj w sprawdzonych zrédtach

o Stosuj sie do zalecen

o Wprowadzaj suplementy stopniowo

e Pamietaj, ze dostarczasz sktadniki réwniez z dietq, dlatego nie suplementuj
maksymalnymi ilosciami sktadnikow

e Nie masz pewnosci? Chorujesz? Skonsultuj sie z lekarzem

Przede wszystkim czytaj etykiety suplementéwiuzywajich zgodnie zpodanymina
nich zaleceniami. ,Maksymalny dopuszczalny poziom witamin, zwigzkédw mineralnych
i innych substancji ma zapewniaé, ze zwyczajowe stosowanie suplementu diety zgodnie
z informacjq zamieszczong na opakowaniu bedzie bezpieczne dla zdrowia cztowieka.
Z drugiej strony - suplement diety powinien zawiera¢ znaczgce ilosci sktadnikéw.
W przypadku witamin i zwigzkédw mineralnych nie mniej niz 15% ilosci zalecanej do
spozycia w ciggu dnia (...).” [17-18].

Suplementujgc, miej na uwadze dzienne zapotrzebowanie i staraj sie go nie
przekraczad, bo pamigtaj, ze dostarczasz sobie sktadniki rowniez z dietq. Rekomenduje
sie stosowac suplementy regularnie, przyjmujgc umiarkowane ilosci.

Suplementy wprowadzaj stopniowo, by méc kontrolowaé samopoczucie i wychwycié¢

ewentualne niekorzystne objawy.

Zawsze sprawdzaj producenta suplementu, staraj sie wybiera¢ produkty
sprawdzone pod wzgledem jakosci produkcjii czystosci sktadu lub majgce potwierdzong
opinie ze sprawdzonych zrédet. Szukaj przede wszystkim informacji w dostepnych
zréodtach, czy producent moze pochwali¢ sig ,czystg kartq” - czystqg historiq produktu,
tj. brakiem stwierdzonych zanieczyszczen, dodatkowymi badaniami.

Rejestr dopuszczonych do obrotu suplementéw znajdziesz na stronie Gtéwnego

Inspektoratu Sanitarnego [19].
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Nie kupuj w niesprawdzonych miejscach, szczegdlnie w internecie. Jesli cos$
w wyglgdzie opakowania lub produktu wzbudzi Twoje podejrzenie, zgto$ to
producentowi, ktéry pomoze rozwiaé Twoje wgtpliwosci.
Lepiej zrezygnuj, jesli suplement, ktéry chcesz kupié, nie posiada na opakowaniu

informacji o:

e sktadnikach,
e ograniczeniach stosowania czy srodkach ostroznosci,
e zalecanym stosowaniu (zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia),

e producencie.

Czy suplementy mozna ,,przedawkowac™

(czy istnieje ryzyko nadmiernego spozycia
suplementow)

Tak, choé¢ przy krétkoterminowym  stosowaniu wyzszych ilosci sktadnikow
prawdopodobnie nic ztego sig nie stanie. Natomiast patrzgc w ujeciu dtugoterminowym,
ryzyko istnieje i zgodnie z kluczowq zasadq ,po pierwsze nie szkodzi¢”, ilos¢ kazdego
suplementu nalezy ustalaé indywidualni i zdroworozsadkowo, zwtaszcza gdy réznica
miedzy rekomendowanq iloscig (lub $rednim spozyciem) a gérnym tolerowanym
poziomem jest relatywnie niewielka. Pamigtaj tez, ze dostarczasz okreslone sktadniki
z dietq. Dlatego koniecznie sprawdzaj, czy substancje zawarte w suplementach, ktére
przyjmujesz, nie dublujqg sig!

Unikaj tez suplementéw ,na wszystko”, wiasnie dlatego, by przypadkiem nie
przedobrzy¢. Niektére suplementy diety mogg byé przyjmowane przez okreslony czas,
wskazany na etykiecie, po czym zalecana jest przerwa. Zawsze czytaj zalecenia producenta.

Tabele nr 3 i 4 wskazujg mozliwe skutki zdrowotne dostarczania organizmowi nadmiernych
ilodci danych zwiqzkéw mineralnych i witamin [3], [10-11], [20]. Pamigtaj, ze skutki wskazane
ponizej mogq tez by¢ wynikiem innej sytuacji zdrowotnej - zawsze warto skonsultowac sig

z pracownikiem ochrony zdrowia.
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Tabela 3.

Zwiqzek mineralny Jednostka UL dla dorostych* Skutki zdrowotne nadmiernej podazy

Wapn mg/dobe 2500 Zespot mleczno-alkaliczny, tworzenie sig kamieni
nerkowych u oséb ze sktonnosciq do kamicy, hiperkalciurii
oraz hiperabsorpcji wapnia, jak i zaburzenia wchtaniania
niektérych zwigzkéw mineralnych

Boron mg/dobe 10 Zmniejszona masa ciata ptodu (efekt krytyczny wykazany
w badaniach na modelu zwierzgcym)

Miedz mg/dobe 5) Retencja miedzi w wqgtrobie

Jod pug/dobe 600 Zaburzenia czynnosci tarczycy. Moze prowadzi¢ do
powstania wola, niedoczynnosci tarczycy z wolem lub bez
wola oraz nadczynnosci tarczycy

Magnez mg/dobe 250** tagodna biegunka przy stosowaniu tatwo dysocjujgcych
soli. Toksyczna hipermagnezemia (niedocisnienie,
ostabienie migéni) objawiaé sig¢ moze dopiero przy
doustnym przyjeciu iloéci rzedu 2500 mg

Molibden mg/dobe 0,6 Zmiany rozrodcze (jako efekt krytyczny z badan na
modelu zwierzgcym)

Potas Nie ustalono ND Dane sq niewystarczajgce do ustalenia UL. Osoby
starsze mogq by¢ bardziej podatne na toksycznosé
potasu ze wzgledu na gorszq czynnos¢ nerek, natomiast
zwyczajowe spozycie wydaje sig nie wiqzac

z negatywnymi skutkami u oséb zdrowych

Selen pug/dobe 255 tysienie uznane za efekt krytyczny, natomiast nadmierne
spozycie korelowano réwniez z nadci$nieniem,
otgpieniem o typie alzheimerowskim, zaburzeniami
neuropsychologicznymi (dane ograniczone)

Séd Nie ustalono ND Brak wystarczajqcej liczby badan, jednak zaleca sig
ograniczenie spozycia najczegsciej do okoto 2 g/dobe
(wzrost skurczowego i rozkurczowego cisnienia krwi)

Cynk mg/dobe 25 Hipokupremia (niedobdér miedzi), leukopenia,
neutropenia, niedokrwistos¢ syderoblastyczna

Fluor mg/dobe 7 Fluoroza zebdw, ryzyko ztaman szkieletowych

ND - nie dotyczy; efekt krytyczny - punkt koncowy, ktory zostat dobrze oceniony w badaniach i na podstawie ktérego mozna
wskaza¢ najmniejszq dawke, w przypadku ktérej obserwuje sie dziatania niepozgdane (LOAEL) lub najwyzszq dawke (NOAEL)
i biorqc pod uwage wspdtczynnik niepewnosci ustali¢ UL.

*UL - skrét od angielskiego okreslenia upper limit czyli gorny limit. UL dla wszystkich wymienionych w tabeli zwigzkow jest taki sam
dla kobiet w cigzy i karmiqgcych piersiq, poza miedziqg, dla ktérej UL w tej grupie nie zostat ustalony.

**JL nie obejmuje spozycia magnezu naturalnie wystepujgcego w zywnosci i napojach. Chodzi o to, ze tatwo dysocjujgce sole
magnezowe (np. chlorek, siarczan, mleczan) mogq zwigksza¢ ryzyko zaburzen zotqdkowo-jelitowych w dawce >250 mg/dobe.

r" o
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Tabela 4.

Witamina

Jednostka

UL dla dorostych*

Skutki zdrowotne nadmiernej podazy

Biotyna

Nie ustalono

ND

Brak wystarczajqcej liczby badan. Suplementacja
wysokich dawek biotyny moze fatszowa¢ wyniki

testéw laboratoryjnych wykorzystujgcych technologig
biotyna-streptawidyna. Wytyczne AACC wskazujq, iz
przy suplementacji 5-10 mg biotyny nalezy odczeka¢

8 godzin do badania, a przy wyzszych ilosciach nawet
do 72 godzin [21]. Ryzyko zafatszowania obejmuje takie
parametry jak: TSH, FT3, FT4, testosteron, progesteron,
witamina B12, PSA, LH, FSH itp. [22]

B-karoten

Nie ustalono

ND

Potencjalnie zwigkszone ryzyko raka ptuc, ale brak
jasnych dowoddw na to, by ustali¢ UL. Osoby palgce
papierosy powinny unikaé suplementacji

Kwas foliowy

pug/dobe

1000**

Ryzyko maskowania niedoboru B12 i progresji objawéw
neurologicznych

Niacyna (nikotynamid)

mg/dobe

900

Hepatotoksycznosé

Niacyna (kwas
nikotynowy)

mg/dobe

Zaczerwienienie twarzy w wyniku uderzenia gorgca,
mozliwoéé wystgpienia epizodu hipotensyjnego
(zwtaszcza u osdb starszych)

Witamina A

ug RE/dobe

3000

Teratogennos¢ (efekt krytyczny), hepatotoksycznosé

Witamina B1

Nie ustalono

ND

Na podstawie dostgpnych danych nie wykazuje sig
zauwazalnych niekorzystnych efektéw zdrowotnych
u ludzi, biorgc pod uwage suplementacjg oraz diete

Witamina B2

Nie ustalono

ND

Na podstawie dostgpnych danych nie wykazuje sie
zauwazalnych niekorzystnych efektéw zdrowotnych
u ludzi, biorgc pod uwage suplementacjg oraz dietg

Witamina B5

Nie ustalono

ND

Brak wystarczajqcej liczby badan

Witamina B6

mg/dobe

Ryzyko rozwoju neuropatii obowodowej (krytyczny efekt)

Witamina B12

Nie ustalono

ND

Na podstawie dostgpnych danych nie wykazuje sig
zauwazalnych niekorzystnych efektéw zdrowotnych
u ludzi, biorqgc pod uwage suplementacjg oraz diete

Witamina C

Nie ustalono

ND

Najlepiej zdefiniowanym dziataniem niepozgdanym
przy wysokim spozyciu jest ostra nietolerancja ze strony
przewodu pokarmowego (3-4 g/dobg). Pewne badania
korelujq suplementacje witaminy C z wigkszym ryzykiem
wystqgpienia kamieni nerkowych u mezczyzn, ale dane
pozostajg ograniczone [23]

Witamina E

mg/dobe

300

Ryzyko zaburzen krzepnigcia (efekt krytyczny),
krwawienia, choréb uktadu krgzenia, raka prostaty

Witamina K

Nie ustalono

ND

Brak wystarczajqcej liczby badan

Witamina D

pug VDE/dobe

100

Wystgpowanie uporczywej hiperkalcemii (efekt krytyczny)

Cholina

g/dobe

3,5

Niedocisnienie (efekt krytyczny)

ND - nie dotyczy; efekt krytyczny - punkt koncowy, ktéry zostat dobrze oceniony w badaniach i na podstawie ktérego mozna
wskaza¢ najmniejszq dawke, w przypadku ktorej obserwuje sie dziatania niepozqgdane (LOAEL) lub najwyzszg dawke (NOAEL)
i biorgc pod uwage wspdtczynnik niepewnosci ustali¢ UL. UL odnosi sie do upper limit - gérnego limitu ilosci sktadnika aktywnego.
* UL dla wszystkich wymienionych w tabeli zwigzkow jest taki sam dla kobiet w cigzy i karmigcych piersiq, poza niacyng (kwasem
nikotynowym i nikotynamidem), dla ktérej UL w tej grupie nie zostat ustalony.

**UL nie obejmuje kwasu foliowego naturalnie wystepujgcego w zywnosci i napojach.
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Kiedy w ciggu dnia przyjmowac

suplementy

Jesli wtgczasz do swojej diety suplement, to oprécz dobrania konkretnego zwiqgzku
oraz optymalnej porcji, w wielu przypadkach nalezy dodatkowo rozwazyé odpowiedni
moment przyjmowania produktu w ciggu dnia. Ma to na celu jak najlepsze wchtanianie
oraz ograniczenie niekorzystnych objawdw.

Pamietaj, ze istniejq substancje, ktére zaleca sie stosowad:

e NA CzZCzo

przed positkiem

do positku

miedzy positkami

z zachowaniem odstepu od innego suplementu

z zachowaniem odstepu od konkretnego leku.

Zazywaé rano czy wieczorem? To bardzo powszechna rozterka i jednoczesnie
zagadnienie dos¢ skomplikowane. Szereg zmian moze wptyngé na ostatecznqg decyzje
dotyczqcqg pory zastosowania suplementu, ale kluczowq wskazowkaq przy wskazaniu
najlepszej pory jest cel jego przyjmowania.

-> Rano, jesli siegamy po zwiqzki o potencjale stymulujgcym i poprawiajgcym naszq
energie i witalnosc.

- Wieczorem, jesli suplementujemy srodki, ktorych celem jest poprawa naszego snu
i rytmu okofodobowego.

W pozostatych przypadkach najrozsqgdniejszym podejsciem jest kierowanie sie
zaleceniami producenta. Jesli przyjmujesz na state leki lub kilka suplementéw naraz,
zawsze warto skonsultowa¢ sie z lekarzem, dietetykiem czy farmaceutg, poniewaz na
wchtanianie danego zwigzku mogqg takze mieé wptyw:

e mechanizm dziatania zwigzku

e interakcje zinnymizwigzkami(obecnymiw positku, atakze winnych przyjmowanych
suplementach i lekach)

e rytm dobowy i fizjologia organizmu cztowieka

e cel suplementacji.
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Producent podaje moment spozycia po to, by suplement jak najskuteczniej sie
wchtaniat i nie powodowat niestrawnosci.
W celu osiggniecia najlepszych rezultatéw warto pamietaé, ze suplementy nalezy
zazywaé o tej samej porze i przez zalecany przez producenta czas oraz najlepiej
popija¢ je wodqg. Wchtanianie czgséci suplementéw moze byé zmniejszane przez kawe,
herbate czy inne napoje. | cho¢ niekiedy rodzaj napoju nie ma znaczenia (np. mozna
popi¢ kwasy omega-3 sokiem pomaranczowym), to dobrq praktykq jest popijanie
suplementéw wodgq.

Tabela wskazéwek przyjmowania suplementéw dla uzyskania optymalnego efektu [24].

Tabela 5.

Pora dnia

Zwiqzek (suplement)

Ltaczenie z positkiem

Witaminy z grupy B Cho¢ literatura nie wskazuje optymalnej pory,

to przyjmuje sig, ze w pierwszej czgéci dnia

Na czczo lub z positkiem

Witamina D Dowolnie, ale regularnie Z positkiem zawierajgcym ttuszcz
Zelazo Wytyczne wskazujqg, ze zelazo najlepiej 2 h po positku lub co 2 dni w przypadku
przyjmowac na czczo, choé w razie probleméw z tolerancjq
dolegliwosci mozna rozwazy¢ (z zachowaniem
odpowiednich odstepdéw) stosowanie migdzy
positkami
Magnez Na noc, w celu poprawy jakosci snu lub Z positkiem
dowolnie
Ashwagandha Literatura nie podaje optymalnej pory dnia, ale | Po positku
przyjmuje sig, ze korzystniej w pierwszej czesci
dnia
Omega-3 Dowolnie Z positkiem zawierajgcym ttuszcz

Koenzym Q10

W pierwszej czesci dnia

Z positkiem o relatywnie wysokiej zawartosci
ttuszczu, bo utatwia to wchtanianie i moze
zmniejszy¢ ryzyko probleméw zotgdkowo-
jelitowych

Witamina A Dowolnie Z positkiem zawierajgcym ttuszcz
Witamina D Dowolnie Z positkiem zawierajgcym ttuszcz
Witamina E Dowolnie Z positkiem zawierajgcym ttuszcz
Witamina K Dowolnie Z positkiem zawierajgcym ttuszcz
Witamina C Dowolnie Z positkiem lub po positku
Witamina B Dowolnie Z positkiem lub po positku
— L .
) — - J
- ’,
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Jak i czy dane suplementy

mozna ze sob3faczyc?

Jesli korzystasz z kilku suplementéw, sprawdz, ktére zwigzki mozna ze sobg tqczyg,
a ktére powinny byé spozywane osobno. Warto tez oméwic z ekspertem bezpieczenstwo
przyjmowania suplementu wraz z zaleconymi Ci lekami. Dlatego informuj lekarza
o kazdym suplemencie i leku, ktéry przyjmujesz bgdz planujesz przyjmowac. Dietetyk
i farmaceuta réwniez mogqg poméc podjgé Ci prawidtowq decyzjeg, ale to Twojqg
odpowiedzialnosciq jest zadbanie o wtasne zdrowie.

Niektére z substancji przyjmowane w potgczeniu ostabiajg wzajemnie swoje dziatanie.

Inne warto przyjmowac w parze, poniewaz lepiej sie wtedy wchtaniajg.

Tabela nr 6 przyblizy Ci mozliwe konsekwencje tqczenia zwigzkow [24].

Tabela 6.
Zwigzek Praktyka

Witaminy C + B12 Jesli mozliwe, to przyjmowac suplementy z kilkugodzinnym odstgpem. Cho¢ badania
naukowe nie potwierdzajq interakcji, zapobiegawczo zaleca sig przyjmowac te witaminy
osobno

Cynk + selen Mozna, ale nie trzeba przyjmowa¢ razem

Zelazo + waph Jesli mozliwe, to przyjmowac suplementy z kilkugodzinnym odstepem

Waph + magnez Mozna przyjmowac razem

Zelazo + cynk Jesli to mozliwe, przyjmowac suplementy z kilkugodzinnym odstgpem (zwtaszcza przy
wysokich ilo$ciach zelaza)

Cynk + magnez Prawdopodobnie mozna tqgczy¢ przy stosowaniu niskich dawek

Witaminy D + K2 Aktualne dane nie wskazujg jednoznacznie na koniecznos¢ tgczenia witamin D i K, a raczej
na utrzymanie optymalnego poziomu 25(OH)D i odpowiedniego spozycia witaminy K
w diecie

Witamina C + zelazo Prawdopodobnie nie ma potrzeby dodawania witaminy C w formie suplementu do
preparatu z zelazem, gdyz takie potqczenie nie wptywa istotnie na poprawe poziomu
ferrytyny i hemoglobiny

Magnez + witamina B6 W wigkszoséci badan oceniano wysokie ilosci B6, ktére znaczqco przekraczajq aktualny
UL. W zwigzku z tym trudno wskazad, czy przy nizszych ilosciach i odpowiednim spozyciu
wraz z dietq zaobserwujemy istotny efekt
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Podstawowe sktadniki
|ich charakterystyka

- Jakie znaczenie ma dla zdrowia?

Rola tej witaminy jest bardzo ztozona. Jej receptory znajdujg sie w sercu, mdzgu,
ptucach, nerkach i jelitach. Pokrétce méwiqc, wspiera nasz uktad krwionosny, nerwowy,
zdrowie kosci, migéni i prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Ma wptyw na prace

uktadu odpornosciowego, a takze na ptodnosc [10], [25].

-> Skad czerpacé?

Eksponujqgc skére na swiatto stoneczne oraz z diety, jedzqgc nabiat i ttuste ryby morskie.
Niestety z diety mozemy dostarczyé¢ organizmowi maksymalnie 20% dziennego
zapotrzebowania na te witaming [26].

- Co powoduje niedobér witaminy D w diecie oraz wynikajacy z braku ekspozycji
na stonce?

Niska podaz witaminy D z diety oraz brak ekspozycji na stonce mogg przede
wszystkim mieé¢ negatywne konsekwencje dla gospodarki wapnia w organizmie
i w konsekwencji prowadzi¢ do zaburzen mineralizacji kosci. W przypadku dzieci
konsekwencjg moze by¢ krzywica, a u dorostych osteomalacja (zmiekczenie
i ostabienie kosci) i osteoporoza [25]. W wielu badaniach niskg podaz tej witaminy
tqczy sie z podwyzszonym ryzykiem wielu wspdtczesnych choréb [27-30].
Przy wystqgpieniu opisanych skutkéw niedoboru witaminy D suplementy diety z tym
sktadnikiem nie bedq wystarczajgce. Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.
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-> Kiedy siegnqé¢ po suplement?
Wiekszos¢ populacji Polski nalezy do grupy ryzyka niedoboru witaminy D, gdyz
wraz z pozywieniem praktycznie nie ma mozliwosci dostarczenia sobie potrzebnych

ilosci.

, ktérym zaleca sie przyjmowanie witaminy D w potgczeniu z wapniem
(do 1000-1200 mg/dobe) [25], [31].

-> Badania i zalecane ilosci

Do okreslenia poziomu witaminy D w organizmie stuzy badanie 25(OH)D z krwi.
Optymalny jej zakres to zwykle 30-50 ng/ml [25]. Jesli wynik jest nizszy, warto rozwazy¢
dalsze postepowanie w porozumieniu z lekarzem.

Badanie zaleca sie osobom z grup ryzyka. Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami

u os6b zdrowych nie zaleca sie wykonywania badania poziomu.

Zalecana dzienna ilo$é¢ witaminy D:
e 400 IU dziennie dla noworodkéw i niemowlqt
e od 800 do 2000 IU dziennie dla starszych dzieci
e 2000 IU dziennie dla oséb dorostych.

Wedtug polskich wytycznych, granice gornego dziennego spozycia w profilaktyce
niedoboru witaminy D wynoszqg (dawki lecznicze) [32]:

e 4000 IU/dobg dla dorostych =19 lat o prawidtowej masie ciata

e 4000 IU/dobe dla kobiet w cigzy i karmigcych piersiq

e 10 000 IU/dobg dla dorostych z nadmierng masgq ciata.

Omega-3

-> Jakie znaczenie majq dla zdrowia?

Kwasy omega-3, czyli kwas alfa-linolenowy ALA, kwas eikozapentaenowy EPA, kwas
dokozaheksaenowy DHA, stanowiq jeden z waznych sktadnikéw budulcowych naszych
komérek i sq niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Wspierajg metabolizm, prawidtowe funkcjonowanie mézgu (DHA), utrzymanie



prawidtowego widzenia (DHA) [33-34]. Kwasy omega-3 majg pozytywny wptyw na
uktad sercowo-naczyniowy oraz pomagajg w utrzymaniu prawidiowego poziomu
tréjglicerydéw. Zalecane sq osobom, ktére chcq korzystnie wptyngé na profil lipidowy
- poziom cholesterolu, poniewaz DHA i EPA pomagajg w utrzymaniu prawidtowego
poziomu trojglicerydéw we krwi (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 2 g EPA i DHA dziennie, przy czym w przypadku suplementéw diety nie
nalezy przekraczaé poziomu uzupetniajgcego dziennego spozycia wynoszqcego
5 g EPA i DHA tgcznie) [35].

Kwasy omega-3 powinny byc¢ takze czesciq diety i/lub suplementacji oséb starajgcych
sie o dziecko - zaréwno kobiet, jak i mgzczyzn. Udokumentowane korzysci odnotowano
dla dziecka przy podazy kwaséw omega-3 DHA w trakcie cigzy oraz karmienia piersiqg
[36]. Spozywanie kwasu dokozaheksaenowego (DHA) wspomaga prawidtowy rozwdj
wzroku u niemowlqgt do 12. miesigca zycia. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 100 mg DHA dziennie. Spozywanie kwasu dokozaheksaenowego (DHA)
przez matke wspomaga prawidlowy rozwdj oczu i mézgu u ptodu i niemowlqgt
karmionych piersig. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg
DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3 dla
dorostych, tj. 2560 mg DHA i kwasu eikozapentaenowego (EPA).

Warto podkresli¢, ze dostarczanie EPA i DHA z zywnosci i suplementéw jest jedynym
praktycznym sposobem zwiekszenia zasobdéw tych kwaséw w organizmie [33], [37].
Btedne jest przekonanie, ze wystarczy przyjmowac¢ kwasy omega-3 ALA ze zZrdédet
roslinnych, jak oleje roslinne, poniewaz i tak transformujq sie w organizmie. Cho¢ istotnie
tak sie dzieje, nasze organizmy majg znikomg mozliwosé skorzystania z tego procesu
i kwasy omega-3 ALA w bardzo niskim stopniu ulegajg przeksztatceniu do kwaséw
omega-3 DHA i EPA [33], [38].

-> Skad czerpaé DHA i EPA?

Dieta bogata w ttuste ryby morskie, owoce morza i algi.

-> Co powoduje niedoboér w diecie?

Niska podaz kwaséw omega-3 moze wiqzaé sie ze zwiekszonym ryzykiem zaburzen
funkcjonowania o$rodkowego uktadu nerwowego - co moze mie¢ negatywny wptyw
na pamieé, koncentracje czy nastrdj. Przy wystgpieniu opisanych skutkéw niedoboru
kwaséw DHA i EPA suplementy diety z tymi sktadnikami nie bedqg wystarczajgce.

Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.



-> Kiedy siegnaé po suplement?
Jesli jeste$ na diecie weganskiej lub wegetarianskiej albo nie jadasz ryb i orzechéw
kilka razy w tygodniu. W cigzy i w czasie karmienia piersiqg. Suplementacja moze tez by¢

pomocna w silnym stresie i u sportowcéw.

- Badania i zalecane ilosci

Aby sprawdzi¢ poziom omega-3, wykonuje sie specjalistyczne badanie profilu kwaséw
ttuszczowych z kropli krwi, analizujgce zawartosé¢ kwaséw EPA i DHA w btonach
komérkowych oraz indeks omega-3, ktéry wskazuje, w jakim stopniu chroniony jest nasz

uktad krgzenia. Nie sg to badania wykonywane rutynowo.

Wyzsze ilosci omega-3, szczegdlnie przy chorobach, wymagajq konsultacji z lekarzem,

aby unikng¢ dziatan niepozgdanych i interakcji z lekami.

Wapni

- Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Wapn jest najwazniejszym budulcem naszych kosci i zebdédw. Poza tg najbardziej
znang rolqg bierze udziat w przewodnictwie bodzcéw nerwowych, kurczliwosci migsni
oraz uczestniczy w krzepnigciu krwi. Ma wptyw na niektére enzymy oraz gospodarke

hormonalng. Jest takze niezbedny do prawidtowej pracy naszego serca.

- Skad czerpaé?

Najwiecej wapnia znajdziemy w mleku, kefirach i jogurtach oraz zéttych serach,
a takze w krewetkach, przetworach rybnych, soi i jej przetworach, np. w tofu, a takze
w szpinaku, fasoli i jarmuzu. W przypadku zrédet roslinnych jego przyswajanie moze

by¢ obnizone przez zawarto$é kwasu fitynowego i szczawiowego.

- Dlaczego trzeba zadbaé o prawidiowy poziom wapnia?

Niedobdér wapnia powoduje skurcze migséni, dretwienie koficzyn oraz mrowienie wokét
ust. Powoduje takze suchosé skory, tamliwosé paznokci, wypadanie wtosdéw, préchnice,
hipoplazje szkliwa oraz zaburzenia rytmu serca. Moze prowadzi¢ do osteoporozy,

a nawet powaznych zaburzen nastroju czy lekéw [39-41]. Przy wystgpieniu opisanych



skutkéw niedoboru wapnia suplementy diety z tym sktadnikiem nie bedq wystarczajgce.

Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.

-> Kiedy siegnqé po suplement?

Warto zwréci¢ szczegdélng uwage na podaz wapnia zwtaszcza u oséb, u ktérych czesciej
trudno jest pokry¢ normy tego sktadnika z diety. Suplementacje mozna rozwazaé m.in.
u oséb starszych, oséb stosujgcych diety z ograniczeniami (eliminujgce niektére grupy
produktéw), oséb dorostych na dietach niskoenergetycznych oraz w przypadku kobiet
po menopauzie. Stosowanie dawek leczniczych wapnia moze takze wskazaé lekarz
w przypadku osteopenii czy osteoporozy. Bezwzglednie warto monitorowa¢ podaz

wapnia u kobiet w cigzy i karmigcych - zawsze pod nadzorem lekarza.

- Badania i zalecane ilosci

Dzienne zapotrzebowanie na wapn oséb zdrowych i dorostych wynosi 800-1000 mg [3].
Poziom wapnia bada sie z krwi. Norma wynosi zazwyczaj 2,12-2,62 mmol/I [38].

Tu warto uczuli¢ jednak, iz badanie z krwi nie jest dobrym sposobem na ocene podazy
w diecie czy zbadanie ,odzywienia” (wysycenia) organizmu wapniem. Wapn w surowicy
jest cisle regulowany i zwykle nie odzwierciedla niedoborowej podazy z diety (bardziej
mowi o ciezkich zaburzeniach gospodarki wapniowej niz o tym, czy kto$ je za mato
wapnia). Dlatego tez kluczowa jest analiza diety. Suplementacje zaleca sie poprzedzi¢

doktadnym wywiadem zywieniowym i konsultacjg z ekspertem.

Witamina B12

- Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Dostarczana w odpowiedniej ilosci to niezbedny czynnik prawidtowego funkcjonowania
uktadu krwionos$nego, nerwowego i naszej odpornosci. Wspiera prawidtowq produkcje
erytrocytéw i przebieg podziatéw komérkowych. Pomaga w utrzymaniu prawidtowego
metabolizmu homocysteiny, warunkuje prawidtowy metabolizm energetyczny
i przemiang kwasu foliowego do formy czynnej biologicznie. Wspiera zmniejszanie

uczucia zmeczenia i znuzenia.

-> Skad czerpaé?
Dobrym zrédtem witaminy B12 sq produkty pochodzenia zwierzgcego, zwtaszcza

czerwone migso: wotowina, wieprzowina, podroby, takze migso drobiowe i ryby (tosos,



makrela i pstrqg). Niewielkqg ilo$§é witaminy B12 zawierajq jaja, mleko i jego przetwory

(ser zo6tty, ser biaty, jogurt, kefir, §mietana).

-> Co powoduje niedobor?

Objawy niedoboru tej witaminy to m.in. zmeczenie, ostabienie, problemy z koncentracjq,
dretwienie konczyn, a w skrajnych przypadkach anemia megaloblastyczna,
dolegliwoséci ze strony uktadu nerwowego i krwionosnego [42]. Przy wystgpieniu
opisanych skutkéw niedoboru witaminy B12 suplementy diety z tym sktadnikiem nie

bedq wystarczajgce. Skorzystaj wowczas z porady lekarza.

-> Kiedy siegnq¢ po suplement?

Witamine B12 powinny suplementowac¢ osoby niespozywajgce migsa, wegetarianie,
weganie, osoby po 55. roku zycia. Po te witamine zaleca sie siegngé osobom
przyjmujgcym metformineg oraz inhibitory pompy protonowej, aby zwiekszy¢ jej podaz
z dietg. Ok. 2 miIn dorostych oséb wykupito recepte na metforming, a nawet do ok.
30% oséb przyjmujgcych metforming moze mie¢ obnizony poziom witaminy B12
[43-44]. Pracownik ochrony zdrowia moze zaleci¢ suplementacje u oséb chorujgcych
na: chorobe Lesniowskiego-Crohna, SIBO, celiakig, zanikowe zapalenie btony §luzowej
zotgdka oraz u osdb po operacjach przewodu pokarmowego, gdyz mogqg mieé
ograniczong wchtanialnos¢ witaminy B12 z pozywienia. Na podaz witaminy B12 powinny
zwréci¢ szczegdlng uwage kobiety w cigzy oraz karmiqgce piersiq.

W przypadku oséb po 70. roku zycia warto rozwazy¢ zwiekszong podaz - ze wzgledu
zaréwno na gorsze z wiekiem wchtanianie witaminy B12, jak i na czeste przyjmowanie
lekéw, ktére mogqg mieé negatywny wptyw na przyswajanie witaminy B12 - metforminy

i inhibitoréw pompy protonowe;.

- Badania i zalecane ilosci
Najpewniejszym sposobem na zweryfikowanie poziomu witaminy B12 jest badanie krwi.
Prawidtowe stezenie witaminy B12 we krwi wynosi 148-740 pmol/l. EFSA nie ustalito
UL dla tej witaminy [3], [42].
Poziom witaminy B12 w organizmie ocenia sig kilkkoma badaniami. Najczesciej tqczy sie

je, aby uzyska¢ wiarygodny obraz.
BADANIA PODSTAWOWE

Najczesciej wykonywane badanie; pokazuje catkowity poziom B12 we krwi, ale nie

zawsze odzwierciedla jej dostepnos¢ dla komérek.



Okresla frakcje B12 faktycznie dostepnqg dla tkanek - to wczesny i bardziej czuty marker
niedoboru.

BADANIA POSREDNIE (CZYNNOSCIOWE)
- we krwi lub w moczu (wzrasta przy niedoborze B12);
bardzo czuty wskaznik zaburzen metabolicznych zaleznych od B12.

- we krwi

Podwyzszona przy niedoborze B12 (ale tez kwasu foliowego i B6); badanie pomocnicze.
BADANIA UZUPELNIAJACE

Moze wykaza¢ niedokrwisto$é megaloblastyczng typowq dla zaawansowanego
niedoboru B12.

i komoérkom oktadzinowym
zotgdka. Stuzqg do rozpoznania niedokrwistosci ztosliwej jako przyczyny niedoboru B12.

Kwas foliowy

-> Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Kwas foliowy, inaczej witamina B9, to niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu witamina. Bierze udziat w syntezie DNA i podziale komérek, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, jest niezbedny do produkcji
czerwonych krwinek, pomaga regulowa¢ poziom homocysteiny (wazne dla serca), ma
kluczowe znaczenie w cigzy - suplementacyjne spozycie kwasu foliowego zwieksza
poziom foliandw u matki, a niski poziom folianéw jest czynnikiem ryzyka wad cewy
nerwowej ptodu.

-> Co jest jego najlepszym zrédtem?

Przede wszystkim zielone warzywa lisciaste (szpinak, satata, jarmuz), brokuty, brukselka,
szparagi, rosliny strgczkowe (soczewica, ciecierzyca), cytrusy, awokado, produkty
petnoziarniste.



-> Jakie sq objawy niedoboru?

Niedobdér kwasu foliowego moze powodowaé: zmeczenie i ostabienie, niedokrwistosé
megaloblastyczng, problemy z koncentracjg i pamiegciq, drazliwosé, obnizony nastréj,
podwyzszony poziom homocysteiny, zwigekszone ryzyko wad rozwojowych ptodu. Jest to
witamina, ktérej bardzo czesto brakuje Polkom i Polakom [17], [45]!

Przy wystgpieniu opisanych skutkéw niedoboru kwasu foliowego suplementy diety z tym

sktadnikiem nie bedq wystarczajgce. Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.

-> Kiedy siegnaé po suplement?

Suplementacja jest szczegdlnie wskazana u kobiet w cigzy, a takze u mezczyzn i kobiet
starajgcych sie o dziecko, przy diecie ubogiej w warzywa, u oséb z zaburzeniami
wchtaniania, przy mutacji genu MTHFR, podczas stosowania niektérych lekéw (np.
metotreksat, antykoncepcja hormonalna), przy podwyzszonej homocysteinie.

Mutacje genetyczne MTHFR sq czeste i mogq wiqzac sie z nizszg aktywnoscig enzymu
w szlaku folianéw - tzn. mutacje te mogq wigzac sig z utrudnieniami metabolizowania

kwasu foliowego [46].

Polskie Towarzystwo Ginekologdéw i Potoznikéw preferuje suplementacje folianami
w formie metylowanej, tzn. aktywnej (5-MTHF), czasem takze w potgczeniu z kwasem
foliowym, zaleznie od okresu i grupy ryzyka. Aktywne formy kwasu foliowego omijajg
etap przemian syntetycznego kwasu foliowego i ograniczajg ryzyko obecnosci
niezmetabolizowanego kwasu foliowego (UMFA) w organizmie, co moze wiqzac sig

z negatywnymi implikacjami zdrowotnymi.

Aktywna forma kwasu foliowego nie musi ulegaé wieloetapowej przemianie
w organizmie, dzieki czemu wchtania sie znacznie lepiej niz nieaktywny kwas foliowy.
Ma to szczegdlne znaczenie dla kobiet w cigzy - wigcej informacji o zaleceniach
aktywnego kwasu foliowego znajdziesz w stanowisku Polskiego Towarzystwa

Ginekologéw i Potoznikéw [46].

- Badania i zalecane ilosci

Poziom kwasu foliowego w organizmie mozna oceni¢ badaniami krwi. Stosuje sie dwa
gtéwne oznaczenia:

e kwas foliowy w surowicy - do szybkiego oznaczenia aktualnego poziomu folianéw

we krwi



e kwas foliowy w krwinkach czerwonych (RBC folate) - do oceny diugoterminowych

zapasow B9 (jest to najbardziej miarodajne badanie).

Zalecane ilosci: doroéli: 400 ug dziennie, kobiety planujgce cigze i ciezarne: 400-800
pug dziennie, w szczegdlnych przypadkach (np. MTHFR): aktywne foliany po konsultacji
z lekarzem. Uwaga! Dtugotrwate przyjmowanie wysokich dawek moze maskowacd
niedobdér witaminy B12 [10], [46].

Jod

- Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Prawidtowy poziom jodu to zdrowie tarczycy, energia i zdrowy uktad nerwowy. Jod
wystepuje w organizmie w niezwykle matej ilosci, ale jest niezbednym elementem do
jego prawidtowego funkcjonowania. Bierze udziat w procesie wytwarzania hormondéw
tarczycowych - tyroksyny i trijodotyroniny (FT4, FT3), wptywajgcych na prawidtowq
prace moézgu, uktadu nerwowego, kostnego oraz regulujgcych proces wzrostu

i dojrzewania komérek.

-> Skad czerpaé?
Wybierajgc produkty pochodzqgce z morza: ryby, owoce morza, wodorosty i algi morskie

oraz spozywajqgc mleko, przetwory mleczne, warzywa i owoce, a takze sél jodowana.

- Co powoduje niedobor?

Niedobdr jodu jest szczegdlnie grozny w okresie cigzy i karmienia piersig oraz we
wczesnym dziecinstwie. Jest odpowiedzialny za zaburzenia rozwoju mézgu i uktadu
nerwowego ptodu, obnizenie ilorazu inteligencji (IQ) u dzieci, opdznienie wzrostu
i rozwoju psychoruchowego, ryzyko poronien i powiktan cigzy [47-48]. Niewystarczajgca
ilo$¢ jodu objawia sige takze w chorobach tarczycy, zaburzeniach metabolizmu, nastroju,
koncentracji [36]. Przy wystgpieniu opisanych skutkéw niedoboru jodu suplementy diety
z tym sktadnikiem nie bedq wystarczajgce. Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.

- Kiedy siegngé po suplement?
Rutynowa suplementacja nie jest zalecana bez konsultacji z lekarzem, gdyz zaréwno
niedobdr, jak i nadmiar tego pierwiastka mogg by¢ dla cztowieka szkodliwe.

Suplementacja jodu moze by¢ wskazana u oséb ograniczajgcych spozycie migsa i na



dietach eliminacyjnych (np. wegetarianskiej, weganskiej), u kobiet w cigzy i karmigcych
oraz u osob spozywajgcych produkty pochodzgce z regiondéw, w ktérych gleba jest
uboga w jod.

Czujnos$¢ powinny zachowaé takze osoby unikajgce soli.

Mozna spotkaé sie z zaleceniami suplementacji jodu dla oséb chcqcych zadbaé
o tarczyce - jednak w tym przypadku bezwzglednie wskazana jest konsultacja
z lekarzem. W przypadku choréb tarczycy - czasami wystepuje zwiekszone

zapotrzebowanie, lecz w niektérych przypadkach jod nalezy ograniczaé.

-> Badania i zalecane ilosci
Wedtug norm Instytutu Zywnosci i Zywienia z 2024 roku dzienna norma podazy jodu
powinna wynosi¢ [38]:

e 90 pg - dla dzieci od 0 do 5 roku zycia

e 120 pg - dla dzieci od 6 do 12 roku zycia

e 150 pg - dla dzieci powyzej 12 roku zycia i dorostych

e 220 pg - dla kobiet ciezarnych

e 290 pg - dla kobiet karmigcych.

Suplementacje zaleca sie pod kontrolg lekarskg.
Poziom jodu oznacza sie za pomocq badania moczu (nawet dobowego), analizy

spozycia jodu w diecie oraz wywiadu klinicznego.

Selen

-> Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Selen wspiera uktad immunologiczny. Chroni komérki przed stresem oksydacyjnym,
wspiera prawidtowe funkcjonowanie tarczycy, zdrowie reprodukcyjne (szczegdlnie
wazny dla mezczyzn w trosce o plemniki) oraz uktad odpornosciowy. Pomaga utrzymaé
zdrowgq skore, wtosy i paznokcie.

-> Skad czerpaé?

Dobrym zrédtem selenu sq podroby, owoce morza, ryby. Pozyskiwaé mozna go takze
z mleka i z przetworéw mlecznych - ale tu poziom selenu bedzie uzalezniony od
paszy, ktérg karmiono zwierzeta. Sposréd zrédet roslinnych warto wymienié¢ czosnek,
rosliny strqczkowe, grzyby. Ztudne moze okazaé sie pozyskanie selenu z orzechéw

brazylijskich, bo nie wszystkie sie do tego nadajg! Zwracaj uwage na miejsce ich



pochodzenia, wybieraj te pochodzqgce z rejonéw gleb bogatych w selen, jak Peru
i pétnocna Brazylia. Warto mie¢ na uwadze, ze przyswajalnos¢ zwigzkdéw selenu jest tez
zalezna od jego formy chemicznej. Naturalnie w zywnosci wystepuje selenometionina

i jej przyswajalnosc¢ jest na ogdét wysoka i wynosi ponad 90% [49].

-> Co powoduje niedobor?

Niski poziom selenu bedzie miat negatywny wptyw na uktad odpornosciowy oraz funkcje
poznawcze. Niedobdér ma tez konsekwencje dla zdrowia tarczycy. Niewystarczajgce
spozycie jodu i selenu przez kobiety w trakcie cigzy moze mie¢ negatywny wptyw na
dziecko (wieksze ryzyko wystgpienia kretynizmu) [49-51]. Przy wystgpieniu opisanych
skutkéw niedoboru selenu suplementy diety z tym sktadnikiem nie bedqg wystarczajqce.

Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.

-> Kiedy siegnaé¢ po suplement?

Do grup ryzyka nalezq przede wszystkim kobiety, a takze wegetarianie, weganie oraz
osoby dializowane. Zawartos¢ selenu w produktach roélinnych zalezy od zawartosci
tego pierwiastka w glebie. Przecietna zawartosé selenu w glebach Polski jest
mniejsza od $redniej Swiatowej, a najnizsze poziomy wystepujg w wojewddztwach

kujawsko-pomorskim, lubelskim, dolnoslgskim, warminsko-mazurskim i podlaskim [52].

- Badania i zalecane ilosci

Zaréwno niedobér, jak i nadmiar tego mineratu bywajg szkodliwe, dlatego przed
rozpoczeciem suplementacji nalezy wykonaé badanie jego poziomu z krwi. Selen
czesto stosuje sie razem z przeciwutleniaczami, takimi jak witamina E, witamina

C czy witamina A, co wspiera ochrone komoérek przed stresem oksydacyjnym

i utatwia wchtanianie selenu przez organizm. Optymalny poziom selenu w surowicy to
125 pg/L [51].
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Zelazo

-> Jakie ma znaczenie dla zdrowia?
Jest kluczowe dla naszej dobrej odpornoéci i samopoczucia. Zelazo odpowiada za

transport tlenu w organizmie, produkcje hemoglobiny i metabolizm energetyczny.

-> Skaqd czerpaé?

Produkty bogate w zelazo (hemowe, ktére jest lepiej przyswajalne) to ryby, zwtaszcza
sardynki i tunczyk, owoce morza, ostrygi (Swieze i z puszki), a takze czerwone migso,
podroby, kurczak. Produkty bogate w zelazo niehemowe to orzechy, zboza, nasiona,

rosliny strqczkowe, zielone warzywa lisciaste.

- Co powoduje niedobor?

Gorszg odporno$¢ na infekcje, zmeczenie, apatie, wrazliwosé na stres, obnizenie
nastroju, béle gtowy oraz trudnosci z koncentracjg, dretwienie lub mrowienie konczyn,
drzenie i skurcze migsni, tiki, a takze dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego - brak
apetytu, nudnosci lub wymioty. Przy powaznych deficytach pojawiajg sie zaburzenia
miesigczkowania, depresja, stany lekowe [53-54]. Przy wystgpieniu opisanych skutkéw
niedoboru zelaza suplementy diety z tym sktadnikiem nie bedg wystarczajgce.

Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.

- Kiedy siegnaé po suplement?

Niedobdr zelaza szczegdlnie zagraza dzieciom, kobietom i osobom bedgcym na diecie
weganskiej. Intensywny rozwéj, cigza, menopauza to momenty, w ktérych dieta moze nie
wystarczac jako zrédto zelaza i nalezy wykonaé badania, zwtaszcza przy utrzymywaniu
sie objawoéw niedoboru. Uwaga: ponad 1/4 kobiet w wieku reprodukcyjnym w Polsce

cierpi na niedobér tego pierwiastka (wéwczas zalecana jest konsultacja lekarska) [55].

- Badania i zalecane ilosci

Okreslenie poziomu wykonuje sie za pomocqg badania krwi. W drugiej kolejnosci zleca
sie¢ badanie poziomu ferrytyny, czyli biatka - magazynu zelaza.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niedobér ferrytyny diagnozuje sie przy
wartosciach <15 ug/L [56].

Ustalenie wartosci suplementacji i jej prowadzenie zaleca sie pod statg opiekq lekarza.



Magnez

- Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Magnez to makroelement o bardzo istotnym znaczeniu. Jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania mieséni i uktadu nerwowego. Bierze udziat m.in. w syntezie biatek,
kontroli poziomu glukozy we krwi i ci$nienia krwi, budowie kosci, transporcie wapnia

i potasu w organizmie.

- Co jest jego najlepszym zrodtem?
Przede wszystkim orzechy, zwtaszcza migdaty i orzechy nerkowca, pestki dyni, rosliny
strqgczkowe, nasiona stonecznika, a takze petnoziarniste zboza, sery podpuszczkowe

i kakao, a takze gorzka czekolada.

-> Jakie sq objawy niedoboru w diecie?

Niska podaz magnezu moze skutkowaé¢ zaburzeniami ze strony uktadu nerwowo-
miesniowego i sercowo-naczyniowego [57-58]. Cho¢ podaz wapnia tgczy sie ze
zdrowiem kosci - to niedobér magnezu takze moze mieé na nie negatywny wptyw.
W przypadku kobiet na magnez szczegdlng uwage powinny zwrécié¢ te w okresie po
menopauzie - gdyz jego niedobér moze by¢ czynnikiem ryzyka osteoporozy [59-60].
Niewystarczajgce spozycie moze tez powodowaé uposledzenie wydzielania insuliny.
Przy wystgpieniu opisanych skutkéw niedoboru magnezu suplementy diety z tym

sktadnikiem nie bedq wystarczajgce. Skorzystaj wéwczas z porady lekarza.

-> Kiedy siegngé po suplement?

Suplementacja jest zalecana u oséb narazonych na przewlekty stres oraz u sportowcéw.

- Badania i zalecane ilosci

Poziom magnezu mozna oznaczyé, badajgc krew, sline lub mocz. Norma we krwi
wynosi od 0,65 do 1,2 mmol/| [58]. Jednak badani poziomu magnezu nie zleca sie na
porzqgdku dziennym. Paradoks polega na tym, ze magnez wchtania sie u kazdego
z nas inaczej, do tego magazynowany jest przez organizm w taki sposéb, ze prawidtowy
wynik nie wyklucza niedoboru. We krwi znajduje sie tylko ok. 1% catkowitego magnezu
ustrojowego i wynik prawidtowy moze nie pokaza¢ deficytu tkankowego magnezu [58].

Dlatego czgsto, pomimo dobrej diety, korzystnie jest wtqczyé suplementacje.



Potas

-> Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Potas to kluczowy pierwiastek niezbedny dla prawidtowej pracy migéni, serca
i przekazywania impulséw nerwowych, stowem dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Wspiera regulacje gospodarki wodnej i ma wptyw na prawidtowe cisnienie

tetnicze krwi.

- Co jest jego najlepszym zrodtem?

Warzywa (dla Polakéw zwtaszcza ziemniaki), owoce, rosliny strqgczkowe, orzechy, produkty
petnoziarniste, migso i nabiat, kakao i czekolada.

Warto wiedzieé, ze picie kawy nie wptywa znaczgco na poziom potasu, choé moze zwiekszaé
jego wydalanie z moczem. Potas dziata synergistycznie z magnezem, a suplementy w formie

o przedtuzonym uwalnianiu zmniejszajqg ryzyko podraznien przewodu pokarmowego.

-> Jakie sq objawy niedoboru?

Zmeczenie, skurcze i ostabienie migsni, problemy z sercem oraz snem, zaparcia [61-62].
Niedostateczne spozycie wraz z dietq wigze sie z ryzykiem powstawania nadci$nienia
i kamieni nerkowych [63-64]. Przy wystgpieniu opisanych skutkéw niedoboru potasu
suplementy diety z tym sktadnikiem nie bedg wystarczajgce. Skorzystaj woéwczas

z porady lekarza.

- Kiedy siegnaé po suplement?

Przede wszystkim potasu moze brakowa¢ chorujgcym na nerki i przyjmujgcym leki lub
napary moczopedne. Do grupy ryzyka nalezq réwniez chorzy genetycznie, np. na zesp 6t
Gitelmana i osoby z chorobami uktadu jelitowego, m.in. z chorobqg Le$niowskiego-
Crohna [61-62].

Naodpowiednig podazelektrolitéw (zwtaszczasodu, aletakze potasuimagnezu) powinni
zwrécié¢ uwage sportowcy trenujgcy w warunkach intensywnego pocenia oraz osoby
pracujgce fizycznie w takich warunkach, np. na zewnqgtrz w wysokich temperaturach.

Przy dtugotrwatym wysitku i upale kluczowym staje sie odpowiednie nawodnienie.

- Badania i zalecane ilosci
Poziom potasu mozna oznaczy¢ poprzez badanie krwi. Wynik pozwala ocenié, czy jego
ilos¢ miesci sie w normie (zazwyczaj 3,5-5,1 mmol/l) i czy konieczne sq zmiany w diecie

lub suplementacja [61-62].



Ashwagandha

- Jakie ma znaczenie dla zdrowia?

Ashwagandha (Withania somnifera, zen-szen indyjski, $pioszyn lekarski, dunal)
to roslina z rodziny psiankowatych od wiekéw stosowana w ajurwedzie (systemie
medycyny naturalnej). Charakteryzuje sie bogatym sktadem fitochemicznym,
z czego alkaloidy i witanolidy pozostajg najlepiej opisanymi naukowo zwigzkami
bioaktywnymi ashwagandhy.

- Co jest jej najlepszym zréodiem?
Korzen ashwagandhy w postaci standaryzowanych ekstraktéw, proszek z korzenia
(tradycyjna forma), kapsutki/tabletki jako suplement diety.

-> Jakie sq objawy niedoboru?

Ashwagandha nie jest sktadnikiem odzywczym, wiec nie wystepuje jej niedobér
w klasycznym sensie. Natomiast sytuacje, w ktérych bywa stosowana, to m.in.
przewlekty stres i napigcie, problemy ze snem, zmeczenie, spadek energii, obnizona
koncentracja, obnizone libido [65-69].

- Kiedy siegngé po suplement?

Warto rozwazyé suplementacjg, gdy zyjesz w diugotrwatym stresie, masz problemy
ze snem lub regeneracjg, odczuwasz spadek energii psychicznej lub fizycznej oraz
pogorszenie funkcji poznawczych, intensywnie trenujesz i chcesz poprawic regeneracje.
Nie zaleca sig stosowania ashwagandhy u dzieci, kobiet w cigzy i karmigcych piersiq
oraz u o0sbéb przyjmujgcych leki o dziataniu nasennym, uspokajajgcym,
przeciwpadaczkowym. Ashwagandha moze tez wchodzi¢ w reakcje z niektérymi

lekami na cukrzyceg lub nadcisnienie.

- Badania i zalecane ilosci

Ashwagandha czesto wchodzi w reakcje z lekami, dlatego warto skonsultowaé jej
suplementacje z lekarzem. Przestrzegaj limitu 10 mg witanolidéw dziennie [70].
W praktyce najczesciej spotykane sq ilosci w przedziale od 100 do 300 mg ekstraktu
dziennie, ale trzeba pamietaé, ze nie kazdy ekstrakt zawiera takg samq ilo§¢ substancji
aktywnych - rzeczonych witanolidéw [65], [70]. Jeéli producent nie podaje informacji
o standaryzacji, czyli zawartosci witanolidéw, trudno oceni¢ bezpieczenstwo
i skutecznosé¢ produktu.



Interakeje lek - suplement

- na co uwazac

Suplementy wchodzg w reakcje z lekami. Siegajgc po nie, pamietaj, ze zawsze
najrozwazniej bedzie skonsultowac sie z lekarzem i/lub farmaceutq, zwtaszcza jesli juz
przyjmujesz jakie$ leki. Zawsze obserwuj swoje samopoczucie, ale i zajrzyj do naszej
»$ciqgi”, by wiedzie¢, na co uwazac i jakich reakcji mozesz sie spodziewad, tqczqc
suplementy z lekami.

o Glikokortykosteroidy (prednizon) — zmniejszajq wchtanianie i aktywnos¢ witaminy D
e Leki przeciwpadaczkowe (fenytoina, karbamazepina, fenobarbital) — przyspieszajq

metabolizm witaminy D

! Ponizsze leki zmniejszajq wchianianie B12 [42], [72-75]

e Metformina
« IPP

e blokery H2
e Kolchicyna

e Neomycyna

! Duze ilosci kwasu foliowego mogq maskowaé niedobér B12 [46], [76]
o Leki przeciwpadaczkowe (fenytoina, karbamazepina) - obnizajq stezenie
o Metotreksat (stosowany w onkologii/reumatologii) - dziata przeciwstawnie
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Zelazo obniza wchtanianie ponizszych lekéw [11], [77-79]

« Antybiotyki (tetracykliny, fluorochinolony)

Lewotyroksyna
IPP

! Wapn, magnez, cynk takze obnizajg wchtanianie zelaza

! Magnez obniza wchtanianie ponizszych lekéw [78], [58]

« Antybiotyki (tetracykliny, fluorochinolony)

Lewotyroksyna

Bisfosfoniany

! Ponizsze leki powodujg podwyzszenie stezenia potasu — hiperkaliemie [61-62], [80]

Diuretyki oszczedzajqgce potas (spironolakton)
Heparyna

NLPZ

Inhibitory ACE

sartany (ARB)

B-blokery

Leki uspokajajgce, nasenne, benzodiazepiny - nasilajg sennosc
Leki na tarczycg - mozliwe podwyzszenie T3/T4
Leki immunosupresyjne — mozliwe ostabienie dziatania

Leki na nadcisnienie - mozliwy spadek ci$nienia
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Kluczowe witaminy i sktadniki mineralne

w wybranych sytuacjach zdrowotnych
| Zywieniowych

W niektérych sytuacjach zywieniowych lub fizjologicznych warto rozwazy¢
analize diety i ewentualne badania laboratoryjne, a nastepnie, jesli to zasadne,
dobdr suplementacji jako uzupetnienia diety. Suplementy diety nie leczqg choréb
i nie zastepujg zréznicowanej diety.

Przyktadowe sytuacje, w ktérych czeséciej rozwaza sie oceng podazy wybranych
sktadnikow:

e Cigza i planowanie ciqzy: foliany, jod, DHA, witamina D (dobér po konsultacji)
e Dieta roslinna/eliminacyjna: witamina B12, witamina D, jod, DHA
(np. z mikroalg) - po analizie diety

e Mata ekspozycja na stonce: witamina D (po ocenie statusu)

e Osoby starsze: witamina D i witamina B12 (po ocenie statusu)

e Intensywny trening i duzy wydatek energetyczny: ocena podazy energii
i mikrosktadnikéw; suplementacja wybranych sktadnikéw wytgcznie w razie
wskazan

e Stres —warto zwréci¢ uwage na odpowiedniq podaz sktadnikéw wspierajgcych
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, takich jak magnez i witaminy
z grupy B. W razie wqgtpliwosci pomocna moze byé analiza diety i konsultacja
ze specjalistq

e Nauka/zwiekszony wysitek umystowy: warto zwréci¢ uwage na odpowiednig
podaz sktadnikéw wspierajgcych prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego i funkcji poznawczych, takich jak jod, zelazo oraz witaminy
z grupy B. W razie wqgtpliwosci pomocna moze byé analiza diety i konsultacja

ze specjalistq.
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Ponizej znajdziesz ,$ciqge” ze szczegdlnie waznych suplementéw diety w kontekscie
jednostek chorobowych, o ktére warto pytaé ekspertow.

Zdrowie psychiczne, funkcjonowanie mozgu, funkcje psychologiczne,
funkcje poznawcze

- Omega-3 (DHA) - DHA przyczynia sig do utrzymania prawidtowego
funkcjonowania mézgu

- Magnez - Udziat w prawidtowym przebiegu funkcji psychicznych

(psychologicznych)

Cynk - Funkcje poznawcze

Dziurawiec zwyczajny - Stan psychiczny, nastrdj

Szafran - Zdrowie psychiczne

2R 2R R\ 2

Witamina B12 - Udziat w prawidtowym przebiegu funkcji neurologicznych
i psychicznych (psychologicznych)

Funkeje poznawcze, koncentracja

- Teanina - Zdrowie psychiczne i funkcje poznawcze

- Jod - Udziat w prawidtowym przebiegu proceséw poznawczych i funkgji
neurologicznych, wptyw na rozwdj funkcji poznawczych

- Ashwagandha - Przyczynia sie do optymalnej aktywnosci umystowej
i poznawczej

- Zelazo - Funkcje poznawcze

- Kofeina - Zwigkszenie uwagi

Insulinoopornosé, funkcje metaboliczne, metabolizm glukozy,
metabolizm energetyczny

- Cynamon - Metabolizm glukozy
Witamina B12 - Metabolizm energetyczny
Berberyna - Metabolizm energetyczny, metabolizm glukozy

Imbir - Wptyw na poziom cukru we krwi i metabolizm weglowodanéw

vy

Chrom - Utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy we krwi



Utrzymanie prawidtowego poziomu trojglicerydow we krwi, cholesterol,
zdrowie serca

->
->

v v

Sterole roslinne - Utrzymanie prawidtowego stezenia cholesterolu we krwi
Omega-3 (EPA + DHA), omega-3 (DHA) - EPA i DHA przyczyniajq sie do
prawidtowego funkcjonowania serca, DHA przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego poziomu tréjglicerydéw we krwi

Chitozan - Utrzymanie prawidtowego stezenia cholesterolu LDL we krwi
Czosnek - Metabolizm weglowodanéw, wrazliwos$é na insuling

Kurkuma - Wptyw na poziom cholesterolu, uktad krgzenia

Karczoch - Zdrowie serca, wptyw na lipidy krwi

Zdrowie tarczycy, funkcjonowanie tarczycy

->

Selen - Funkcjonowanie tarczycy

- Jod - Prawidtowe funkcjonowanie tarczycy

Zdrowie jelit i uktadu trawiennego

->
->
->

Maslan sodu - Wsparcie jelit

Mieta pieprzowa - Zdrowie jelit i uktadu trawiennego, zdrowie zotgdka
Wielosktadnikowe preparaty ziotowe (melisa - zdrowie uktadu pokarmowego;
rumianek - zdrowie uktadu pokarmowego; arcydziggiel - przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego pH soku zotgdkowego i zdrowia uktadu trawiennego;
kminek - zdrowie uktadu pokarmowego; ostropest - zdrowie wqtroby; lukrecja

- trawienie; glistnik - zdrowie wgtroby) np. STW-5

Btonnik rozpuszczalny (np. babka ptesznik) - Wspomaga pasaz jelitowy i jego
funkcjonowanie. Pomaga utrzymaé zdrowe jelita i utatwia pasaz jelitowy
Probiotyki (w celu regeneracji mikrobiomu w przypadku niezbilansowanej
diety czy przewlektego stresu)



N 2R 2RV 2 2

Wsparcie diety roslinnej

Omega-3
Witamina B12
Selen

Jod

Wapn

Zelazo

-
y
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