DEKALOG SUPLEMENTACJI

1. Jedzenie to nie leczenie - pamigtaj, ze suplementy diety to kategoria zywnosci.
Nie myl ich z lekami, ktérych przeznaczenie jest zupelnie inne.

2. Suplementowa¢ znaczy uzupehia¢ - pamigtaj, ze podstawg dobrego samopoczucia
jest racjonalna dieta. Prowadz zdrowy styl zycia.

3. Nie wszystko zloto co si¢ Swieci - w kwestii suplementacji nie polegaj
na informacjach pochodzacych z reklam. Postaw na rzetelne zrodia wiedzy.

4. Zachowaj czujnos¢ - si¢gajac po suplement diety badz uwazny 1 obserwuj, w jaki
sposOb dany produkt wptywa na Twoj organizm.

5. Pochodzenie ma znaczenie - suplementy diety kupuj jedynie ze sprawdzonych
zrodet. Zachowaj szczegolng ostroznos¢ wobec produktow dostgpnych w sprzedazy
internetowe;.

6. Nie suplementuj na zapas — suplementy diety powinny by¢ stosowane tylko
w uzasadnionych przypadkach. Zanim zastosujesz konkretny produkt wykonaj
odpowiednie badania laboratoryjne, aby przekonac¢ si¢ czy Twoja dieta rzeczywiscie
wymaga suplementac;i.

7. Badz Swiadomym konsumentem - nie istnieje uniwersalny suplement diety
dla wszystkich. Kazdorazowo zweryfikuj, czy dany produkt moze by¢ przez Ciebie
spozywany. Przyktadowo niektére suplementy diety nie mogg by¢ stosowane u dzieci
a innych nie zaleca si¢ kobietom w cigzy

8. Wiecej nie znaczy lepiej — nie przekraczaj zalecanej do spozycia dziennej porcji
produktu. Nadmiar niektorych sktadnikow w diecie jest tak samo szkodliwy
jak ich niedobodr.

9. Uwazaj na interakcje — suplementy diety moga negatywnie wptywac¢ na dzialanie
przyymowanych lekow. W trosce o zdrowie poinformuj swojego lekarza o stosowane;j
suplementacji 1 zastosuj si¢ do jego rad.

10. Wybieraj rozsadnie — korzystaj z Rejestru Produktow zamieszczonego na stronie
Glownego Inspektoratu Sanitarnego (www. rejestrzp.gis.gov.pl), aby dowiedzie¢
si¢ czy dany produkt zostal zgloszony jako suplement diety 1 jaki jest jego aktualny
status.



