EUROPEAN NUTRACEUTICAL ASSOCIATION

Suplementy diety

Przewodnik przez dzungle sprzecznych opinii

w KRS | O wydanie polskie broszury ENA we wspotpracy z KRSIO

Krajowa Rada Suplementow i 0dzywek  (Krajowg Radg Suplementow i Odzywek)

European Nutraceutical Association | Muensterberg 1 | P.O. Box 632 | CH-4001 Basel | Switzerland
Email: office@enaonline.org | www.enaonline.org | Phone: +41 (61) 302 0490 | Fax: +41 (61) 302 0491



Czy suplementy diety mogg by¢ szkodliwe?

To pytanie moze wydawac sie zaskakujgce. W jaki sposob suplementy diety moga
by¢ szkodliwe? W mediach regularnie pojawiajg sie doniesienia o tym, ze jednak
s, a niektorzy nawet twierdzg, ze suplementy diety moga doprowadzi¢ do $mierci.
Jako stowarzyszenie ekspertéw zajmujgcych sie tym rodzajem zywnos$ci czujemy
sie kompetentni do wyjasnienia tej kwestii oraz przedyskutowania réznych pogla-
dow dotyczacych suplementéw diety. Mamy nadzieje, ze nasze uwagi bedg trafne,
a wyjasnienia okazg sie przystepne.

Badania kliniczne dotyczace dziatania witamin

Punktem wyjscia dla wielu doniesien w mediach na temat zagrozen zwigzanych ze
stosowaniem suplementow jest to, ze szeroko zakrojone badania kliniczne doty-
czace dziatania witamin na organizm ludzki przyniosty, przynajmniej cze$ciowo, nie-
zadowalajgce wyniki, a nawet w niektorych przypadkach pokazaty szkodliwe skutki.
Wszystkie bez wyjgtku doniesienia mediéw odnoszg sie do tych samych badan
dotyczgcych witamin. Niestety, niezorientowany w temacie czytelnik ma wrazenie,
ze sg to za kazdym razem nowe odkrycia naukowe. Poza tym, badania naukowe
to bardzo ztozony temat, sg zbyt skomplikowane, aby mozna je byto przedstawi¢
w prosty sposéb w artykutach prasowych. Dlatego chcieliby$my wyjasni¢, dlaczego
wiele z tych doniesien nie dostarcza wiarygodnych informacji na temat suplemen-
téw diety. Kilka najwazniejszych powodow:

e Badania zostaty przeprowadzone na ludziach, ktérzy albo byli chorzy albo pra-
cowali w warunkach wysokiego ryzyka utraty zdrowia (np. palacze lub pracow-
nicy fabryki wyrobéw z azbestu), wiec nie mogg by¢ traktowane jako wiarygodne
proby kliniczne dla srodkéw profilaktycznych.

e Badaniu poddawano wyizolowane poszczegdlne mikrosktadniki, np. pojedyncze
witaminy. W naturze nie wystepujg one pojedynczo, tylko razem z innymi mikro-
skfadnikami. Jest udowodnione naukowo, ze interakcje sktadnikéw odzywczych
majg duzy wptyw na ich walory prozdrowotne.’

e Witaminy podawano w bardzo wysokich dawkach (wielokrotnie przewyzsza-
jacych dawki naturalnie wystepujgce w zdrowej, zbilansowanej diecie, patrz:
,Ryzyko stosowania suplementéw diety”, str.6).

Warto zauwazy¢, ze nawet pozytywne wyniki sg przedstawiane w negatywnym kon-
tekscie. Za przyktad niech postuzy badanie SU.VI.MAX, przeprowadzone na ponad
13000 dorostych osobach we Francji?, ktére dowiodto, Ze u mezczyzn biorgcych
zestaw witamin i sktadnikéw mineralnych ryzyko zachorowalnosci na raka obnizyto
sie 0 31%, podczas gdy wskaznik $miertelnosci po 7,5 latach byt mniejszy o 37%.
Jednakze doniesienia w mediach czesto podkreslajg, ze u kobiet nie odnotowano
pozytywnego efektu, z tego powodu badanie jest z reguty przedstawiane w nega-
tywnym sSwietle. Wyjasnienie tego faktu jest proste: od samego poczatku u kobiet
poziom tychze witamin i mineratow we krwi byt wyzszy, byt mniej wiecej taki jak u
mezczyzn po podawaniu suplementow!

" Okresla sie to jako ,synergie sktadnikow odzywczych”
2 Badanie SU.VI.MAX (patrz Pismiennictwo)
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Argument, ze suplementy diety sg zbedne, a nawet szkodliwe, jest wiec nieuza-
sadniony. Kiedy wystepuje niedobdr mikrosktadnikow odzywczych, co czesto ma
miejsce w populacji europejskiej, stosowanie suplementéw diety moze dac istotne
korzysci zdrowotne. Jednak w dalszej czesci zajmiemy sie niektorymi aspektami
mozliwych zagrozen stosowania suplementéw.

Czym sg suplementy diety?
Jak sama nazwa wskazuje, sg to
produkty zywnosciowe, ktére suple-
mentujg, czyli uzupetniajg nasza
codzienng diete. Suplementy sg nie-
zbedne nie tylko dlatego, ze wiele
sktadnikéw odzywczych wystepuje
w niewystarczajgcych ilosciach w
naszej normalnej diecie, ale dla-
tego, ze organizm w okreslonych
sytuacjach moze potrzebowac wiek-
szych ilosci sktadnikow odzywczych.
Aby zaspokoi¢ potrzeby zywieniowe,
korzystne moze by¢ zastosowa-
nie skoncentrowanych mieszanin
sktadnikow odzywczych. Mieszanki
witaminowe i mineralne sg to od
wielu lat najbardziej popularne formy
suplementow diety. Ostatnio poja-
wia sie coraz wiecej innych skfadni-
koéw odzywcezych, takich jak produkty
zawierajgce olej zryb, prebiotykii pro-
biotyki®, r6zne substancje pochodze-
nia roslinnego* i wiele innych. Prawo
w Europie szczegdlowo reguluje
kwestie suplementow. Np. istniejg
przepisy okreslajgce, ktére substan-
cje sg dozwolone w suplementach
diety, jaka ilos¢ danego sktadnika
moze by¢ nadal uznawana jako $ro-
dek spozywczy, a zatem rozni sie od
produktu farmaceutycznego, oraz
jakie oswiadczenia mozna uzywaé
w reklamie suplementéw. Niektore z
tych przepiséw stosuje sie jednolicie
w catej Europie®, podczas gdy inne
sg regulowane na poziomie krajo-
wym (np. dotyczace najwyzszych
dopuszczalnych dawek).

Suplementacja substancjami bioaktywnymi

w naturalnej formie

W naszych zaleceniach dotyczgcych profilaktyki, razem
ze Szkotg Zdrowia Publicznego Uniwersytetu Harvarda
(HSPH) rekomendujemy suplementacje preparatami
zawierajgcymi fizjologiczne dawki mikrosktadnikéw odzyw-
czych (réwniez u os6b bez wyraznie widocznych objawow
niedoboru lub niesklasyfikowanych w grupie wysokiego
ryzyka). HSPH byta pierwsza instytucja, ktéra oparta pro-
filaktyke i promocje zdrowia na solidnych podstawach
naukowych. Juz od ponad 40 lat, HSPH prowadzi badania
zywieniowe, ktére sg najszerzej zakrojone i najdtuzej trwa-
jace na s$wiecie. Dotychczas 48 naukowcéw HSPH zdo-
byto Nagrode Nobla.

Mate niedobory z reguty nie dajg objawéw przez lata, ale
wyrzgdzona szkoda, ktéra jest poczatkowo niewielka,
moze sig¢ akumulowac¢ i wywotywaé wiele réznych dysfunk-
cji w efekcie domina, ostatecznie prowadzac do powaz-
nych choréb. Nie nalezy sie cieszy¢ tylko dlatego, ze
dostepnos¢ sktadnikow odzywczych jest wigksza niz kie-
dykolwiek przedtem. Pomimo dobrej dostepnosci sktadni-
kow i wiedzy na temat zdrowego odzywiania, dieta duzej
czesci ludzkosci jest zbyt uboga, ze wzgledéw czesciowo
zrozumiatych. Nawet u kobiet w cigzy, ktére Swiadomie
dazg do lepszego odzywiania sie, w wiekszosci przy-
padkéw zaobserwowano niedobory zywieniowe. Wedtug
WHO, takie niedobory wystepujag nie tylko w krajach roz-
wijajgcych sie, ale réwniez narastajg w krajach wysoko
uprzemystowionych [Deklaracja WHO 2001/2002. Bradley
2002]. Wedtug mnie, najbardziej potrzebne jest uzupetnie-
nie niedoboréw owocoéw i warzyw (zostato bowiem udo-
wodnione w licznych badaniach, ze w tej grupie produktow
wystepujg najwieksze niedobory w catej populacji). Suple-
mentacja diety wykorzystujgca naturalne mikrosktadniki
odzywcze z warzyw i owocow jest z reguty bardziej prefe-
rowana od syntetycznych mieszanek multiwitaminowych.
Jednak w praktyce nalezy kierowac sie tym czy dziatanie
danego produktu (suplementu) zostato potwierdzone w
badaniach przeprowadzonych przez uniwersytety i znane
firmy badawcze.

Prof. n. med. Werner Seebauer,

A Dyrektor Instytutu Medycyny Zachowawczej,
Uniwersytet Europejski Viadrina,

Frankfurt n. Odrg, Niemcy

3 Sg to produkty, ktore albo zawierajg dobroczynne bakterie jelitowe albo promujg ich rozwoj

4 ang. botanicals

5 Dyrektywa 2002/46/EC Parlamentu Europejskiego, posiedzenie z dn. 10/06/2002 w sprawie zblizenia
ustawodawstw Panstw Cztonkowskich odnoszacych sig do suplementéw diety
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Suplementy diety z perspektywy kardiologa pediatry
Prawidtowe funkcjonowanie uktadu krgzenia (cisnienie krwi,
praca serca, ukfad krzepniecia krwi) jest Scisle zwigzane z
obecnoscig antyoksydantow i mikropierwiastkow. Raporty
naukowe z Austrii, Niemiec i Szwaijcarii (oraz innych krajow
europejskich) wyraznie wskazujg na niedostateczne spozy-
cie waznych mikrosktadnikéw odzywczych. Przyczyng tego
niedoboru jest nie tyle brak wiedzy o ich wtasciwosciach, ale
raczej zmiany w stylu zycia: duzo stresu, szybkie tempo, orien-
tacja na wygody. Wysokiej jakosci suplementy diety (produk-
cja kontrolowana, starannie dobrane sktadniki, takie jak kwasy
tluszczowe omega-3, antyoksydanty i substancje pochodze-
nia roslinnego w ilosciach fizjologicznych, o udowodnionej
naukowo skutecznosci dziatania) mogg by¢ bardzo istotne.

Zgodnie z tymi raportami, styl odzywiania dzieci i mtodziezy w
wigkszosci przypadkéw nie jest adekwatny do potrzeb zdro-
wotnych mtodego i rozwijajgcego sie organizmu. Najczesciej
odnotowane niedobory dotyczg witaminy D, kwasu foliowego,
a takze innych waznych mikroskfadnikéw. Tutaj rowniez styl
zycia wydaje sie by¢ gtdwng przyczyna, poniewaz media i
szkoty sg stosunkowo skuteczne w rozpowszechnianiu ogdinej
wiedzy na temat zdrowej i zbilansowanej diety. Wysokiej jako-
Sci suplementy mogg by¢ cenne w codziennej diecie. Oprocz
dostarczenia sktadnikéw odzywczych, mogga poméc promowaé
pozytywng swiadomosc¢ o potrzebach zywieniowych, a nawet
zmiany w zachowaniu.

| Prof. nadzw. dr n. med. Gerald Tulzer
Kardiolog pediatra
Dyrektor Centrum Kardiologii Dziecigcej,
Linc, Austria
Cztonek Zarzgdu ENA

Bezpieczenstwo stosowania
suplementéw diety.

Jednym z  najwazniejszych
aspektoéw prawnych dotyczacych
suplementéw jest zapewnienie
bezpieczenstwa ich stosowania.
Musimy bowiem by¢ pewni, ze
stosowane produkty nie majg
szkodliwych dziatan, nawet jesli
sg uzywane przez wiele lat.
Naszym zdaniem, podstawa
prawna do zapewnienia tego
jest dobrze rozwinieta. Powo-
duje to, ze wszystkie produkty
z renomowanych firm i zrodet,
ktére sg dopuszczone do sprze-
dazy w Europie mozna uznac¢ za
bezpieczne. Niemniej jednak,
nawet produkty farmaceutyczne,
ale pochodzace z niepewnych
zrédet mogag mie¢ niepozadane
dziatania (takie produkty sg cze-
sto sprzedawane przez Internet)
i tak samo niestety bywa z suple-
mentami. Z catg pewnoscig nie
moze to by¢ argument przeciwko
suplementom w sensie ogolnym,
a tylko powdd, aby kupowac pro-
dukty dobrych firm. W Swietle
obowigzujgcego prawa mozemy
stwierdzi¢, ze nie ma dowodow

na to, ze suplementy diety znanego pochodzenia mogg by¢ szkodliwe.

Nieszkodliwe, ale czy uzyteczne?

Wykazalismy, ze suplementy diety sg korzystne, jesli sg prawidtowo stosowane.
Raporty Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) o produktach
spozywczych nie raz byty na pierwszych stronach gazet i bez watpienia beda poja-
wiac sie tam jeszcze czesciej w przysztosci. W ramach nowych przepiséw w zakre-
sie promocji produktéw spozywczych w Unii Europejskiej®, EFSA zebrata oceny
naukowe roznych produktéw zywnosciowych, w tym suplementow diety. Z tysiecy
ztozonych wnioskow dotyczgcych oswiadczen zdrowotnych dla danych produktow,
70-80% zostato odrzucone z powodu negatywnych ocen (EFSA uznata, ze korzysci
zdrowotne dla tych produktéw nie zostaty udowodnione). Czyz to nie jest wystar-
czajgcy dowdd na to, ze tego typu produkty sg bezuzyteczne? Alez nie! Juz wyja-
$niamy dlaczego:

8 Ustawa Nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie
os$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych zywnosci

4 Suplementy diety | © ENA 2014



e Whioski dotyczyty bardzo szerokiego spektrum produktéw zywnosciowych, tylko

czesc¢ dotyczyta suplementow diety

o Witaminy i sktadniki mineralne, czyli produkty, ktére najczesciej pojawiajg sie na
pierwszych stronach gazet, zostaty najlepiej ocenione przez EFSA

o Wiele negatywnych ocen EFSA nie spotkato sie z przychylng opinig niektorych
wybitnych naukowcow - tak wiec sg one wyraznie sprzeczne z opiniami ekspertow

¢ Wiele negatywnych ocen wydano z powodu brakéw formalnych w ztozonych

whnioskach.

Korzysci ze stosowania suplementow

Dwa podstawowe pytania:

Jakie sg korzysci ze stosowania suplementow
diety? Kluczowg kwestig jest tu ilos¢ sktadnikow
odzywczych, ktére ludzie spozywajg w normal-
nej diecie. Gromadzenie danych na ten temat
nie jest tak proste, jak by sobie mozna zyczyc¢,
a wyniki tych badan zawsze sg troche niedo-
ktadne. Jednakze, istniejg dane, z ktérych mozna
wyciggng¢ konkretne wnioski. Przyktady niedo-
boréw niektérych sktadnikébw mozna znalez¢ w
tabeli obok. Kolejng kluczowg kwestig jest to,
czy istniejg szczegdlne grupy spoteczne, ktére
nie otrzymujg wystarczajgce;j ilosci mikrosktadni-
kow lub ktére majg wieksze potrzeby niz Srednia.
Takie grupy sg wymienione w tabeli obok

Czy normalna dieta nie wystarczy?

Popularna jest opinia, ze dostarczana nam zyw-
nos¢ jest obecnie bardzo dobra, a suplementy
diety sg zbedne jesli sie stosuje zbilansowang
diete. Generalnie zgodzilibySmy sie z tg opinig,
gdyby tylko nie byto tego ,jesli”. Prawda wyglada
tak, ze nie u kazdego dieta jest poprawnie zbi-
lansowana. | od razu wida¢ oczywiste trudno-
Sci, przyktadowo: nalezy jes¢ pie¢ porcji warzyw
i owocow dziennie i przynajmniej raz w tygodniu
rybe morskg. Wedtug sondazy, tylko niewielki
procent populacji stosuje sie do tych zalecen,
pomimo spotecznych kampanii prozdrowotnych
obecnych od lat w réznych krajach. Ta rozbiez-
nos$¢ miedzy zaleceniami dietetycznymi, a rze-
czywistymi nawykami zywieniowymi ludzi jest
przyczyng niedobordéw.

Niedobory mikrosktadnikéw odzywczych:
Najwigkszy niedobor:

e Witamina D

o Kwas foliowy

Czesciowy niedobor:

e Witamina E

e Witamina C

e Zelazo (w szczegdlnych grupach ryzyka)
e Jod (suplementowany gtéwnie jako
dodatek do soli spozywczej)

Cynk

Wapn

Magnez

Selen

Kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA, DHA)

Niedobory typéw zywnosci:

e Owoce i warzywa (wg réznych badan
maks. 15% populacji spozywa reko-
mendowane ilosci)

e Ryby stonowodne (bogate zrédto kwa-
séw tluszczowych omega-3)

Grupy z ryzykiem niedoboréw niektorych
sktadnikéw odzywczych:

e Dzieci i mtodziez

o Kobiety w cigzy i karmigce

Kobiety w wieku reprodukcyjnym
Osoby stosujgce diety redukcyjne
Osoby starsze

Osoby przewlekle chore (np. diabetycy)
Osoby zazywajgce niektére narkotyki
Palacze

Sportowcy wyczynowi
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Racjonalne podejscie do suplementéw

Tabele j.w. dajg zarys sytuacji. Rozrézniamy sktadniki odzywcze, ktére sg uwazane
za ogolnie uzyteczne oraz takie, dla ktérych zastosowania sg juz dostepne interesu-
jace i obiecujgce dane naukowe. Szerokie zastosowanie jodu (w wiekszosci krajéw
zapotrzebowanie jest pokryte przy pomocy jodowanej soli kuchennej), kwasu folio-
wego, witaminy D, kwaséw ttuszczowych omega-3 (olej z ryb i innych zrédet), a takze
koncentratow owocdw i warzyw’ wydaje sie by¢é w petni uzasadnione. W okreslonych
sytuacjach i poszczegdlnych grupach ryzyka, mogg by¢ rowniez uzyteczne sktadniki
mineralne, takie jak wapn, magnez, zelazo, cynk oraz selen. Czesto dyskutowanym
tematem jest suplementacja tzw. antyoksydantami. Dobrze znane antyoksydanty to
witaminy A, C i E, a szczegdlnie bogate i zréznicowane pod wzgledem ich zawarto-
$ci sg owoce i warzywa. Zawierajg one niezliczone substancje fitochemiczne, ktére
wykazujg dziatanie antyoksydacyjne i chronig przed szkodliwym dziataniem wol-
nych rodnikéw tlenowych (patrz opinia eksperta). Bardzo dobrze udokumentowana
naukowo jest potrzeba stosowania takich substanciji jak: prebiotyki i probiotyki, gluko-
zamina i chondroityna, niektére aminokwasy, sterole i stanole roslinne oraz btonnik.
Ta lista zawiera tylko przyktady najwazniejszych mikrosktadnikéw odzywczych.

Ryzyko stosowania suplementow

Nawet jesli uznajemy oczywiste korzysci ze stosowania suplementéw diety, musimy
przyznac, ze niektore aspekty negatywnych wypowiedzi sg warte uwagi. Problem z
doniesieniami medidw jest taki, ze przedstawiajg sprawe w jednostronny i uproszczony
sposob.

Kluczem jest wtasciwa dawka

Jak pisalismy (str. 2), w stosowaniu suplementéw diety muszg by¢ przestrzegane
pewne zasady, w przeciwnym razie mogg wystapi¢ negatywne skutki. Paracelsus
powiedziat wieki temu: ,Wszystko jest trucizna, decyduje tylko dawka.” 8 To dotyczy
prawie wszystkiego, co mozna zjes¢ lub wypi¢. Nawet picie nadmiernych ilosci wody
moze spowodowac $mier¢ (nie przez utoniecie, ale faktycznie skutkiem wypicia zbyt
duzej ilosci). Znanym faktem jest to, ze pewne witaminy mogg mie¢ odwrotne dziata-
nie w wysokich dawkach.® To pomoze wyjasni¢, dlaczego w badaniach palaczy papie-
roséw, ktérym podawano duze ilosci beta-karotenu' odnotowano negatywne wyniki
w odniesieniu do ryzyka zachorowalnosci na raka.

7 Istnieje wiele badan naukowych tych produktéw, co daje nam wystarczajgce podstawy, aby zaja¢
stanowisko wobec tej postaci suplementéw diety.

8 Phillipus Theophrastus Bombastus von Hohenheim Aureolus, znany jako Paracelsus, w swoim trzecim
Defensio, 1538.

9 Antyoksydanty (ktére neutralizujg szkodliwe dziatanie tlenu) w duzych dawkach moga by¢
prooksydantami, czyli same moga generowac toksyczne rodniki tlenowe.

© Najwazniejsze badania to ATBC oraz CARET (patrz Pi$miennictwo).
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W tym kontekscie bardzo wazne jest okreslenie tzw. ,najwyzszych tolerowanych
poziomow spozycia“ (UL — upper level) witamin i sktadnikow mineralnych. Sg to
dzienne ilosci (patrz tabela), ktére mogg by¢ spozywane regularnie bez ryzyka dla
zdrowia. Normy UL nie nadajg sie do okreslania ilosci jakiego$ sktadnika w suple-
mencie diety, lecz sg wskaznikiem ilosci, ktdére nie powinny by¢ przekraczane w
codziennym spozyciu. Poziomy te sg jednak tak wysokie, ze trudno jest je przekro-
czy¢ stosujagc suplementy diety w sposéb rozsgdny. W zwigzku z tym, warto wspo-
mnie¢ o produktach spozywczych, ktére sg wzbogacone w witaminy i mineraty. Spo-
zywajgc tego rodzaju zywnos¢ (np. wzbogacane soki, ptatki $niadaniowe) w sposob
regularny i w duzych ilosciach mozna tatwo straci¢ kontrole nad dawkami sktadnikow
odzywczych. W tej sytuacji, polecamy raczej suplementy diety z jasno okreslong ilo-
Scig poszczegolnych sktadnikdw.

Sktadnik uL
Witamina A (ug) 800
Witamina B1 (tiamina) (mg) 50
Witamina B2 (ryboflawina) (mg) 200
Witamina B3 (niacyna) (mg) 900
Witamina B6 (pirydoksyna) (mg) 25
Kwas foliowy (ug) 1000
Witamina B12 (ug) 3000
Witamina C (mg) 2000
Witamina D (ug / 1U) 50 /2000
Witamina E (mg) 300
Zelazo (mg) 45
Selen (ug) 300
Jod (ug) 600
Wapn (mg) 2500
Magnez (mg) 250
Cynk (mg) 25

“Najwyzszy Tolerowany Poziom Spozycia (UL)", Komitet Naukowy ds. Zywno$ci (SCF) Unii Europejskiej
i amerykanska Komisja ds. Zywnosci i Zywienia (FNB).
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Suplementacja antyoksydantéw

Zagadnienie suplementacji antyoksydantow
jest jak obosieczny miecz, dlatego ze sa
badania, ktére dowodzg zaréwno pozy-
tywnego jak i negatywnego ich dziatania.
Zasadniczo jednak mozna stwierdzi¢, ze
suplementacja jest konieczna, kiedy dieta
nie zawiera ich pod dostatkiem. To zale-
cenie jest dodatkowo wzmocnione, gdy
wystepujg rowniez inne czynniki, takie jak
psychiczny i fizyczny stres lub niekorzystne
warunki srodowiskowe, np. zanieczyszcze-
nie powietrza, zbyt wysoka lub zbyt niska
temperatura, etc. W wigkszosci badan,
suplementacja  antyoksydantow  wyka-
zuje rowniez pozytywny wptyw w zakresie
ochrony zdrowia w przewleklych choro-
bach zapalnych. Przy wyborze okreslonego
preparatu, jednakze, muszg by¢ wyrazne
dowody naukowe, ze wspomniany pro-
dukt wykazuje dziatanie antyoksydacyjne
w organizmie czlowieka. Stosowanie pre-
paratu musi by¢ tez zgodne z zaleceniami
dotyczacymi dawkowania i docelowej grupy.

Prof. nadzw. dr
Manfred Lamprecht,
Fizjolog sportu
Centrum Fizjologii,
Uniwersytet Medyczny
Graz, Austria

Cztonek Zarzadu ENA

Skfadniki odzywcze w przyrodzie rzadko wyste-
pujg w czystej postaci.

Problemem, ktory zostat juz wspomniany w czeg-
Sci dotyczacej badan klinicznych (str. 2), jest
podawanie pojedynczych sktadnikow odzyw-
czych. Jest powszechng praktykg w dziedzinie
medycyny i badan farmaceutycznych, ze zwalcza
sie choroby pojedynczg substancjg. Sadzono, ze
zasada ta moze byc¢ rowniez stosowana w suple-
mentacji i zgodnie z nig zaplanowano i przepro-
wadzono wiele badan klinicznych na witaminach.
Zaktadano, ze dieta bogata w owoce i warzywa
moze zmniejszy¢ ryzyko pewnych chordb. Bada-
nia krwi wykazaty rowniez, ze osoby z wysokim
poziomem niektorych substanciji, takich jak beta-
-karoten, rzadziej cierpig z powodu tychze chordéb.
A wiec logiczne byto podawanie beta-karotenu
w wyzszych dawkach, w nadziei na osiggniecie
tego samego efektu (zaskakujgce byty jednak
wyniki negatywne). Obecnie juz wiemy, ze takie
podejscie nie dziata. Wzajemne powigzania mie-
dzy systemami biologicznymi sg o wiele bardziej
ztozone, niz mozna sobie wyobrazi¢. JesteSmy
teraz $wiadkami podobnego ,trendu”, nie doty-
czy on jednak witamin, ale zwigzkoéw fitochemicz-
nych. Produkty zawierajgce zwigzki pochodzace
ze zrddet, takich jak zielona herbata, winogrona
itp., sg sprzedawane jako ,naturalne suplementy
diety pochodzenia roslinnego®, czesto (jak to byto

przypadku witamin) w dawkach duzo wyzszych niz jest mozliwe do osiggniecia w nor-
malnej diecie. Ta tendencja moze byc¢ problemem, zwtaszcza w przypadku silnie ste-
zonych ekstraktow i wysokich dawek pojedynczych zwigzkow. Wiarygodne informa-
cje dotyczgce bezpieczenstwa stosowania tych substancji nie sg jeszcze dostepne,
wiec nie mozna oszacowac, jakie mogag mie¢ skutki. Kilka doniesien o niepozadanych
dziataniach jest juz przedmiotem dyskus;ji

Jak dobre sg suplementy syntetyczne?

Nie da sie w sposéb prosty i jednoznaczny odpowiedzie¢ na to pytanie. W przypadku
niektorych witamin (np. witamina C), nie ma praktycznie Zzadnej roznicy chemicznej
miedzy syntetyczng i naturalng forma i efekty stosowania sg w zasadzie identyczne.
Musimy jednak pamietaé, ze w przyrodzie witaminie C zawsze towarzyszg inne sub-
stancje o dziataniu synergicznym. W przypadku witaminy E jest zupetnie inaczej. Wita-
mina E nie wystepuje, bowiem w postaci jednego zwigzku chemicznego. Na przyktad
syntetyczna witamina E, ktéra byta uzywana w badaniach klinicznych byta mieszaning
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formy lewoskretnej i prawoskretnej", podczas gdy w naturze wystepuje ona wytgcz-
nie w postaci prawoskretnej'?. Powstaje pytanie, co organizm zrobi z formg witaminy
E, ktdra jest dla niego obca? Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie, a nie-
ktorzy krytycy sugerujg, ze moze ona by¢ potencjalnie szkodliwa. Mozliwe okazato
sie zsyntetyzowanie naturalnie wystepujacej postaci witaminy E i jest ona juz obecna
w wiekszosci produktow handlowych na rynku. Innym problemem jest to, ze natu-
ralna witamina E wystepuje nie tylko jako alfa-tokoferol, ale takze jako beta, gamma
i delta tokoferol. Poza tym réwniez jako tokotrienol (oraz inne zwigzki), w czterech

" SRR-alfa-tokoferol
2. RRR-alfa-tokoferol

Kwasy tluszczowe omega-3

Suplementy z olejem rybnym zawierajg kwasy ttuszczowe omega-3: kwas eikozapentaenowy (EPA) i
kwas dokozaheksaenowy (DHA). Oleje rybne pochodzg z migsa lub watroby niektorych gatunkéw ryb.
Oprécz kwaséw omega-3 zawierajg one kilka innych kwasoéw ttuszczowych. Zawierajg tez witaminy
rozpuszczalne w tluszczach (A, D i E). Oleje z watroby (np. olej z watroby dorsza) majg wigcej wita-
miny A i D niz oleje pozyskane z migsa ryb. Standardowe oleje rybne zawierajg ok. 30% EPA i DHA.
Koncentraty olejowe majg jeszcze wyzsza zawarto$¢. Prawdopodobienstwo, ze oleje rybne z renomo-
wanych zrodet zawierajg istotne ilosci zanieczyszczen jest niskie, jako ze proces przetwarzania olejéw
rybnych do stosowania w suplementach usuwa zanieczyszczenia, nawet jesli sg obecne w materiale
wyjsciowym. Suplementy na bazie oleju rybnego byty wielokrotnie badane na ludziach, wiele z nich
wykazato korzystny wptyw na funkcje fizjologiczne, biomarkery choréb i skutki kliniczne ich leczenia.
Kwasy tluszczowe omega-3 otrzymaty wiele pozytywnych opinii od Europejskiego Urzedu ds. Bezpie-
czenstwa Zywnosci (EFSA). Istnieje potrzeba suplementowania DHA kobietom w cigzy i karmigcym,
aby wspomadc rozwéj moézgu i narzgdu wzroku.

Spozycie EPA i DHA ws$rdd dorostych w krajach europejskich jest szacowane na srednio okoto 200 mg
dziennie. Jednak te liczby w praktyce oznaczajg, ze niewielka liczba oséb regularnie spozywa ryby i
ze jest duza grupa os6b, ktére nie jedza ryb. Badanie przeprowadzone w Australii wykazato mediane
spozycia EPA i DHA jako 30mg dziennie (Meyer et al. 2003). Zalecenia dotyczace spozycia EPA wraz
DHA w celu zapewnienia optymalnego zdrowia mieszczg si¢ zazwyczaj w przedziale od minimum 200
do 500 mg dziennie. Zalecenia FAO/WHO dla dorostych to co najmniej 250 mg EPA oraz DHA dziennie
(FAO/WHO, 2010), co zostato potwierdzone przez EFSA (EFSA, 2010). Taki poziom spozycia moze
zostac osiggniety poprzez regularne stosowanie suplementéw z olejami rybnymi. Jednak, w szczegol-
nych okolicznos$ciach, np. stany zapalne, moze by¢ zalecany wyzszy poziom spozycia.

Prof. n. med. Philip C. Calder, Profesor Immunologii Zywieniowej
Wydziat Medyczny, Uniwersytet w Southampton, Wielka Brytania
Cztonek Zarzadu ENA

Meyer, B.J., Mann, N.J., Lewis, J.L., Milligan, G.C., Sinclair, A.J. and Howe, P.R. Dietary intakes and food sources of
omega-6 and omega-3 polyunsaturated fatty acids. Lipids 38:391-8, 2003.

Food and Agriculture Organisation of the United Nations. Fats and fatty acids in human nutrition: Report of an expert
consultation. Rome: FAO, 2010.

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA); Scientific Opinion on Dietary Reference Values for
fats, including saturated fatty acids, polyunsaturated fatty acids, monounsaturated fatty acids, trans fatty acids, and
cholesterol. EFSA J 2010; 8: 1461.
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Moja osobista suplementacja

Temat suplementow diety zazwyczaj szybko prowadzi do ozy-
wionej dyskusji. Z jednej strony mamy wysokie oczekiwania
konsumentow, z drugiej strony bardzo emocjonalne i niekiedy
lekcewazace podejscie prezentowane przez media, co gene-
ruje atmosfere niesprzyjajacg podejsciu naukowemu i spo-
kojnej refleksji. Dlatego wtasnie, czesto ograniczam sig do
moéwienia ludziom, z jakich suplementéw ja osobiscie korzy-
stam, na podstawie aktualnej wiedzy naukowej. Moja osobista
mieszanka obejmuje suplementy diety oparte na sokach owo-
cowych i warzywnych, w tym kwas foliowy, rekomendowana
dzienna dawka witaminy D i oleju rybnego. Nie wolno nam jed-
nak zapominac, ze zapobieganie chorobom wykracza daleko
poza tykanie suplementéw diety. W zwigzku z tym, rowniez sto-
suje zbilansowang diete bogatg w pokarmy roslinne, uprawiam
regularne ¢wiczenia fizyczne i dbam o utrzymanie réwnowagi
psychicznej w zyciu codziennym (aspekt, ktory niestety jest
czesto pomijany w materialistycznym Swiecie).

Dr Peter Prock,

Specjalista medycyny zachowawczej
Doradca naukowy, Prezes ENA,
Basel, Szwaijcaria

réoznych postaciach. Oznacza
to, ze witamina E wystepuje
w naturze jako mieszanina co
najmniej 16 réznych zwigzkow
chemicznych, ale tylko jeden
z nich jest obecny w wiekszo-
$ci suplementow diety. Oczy-
wiste jest zatem, ze naturalnie
wystepujgce formy sktadnikow
odzywczych sg preferowane i
jest tendencja do uzywania wta-
$nie ich™.

Pare stow podsumowania
Czy suplementy diety moga by¢
szkodliwe? Zadalismy to pyta-
nie na wstepie. Krétko mowiac,
do suplementéw zawierajg-
cych pojedyncze wyizolowane
sktadniki w wysokich dawkach
nalezy podchodzi¢ sceptycz-
nie. Nasz przeglad krytycznych

doniesien mediow dotyczy tylko takich produktéw. Nie nalezy jednak ,wylewaé
dziecka z kgpielg” i wyrabia¢ sobie krytycznej opinii o suplementach na podstawie
kilku kontrowersyjnych przyktadéw. Mozna to zilustrowac na przyktadzie samocho-
dow. Gdyby podejs¢ do nich tak jak do suplementow, nie bylyby w ogdéle dozwolone
jako srodek transportu — sg zdecydowanie zbyt niebezpieczne. W petni zgadzamy
sie z opinig prezentowang przez HSPH: ,Codziennie jedna dawka multiwitaminy
jest dobrg polisg ubezpieczeniowg na zdrowie. Maty dodatek witaminy D to dodat-

kowy impuls dla zdrowia'.”

3 Niestety stosowanie naturalnych substancji czesto powoduje problemy prawne
™ Zrédto: http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/vitamins/
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