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Stowa kluczowe — /eki, suplementy diety, 5 ywnos¢ funkcjonalna

W dzisiejszym spoleczenistwie pojecia leku i suplementu
diety, pomimo wyraznego oznakowania na opakowaniach,
sq czg¢sto mylone. Wigze si¢ to za pewne z dostgpnoscia tych
produktéw w tych samych miejscach bez wyraznego rozgra-
niczenia oraz pod podobng postacia. Czym natomiast jest
zywno$¢ funkcjonalna? Czy moze ona zastapi¢ suplementy
diety oraz czy suplementowanie diety jest w ogdle potrzeb-
ne? Celem tego eseju jest przyblizenie czytelnikowi proble-
mu zawartego w temacie poprzez ukazanie wzajemnych za-
leznosci elementéw rozwazanych.

Pozwolg sobie zaczaé od wyjasnienia réznicy pomiedzy
lekiem a suplementem diety. Prawo farmaceutyczne, kto-
re nalezy do podstawowych aktéw prawnych dotyczacych
farmacji, nie zawiera pojecia lek, ale produkt leczniczy.
“Produktem leczniczym — jest substancja lub mieszanina
substancji, ktorej przypisuje si¢ wlasciwosci zapobiegania
lub leczenia choréb wystgpujacych u ludzi lub zwierzat,
lub podawana czlowiekowi lub zwierzeciu w celu posta-
wienia diagnozy lub w celu przywroécenia, poprawienia czy
modyfikacji fizjologicznych funkeji organizmu ludzkiego
lub zwierzecego” (Art. 2 pkt 32 Prawa farmaceutycznego,
2001). Akt ten nie opisuje suplementéw diety, mozna jednak
znalez¢ informacje na ich temat w Ustawie o bezpieczeni-
stwie zywnosci 1 zywienia, co wskazuje, iz s to produkty
blizsze pozywieniu niz lekom. “Suplement diety — $rodek
spozywczy, ktorego celem jest uzupelnienie normalnej die-
ty, bedacy skoncentrowanym zrédlem witamin lub sklad-
nikéw mineralnych lub innych substancji wykazujacych
efekt odzywczy lub inny fizjologiczny, pojedynczych lub
zlozonych, wprowadzany do obrotu w formie umozliwia-
jacej dawkowanie, w postaci: kapsulek, tabletek, drazetek
i w innych podobnych postaciach(..), z wylaczeniem pro-
duktéw posiadajacych wlasciwosci produktu leczniczego
w rozumieniu przepiséw prawa farmaceutycznego” (Art. 3
ust. 3 pkt 39 Ustawy o bezpieczefistwie zywnosci 1 zywienia,
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2000). Na podstawie przytoczonych definicji mozna zauwa-
zy¢ istotne réznice, ktére polegaja gtéwnie na réznych za-
stosowaniach i dziataniu. Ponadto wedle prawa wyjasnienie
pojecia suplement diety wyraznie zaznacza, ze nie dotyczy
ono produktéw leczniczych, rozdziela je.

Proces wprowadzenia nowego leku na rynek farmaceu-
tyczny wiaze si¢ z dlugotrwalym i kosztownym procesem
oraz podlega Scislym regulacjom prawnym. Pozwolenie
na dopuszczenie do obrotu przygotowywane przez Urzad
Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycz-
nych i Produktéw Biobdjczych, a podpisywane przez Mi-
nistra Zdrowia stanowi zakonczenie tego procesu. Minister
Zdrowia jest wigc organem dopuszczajacym lek na rynek.
Urzad Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow Me-
dycznych i Produktow Biobdjczych prowadzi Rejestr Pro-
duktéw Leczniczych Dopuszczonych do Obrotu na teryto-
rium Rzeczypospolitej Polskiej, ktéry to obejmuje wszystkie
leki dostepne na terenie kraju. Dwa razy w roku ukazuje sig
publikacja Urzedowego Wykazu Produktow Leczniczych
Dopuszczonych do Obrotu na Terytorium Rzeczypospoli-
tej Polskiej, ktora jest powszechnie dostgpna. Wytwarzanie
1 obrét produktami leczniczymi takze podlega nadzorowi,
w Polsce kontrole nad tymi procesami sprawujg organa Pan-
stwowej Inspekeji Farmaceutycznej z Gltéwnym Inspekto-
rem Farmaceutycznym na czele (ustawa Prawo farmaceu-
tyczne, 2001). Bardzo jasne sa obecne wymagania dotyczace
oznakowania opakowan produktu leczniczego i tresci ulotki
zawarte w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia. Ulotka zawsze
powinna by¢ dotaczona do opakowania, a obowigzkowe in-
formacje zawarte w niej umieszcza si¢ zgodnie z wyznaczo-
ng kolejnoscia, wedtug wytyczonego schematu, s3 to m.in.:
informacje umozliwiajace identyfikacj¢ produktu lecznicze-
go, wskazania do stosowania, informacje niezbedne przed
rozpoczeciem stosowania produktu leczniczego, informa-
cje niezbedne do prawidlowego stosowania produktu lecz-



niczego, opis mozliwych dzialan niepozadanych i termin
waznosci. Tre$¢ sporzadza si¢ zgodnie z charakterystyka da-
nego produktu leczniczego. Na opakowaniu zewngtrznym
lub w przypadku braku takowego na bezposrednim opako-
waniu, poza wydrukowanymi $cile okreslonymi informa-
cjami umieszcza si¢ najwazniejsze z nich, czyli nazwe, moc
i postaé farmaceutyczng produktu leczniczego (jesli produkt
jest dostepny w kilku mocach lub kilku postaciach) réwniez
w systemie Braille’a. Nawet wymagania techniczne dotycza-
ce czcionki czy formatu sa regulowane przepisami praw-
nymi (Rozporzadzenie Ministra Zdrowia, 2009). Informa-
cje zamieszczane w ulotkach lekéw gotowych drukuje si¢
czcionka wielko$ci co najmniej 8 punktéw Didota, z odste-
pem miedzy wierszami wynoszacym co najmniej 3 mm. Do
dtugich ulotek sugeruje si¢ wykorzystanie formatu A4 lub
A5 oraz nie nalezy stosowaé papieru o gramaturze mniej-
szej niz 40 g/m?* Ponadto wazna jest kwestia, iz ulotka nie
moze wprowadzaé pacjenta w blad. Producent starajacy si¢
o dopuszczenie produktu leczniczego do obrotu powinien
przedstawi¢ raport z badania czytelnodci ulotki, powinno
to dotyczy¢ docelowych grup pacjentéw, aby mie¢ pewnosé,
ze jest zrozumiala, czytelna i przystepna w odbiorze (Roz-
porzadzenie Ministra Zdrowia, 2009).

W Polsce suplementy diety dopuszczane sa do obro-
tu przez Gléwnego Inspektora Sanitarnego i podlegle mu
urzedy, natomiast ich oznakowanie uregulowane jest przez
Ustawe o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia. Oznakowa-
nie suplementéw diety nie moze wprowadzaé konsumenta
w blad, w szczegdlnosci co do charakterystyki, w tym na-
zwy, rodzaju, wlasciwosci czy sktadu produktu. Nie mozna
tez przypisa¢ suplementom wlasciwosci zapobiegania cho-
robom lub ich leczenia. Napisy na opakowaniach suplemen-
tow muszg by¢ wyrazne, czytelne i nieusuwalne, umieszczo-
ne w widocznym miejscu. Obowiazkowe jest zamieszczenie
na opakowaniu mi¢dzy innymi: okreslenia ,,suplement die-
ty”, porcji produktu zalecana do spozycia w ciagu dnia oraz
ostrzezenia dotyczacego nieprzekraczania zalecanej porcji
do spozycia w ciagu dnia. Zawarto$ci sktadnikow mineral-
nych i witamin oraz innych substancji wykazujacych efekt
odzywczy lub fizjologiczny zawartych w suplemencie podaje
si¢ w przeliczeniu na zalecang przez producenta do spozycia
dzienna porcje produktu. Jest ono takze podawane w pro-
centach w stosunku do zalecanego dziennego spozycia
(Ustawa o bezpieczenstwie zywnosci 1 zywienia, 2000).

Leki to produkty ratujace ludzkie zdrowie, a nawet zycie,
jednak niewlasciwie stosowane moga paradoksalnie to zdro-
wie lub zycie zniszczy¢ (Czerw 1 Sobolewska, 2011). Ogélny
podzial rozréznia produkty lecznicze wydawane z przepisu
lekarza i wydawane bez przepisu lekarza. Ustanowione sa
takze podkryteria dla lekéw wydawanych na recepte, ponad-
to podzielone sa one na wydawane na recepty odnawialne
i na recepty nieodnawialne. Gdy produkty mogg stanowic
bezposrednie lub posrednie zagrozenie zdrowia lub Zycia,
nawet przy ich prawidtowym stosowaniu, jezeli sa przyj-
mowane bez opieki lekarza, zaliczane sa do wydawanych
za okazaniem recepty. Warto zwréci¢ uwage, ze mimo to
czesto bez recepty mozna kupi¢ mate dawki lekéw, ktére
normalnie sg lekami na recepte (Zimmermann i Michalski,
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2009). Przykladem moga by¢ leki przeciwalergiczne czy
przeciwbolowe, ktére latwo mozna przedawkowaé. Nawet
paracetamol, bedacy jednym z najbardziej rozpowszech-
nionych i dostgpnych lekéw, stosowany w zbyt duzych ilo-
$ciach moze okaza¢ si¢ niebezpieczny. Badania ankietowe
przeprowadzone wsrdéd grupy doroslych oséb z wojewodz-
twa $wictokrzyskiego wskazuja, ze niespetna 1/5 badanych
zawsze przed zastosowaniem nowego leku lub suplementu
diety zapoznaje si¢ z trescig dotaczonej ulotki, a ponadto nie
zawsze informujg oni lekarza o przyjmowanych lekach bez
recepty (Szpringer i in., 2015). Nalezy pamictaé, ze leczenie
si¢ na wlasna reke moze nie by¢ rozsadnym podejsciem, po-
niewaz prowadzi do narastania zjawiska samoleczenia, ktére
moze generowac wiele konsekwencji zdrowotnych oraz nie
jest w stanie zastapi¢ opinii lekarskiej. Przyczyna wzrostu
tego zjawiska sg niewatpliwie dziatania marketingowe firm
farmaceutycznych, wszechobecna reklama produktéw lecz-
niczych zacheca do ich kupowania oraz kreuje potrzeby ich
stosowania. Czesto wprowadza w blad pacjentéw, iz nie jest
wymagana konsultacja z lekarzem. Niestety, wielu nabyw-
cow informacje zawarte w mass mediach przyjmuje bezkry-
tycznie, bedac przekonanym o kluczowym dzialaniu danego
$rodka na organizm i zdrowie. Ponadto mozna si¢ spotkac
z pogladem, ze jesli dany preparat mozna kupi¢ bez zad-
nego problemu, to jest on przeciez bezpieczny i nie warto
czyta¢ ulotki ani dawkowaé go wedlug zalecen producenta.
Ludzie bardzo czesto nie informuja tez lekarzy o stosowa-
nych lekach bez recepty czy suplementach diety 1 czgsto sto-
suja jednoczesnie medykamenty zalecone przez lekarza i te
»na wlasna reke”. Moze to negatywnie wplywaé zaréwno
na sam proces leczenia, jak i na zdrowie czltowieka, ponie-
waz substancje w nich zawarte moga niekorzystnie na sie-
bie oddziatywaé (Szpringer i in., 2015). Do zobrazowania
problemu postuzy wspomniany juz przeze mnie parace-
tamol. Ulotka wyraZnie informuje o bezpiecznej dobowej
dawce, jednak wecale nie trudno taka dawke przekroczyé,
szczegOlnie jesli osoba zastosuje kilka réznych preparatéw
w ciqgu dnia, bez przeanalizowania ich sktadu, a bedg one
oparte na jednym skladniku, np. zazyje preparat na prze-
zigbienie 1 §rodek przeciwbodlowy, gdzie oba bedg zawierad
paracetamol. Nie kazdy zwraca tez uwage na interakcje jakie
mogsa zachodzi¢ podczas stosowania tego leku, chociazby
kofeina zawarta m.in. w kawie moze potegowal dziatanie
paracetamolu, natomiast taczenie go ze spozywanym w du-
zych ilosci czosnkiem, ktéry réwniez bywa czesto stosowany
w stanach przezigbienia, moze zwigkszaé ryzyko uszkodze-
nia watroby (Neumann—Podczaska iin., 2013) (Bojarowicz
1 Dzwigulska, 2012). Wazne jest zatem, aby prawidlowo sto-
sowac leki, zeby mogly spetnia¢ swoja podstawowsg funkeje
jaka jest leczenie.

Sama nazwa “suplement diety” wskazuje funkcje, ktéra
pelnig te produkty Zywnosciowe, jest to bowiem suplemen-
towanie, a wi¢c uzupelnianie codziennej diety. Suplementy
sq potrzebne, poniewaz wiele sktadnikoéw odzywczych wy-
stepuje w niewystarczajacych ilosciach w zwyczajnej diecie,
ale tez dlatego, ze organizm w okreslonych sytuacjach moze
potrzebowaé wickszych ilosci odpowiednich sktadnikow
odzywczych. Istniejg dane, z ktérych mozna wyciggnad



konkretne wnioski na temat niedoboréw niektérych sktad-
nikéw. Najwicksze niedobory dotycza witaminy D 1 kwa-
su foliowego, ale takze szereg innych substancji wystepuje
w niedomiarze (European Nutraceutical Association, 2014).
Warto zwrécié¢ réwniez uwage na grupy osob, ktére maja
wicksze zapotrzebowanie niz §rednia, a wigc m.in. dzieci
i mlodziez, kobiety w ciazy, osoby starsze. Zastosowanie
skoncentrowanych mieszanin moze by¢ korzystne do zaspo-
kojenia ich potrzeb zywieniowych. Najbardziej popularne
formy suplementéw to mieszanki witaminowe i mineralne,
ale pojawiaja si¢ tez inne produkty np. zawierajace olej z ryb
czy prebiotyki i probiotyki (probiotyki to wyselekcjonowane
kultury bakteryjne lub drozdzy odpowiedzialne za prawi-
dtowg flore jelit, natomiast prebiotyki to nietrawione sktad-
niki zywnosci stymulujace aktywnosé i/lub wzrost bakterii
w jelitach) oraz rézne substancje pochodzenia roslinnego
i wiele innych (European Nutraceutical Association, 2014).
Zgodnie z deklaracja producenta dostepne suplementy die-
ty wykazuja rézne oddzialywania na poszczegélne uklady
i narzady organizmu czlowieka: wspomagaja uktad odpor-
nosciowy, wplywaja na narzady ruchu, opdzniaja procesy
starzenia, wspomagaja odchudzanie, wplywaja na uktad ser-
cowo-naczyniowy, wspomagaja uklad pokarmowy, wptywa-
ja korzystnie na organizm w stanach zwigkszonego wysit-
ku fizycznego, wspomagaja prawidlowy proces widzenia,
wplywaja na stan skory, wlosow i paznokei. Czy suplementy
diety sa jednak calkowicie bezpieczne dla konsumentéw?
Zapewnienie bezpieczefstwa stosowania suplementow diety
jest obowigzkiem producentéw, wazne jest zatem zamiesz-
czanie przez nich na etykietach suplementéw diety rzetel-
nych informacji na temat ewentualnych przeciwwskazan
do stosowania, mozliwych interakcji z lekami i/lub innymi
sktadnikami zywnosci a ponadto ewentualnej koniecznosci
konsultacji z lekarzem lub dietetykiem przed zastosowa-
niem produktu. Maksymalny dopuszczalny poziom zawar-
tosci witamin i skladnikéw mineralnych w suplementach
diety zapewnia, ze stosowanie ich zgodnie z informacja za-
mieszczona w oznakowaniu nie moze stanowi¢ zagrozenia
dla zdrowia i zycia konsumentéw. Nalezy jednak pamigtac
o istniejacym ryzyku spozycia nadmiernych ilo$ci witamin
i sktadnikéw mineralnych, ktére moze wywolywaé skutki
uboczne (Krasnowska i Sikora, 2011). Istotne jest kupowa-
nie produktéw sprawdzonych firm, mimo iz popularnoscia
cieszy si¢ czarny rynek, czego powodem moga by¢ nizsze
ceny produktéow, ktére mozna na nim naby¢. Produkty,
ktére pochodzg z niepewnych zrédel mogg mieé niepoza-
dane dzialania, poniewaz czesto nie wiadomo jest nawet co
dokladnie dany $rodek zawiera (European Nutraceutical
Association, 2014). W sieci mozna kupi¢ dostownie wszyst-
ko, nie brak falszywych zapewnien odnos$nie réznych pro-
duktéw np. cudownych suplementdw, dzigki ktérym utracisz
zbedne kilogramy w zaledwie kilka dni. Zwyczajny kryty-
cyzm ofert oraz zwracanie uwagi na sklad i oznakowanie
suplementéw diety moze poméc w odpowiednim 1 bez-
piecznym ich przyjmowaniu, a poniewaz sg to produkty
czgsto potrzebne, aby zapewnié¢ odpowiednia ilo$¢ sktadni-
kow odzywcezych dla danego czlowieka warto je stosowac,
gdy sa ku temu wskazania.
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Zywno$¢ funkcjonalna w Polsce nie jest zdefiniowana
w zadnym akcie prawnym, wicc przez swoj niejasny status
bywa réznie postrzegana. Zdaniem jednych zywnos¢ funk-
cjonalna obejmuje takze szczegdlne grupy zywnosci, inni
natomiast moéwiac o niej odnoszg si¢ tylko do zZywnosci po-
wszechnie spozywanej. Niektorzy uwazaja, ze w zakres tego
pojecia wchodzi tylko zywno$§é przetworzona (np. celowo
wzbogacona witaminami jak popularne batony z witami-
nami, czy jogurty zawierajace dodatkowe kultury bakte-
rii), inni za$ zaliczaja do tej grupy takze $rodki spozywcze
»funkcjonalne” z natury (np. owoce i warzywa, ktére natu-
ralnie posiadajg cenne sktadniki i wlasciwosci) (Szymecka-
-Wesolowska 1 in., 2019). Definicja zywnosci funkcjonalnej,
ktora aktualnie obowiazuje, zostala wypracowana w 1999 r.
w wyniku programu badawczego Functional Food Science
in Europe (FUFOSE) realizowanego przez Komisje Euro-
pejska. Brzmi ona nastepujgco: ,»Zywno$é moze by¢ uznawa-
na za funkcjonalna, jezeli udowodniono jej korzystny wplyw
na jedna lub kilka funkcji organizmu ponad efekt odzyweczy,
a jej dzialanie prozdrowotne powinno by¢ udokumentowa-
ne badaniami naukowymi”. Pomyst produkcji zywnosci, po-
siadajacej zwiazki nie tylko o dzialaniu odzywczym, ale tez
takie ktére wplywajq korzystnie na zdrowie czltowieka na-
rodzil si¢ w Japonii na poczatku lat 80. XX w., a nastepnie
rozwinal si¢ w Stanach Zjednoczonych i Europie. Prozdro-
wotne dzialanie zywnoéci powinno by¢ udokumentowane
badaniami naukowymi. Ponadto Zzywnos$¢ tego typu musi
wykazywac korzystne dziatanie w ilo§ciach przyjmowanych
w normalnej diecie oraz przypominaé tradycyjne produkty
spozywcze, nie mogs to by¢ np. tabletki czy proszki. Do naj-
czgsciej spotykanych tego rodzaju produktow pochodzenia
zwierzgcego naleza: jaja-wzbogacone w niezbedne nienasy-
cone kwasy tluszczowe (NNKT) z rodziny n-3 (EPA, DHA),
podwyzszajace poziom dobrego cholesterolu i obnizajace
ci$nienie krwi co wplywa na zmniejszenie ryzyka choréb
uktadu krazenia, wolowina-wzbogacona obecnoscia kwasu
linolowego (CLA), ktéry moze zapobiega¢ powstawaniu no-
wotworow, fermentowane produkty mleczne lub zawieraja-
ce dodatek bakterii (Kubinski T., 2010). Jakie sa wlasciwie
przyczyny wzbogacania zywnosci? Mozna doszukac si¢ ich
catkiem sporo, niewatpliwie jest to wzrost czestodci wyste-
powania schorzent zwigzanych z Zywieniem, starzenie spo-
teczenistw oraz rozwdj technik i technologii przetworstwa
surowcow spozywczych, ale takze rozwoj wiedzy dotyczace;j
nieodzywczych skladnikéw zywnosci i ich fizjologicznego
oddziatywania na organizm czlowieka (Blaszczak 1 Grzes-
kiewicz, 2014). Dostepne sa badania wskazujace preferencje
dotyczace kupowania zywnosci funkcjonalnej, w ktorych
istotnie wigcej kobiet niz mezczyzn bralo pod uwage zawar-
to$¢ 1 rodzaj skladnikéw odzywezych w kupowanych pro-
duktach. Badania wykazaly takze zalezno$¢, iz wraz z wie-
kiem zwigkszal si¢ odsetek os6b zwracajacych na to uwage.
Nie jest wykluczone, ze o korzystniejszych postawach zywie-
niowych kobiet 1 0s6b starszych zadecydowala ich wigksza
wiedza zywieniowa (Goérecka i in., 2009). Rodzi si¢ pytanie,
czy zywno$¢ funkcjonalna mozna spozywaé bez ograniczen
1 bez konsultacji z lekarzem? Niektorzy specjaliSci maja wat-
pliwosci czy funkcjonalne produkty spozywcze nie zawie-



rajg substancji czynnych w nadmiarze. Jednakze produkcja
zywnos$ci wzbogacanej poprzedzana jest odpowiednimi
badaniami naukowymi a ilosci sktadnikéw odzywezych sa
w nich zdecydowanie mniejsze niz np. w suplementach die-
ty. W zwigzku z tym nie jest uwazana za niebezpieczng (Ku-
bifski T., 2010). Zywno$¢ funkcjonalna ze wzgledu na swéj
charakter nie jest w stanie zastapi¢ suplement6w, jednak jest
to wciaz dynamicznie rozwijajaca si¢ kategoria produktéw
spozywczych, ktéra moze poméc w zaopatrywaniu organi-
zmu w niezbedne sktadniki potrzebne do jego prawidtowe-
go funkcjonowania, szczegélnie jesli chodzi o powszechne
niedobory, bedac jednoczesnie elementem normalnej diety.

Znane sq przyklady roslin, ktérych wihasciwosci wyko-
rzystywane sq w kazdej z trzech omawianych tutaj katego-
rii, czyli leku, suplementu diety i Zywnosci funkcjonalne;.
Do takich roélin nalezy aloes, ktéry ma szeroki wachlarz
zastosowafl. Zaréwno jego miazsz, sok i zel z niego pozyski-
wany sq bogatym zrédlem cennych substancji biostymuluja-
cych i pobudzajacych uklad immunologiczny oraz witamin
rozpuszczalnych w wodzie i wielu mineraléw. W produk-
cji lekéw wykorzystywane jest m.in. immunostymulujace
dziatanie aloesu. Przykladem takiego preparatu jest syrop
zawierajacy wyciag z liSci aloesu, stosowany pomocniczo
w infekcjach goérnych drég oddechowych, powodujacy
przywrécenie prawidlowej odpowiedzi immunologiczne;.
W leczeniu cukrzycy wykorzystuje si¢ frakcje polisachary-
déw aloesowych, produkty lecznicze na tej bazie dzialajg
wielokierunkowo 1 wykazuja mniejsze dzialania uboczne
niz niektére syntetyczne leki przeciwcukrzycowe. Istnieja
suplementy diety wykorzystujace dziatanie aloesu, ktory ma
w tym przypadku uzupelniaé diete zawartymi w sobie ak-
tywnymi sktadnikami, czego skutkiem jest wspieranie ukla-
du odpornosciowego, pokarmowego i1 zachowanie dobrej
kondycji skory. Aloes jest bowiem takze naturalnym anty-
oksydantem. Roélina ta jest tez powszechnie stosowana jako
zywno$¢ funkcjonalna. Bez problemu mozna kupié §wieze
liscie aloesu 1 samemu przygotowaé je do spozycia, dostep-
ne sg soki z aloesu lub z jego dodatkiem. Wprowadzenie
takiego produktu do codziennej diety bedzie wigc cennym
sktadnikiem wplywajacym korzystnie na organizm, szcze-
gblnie biorac pod uwage szeroki zakres jego pozytywnego
dziatania i zawarto$¢ wielu cennych substancji. Mieta to ko-
lejny produkt roslinny o wlasciwosciach leczniczych. Ole-
jek pozyskiwany z micty wspomaga czynnosci wydzielnicze
zoladka 1 watroby, co ulatwia trawienie 1 przyswajanie po-
karméw, ponadto dziata bakteriobdjczo. Krople migctowe sa
lekiem, ktéry wykorzystuje jej powyzsze wlasciwosci, wska-
zaniem do jego stosowania moga by¢ wzdecia czy zaburze-
nia pracy ukladu pokarmowego. Suplement diety na bazie
miety pieprzowej jest kierowany do 0séb, ktére dbajg o swoj
uklad trawienny, ma on wspiera¢ zdrowie jelit. Regularnie
spozywany napar z lisci micty rowniez korzystnie wplywa
na procesy trawienne. W takiej postaci migta zaliczana moze
by¢ do zywnosci funkcjonalnej. Nie sa to jedyne formy w ja-
kich uzywana jest micta czy aloes, podobnych przyktadéw
roslin wykorzystywanych zaréwno w farmaciji, diecie jak i jej
suplementowaniu mozna znalez¢ naprawde wiele. (Lamer-
-Zarawska 1 Kowal-Gierczak, 2013)

Leki, suplementy diety i zywno$§¢ funkcjonalna to od-
rebne grupy produktéw jednak ich wspélna cecha jest po-
zytywne oddzialywanie na zdrowie czlowieka. Wybér od-
powiedniej kategorii produktéw powinien by¢ uzalezniony
od potrzeb danej osoby. Nie ulega watpliwosci, ze istnieje
konieczno§é prowadzenia na szeroks skale edukacji zdro-
wotnej w zakresie wlasciwego przyjmowania preparatow
medycznych oraz zagrozen zwiazanych z ich przyjmowa-
niem. Nalezy wystrzega¢ si¢ takze nabywania produktow
przeznaczenia zdrowotnego z nieoficjalnych zrédel, ponie-
waz na rynku nie brakuje falszywych produktéw, przed kto-
rymi ochroni¢ moze jedynie przezornosé (Fijalek i Sarna,
2009). Ponadto istotne jest propagowanie szeroko pojetego
zdrowego stylu zycia w tym wlasciwie zbilansowanej diety,
poniewaz jak donosza badania, dieta jest istotna w profilak-
tyce choréb a nawet w ich leczeniu (Wicinski i in., 2015).
Jednakze czeste niedobory sktadnikow odzywezych skta-
niajg do stosowania suplementéw diety czy coraz popular-
niejszej zywnosci funkcjonalnej co moze stanowi¢ rozwia-
zanie tego problemu. Ich stosowanie nalezy skonsultowac
ze specjalista.
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