Czym roézni sie Llek
od suplementu
diety?



Czym rézni sie lek od
suplementu diety?

W aptekach i sklepach internetowych dostepnych jest wiele roznych
preparatow, ktore na pierwszy rzut oka moga wygladac bardzo
podobnie. Kapsutki, tabletki czy saszetki nie zdradzajg od razu, czy
mamy do czynienia z produktem leczniczym, czy z suplementem diety.
Nic wiec dziwnego, ze pacjentom czesto trudno je od siebie odroznic.
Choc¢ przepisy jasno definiujg obie kategorie, sposob komunikacji
stosowany przez niektorych producentow sprawia, ze granica miedzy
nimi staje sie dla wielu osob mnigj wyrazna.

Zrozumienie roznic miedzy suplementami diety a produktami
leczniczymi jest kluczowe, aby podejmowac sSwiadome decyzje
dotyczace wtasnego zdrowia.

CZYM JEST LEK, @ CZYM SUPLEMENT DIETY?

Potocznie lekiem nazywamy Suplement diety zgodnie z Ustawa
produkt leczniczy, ktory zgodnie o bezpieczenstwie ZyWnosci
z ustawag Prawo farmaceutyczne I zywienia z dnia 25 sierpnia 2006
z dnia 6 wrzesnia 2001 roku jest roku jest srodkiem spozywczym
substancjq lub mieszaning uzupetniajacym diete w sktadniki
substancji stosowang w celu odzywcze.

leczenia, zapobiegania chorobom

lub diagnozy.
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Czym rozni sie lek od suplementu diety?

ROZNICE MIEDZY LEKIEM @ SUPLEMENTEM DIETY

Do czego stuzy?

Skutecznoscé

bezpieczenstwem

Interakcje z lekami,

niepozadane,
bezpieczenstwo

Sktad

Nadzor nad

Zywnoscig

Dziatania

stosowania

LEK

Leczenie, zapobieganie
chorobom, tagodzenie objawow.

Jasno okreslona substancja/
substancje czynne o znanym
dziataniu i dawce oraz substancje
pomocnicze.

Skutecznosc musi zostac
udowodniona badaniami
klinicznymi.

W Polsce Urzad Rejestracji
Produktow Leczniczych,
Wyrobow Medycznych i

Produktow Biobdjczych (URPL)
dopuszcza lek do obrotu po petnej
ocenie jakosci, skutecznosci
i bezpieczenstwa. Na poziomie

Unii Europejskiej nadzorem

zajmuje sie Europejska Agencja
Lekow (EMA). Kazdy lek
przechodzi badania kliniczne i jest
objety statym nadzorem
bezpieczenstwa.

Interakcje doktadnie zbadane
i opisane, informacje o nich sg
obowigzkowe w ulotce dla
pacjenta.

Dziatania niepozadane sa opisane
i monitorowane, nawet po
wprowadzeniu leku do sprzedazy.

SUPLEMENT DIETY

Uzupetnianie diety w sktadniki
odzywcze.

Witaminy, mineraty, ekstrakty
roslinne, inne sktadniki
odzywcze.

Producent nie musi
udowadniac skutecznosci
dziatania.

Producent zgtasza suplement
do Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego (GIS), ktory
rejestruje powiadomienie, ale
nie ocenia skutecznosci,
Jjakosci ani bezpieczenstwa.
Suplementy diety sa
regulowane jak zywnosc, za
Jjego bezpieczenstwo
odpowiada producent.

Moga wystepowac, rzadko sg
badane, producent nie ma
obowigzku umieszczania
informacji o interakcjach na
opakowaniu suplementu
diety.

Dziatania niepozadane moga
wystepowac, ale nie sg
badane przed
wprowadzeniem na rynek.




Czym rozni sie lek od suplementu diety?

6DZI¢ z8taszaC Dziatania niepozadane?

Pamietaj! Kazdy lek moze wywotaé¢ dziatania niepozadane. Dotyczy to takze
suplementow diety, nawet jesli wydaja sie ,bardziej naturalne” czy ,tagodniejsze”.
Jesli podczas ich stosowania zauwazysz cos, co Cie niepokoi albo budzi Twoje
watpliwosci - zgtos to.

Nie musisz mie¢ pewnosci, ze to na pewno skutek dziatania leku lub suplementu.
Wazne jest, aby reagowac na wszystko, co wydaje Ci sie niewtasciwe.

Dziatania niepozadane leku, ktéry jest juz dopuszczony do obrotu i dostepny
w aptece mozesz zgtosi¢ poprzez:

©  Formularz elektroniczny URPL - online, przez platforme System Monitorowania
Zagrozen,

©  Formularz papierowy - dostepny na stronie gov.pl/web/urpl/zglos-dzialanie-
niepozadane2 wystany pocztg, faksem, e-mailem lub przez ePUAP do Urzedu
Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow Medycznych i Produktow
Biobojczych,

©  Osobiscie u lekarza, farmaceuty, pielegniarki, ratownika medycznego lub innej
osoby wykonujacej zawod medyczny,

© Do podmiotu odpowiedzialnego za lek, adres podmiotu znajduje sie w ulotce,

©  Telefonicznie pod nr tel.: 22 49 21 301, od poniedziatku do piatku w godzinach 9:00
- 14:00.

Dziatania niepozadane suplementéw diety mozesz zgtosi¢ do:

©  Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, ktory prowadzi nadzor nad bezpieczenstwem
suplementow diety. Zgtoszenie przekazuje sie przez strone
e.sanepid.gov.pl/interventions przyciskiem ,Zgtos interwencje”.

Pisemna interwencje mozna ztozy¢ osobiscie, listownie lub e-mailem do wtasciwej
miejscowo stacji sanitarno- epidemiologicznej (powiatowej lub wojewodzkie)).
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£aSaDy BEIPIECZINEJ SUPLEMENTACII

Czy naprawde potrzebujesz Skonsultuj sie ze specjalistg
suplementu? : L i
Rozwaz omowienie wynikow
Czy Twoja dieta dostarcza badan z lekarzem, farmaceutg
wszystkich niezbednych lub dietetykiem, aby lepiej
sktadnikow odzywczych? zrozumiec potrzeby organizmu.

Kontroluj efekty
i bezpieczenstwo

Po pewnym czasie warto
ponownie ocenic sytuacje i
sprawdzi¢, czy wprowadzone
dziatania sg nadal adekwatne.

Suplementacja a leczenie - co warto wiedzieé¢?

Suplementy nie lecza chordb i nie zastepujg terapii zaleconej przez lekarza.
Ich zadaniem jest jedynie uzupetnianie diety, a nie leczenie dolegliwosci. Jesli
pojawiajg sie objawy chorobowe, zawsze skontaktuj sie ze lekarzem.

Zanim siegniesz po suplement, warto zastanowic sie, po co chcesz go stosowac.
Kierowanie sie reklamg, moda czy radami znajomych moze byc mylace.
Suplementy to aktywne substancje, moga wchodzi¢c w interakcje z lekami,
a nadmiar witamin czy mineratow moze byc rownie szkodliwy jak ich niedobor.

Stosowanie suplementow bez uzasadnienia zdrowotnego lub pod wptywem
reklamy moze byc¢ nie tylko nieskuteczne, ale rowniez niebezpieczne.
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Na CO zwracaC uwage¢ Przy zakuple SUPLEMENTU?

SPRAWDZ SKEAD

Wybieraj preparaty o prostym i przejrzystym sktadzie, z podang doktadna iloscig
kazdej substancji. Unikaj zbednych dodatkow, barwnikow i tzw. proprietary blends -
mieszanek zastrzezonych, ktore ukrywaja ilosci sktadnikow.

0CeN JAKOSC I rZ€TELNOSC Probucenta

Dobry producent transparentnie informuje o jakosci: pokazuje wyniki badan,
certyfikaty (nhp. GMP, ISO), sktad surowcow i ich pochodzenie.

CZYTaJ €TYKIETE BArDZ0 DOKtaDNIe

prawdz, czy na opakowaniu znajduje sie:
okreslenie ,suplement diety",
zalecana porcja dzienna,
ostrzezenie o nieprzekraczaniu dziennej porcji spozycia,

informacja, ze suplement nie zastepuje zroznicowanej diety,

© © © © @m

Sposob przechowywania i grupa docelowa. /

KUPUJ TYLKO Z PEWNYCH ZroDEL

Najbezpieczniej wybierac suplementy w aptece lub na oficjalnych stronach
producentow. Unikaj anonimowych sklepow i ofert ,cudownych kuracji”, niskigj
Jakosci suplementy czesciej zawierajg zanieczyszczenia lub niezgodne z deklaracja
dawki.
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Jak rozroznacC LeK | SUPLEMENT PO OPakowaniu?

SUPLEMENT
DIETY

©  porcja produktu zalecana do spozycia w ciggu

] | dnia
\ ‘ '\ © ostrzezenie dotyczace nieprzekraczania
s

zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia

©

okreslenie
»Suplement diety”

Witamina C
200 mg w 1 Kapstice

©

nazwy substancji

odzywczych ©  stwierdzenie "suplementy diety nie moga by¢
stosowane jako substytut (zamiennik)
60 KAPSULEK
I - zroznicowanej diety”
UPLEMENT DIETY
©  stwierdzenie ,suplementy diety powinny by¢
. przechowywane w sposoéb niedostepny dla
/ matych dzieci”

Informacje o producencie
Le K i autoryzacji:

podmiot odpowiedzialny,

Dane identyfikacyjne leku:
nazwa produktu leczniczego,

sktad jakosciowy iilosciowy, ~

numer pozwolenia na

wielkos¢ opakowania, dopuszczenie do obrotu.

podmiot odpowiedziainy
Nazwa leku®

substancja czynna 200 mg

postac farmaceutyczna.

TABLETKI POWLEKANE

SERIA LEKU:
12345678

|' Nazwa leku™

Oznakowania szczegolne: Informacje o bezpieczenstwie i stosowaniu:

znaki graficzne (Braille),

symbole bezpieczenstwa: np.
oznaczenie lekow wydawanych na
recepte (Rp.) lub bez recepty (OTC),
kod 2D.

sposob podania (np. doustnie), ostrzezenie
0 przechowywaniu np. ,Przechowywac

w temperaturze od 2 do 8°C", srodki
ostroznosci: np. dotyczgce wptywu na
prowadzenie pojazdow, termin waznosci,
numer setii.
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KI€DY SUPLEMENTACJa Ma SENS?

Suplementy diety moga by¢ pomocne. W wielu przypadkach dobrze zbilansowana
dieta dostarcza wszystkiego, czego organizm potrzebuje do prawidtowego
funkcjonowania. Suplementy diety moga przynosic realne korzysci, zwtaszcza gdy
organizm ma zwiekszone zapotrzebowanie na niektore sktadniki lub trudno je
dostarczy¢ sama dietg. Warto wiedziec¢, ze w niektorych sytuacjach suplementacja
jest szczegdlnie pomochna i moze wspierac prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
Ponizej przedstawiamy grupy oséb, u ktérych suplementy sa najczesciej
potrzebne i moga przynies¢ wyrazne korzysci.

0S0BY N DIETACH NISKOENErgeTYCZNYCH/ELIMINUJACYCH NIEKTOrE PrODUKTY

Jesli Twoja dieta jest bardzo niskokaloryczna lub wyklucza pewne grupy
produktow (np. mieso, nabiat czy ryby), moze brakowac w niej waznych sktadnikow
odzywczych. W takich sytuacjach dobrze jest skonsultowac suplementacje z
dietetykiem i sprawdzic, czego naprawde potrzebujesz.

0S0BY STarsze

Z wiekiem nasz organizm gorzej wchtania niektore witaminy i mineraty. Seniorzy
czesto jedza mniej, maja stabszy apetyt lub zmagaja sie z chorobami
wptywajacymi na odzywienie. Dlatego czasami potrzebujg dodatkowego wsparcia,
najlepiej dobranego przez specjaliste.
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KI€DY SUPLEMENTACJa Ma SENS?

KOBIETY W CIazy | pLanuJace CIaze

W okresie cigzy i jej planowania postepowanie dotyczace sktadnikow
odzywczych powinno byc¢ prowadzone indywidualnie i pod nadzorem lekarza.
Polskie Towarzystwo Ginekologow i Potoznikow wskazuje sktadniki o znaczeniu w
tym okresie (m.in. kwas foliowy, jod, witamina D, DHA), natomiast decyzje
dotyczace ich stosowania powinny by¢ podejmowane na podstawie konsultacji
lekarskiej. Niedobory wymagajace interwencji medycznej nie powinny byc¢
samodzielnie suplementowane produktami bez konsultacji z lekarzem.

SUPLEMENTacJa WiTaminy D W pOPULACJI 080LNEJ

W naszym klimacie trudno dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ witaminy D wytgcznie ze
stonca i diety. Dlatego suplementacja witaminy D jest w Polsce powszechnie
zalecana. Warto jednak pamieta¢, ze najlepiej dobra¢ dawke na podstawie
badania poziomu 25(0OH)D, dzieki temu suplementacja bedzie skuteczna
I bezpieczna. Normy spozycia witaminy D s3g regularnie aktualizowane
w dokumencie ,Normy zywienia dla populacji Polski".
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NAaJCZESTSZE MITY DOTYCZgCE SUPLEMENTACJI

MIT

FAKT

Naturalne = zawsze bezpieczne

Suplementy nie wchodza
w interakcje z lekami

Im wiecej sktadnikow, tym lepiej

FAKT: ,Naturalne” rosliny i ekstrakty moga
dziata¢ silnie i nie u kazdego s3a
bezpieczne. Co robi¢: sprawdz sktad
i porozmawiaj z lekarzem/farmaceuts,
zwtaszcza jesli masz choroby przewlekte
lub przyjmujesz leki.

FAKT: Suplementy (witaminy, mineraty,
ziota, ,prozdrowotne” mieszanki) moga
ostabia¢ lub nasila¢c dziatanie lekow,
a nawet zafatszowywac wyniki badan. Co
robic: zanim zaczniesz nowy suplement,
skonsultuj go z lekarzem/farmaceuta

FAKT: Dtugie ,koktajle” zwiekszajg ryzyko
nadmiarow (np. wit. A, B6, D, cynk)
I interakcji, nie ma to przetozenia na
lepszy efekt. Co robic: wybieraj produkty
z  krotkim,  przejrzystym  sktadem
dopasowanym do konkretnej potrzeby.
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NAaJCZESTSZE MITY DOTYCZgCE SUPLEMENTACJI

MIT

FAKT

Suplementy sa jak leki - moga
leczy¢ choroby

Kazdy powinien profilaktycznie
brac suplementy

Skoro dostepny bez recepty,
to na pewno bezpieczny

FAKT: Suplement nie leczy i nie zastapi
terapii, produkty obiecujgce ,cudowne’
wyleczenie to sygnat ostrzegawczy. Co
robi¢: przy objawach choroby idz do
lekarza; suplement mozna rozwazyc tylko
Jjako uzupetnienie diety, a nie leczenie.

FAKT: U wielu o0sob  wystarcza
zbilansowana dieta. Suplementacja ma
sens gtownie w okreslonych sytuacjach
zywieniowych (np. diety eliminacyjne). Co
robic: W  przypadku podejrzenia
niedoboru nalezy skonsultowac sie z
lekarzem i wdrozy¢  odpowiednie
postepowanie medyczne.

FAKT: Gtowny Inspektorat Sanitarny nie
ocenia skutecznosci i bezpieczenstwa
suplementow przed sprzedazg - czesc
produktow moze bycC zanieczyszczona
lub w nadmiernych dawkach. Co robic?
Wybieraj sprawdzone zrodta i produkty
z przejrzystym sktadem. Unikaj
,cudownych" obietnic.




Dowiedz sie wiece]j
OdwiedZ nasz serwis

Materiat edukacyjny przygotowany przez Agencje Badarn Medycznych
we wspotpracy z partnerami serwisu ,,Pacjent w badaniach klinicznych”.

© 2026 Agencja Badan Medycznych. Wszelkie prawa zastrzezone.
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