Rola suplementacji w zbilansowanym
zywieniu cztowieka (Cz. I)

Wstep

Ze wzgledu na handlowa do-
stepnos¢ oraz atrakcyjne kam-
panie reklamowe produkty su-
plementacyjne wprowadzane
s do diety wiekszosci ludzi.
Suplementy diety to S$rodki
spozywcze nie przetworzone
lub poddane czesciowej albo
catkowitej obrébce. Zawiera-
ja skfadniki odzywcze, mine-
ralne, substancje o dziataniu
fizjologicznym oraz moga by¢
zrédtem witamin. Gtéwny ce-
lem ich stosowania powinno
by¢ uzupetnianie diety tych
0s6b, ktdére ze wzgledu na ak-
tywnos¢ fizyczna, charaktery-
styke pracy lub warunki eko-
nomiczno-geograficzne nie
moga zapewnic sobie zywie-
nia zbilansowanego, obfituja-
cego w réznorodne produkty
spozywcze, ktére powinno
byc¢ Zrodtem sktadnikéw nie-
zbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu
cztowieka. Pomimo tego, ze
suplementy diety nie zawiera-
ja substancji aktywnych obec-
nych w lekach sa powszechnie
dostepne w aptekach. Nie na-
lezy ich jednak stosowac do
leczenia choréb i powinny by¢
spozywane jedynie przez oso-
by zdrowe, ktére pragna za-
pobiega¢ chorobom lub uzu-
petnia¢ niedobdr skfadnikow
mineralnych w diecie.
Zgodnie z Ustawag z dnia
25 sierpnia 2006 r. o bezpie-
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czenstwie zywnosci i zywienia
(Dz. U. 2006 nr 171 poz. 1225)
suplementy diety to prepara-
ty, ktérych celem jest uzupet-
nianie organizmu w skfadniki
odzywcze oraz w mikroele-
menty i makroelementy. Srod-
ki te stanowig skoncentrowa-
ne zrodfo mineratéw, witamin
oraz innych zwiazkéw, ktére
mozna spozywac w okreslo-
nych ilosciach w celu osia-
gniecia pozadanego efektu
odzywczego. Na rysunku 1
przedstawiono podziat su-
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plementéw diety dostepnych
w handlu ze wzgledu na sktad,
przeznaczenia i postac przyj-
mowania.

Przeznaczenie suplemen-
tow diety

Obnizanie faknienia i redukcja
tkanki ttuszczowej

Zaréwno wsréd kobiet jak
i mezczyzn najpopularniej-
sze w dzisiejszych czasach sa
suplementy wspomagajace
odchudzanie. Osoba przyj-
mujaca dany produkt powin-

na w efekcie traci¢ na wadze.
W suplementach odchudza-
jacych najczesciej wystepuja
ekstrakty z figowca, cynamo-
nowca, cykorii, zielonej kawy
oraz czerwonej i zielonej
herbaty. Opuncja figowa jest
zrédtem wielu witamin oraz
wapnia i magnezu. Posiada
wiasciwosci redukujace cho-
lesterol oraz reguluje poziom
glukozy we krwi [1]. Ekstrakt
z kory cynamonowca moze
obnizy¢ stezenie glukozy
w surowicy krwi oraz dziatac
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Rys. 1. Podziat suplementoéw diety
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pozytywnie na profil lipidowy
przy cukrzycy typu Il [2]. Cy-

koria jest zrodtem fruktooligo-
sacharydow oraz fruktanow,
ktore stymuluja rozwoj bakterii
mikroflory jelitowe takich jak
Bifidobacterium bifidum i Lac-
tobacillus acidophilus, a tym
samym hamujg rozwdj bakte-
rii chorobotwérczych. Korzen
cykorii pozytywnie wptywa na
metabolizm ttuszczéw i glu-
kozy oraz redukuje poziom
cholesterolu w organizmie [3].
Flawonoidy zawarte w zielonej
herbacie posiadajg wtasciwo-
$ci przeciwutleniajace [4]. Ko-
feina zmniejsza rozpad gli-
kogenu, a nasila metabolizm
ttuszczu [5]. Poprzez takie
wiasciwosci hamuje faknienie
i wspomaga redukcje tkanki
tluszczowej. Inne substancje,
ktore czesto wchodza w sktad
suplementéw odchudzajacych
to L-karnityna, chrom, kwas
hydroksycytrynowy, chitosan
oraz kwas linolowy. L-karni-
tyna zatrzymuje wzrost ilosci
tkanki ttuszczowej, poprzez jej
spalanie oraz utatwienie trans-
portu kwaséw ttuszczowych
do komorek w celu wytworze-
nia energii [6]. Chrom utrzy-
muje odpowiedni stopien
glukozy we krwi, a takze od-
grywa wazna role w procesach
antyoksydacyjnych [7]. Kwas
hydroksycytrynowy zawarty
w owocach Garcinia cambogia
pozytywnie wptywa na meta-
bolizm ttuszczéw i weglowo-
danow [8]. Chitosan, wielocu-
kier pochodzacy z pancerzy
skorupiakéw, podobnie jak
btonnik nie ulega trawieniu
w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Ogranicza przez to
wchtanianie weglowodanéw
przez jelita oraz przyspiesza
perystaltyke jelit.

Poprawa odpornosci
Suplementy wspomagajace
prace uktadu odpornoscio-
wego sg stosowane profilak-
tycznie, a takze po przebytym
stanie chorobowym w celu
uzupetnienia organizmu w wi-
taminy, sktadniki mineralne
oraz flawonoidy. Witamina A
jest nieodtgcznym skfadnikiem
bton S$luzowych, przy czym
dobrze funkcjonujace btony
chronig organizm cztowieka
przed drobnoustrojami cho-
robotworczymi. Witamina E
jest jednym z najsilniejszych
przeciwutleniaczy. Witamina
C wraz z rutyng nie zmniej-
szajg prawdopodobienstwa
zachorowania ale moga skro-
ci¢ czas trwania przezigbie-
nia. Selen wraz z witaming E
ostabiajg patogennos¢ wirusa
grypy poprzez bezposredni
wplyw na jego genom [9], zas
alkiloglicerole zawarte w ole-
ju z watroby rekina wspieraja
odpornos$¢ w zmaganiu z in-
fekcjami oraz zwiekszaja licz-
be erytrocytéw i limfocytow
krwi [10].

Suplementy diety zmniejsza-
jace ryzyko wystagpienia oste-
oporozy bazuja na skfadnikach
takich jak wapno i witamina D.
Celem tej suplementacji jest
wzmocnienie i ochrona tkanki
kostnej. Wapn jest pierwiast-
kiem biorgcym udziat w two-
rzeniu i mineralizacji kosci
za$ witamina D3 wspomaga
wchtfanianie i przyswajanie
wapnia [7].

Poprawa estetyki organizmu
Suplementy spowalniajace
procesy starzenia sie orga-

nizmu maja na celu chronic
organizm przed wolnymi
rodnikami i przedwczesnym
starzeniem sie skory. Produkty

suplementacyjne tego typu
sq zazwyczaj produkowane
z witamin, antyoksydantéw,
lecytyny, koenzymu Q10 oraz
polifenoli. Flawonoidy s3 naj-
czesciej stosowane w okresie
menopauzy w celu opdznie-
nia oznak starzenia sie sko-
ry. Koenzym Q10 jest silnym
przeciwutleniaczem [11]. Wy-
réznia sie takze suplementy
wplywajace na poprawe wy-
gladu paznokci, skéry i wito-
séw. Do sktadnikéw tego ro-
dzaju suplementow zalicza sie
witaminy A i B, biotyne, cysty-
ne, cynk oraz krzem. Witami-
na A zwieksza liczbe fibrobla-
stow oraz produkcje widkien
kolagenowych, co w efekcie
uelastycznia skoére i likwiduje
drobne zmarszczki [12]. Su-
plementy posiadajace wita-
mine B moga tagodzi¢ stany
zapalne skory np. tradzik. Bio-
tyna chroni wtosy przed wy-
padaniem poprzez poprawe
kondycji ich cebulek. Krzem
uczestniczy w syntezie kola-
genu, dlatego chroni paznok-
cie przed pekaniem. Skrzyp
polny jest zrédtem flawono-
idoéw, potasu i krzemu, dlate-
go czesto zostaje stosowany
do produkcji suplementéw
tego typu [11].

Poprawa funkcjonowania na-

rzadéw wewnetrznych i wy-

dolnosci

Suplementy wspierajace pra-
ce narzadow ruchu sa zazwy-
czaj stosowane przy reuma-
toidalnym zapaleniu stawéw
oraz zwyrodnieniu chrzastki
stawowej. Sktadowe tych su-
plementéw to najczesciej
metylosulfonylometan, glu-
kozamina oraz chondroityna.
Siarczan glukozaminy i chon-
doityny to pochodne cukréw,

ktére sa budulcem macierzy
chrzastek. Stosowanie obu
substancji wptywa skutecznie
podczas leczenia zwyrodnie-
nia stawow [13].

Suplementy regulujgce prace
uktadu sercowo-naczyniowe-
go stosowane s3 w profilak-
tyce nadcisnienia tetniczego
krwi, zawatow serca oraz miaz-
dzycy. Powstajg ze sktadnikéw
takich jak sole mineralne, ami-
nokwasy, witaminy oraz cze-
$ci roslin. Preparaty z gtogu
sg efektywne w zmniejszaniu
objawéw dusznosci, kofata-
nia serca oraz nieznacznym
obnizaniu cisnienia krwi [14].
Witaminy A, E i C sg antyok-
sydantami chronigcymi LDL
przed utlenieniem, co w rezul-
tacie chroni organizm przed
powstawaniem zmian miaz-
dzycowych [15].

W przypadku niestrawnosci,
wzdec i zapar¢ zaleca sie sto-
sowanie suplementéw wspo-
magajacych procesy uktadu
pokarmowego. Sktadniki pro-
duktéw stosowanych w tym
przypadku moga zawierac
probiotyki, enzymy trawien-
ne i niektére rosliny. Bakterie
probiotyczne przywracaja
prawidtowg czynnos¢ ukfadu
pokarmowego poprzez zapo-
bieganie infekcjg grzybiczym
i bakteryjnym oraz biegunkom.
Koper wioski, mieta oraz ty-
mianek dziatajg rozkurczowo
na miesnie gtadkie przewodu
pokarmowego, a takze zapo-
biega wzdeciom i wiatrom. Ko-
per witoski zostaje stosowany
takze w refluksie tresci zotadka.
Kminek zwieksza wydzielanie
sokéw trawiennych i utatwia
trawienie ciezkostrawnych po-
traw. Korzen cykorii stymuluje
wzrost oraz aktywnos¢ bakterii
mikroflory jelitowej [16].
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Suplementy dla sportow-
cdw sa przeznaczone dla

0s6b o wysokiej aktywnosci
fizycznej. Maja one za zada-
nie dostarczy¢ organizmowi
niezbedna energie, skfadniki
odzywcze oraz wiele innych
substancji o charakterze bio-
aktywnym. Celem ich stoso-
wania jest dodawanie sity, wi-
talnoscii energii. Produkcja tej
grupy suplementéw odbywa
sie na bazie witamin, amino-
kwasow, weglowodandéw i soli
mineralnych. Glukoza pozwa-
la po wyczerpujacym wysitku
uzupetni¢ energie. Kreatyna
wzmachnia site i odpornos¢ na
bol. Zapewnie szybsze wchta-
nianie biatek co prowadzi do
zwiekszenia masy miesniowe;j.
Kreatynina jest szczegdlnie
przeznaczona dla sportow-
cow sitowych. Zwieksza ona
wytrzymatos¢ i site organi-
zmu. Kwas HMB (3-hydrok-
sy-3-metylomastowy) przy-
czynia sie do redukgji tkanki
tluszczowej oraz przyspiesza
regeneracje miesni [5].

Poprawa funkcjonowania

moézgu i receptorow zmysto-
wych

Suplementy o dziataniu po-
prawiajagcym koncentra-
cje, pamie¢ i samopoczucie
s3 stosowane przez

ludzi
w okresie wzmozonej nauki
i pracy. Do produkgji tego ro-
dzaju suplementow stosuje
sie choling, lecytyne, kofe-
ine, cynk, selen oraz magnez.
W sktadzie mozna takze zna-
lez¢ rosliny takie jak melisa le-
karska, zen-szen, szatwia i mi-
torzab japonski. Wymienione
sktadniki
sza¢ ciSnienie krwi, dziata¢

powinny zmniej-

uspakajajaco oraz poprawiac
koncentracje.
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Suplementy wspomagajace
proces widzenia chronia oczy
przed wolnymi rodnikami
oraz promieniowaniem UV.
Zwiazki poprawiajace widze-
nie to kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 i omega-6, cynk, miedz,
selen oraz witaminy. Witamina
A jest niezbedna do prawidto-
wego funkcjonowania preci-
kow i czopkoéw, czyli fotore-
ceptoréw w siatkdwece oka. Jej
niedobdr moze doprowadzi¢
do zachorowalnosci za kurza
Slepote, czyli uposledzenie
widzenia po zmierzchu [17].
Karotenoidy takie jak lute-
ina i zeaksantyna sg obecne
plamce zéttej oka. Charakte-
ryzuja sie dziataniem antyok-
sydacyjnym oraz pochtaniaja
niebieska wigzke promienio-
wania UV.

Podnoszenie potencji i aktyw-
nosci seksualnej

Suplementy wspomagajace
poprawe potencji s ukierun-
kowane na polepszenie zycia
seksualnego, zaréwno kobiet
jak i mezczyzn. Suplementy
tego typu poprzez zwieksze-
nie libida poprawiajg zdrowie
psychiczne i obnizajg pro-
blemy z potencja. Naturalne
srodki wchodzace w skfad bu-
dowy tego typu suplementéow
to korzen zen-szenia, korzen
maki, lis¢ mitorzebu oraz ziele
i owoc buzdyganka ziemne-
go. Korzen zen-szenia wptywa
na zwiekszenie wydzielania
hormondéw oraz swobodniej-
szy doptyw krwi do narzadow
ptciowych. Korzen maki jest
stosowany w zaburzeniach
miesigczkowych i hormonal-
nych u kobiet, a takze w dole-
gliwosciach w okresie meno-
pauzy. U mezczyzn powoduje
wiekszy doptyw krwi do na-
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rzadoéw piciowych. Lis¢ mi-
forzebu obniza lepkos¢ krwi,
a tym samym usprawnia jej
transport [18].

Warunki dopuszczenia su-
plementéow do wolnego
handlu

Zasady i tryb dopuszczenia
suplementéw diety do wol-
nego handlu okresla Usta-
wa z dnia 25 sierpnia 2006 r.
0 bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia (Dz. U. 2006 nr 171
poz. 1225 z poézn. zm.). Ak-
tualnie obowigzujace prawo
zywnosciowe dookresla, iz
produkt, ktéry ma wtasciwosci
lecznicze zgodnie z prawem
farmaceutycznym, nie moze
by¢ zaliczony do grupy suple-
mentéw diety.

W rozdziale 7 Ustawy okreslo-
no, ze suplementy diety moga
zawiera¢ witaminy i sktadniki
mineralne, ktore naturalnie
wystepuja w zywnosci i spo-
zywane s3 jako jej czes¢ oraz
inne substancje wykazujace
efekt odzywczy lub inny efekt
fizjologiczny. W art. 27 ust. 2
podkreslono, ze maksymalny
poziom witamin i skfadni-
kéw mineralnych oraz innych
substancji, przy zwyktym sto-
sowaniu suplementu diety,
zgodnym z informacjg za-
mieszczong na oznakowanej
etykiecie bedzie bezpieczny
dla zdrowia i zycia cztowieka.
Na podstawie Obwieszczenia
Ministra Zdrowia z dnia 6 lu-
tego 2014 lista witamin, ktore
moga znajdowac sie w suple-
mentach diety wraz z dzien-
na dawka definiuje sie naste-
pujaco: A (800 pg), D (5 pg),
E (12 mg), K (75 pg), tiamina
(1,1 mg), ryboflawina (1,4 mg),
niacyna (16 mg), kwas panto-
tenowy (6 mg), B (1,4 mg), fo-

liany (200 pg), B4, (2,5 pg), bio-
tyna (50 pg), C (80 mg). Wedtug
Krajowej Rady Suplementow
i Odzywek wykaz skfadnikéw
mineralnych oraz informacje
dotyczace dziennego spozy-
cia przedstawiajq sie nastepu-
jaco: wapn (500 mg), magnez
(375 mg), zelazo (14 mg),
miedz (1 pg), potas (2000 mg),
selen (55 pg), chrom (40 pg),
molibden (50 ug), jod (150 ug),
cynk (10 mg), mangan (2 mg),
fluorek (3,5 mg), chlore
(800 mg), fosfor (700 mq).
Poziom witamin i sktadni-
kéow mineralnych w suple-
mentach diety w spozywa-
nej dziennej porcji powinien
uwzglednia¢ miedzy innymi
goérne, nieszkodliwe dla or-
ganizmu poziomy witamin
i sktadnikédw mineralnych
oparte na autoryzowanych
danych naukowych, dane
dotyczace spozywania wi-
tamin i sktadnikéw mineral-
nych pochodzace z innych
zrédet jak réwniez zalecenia
dotyczace spozywania wi-
tamin i sktadnikédw mineral-
nych dla populagji.

Kazdy suplement wprowa-
dzony na rynek powinien by¢
odpowiednio oznakowany:

o okresleniem ,suplement
diety”,

e nazwami sktadnikéw od-
zywczych i innych substancji,
ktoére charakteryzuja produkt
i wskazaniem ich wiasciwosci,
» dzienng dawka spozycia,

e ostrzezeniem o nieprzekra-
czaniu dziennej porcji,

« informacjg o tym, ze suple-
ment nie moze by¢ stosowany
jako zamiennik zréznicowanej
diety,

« stwierdzeniem o niedostep-
nosci produktu dla matych
dzieci [19].
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Rys. 2. Opakowanie suplementu diety, na ktorym ukazano elementy prawidtowego

oznakowania

Na rysunku 2 przedstawiono
oznakowang etykiete wybra-
nego suplementu diety, na
ktdrej zaznaczono wymagane
elementy informacyjne.
Wedtug rozporzadzenia Par-
lamentu Europejskiego i Rady
Europy w sprawie oswiadczen
zywieniowych i zdrowotnych
dotyczacych zywnosci [20]
zarébwno na opakowaniach
suplementow jak réwniez
w ich kampaniach reklamo-
wych nie moga znajdowac sie
informacje:

« wprowadzajace w btad kon-
sumenta,

« budzace watpliwosci co do
bezpieczenstwa,

« zachecajgce do nadmierne-
go spozywania suplementu
diety,

« stwierdzajace fakt, iz zrow-
nowazona dieta nie zapewnia
odpowiednich ilosci sktadni-
kow odzywcezych,

« odnoszace sie do zmian

w funkcjonowaniu organizmu
w sposéb wzbudzajacy lek
konsumenta.

Niepozadane efekty suple-
mentacji

Suplementy diety moga wy-
kazywac¢ zaréwno pozytywny
jak i negatywny wptyw na or-
ganizm cztowieka. Zagrozenie
moze wynikac z:
 przedawkowania,

e stosowania zbyt matej
dawki,

e negatywnej interakcji mie-
dzy lekami a suplementami,

« zafatszowania wynikéw la-
boratoryjnych,

o przeciwwskazan przy nie-
ktérych chorobach.
Przedawkowanie witamin,
nazywane inaczej hiperwita-
minoza to zbiér symptomow
chorobowych spowodowa-
nych zbyt duza iloscig wita-
min w organizmie. Dotyczy
to szczegdlnie witamin roz-

puszczalnych w ttuszczach,
ktére s3 magazynowane w or-
ganizmie, a nalezag do nich
miedzy innymi: A, D, E oraz K.
Przekroczenie normy spozy-
cia witaminy A prowadzi do
zaktocen pracy serca, osrod-
kowego ukfadu nerwowe-
go oraz nerek. Ostabia kosci
i miesnie, a takze wykazuje
efekt teratogenny i kancero-
genny. Przedawkowanie wi-
taminy E moze powodowat¢
bole gtowy, ostabienie mie-
$ni, zaburzenie widzenia oraz
przewodu pokarmowego.
Nadmiar witaminy D zwieksza
ryzyko powstania kamicy ner-
kowej i miazdzycy. Ponadto
moze wywotywac biegunke,
sennos¢, opdznienie w rozwo-
ju dzieci, béle stawow i zte sa-
mopoczucie. Nadmierne daw-
ki witaminy K moga wptynac
na skoki ci$nienia tetniczego
oraz niekorzystnie na prace
watroby [21].

Czestym problemem jest
przedawkowanie suplemen-
téw zawierajacych witaminy

i inne sktadniki mineralne
w postaci tabletek musuja-
cych, ktdére po rozpuszczeniu
w wodzie sg tatwe do spo-
zycia, a dodatkowo dobrze
smakuja. Dany produkt jest
czesto traktowany jak zwykty
napdj, dlatego zostaje przyj-
mowany wielokrotnie w cia-
gu jednego dnia [22]. Zbyt
duza ilo$¢ wapnia powoduje
bole kosci i miesni, a takze
podwyzsza ci$nienie tetnicze.
Naduzycie magnezu prowa-
dzi do niewydolnosci nerek
i trudnosci w oddychaniu.
Nadmiar chromu ogranicza
dziatanie insuliny. Przedaw-
kowanie zelaza ma szkodliwe
dziatanie, poniewaz odktada
sie w watrobie i trzustce do-
prowadzajac do hemochro-
matozy. Kazdy organizm
reaguje inaczej na nadmiar
danego sktadnika. Rodzaj re-
akgcji jest uzalezniony od cech
osobniczych takich jak wiek,
stan zdrowia czy masa cia-
fa [23].

Inne dziatania niepozadane,
moga by¢ zwigzane z nie-
wystarczajacg iloscig suple-
mentéw w organizmie czto-
wieka. Interakcja niektérych
mineratéw ze soba wptywa
na obnizenie ich wchiania-
nia. Przykladem tego moga
by¢ zelazo i cynk. Nadmierna
podaz cynku moze hamowac
wchfanianie zelaza i odwrot-
nie. Na skutek wspoétdziatania
wapnia i zelaza, obniza sie
przyswajanie zelaza. Waz-
ne jest przestrzeganie ilosci
przyjmowania substancji oraz
ich rodzaju, aby terapia suple-
mentacjg przyniosta pozada-
ne efekty [24].
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Na opakowaniach, ktére za-
wieraja suplementy diety nie
umieszcza sie informacji o ich
interakcjach z lekami przepi-
sywanymi przez lekarza lub
bez
suplementéw i lekéw réwno-
legle moze spowodowac skut-

recepty. Przyjmowanie

ki niepozadane. Srodki suple-
mentacyjne moga zmniejszac
wchfanianie réznych lekéw,
a nawet zmieniac¢ ich dziata-
nie. Flawonoidy, alkaloidy, gli-
kozydy lub katechiny zawarte
w roslinach moga rywalizo-
wac ze Srodkiem leczniczym
0 przestrzeh wigzania z re-
ceptorem. Substancje przy-
spieszajgce prace jelit moga
powodowac zmniejszenie
wchfaniania lekow. W trakcie
pobierania srodkéw przeciw-
zakrzepowych nie powinno
sie spozywac Ginkgo biloba.
Mitorzab japonski moze spo-
wodowac obnizenie efektyw-
nosci dziatania ptytkowego
czynnika krzepniecia krwi.
Réwnolegte przyjmowa-
nie lekéw przeciwzapalnych
z dang rosling moze podraz-
ni¢ btony Ssluzowe Zotadka
i skutkowac chorobg wrzodo-
wa. Udowodniono, ze stoso-
wanie Hypericum perforatum
ogranicza dziatalnos¢ lekow
przeciwwirusowych oraz le-
kow rozszerzajacych oskrzela
[11]. Kava kava nasila dziatal-
nos¢ lekarstw wyciszajacych
i przeciwdepresyjnych, nato-
miast hamuje efektywnos¢
lekéw majacych zastosowa-
nie w chorobie Parkinsona.
Czosnek zwigksza ryzyko za-
burzenia pracy watroby przy
przyjmowaniu srodkéw prze-
ciwgoraczkowych miedzy
innymi paracetamolu. Panax
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ginseng czyli zeh-szen nasila
dziatanie lekéw antydepre-
syjnych, co w rezultacie moze
doprowadzi¢ do wzrostu
stymulacji psychoaktywnej.
Dodatkowo zwieksza cisnie-
nie tetnicze krwi, a takze za-
gtusza dziatalnos¢ lekéw na
nadcisnienie. Jednoczesne
stosowanie aloesu zwyczaj-
nego z glikozydami naserco-
wymi nasila dziatanie gliko-
zyddéw, a tym samym moze
zwiekszy¢ site skurczéw serca
ale zmniejszy¢ ich czestosc.
Ponadto z lekami moczo-
pednymi podnosi sie ryzy-
ko hipokalemii i zaburzenh
stuchu. Pobieranie $rodkéow
uspakajajacych wraz z Vale-
riana officinalis nasila dziata-
nie obu zwigzkéw prowadzac
do zwolnienia pracy miesnia
sercowego. Niacyna podawa-
na rbwnoczesnie z lekami na
gruzlice moze spowodowac
szereg dziatan niepozada-
nych takich jak nieprawidto-
wosci zofadka i jelita cien-
kiego, zmiany w wynikach
morfologii krwi, a nawet nie-
sprawnos¢ watroby i nerek.
Magnez zmniejsza absorpcje
wielu lekéw, miedzy innymi
takich jak leki przeciwbak-
teryjne, przeciwzakrzepo-
we, przeciwgrzybiczne oraz
przeciw lekowe. Suplemen-
ty zawierajace waph moga
zmniejsza¢ dziatanie lekow
na nadcisnienie krwi oraz ob-
niza¢ wchtanianie niektérych
antybiotykow.

Nadmierne stosowanie su-
plementéw diety moze mie¢
wptyw na wyniki badan dia-
gnostycznych. Wyniki moga
by¢ fatszywie dodatnie lub
ujemne. Witamina C ma zdol-

LA rok22,nr4

nos¢ wykazania w wynikach
badania moczu fatszywie
niskiego pH. Podczas przyj-
mowania nadmiernej ilosci

suplementow z zelazem wy-
stepuje ryzyko wystapienia
btednego wykazania obecno-
$ci krwi w kale. Przedawkowa-
nie spozycia fluoru fatszywie
obniza wynik stezenia wapnia
w surowicy krwi [21].

Podsumowanie

Pozytywne badZz negatywne
skutki stosowania suplemen-
tacji diety zaleza od wielu
czynnikéw. Reakcja suplemen-
tu z organizmem cztowieka
jest uzalezniona od cech osob-
niczych, takich jak wiek, stan
zdrowia czy masa ciata oraz
rodzajéw przyjmowanych le-
kow. Kazdy zakup powinien
by¢ dobrze przemyslany badz
skonsultowany ze specjalista
za$ ich zazywanie odniesie
oczekiwany rezultat jedynie
wtedy, kiedy przy wyborze
konkretnego preparatu kon-
sument bedzie kierowat sie
wysoka jakoscia produktu
z uwzglednieniem czynnikéw
decydujacych o intensywno-
$ci potencjalnego efektu.
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