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W sprawie stosowania suplementow diety zawierajacych witaminy i skladniki
mineralne przez osoby dorosle

Stosowanie suplementow diety (suplementacja) to indywidualne uzupetnienie diety w sktadniki naturalnie
wystepujace w zywnosci. Z zalozenia suplementy diety powinny byé stosowane okresowo?®. W praktyce
zywieniowej istnieje wiele wskazan do suplementacji diety, ale decyzja o przyjmowaniu suplementéw diety
powinna by¢ podejmowana przez konsumentdéw z rozsadkiem i tylko w uzasadnionych sytuacjach kiedy
istnieje ryzyko, ze zwyczajowa dieta nie dostarcza witamin 1 skladnikéw mineralnych w ilo$ci
odpowiedniej do pokrycia zapotrzebowania organizmu. Suplementy diety, ktore zostaty wprowadzone do
obrotu na terytorium Polski sg bezpieczne i nie powinny stanowié¢ zagrozenia dla zdrowia i Zycia
konsumentow, jednak zagrozenie dla zdrowia moze stanowi¢ ich niewlasciwe stosowanie. Stosowanie
suplementow diety powinno by¢ skonsultowane z lekarzem, dietetykiem lub farmaceutg ze wzglgdu ma
mozliwos¢ przedawkowania lub interakcji z zywnoscig, lekami lub innymi suplementami. Zawsze, jako
pierwszy krok w poprawie stanu odzywienia organizmu i zdrowia, powinno by¢ rozwazane spozywanie
urozmaiconej diety opartej o dostepng zywnos¢.

Uzasadnienie

1. Regulacje prawne a suplementy diety

Ustawa o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia z 25 sierpnia 2006 r. okresla suplement diety jako srodek
spozywczy, ktorego celem jest uzupelnienie normalnej diety, bedacy skoncentrowanym zrodiem
witamin lub skladnikéw mineralnych lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub inny
fizjologiczny, pojedynczych lub zlozonych, wprowadzany do obrotu w formie umozliwiajacej
dawkowanie, w postaci: kapsufek, tabletek, drazetek i w innych podobnych postaciach, saszetek
z proszkiem, amputek z ptynem, butelek z kroplomierzem i w innych podobnych postaciach ptynow
1 proszkow przeznaczonych do spozywania w matych, odmierzonych ilosciach jednostkowych,
z wylaczeniem produktow posiadajacych wlasciwosci produktu leczniczego w rozumieniu przepisow
prawa farmaceutycznego.

Powyzej wymienione przestanki powinny by¢ spelnione kumulatywnie.
Sktadnikami suplementow diety moga by¢:

e witaminy: A, D, E, K, witaminy z grupy B (Bi, B2, Be, B12, niacyna, kwas pantotenowy, kwas
foliowy, biotyna), witamina C;

1 Brzozowska A., Roszkowski W., Pietruszka B., Katuza J. Witaminy i sktadniki mineralne jako suplementy diety. Zywno$¢.
Nauka. Technologia. Jako$¢. 2005, 4 (45) Supl., 5-16. Dostep online:
http://www.pttz.org/zyw/wyd/czas/2005,%204(45)%20Supl/01_Brzozowska.pdf



e sktadniki mineralne: wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk, miedz, jod, selen, fluor, mangan, sod,
potas, chlor (chlorki) i inne, np. bor, chrom, krzem, molibden;

e inne substancje, np. aminokwasy, kwasy tluszczowe, btonnik pokarmowy, probiotyki i prebiotyki,
substancje pochodzenia roslinnego i inne majgce potencjalne dziatanie biologiczne na organizm.

Suplementy diety znakuje si¢, umieszczajac na opakowaniu nast¢pujace informacje:

e okreslenie ,,suplement diety”;

e nazwe kategorii sktadnikow odzywczych lub substancji charakteryzujacych produkt lub wskazanie
ich wlasciwosci;
e porcje produktu zalecang do spozycia w ciggu dnia;

e ostrzezenie dotyczace nieprzekraczania zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia;

e stwierdzenie, ze suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik)
zroznicowanej diety;

e stwierdzenie, ze suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposob niedostepny dla matych
dzieci;
e informacj¢ dotyczaca zawartos$ci witamin i sktadnikow mineralnych;

e zawarto$§¢ witamin i skladnikow mineralnych w procentach po przeliczeniu w stosunku do
zalecanego dziennego spozycia.

Znakujac suplementy diety nie mozna przypisywaé im wlasciwosci zapobiegania, leczenia lub
wyleczenia chorob czlowieka, jak tez sugerowa¢é takich whasciwosci. Zasady te stosuje si¢ takze w
przypadku reklam.

2. Suplement diety a lek

Oswiadczenie medyczne, ktore stwierdza, sugeruje lub daje do zrozumienia, ze produkt lub jego
skladnik(i) maja wlasciwosci leczenia lub zapobiegania chorobie(om) — jest zastrzezone dla lekéw.

Suplementy diety, podobnie jak leki i wyroby medyczne, wystepuja pod postacig tabletek, drazetek,
kapsutek, kropel, proszku, ale réznice migdzy tymi produktami sg zasadnicze (Tabela 1). Dotyczy to nie
tylko sposobu dziatania, ale i zasad dopuszczania do obrotu, przeznaczenia, mozliwosci zareklamowania
preparatu i wprowadzenia na rynek. Lek od wyrobu medycznego rézni si¢ miedzy innymi Sposobem
dziatania. Produkty lecznicze (leki) maja dziatanie farmakologiczne, czyli lecza lub zapobiegajg chorobie,
a wyroby medyczne maja dziatanie wylacznie fizyczne i mechaniczne. Zatem dziatanie wyrobow
medycznych jest ograniczone w poréwnaniu do leku. Suplementy diety natomiast stuzg uzupetnieniu
zwyczajowej diety (opartej na typowo spozywanej zywnos$ci). Suplementy diety nie maja zadnych
wlasciwosci leczniczych, ale moga wspomagaé dzialanie organizmu poprawiajac jego stan
odzywienia.

Tabela 1. Najwazniejsze roznice pomigdzy suplementami diety i lekami

Roznice Suplementy diety Leki
Przeznaczenie Suplement diety sluzy uzupelnieniu wartoSci Lek stuzy leczeniu choréb lub ich
odzywczej normalnej diety. Jest przeznaczony zapobieganiu. Jest przeznaczony dla
dla os6b zdrowych, ktorych dieta nie dostarcza | o0sob chorych lub o zwigkszonym ryzyku
niektorych sktadnikow w odpowiedniej ilosci. rozwoju choroby.




Bezpieczenstwo

Suplementy diety spelniaja wymagania dla
zywnosci. Zawartos¢ danego sktadnika w
produkcie moze si¢ r6zni¢ od ilo$ci
zadeklarowanej w oznakowaniu o -20% do
+50% dla witamin i -20% do +45% dla
sktadnikéw mineralnych.

Kazdy lek poddawany jest
szczegélowym badaniom jego skladu.
Dopuszczalne sa jedynie niewielkie, Scisle
okreslone roznice w zawarto$ci danego
sktadnika, ktore wynikajg z zastosowanej
metody badan.

Wprowadzenie
do obrotu na
terenie Polski

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

podejmuje przedsiebiorca, powiadamiajac
Gloéwnego Inspektora Sanitarnego (GIS).
W przypadku watpliwosci GIS moze
rozpoczaé procedure wyjasniajaca.

Lek, przed wprowadzeniem do obrotu,
musi zostaé zatwierdzony przez Urzad
Rejestracji Produktow Leczniczych,
Wyrobow Medycznych i Produktow
Biobéjczych (URPL, WMIiPB).
Numer pozwolenia potwierdzajacy
dopuszczenie leku do obrotu znajduje si¢
w oznakowaniu produktu.

Umieszczenie w

Produkty, ktére zostaty zgloszone jako

Leki, ktore zostaty dopuszczone do obrotu

wykazie suplementy diety, znajduja si¢ w specjalnym

Rejestrze Produktow www.rejestrzp.gis.gov.pl

w Polsce, znajduja si¢ w Urzedowym
Wykazie Produktéw Leczniczych
www.urpl.gov.pl

Zrodto: https:/gis.gov.pl/wp-content/uploads/2020/01/suplementy-diety_A5.pdf

W $wietle przepisow prawnych? maksymalna zawarto$¢ witamin i sktadnikéw mineralnych w dziennej
porcji suplementu diety powinna by¢ ustalana, biorgc pod uwage:

e gbrne bezpieczne poziomy spozycia (UL) witamin i sktadnikéw mineralnych, ustalone na podstawie
naukowej oceny ryzyka w oparciu 0 ogélnie akceptowane dane naukowe, z uwzglednieniem
zmiennego stopnia wrazliwosci réznych grup konsumentow;

e spozycie witamin i sktadnikow mineralnych z zywnosci i wody pitnej, z uwzglgdnieniem zywnosci
wzbogacanej;

e zalecane spozycie witamin i1 sktadnikéw mineralnych dla populacji, z uwzglednieniem réznych grup
konsumentow.

W Polsce, ustalenie maksymalnej zawartosci witamin i sktadnikow mineralnych w suplementach diety
powierzono Zespotowi do spraw Suplementow Diety, ktory funkcjonuje w ramach Rady Sanitarno-
Epidemiologicznej jako organ doradczy Glownego Inspektora Sanitarnego (GIS). Zespot do spraw
Suplementow Diety opracowuje opinie w formie uchwal dotyczace maksymalnych dziennych ilosci

2 7rodha cytowane za Sto$ K., Glowala A., Ziotkowska I.: Normy a suplementacja. [w:] Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K.,
Charzewska J. (red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Wydawnictwo NIZP-PZH, Warszawa 2020, 414-
424,
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r. w sprawie skadu oraz oznakowania suplementow diety,
Dz. U. 2007 nr 196 poz. 1425 z p6ézn. zm.

Dyrektywa 2002/46/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 10 czerwca 2002 r. w sprawie zblizenia ustawodawstwa
panstw cztonkowskich odnoszacego si¢ do suplementow diety, Dz. U. L 183 z 12.7.2002, str. 51-57 z p6zn. zm.

Orientation paper on the setting of maximum and minimum amounts for vitamins and minerals in foodstuffs, European
Commission, 2006.

Overview on Tolerable Upper Intake Levels as derived by the Scientific Committee on Food (SCF) and the EFSA Panel
on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA), Summary of Tolerable Upper Intake Levels, September 2018.

Suplementy witamin i sktadnikow mineralnych: model zarzadzania ryzykiem [Vitamin and mineral supplements: a risk
management model] (thumaczenie; weryfikacja ttumaczenia Sto$ K.). Zyw. Cztow. Metab. 2005, 32 (2), 5-29.



witamin i sktadnikéw mineralnych w suplementach diety (w zalecanej dziennej porcji) przeznaczonych dla
0sob dorostych, z podaniem dodatkowych wytycznych (Tabela 2).

Tabela 2. Normy zalecanego dziennego spozycia (RDA) witamin i sktadnikoéw mineralnych w Polsce w
odniesieniu do goérnego bezpiecznego poziomu spozycia (UL) tacznie z zywnos$ci, wody pitnej
i suplementow diety oraz ich maksymalnej dziennej ilosci w suplementach diety (wg wartosci
zaopiniowanych przez Zespot do spraw Suplementow Diety)

RDA , . Maksymalna dzienna ilo$¢ w
Sktadnik dla osoby Wartosct UL . zalecanej dziennej porcji
dorostej dla osoby dorostej suplementu diety
Witamina A (ug) 700 Y/ 900 2 3000 800
Witamina D (pg) 15 (600 j.m.) 100 (4000 j.m.) 50 (2000 j.m.) &/
100 (4000 j.m.) "
Witamina E (mg) 897102 300 250
Witamina K (ug) 5517652 brak danych 200
Witamina C (mg) 759/ 902 brak danych 1000
Tiamina (mg) 1,19/132 brak danych 100
Ryboflawina (mg) 1,19/132 brak danych 40
Niacyna (mg) 149/162 kwas nikotynowy — 10 mg 16
amid kwasu nikotynowego — 900 mg
Witamina Bs (mg) 159172 25 18
Folacyna (ug) 400 1000 jako kwas foliowy 600 jako kwas foliowy
Witamina B2 (ug) 2,4 brak danych 100
Biotyna (ug) 30 brak danych nie ustalono
Kwas pantotenowy (mg) 5 brak danych 10
Waph (mg) 1000 ¥/ 1200 ¥ 2500 nie ustalono
Fosfor (mg) 700 brak danych 450
Magnez (mg) 320974202 2509 400
Zelazo (mg) 189/102? brak danych 20
Cynk (mg) 89/112 25 15
Miedz (mg) 0,9 5 2
Jod (ug) 150 600 150
Selen (ug) 55 300 nie ustalono
Fluor (mg) 39/49 7 35
Mangan (mg) 1,89/232 brak danych 1,8

D kobiety; 2 mezczyzni; ? dla kobiet do 50 r.z. i mezczyzn do 65 r.z.; ¥ dla kobiet po 50 r.z. i mezczyzn po 65 r.z.;
% warto§¢ dla spozycia magnezu z suplementami diety i magnezu dodanego do zywnosci (bez magnezu naturalnie
wystepujacego w produktach); 8 dla zdrowej populacji 0séb dorostych do 75 r.z.; ” dla zdrowej populacji osob dorostych
po75r. z,;

Zrodto: Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J. (red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie.
Wydawnictwo NIZP-PZH, Warszawa 2020.



Dodatkowe wytyczne Zespotu do Spraw Suplementéw Diety dotyczace maksymalnej zawartosci witamin
i sktadnikow mineralnych w suplementach diety:
e Witamina D — przed zastosowaniem wskazane jest wykonanie badania stezenia 25(OH)D we krwi
oraz konsultacja wyniku badania z lekarzem lub farmaceuta;

e Witamina C — w oznakowaniu suplementow diety zawierajacych wysokg zawartos¢ witaminy C
rekomenduje si¢ umiesci¢ nastgpujgce ostrzezenie: ,,nie stosowac u 0s6b majacych predyspozycje
do tworzenia kamieni nerkowych lub chorujacych na kamice nerkowa”;

e Witamina A — 800 ug w formie rownowaznika retinolu (retinol i estry retinylu) oraz 7 mg w formie
[-karotenu;

o Kwas foliowy — 800 ng w przypadku, gdy suplement oznaczono jako przeznaczony dla kobiet w
cigzy; ponadto rekomenduje si¢ umiesci¢ ostrzezenie: ,,U kobiet w cigzy stosowac po konsultacji z
lekarzem”;

e Niacyna— 830 mg w formie amidu kwasu nikotynowego lub 16 mg w formie kwasu nikotynowego;

o Kwas pantotenowy — 10 mg w formie pantetyny lub 200 mg w pozostalych formach chemicznych,
w przeliczeniu na kwas pantotenowy;

e Jod — 200 pug w przypadku, gdy suplement oznaczono jako przeznaczony dla kobiet w cigzy i w
okresie laktacji;

e Zelazo — 30 mg w przypadku, gdy suplement oznaczono jako przeznaczony dla kobiet w cigzy;
ponadto rekomenduje si¢ umiesci¢ ostrzezenie: ,,Suplement dla kobiet w ciazy, stosowac po
konsultacji z lekarzem”;

e Witamina K — w oznakowaniu suplementéw diety zawierajacych wysoka zawartos¢ witaminy K
rekomenduje si¢ umieszczenie ostrzezenia: ,,Suplement nie powinien by¢ spozywany przez osoby
przyjmujace $rodki przeciwzakrzepowe zawierajace antagonistow witaminy K (np. warfaryne i
acenokumarol)”;

e Bor-3mg;
e Chrom—200 pg.

3. Spozycie suplementow diety a bezpieczenstwo konsumentow

Stosowanie suplementéw diety zawierajacych witaminy i sktadniki mineralne moze u niektorych osob
spowodowac lepsza realizacj¢ zalecen zywieniowych 1 petniejsze pokrycie zapotrzebowania organizmu na
te sktadniki.

Nalezy jednak pamigta¢ o realnym niebezpieczenstwie wynikajacym z przyjmowania zbyt duzych
dawek witamin i skladnikow mineralnych (Tabela 2 i 3). U wielu 0sob stosujacych suplementy diety,
zwlaszcza kilka rodzajow suplementow jednocze$nie, moga wystapi¢ niepozadane skutki uboczne i
pogorszenie stanu zdrowia, a u 0s6b przyjmujacych leki — moze dodatkowo dojs¢ do powaznego
zaklocenia lub ostabienia dzialania leku, a nawet braku efektu leczniczego. Z tych powodow bardzo
wazne jest odpowiednie oznakowanie suplementow diety przez producenta, tj. podanie rzetelnych
informacji dotyczacych przeciwwskazan do stosowania tych preparatow, wskazanie mozliwych interakcji
z lekami, sktadnikami zywnosci lub sktadnikami innych suplementow diety oraz rekomendowanie osobom
zainteresowanym suplementami diety aby przed ich zastosowaniem skorzystali z konsultacji lekarza,
szczegoblnie jesli choruja 1 przyjmuja leki.



Tabela 3. Wystepowanie ryzyka u osob dorostych zwigzanego z nadmiernym spozyciem witamin lub

sktadnikéw mineralnych z suplementami diety

Grupa Ryzyko dla zdrowia Sktadnik
A Brak dowodow na zagrozenie dla zdrowia ludzi tiamina (wit. B1), ryboflawina (wit. By),
przy obecnie spozywanych poziomach biotyna, witamina B2, kwas pantotenowy,
(tacznie ze wszystkich zrodet) witamina K, chrom (I11)
B Ryzyko przekroczenia UL jest mate witaminy: Bs, C, D, E, kwas foliowy, amid

kwasu nikotynowego, fosfor, magnez,
molibden, selen, potas

C Istnieje ryzyko nadmiernego spozycia przy witamina A, beta-karoten, wapn, miedz, jod,
stosowaniu suplementow zelazo, mangan, cynk

UL (Upper Level) — gorny bezpieczny poziom spozycia sktadnika z zywnoscia, woda pitng i suplementami diety;

Zrédto: Richardson D.P. Risk management approaches to the setting of maximum levels of vitamins and minerals in food
supplements for adults and for children aged 4-10 years. Food Supplements Europe, July 2014. Dostep online:
https://foodsupplementseurope.org/wp-content/themes/fse-theme/documents/publications-and-
guidelines/fseriskmanagement.pdf

4. Podsumowanie

10 krokow i zasad rozsadnego korzystania z dostepnych na rynku suplementow diety

1.

State edukowanie spoteczenstwa nt. zasad prawidtowego zywienia i wlasciwego zbilansowania diety
przez spozywanie r6znorodnej zywnosci.

Przed zastosowaniem suplementu diety, przeprowadzenie przez dietetyka lub innego specjaliste
jakosciowej i ilosciowej oceny sposobu zywienia, z uwzglednieniem indywidualnego
zapotrzebowania konsumenta w zaleznosci od plci, wieku, aktywnosci fizycznej, stanu
fizjologicznego (cigza, karmienie piersia).

W przypadku niewlasciwego zbilansowania diety w odniesieniu do norm zywienia, wprowadzenie
zmian w spozyciu Zzywnosci | rozwazenie spozywania zywnosci wzbogaconej w witaminy i sktadniki
mineralne.

Wykonanie badan lekarskich i biochemicznych stanu odzywienia, aby oceni¢ stan zdrowia i
potwierdzi¢ niedobory witamin i sktadnikoéw mineralnych w organizmie.

Wybor odpowiedniego suplementu diety, przy wyeliminowaniu ryzyka potencjalnych interakcji
zwigzanych z jednoczesnym przyjmowaniem kilku suplementow diety lub interakcji migdzy
suplementem diety i lekiem.

Stosowanie suplementéw diety pochodzacych wytacznie ze sprawdzonych Zrodet.

Edukacja pacjenta w zakresie stosowania suplementu diety, aby do minimum ograniczy¢ ryzyko
dziatan niepozadanych wynikajacych z nadmiernego spozycia, tj. przekroczenia gornego
bezpiecznego poziomu spozycia (UL) dla witamin 1 sktadnikow mineralnych (tacznie z dieta, woda
pitng i suplementami diety).

Korzystanie z porad kontrolnych lekarza i dietetyka w celu monitorowania efektywnos$ci dziatania
suplementu diety, a w razie potrzeby zmiany rodzaju lub dawki suplementu diety.



9. Po okresowej suplementacji diety i potwierdzeniu wyréwnania niedoborow witamin i sktadnikow
mineralnych w organizmie, rezygnacja z przyjmowania suplementu diety i spozywanie prawidiowo
zbilansowanej diety.

10. W przypadku grup populacyjnych o zwigkszonym ryzyku niedoboréw, np. dzieci, mtodziezy, osob
starszych, kobiet w ciazy® lub karmigcych, korzystanie z rekomendacji kierowanych do tych oséb
przez odpowiednie zespoty ekspertow, a w przypadku osdb chorych — postgpowanie zgodnie z
indywidualnymi zaleceniami lekarza.

Powyzsze stanowisko zostalo przyjete jednomysinie.
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8 Zimmer M., Sieroszewski P., Oszukowski P., Huras H., Fuchs T., Pawlosek A. Polish Society of Gynecologists and
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