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Streszczenie:

Stosowani e suplementow diety (suplementacja) to indywidual ne uzupe?nianie diety w sk?adniki

natural nie wyst?puj 7ce w 2ywno?ci. Z za?o0?enia suplementy

diety powinny by? przyjmowane okresowo. W praktyce ?ywieniowej istnieje wiele wskaza? do
suplementacji, ale decyzja o przyjmowaniu suplementéw

diety powinna by? podejmowana przez konsumentéw z rozs?dkiem i tylko w uzasadnionych sytuacjach,
gdy istnige ryzyko, 7e zwyczajowa dieta

nie dostarcza witamin i sk?adnikéw mineralnych w ilo?ci odpowiednigj do pokrycia zapotrzebowania
organizmu. Nale?y jednak pami?a? o realnym niebezpiecze?stwie wynika ?cym z przyjmowania zbyt
du?ych dawek witamin i sk?adnikoéw mineralnych. U wielu osob stosuj?cych suplementy diety, zw?aszcza
kilka rodzaj 6w jednocze™ie, mog? wyst?pi? niepo??dane skutki uboczne i pogorszenie stanu zdrowia, au



0s0b przyjmuj?cych leki mo?e dodatkowo

doj?? do powa?nego zak?6cenialub os?abienia dzia?anialeku, a nawet braku efektu leczniczego. W
dokumencie przedstawiono 10 krokéw i zasad korzystania

Z dost?pnych na rynku suplementow diety, ktore skierowano do populacji ogding.

Abstract:

The use of dietary supplements (supplementation) is the individual enrichment of the diet with ingredients
naturally occurring in food. Asarule, dietary supplements should be used periodically. In nutritional
practice, there are many indications for dietary supplementation, but the decision to take dietary
supplements should be made by consumers wisely and only in justified situations, when there is arisk that
the usual diet does not provide vitamins and minerals in an amount adequate to meet dietary
recommendations. However, we should remember about the real dangers of taking too large doses of
vitamins and minerals. Many people using dietary supplements, especially several types at the same time,
may experience undesirable side effects and deterioration of health, and in addition, people taking
medications may seriously disrupt or weaken the effect of the drug, or even lack the therapeutic effect of
the drug. The document presents 10 steps and rules for the use of dietary supplements available on the
market, which are addressed to the general population.



