Suplementy diety — czy sa nam
potrzebne?

Miliony Polakéw stosuja suplementy diety. Cieszg sie one coraz
wiekszg popularnos$cia, mimo ze naukowcy wcigz pracuja nad
udowodnieniem ich zdrowotnych wtasciwosci. Skutecznosé
suplementdéw zalezy od ilos$ci substancji odzywczych, ktdére juz
przyjmujemy w codziennej diecie, a takze od czynnikéw
wptywajacych na wchtanianie substancji odzywczych i
metabolizm.

Sam fakt, ze suplementy mozna kupi¢ bez recepty, nie oznacza
jeszcze, ze sg bezpieczne ani ze nie mozna ich przedawkowac.
Przyjmowanie wiekszej ilo$ci witamin niz zalecane jako
referencyjna wartos¢ spozycia moze mieé¢ zwigzek z takimi
problemami, jak osteoporoza, ktdérg wywotuje zbyt wysokie
stezenie witaminy A. Poza tym lekarstwa i substancje odzywcze
maja wspOlng droge wcht*aniania i metabolizmu w organizmie,
dlatego suplementy mogag wchodzi¢ w interakcje z zazywanymi
przez nas lekami.

Z badan wynika, ze suplementy sg wskazane dla:

e Kobiet w cigzy i w wieku rozrodczym, ktdére potrzebuja
dodatkowych ilo$ci kwasu foliowego, aby zapobiec wadom
wrodzonym u dzieci.

e Starszych osob dorostych, zwtaszcza kobiet po menopauzie.
Mogg one przyjmowac¢ wapn i witamine A. Wprawdzie nie ma
wystarczajgcych dowodéw na to, ze typowe dawki suplementéw
wapnia zapobiegajg zt*amaniom osteoporotycznym, jednak niektdre
badania wykazaty, ze witamina D odgrywa wazng role we
wchtanianiu wapnia oraz poprawie kondycji kosSci.

 0s6b powyzej 50. roku zycia — powinny one zazywal suplementy
witaminy B12.

* Mtodych kobiet, u ktérych stwierdzono anemie — moga
przyjmowa¢ suplementy zelaza.

» 0séb na bardzo restrykcyjnej diecie lub uczulonych na wiele
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pokarméw — mogg przyjmowa¢ multiwitaminy.

* 0séb, u ktérych wystepuje ryzyko zwyrodnienia plamki z6ttej
zwigzanego z wiekiem — mogg korzysta¢ z suplementdw
przeciwutleniaczy i cynku.

Jesli nalezymy do ktérejs z wymienionych grup, powinnismy
zapyta¢ 1lekarza o odpowiednie dawkowanie suplementéw.
Najlepiej jednak dostarcza¢ organizmowi witamin i mineratéw w
postaci produktéw spozywczych, a nie tabletek. Suplementy
wydajg sie by¢ mniej skuteczne niz jedzenie bogate w te
wtasnie substancje odzywcze. Istnieje wiele dowoddéw na to, ze
zwtaszcza suplementy przeciwutleniaczy zwykle nie dajg
pozagdanych efektéw, a mogg nawet szkodzi¢. Poza tynm,
pozywienie zawiera inne wazne sktadniki, takie jak btonnik,
niezbedne kwasy ttuszczowe oraz dziatajgce przeciwutleniajaco
fitozwigzki.
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