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jest suplementacja witaminami A, E oraz C. S3 one czesto
® promowane jako czasteczki zapewniajace zdrowie i piekno ze

-tj 7 -tj 7 wzgledu na ich wtasciwosci antyoksydacyjne. Niestety fakt, ze

Supl em en dl e spozywane w nadmiarze moga by¢ szkodliwe dla zdrowia, jest
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czesto pomijany.

Witamina A petni wiele waznych funkcji w organizmie,
m.in. wykazuje dziatanie antyoksydacyjne, ktére wynika
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W dzisiejszych czasach wiele os6b ma problemy ze stosowaniem prawidlowej, zbilansowanej

diety, przez co zwiekszone jest ryzyko niedoboréw skladnikow odzywcezych waznych dla zdrowia.

Zdajac sobie sprawe z pewnych brakow w naszej codziennej diecie, probujemy ,,drogi na skroty” —
zamiast poprawnie zestawionych posilkow i odpoczynku, czesto serwujemy swojemu organizmowi
suplementy diety, poniewaz wierzymy, ze zapewnia nam zdrowie, mlodos$é¢, ladny wyglad
i niespozyte sily witalne. Skorygowanie zZywienia poprzez suplementacje wydaje sie byé bardzo

wygodne oraz niewymagajace szczegélnego wysilku. Dodatkowo che¢ suplementacji wzmacniaja

wszechobecne reklamy.

I Suplement nie jest lekiem

Zgodnie z definicja zawarta w ustawie z dnia 25 sierpnia
2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia suplemen-
ty diety to $rodki spozywcze, ktérych celem jest uzupetnie-
nie normalnej diety. Sg skoncentrowanym ZzZrédtem witamin,
sktadnikéw mineralnych lub innych substancji wykazujacych
efekt odzywczy (badZz inny efekt fizjologiczny). Suplemen-
ty nie maja wtasciwosci produktu leczniczego w rozumieniu
przepiséw prawa farmaceutycznego. Zadaniem suplementu
diety, jak sama ich nazwa wskazuje, nie jest leczenie ani za-
pobieganie schorzeniom, ale uzupetnienie brakujacych sktad-
nikdw odzywczych w organizmie. Tego typu specyfiki nie po-
winny byc¢ jednak gtéwnym Zrédtem witamin czy mineratow,
poniewaz ich naduzywanie moze prowadzi¢ do przykrych
konsekwencji zdrowotnych.

Suplementy diety maja status zywnosci i podlegaja regula-
cjom okreslonym w przepisach prawa zywnosciowego dla $rod-
kéw spozywczych powszechnie spozywanych (szczegotowe
informacje na ten temat mozna znalez¢ na stronie internetowe;j
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego). Natomiast leki zarowno
recepturowane, jak i OTC podlegaja przepisom bardzo restrykcyj-
nego prawa farmaceutycznego oraz kontroli ze strony Urzedu Re-
jestracji Lekow i Gtéwnego Inspektora Farmaceutycznego. Zanim
dowolny lek zostanie wprowadzony do obrotu, jego skutecznosé
oraz bezpieczenstwo musza zosta¢ udowodnione. Leki podlegaja
takze statej kontroli jakosci juz po wprowadzeniu do obrotu.

Wprowadzenie nowego suplementu na rynek wymaga je-
dynie poinformowania o tym zamiarze Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego. Producent musi przekaza¢ informacje dotyczace
m.in. znakowania produktu oraz jego sktadu ilosciowego i ja-
kosciowego [5, 12]. Dokumentacja potwierdzajgca jakos$¢ oraz
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deklarowane efekty dziatania nie s3 wymagane. Taka sytuacja
czesto umozliwia sprzedaz produktow niskiej jakosci. Ograni-
czony zasieg ma rowniez kontrola suplementéw juz dostepnych
na rynku [2, 14]. W efekcie, obok suplementéw bezpiecznych
i spetniajgcych swoje zadanie, mozemy spotkac produkty za-
wierajace niedozwolone i szkodliwe dla zdrowia sktadniki badz
preparaty o sktadzie ilosciowym lub jako$ciowym odmiennym
od deklarowanego na etykiecie [14]. Z tego powodu nalezy wy-
strzegac sie stosowania suplementéw pochodzacych z niepew-
nych zZrdédet, zwtaszcza kupowanych przez internet oraz produ-
kowanych przez firmy o niskiej renomie. Jesli juz siegamy po
suplementacje, najlepiej kupi¢ takie produkty w aptece, gdzie
mozna liczy¢ na porade farmaceuty.

Zagrozenia zwigzane z suplementacja nie dotycza jedynie
jakosSci samego preparatu. Z oczywistych wzgledéw niebez-
pieczne moze by¢ stosowanie suplementéw jako zamiennikow
lekow. Jak juz wspomniano, suplementy nie wykazuja dziatania
leczniczego i moga by¢ stosowane jedynie jako uzupetnienie
diety. Tymczasem wedtug badania z 2014 r. réznicy miedzy
wtasciwosciami lekow i suplementéw nie rozumiato az 41 proc.
Polakow [15].

Na szczescie w ostatnich latach rosnie swiadomos¢ konsu-
mentéw odnosnie do powyzszych zagrozen, dzieki m.in. eduka-
cyjnym inicjatywom, takim jak dostepny poradnik konsumencki
na stronie GIS. Niestety nadal rzadko mowi sie o zagrozeniach
zwigzanych z biochemia suplementowanych substanciji.

Il Rola witamin

Witaminy sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Jednak wiele os6b nie zdaje sobie sprawy, ze ludzki
organizm moze Zle reagowac na ich nadmiar. Bardzo popularna
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z jej zdolnosci do usuwania wolnych rodnikdw, uczestni-
czy w procesie widzenia, poniewaz wchodzi w sktad barwnika
siatkowki oka, a takze jest niezbedna do regeneraciji skory,
gojenia ran oraz w dojrzewaniu i r6znicowaniu sie komorek ukta-

du immunologicznego. Spozycie nadmiernych ilosci witaminy
A moze prowadzi¢ jednak do przesycenia organizmu, czyli hiper-
witaminozy. Retinoidy nie s3 wydalane z moczem, ich wysoka
podaz moze prowadzi¢ do kumulacji w organizmie oraz pojawie-
nia sie niebezpiecznych objawéw. Hiperwitaminoza objawia sie
ogolnym ostabieniem, bolami gtowy, utrata taknienia, pekaniem
ust oraz wypadaniem wtoséw, pojawiaja sie tez bole kostne. Ob-
jawy ostrego zatrucia moga wystapi¢ w wyniku jednorazowego
spozycia bardzo duzych ilosci witaminy A, setki razy przekra-
czajacych zalecane dawki dzienne. Do tych objawéw zaliczamy
wzrost ci$nienia srédczaszkowego, wymioty, nudnosci i zmiany
skérne [4]. Inng konsekwencja nadmiernej podazy witaminy
A jest zaburzenie absorpcji B-karotenu i soli mineralnych z pozy-
wienia. Negatywne skutki hiperwitaminozy witaminy A ustepu-
ja po odstawieniu lub zmniejszeniu stosowanej dawki. Niewiele
0séb zdaje sobie sprawe z faktu, ze wysokich dawek tej wita-
miny nalezy unika¢ podczas ciazy. Retinoidy bowiem dziataja
teratogennie, tzn. moga zaburzac rozwoj ptodu. Kobiety w cigzy
nie powinny przyjmowac wiecej niz 2 mg (6000 IU) witaminy
A dziennie [7, 10]. B-karoten ma wtasciwosci antyoksydacyj-
ne, korzystnie wptywa na narzad wzroku oraz system immu-
nologiczny. Spozycie bardzo duzej ilosci tego zwiazku nie jest
istotnym zagrozeniem dla zdrowia, niemniej jednak wyniki ba-
dania przeprowadzonego na osobach palacych papierosy byty
zaskakujace. U palaczy suplementacja okoto 20 mg B-karotenu
dziennie zwiekszata o 18 proc. ryzyko wystapienia raka ptuc,
a wsrdd alkoholikéw nastapit wzrost ryzyka wystapienia krwo-
tokow $rédmdzgowych. Podobne wyniki zaobserwowano
wsérdod osob, ktére sg narazone na dziatanie azbestu. Wyniki
badan prowadza do wniosku, ze dym papierosowy, azbest i al-
kohol, czyli substancje, ktére nasilajg stres oksydacyjny, przy-
czyniajg sie do aktywnosci prooksydacyjnych B-karotenu, co
prowadzi z kolei do uszkodzenia komérek organizmu.

Witamina E, obok witamin A i C, réwniez chroni organizm
przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniem komo-
rek wywotywanym przez wolne rodniki. Bierze ona udziat

w utrzymaniu odpowiedniej przepuszczalnosci bton komoérko-
wych i zmniejszeniu agregacji (zlepiania sie) ptytek krwi, a co
za tym idzie, przeciwdziata zakrzegom. Dodatkowo wpty-
wa na prawidtowa wydolnos$¢ miesni i wytwarzanie nasienia
u mezczyzn. Jest takze potrzebna kobietom w Cigzy, gdyz jest
wspotodpowiedzialna za jej utrzymanie i prawidtowy rozwoj
ptodu. Badania wykazuja, Ze jednoczesne stosowanie witaminy
E i lekéw przeciwzakrzepowych (np. warfaryna, acenokumarol)
moze zwiekszac ryzyko krwawien poprzez spotegowanie dzia-
tania przeciwzakrzepowego [5]. Dziatania niepozadane zostaty
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zauwazone przy spozyciu ponad 240-280 mg/dzien witaminy
E. Objawy obejmuja przewdd pokarmowy (m.in. nudnosci, bie-
gunka), ostabienie mies$ni czy stany zapalne skéry. W przypadku
ciezszych postaci wystepuja: podwdéjne widzenie, powiekszenie
watroby, dysfunkcje seksualne, hiperglikemia oraz hiperlipide-
mia. Objawy zwykle ustepujg po zredukowaniu dawki [10].

Witamina C jest praktycznie nietoksyczna i nie ustalono
dawki powodujacej ostre zatrucie. Niemniej jednak spozywa-
na jej w duzych dawkach (2 g/dzien i wiecej) moze prowadzi¢
do zaburzen pracy przewodu pokarmowego (m.in. nudnosci,
biegunka). U 0s6b szczegdlnie wrazliwych (pacjenci z przewle-
kta niewydolnoscia nerek) przedawkowanie witaminy C moze
spowodowac krystalizacje moczandw, co sprzyja tworzeniu
sie kamieni nerkowych [6]. Hiperwitaminoza witaminy C jest
zwigzana z wystapieniem wysypek skornych. Ponadto moze
ona zwiekszac stezenie sodu we krwi oraz zmniejszac stezenie
potasu, co moze doprowadzic¢ do jego niedoboru. Oprocz tego
nie powinno sie przyjmowac jej wraz z witaming B12, poniewaz
ta druga jest wowczas rozktadana. Stosowanie wysokich dawek
witaminy C moze prowadzi¢ do zafatszowania wynikow badan
opierajacych sie na reakcjach redoks, takich jak oznaczenia po-
ziomu glukozy, bilirubiny, kreatyniny czy enzymu watrobowego
AspAT [10]. Badania wykazaty, ze moga nawet pojawic sie nie-
korzystne efekty prooksydacyjne w przypadku réwnoczesne-
go przyjmowania przez dtuzszy czas witaminy C oraz miedzi
i zelaza. Kwas askorbinowy powoduje redukcje metali z wytwo-
rzeniem reaktywnych form tlenu, ktére sa bardzo niebezpiecz-
ne dla komoérek, poniewaz wykazuja aktywnos$¢ mutagenng
i neurotoksyczng [11]. Zaskakujacy jest fakt, ze wysokie dawki
witaminy C moga prowadzi¢ do uzaleznienia! Nagte przerwanie
przyjmowania wysokich dawek moze powodowaé objawy od-
stawienne, przypominajace szkorbut [10].

M Skladniki mineralne

Roéwniez nadmierna suplementacja mineratami moze wia-
zac sie z ryzykiem powiktan. Chociaz wapn jest niezbednym
makroelementem, jego duze dawki moga promowac miazdzy-
ce i inne problemy zwigzane z uktadem krwionosnym. Ponad-
to jego nadmiar jest czesto przyczyna powstawania kamieni
nerkowych oraz obnizenia wchtanianie cynku i zelaza. Z kolei
wysokie dawki zelaza doprowadzi¢ moga do problemoéw z pa-
miecig u 0séb z hemochromatoza, czyli uwarunkowanym gene-
tycznie zaburzeniem zwigzanym z nadmiernym wchtanianiem
zelaza. Przewlekte przyjmowanie zelaza w duzych dawkach
(wyzsze niz zalecane dziennie spozycie) u os6b genetycznie
predysponowanych moze powodowac jego gromadzenie sie
w roznych narzadach wewnetrznych. Inne objawy zatrucia tym
pierwiastkiem obejmuja powiekszenie watroby, przebarwienia
skéry, choroby stawéw i sennos$¢ [11]. W wielu badaniach wy-
kazano Scisty zwigzek metaboliczny miedzy cynkiem i miedzia.
Nadmierna ilosci miedzi w diecie powoduje zaburzenia w row-
nowadze wewnatrzkomoérkowej cynku. Z kolei nadmiar cynku
w diecie moze prowadzi¢ do zaburzen wchtaniania miedzi. Taka
zalezno$¢ moze skutkowac uposledzeniem przemian Zzelaza
i syntezy hemu, co prowadzi do anemii [3]. Miedz jest bowiem
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania enzymu cerulo-
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plazminy, ktéra utlenia zelazo dwuwartosciowe do przyswa-
jalnego tréjwartosciowego. Ponadto utatwia wchtanianie tego
pierwiastka w jelicie cienkim.

M Interakcje lek — suplement

Niebezpieczenstwem wynikajacym z nieodpowiedniego
stosowania suplementow diety sg rowniez interakcje miedzy
lekami a sktadnikami odzywczymi, dlatego szczegdlng ostroz-
nosc¢ przy stosowaniu suplementéw powinny zachowaé osoby
leczace sie przewlekle. Okazato sie, ze zwykty sok grejpfrutowy,
powszechnie uwazany za zdrowy, moze hamowacé metabolizo-
wanie wielu substancji, obnizajac skutecznos$¢ lekéw badz na-
razajac pacjenta na zwiekszone ryzyko wystapienia skutkow
ubocznych. Podobne dziatanie moga wykazywac niektore wi-
taminy, sktadniki mineralne czy suplementy roslinne. Poprzez
dziatanie na uktad enzymatyczny watroby moga opdznia¢ meta-
bolizm ksenobiotykdw, a co za tym idzie zwiekszac stezenie leku
w organizmie. Taka sytuacja moze skutkowac niebezpiecznymi
powiktaniami. Inng mozliwa interakcja jest przyspieszanie me-
tabolizmu ksenobiotykéw, co ostabia ich efekt terapeutyczny,
poniewaz s zbyt szybko rozktadane i eliminowane z organizmu.

W sktad wielu preparatéw poprawiajacych nastréj wcho-
dzi popularne ziele dziurawca (Hyperici herba). Hiperforyna,
bedaca substancja czynna, poprzez pobudzanie niektérych
izoenzymow watrobowych oraz biatka, biorgcego udziat
w transporcie lekéw (P-glikoproteiny), wchodzi w interakcje
z niektorymi lekami przeciwpsychotycznymi, przeciwdepresyj-
nymi czy nasennymi. S one bowiem substratami dla wymienio-
nych enzymdw, co moze prowadzic¢ do przyspieszenia ich meta-
bolizmu i zmniejszenia ich skutecznosci [13]. Kwas foliowy (wi-
tamina z grupy B) przyjmowany w duzych iloéciach moze zabu-
rzac dziatanie lekéw przeciwdrgawkowych, co stanowi zagroze-
nie dla oséb chorych na padaczke [5]. Mitorzab japonski (Ginko
biloba), znany gtéwnie z wtasciwosci poprawiajgcych pamieé
i koncentracje, hamuje agregacje ptytek krwi, co w potaczeniu
z lekami o podobnym dziataniu (kwas acetylosalicylowy, war-
faryna) powoduje wystapienie krwotokdéw niebezpiecznych dla
zycia. Ponadto przyjmujac preparaty z mitorzebu réwnoczesnie
z lekami z grupy niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, ist-
nieje zwiekszone ryzyko podraznienia btony $luzowej zotadka.
Ze wzgledu na mozliwg obecnos¢ ginkgotoksyn w produktach
z mitorzebu istnieje ryzyko wystapienia dziatan niepozadanych
w postaci np. napadéw drgawek [1]. W wyniku antagonistycz-
nego dziatania na receptory GABA mozna réwniez spodziewac
sie interakcji z benzodiazepinami, ktére wykazuja szerokie
spektrum dziatania farmakologicznego (dziataja przeciwlekowo,
uspokajajaco, nasennie, przeciwdrgawkowo i miorelaksacyjnie),
stad dosy¢ powszechnie wystepujg w terapii zwtaszcza oséb
starszych [13]. Bardzo popularny korzen zen-szenia réwniez
jest potencjalnie niebezpieczny w przypadku taczenia z innymi
lekami. Podobnie jak mitorzab, wzmaga dziatanie lekow prze-
ciwzakrzepowych. Ponadto moze doprowadzi¢ do niebezpiecz-
nego obnizenia poziomu cukru we krwi u pacjentéw stosujacych
leki przeciwcukrzycowe (insulina), potegujac ich dziatanie.
Ostabia réwniez dziatanie lekdéw hipotensyjnych (amlodypina,
diltiazem), a wzmaga wptyw inhibitoréw monoaminoksydazy
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(stosowanych w leczeniu depresji) czy haloperidolu i zwieksza
ryzyko dziatan niepozadanych zwigzanych z tymi ksenobioty-
kami [5, 13]. Z kolei prawoslaz lekarski (Althaea officinalis), zna-
ny z dziatania przeciwkaszlowego, jako surowiec $luzowy, moze
zmniejsza¢ wchtanianie niektérych lekow [5]. Podobnie dziata
popularny btonnik pokarmowy, ktéry absorbuje substancje
odzywcze, utrudniajac ich przyswajanie [13]. Zbyt duze ilosci
btonnika moga obnizy¢ wchtanianie ttuszczéw, a co za tym idzie
przyswajanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, takich jak
witamina A, D, E oraz K [1].

Zgodnie z prawem, suplement diety musi by¢ wprowadzony
do obrotu w formie umozliwiajacej dawkowanie. Z tego powodu
ma on postac kojarzong gtownie z lekami - s3 to zwykle kapsut-
ki, tabletki, a takze butelki z kroplomierzem [12]. Wymienione
formy przypominaja produkty lecznicze, czyli takie, od ktérych
oczekujemy gwarancji najwyzszej czystosci mikrobiologicznej
czy jakosci sktadu. W rzeczywistos$ci prosta procedura wprowa-
dzania do obrotu, niskie koszty badan rozwojowych, mozliwos¢
wytwarzania nie tylko w zaktadach produkcji farmaceutycznej,
ale takze spozywczej i chemicznej powodujg duze zaintereso-
wanie producentéw suplementami diety [5]. Obserwujemy sy-
tuacje, gdzie obok lekow na poétce stojg produkty, ktére nie s
az tak skrupulatnie kontrolowane i w rzeczywistos$ci moga nie
spetnia¢ wystarczajacych kryteriéw jakosciowych [8].

Nie udowodniono, zeby powszechne stosowanie suple-
mentoéw wielowitaminowych czy tez zawierajacych sktadniki
mineralne miato znaczenie w prewencji choréb. Mozemy jedy-
nie mowic o poszczegdlnych sytuacjach, grupach osob, gdzie su-
plementacja jest wskazana. Dotyczy to np. kobiet w ciazy, ktore
powinny zazywac kwas foliowy i Zelazo, oraz oséb starszych,
u ktérych wiemy na pewno, ze maja niedobory wielu sktadnikow
w diecie. W naszej szerokosci geograficznej zalecana jest takze
suplementacja witaming D [16]. Z jednej strony suplementy die-
ty sa sposobem na szybkie uzupetnienie niedoboréw sktadni-
kow diety, z drugiej strony stosowane niewtasciwie lub w nad-
miarze moga nas naraza¢ na réznego rodzaju niebezpieczne po-
wiktania. Ryzyko przedawkowania wzrasta w przypadku oséb,
ktore szczegodlnie dbajg o swoje zdrowie i diete oraz nie potrze-
buja dodatkowego zrédta sktadnikéw odzywczych [2]. Warto
tez z dystansem podchodzi¢ do przekazéw marketingowych
i nie diagnozowac swojego stanu zdrowia samodzielnie, na pod-
stawie wiedzy zdobytej z reklam. Przyjmowanie suplementéw
diety powinno by¢ skonsultowane z lekarzem, farmaceuta lub
dietetykiem, a najlepiej gdyby byto poprzedzone odpowiednimi
badaniami, aby moc stwierdzi¢, czy faktycznie wskazane jest

uzupetnienie niedoborow.
-
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