HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Suplementy Odzywcze

SUPLEMENTY ODZYWCZE | ZDROWIE

Istnieje wiele suplementéw odzywczych. Przyktadami suplementow odzywczych sg wit-
aminy, mineraty, ziota, aminokwasy, tran, czosnek i siemie Iniane. Firmy reklamujg je
jako dobre dla zdrowia. Nie oznacza to jednak, ze sg zdrowe dla kazdego. Zalezy to od
osoby, rodzaju suplementu i dawki preparatu.

Witaminy i Mineraty

Wszyscy ludzie potrzebujg witamin i min-
eratow. Najlepszym ich Zzrodtem jest
zywnosc¢. Wiele starszych oséb nie otrzy-
muje jednak wystarczajacej ich ilosci za
posrednictwem zywnosci. Ich zywnosc¢
moze posiadac niskg zawartos¢ wapna,
witaminy B12, witaminy D lub innych
czynnikdw odzywczych. Suplement wita-
minowo-mineratowy moze pomaoc w
uzupetnieniu zapotrzebowania na czynniki
odzywcze.

Przed zazyciem witaminy czy suplementu,
badz swiadomy, ze:

* Przyjmowanie duzych dawek niektérych
sktadnikow odzywczych moze mie¢
szkodliwe skutki.

* Niektére suplementy moga zle
reagowac jesli stosujemy je razem z
lekarstwami.

* Nalezy poradzi¢ sie lekarza, czy suple-
menty sg potrzebne i jaka jest ich
najlepsza dawka.

Suplementy Ziotowe

Wielu ludzi styszato o korzystnym
dziataniu zdrowotnym suplementow
ziotowych, na przyktad zen-szenia (gin-
seng), dziurawca (St. John’s wort) czy
pluskwicy groniastej (black cohosh).

Eksperci w dziedznie medycyny badaja,
czy stosowanie zidt jest bezpieczne i
skuteczne. Oto, czego dowiedzieli sie do
tej pory:

* Niektore ziota mogg oddziatowywac
pozytywnie na organizm.

* Inne mogq zle reagowad, jesli stosuje-
my je razem z lekarstwami lub ze
sktadnikami odzywczymi.

» Niektére sg szkodliwymi
zanieczyszczeniami.

+ Podana na etykiecie dawka ilo§¢ moze
réznic sie od rzeczywistej dawki.

ach
2550 M isg

(N 2

i
Ed

TN
urtment of
ucation

zdrowia dorostych.

dodatek do podrecznika zrédiowego o odzywianiu To Wiecej Niz Positek dla programéw dziennych

Wykonano dla Departamentu Edukacji Stanu Massachusetts, Programu Zywienia Dzieci i Dorostych

przez Uniwersytet stanu Massachusetts, Program Rozwojowy Edukacji dotyczgcej Odzywiania jako ¢




Dietarg Supplements

Inne Suplementy Odzywcze

Eksperci badajg réwniez inne suplementy
odzywcze, aby dowiedzie¢ sie, czy
stosowanie ich jest skuteczne i bez- .
pieczne. Przyktadami suplementow ..:-';.-,.,',fo
odzywczych sg aminokwasy, tran, czos-
nek i siemie Iniane.

UZYSKAJ PORADY OD LEKARZA
* Suplementy nie powinny zastepowa¢ zdrowego odzywiania ani porady lekarskiej.
* Duze dawki nie zawsze sg lepsze niz mniejsze. Mogg by¢ one nawet szkodliwe.

» Niektdre suplementy mogqg zle reagowac jesli stosujemy je razem z lekarstwami lub
z innymi suplementami. Moze to mie¢ szkodliwe dla organzimu skutki.

* Az do momentu, kiedy eksperci nie dowiedzg sie wiecej o pewnych suplementach,
moze by¢ za wczesnie, aby je poleca¢ do stosowania.

ABY UZYSKAC WIECEJ INFORMACJI

Food and Drug Administration (FDA)

An FDA Guide to Dietary Supplements
Website: www.cfsan.fda.gov/~dms/fdsupp.html

Food and Drug Administration (FDA)

Tips for Older Dietary Supplement Users
Website: www.cfsan.fda.gov/~dms/ds-savv2.html
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