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Struktura pozywienia
“wolne” vs “szybkie” mikroskiadniki

makroskiladniki

= skrobia

= kropelki lipidow

m Lactoserum vs. kazeina

wiokno:

m rozpuszczalne vs. nierozpuszczalne
mikrosktadniki & biofaktory:

= wolna vs. zwigzana forma (wit. B i kwas foliowy)

m czy mozna ekstrapolowac koncepcje ,wolno” vs.
,Szybko” do ,biofaktory i mikrosktadniki”?




” Terminologia

Nutraceutyki

m Produkty bogate w sktadniki odzywcze
— Z ograniczonym wptywem na zdrowie

Zywnosé funkcjonalna
s Zmodyfikowane pozywienie lub jego sktadnik
wzbogacajgcy diete
Fitochemikalia

m Pozywienie otrzymane z naturalnych
sktadnikow
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Bezposrednie sktadniki
stodzgce; konserwujgce; lipidy; odzywcze;
wptywajgce na strukture, smak, zapach

Dodatki barwiace .

Jedzenie, pasza, leki, kosmetyki,
medyczne urzgdzenia

GRAS (uwazane za bezpieczne)

Enzymy; widkno,biatko, lipidy, cukry,
fitosterole, zwigzki antybakteryjne, substancje
zapachowe,sktadniki formuty dla niemowlat

Zywnos$é,skladniki produkowane
biotechnologicznie

Rosliny oporne na herbicydy, szkodniki,

“Food Ingredients™ Universe
Swiat sktadnikéw zywnosci

Dodatki technologiczne

Antybakteryjne (mieso), antyspieniacze,
ztoza jonowymienne

Wyposazenie do napromieniowania
Proces produkcji i kontroli zywnosci

Opakowania dotykajace zywnosci

Papier, metal, szkto

Nowe, odzyskane plastiki, (monomery,
polimery), papier z makulatury, tasmy
klejace, barwniki, antyoksydanty,
antybakteryjne

opdzniajgce dojrzewanie wg GRAS idei
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Definicja suplementu

Suplement diety/suplement pozywienia
/Isuplement zywnosci

Jest preparatem majgcym na celu uzupetnic diete
| dostarczy¢ sktadnikow odzywczych takich jak:
witaminy
sktadniki mineralne,
wiokno
kwasy tluszczowe
aminokwasy

jesli w diecie jest ich niedobor




Niezbedne kryteria uznania suplementu

Mozliwy do spozycia w postaci tabletek,
kapsutek, proszku lub ptynu

Nie jest tradycyjnym pozywieniem ani
gtownym sktadnikiem diety

Powinien mieC oznaczenie: suplement diety




Oznaczenia suplementow diety

Nazwa kazdego skiadnika

llos¢ kazdego skiadnika

Masa suplementu

Okreslenie pochodzenia sktadnikow
Nazwa: Suplement zywnosci

Musi zawierac¢ informacje o zawartosci innych
sktadnikow:

m Kalorie, ttuszcz, sod




Suplementy diety

Cechy roznigce od lekow:

LEK = artykut przeznaczony do diagnozy,
leczenia, tagodzenia lub prewenciji choroby

Leki i suplementy majg wptyw na struktury
| funkcje organizmu

Leki muszg byC zatwierdzone po badaniach
Klinicznych i okresleniu efektu i bezpieczenstwa

Suplementy = brak testowania przed
sprzedaza




Kto uzywa suplementow

matki karmigce
kobiety w cigzy

wegetarianie

osoby starsze

alergicy z nietolerancja
pokarmowag

2019: 68% ludzi stosuje

. | . suplementy (48%
Tsourounis C, et al. Introduction to dietary supplements. :
Handbook of Nonprescription Drugs; 2015. regularnie)



40% kobiet nie przyjmuje suplementow diety,
wsrod tych, ktore korzystajg z tej kategorii
najpopularniejsze sg zwigzki mineralne

| witaminy (np. witamina C)

Mezczyzni najczesciej przyjmujg witaminy
(np. witamina C) oraz zwigzki mineralne

Wsrod odzywek biatkowych i suplementow
sportowych mozna zauwazycC

nadreprezentacje mezczyzn




Okoto 60% o0sob pracujgcych na
stanowiskach kierowniczych,
specjalistycznych bgdz prowadzgcych
wtasng dziatalnos¢ gospodarczg przyjmuje
suplementy diety
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| H| Cele stosowania suplementow -
odpowiedzi ankietowe

Poprawa Utrzymanie dobrej Zdrowe koscei
stanu zdrowia  kondycji zdrowia (25%)
(45%) (33%)

® @ &




Popularne, modne dziatanie suplementow

® NA ODCHUDZANIE m | EPSZE LIBIDO
B ENERGETYCZNE = PAMIEC | KONCENTRACJA o
B RELAKSUJACE ® OCZYSZCZENIE | ODPORNOSC

Coraz czesciej na rynkach swiatowych pojawiajg sie
,nowe, rewelacyjne, naturalne srodki lecznicze”,
reklamowane jako panaceum na wszystkie znane
ludzkosci schorzenia i dolegliwosci.

W praktyce mogg sie one okazac¢ zupetnie
nieskuteczne, a nawet wrecz szkodliwe.

Stosowaniu suplementow towarzyszy wiele btedow,
ktore zwiekszajg ryzyko zaburzen stanu zdrowia,
gdyz przyjmowane w nadmiarze mogg powodowac
niekorzystne skutki zdrowotne.




Najwazniejsze suplementy

kwas a-liponowy Glukozamina
ocet jabtkowy Melatonina
Black Cohosh Niacyna
Wapn Magnez
Chrom Pre/o-biotyKi
Koenzym Q -10 czerwony ryz
DHEA dziurawiec
siemie Iniane Witaminy C
kwas foliowy D

Ginko biloba E




Znane sktadniki suplementéow i ich
przeznaczenie

Kolagen Preparaty
Probiotyki wspomagajgce
Kwasy tluszczowe odchudzanie
Przeciwutleniacze Afrodyzjaki

Opozniajgce starzenie
Poprawiajgce nastroj

Poprawiajgce wtosy,
skore, paznokcie

Fitosterole
Beta-glukany




Rynek suplementow
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witaminy

mineraty

Zziotowe

enzymy

kwasy ttuszczowe

proteiny

inne
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| H| Wartos¢ rynkowa suplementow

(min euro)

2015 2020
Wiochy 1424 1601
Niemcy 966 967
UK 737 755
Francja 683 724
Polska 353 407
Norwegia 231 220
Hiszpania 182 193
Turcja 96 121
Macedonia 3.7 4.4

ROSJA 887 1080




Potwierdzone/potencjalne dziatanie
suplementow

Kwas foliowy — rozwoj uktadu nerwowego
ptodu (pozytywne)

Wapn — osteopooroza (potencjalne)

Sod — nadcisnienie (negatywne)

Owoce, warzywa — nowotwory (potencjalne)
Lipidy — nowotwory (negatywne)

Ttuszcze nasycone, cholesterol — choroby
uktadu krgzenia (negatywne)
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Inne ,,zyczenia”

Podtrzymujgce kondycje: np. utrzymujgce
zdrowy system krgzenia
Niezwigzane ze zdrowiem:

m “pomaga sie zrelaksowac”
m “lepsze umiesnienie”

Zabronione okreslenia:
0 osteoporozie i innych chorobach




Regulujace przemiane materii —
Modulujace metabolizm weglowodanow

Chrom — trojwartosciowy jon chromu
wchodzi w sktad czynnika tolerancji
glukozy (GTF — Glucose Tolerance Factor)

W formie nieorganicznej jest stabo wchtaniany
(ok. 1%) natomiast w postaci GTF
wykorzystywany jest w 15-20%

U osOb przyjmujgcych bardzo duze ilosci
chromu (powyzej 1000 ug) zauwazono
wystepowanie dysfunkcji nerek




Hamujace apetyt

Kwas hydroksycytrynowy (HCA)

kwas hydroksyalifatyczny — naturalnie
wystepujgcy w owocu Garcina cambogia,
pochodzgcym z Tajlandii

Spozywanie HCA uwazane jest za bezpieczne:
- nie wywotuje efektow ubocznych
- nie wchodzi w interakcje z lekami

Brak jednoznacznych dowodow wyjasniajgcych
mechanizm i skutecznosc¢ dziatania
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l“” Przykiady sktadnikow bioaktywnych
tzw. spalaczy ttuszczu

Surowy ananas
Koenzym Q10
Kawa

Ziele przesli
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l“” Substancje regulujace przemiane
materii — zwiekszajace termogeneze

HERBATA: zielona; czerwona
Zwigzki polifenolowe zawarte w ekstraktach herbat:

m Katechiny oraz saponiny powoduja:

- hamowanie lipazy trzustkowej

- uposledzenie emulsyfikacji ttuszczu
W przewodzie pokarmowym

- obnizenie aktywnosci lipazy zotgdkowej oraz
trzustkowe]

- zwiekszenie wydatku energetycznego
w wyniku nasilania termogenezy




Kofelna

pobudza naczynia sercowe
wydzielanie sokow zotgdkowych
tworzenie moczu

Wptywa na pobudzenie umystu, szybszy

| jasny przeptyw mysli w dawce bezpiecznej,
uwazanej od 100 do 250 mg

Spozywana przez dtuzszy okres czasu moze
powodowac ryzyko urodzenia niemowlat o niskiej
masie ciata

Wysoka zawartosc¢ kofeiny: powyzej 10 g powoduje
sSmierc
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l“” Przyktady sktadnikow bioaktywnych
— Jako przeciwutleniaczy

Kwas liponowy (ALA)
L-karnityna

Magnez

Mitorzgb japonski
Witamina E

Wyciag z pestek grejpfruta




Antyoksydanty w suplementach

Pozytywna rola antyoksydantow zawartych
W ZYyWNOSci

Dobrze udokumentowana rola i zawartosc
w suplementach podlega ciggte] dyskusji




Przyktady skiadnikow bioaktywnych
poprawiajacych nastroj

Rodzaj skladnika Warunki Oczekiwany Zagrozenia
stosowania efekt
DHEA hormon Po 45 roku zycia |Poprawa
Dehydroepi- 25 mg M, samopoczucia
androsteron 12,5 mg K
Dziurawiec |hiperycyna 250-50 mg Srodek Zwiekszona
dziennie przeciwdepresyjny |wrazliwos¢ na
poprawa pracy promienie
watroby stoneczne
Pieprz kawalaktony 3 x 250 mg Nadmierna
metystynowy sennosc
(kava-kava)
Tyrozyna aminokwas 2 x 500 mg antydepresyjny Ograniczenie

przed jedzeniem

apetytu
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l“” Przyktady sktadnikow bioaktywnych
— Jako afrodyzjakow

Avena sativa — owies zwyczajny
Zen-szen

Cynk

Kora drzewa afrykanskiego
L-arginina

Ginko biloba

Tribulus terrestis — buzdyganek ziemny
— zrodto saponin




Przyczyny ostroznosci

Zmiennosc produktu
Skutki uboczne
Interakcje z lekami

Przeciwwskazane przed operacjami




Suplementy + leki ?

Olej rybny

= + |leki obnizajgce cisnienie = || BP
m Duze dawki + ginko = krwawienia
m Duze dawki + wit. E = krwawienia

Jezowka + prednisone

m Interakcja z lekami
Immunosupresupresyjnymi




Ryzyko stosowania substancj
roslinnych

Nie funkcjonuje jeszcze wykaz sktadnikow
(dostepny dla producentow), ktore moga
wchodzi¢ w sktad suplementow — ryzyko
nieodpowiedniego zastosowania




‘ ” Ryzyko stosowania substancji
roslinnych

Produkty roslinne i ekstrakty

dawki substancji kilka-kilkadziesiat razy
mniejsze od leczniczych

brak standaryzacji ekstraktow, stabilnosci
gotowych produktow

produkty z innych rejonow geograficznych
— reakcje niepozadane, np. alergiczne
brak spojnego prawa w zakresie

wykorzystania surowcow zielarskich do
produkcji suplementow




Ostroznos¢ w spozywaniu
Mniej znane lub zabronione sktadniki do
stosowania w suplementach diety

Srodki o dziataniu przeczyszczajgcym

Substancje wrazliwe na promieniowanie stoneczne
Wywotujgce silne reakcje alergiczne

Utrudniajgce wchtanianie lekow do krwi

Aloes, Senes, Kruszyna

Dziurawiec, Jezowka, Mitorzgb japonski
Rumianek, Swietlik lekarski, Arnika gorska

Wykazujgce dziatanie ostonowe na btone Sluzowg
zotgdka — siemie Iniane




Odchudzanie

W niektorych pastylkach "na

odchudzanie" odkryto substancje wycofang
Z niemieckiego rynku i zakazang z powodu
zwiekszania ryzyka wylewu krwi do mozgu.

W preparatach odchudzajgcych odkryto
pochodng amfetaminy, wycofang z lecznictwa.

Do srodkow odchudzajgcych coraz czesciegj
dodawane sg tez leki przeciwcukrzycowe




Witaminy

Nadmiar witamin dostarczonych w postaci
suplementow moze powodowac:

m ostabienie miesni,
= Utrate apetytu,

m zaburzenia zotgdkowo-jelitowe,
= bole glowy,

® Sennosc i zmeczenie,

O

a nhawet zaburzenia pracy nerek, serca
oraz mozgu.




Sktadniki mineralne

Nadmiar sktadnikow mineralnych (zelazo,
wapn, magnez), dostarczonych w postaci
suplementow do organizmu, moze
powodowac powstawanie wielu chorob na
przyktad: miazdzycy, osteoporozy czy
nowotworow oraz chorob uktadu
nerwowego
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Nowotwory a witaminy

Suplementy Ryzyko raka
Wit. A, C, E brak efektu
Wit. A; B wzrost zachorowan




Prawda i mit

Im wiecej witamin i mineratow, tym lepiej — Mit
Preparaty nie mogg zastgpic diety — Prawda

Dzieci tego nie potrzebujg — Prawda

Kazdy moze stosowac takie wsparcie — Mit
Najlepiej gdy w preparacie znajduje sie 100 procent
potrzebnej dawki — Mit

Naturalne sktadniki sg w petni bezpieczne — Mit

Preparaty wchodzg w interakcje z lekami | jedzeniem
— Prawda

Suplementy dziatajg jak leki, tylko stabiej. To od nich
warto zaczgc¢ kuracje — Mit




Podsumowanie

Suplementy diety sg to srodki spozywcze,
ktorych celem jest uzupetnianie normalnej
diety.

Sg one skoncentrowanym zrodtem witamin,
sktadnikdw mineralnych lub innych substancii,
wykazujgcych efekt odzywczy lub inny
fizjologiczny.



Podsumowanie

Mogg bycC stosowane przede wszystkim

w przypadku, gdy z ré6znych powodow nie jest
mozliwe spozywanie zalecanych ilosci
sktadnikdw witaminowych lub mineralnych

w diecie.

Szacuje sie, ze ok. 20% populacji w Polsce
stosuje suplementy diety.

Stwarza to pytania o bezpieczenstwo ich
stosowania.




Podsumowanie

Stosowanie suplementow diety moze

= skutecznie uzupetniac¢ niedobory witamin,
mineratow

= [lub w inny sposob wspierac naturalne
procesy zachodzgce w organizmie

pod warunkiem rozwaznego ich stosowania,
najlepie] po konsultacji z dietetykiem

ale




Podsumowanie

suplementy diety mogq by¢ przyczyna
powiktan farmakoterapii u pacjentow
zazywajacych leki, w nastepstwie interakciji
pomiedzy sktadnikami zawartymi

w suplemencie (witaminy, skladniki
mineralne, ziola i inne), a powszechnie
stosowanymi lekami
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e Mgr Beata Morawska




