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SUMMARY

Dietary supplements are a wide group of products belonging to the food category. Their sales are still growing. The composition, ap-
pearance and the intended use of these products make them resemble drugs. Dietary supplements are designed to meet the specific
requirements of different consumer groups. Many dietary supplements contain herbal substances or their preparations. The safety of
the herbal material is particularly affected by its proper identification, the part of the plant used as well as the standardization of the
extract for a specific biologically active compound. Regardless of the group of consumers for which these products are intended, the
risks associated with taking dietary supplements may relate to their contamination with heavy metals, pesticide residues or pathogenic
microorganisms. There may also be adulterated dietary supplements on the market, the real composition of which differs from the
composition presented on the original packing. Furthermore, the presence of restricted hazardous substances, or limited substances
on the product is undoubtedly dangerous to health.
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STRESZCZENIE

Suplementy diety to szeroka grupa produktow nalezqcych do kategorii Zywnosci. Ich sprzedaz ciqgle rosnie. Sktad, wyglad oraz
przeznaczenie tych preparatéw powoduje, ze tudzqco przypominajq one leki. Suplementy diety sq projektowane w taki sposob, aby
odpowiadaly okreslonym wymaganiom roznych grup konsumentow. W skiadzie wielu suplementow diety znajdujq sie surowce ro-
Slinne lub ich przetwory. Na bezpieczeristwo surowca roslinnego wplywajq zwlaszcza wtasciwa jego identyfikacja, uzyta czesc rosliny,
a takze standaryzacja ekstraktu na okreslony zwigzek biologicznie aktywny. Niezaleznie od tego, dla jakiej grupy konsumentow sq
przeznaczone te produkty, zagrozenia zwiqzane z przyjmowaniem suplementow diety mogq dotyczy¢ ich zanieczyszczenia metalami
ciezkimi, pozostatosciami pestycydow lub mikroorganizmami chorobotworczymi. W obrocie mogq znajdowac sie takze sfatszowane
suplementy diety, ktorych rzeczywisty sktad rézni sie od sktadu prezentowanego na opakowaniu. Ponadto, obecnos¢ substancji
niebezpiecznych, zwiqzkow dyskusyjnych lub podlegajgcych limitowaniu w produkcie jest niewgtpliwie niebezpieczna dla zdrowia.

Stowa kluczowe: suplement diety, surowce roslinne, bezpieczenstwo, EFSA, substancje niebezpieczne, zanieczyszczenia

Wstep

oraz dostawcow surowcow roSlinnych i innych sktad-

Od kilku lat na rynku europejskim obserwujemy
gwaltowny wzrost liczby suplementéw diety wprowa-
dzanych do obrotu w poszczegblnych krajach Unii.
Ta dziedzina sprzedazy rozwija si¢ bardzo prez-
nie i generuje ogromne dochody dla producentéw
zywnosci, firm odpowiedzialnych za wprowadzenie
produktéw do obrotu, poSrednikéw, producentéw

nikéw. Obserwuje sie powstawanie nowoczesnych
linii produktéw dedykowanych r6znym grupom kon-
sumenckim — dzieciom, kobietom ciezarnym i kar-
miacym, seniorom, sportowcom, miodziezy uczacej
si¢, kobietom i me¢zczyznom w réznym wieku (20+,
30+, 404, 50+ itd.) czy osobom chcacym popra-
wi¢ urode (gtéwnie wlosy, paznokcie, cere). Dla tej
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ostatniej grupy zaprojektowana zostata szeroka gama
przeréznych nutrikosmetykow.

Zgodnie z definicja ,,suplement diety” to produkt
spozywczy. Zatem nalezy on do tej samej katego-
rii, co dobrze nam znane i powszechnie spozywa-
ne produkty zywnoS$ciowe, np. jogurt, mleko czy
cukier. Zgodnie z ustawa z dnia 25 sierpnia 2006
roku o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz.
U. 2006, nr 171, poz. 1225) celem suplementu die-
ty jest uzupetnienie normalnej diety konsumenta.
Jest on skoncentrowanym Zrédlem witamin i/lub
sktadnikow mineralnych oraz innych substancji wy-
kazujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny.
Zgodnie z obowiazujaca definicja suplement diety
moze by¢é wprowadzany do obrotu w formie umoz-
liwiajacej dawkowanie (np. w postaci kapsutki albo
saszetki z proszkiem). Chodzi o to, by poszczegdlne
porcje suplementu diety dato si¢ spozywaé w matych,
odmierzonych porcjach. Z definicji tej automatycz-
nie wylaczone sa produkty posiadajace whasciwosci
produktu leczniczego w rozumieniu przepisOw prawa
farmaceutycznego.

Sktadnikami suplementéw diety powinny by¢
zatem witaminy i zwiazki mineralne, uzupetniane
w przypadku stwierdzenia niedoboru tych substancji
w organizmie. Sformutowanie zawarte w definicji
suplementu diety, dotyczace ,,innych substancji wy-
kazujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny”,
pozwala na umieszczanie w sktadzie tych produktéw
sktadnikéw innych niz witaminy i mineraly. Czy nasz
organizm na pewno cierpi na niedobory wszystkich
tych elementow? Przede wszystkim wiele watpliwoSci
i kontrowersji budzi zazywanie wielosktadnikowych
suplementéw diety w sytuacji, gdy nasza codzienna
dieta jest odpowiednio zbilansowana i urozmaicona
oraz nie mamy zadnych niedoboréw sktadnikéw
odzywczych. Ewentualne niedobory pewnych sktad-
nikdw powinny by¢ potwierdzone odpowiednimi
badaniami laboratoryjnymi, ktore wykonuje si¢ rzad-
ko. Suplementy diety za$ ciesza si¢ niestabnacym
zainteresowaniem konsumentéw, ktorzy niestety
wiedze o tych produktach czerpia bardzo czesto
z niesprawdzonych stron internetowych oraz audycji
reklamowych i relacji antenowych.

Obecnie wprowadzenie w Polsce do obrotu suple-
mentu diety jest bardzo proste. Wystarczy prawidtowo
wypetni€ i ztozy¢ odpowiedni formularz poprzez elek-
troniczny system powiadomief na stronie interneto-
wej Gtownego Inspektoratu Sanitarnego. Spelnienie
tego formalnego warunku umozliwia rozpoczecie
sprzedazy zgloszonego produktu. Na tym etapie
sprzedaz niesprawdzonego produktu moze stac si¢
zagrozeniem dla zdrowia potencjalnego konsumenta.

Co w przypadku, gdy kwalifikacja i bezpieczenstwo
stosowania suplementu diety sa niewlasciwe lub bu-
dza powazne watpliwosci? Kolejnym problemem jest
niespelnianie przez produkt zapiséw dotyczacych
jego skiadu i przeznaczenia, podanych na etykiecie
przez podmiot odpowiedzialny. Niepokojacy jest row-
niez dtugi czas weryfikacji powiadomien przez odpo-
wiedzialny organ nadzoru (w Polsce jest to Glowny
Inspektorat Sanitarny). Potencjalne niebezpieczen-
stwo dla zdrowia konsumenta moga stanowi¢ produkty
sprzedawane przez dtuzszy czas, ktore nie zostaly
jeszcze pozytywnie zweryfikowane przez GIS. Jesli
zawieraja sktadnik zabroniony lub budza zastrzezenia,
dotyczace kwalifikacji i bezpieczefistwa stosowania,
moga stanowié zagrozenie dla zdrowia.

W tym momencie nalezy wspomnie¢ o plano-
wanych zmianach w powiadomieniach sktadanych
do GIS. 21 grudnia 2019 roku w Dzienniku Ustaw
2019 poz. 2499 opublikowano Rozporzadzenie
Ministra Zdrowia zmieniajace rozporzadzenie w spra-
wie wzoru formularza powiadomienia o produktach
wprowadzanych po raz pierwszy do obrotu na teryto-
rium Rzeczypospolitej Polskiej, rejestru produktow
objetych powiadomieniem oraz wykazu krajowych
jednostek naukowych, wtaSciwych do wydawania
opinii. Po wejéciu w zycie nowe rozporzadzenie
zmienito obowigzujace do tej pory Rozporzadzenie
Ministra Zdrowia z dnia 23 marca 2011 roku. Nowe
rozporzadzenie jest bardziej czytelne, zawiera szcze-
gotowe informacje na temat produktu wprowadzane-
go do obrotu oraz stanu postgpowania, tym samym
Ustawodawca chce zwigkszy¢ poziom bezpieczenstwa
konsumenta.

Zanieczyszczenia surowcow roslinnych
wplywajace na bezpieczenstwo wszystkich
grup suplementow diety

Prawidlowe rozpoznanie surowca roslinnego
a bezpieczenstwo produktu

Rosliny lub ich przetwory, bedace sktadnikami
suplementéw diety, powinny by¢ doktadnie scharak-
teryzowane. Konieczne jest podanie ich prawidlowej
nazwy tacinskiej (rodzaju, gatunku oraz nazwiska
botanika, ktory opisal konkretng rosline). W obrebie
jednego rodzaju mamy zwykle duza liczbe r6znych
gatunkow, jest zatem konieczne, aby wlasciwie rozpo-
zna¢ gatunek. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku,
gdy niektore gatunki danego rodzaju nie sg reko-
mendowane do stosowania w zywnoSci lub na przy-
ktad nie ma wystarczajacych informacji dotyczacych
historii ich spozywania jako zywnoSci na terenie Unii
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Europejskiej. Na rynku suplementow diety spotyka
sie tez produkty, w ktérych nie ma zadeklarowanego
na etykiecie sktadnika roslinnego. Zdarza sie, ze jest
on falszowany tafiszym surowcem lub brak tego su-
rowca w sktadzie produktu.

Wazne, aby na etykiecie byta podana czes$¢ roSliny
wykorzystana w preparacie (korzen, kwiat, kora,
owoc, li§¢, ziele) lub jaki przetwor roslinny zastoso-
wano (sok, ekstrakt, olejek). Spotyka si¢ fatszowanie
surowcOw inng czeScig roslinng niz deklarowana
w ulotce, czesto w skladzie suplementu diety wy-
stepuje zwigzek syntetyczny. Nalezy takze zwrocic
uwage na problemy zwiazane ze standaryzacja su-
rowca. W suplementach diety nie ma obowiazku
standaryzacji surowca na okre§lony zwiazek biolo-
gicznie aktywny. Jest to dobrowolne i zalezy tylko
i wytacznie od dobrej woli wprowadzajacego dany
produkt do obrotu. Wielu producentéw w sktadzie
swoich wyrobdw umieszcza surowce standaryzowane
na okreSlony zwiazek lub taka praktyke deklaru-
je na etykiecie produktu. Niestety spotyka si¢ tez
produkty, w ktérych badania laboratoryjne wyka-
zaly brak zwiazku standaryzowanego, podawanego
w sktadzie, lub bardzo duza jego ilo$¢ (np. > 90%),
co rodzi podejrzenie dodania do produktu czystej
substancji chemicznej. Przyktadem moze by¢ eks-
trakt z ziela tymianku, w ktorym badania wykazaty
obecnos¢ whasciwie tylko czystej rutyny lub ekstrakt
z pedéw bambusa, w ktérym 99% stanowit czysty
krzem.

Problemy zwiqzane 7 zanieczyszczeniem surowca inng
rosling

Dla prawidlowego rozpoznania ro§liny wazne jest
takze jej pochodzenie — czy pochodzi ona z upra-
wy, czy zebrana jest ze stanowiska naturalnego.
Nieprawidtowe rozpoznanie wtasciwego gatunku
lub zwykta pomytka podczas zbioru moga dopro-
wadzi¢ do zanieczyszczenia surowca inng roSli-
na. Przykltadem moze by¢ korzen lukrecji gtad-
kiej (Glycyrrhizae radix), ktory jest czesto mylony
z innymi gatunkami tego rodzaju. Kolejnym przy-
ktadem jest czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum
L.), ktéry mozna tatwo pomyli¢ z konwalig ma-
jowa (Convallaria majalis L.), kokoryczka won-
na (Polygonatum odoratum Druce) czy zimowitem
jesiennym (Colchicum autumnale L.). Sa to roSliny,
ktore zawieraja niebezpieczne substancje: saponiny,
glikozydy nasercowe, kolchicyny, ktére moga mieé
szkodliwy wptyw na zdrowie konsumenta.

Istotnym problemem jest proceder celowego fat-
szowania surowcow ro§linnych. Najczestsza fatszo-
wang roSling jest krokus uprawny (Crocus sativus

L.), z ktérego pozyskuje si¢ najdrozsza przyprawe
Swiata — szafran. Sa to suszone znamiona, zawierajace
pomaranczowy barwnik — krocyne. Znamiona tej ro-
§liny czesto mieszane sg z precikami, aby uzyskac ich
wieksza mase, stosuje sie tez namaczanie i dodawanie
innych barwnikéw. Zdarza si¢ rOwniez wzajemne
falszowanie np. kwiatow nagietka (Calendulae flos)
i kwiatéw arniki (Arnicae flos).

Zanieczyszczenie surowca inna ro§ling moze po-
wsta¢ na kazdym etapie produkcji, podczas dostawy
surowca, w trakcie suszenia, magazynowania, prze-
twarzania, mieszania, pakowania. Szczegdlnie nie-
bezpieczne jest skazenie danego surowca roSlinami
zawierajacymi alkaloidy pirolizydynowe. Sa to nie-
bezpieczne zwiazki o aktywnoSci hepatotoksyczne;j
i rakotworczej. Komitet ds. Ro$linnych Produktéw
Leczniczych okreslit dopuszczalne dzienne spozycie
alkaloidow pirolizydynowych na poziomie 0,007 ug/kg
m.c. oraz 0,35 pg/dziefi w produktach ziotowych lecz-
niczych, stosowanych nie dluzej niz 14 dni.

Zanieczyszczenia lub fatszowanie suplementow diety
substancjami niebezpiecznymi dla zdrowia

Ponizej przedstawiono przyktady surowcoéw roslin-
nych, ich przetwordéw, innych substancji niebezpiecz-
nych lub budzacych powazne watpliwosci co do ich
stosowania jako sktadniki zywnoSci.

Jednym z przetwordw roslinnych, ktéry napotykano
w sktadzie suplementow diety, byt wyciag z nasion ro-
Sliny Griffonia simplicifolia Baill. W nasionach roSliny
znajduje si¢ m.in. 5-hydroksytryptofan (5-HTP) (1),
ktory stosuje sie w leczeniu depresji i fibromialgii,
w bezsennoS$ci, migrenie i przy odchudzaniu. Jest
on prekursorem serotoniny, fatwo przechodzi przez
bariere krew-mozg. Zwiazek ten wykazuje silne dzia-
lanie psychoaktywne, poréwnywalne do aktywnoSci
lekéw przeciwdepresyjnych. Jego spozywanie moze
powodowac drazliwos¢, irytacje oraz objawy mania-
kalne. Z uwagi na to, jego stosowanie jako ZywnoS§¢
jest dyskusyjne. Nie ma dostatecznie udokumento-
wanego bezpieczefnstwa jego stosowania jako Srodka
spozywczego. Podobnie ma si¢ sytuacja z ekstraktem
z lici roSliny Acacia rigidula. Z informacji zawartych
w piSmiennictwie naukowym wynika, ze w korze, li-
Sciach, nasionach gatunkow rodzaju Acacia wystepuja
pochodne dimetylotryptaminy, alkaloidu indolowego
o dziataniu psychoaktywnym i halucynogennym (2),
oraz moga znajdowa¢ si¢ inne toksyczne alkaloidy
i aminy (3). Acacia rigidula nalezy do roslin zawie-
rajacych dimetylotryptaming. DMT umieszczona
jest w zataczniku nr 2 Ustawy z dnia 15 kwietnia
2011 roku o zmianie ustawy o przeciwdziataniu nar-
komanii jako substancja psychoaktywna grupy I-P
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oraz w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia
17 sierpnia 2018 roku w sprawie wykazu substancji
psychotropowych, Srodkéw odurzajacych oraz nowych
substancji psychoaktywnych (4). Spozywanie tego
surowca jako zywnoSci stwarza powazne zagrozenie
dla zdrowia ludzi.

Kontrole organéw do tego uprawnionych (w Polsce
np. NIK), przeprowadzone w réznych krajach euro-
pejskich, ujawnily szereg uchybien, umieszczania
we wprowadzonych na rynek suplementach diety
substancji niebezpiecznych lub zabronionych, zafat-
szowan lub zanieczyszczen. W suplementach diety
znajdowano nitrozofenfluramine (powoduje ona
uszkodzenia watroby), efedryne, sterydy. W pro-
duktach ziotowych wykrywano réwniez paracetamol,
naproksen oraz diklofenak, czyli dobrze znane nie-
steroidowe leki przeciwzapalne. W preparatach tzw.
»spalaczach tluszczu” identyfikowano stymulanty
podobne do amfetaminy, w ziotlowych preparatach
na odchudzanie — dinitrofenol, sibutramine¢ lub
jej pochodne. Szwajcarska Agencja ds. Produktow
Terapeutycznych w niektdrych preparatach, tzw.
»stymulatorach libido”, ,,Srodkach na potencj¢/pobu-
dzajacych erekcje”, stwierdzita obecno$¢ sildenafilu
lub jego pochodnych. Jest to lek stosowany w terapii
zaburzen erekcji oraz w pierwotnym nadci$nieniu
ptucnym. 10 stycznia 2020 roku na stronie GIS po-
jawito sie ostrzezenie publiczne dotyczace zywnosci
0 ponownym wykryciu w suplemencie diety tej sub-
stancji. W fatszowanych produktach obecne byty réw-
niez metformina, czyli lek przeciwcukrzycowy, oraz
fenoloftaleina o dziataniu silnie przeczyszczajacym.
Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA) in-
formowata o wycofanych z obrotu produktach, ktére
zawieraly fluoksetyne — lek przeciwdepresyjny, na-
lezacy do grupy selektywnych inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny, dapoksetyne — lek stosowany
w terapii przedwczesnej ejakulacji u mezczyzn, czy
deksametazon — silny glikokortykosteroid. Wszystkie
takie praktyki sa nieuczciwe i stwarzaja powazne
zagrozenie dla zdrowia konsumenta. Zauwazmy,
ze suplementy diety przyjmowane sa bez kontroli
lekarza, zatem nieSwiadome zazywanie preparatow
zafalszowanych moze wigzaé si¢ z powaznymi kon-
sekwencjami zdrowotnymi (np. powazne interakcje
z zazywanymi produktami leczniczymi). Narazone
sa zwlaszcza osoby z chorobami przewlektymi, przyj-
mujace stale leki.

Zanieczyszczenia mikrobiologiczne
oraz metalami ciezkimi

Surowce roslinne moga by¢ zanieczyszczone drob-
noustrojami bytujacymi na powierzchni nadziemnej

ro§lin, mikroorganizmami wystepujacymi w glebie
i w wodzie (z deszczu, $§niegu), drobnoustrojami
z powietrza (kurz, pyt) (5). Istotna przeszkoda
w uzyskaniu wysokiej jakoSci surowca zielarskiego
jest niebezpieczenstwo jego zanieczyszczenia przez
mikroorganizmy chorobotwdrcze oraz patogeny ro-
§linne (grzyby, plesnie, bakterie, np. gnilne, wirusy)
oraz ich toksyny (np. mykotoksyny). Do niewtasciwie
przechowywanych surowcow moga dostac sie takze
szkodniki lub pasozyty oraz zanieczyszczenia fizycz-
ne (np. ziarnka piasku, szklo, odpryski opakowan).
Do powstania zanieczyszczen przyczyniajg si¢: nie-
wilaSciwa higiena produkcji danego surowca, nieod-
powiednie metody nawozenia (np. zanieczyszczenie
bakteriami E. coli), zta jako§¢ wody stosowanej
w uprawie oraz obrdbce surowca, nieprzestrzeganie
odpowiednich warunkow higienicznych w maga-
zynach, suszarniach oraz podczas pakowania lub
mieszania SUrowcow.

Zanieczyszczenie roslin/surowcow roslinnych me-
talami ciezkimi odbywa si¢ najczeSciej poprzez za-
nieczyszczenie gleby, powietrza, wody, a takze z apa-
ratury przemystowej i procesow technologicznych.
Zanieczyszczenia mogg pochodzi¢ takze z opako-
wan, nawozow sztucznych oraz podczas wytwarzania
produktu z innych substancji/sktadnikéw do niego
dodawanych. Zdarza si¢, ze w gotowym produkcie
wielosktadnikowym zostal przekroczony poziom me-
tali ciezkich, a w poszczeg6lnych surowcach przed
ich zmieszaniem poziom tych metali jest w normie.
Mowimy wtedy o zanieczyszczeniu na poziomie pro-
duktu. W suplementach diety stwierdzano m.in. wy-
soka zawartoS¢ rteci, otowiu i arsenu.

Rozporzadzeniem Komisji Europejskiej ustalono
najwyzsze dopuszczalne poziomy niektorych zanie-
czyszczen w Srodkach spozywczych, w tym najwyz-
sze dopuszczalne poziomy otowiu, kadmu i rteci.
Najwyzsze dopuszczalne poziomy metali cigezkich
w przypadku suplementoéw diety ustalono na po-
ziomie: 3 mg/kg dla otowiu, 1 i 3 mg/kg (tylko dla
produktéw otrzymanych z wodorostow morskich
lub suszonych matzy) dla kadmu oraz 0,1 mg/kg dla
rteci (6, 7).

Jednym z powazniejszych probleméw wplywajacych
na jakoSc jest tez nadmierne zanieczyszczenie surowca
Srodkami ochrony roslin oraz azotanami i azotynami.

Cigzarne — specjalna grupa konsumentow
suplementow diety

Kobiety ciezarne to wyjatkowa grupa konsumentow.
Z uwagi na szczegOlny stan, w ktérym si¢ znajduja,
rekomenduje si¢ przede wszystkim zasieganie pomocy
lekarskiej w przypadku wystapienia jakichkolwiek
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dolegliwosci zdrowotnych. Przyjmowanie suplemen-
téw diety lub innych produktéw samodzielnie moze
by¢ ryzykowne. Dzieje si¢ tak zwlaszcza, gdy pocho-
dzenie gotowego produktu lub surowca roslinnego
jest watpliwe lub Zrodio jest nieznane.

U kobiet w cigzy zapotrzebowanie na niektdre
sktadniki odzywcze gwaltownie roSnie. Wskazania
do stosowania suplementacji u kobiet cigzarnych
dotyczg kwasu foliowego, witaminy D,, zelaza, jodu
i DHA (8, 9). Odpowiednio dobrane preparaty wie-
lowitaminowo-mineralne zwiekszaja szanse na pra-
widlowy przebieg ciazy. Stosowanie odpowiednich
preparatéw powinien jednak zalecié lekarz prowadza-
cy ciaze (8). Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementa-
cji folianéw w okresie przedkoncepcyjnym, w ciazy
i pologu przedstawiono w pracy Bomby-Opon i wsp.
z 2017 roku (10).

Na rynku polskim jest wiele witaminowo-mineral-
nych suplementéw diety przeznaczonych dla kobiet
w ciazy. Wiele produktéw dedykowanych kobietom
w ciazy zawiera w swoim sktadzie réwniez surowce
roSlinne lub ich przetwory. Sa to zazwyczaj herbatki
ziotowe jedno- lub wielosktadnikowe lub produkty
w formie syropow i kapsutek. Przeznaczone sa do sto-
sowania jako §rodek wspomagajacy uktad moczo-
wy (ekstrakt z owocéw kolendry, ekstrakt z owocow
zurawiny) oraz uktad odpornosciowy (sok z owocow
aronii, sok z owocéw maliny, ekstrakt z czosnku),
korzystnie dzialajacy na gardto (owoc maliny, propo-
lis) czy zapobiegajacy nudnosciom (ekstrakt z ktacza
imbiru).

W wigkszo$ci monografii EMA (European
Medicines Agency, Europejska Agencja Lekow) dla
poszczegblnych surowcow rolinnych znaleZzé mozna
zapis, ze bezpieczenstwo w czasie ciazy nie zostato
ustalone. W zwiazku z brakiem odpowiednich da-
nych naukowych stosowanie opisywanego surowca
w tym czasie nie jest rekomendowane. Przyktadem
niech bedzie monografia opracowana dla korze-
nia rézenca goérskiego (Rhodiola rosea L.) (11).
Nie ma natomiast ograniczen w stosowaniu nasion
i tuski babki jajowatej (Plantaginis ovatae semen
i Plantaginis ovatae testa) (12) oraz nasion babki
ptesznik (Psyllium semen) (13). W monografiach
przygotowanych przez ESCOP (European Scientific
Cooperative on Phytotherapy, Europejskie Naukowe
Stowarzyszenie Fitoterapii) znalez¢ mozna rdzne
zapisy dotyczace mozliwoSci zastosowania poszcze-
gbélnych surowcdw roslinnych u kobiet w ciazy.
Niektdre z nich rekomenduja tylko stosowanie
zewnetrzne surowca (np. monografia dla kwiatu
nagietka lekarskiego — Calendula officinalis L.).

W innych, w zwiazku z brakiem odpowiednich do-
stepnych danych naukowych nie zaleca si¢ stoso-
wania surowca w tej grupie bez fachowej porady
lekarskiej (np. monografia dla korzenia prawo§lazu
lekarskiego — Althaea officinalis L.). W niektorych
przypadkach generalnie nie rekomenduje si¢ stoso-
wania surowca u ciezarnych z uwagi na brak danych
naukowych. Dopuszczone jest zastosowanie surowca
po uwzglednieniu stosunku ryzyka do korzysci (np.
monografia dla liScia mitorzebu dwuklapowego —
Ginkgo biloba L.).

Warto wspomnie¢ o opinii naukowej Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczehstwa Zywnosci (EFSA —
European Food Safety Authority) w sprawie spozycia
kofeiny przez kobiety w ciazy. Za bezpieczna uznano
dawke kofeiny wynoszaca 200 mg na dziefi, pochodza-
ca ze wszystkich spozywanych Zrdodet, takze roSlinnych.
Nie okre§lono natomiast jednorazowej dawki kofeiny
przed intensywnym wysitkiem fizycznym z powodu
braku odpowiednich badan przeprowadzanych w tym
kierunku (14).

Dzieci — wrazliwa grupa konsumentow suplementow
diety

W drogeriach, aptekach, marketach oraz sklepach
internetowych znajdziemy mndstwo suplementéw
diety przeznaczonych dla dzieci. Sa to najczesciej
preparaty witaminowo-mineralne (w postaci zelkéw,
lizakow, cukierkow, drazetek, galaretek, syropow,
gum do zucia) oraz produkty zawierajace wiele su-
rowcow roSlinnych lub ich przetworéw na pobudzenie
apetytu, zwickszenie koncentracji, na sen, skupienie,
uspokojenie, wzrok i wiele innych. Bardzo czesto sa
to produkty wieloskladnikowe. Wiele z nich zawiera
oprocz surowcOw roslinnych jeszcze inne skladni-
ki: probiotyki, inuling, laktoferyne bydleca, midd,
niezb¢dne nienasycone kwasy ttuszczowe czy olej
z mikroalg.

Podstawowe pytanie brzmi, czy takie produkty sa
w ogéle dzieciom potrzebne? Eksperci z pediatrii
podaja, ze niedobory w diecie dzieci dotyczg zazwy-
czaj witaminy D,, wapnia oraz niezb¢dnych niena-
syconych kwasow tluszczowych. Czasem wymienia
sie takze witaminy K i A oraz zelazo i kwas foliowy.
Zasady suplementacji u niemowlat i malych dzieci
wedlug obowiazujacych standardéw zaprezentowa-
no w publikacji ,,Zywienie niemowlat i matych dzie-
ci” pod redakcja Haliny Weker i Marty Baranskiej
z 2014 roku (15). Warta uwagi jest tez opinia na-
ukowa EFSA, ktora dotyczy wymagan odzywczych
i dietetycznych dla niemowlat i matych dzieci w UE,
a zostata opracowana w 2013 roku (16). Jesli chodzi
o witamine D, cenna jest zwlaszcza opinia EFSA
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dotyczaca aktualizacji gérnych tolerowanych po-
ziomOw pobrania (UL) witaminy D dla niemow-
lat (ponizej 1. r.z.). EFSA w swym dokumencie
z 2018 roku utrzymata UL w wys. 25 pg/dzieni dla
niemowlat do 6. miesigca zycia i ustanowita poziom
35 pg/dzien dla niemowlat w wieku 6-12 miesiecy.
Zaktualizowane tolerowane poziomy pobrania do-
tyczg witamin D, i D, (17). Eksperci z IZZ w opra-
cowaniu naukowym pt. ,,Suplementy diety — czy
potrzebujesz?” z 2019 roku pod redakcja prof. dr.
hab. n. med. Mirostawa Jarosza uwazaja, Ze nie ma
potrzeby podawania preparatéw wielowitaminowo-
-mineralnych dzieciom prawidtowo odzywiajacym
sie. W specyficznych sytuacjach moze by¢ konieczne
przyjmowanie suplementéw diety, ale decyzje taka
podejmuje lekarz (8). W dokumencie pt. ,,Normy
zywienia dla populacji polskiej”, opracowanym
przez 1ZZ. w 2017 roku, pod redakcja prof. dr. hab.
med. Mirostawa Jarosza, znalez¢ mozna zalecane
spozycie dla blonnika oraz normy dla witamin A,
B,, B,, B,, C, D, E, K, niacyny, choliny, kwasu
pantotenowego, kwasu foliowego oraz sktadnikéw
mineralnych dla dzieci, podzielonych na odpowied-
nie grupy wiekowe (18).

Nalezy pamigtaé, ze niektdre ze sktadnikow
umieszczanych w suplementach diety dla dzie-
ci podlegaja limitowaniu. Zdarzaja si¢ produkty,
w ktorych ustalone limity sa przekroczone. Jest tak
na przyktad z beta-glukanami drozdzowymi ze szcze-
pu Saccharomyces cerevisiae. Decyzja Wykonawcza
Komisji (UE) 2017/2078 z dnia 10 listopada
2017 roku zezwolono na rozszerzenie zastosowania
beta-glukanéw z drozdzy jako nowego skladnika zyw-
nosci. Zgodnie z rozporzadzeniem (WE) nr 258/97
Parlamentu Europejskiego i Rady sktadnik ten nie
moze by¢ stosowany w produktach dla niemowlat
i matych dzieci. U dzieci powyzej 12. roku zZycia ich
maksymalny poziom nie moze przekraczac 1,275 g/
dzief, natomiast ponizej 12. roku zycia moze to by¢
maksymalnie 0,675 g/dzien (19).

Wsrdd suplementow diety dedykowanych dzie-
ciom znajduja si¢ takie, ktore zawieraja rézne su-
rowce roS§linne. Stosowane sa czesto przez rodzicow
jako §rodek pierwszego wyboru, alternatywa dla
leku OTC lub bezpieczniejsza forma leku na re-
cepte. NajczeSciej stosowane sa surowce dziatajace
rozkurczowo (owoc kopru wloskiego, anyzu), prze-
ciwgoraczkowo (kwiat lipy, owoc maliny), wykrztu-
$nie (liS¢ bluszczu, babki lancetowatej), powlekaja-
co (korzen prawoSlazu). W ofercie aptek i drogerii
jest takze cala gama surowcéw podnoszacych od-
pornosé (z aloesem drzewiastym, jezOwka purpu-
rowa) (20). Wszystkie produkty na bazie surowcow

roSlinnych, nawet tych dobrze znanych, powinno si¢
stosowa¢ ostroznie u dzieci i raczej pod nadzorem
lekarza pediatry. Powyzsze stwierdzenie ma swoje
podwaliny w zapisach umieszczonych w wielu mono-
grafiach naukowych, przygotowanych przez ESCOP
czy EMA. W licznych monografiach EMA podaje, ze
stosowanie danego surowca u dzieci do okreslonego
wieku (zazwyczaj do 3., 4., 6. lub 12. roku zycia) nie
jest rekomendowane z uwagi na brak odpowiednich
danych. EMA nie zaleca np. stosowania liScia babki
lancetowatej (Plantago lanceolata L.) oraz korzenia
prawoslazu lekarskiego (Althaea officinalis L.) poni-
zej 3. roku zycia, liscia bluszczu pospolitego (Hedera
helix L.) czy kwiatu lipy drobnolistnej (7ilia cordata
Mill.) ponizej 4. roku zZycia, przetworéw z jezow-
ki (Echinacea purpurea (L.) Moench) lub z alo-
esu (Aloe barbadensis Mill) ponizej 12. roku zycia.
Chodzi tu zapewne o brak badaf naukowych dowo-
dzacych skutecznoSci czy bezpieczefistwa stosowania
okre§lonego surowca (lub jego przetworu) u dzieci
w okreSlonym wieku (21). W monografiach ESCOP
czesto jest podany wiek, do ktérego nie nalezy sto-
sowa¢ danego surowca u dzieci (np. dla aloesu jest
to 10. r.z.), podaje si¢ dawkowanie dla dorostych
i zaleca przeliczenie tej dawki dla dzieci, biorac pod
uwage ich wiek i mase ciata (np. dla korzenia jezowki
purpurowej) lub jest okreslone dawkowanie tylko
w przypadku os6b dorostych (np. w monografii dla
korzenia prawo§lazu lekarskiego) (22).

Surowce roslinne zakazane do stosowania w Zywnosci

Stosowanie niektoérych surowcé4w roSlinnych
w suplementach diety budzi powazne watpliwosci.
Ma na to wptyw ich sktad (bo zawieraja substancje
toksyczne lub inne szkodliwe dla zdrowia) albo np. nie
byly stosowane jako zywno$¢ w populacji europejskiej.
W ostatnim czasie problemy tej natury zostaty defini-
tywnie rozwigzane w przypadku dwoch roslin. Decyzja
Komisji Europejskiej wprowadzono zakaz stosowania
w zywnosci ziela przesli (Ephedra species) i kory jo-
himby lekarskiej (Pausinystalia yohimbe (K. Schum)
Pierre ex Beille) oraz ich przetworéw. Ziele prze-
§li 1 przetwory z tego surowca zostaly umieszczone
w czeSci A zatacznika III (substancji zakazanych)
Rozporzadzeniem Komisji (UE) 2015/403 z dnia
11 marca 2015 roku (Dz. Urz. UE z 12.03.2015 L67/4),
od 1 kwietnia 2015 roku sa zakazane w zywnosci (23).
Kolejny surowiec roslinny, kore johimby lekarskiej
oraz jej przetwory, dodano do czg¢Sci A zatacznika
IIT Rozporzadzenia Komisji (UE) 2019/650 z dnia
24 kwietnia 2019 roku (Dz. Urz. UE z 25.04.2019
L110). Surowiec ten od 15 maja 2019 roku jest zaka-
zany do stosowania w zywnosci (24).
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Podsumowanie

Suplementy diety sa wszechobecne, a rynek zbytu
dla tych produktéw stanowi wazne ogniwo w globalnej
sprzedazy produktow zywnoSciowych. Zyski ze sprze-
dazy sa réwnie spektakularne, bo liczone w miliardach
ztotych i nieustannie rosna. Suplementy swoja posta-
cig udaja leki, ich reklamy czesto sugeruja dzialania
lecznicze, utrzymuja konsumenta w ztudnym poczuciu
dbania o zdrowie. Dla naukowca niezrozumiate jest
suplementowanie wszystkim (witaminy, mineraty,
surowce roSlinne i bardzo wiele innych sktadnikéw)
i przez wszystkich (dzieci, kobiety w ciazy i karmiace,
seniorzy, mtodziez, kobiety i mezczyzni w kazdym
wieku itp.) bez odpowiedniej wiedzy, kto tej suple-
mentacji potrzebuje i ktérych sktadnikéw odzywcezych
ma niewystarczajacy poziom.

Prawo europejskie reguluje rynek suplementow
diety odpowiednimi rozporzadzeniami i dyrektywa-
mi, zabrania wprowadzania konsumentéw w btad
i sugerowania wtasciwoSci zarezerwowanych dla
produktu leczniczego. Odmiennie natomiast przed-
stawia sie sprawa konsekwentnego egzekwowania
tych zapiséw. Skuteczna kontrola rynku suplementéw
diety jest bardzo ograniczona. Wydaje sie, ze organy
nadzoru nie nadazaja z egzekwowaniem obowiazu-
jacych przepiséw. Liczba wprowadzanych do obrotu
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