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"Konska" dawka suplementow diety
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Stojac czesto w kolejce przed aptecznym okienkiem styszymy takg rozmowe: ,Czy ma Pani
cos tanszego za te leki z recepty?”. Farmaceuta szuka, podaje nazwy lekdw, po czym
pacjent wybiera interesujgce zamienniki. Przed zakonczeniem zakupdéw pyta o cene
suplementu diety, ktory reklamowali w telewizji i kupuje go za 50 zt nie szukajgc
zamiennika.
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Wiadomo, ze dobrze zbilansowana dieta powinna dostarczy¢ wszystkich sktadnikéw odzywczych oraz witamin i
mineratdw, ktére sg niezbedne do utrzymania petni zdrowia i dobrego samopoczucia. Istniejg jednak niezbite
dowody na to, ze: stan emocjonalny, jakos¢ pozywienia, sposéb przygotowywania potraw oraz tempo
spozywanych positkéw ma niesamowicie istotny wptyw na proces trawienia, przyswajanie oraz gospodarowanie
sktadnikami pokarmowymi, takimi jak: biatka, ttuszcze, weglowodany oraz witaminy i mineraty.

Jak podkredlaja specjalisci nadmierna suplementacja stata sie ogromnym problemem, ktéra prowadzi do
powaznych dolegliwosci zdrowotnych. Czasem pacjenci decyduja sie nawet na prawdziwie koriskie dawki wtasnie
suplementoéw diety. Suplementacjg nazywamy dodatkowe dostarczanie organizmowi (gtéwnie za pomoca
produktéw typu tabletki, kapsutki czy w innej formie) substancji, ktérych nie jesteSmy w stanie uzupehic za
pomocg diety.

W Polsce 80-90 proc. populacji ma niedobdr witaminy D, stad tak duzo méwi sie, zeby te witamine przyjmowad. Ale
witamine D powinnismy przyjmowac w zdroworozsgdkowych dawkach. Dawka witaminy D w profilaktyce jej
niedoboru, w zaleznosci od masy ciata, rodzaju wykonywanej pracy i wielu innych czynnikdw jest rézna, ale mniej
wiecej przekfada sie na dawke od 400 do 2000 jednostek na dobe, w przypadku senioréw - do 4000 jednostek na
dobe. Witamina D produkowana jest tez przez nasze wiasne ciato, skére, co dzieje sie na skutek odpowiedniej
ekspozycji na promieniowanie stoneczne.

Znalezlismy wypowiedz lekarza endokrynologa, ktéry przyznat, ze w swojej praktyce spotyka sie ze stosowaniem
suplementoéw diety, ktdre zawierajg duzo wiekszg dawke witaminy D, a co wiecej - sg osoby przyjmujace preparaty,
ktore nie sg przeznaczone dla ludzi. Jedna z pacjentek, ktéra akurat chorowata na skutecznie leczong niedoczynnos¢
tarczycy w przebiegu choroby Hashimoto, przyjmowata suplement witaminy D w dawce 50 tys. jednostek w jednej
tabletce codziennie, ktéry to byt preparatem paszowym dla koni. Robita to, gdyz w internecie znalazta porade, ze
powinna zadbac¢ o odpowiednio wysoki poziom witaminy D.

Kazdy preparat - czy to ziotowy, farmaceutyczny czy suplement diety - stosowany w ,konskich dawkach” nie
powoduje poprawy zdrowia lecz wrecz przeciwnie pogarsza go. Jezeli zabieramy sie za suplementy to robmy to z
gtowg i stosujmy sie do zalecanych dziennych dawek suplementu.
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