Polacy wcigz nie wiedza, jak
zazywaC suplementy diety

17 grudnia 2017

Suplementy diety nie sg lekami ani nie zastgpig prawidtowej
diety, a Polacy wcigz nie wiedza jak je zazywaé¢ — podkreslili
w Srode eksperci podczas debaty, ktdra odbyta sie w Warszawie.

Z przeprowadzonego w lutym 2017 r. sondazu Agencji Badan Rynku
i Opinii SW Research wynika, ze do zazywania suplementdéw diety
przyznaje sie 72 proc. Polakdéw, z czego prawie potowa (48
proc.) stosuje je regularnie.

Dr Krzysztof Btecha, internista, specjalista rehabilitacji
medycznej oraz ziotolecznictwa, powiedziat*, ze wielu naszych
rodakow nie wie, jak zazywac¢ suplementy diety. Przede
wszystkim nie mogg one zastagpi¢ prawidtowej diety, trzeba
przestrzega¢ zasad zdrowego odzywiania i aktywnego stylu
zycia. Suplementdédw nie mozna rowniez traktowaé¢ jak lekéw, bo
nimi nie sg 1 nie takie jest ich przeznaczenie.

»Suplementy diety moga by¢ cennym uzupetnieniem codziennej
diety, szczegdlnie u osdb cierpigcych na rdézne schorzenia, np.
uktadu krgzenia lub cukrzycy” — powiedziat* dr Btecha,
nawigzujgc do gitdéwnego tematu dyskusji: ,Uktad krazenia -
zalezno$¢ pomiedzy prawidtowym odzywianiem, suplementacjag a
leczeniem jako innowacyjne podej$cie do zdrowia”.

Dodat, ze mozna je stosowal jako uzupetnienie przepisanych
przez lekarza lekéw. Komplementarnos¢ leczenia polega na
umiejetnym tgczeniu wszystkich tych elementéw z pozytkiem dla
pacjenta.

Dr Daniel Sliz z III Kliniki Choréb Wewnetrznych i Kardiologii
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego przyznat, ze suplementy
diety przydatne sg w leczeniu chordéb sercowo-naczyniowych.
Chodzi g*déwnie o magnez, potas, kwasy omega-3 oraz resweratrol
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1 witaminy antyoksydacyjne.

,Przyczyng wielu schorzen, takich jak miazdzyca, choroby
neurodegeneracyjne, nowotwory, a nawet depresje, jest
wystepujgcy w organizmie przewlekty stan zapalny, ktére
poczgtkowo nie daja wyraznych dolegliwosci” — podkreslit
specjalista. Ten stan zapalny nie wywotuje on gorgczki, jaka
wystepuje w razie ostrej infekcji. Jedynym jego objawem moga
by¢ bdle gtowy i zmeczenie.

Jak méwiono podczas spotkania, podejrzewa sie, ze odpowiednia
dieta, obfitujgca w przeciwutleniacze, jak i suplementy diety
o dziataniu antyoksydacyjnym, mogg ogranicza¢ przewlekty stan
zapalny. Chodzi o witaminy A, C i E, polifenole, karotenoidy,
takoferole czy koenzym Q.

Dr Katarzyna Kowalcze z Katedry Dietetyki i Oceny Zywnosci
Instytutu Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Przyrodniczo-
Humanistycznego w Siedlcach powiedziat*a, ze korzystne
dziatanie wykazujg kwasy ttuszczowe omega-3. Wystepujg one
gtéwnie w rybach, jednak mato osdb spozywa je w odpowiednich
ilosciach.

Z danych przedstawionych podczas spotkania wynika, ze Polacy
spozywaja rocznie zaledwie 12 kg ryb, o potowe mniej niz
wynosi $Srednia w Unii Europejskiej; np. Portugalczycy
spozywajg co roku az 60 kg ryb.

,Zdajemy sobie sprawe z tego, ze nalezy spozywal ryby, jednak
nie zawsze sta¢ nas na ich kupowanie, bo sa znacznie drozsze
niz mieso” — podkreslita prezes Izby Gospodarczej ,Farmacja
Polska” Irena Rej.

Dr Stawomir Murawiec z Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego,
redaktor naczelny pisma ,Psychiatria”, zwrdécit uwage, ze
Polacy coraz czesSciej wiedzg jak sie zdrowo odzywiac, ktopot
polega na tym, ze bardzo trudno jest zmieni¢ zte nawyki
zywieniowe.



,Przyzwyczajamy sie do pewnych sposobdw odzywiania, a kiedy
okaze sie, ze sg one niekorzystne dla naszego zdrowia,
potrzebujemy silnej motywacji, zeby je zmodyfikowa¢” — dodat.

Wszyscy specjalisci byli zgodni, ze u niektérych osdb
suplementacja diety jest potrzebna jako uzupeinienie diety
oraz leczenia, szczegOlnie u 0s6b juz cierpigcych na rézne
schorzenia. Jak zauwazyli, nie wiadomo jednak, jakie wu
poszczegdlnych oséb wystepuja niedobory sktadnikéw pokarmowych
i jakie wybierac¢ preparaty.

Dr S1iz podkres$lit, Ze najwieksze zaufanie budza preparaty OTC
(dostepne bez recepty) wytwarzane przez firmy, ktore produkuja
réwniez leki. Niektdore preparaty, np. zawierajgce potas,
traktowane sg jak leki i mozna je kupi¢ w aptece wytacznie na
recepte.

Dyrektor Federacji Suplementéw Anna Mossakowska-Ziemniak
podkreslita, ze wielu producentdéw, w tym réwniez polskich,
przestrzega zasad dobrej praktyki produkcyjnej (GMP) 1 oferuje
suplementy diety wysokiej jakosci.

W 2016 r. sprzedaz suplementéw diety w naszym kraju zwiekszyta
sie do 3,5 mld z%*, a w 2017 r. prawdopodobnie wzros$nie do
ponad 4 mld z%t.
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