SUPLEMENTY DIETY

Cel kampanii ,,Wybieraj bezpieczng zywnosé¢” w obszarze suplementéw diety:
zwiekszenie wiedzy Polakéw nt. suplementow diety, ich definicji, roznic pomiedzy nimi, a
lekami.

Suplementy to nie leki, to srodki spozywcze majgce na celu uzupetnienie codziennej, stabo

zbilansowanej diety. Petnig funkcje odzywcze Ilub wspomagajgce dziatanie organizmu.
Nie majg wtasciwosci leczniczych czy zapobiegajgcych chorobie.

DEKALOG SUPLEMENTACJI
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1. Jedzenie to nie leczenie — pamietaj, ze suplementy diety to kategoria zywnosci. Nie
myl ich z lekami, ktorych przeznaczenie jest zupetnie inne.

2. Suplementowaé znaczy uzupetniaé — pamietaj, ze podstawg dobrego samopoczucia
jest racjonalna dieta. Prowadz zdrowy styl zycia.

3. Nie wszystko zioto co sie sSwieci — w kwestii suplementacji nie polegaj na
informacjach pochodzgcych z reklam. Postaw na rzetelne zrédta wiedzy.

4. Zachowaj czujnosé — siegajgc po suplement diety bgdz uwazny i obserwuj, w jaki
sposob dany produkt wptywa na Twoj organizm.

5. Pochodzenie ma znaczenie — suplementy diety kupuj jedynie ze sprawdzonych Zrodet.
Zachowaj szczegdlng ostroznos¢ wobec produktow dostepnych w sprzedazy
internetowe;.

6. Nie suplementuj na zapas — suplementy diety powinny by¢ stosowane tylko w
uzasadnionych przypadkach. Zanim zastosujesz konkretny produkt wykonaj
odpowiednie badania laboratoryjne, aby przekonac sie czy Twoja dieta rzeczywiscie
wymaga suplementacji.

7. Badz swiadomym konsumentem - nie istnieje uniwersalny suplement diety dla
wszystkich. Kazdorazowo zweryfikuj, czy dany produkt moze byc¢ przez Ciebie
spozywany. Przyktadowo niektore suplementy diety nie mogg by¢ stosowane u dzieci a
innych nie zaleca sie kobietom w cigzy.

8. Wiecej nie znaczy lepiej — nie przekraczaj zalecanej do spozycia dziennej porcji
produktu. Nadmiar niektorych skfadnikdw w diecie jest tak samo szkodliwy jak ich
niedobor.

9. Uwazaj na interakcje — suplementy diety mogg negatywnie wptywaé na dziatanie
przyjmowanych lekéw. W trosce o zdrowie poinformuj swojego lekarza o stosowanej
suplementaciji i zastosuj sie do jego rad.

10.Wybieraj rozsadnie — korzystaj z Rejestru Produktéw zamieszczonego na stronie
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (www. rejestrzp.gis.gov.pl), aby dowiedzie¢ sie czy
dany produkt zostat zgtoszony jako suplement diety i jaki jest jego aktualny status.



Leczenie czy zywienie?

Przeznaczenie ma znaczenie!

Lek stuzy leczeniu choréb

lub ich zapobieganiu. Jest przeznaczony

dla os6b chorych lub o zwiekszonym

ryzyku rozwiniecia sie danego schorzenia.

Kazdy lek poddawany jest szczegotowym
badaniom sktadu. Dopuszczalne s3 jedynie

niewielkie, $cisle okreslone odchylenia
zawartosci danego sktadnika, ktére

wynikaja z zastosowanej metody badan.

Rzeczywiste dziatanie lecznicze
oraz bezpieczeristwo kazdego leku
(na recepte jak i bez recepty) jest
potwierdzone licznymi badaniami.

prawa farmaceutycznego.
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Przed wprowadzeniem do obrotu lek

musi zostac zatwierdzony przez Urzad

Rejestracji Produktow Leczniczych
(URPL, WMiPB). Numer pozwolenia

potwierdzajacy dopuszczenie leku do obrotu

znajdziesz w oznakowaniu produktu.

Leki, ktore zostaty dopuszczone do
obrotu w Polsce, znajduja sie
w Urzedowym Wykazie Produktow

Leczniczych. Znajdziesz go na stronie URPL:

www.urpl.gov.pl. Nadzér nad jakoscia
tych produktow sprawuje m.in.
Gtowny Inspektor Farmaceutyczny.
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Suplement diety stuzy ‘
uzupetnieniu normalnejdiety. '\~
Jestprzeznaczonydlaoséb 3
zdrowych, ktérych jadtospis nie
dostarcza wybranych sktadnikéw
w odpowiedniej ilosci.

Suplementy diety spetniaja wymagania
dla zywnosci. Zawarto$¢ danego sktadnika
w produkcie moze wahac sie w granicach
-20% do +50% dla witamin oraz -20% do
+45% dla sktadnikéw mineralnych
w stosunku do ilosci zadeklarowanej :
w oznakowaniu.

Deklarowane dziatanie odzywcze lub
fizjologiczne oraz bezpieczeristwo danego
suplementu diety oparte jest o dane
dotyczace indywidualnych sktadnikéw m
wchodzacych w jego sktad. Wtasciwosci
konkretnego suplementu nie musza by¢ z
potwierdzone w badaniach. m

Suplement diety podlega pod przepisy
prawa zywnosciowego. z

Suplement diety to zywnos¢, zatem
nie wymaga on pozwolenia na dopuszczenie
do obrotu. Decyzje o jego wprowadzeniu
na rynek podejmuje przedsiebiorca.

Produkty, ktére zostaty zgtoszone jako |'|'|
suplementy diety, znajduja sie w specjalnym q
Rejestrze Produktéw. Znajdziesz go na
stronie GIS: www.rejestrzp.gis.gov.pl.
Przedsiebiorca sam decyduje
o kwalifikacji produktu jako suplementu
diety, natomiast Gtéwny Inspektor
Sanitarny weryfikuje prawidtowos¢
przyjetej kwalifikacji w oparciu o dane, ktére
zostaty mu przedstawione w formularzu
powiadomienia.

Opracowata: mgr inz. Katarzyna Tyranska — starszy asystent ds. Higieny Zywnosci i Zywienia PSSE w Shupcy

Zrodto: GIS



