Suplementy nie zastapia zréznicowanej diety

Poszczegdlne produkty spozywcze na ogdét wnoszg wiele sktadnikéw odzywczych w niewielkiej ilosci. Dopiero
cata dieta sktadajgca sie zrdéznych produktéw pozwala na pokrycie zapotrzebowania, czyli ,uzbieranie”
odpowiedniej ilosci sktadnikéw pokarmowych. Odwrotnie jest z suplementami, czesto zawierajg one duzg ilos¢
jednego lub kilku sktadnikéw. Dlatego tez na opakowaniach suplementéw znajduje sie napis ,suplement diety
nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety”.

Witamina C w zywnosci i w suplementach

Dostarczanie sktadnikéw wraz z produktami mozemy przesledzi¢ na przyktadzie np. witaminy C. Jesli w ciagu
dnia spozyjemy po 100 g nastepujacych produktéw: jabtko, pomidor, porcje ziemniakéw, 1 szklanke (200 ml)
soku pomarafnczowego i 200-gramowag porcje suréwki z kwaszonej kapusty, to dostarczg one odpowiednio: 9,2
mg, 23 mg, 14 mg, 86 mg, 22,8 mg witaminy C. tacznie da to 155 mg tej witaminy w 700 g produktéw.
Przyjmujac nawet 50% strat zwigzanych z przechowywaniem, jak tez z procesem gotowania, to dostarczymy
naszemu organizmowi 77 mg witaminy C, co pokryje dzienne zapotrzebowanie cztowieka dorostego okreslone
na 60-80 mg.

Wymienione produkty wniosa jeszcze inne mikrosktadniki, jak foliany czy niektére sktadniki mineralne, a takze
bioflawonoidy, o pozytywnych wiasciwosciach antyoksydantéw. Gdy jednak zastosujemy suplement diety z
witamina C, wprowadzimy woéwczas np. 1000 mg witaminy C jednorazowo, to wéwczas 17 razy
przekroczymy zapotrzebowanie i nie bedzie temu towarzyszy¢ dostarczanie innych sktadnikéow
odzywczych.

Na temat wysokich dawek réznych sktadnikéw odzywczych tocza sie dyskusje naukowe i ostatecznie to
zagadnienie nie zostato rozstrzygniete. W wypadku witaminy C sg zwolennicy wysokich dawek. Jednakze wielu
naukowcéw sktania sie do pogladu, ze dieta powinna by¢ zréwnowazona w stosunku do zapotrzebowania na
poszczegdlne sktadniki, np. dowiedziono w badaniach epidemiologicznych, ze nadmiar B-karotenu moze by¢
szkodliwy dla oséb palacych.

Wapn w produktach zywnosciowych i w suplementach

Gdyby rozwazy¢ spozycie innego sktadnika, np. wapnia wraz z dietg, to sytuacja bedzie nieco inna. Zakfadajac,
ze w ciggu dnia spozyjemy nastepujgce produkty zawierajgce wapn: 1 szklanke mleka, 100 g biatego sera i 100
g satatki warzywnej mrozonej, to dostarczg one odpowiednio: 240 mg, 94 mg i 13 mg wapnia, co razem daje
nam ok. 350 mg. Jest to znacznie mniej niz zapotrzebowanie cztowieka na wapn okreslone przynajmniej na 800
mg/dzieh. Musimy zatem zaproponowal wieksze spozycie mleka, np. 2 szklanki, 100 g biatego sera i30 g
z6ttego sera oraz marchewke z groszkiem. Wtedy wprowadzimy nastepujgce zawartosci wapnia: 480 mg, 94
mg, 260 mg, 26 mg, czyli 860 mg/dzien i wéwczas zapotrzebowanie zostanie pokryte.

Na tym przyktadzie widzimy, ze bogate Zrédto wapnia w diecie, np. z6tty ser w nawet nieduzej porcji (1 plaster -
30 g) wprowadza znaczaca ilos¢ tego sktadnika. Suplement diety zawierajgcy 400 mg wapnia musi by¢ pobrany
2 razy w ciggu dnia i- jak w poprzednim przyktadzie - da nam tylko jeden sktadnik, podczas gdy produkty
spozywcze beda réwniez zrédtem magnezu, witamin z grupy B, B-karotenu i innych sktadnikéw odzywczych.

Przyswajalnosc sktadnikéw z diety i z suplementéw

W przypadku sktadnikéw mineralnych jest jeszcze jeden problem, a mianowicie przyswajalnos¢. Bardzo dobrze
przyswajalny wapn zsuplementu moze wptywaé na obnizanie przyswajania z diety np. Zelaza. Natomiast
prawidtowo skomponowana dieta pozwala na bardziej zréwnowazone spozycie roztozone na kilka positkéw i
jednorazowe wprowadzanie mniejszej ilosci danego skfadnika, co w mniejszym stopniu wptywa na
przyswajalnos¢ innych sktadnikéw diety.
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Szczegdlnej ostroznosci wymaga wprowadzanie suplementéw zawierajacych sktadniki, na ktére nie
zostato okreslone fizjologiczne zapotrzebowanie, takie jak wyciagi z ziét, luteina, wielonienasycone
kwasy ttuszczowe z rodziny n-6 i n-3, bioflawonoidy i inne. Na obecnym etapie dostarczanie ich
wraz z dieta ztozona z réznorodnych produktéw wydaje sie bardziej wskazane.
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