10 zasad bezpiecznego nabywania i stosowania
suplementdw diety

1. Suplementy diety nie sa lekami - nie lecza, ani nie zapobiegajg chorobom. Zgodnie z
ustawodawstwem suplementy diety to zywnos$¢, mimo ze ich forma (kapsutka, tabletka)
zblizona jest do lekow. Cze$¢ suplementow diety jest sprzedawana w aptekach, jednak nie
zmienia to faktu, ze sa srodkami spozywczymi.

2. Nie nalezy kupowaé suplementow diety niewiadomego pochodzenia oraz z podejrzanych
zrodet, a w przypadku zakupu przez Internet zachowaé szczegdlnag ostroznos$é. Nieuczciwi
sprzedawcy moga oferowac produkty grozne dla zdrowia i zycia.

3. Podczas zakupu nie nalezy sugerowac si¢ certyfikatem jakosci czy rekomendacjg danej
instytucji.
4. Nie nalezy stosowac suplementéw diety bez uzasadnienia, bez konsultacji z lekarzem,

farmaceuta lub dietetykiem, badz pod wptywem reklamy. Reklamy czgsto odwotuja si¢ do stylu
zycia lub wieku, uzasadniajac ,,koniecznos$¢” suplementacji.

5. Podawanie suplementow diety dzieciom zwlaszcza ponizej 6 roku zycia bez wskazania
lekarskiego moze zaszkodzi¢ rozwijajacemu si¢ organizmowi.

6. Nalezy pamicta¢, ze suplementami diety nie zastgpimy wiasciwego, zrownowazonego
sposobu odzywiania, jak rowniez aktywnosci fizycznej oraz zdrowego stylu zycia. Suplementy
diety stuza do uzupetnienia codziennej diety o brakujace sktadniki.

7. Szczegolna ostroznos¢ przy stosowaniu suplementow diety powinny zachowac osoby
przyjmujace leki. Sktadniki suplementow diety moga wchodzi¢ w interakcje z lekami
modyfikujac ich dzialanie. Szczegdlnie niebezpieczne moga by¢ preparaty ztozone zawierajace
wiele r6znych zwiazkow, w tym pochodzenia roslinnego.

8. Stosowanie kilku suplementow diety o zblizonym sktadzie lub dziataniu moze spowodowac
negatywne skutki dla zdrowia.

9. Kazdorazowo nalezy zapoznac si¢ z trescia etykiety.

10. Sprawdzi¢ na stronie_https://powiadomienia.gis.gov.pl/ czy dany suplement diety znajduje
sie w wykazie zgtoszonych do Glownego Inspektora Sanitarnego suplementow diety i jaki jest
jego status oraz czy nie zaznaczono, ze zawiera niedozwolone sktadniki.

Opracowano na podstawie poradnika konsumenckiego ,,Co warto wiedzie¢ o suplementach diety” oraz informacji
podawanych przez Glowny Inspektorat Sanitarny.




