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Wstęp
Ze względu na handlową do-
stępność oraz atrakcyjne kam-
panie reklamowe produkty su-
plementacyjne wprowadzane 
są do diety większości ludzi. 
Suplementy diety to środki 
spożywcze nie przetworzone 
lub poddane częściowej albo 
całkowitej obróbce. Zawiera-
ją składniki odżywcze, mine-
ralne, substancje o działaniu 
fizjologicznym oraz mogą być 
źródłem witamin. Główny ce-
lem ich stosowania powinno 
być uzupełnianie diety tych 
osób, które ze względu na ak-
tywność fizyczną, charaktery-
stykę pracy lub warunki eko-
nomiczno-geograficzne nie 
mogą zapewnić sobie żywie-
nia zbilansowanego, obfitują-
cego w różnorodne produkty 
spożywcze, które powinno 
być źródłem składników nie-
zbędnych do prawidłowego 
funkcjonowania organizmu 
człowieka. Pomimo tego, że 
suplementy diety nie zawiera-
ją substancji aktywnych obec-
nych w lekach są powszechnie 
dostępne w aptekach. Nie na-
leży ich jednak stosować do 
leczenia chorób i powinny być 
spożywane jedynie przez oso-
by zdrowe, które pragną za-
pobiegać chorobom lub uzu-
pełniać niedobór składników 
mineralnych w diecie.  
Zgodnie z Ustawą z dnia 
25  sierpnia 2006 r. o bezpie-

czeństwie żywności i żywienia 
(Dz. U. 2006 nr 171 poz. 1225) 
suplementy diety to prepara-
ty, których celem jest uzupeł-
nianie organizmu w składniki 
odżywcze oraz w mikroele-
menty i makroelementy. Środ-
ki te stanowią skoncentrowa-
ne źródło minerałów, witamin 
oraz innych związków, które 
można spożywać w określo-
nych ilościach w celu osią-
gnięcia pożądanego efektu 
odżywczego. Na rysunku 1 
przedstawiono podział su-

plementów diety dostępnych 
w handlu ze względu na skład, 
przeznaczenia i postać przyj-
mowania.

Przeznaczenie suplemen-
tów diety
Obniżanie łaknienia i redukcja 
tkanki tłuszczowej
Zarówno wśród kobiet jak 
i mężczyzn najpopularniej-
sze w dzisiejszych czasach są 
suplementy wspomagające 
odchudzanie. Osoba przyj-
mująca dany produkt powin-

na w efekcie tracić na wadze. 
W  suplementach odchudza-
jących najczęściej występują 
ekstrakty z figowca, cynamo-
nowca, cykorii, zielonej kawy 
oraz czerwonej i zielonej 
herbaty. Opuncja figowa jest 
źródłem wielu witamin oraz 
wapnia i magnezu. Posiada 
właściwości redukujące cho-
lesterol oraz reguluje poziom 
glukozy we krwi [1]. Ekstrakt 
z kory cynamonowca może 
obniżyć stężenie glukozy 
w  surowicy krwi oraz działać 
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pozytywnie na profil lipidowy 
przy cukrzycy typu II [2]. Cy-
koria jest źródłem fruktooligo-
sacharydów oraz fruktanów, 
które stymulują rozwój bakterii 
mikroflory jelitowe takich jak 
Bifidobacterium bifidum i  Lac-
tobacillus acidophilus, a  tym 
samym hamują rozwój bakte-
rii chorobotwórczych. Korzeń 
cykorii pozytywnie wpływa na 
metabolizm tłuszczów i  glu-
kozy oraz redukuje poziom 
cholesterolu w organizmie [3]. 
Flawonoidy zawarte w zielonej 
herbacie posiadają właściwo-
ści przeciwutleniające [4]. Ko-
feina zmniejsza rozpad gli-
kogenu, a nasila metabolizm 
tłuszczu [5]. Poprzez takie 
właściwości hamuje łaknienie 
i wspomaga redukcję tkanki 
tłuszczowej. Inne substancje, 
które często wchodzą w skład 
suplementów odchudzających 
to L-karnityna, chrom, kwas 
hydroksycytrynowy, chitosan 
oraz kwas linolowy. L-karni-
tyna zatrzymuję wzrost ilości 
tkanki tłuszczowej, poprzez jej 
spalanie oraz ułatwienie trans-
portu kwasów tłuszczowych 
do komórek w celu wytworze-
nia energii [6]. Chrom utrzy-
muję odpowiedni stopień 
glukozy we krwi, a także od-
grywa ważną rolę w procesach 
antyoksydacyjnych [7]. Kwas 
hydroksycytrynowy zawarty 
w owocach Garcinia cambogia 
pozytywnie wpływa na meta-
bolizm tłuszczów i węglowo-
danów [8]. Chitosan, wielocu-
kier pochodzący z pancerzy 
skorupiaków, podobnie jak 
błonnik nie ulega trawieniu 
w przewodzie pokarmowym 
człowieka. Ogranicza przez to 
wchłanianie węglowodanów 
przez jelita oraz przyspiesza 
perystaltykę jelit.

Poprawa odporności
Suplementy wspomagające 
pracę układu odpornościo-
wego są stosowane profilak-
tycznie, a także po przebytym 
stanie chorobowym w  celu 
uzupełnienia organizmu w wi-
taminy, składniki mineralne 
oraz flawonoidy. Witamina A 
jest nieodłącznym składnikiem 
błon śluzowych, przy czym 
dobrze funkcjonujące błony 
chronią organizm człowieka 
przed drobnoustrojami cho-
robotwórczymi. Witamina  E 
jest jednym z najsilniejszych 
przeciwutleniaczy. Witamina 
C wraz z rutyną nie zmniej-
szają prawdopodobieństwa 
zachorowania ale mogą skró-
cić czas trwania przeziębie-
nia. Selen wraz z  witaminą E 
osłabiają patogenność wirusa 
grypy poprzez bezpośredni 
wpływ na jego genom [9], zaś 
alkiloglicerole zawarte w ole-
ju z wątroby rekina wspierają 
odporność w zmaganiu z in-
fekcjami oraz zwiększają licz-
bę erytrocytów i limfocytów 
krwi [10]. 
Suplementy diety zmniejsza-
jące ryzyko wystąpienia oste-
oporozy bazują na składnikach 
takich jak wapno i witamina D. 
Celem tej suplementacji jest 
wzmocnienie i ochrona tkanki 
kostnej. Wapń jest pierwiast-
kiem biorącym udział w two-
rzeniu i  mineralizacji kości 
zaś witamina D3 wspomaga 
wchłanianie i przyswajanie 
wapnia [7].

Poprawa estetyki organizmu
Suplementy spowalniające 
procesy starzenia się orga-
nizmu mają na celu chronić 
organizm przed wolnymi 
rodnikami i przedwczesnym 
starzeniem się skóry. Produkty 

suplementacyjne tego typu 
są zazwyczaj produkowane 
z witamin, antyoksydantów, 
lecytyny, koenzymu Q10 oraz 
polifenoli. Flawonoidy są naj-
częściej stosowane w  okresie 
menopauzy w celu opóźnie-
nia oznak starzenia się skó-
ry. Koenzym Q10 jest silnym 
przeciwutleniaczem [11]. Wy-
różnia się także suplementy 
wpływające na poprawę wy-
glądu paznokci, skóry i wło-
sów. Do składników tego ro-
dzaju suplementów zalicza się 
witaminy A i B, biotynę, cysty-
nę, cynk oraz krzem. Witami-
na A zwiększa liczbę fibrobla-
stów oraz produkcję włókien 
kolagenowych, co w efekcie 
uelastycznia skórę i likwiduję 
drobne zmarszczki [12]. Su-
plementy posiadające wita-
minę B mogą łagodzić stany 
zapalne skóry np. trądzik. Bio-
tyna chroni włosy przed wy-
padaniem poprzez poprawę 
kondycji ich cebulek. Krzem 
uczestniczy w syntezie kola-
genu, dlatego chroni paznok-
cie przed pękaniem. Skrzyp 
polny jest źródłem flawono-
idów, potasu i krzemu, dlate-
go często zostaje stosowany 
do produkcji suplementów 
tego typu [11].

Poprawa funkcjonowania na-
rządów wewnętrznych i  wy-
dolności
Suplementy wspierające pra-
cę narządów ruchu są zazwy-
czaj stosowane przy reuma-
toidalnym zapaleniu stawów 
oraz zwyrodnieniu chrząstki 
stawowej. Składowe tych su-
plementów to najczęściej 
metylosulfonylometan, glu-
kozamina oraz chondroityna. 
Siarczan glukozaminy i chon-
doityny to pochodne cukrów, 

które są budulcem macierzy 
chrząstek. Stosowanie obu 
substancji wpływa skutecznie 
podczas leczenia zwyrodnie-
nia stawów [13].
Suplementy regulujące pracę 
układu sercowo-naczyniowe-
go stosowane są w profilak-
tyce nadciśnienia tętniczego 
krwi, zawałów serca oraz miaż-
dżycy. Powstają ze składników 
takich jak sole mineralne, ami-
nokwasy, witaminy oraz czę-
ści roślin. Preparaty z  głogu 
są efektywne w  zmniejszaniu 
objawów duszności, kołata-
nia serca oraz nieznacznym 
obniżaniu ciśnienia krwi [14]. 
Witaminy A, E i C są antyok-
sydantami chroniącymi LDL 
przed utlenieniem, co w rezul-
tacie chroni organizm przed 
powstawaniem zmian miaż-
dżycowych [15].
W przypadku niestrawności, 
wzdęć i zaparć zaleca się sto-
sowanie suplementów wspo-
magających procesy układu 
pokarmowego. Składniki pro-
duktów stosowanych w tym 
przypadku mogą zawierać 
probiotyki, enzymy trawien-
ne i niektóre rośliny. Bakterie 
probiotyczne przywracają 
prawidłową czynność układu 
pokarmowego poprzez zapo-
bieganie infekcją grzybiczym 
i bakteryjnym oraz biegunkom. 
Koper włoski, mięta oraz ty-
mianek działają rozkurczowo 
na mięśnie gładkie przewodu 
pokarmowego, a także zapo-
biega wzdęciom i wiatrom. Ko-
per włoski zostaje stosowany 
także w refluksie treści żołądka. 
Kminek zwiększa wydzielanie 
soków trawiennych i ułatwia 
trawienie ciężkostrawnych po-
traw. Korzeń cykorii stymuluję 
wzrost oraz aktywność bakterii 
 mikroflory jelitowej [16].
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Suplementy dla sportow-
ców są przeznaczone dla 
osób o  wysokiej aktywności 
fizycznej. Mają one za zada-
nie dostarczyć organizmowi 
niezbędną energię, składniki 
odżywcze oraz wiele innych 
substancji o charakterze bio-
aktywnym. Celem ich stoso-
wania jest dodawanie siły, wi-
talności i energii. Produkcja tej 
grupy suplementów odbywa 
się na bazie witamin, amino-
kwasów, węglowodanów i soli 
mineralnych. Glukoza pozwa-
la po wyczerpującym wysiłku 
uzupełnić energię. Kreatyna 
wzmacnia siłę i odporność na 
ból. Zapewnie szybsze wchła-
nianie białek co prowadzi do 
zwiększenia masy mięśniowej. 
Kreatynina jest szczególnie 
przeznaczona dla sportow-
ców siłowych. Zwiększa ona 
wytrzymałość i siłę organi-
zmu. Kwas HMB (3-hydrok-
sy-3-metylomasłowy) przy-
czynia się do redukcji tkanki 
tłuszczowej oraz przyspiesza 
regenerację mięśni [5].
 
Poprawa funkcjonowania 
mózgu i receptorów zmysło-
wych
Suplementy o działaniu po-
prawiając ym koncentra-
cję, pamięć i samopoczucie 
są stosowane przez ludzi 
w  okresie wzmożonej nauki 
i pracy. Do produkcji tego ro-
dzaju suplementów stosuje 
się cholinę, lecytynę, kofe-
inę, cynk, selen oraz magnez. 
W składzie można także zna-
leźć rośliny takie jak melisa le-
karska, żeń-szeń, szałwia i mi-
łorząb japoński. Wymienione 
składniki powinny zmniej-
szać ciśnienie krwi, działać 
uspakajająco oraz poprawiać 
koncentrację. 

Suplementy wspomagające 
proces widzenia chronią oczy 
przed wolnymi rodnikami 
oraz promieniowaniem UV. 
Związki poprawiające widze-
nie to kwasy tłuszczowe ome-
ga-3 i omega-6, cynk, miedź, 
selen oraz witaminy. Witamina 
A jest niezbędna do prawidło-
wego funkcjonowania pręci-
ków i czopków, czyli fotore-
ceptorów w siatkówce oka. Jej 
niedobór może doprowadzić 
do zachorowalności za kurzą 
ślepotę, czyli upośledzenie 
widzenia po zmierzchu [17]. 
Karotenoidy takie jak lute-
ina i  zeaksantyna są obecne 
plamce żółtej oka. Charakte-
ryzują się działaniem antyok-
sydacyjnym oraz pochłaniają 
niebieską wiązkę promienio-
wania UV. 

Podnoszenie potencji i aktyw-
ności seksualnej
Suplementy wspomagające 
poprawę potencji są ukierun-
kowane na polepszenie życia 
seksualnego, zarówno kobiet 
jak i mężczyzn. Suplementy 
tego typu poprzez zwiększe-
nie libida poprawiają zdrowie 
psychiczne i obniżają pro-
blemy z potencją. Naturalne 
środki wchodzące w skład bu-
dowy tego typu suplementów 
to korzeń żeń-szenia, korzeń 
maki, liść miłorzębu oraz ziele 
i owoc buzdyganka ziemne-
go. Korzeń żeń-szenia wpływa 
na zwiększenie wydzielania 
hormonów oraz swobodniej-
szy dopływ krwi do narządów 
płciowych. Korzeń maki jest 
stosowany w zaburzeniach 
miesiączkowych i hormonal-
nych u kobiet, a także w dole-
gliwościach w okresie meno-
pauzy. U mężczyzn powoduje 
większy dopływ krwi do na-

rządów płciowych. Liść mi-
łorzębu obniża lepkość krwi, 
a tym samym usprawnia jej 
transport [18].

Warunki dopuszczenia su-
plementów do wolnego 
handlu
Zasady i tryb dopuszczenia 
suplementów diety do wol-
nego handlu określa Usta-
wa z dnia 25 sierpnia 2006 r. 
o  bezpieczeństwie żywności 
i żywienia (Dz. U. 2006 nr 171 
poz. 1225 z późn. zm.). Ak-
tualnie obowiązujące prawo 
żywnościowe dookreśla, iż 
produkt, który ma właściwości 
lecznicze zgodnie z prawem 
farmaceutycznym, nie może 
być zaliczony do grupy suple-
mentów diety. 
W rozdziale 7 Ustawy określo-
no, że suplementy diety mogą 
zawierać witaminy i składniki 
mineralne, które naturalnie 
występują w żywności i spo-
żywane są jako jej część oraz 
inne substancje wykazujące 
efekt odżywczy lub inny efekt 
fizjologiczny. W art. 27 ust. 2 
podkreślono, że maksymalny 
poziom witamin i składni-
ków mineralnych oraz innych 
substancji, przy zwykłym sto-
sowaniu suplementu diety, 
zgodnym z informacją za-
mieszczoną na oznakowanej 
etykiecie będzie bezpieczny 
dla zdrowia i życia człowieka. 
Na podstawie Obwieszczenia 
Ministra Zdrowia z dnia 6 lu-
tego 2014 lista witamin, które 
mogą znajdować się w suple-
mentach diety wraz z dzien-
ną dawką definiuje się nastę-
pująco: A (800 µg), D (5 µg), 
E (12 mg), K (75 µg), tiamina 
(1,1 mg), ryboflawina (1,4 mg), 
niacyna (16 mg), kwas panto-
tenowy (6 mg), B6 (1,4 mg), fo-

liany (200 µg), B12 (2,5 µg), bio-
tyna (50 µg), C (80 mg). Według 
Krajowej Rady Suplementów 
i  Odżywek wykaz składników 
mineralnych oraz informacje 
dotyczące dziennego spoży-
cia przedstawiają się następu-
jąco: wapń (500  mg), magnez 
(375  mg), żelazo (14  mg), 
miedź (1 µg), potas (2000 mg), 
selen (55  µg), chrom (40 µg), 
molibden (50 µg), jod (150 µg), 
cynk (10 mg), mangan (2 mg), 
fluorek (3,5 mg), chlorek 
(800 mg), fosfor (700 mg).
Poziom witamin i składni-
ków mineralnych w suple-
mentach diety w spożywa-
nej dziennej porcji powinien 
uwzględniać między innymi 
górne, nieszkodliwe dla or-
ganizmu poziomy witamin 
i składników mineralnych 
oparte na autoryzowanych 
danych naukowych, dane 
dotyczące spożywania wi-
tamin i składników mineral-
nych pochodzące z  innych 
źródeł jak również zalecenia 
dotyczące spożywania wi-
tamin i składników mineral-
nych dla populacji. 
Każdy suplement wprowa-
dzony na rynek powinien być 
odpowiednio oznakowany:
• określeniem „suplement 
diety”,
• nazwami składników od-
żywczych i innych substancji, 
które charakteryzują produkt 
i wskazaniem ich właściwości,
• dzienną dawką spożycia,
• ostrzeżeniem o nieprzekra-
czaniu dziennej porcji,
• informacją o tym, że suple-
ment nie może być stosowany 
jako zamiennik zróżnicowanej 
diety,
• stwierdzeniem o niedostęp-
ności produktu dla małych 
dzieci [19].

ZDROWIE



49rok 22, nr 4

ZDROWIE

Na rysunku 2 przedstawiono 
oznakowaną etykietę wybra-
nego suplementu diety, na 
której zaznaczono wymagane 
elementy informacyjne.
Według rozporządzenia Par-
lamentu Europejskiego i Rady 
Europy w sprawie oświadczeń 
żywieniowych i zdrowotnych 
dotyczących żywności [20] 
zarówno na opakowaniach 
suplementów jak również 
w  ich kampaniach reklamo-
wych nie mogą znajdować się 
informacje:
• wprowadzające w błąd kon-
sumenta,
• budzące wątpliwości co do 
bezpieczeństwa,
• zachęcające do nadmierne-
go spożywania suplementu 
diety, 
• stwierdzające fakt, iż zrów-
noważona dieta nie zapewnia 
odpowiednich ilości składni-
ków odżywczych,
• odnoszące się do zmian 

w  funkcjonowaniu organizmu  
w sposób wzbudzający lęk 
konsumenta.

Niepożądane efekty suple-
mentacji
Suplementy diety mogą wy-
kazywać zarówno pozytywny 
jak i negatywny wpływ na or-
ganizm człowieka. Zagrożenie 
może wynikać z:
• przedawkowania,
•  stosowania zbyt małej 
dawki,
• negatywnej interakcji mię-
dzy lekami a suplementami,
• zafałszowania wyników la-
boratoryjnych,
• przeciwwskazań przy nie-
których chorobach.
Przedawkowanie witamin, 
nazywane inaczej hiperwita-
minozą to zbiór symptomów 
chorobowych spowodowa-
nych zbyt dużą ilością wita-
min w organizmie. Dotyczy 
to szczególnie witamin roz-

puszczalnych w tłuszczach, 
które są magazynowane w or-
ganizmie, a należą do nich 
między innymi: A, D, E oraz K. 
Przekroczenie normy spoży-
cia witaminy A prowadzi do 
zakłóceń pracy serca, ośrod-
kowego układu nerwowe-
go oraz nerek. Osłabia kości 
i mięśnie, a także wykazuje 
efekt teratogenny i kancero-
genny. Przedawkowanie wi-
taminy E może powodować 
bóle głowy, osłabienie mię-
śni, zaburzenie widzenia oraz 
przewodu pokarmowego. 
Nadmiar witaminy D zwiększa 
ryzyko powstania kamicy ner-
kowej i  miażdżycy. Ponadto 
może wywoływać biegunkę, 
senność, opóźnienie w rozwo-
ju dzieci, bóle stawów i złe sa-
mopoczucie. Nadmierne daw-
ki witaminy K mogą wpłynąć 
na skoki ciśnienia tętniczego 
oraz niekorzystnie na pracę 
wątroby [21]. 

Częstym problemem jest 
przedawkowanie suplemen-
tów zawierających witaminy 
i inne składniki mineralne 
w  postaci tabletek musują-
cych, które po rozpuszczeniu 
w wodzie są łatwe do spo-
życia, a dodatkowo dobrze 
smakują. Dany produkt jest 
często traktowany jak zwykły 
napój, dlatego zostaje przyj-
mowany wielokrotnie w  cią-
gu jednego dnia [22]. Zbyt 
duża ilość wapnia powoduję 
bóle kości i mięśni, a także 
podwyższa ciśnienie tętnicze. 
Nadużycie magnezu prowa-
dzi do niewydolności nerek 
i trudności w  oddychaniu. 
Nadmiar chromu ogranicza 
działanie insuliny. Przedaw-
kowanie żelaza ma szkodliwe 
działanie, ponieważ odkłada 
się w wątrobie i trzustce do-
prowadzając do hemochro-
matoz y.  Każdy organizm 
reaguję inaczej na nadmiar 
danego składnika. Rodzaj re-
akcji jest uzależniony od cech 
osobniczych takich jak wiek, 
stan zdrowia czy masa cia-
ła [23].
Inne działania niepożądane, 
mogą być związane z nie-
wystarczającą ilością suple-
mentów w organizmie czło-
wieka. Interakcja niektórych 
minerałów ze sobą wpływa 
na obniżenie ich wchłania-
nia. Przykładem tego mogą 
być żelazo i  cynk. Nadmierna 
podaż cynku może hamować 
wchłanianie żelaza i odwrot-
nie. Na skutek współdziałania 
wapnia i żelaza, obniża się 
przyswajanie żelaza. Waż-
ne jest przestrzeganie ilości 
przyjmowania substancji oraz 
ich rodzaju, aby terapia suple-
mentacją przyniosła pożąda-
ne efekty [24].  

Rys. 2. Opakowanie suplementu diety, na którym ukazano elementy prawidłowego 
oznakowania
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Na opakowaniach, które za-
wierają suplementy diety nie 
umieszcza się informacji o ich 
interakcjach z lekami przepi-
sywanymi przez lekarza lub 
bez recepty. Przyjmowanie 
suplementów i leków równo-
legle może spowodować skut-
ki niepożądane. Środki suple-
mentacyjne mogą zmniejszać 
wchłanianie różnych leków, 
a  nawet zmieniać ich działa-
nie. Flawonoidy, alkaloidy, gli-
kozydy lub katechiny zawarte 
w roślinach mogą rywalizo-
wać ze środkiem leczniczym 
o  przestrzeń wiązania z re-
ceptorem. Substancje przy-
spieszające pracę jelit mogą  
powodować zmniejszenie 
wchłaniania leków. W  trakcie 
pobierania środków przeciw-
zakrzepowych nie powinno 
się spożywać Ginkgo biloba. 
Miłorząb japoński może spo-
wodować obniżenie efektyw-
ności działania płytkowego 
czynnika krzepnięcia krwi. 
Równoległe  pr z yjmowa-
nie leków przeciwzapalnych 
z  daną rośliną może podraż-
nić błony śluzowe żołądka 
i skutkować chorobą wrzodo-
wą. Udowodniono, że stoso-
wanie Hypericum perforatum 
ogranicza działalność leków 
przeciwwirusowych oraz le-
ków rozszerzających oskrzela 
[11]. Kava kava nasila działal-
ność lekarstw wyciszających 
i przeciwdepresyjnych, nato-
miast hamuje efektywność 
leków mających zastosowa-
nie w  chorobie Parkinsona. 
Czosnek zwiększa ryzyko za-
burzenia pracy wątroby przy 
przyjmowaniu środków prze-
ciwgorączkowych między 
innymi paracetamolu. Panax 

ginseng czyli żeń-szeń nasila 
działanie leków antydepre-
syjnych, co w rezultacie może 
doprowadzić do wzrostu 
stymulacji psychoaktywnej. 
Dodatkowo zwiększa ciśnie-
nie tętnicze krwi, a także za-
głusza działalność leków na 
nadciśnienie. Jednoczesne 
stosowanie aloesu zwyczaj-
nego z glikozydami naserco-
wymi nasila działanie gliko-
zydów, a  tym samym może 
zwiększyć siłę skurczów serca 
ale zmniejszyć ich częstość. 
Ponadto z  lekami moczo-
pędnymi podnosi się ryzy-
ko hipokalemii i  zaburzeń 
słuchu. Pobieranie środków 
uspakajających wraz z Vale-
riana officinalis nasila działa-
nie obu związków prowadząc 
do zwolnienia pracy mięśnia 
sercowego. Niacyna podawa-
na równocześnie z lekami na 
gruźlicę może spowodować 
szereg działań niepożąda-
nych takich jak nieprawidło-
wości żołądka i  jelita cien-
kiego, zmiany w  wynikach 
morfologii krwi, a nawet nie-
sprawność wątroby i nerek. 
Magnez zmniejsza absorpcję 
wielu leków, między innymi 
takich jak leki przeciwbak-
teryjne, przeciwzakrzepo-
we, przeciwgrzybiczne oraz 
przeciw lękowe. Suplemen-
ty zawierające wapń mogą 
zmniejszać działanie leków 
na nadciśnienie krwi oraz ob-
niżać wchłanianie niektórych 
antybiotyków. 
Nadmierne stosowanie su-
plementów diety może mieć 
wpływ na wyniki badań dia-
gnostycznych. Wyniki mogą 
być fałszywie dodatnie lub 
ujemne. Witamina C ma zdol-

ność wykazania w wynikach 
badania moczu fałszywie 
niskiego pH. Podczas przyj-
mowania nadmiernej ilości 
suplementów z żelazem wy-
stępuję ryzyko wystąpienia 
błędnego wykazania obecno-
ści krwi w kale. Przedawkowa-
nie spożycia fluoru fałszywie 
obniża wynik stężenia wapnia 
w surowicy krwi [21].

Podsumowanie
Pozytywne bądź negatywne 
skutki stosowania suplemen-
tacji diety zależą od wielu 
czynników. Reakcja suplemen-
tu z organizmem człowieka 
jest uzależniona od cech osob-
niczych, takich jak wiek, stan 
zdrowia czy masa ciała oraz 
rodzajów przyjmowanych le-
ków. Każdy zakup powinien 
być dobrze przemyślany bądź 
skonsultowany ze specjalistą 
zaś ich zażywanie odniesie 
oczekiwany rezultat jedynie 
wtedy, kiedy przy wyborze 
konkretnego preparatu kon-
sument będzie kierował się 
wysoką jakością produktu 
z uwzględnieniem czynników 
decydujących o intensywno-
ści potencjalnego efektu. 
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