SUPLEMENTY DIETY — CZY WARTO?

~== Suplementy diety to srodki spozywcze, ktérych celem jest
uzupetnienie normalnej diety. Stanowig skoncentrowane
, . zrodto  witamin, skfadnikdbw mineralnych oraz innych
substancji, ktore wykazujg efekt odzywczy. O suplementach diety méwi sie ostatnio gtosno i duzo.
Przemyst farmaceutyczny bardzo sie stara, zeby przekonac¢ nas o koniecznosci uzupetniania diety
dobroczynnymi kapsutkami. Prognozowana warto$¢ sprzedazy suplementéw w Polsce w 2020
roku ma osiggnac ponad 5 mid ztotych.

W ostatnich czasach oferta rynkowa suplementéw diety bardzo sie powiekszyta. Stale pojawiaja
sie nowe preparaty zawierajace coraz to bardziej wyszukane skfadniki. Nalezy jednak pamietac, ze
suplementy diety nie powinny byc¢ traktowane jako nadrzedne zrddto tych sktadnikow dla
organizmu. Zawsze w pierwszej kolejnosci nalezy dbac o to, by zarowno sktadniki mineralne i
witaminy, jak i inne zwiazki bioaktywne, dostarczane byly do organizmu za pomocay
zréznicowanej, dobrze zbilansowanej diety. Celem stosowania suplementéw diety nie jest
leczenie choréb, ale minimalizowanie skutkéw dziatania czynnikdw ryzyka, ktore moga
spowodowac¢ powstanie choréb. Majg pomagaé w utrzymaniu réwnowagi organizmu na poziomie
zapewniajgcym petnie zdrowia, dajgc mu site do walki z ewentualnymi chorobami.

Awitaminoza (brak witamin) wystepuje przede wszystkim wtedy, gdy nasza dieta jest uboga w
owoce i warzywa — gtdwne zrédto witamin. Awitaminoza witamin z grupy B dotyka gtéwnie uktad
nerwowy i w mniejszym stopniu pokarmowy. Gdy brakuje nam witaminy A cierpig przede
wszystkim $luzéwki — skdra jest przesuszona, drogi oddechowe i btony Sluzowe wielu narzadéw
wysychajg. Prowadzi to m.in. do ostabienia, utraty apetytu i wypadania wtoséw. Mozliwe objawy
to nudnosci i uczucie zmeczenia. Niedobdr witaminy C nie sprzyja gojeniu sie ran, kosci sg bardziej
podatne na ztamania, a stawy na nadwyrezenie; jestesmy tez mniej odporni na infekcje.

Tymczasem suplementy wielosktadnikowe o dobrze dobranych proporcjach witamin i mineratéw
oraz wilasciwe spozycie biatka, mogtyby w znaczacy sposéb przyczyni¢ sie do wydtuzenia zycia w
dobrym zdrowiu, jednocze$nie zmniejszajagc wydatki na zdrowie. Przyjmowanie jednego
multiwitaminowego suplementu dobrej jakosci doskonale wyréwnuje niedobdér witamin w
naszym organizmie. O ile niedobory niektorych sktadnikéw odzywczych wystepujg u wiekszosci
mezczyzn i kobiet, mtodych i starych, chorych i zdrowych, o tyle skuteczna suplementacja zalezy
od sytuacji, trybu zycia oraz indywidualnych cech kazdej osoby. Niestety wiekszo$¢ z nas nie moze
liczy¢ na zadnego specjaliste ds. zdrowia, ktéry doradzitby mu suplementacje w sposéb doktadny i
dtugofalowy. Kazdy musi sam we wtasnym zakresie poszukiwac informacji, aby poprawié swoje
zdrowie. Poszukiwania nie bedg fatwe, ani szybkie. Bedg sie zmieniaty, w miare coraz wiekszego
rozumienia naszego ciata, jak rowniez z uwagi na dostepnos¢ produktdw — coraz precyzyjniejszych
i czesto wielosktadnikowych. Musimy pogodzi¢ sie z faktem, ze nasze zdrowie wymaga
zaangazowania i czasu.
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Suplementy diety sg szczegdlne wazne dla o0sob, ktore sg zdrowe. Takim osobom suplementy
umozliwig osiggniecie najlepszych efektdw. Pozwolg zapobiec chorobom i zwiekszy¢ dtugosc¢ zycia.
Zta wiadomosc¢ jest taka, ze niewfasciwe odiywianie, palenie papieroséw, brak ruchu i stres
powodujg szkody, ktore w zaden sposob nie naprawi zaden suplement.

Suplementy diety dzielg sie na wiele kategorii: witaminy, mineraty, mikroelementy i w
rzeczywistosci kosztuja mniej w poréwnaniu do wydatkéw na leki. Warto jednak zauwazyé, ze
produkty sprzedawane w supermarketach majg czesto obnizone dawki. Zdarza sie, ze ilosci
substancji odzywczych sg sladowe. Ostatnio NIK wykonata bioanalizy wybranych losowo prébek
suplementow. Stwierdzono obecno$¢ niedozwolonych substancji psychoaktywnych, bakterii
chorobotworczych oraz niedobory zywych bakterii w preparatach probiotycznych.

Odpowiedzialnos$¢ za jako$¢ ponosi producent suplementéw diety. Jest odpowiedzialny za tresc
informacji na ulotce oraz w reklamie. Dlatego wazne jest, by zwraca¢ uwage na to, co kupujemy,
czyta¢ opinie i kupowaé suplementy sprawdzonych producentéw. W dobie wszechobecnego
Internetu mozemy sprawdzi¢ kazdg firme. Po wybraniu najlepszej i po zapoznaniu sie z jej ofertg
mozemy zajgc sie wiasnym zdrowiem.
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Miesiecznik ,,0 czym lekarze ci nie powiedzg”. Wydanie brytyjskie —, What Doctors Don’t Tell You”.

http://www.poradnikzdrowie.pl

http://www.lesmotsontunsens.com

http://tempsreel.nouvelobs.com

https://portal.abczdrowie.pl

www.fokus.pl
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