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Sylwetka ankietowanych (pytania 1-3)

Ankiete przeprowadzono wsrdd 3560 ucznidw szkédt ponadpodstawowych wojewddztwa todz-
kiego.

61% (2157 oséb) stanowity kobiety, 39% (1403 osoby) to mezczyzni.
48% (1718 osdb) wypetniajgcych ankiete mieszka w miescie, a 52% (1842 osoby) na wsi.

Po 47% ankietowanych ucznidow uczeszcza do liceum ogdlnoksztatcgcego (1666 oséb) i techni-
kum (1685 0séb), a 6% (209 osdb) do szkdt branzowych.

Wyniki ankiety

Pytanie 4. Jak oceniasz swdj stan zdrowia?

@ bardzo bobry [ dobry Sredni W zty

54% ucznidw uwaza swoj stan zdrowia za dobry, 27% za bardzo dobry, 15% za sredni
a 4% za zly.



Pytanie 5. Co rozumiesz pod pojeciem ,suplementy diety”?

m produkt leczniczy (lek)
W srodek spozywczy zawierajacy np. witaminy i sktadniki mineralne, stosowany w celu uzupetnienia diety

i kazda substancja chemiczna stosowana w celu wsparcia funkcjonowania organizmu

76% ankietowanych uwaza ,suplementy diety” za Srodki spozywcze zawierajgce np. witaminy,
18% za substancje chemiczne wspierajgce funkcjonowanie organizmu, a 6% za lek.

Pytanie 6. Czy sadzisz, ze spozywanie suplementéw diety jest korzystne dla zdrowia?

zalezy jakich nie mam
2409 zdania
68% 310

9%

zdecydowanie tak
732
20%

nie wiem
109
3%

68% ankietowanych uwaza, ze spozywanie suplementow diety jest korzystne dla zdrowia
w zaleznosci do jego rodzaju, 20% uwaza, ze jest to korzys¢ dla zdrowia, 3% nie wie, czy jest to
korzystne dla zdrowia, a 9% nie ma zdania na ten temat.



Pytanie 7. Czy uzywasz suplementéw diety?

obecnie nie, ale
okresowo uzywam
1352
38%

tak, stosuje regularnie
codziennie...
951
27%

38% ankietowanych deklaruje, ze obecnie nie uzywa suplementdw, ale przyznaje, ze uzywa ich
okresowo, 35% nigdy nie uzywato, a 27% stosuje je regularnie.

Pytanie 8. lle suplementdw diety przyjmujesz?

W1 2-3 Wwiecejniz3 Mnie dotyczy

47% (1693) wszystkich ankietowanych deklaruje, ze nie przyjmuje suplementow, a 53% (1867)
przyjmuje je w réznej ilosci.



W1l 72-3 Wwiecejniz3

Sposéréd 1867 ankietowanych, ktérzy przyjmuja suplementy, 48% przyjmuje od 2 do 3
suplementéw, 36% jeden suplement, a 16% wiecej niz 3.

Pytanie 9. Jak dtugo przyjmujesz suplementy diety?

W krocej niz 3 miesigce [ 3—6 miesiecy M 6-12 miesiecy M powyzej 12 miesiecy M nie dotyczy

50% ankietowanych deklaruje, ze nie dotyczy ich przyjmowanie suplementéw,
16% przyjmuje suplementy powyzej 12 miesiecy, 14% krocej niz 3 miesigce, 13% od 3 do 6
miesiecy, a 7% od 6 do 12 miesiecy.



W krécej niz 3 miesigce [ 3—-6 miesiecy M 6-12 miesiecy W powyzej 12 miesiecy
Sposréd 1783  ankietowanych  przyjmujgcych suplementy 32% przyjmuje je powyzej

12 miesiecy, 29% krécej niz 3 miesigce, 25% od 3 do 6 miesiecy, a 14% od 6 do 12 miesiecy.

Pytanie 10. Czy oprécz suplementdéw diety przyjmujesz regularnie jakies leki?

nie dotyczy
871
25%

25% ankietowanych deklaruje, ze nie dotyczy ich problem tgczenia suplementow z regularnie
przyjmowanymi lekami, 48% nie taczy ich z przyjmowaniem lekdw, a 27% tgczy przyjmowanie
suplementéw z regularnie przyjmowanymi lekami.



Sposréd 2689 ankietowanych przyjmujgcych suplementy 64% nie taczy ich z przyjmowaniem
lekdw, a 36% faczy przyjmowanie suplementdéw z regularnie przyjmowanymi lekami.

Pytanie 11. W jakim celu spozywasz suplementy diety?

1600 podniesienie
odpornosci
1392

nie dotyczy

i i lecenia lek:
zwiekszenie zalecenia lekarza 1349

e w . 563
1400 energii i sity
760
poprawa
wygladu poprawa
1200 skory, : nastrojui
wiosow, wsparcie koncentragji
paznokci treningow 559
aktywosci
fizycznej
800 661
600
trudno
powiedzieé
400 219
) . “
0

563 osoby z 3560 ankietowanych (16%) zazywajg suplementy diety wedtug zalecenia lekarza,
1392 osoby (39%) w celu podniesienia odpornosci, 559 (16%) na poprawe nastroju i koncen-
tracji, 872 (24%) na poprawe wygladu skéry, wtosow i paznokci, 228 (6%) w celu utraty wagi,
661 (19%) jako wsparcie treningdw lub aktywnosci fizycznej, 760 (21%) dla zwiekszenia energii
i sity, 546 (15%) w celu ztagodzenia stresu, 267 (7%) w celu regulacji pracy jelit. Dla 219 (6%)
0s6b trudno udzieli¢ odpowiedzi, a 1349 (38%) 0s6b nie dotyczyto to pytanie.



Pytanie 12. Jakie suplementy diety stosujesz najczesciej?

1950 zawierajgce
witaminy i sktadniki
1800 mineralne
1949
1650 nie dotyczy
1390
1500
1350
zawierajace sktadniki
1200 roslinne i rézne —
ekstrakty roslinne zawlerajace
1050 472 niezbedne
kwasy
900 ttuszczowe
275
750 zawierajace zawierajace btonnik
600 aminokwasy pokarmowy
301 230
450
inne
300 188
- . - " “
0

1949 z 3560 (55%) ankietowanych najczesciej stosuje suplementy diety zawierajgce witaminy
i sktadniki mineralne, 472 (13%) zawierajgce sktadniki roslinne i rozne ekstrakty roslinne,
344 (10%) zawierajgce probiotyki i prebiotyki, 301 (8%) zawierajgce aminokwasy, 275 (8%)
zawierajace niezbedne kwasy ttuszczowe, 230 (6%) zawierajgce btonnik pokarmowy, 188 (5%)
0s6b udzielitoby innej odpowiedzi, a 1390 (39%) os6b nie dotyczy to pytanie.



Pytanie 13. Czy przed rozpoczeciem przyjmowania suplementéw:

1600
nie i
konsultowatem(am) meldsostgczy
1400 tej decyzji
1064
1200
o wykonates(as)
skonsultowates(as) badania
1000 sie z lekarzem laboratoryjne
726 (krwi, katu lub
moczu)
200 606
600
400
200
0

606 (17%) osob wykonato badania laboratoryjne przed rozpoczeciem stosowania suplemen-
tow, 726 (20%) skonsultowato sie z lekarzem, 197 (6%) — z dietetykiem, 1064 (30%) osoby nie
konsultowaty tej decyzji, 1556 (44%) osob nie dotyczyto to pytanie.

Pytanie 14. Gdzie kupujesz suplementy?

1600
W antekach nie dotyczy
stacjonarnych 1352
1557
1400
w sklepach z
1200 odzywkamii w sklepach
suplementami internetowych
diety w aptekach lub serwisach
1000 654 internetowych aukeyjnych
800
600
400
200
0




1557 (44%) oséb kupuje suplementy w aptekach stacjonarnych, 654 (18%) w sklepach z od-
zywkami i suplementami diety, 399 (11%) w aptekach internetowych, 268 (8%) w sklepach in-
ternetowych lub serwisach aukcyjnych, 314 (9%) w drogeriach/supermarketach, 148 (4%)

w sklepach zielarskich lub z ekologiczng zywnoscig, 60 (2%) oséb udzielitoby innej odpowiedzi,
a 1352 (38%) oséb temat ten nie dotyczy.

Pytanie 15. Skad czerpiesz informacje na temat suplementéw diety?

1300

—— znaqui, autorytety i
' rodzina B :
963 nie dotyczy
osoby z 1044
1100 przestrzeni
1000 farmaceuta, medialnej
sprzedawca 289
900 suplementéw ' :
diety nie pozyskuje
800 566 wiedzy na te'mat
suplementéw
diety
600 148

1200

700

500

200 telewizja,
radio

300 Al g

200

100

trener na sitowni lub
klubie fitness
388

ksigzki i pisma
medyczne
220

1253 (35%) osoby czerpig wiedze nt. suplementdw diety z internetu, 972 (27%) od lekarza, 963
(27%) od znajomych i rodziny, 566 od farmaceuty, sprzedawcy suplementow diety, 364 (16%)
od dietetyka, 388 (11%) od trenera na sitowni lub klubie fitness, 386 (11%) z reklam, 289 (8%)
od autorytetow i popularnych oséb z przestrzeni medialnej, 220 (6%) z ksigzek i pism medycz-
nych, 191 (5%) z telewizji i radia, 148 (4%) osdb nie pozyskuje wiedzy nt. suplementow, 1044
(29%) osdb ten temat nie dotyczy, 45 (1%) osdb udzielitoby innej odpowiedzi.



Pytanie 16. Czy stosowanie suplementacji poprawito Twdj stan zdrowia?

B tak, odczuwam znaczgcg poprawe zdrowia

[Itak, w niewielkim stopniu

M nie zauwazytem(am) poprawy stanu zdrowia
nie dotyczy

38% ankietowanych problem poprawy stanu zdrowia nie dotyczy, u 30% w niewielkim stopniu
poprawit sie stan zdrowia, 21% odczuwa znaczgcg poprawe zdrowia, a 11% nie zauwazyto
poprawy.

B tak, odczuwam znaczaca poprawe zdrowia
tak, w niewielkim stopniu
M nie zauwazytem(am) poprawy stanu zdrowia

Sposdrdd 2216 (62%) ankietowanych stosujacych suplementacje u 49% w niewielkim stopniu

poprawit sie stan zdrowia, 34% odczuwa znaczgcy poprawe zdrowia, a 17% nie zauwazyto
poprawy.
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Pytanie 17. Czy wedtug Ciebie podczas wizyty lekarskiej nalezy poinformowac lekarza o przyj-
mowanych suplementach diety?

nie mam zdania
883

67% ankietowanych uwaza, ze powinno sie informowac lekarza o przyjmowanych suplemen-
tach, 8% nie informowatoby o tym fakcie lekarza, a 25% nie ma zdania na ten temat.

Pytanie 18. Czy wedtug Ciebie dziatanie suplementdw diety jest podobne do dziatania lekéw?

nie mam zdania
1267
36%

45% ankietowanych uwaza, ze dziatanie suplementow jest inne niz dziatanie lekow, 19% —
ze suplementy dziatajg podobnie do lekow, a 36% nie ma zdania na ten temat.
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Pytanie 19. Czy wedtug Ciebie istnieje ryzyko zwigzane ze spozywaniem suplementéw diety?

nie mam zdania

891
pAYS

\_

61% ankietowanych uwaza, ze istnieje ryzyko zwigzane ze spozywaniem suplementow,
14% — ze takie ryzyko nie istnieje, a 28% nie ma zdania na ten temat.
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Pytanie 20. Jesli odpowiedziates(as) ,tak” na poprzednie pytanie, to z jakim ryzykiem moze

wigzac sie spozywanie suplementow diety?

moga pojawic sie
dziatania niepozadane

1872 mozliwa obecnos¢ innych
sktadnikéw niezadeklarowanych w
sktadzie, ktére mogg powodowacd

negatywne skutki zdrowotne
1349

mozliwosé
zatrucia
854

1872 (53%) osdb twierdzi, ze po zazyciu suplementéw diety mogg pojawic sie dziatania niepo-
zadane, 1394 (39%) osoby uwazajg, ze jest mozliwos¢ obecnosci innych sktadnikow niezadekla-

rowanych w sktadzie, ktére moga powodowaé negatywne skutki zdrowotne, 854 (24%) osoby
widzg mozliwosc¢ zatrucia, a 615 (17%) osdb udzielitoby innej odpowiedzi.

Pytanie 21. Na co zwracac uwage przy przyjmowaniu suplementow?

2800
2400
2000
1600
1200

800

400

zeby nie przekracza¢ zalecanej przez
producenta dziennej porcji do spozycia
2776

na mozliwo$¢ wystapienia interakcji i dziatan
niepozadanych przy réwnoczesnym
stosowaniu suplementdw diety i lekéw
1323

przy jednoczesnym stosowaniu kilku
produktoéw zawierajacych takie same
sktadniki mozna spozy¢ zbyt duze
ilosci witamin i sktadnikéw
mineralnych
1285
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2776 (78%) ankietowanych oséb zwraca uwage, zeby nie przekraczac zalecanej przez produ-
centa dziennej porcji do spozycia, 1285 (36%) uwaza, ze przy jednoczesnym stosowaniu kilku
produktéw zawierajgcych takie same sktadniki mozna spozy¢ zbyt duze ilosci witamin | sktadni-
kdw mineralnych, 1323 (37%) osoby zwrdcityby uwage na mozliwos¢ wystapienia interakgcji
i dziatan niepozadanych przy réwnoczesnym stosowaniu suplementéw diety i lekdw, a 128 (4%)
0s6b udzielitoby innej odpowiedzi.

Pytanie 22. Ktdre ze stwierdzen dotyczace suplementéw diety sg wedtug Ciebie prawdziwe?

suplementy diety nalezy przyjmowac rozwaznie,
poniewaz mozna je , przedawkowac”
2280

suplementy diety pochodzace od réznych producentéw
moga réznié sie miedzy sobg przyswajalnoscig, a tym
samym majg rézng skutecznos¢
1293

suplementy
diety s
catkowicie
bezpieczne
412

suplementy nie sg lekami, a
jedynie majg za zadanie
uzupetnienie diety w brakujace
skfadniki
1688

nie mam pewnosci, ze deklarowana przez producenta ilo$¢ substancji
czynnej jest w rzeczywistosci w sktadzie suplementu diety
726

2280 (64%) osdb uwaza za prawdziwe stwierdzenie ,,suplementy diety nalezy przyjmowac roz-
waznie, poniewaz mozna je przedawkowac”, 1688 (47%) — ,,suplementy nie sg lekami, a jedynie
majq za zadanie uzupetnienie diety w brakujgce sktadniki”, 1293 (36%) — ,,suplementy diety
pochodzgce od rdéznych producentéw mogg roznié sie miedzy sobg przyswajalnoscia, a tym sa-
mym majg rézng skutecznosc¢”, 726 (20%) — ,,nie mam pewnosci, ze deklarowana przez produ-
centa ilo$¢ substancji czynnej jest w rzeczywistosci w sktadzie suplementu diety”, 412 — ,suple-
menty diety sg catkowicie bezpieczne” (12%).
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Pytanie 23. Suplementy diety uwazam za produkty:

W sprawdzone tak samo jak leki M poddane w czesci badaniom
M nieprzebadane nie wiem

37% ankietowanych uwaza, ze suplementy sg produktami w czesci poddanymi badaniom,
31% — ze sg sprawdzane tak jak leki, 6% — ze sg nieprzebadane, a 26% nie wie, czy bada sie
suplementy.

Pytanie 24. Czy wedtug Ciebie stosowanie suplementéw diety jest niezbedne, aby byc¢
zdrowym?

W tak tylko przy stosowaniu diet redukcyjnych W nie nie wiem

48% ankietowanych uwaza, ze aby by¢ zdrowym nie trzeba stosowac suplementow diety, 11%
— ze uzywanie suplementow jest niezbedne do tego, zeby by¢ zdrowym; réwniez 11% uwaza,
ze stosowanie suplementow diety jest niezbedne, zeby by¢ zdrowym, ale tylko przy stosowaniu
diet redukcyjnych, a 30% nie wie, czy jest to niezbedne, aby by¢ zdrowym.
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Pytanie 25. Kto wedtug Ciebie sprawuje nadzér nad suplementami diety?

B Gtéwny Inspektorat Farmaceutyczny
B Gtéwny Inspektorat Sanitarny
W Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Instytut Badawczy
m Narodowy Instytut Lekéw
Po 34% ankietowanych uwaza, ze nadzér nad suplementami sprawujg GIF i NIZP-PIB, 20%

uwaza, ze GIS, a 12% ze NIL.

Pytanie 26. Jak sprawdzi¢ bezpieczenstwo danego suplementu diety?

B nie musze sprawdzaé, gdyz jesli jest w sprzedazy, to znaczy, ze jest bezpieczny

M nie musze, jesli kupuje go w aptece
W sprawdzié, czy jest w rejestrze powiadomien instytucji panstwowych

57% ankietowanych uwaza, ze bezpieczenstwo danego suplementu diety nalezy sprawdzic¢
w rejestrze powiadomien instytucji panstwowych; 28% uwaza, ze suplement jest bezpieczny,
gdy kupuje go w aptece, a 15% uwaza, ze jesli suplement jest w sprzedazy, to musi by¢ bez-
pieczny.
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Najwazniejsze dane z ankiety

e 65% ankietowanych uzywa suplementéw regularnie lub okresowo.

e 44% osdb kupuje suplementy w aptekach stacjonarnych, 18% w sklepach z odzywkami i suple-
mentami diety, 11% w aptekach internetowych, 8% w sklepach internetowych lub serwisach
aukcyjnych, 9% w drogeriach/supermarketach, 4% w sklepach zielarskich lub z ekologiczng
Zywnoscia.

e 35% 0s0b czerpie wiedze nt. suplementéw diety z internetu, 11% z reklam, 8% od autorytetéw
i popularnych osdéb z przestrzeni medialnej, 5% z telewizji i radia.

e 67% ankietowanych uwaza, ze powinno sie informowac lekarza o przyjmowanych suplemen-
tach, 27% ankietowanych faczy przyjmowanie suplementéw z regularnie przyjmowanymi le-
kami, 16% ankietowanych zazywa suplementy diety wedfug zalecenia lekarza.

e 45% ankietowanych uwaza, ze dziatanie suplementdw jest inne niz dziatanie lekéw, 19% — ze
suplementy dziatajg podobnie do lekdw. 6% ankietowanych uwaza, ze suplementy diety sg le-
kami

e  64% os6b uwaza za prawdziwe stwierdzenie ,suplementy diety nalezy przyjmowac rozwaznie,
poniewaz mozna je przedawkowad”, 47% — ,suplementy nie sg lekami, a jedynie majg za zadanie
uzupetnienie diety w brakujgce sktadniki”, 36% — ,,suplementy diety pochodzgce od réznych
producentdw moga réznic sie miedzy sobg przyswajalnoscig, a tym samym majg rdézng skutecz-
nos¢”, 20% — ,,nie mam pewnosci, ze deklarowana przez producenta ilo$¢ substancji czynnej jest
w rzeczywistosci w sktadzie suplementu diety”, 12% — ,suplementy diety sg catkowicie bez-
pieczne”.

e 37% ankietowanych uwaza, ze suplementy sg produktami w czesci poddanymi badaniom, 31%
— ze sg sprawdzane tak jak leki, 6% — ze sg nieprzebadane, a 26% nie wie, czy bada sie suple-
menty.

o 48% ankietowanych uwaza, ze aby by¢ zdrowym nie trzeba stosowac suplementéw diety, 11%
— Ze uzywanie suplementéw jest niezbedne do tego, zeby by¢ zdrowym; réwniez 11% uwaza, ze
stosowanie suplementow diety jest niezbedne, zeby by¢ zdrowym, ale tylko przy stosowaniu
diet redukcyjnych, a 30% nie wie, czy jest to niezbedne.

e 57% ankietowanych uwaza, ze bezpieczenstwo danego suplementu diety nalezy sprawdzi¢
w rejestrze powiadomien instytucji pafistwowych; 28% uwaza, ze suplement jest bezpieczny,
gdy kupuje go w aptece, a 15% uwaza, ze jesli suplement jest w sprzedazy, to musi by¢ bez-
pieczny.

Whioski
e Stosowanie suplementdw diety jest bardzo powszechne. Wiekszos¢ ankietowanej mtodziezy
deklaruje, ze przyjmuje tego typu produkty regularnie lub okresowo.

e Widoczny problem stanowi przyjmowanie suplementéw diety bez konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem i bez wczesniejszego wykonania badan diagnostycznych potwierdzajgcych ko-
nieczno$¢ suplementaciji.

e Problematyczng kwestig jest czerpanie wiedzy o suplementach diety z internetu i reklam.
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