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Nie daj sie nabrac na

reklamy suplementqw

Nie bierz zadnych
preparatéow na
zapas ani na
wszelki wypadek,
bo mozesz sobie
zaszkodzic.

nienia jakichs$ substancji od-

zywczych, pamietaj o zasa-
dzie: jesli masz wybdr, wybierz
lek. Wiele substancji, np. ma-
gnez czy witamina D, wystepu-
je w postaci suplementu i leku.
Obie formy sa bez recepty. Roz-
nicew cenie sg nieduze, ale wja-
kosci znaczace. Lek, zanim trafi
do aptek, jest przez wiele lat te-
stowany, kontrolowany. Dzieki
temu gwarantuje oczekiwany
efekt i to, ze w kazdej tabletce
bedzie taka sama, okreSlona
ilo§¢ substancji czynne;j.

IeZeli potrzebujesz uzupet-

Suplementy nie przechodza
drobiazgowych badan. Produ-
cent musi tylko zadeklarowag,
co i w jakiej ilodci znajduje sie
w opakowaniu. A to, czy do-
trzymuje zobowiazania, kon-
trolowane jest sporadycznie
i wyrywkowo. Nie mamy wigc
gwarancji, ze np. kapsutka z wi-
taminami nie bedzie w potowie
Wypelniona cukrem pudrem
gani ze w kazdej kapsulce

z probiotykami bedzie tyle
samo bakterii. Kupujac suple-
menty, wybieraj te ze znanych
firm farmaceutycznych, ktoére
produkuja takze leki. Maja one
techniczne mozliwoSci, by pro-
dukowa¢ dobre suplementy,
a do stracenia dobre imie, wiec
dbaja o standardy.

Nie wprowadzaj naraz 2 lub
wiecej nowych suplementéw.
Nigdy nie bierz nowego pre-
paratu na wieczor. Nie wiado-
mo, jak zadziala, czy nie wy-
wola alergii, a w nocy trudniej
o pomoc medyczna. Wybieraj
produkty z jedna substancja:
w razie alergii bedzie jasne, na
co reagujesz. Unikaj suplemen-
tow z egzotyczng zawartoScia
- nie wiadomo, jak zareaguje
na nie Twoj organizm. Zdarzaty
sie uszkodzenia watroby przez
dalekowschodnie specyfiki (np.
kava) czy problemy z krazeniem
(np. gorzka pomarancza z kofe-
ing). Zawsze bierz ilo$¢ zaleca-
na przez producenta! Przedaw-
kowanie bywa groZniejsze niz
niedobdr, np. nadmiar chromu
moze prowadzi¢ do anemii czy
uszkodzenia nerek.

Zastanow sie, czy naprawde
potrzebujesz  suplementéw.
Badania potwierdzaja, Ze nalezy
suplementowac witamine D od
wrze$nia do maja (po 65 r. Zycia
caly rok). Witamine B12, jesli je-

Uwaga: wchodzg w interakcje z lekami!

Jesli przyjmujesz jakies leki, skonsultuj branie suplementéow
z lekarzem lub farmaceuta. Suplementy moga wchodzié

w reakcje z lekami.

steSmy na diecie weganskiej lub
mamy ponad 50 lat. Reszte wi-
tamin i mineratéw powinno sie
pozyskiwac z diety. Z jedzeniem
nie da sie niczego przedawko-
wac, w tabletkach - tak.

Nieulegaj reklamom. Niekt6-
re suplementy sa prezentowane
w telewizji przez osobe w bia-
tym fartuchu. To nie lekarz, lecz
aktor! Napis na opakowaniu:

Czosnek

»Wspomaga leczenie” to takze
chwyt reklamowy. Suplementy
nie leczg, to zreszta nie jest ich
zadanie. One maja uzupetniac
diete. Nie wierz ,badaniom”
potwierdzajacym, ze dany su-
plement jest lepszy od innych.
I w rekomendacje réznych in-
stytutobw. Rekomendacje nie
wymagaja badan, a ,instytuty”
bywaja zarejestrowanymi przez
kogo$ stowarzyszeniami.

dzialanie Srodk6w obnizajgcych ci$nienie
(spadnie za mocno) i lekdw, ktére moga
powodowac krwawienia (ibuprofen,
naproksen, aspiryna).

* Waph. Wchodzi w reakcje z lekami na
nadcié$nienie, syntetycznymi hormonami
tarczycy, antybiotykami z grupy
tetracyklin i chinolonéw.

* Melatonina. W polgczeniu z benzo-
diazepinamiiantydepresantami moze
wywolywac oszolomienie, a z lekami

Fot.: Getty Images, 123RF Picsel (3), East News, Kampania ,Motyle pod ochrong”

38 DOBRY TYDZIEN

krwotokéw. Nie tacz jej tez z waleriang
i dziurawcem, jesli nie chcesz przemoznej
senno$ci w dzien. Unikaj jej, gdy bierzesz
leki na nadci$nienie - moze je podnosic.

e Witamina D. Moze zmniejszaé¢
skuteczno$c lekéw antycholesterolowych
iwchodzi¢ wreakcje z niektérymi tablet-
kami na nadci$nienie. Z odwadniajacymi
powoduje wzrost poziomu wapnia we
krwi, a wiec ryzyko probleméw z nerkami
lub wytracania sie kamieni nerkowych.

a krwawe -

e .' i ‘
zabiegi! | , 13,‘ -
Suplementy -—
zawierajace Czosnek i czosnkowe
sproszkowany suplementy stuza
czosnek stuza sercu i skracaja czas
zdrowiu. Ale odstaw bzl 2 CUIEE
je przynajmniej Czosnek zmniejsza
trzy dni wczesniej,  krzepliwo$¢ krwi
jeSliudajeszsiena  ipodjego wplywem
jaki$ zabieg, np. moze doj$¢ do
usuniecie zeba. krwotoku!




