Suplementy diety w nadmiarze
szkodza

27 kwietnia 2015

Uczestnicy dorocznego spotkania Amerykanskiego Stowarzyszenia
Badan nad Rakiem (AACR) ustyszeli, Zze naduzywanie suplementéw
diety zwieksza ryzyko zachorowan na nowotwory. Takie wnioski
ptyng z wieloletnich badan prowadzonych przez Tima Byersa z
Centrum Nowotwordw University of Colorado (UC).

,Nie wiemy, dlaczego to sie dzieje na poziomie molekularnym,
jednak dowody wskazuja, ze ludzie, ktorzy przyjmuja wiecej
suplementéw diety niz potrzebujg, sg narazeni na wieksze
ryzyko zachorowania na raka” — méwit Byers.

Badania nad tym fenomenem rozpoczety sie przed 20 laty, gdy
zauwazono, ze ludzie spozywajgcy wiecej warzyw i owocodw
rzadziej choruja na nowotwory. Wtedy to grupa badaczy, wsréd
ktérych byt Byers, chciata sprawdzi¢, czy dodatkowa
suplementacja witaminami 1 mineratami jeszcze bardziej
zmniejszy ryzyko.

,Wstepne testy na modelach zwierzecych byty obiecujace.
Rozpoczelismy wiec testy na ludziach. Przebadalismy tysigce
0s6b, ktdére przez 10 lat przyjmowaty suplementy lub placebo -
opowiada uczony. Wyniki badan byty jednak odmienne od
oczekiwanych. Odkrylismy, ze suplementy nie byty korzystne dla
ich zdrowia. W rzeczywisto$ci niektdérzy badani przyjmujacy
dodatkowe witaminy byli bardziej narazeni na nowotwory” -
dodaje Byers.

Jedna z badan, prowadzone nad przyjmowaniem suplementéw beta
keratyn wykazaty, ze spozywanie ich ponad dopuszczalng norme
az 0 20% zwieksza ryzyko nowotwordw ptuc i chordb serca. Inne
badania dowiodty, ze kwas foliowy, o ktérym sadzono, ze
zmniejsza liczbe polipéw w odbytnicy, prowadzit do jej
zwiekszenia.
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,T0 nie oznacza, ze ludzie majg sie ba¢ przyjmowania witamin i
mineratow. Multiwitaminy przyjmowane w odpowiednich dawkach
mogg dziatac¢ korzystnie. Nie jednak nie zastgpi dobrej,
bogatej w sktadniki odzywcze diety” — méwi Byers.

Uczony zauwaza, ze wiele os6b, ktdére przyjmujg suplementy, tak
naprawde ich nie potrzebuje, gdyz w diecie dostarczajg sobie
odpowiednie dawki witamin i minera*déw. Podsumowujac,
zauwazylismy, ze przyjmowanie nadmiarowych witamin i mineratéw
bardziej szkodzi niz pomaga — stwierdzit uczony.
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