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Streszczenie

Celem prezentowanej pracy byla ocena powszechnosci spozycia suplementéw diety
przez osoby doroste. Oceniono czgsto$¢ spozycia witamin i sktadnikéw mineralnych w diecie,
a takze rodzaj i1 czgsto$¢ stosowania suplementow diety. Zbadano rowniez stan wiedzy na
temat szkodliwos$ci niewtasciwego stosowania suplementoéw diety. Badaniem objgto 108 osob.
W grupie badanej kobiety stanowity 67,6% ankietowanych, natomiast mezczyzni 32,4%.
Wiek ankietowanych zawieral si¢ w przedziale od 18 do 35 lat. Badanie zostalo
przeprowadzone w okresie od  stycznia do marca 2017 roku metoda wywiadu
standaryzowanego. Narzedziem badawczym, ktorym postuzono si¢ do zebrania danych byt
autorski kwestionariusz. Zawieral on 21 pytan z mozliwoscig jednokrotnego wyboru.
Respondenci zostali zapytani migdzy innymi o wyksztalcenie, wiedze¢ z zakresu stosowania
suplementow diety, rodzaj stosowanej diety, czgsto$¢ stosowania suplementéw diety oraz
przyczyne ich stosowania. Przeprowadzono analiz¢ statystyczng z wykorzystaniem testu chi-
kwadrat. Wszystkie wartosci w ktorych p<0,05 uznano za istotne statystycznie.

Ponad potowa ankietowanych stosowala badz stosuje aktualnie suplementy diety
67,6%, wszystkie ankietowane osoby byly przekonane o skutecznosci stosowania
suplementow diety, szczegdlnie tych pochodzenia naturalnego. Zdecydowanie czesciej
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suplementy diety stosowaty kobiety (p<0,05), szczegdlnie z wyksztalceniem wyzszym.
Powodem dla ktorego kobiety najczesciej stosowaty suplementy diety byto che¢ odchudzenia
si¢ (31,5% ankietowanych) oraz korzystny wplyw na wlosy, paznokcie oraz cer¢ (29,6%
ankietowanych). Ws$rod grupy mezczyzn powodem dla ktérego najczesciej siegali po
suplementy diety byta che¢ zwickszenia odpornosci organizmu (38,9% ankietowanych).

Ankietowani przyznali, ze najczeSciej stosujg suplementy diety kupione w aptece
(57,4%). Jako $redni czas stosowania suplementéw diety najczesciej wybierang odpowiedzig
bylo 2-3 miesiagce (50,9%). 7,4% respondentow odczulo skutki uboczne stosowania
suplementow diety (zaburzenia zoladkowo-jelitowe, bol glowy, wysypka, przebarwienia
skory). Objawy niepozadane jednak same ustapity i nie wymagaly wizyty u lekarza.

Stowa kluczowe: styl Zycia, suplementy diety, witaminy, mikro- i makroelementy

Abstract

The aim of the study was to evaluate the behavior and habits of dietary supplemnts
consumed by adults. The study included 108 participants. In the study group, 67,6% of
respondents were females whereas 32,4% were males. The age of participants ranged from 18
to 35 years. The study conducted in the period from January 2017 to March 2017 and it
employed standardized interview research method. Research tool, which was used for data
collection was a questionnaire consisted of 21 questions single-choice questions. Statistical
analysis was performed using the chi-square test. All values for which p <0.05 (probability of
error) were considered statistically significant. Respondents were asked about education,
knowledge of dietary supplements and frequency of dietary supplements and the reason for
their use.

More than half of respondents used or currently apply dietary supplements 67.6%. All
respondents were convinced of the effectiveness of dietary supplements, especially those of
natural origin. Diet supplements were more often used by women (p <0.05), especially with
higher education. The reason most women used dietary supplements was the desire to lose
weight (31.5% of respondents) and beneficial effects on hair, nails and complexion (29.6% of
respondents). Among the group of men, the reason they used to go to dietary supplements was
the desire to increase the body's immunity (38.9% of respondents). Respondents said that they
most often use dietary supplements bought at pharmacies (57.4%). As the average time of
dietary supplements, the most common response was 2-3 months (50.9%). 7.4% of
respondents experienced side effects of dietary supplements (gastrointestinal disorders,
headache, rash, skin discoloration).

Key words: lifestyle, dietary supplements, vitamins, micro- and macroelements
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Wstep

Stres i po$piech jaki towarzyszy ludziom w dzisiejszych czasach a zarazem rosnaca
moda na zdrowy styl zycia przyczyniaja si¢ do zwigkszenia sprzedazy suplementow diety — sa
to bowiem skoncentrowane $rodki spozywcze bogate w witaminy i sktadniki mineralne [1,2].
Badania przeprowadzone w wielu osrodkach wskazuja, ze suplementacja diety réznymi
preparatami jest zjawiskiem powszechnym, gdyz codzienng diet¢ uzupetnia od 14 do 75%
badanych [3-5]. Suplementy diety mogg by¢ preparatami jednosktadnikowymi badz
wielosktadnikowymi i w zaleznosci od dawki mogg by¢ lekiem [6-8]. Celem stosowania
suplementow diety jest uzupelnienie normalnej — zbilansowanej diety w sktadniki mineralne
badz witaminy. W czeéci przypadkdw jest to uzasadnione i zalecane postgpowanie
szczegblnie gdy wystepuja niedobory poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych bedace
skutkiem choroby badz wywotane wybiorcza dieta lub inng sytuacja [9,10]. Jednak w
dzisiejszych czasach kazdy chce odzywia¢ si¢ zdrowo 1 ekologicznie stad rosngcy popyt na
suplementy diety. Rynek suplementéw diety nalezy do jednych z najbardziej dynamicznie
rozwijajacych si¢ rynkéw produktéw spozywcezych [11]. Szacuje sig¢, ze wzrost sprzedazy
suplementow diety w ciggu kilku ostatnich lat wzrost od 30 do 40% [12,13]. Dane
opracowane przez Mieszkowska M. i Michota-Katulska E. [14] wskazuja, ze w 2006 roku
suplementy diety stanowity w Polsce 9% wszystkich sprzedawanych lekéw bez recepty.
Konsumenci bardzo czesto uwazaja je za niezbedne do zachowania zdrowia. Nie bez
znaczenia pozostaje reklama i tatwa dostepnos¢ suplementéw diety dostepnych bez recepty
(apteki drogerie, sklepy spozywcze, stacje benzynowe itp.). Zapominajg jednak ze
najwazniejsza jest zbilansowana i dopasowana do potrzeb organizmu dieta [1,4,15,16]. Warto
doda¢, Ze istnieje rowniez poglad, ze zywnos¢ jest modyfikowana, wzbogacona o szkodliwe
substancje takie jak np. wzmacniacze smakow (glutaminian sodu), a stosowanie suplementéw
diety ma zapobiec ewentualnym brakom. Konsumenci kupuja suplementy diety z bardzo
wielu powodow — poczawszy od witamin ,,na wzmocnienie organizmu”, odpornosc,
wzmocnienie ko$ci, tagodzenie objawdéw menopauzy, poprawe wygladu (skora, wilosy,
paznokcie) [15-17]. Istotne wydaje si¢ kontrolowanie spozycia suplementow diety poniewaz
moze to okaza¢ si¢ szkodliwe. Nadmierny pobdér witamin i suplementow moze wywotaé
niekorzystne efekty m.in. przyczyni¢ si¢ do skumulowania zwiazkdw w organizmie a nawet
przyspieszy¢ rozwdj choroby nowotworowej. Decyzja o stosowaniu suplementu diety
powinna by¢ podjeta §wiadomie. Szacuje si¢ ze zardwno niedobory jak i nadmiar wybranych
sktadnikéw odzywczych ma wpltyw na rozwoj okoto 80 jednostek chorobowych, ktorymi
dotknigtych jest blisko 20% naszej populacji [18].

W Polsce sprzedaz 1 dostepnos$¢ suplementow diety reguluja m.in. przepisy: ustawa z
dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci 1 zywienia [19], rozporzadzenie Ministra
Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r. w sprawie suplementoéw diety [20]., rozporzadzenie
(WE) Nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie
o$wiadczen zywieniowych i1 zdrowotnych dotyczacych zywnosci [21]; z uwzglednieniem
zmian, stosownie do rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) Nr 109/2008 z
dnia 15 stycznia 2008 r. w sprawie o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych
zywnosci [22], rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 23 kwietnia 2004 r. w sprawie
dozwolonych substancji dodatkowych 1 substancji pomagajacych w przetwarzaniu [23] oraz
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rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r. w sprawie
znakowania $rodkéw spozywczych [24].

Cel

Celem prezentowanej pracy byla ocena powszechnosci spozycia suplementéw diety
przez osoby doroste. Oceniono czestos$¢ spozycia witamin i sktadnikow mineralnych w diecie,
a takze rodzaj i czesto$¢ stosowania suplementow diety. Zbadano rowniez stan wiedzy na
temat szkodliwosci niewtasciwego stosowania suplementoéw diety.

Materialy i metody

Badaniem objeto 108 os6b. W grupie badanej kobiety stanowily 67,6%
ankietowanych, natomiast mezczyzni 32,4%. Wiek ankietowanych zawieral si¢ w przedziale
od 18 do 35 lat. Badanie zostato przeprowadzone w okresie od stycznia do marca 2017 roku
metoda wywiadu standaryzowanego. Narzedziem badawczym, ktorym postuzono si¢ do
zebrania danych byl autorski kwestionariusz. Zawieral on 21 pytan z mozliwoscia
jednokrotnego wyboru. Respondenci zostali zapytani miedzy innymi o wyksztalcenie, wiedze
z zakresu stosowania suplementéw diety, rodzaj stosowanej diety, czesto§¢ stosowania
suplementow diety oraz przyczyne ich stosowania. Przeprowadzono analizg¢ statystyczng z
wykorzystaniem testu chi- kwadrat. Wszystkie warto$ci w ktorych p<0,05 uznano za istotne
statystycznie.

Wyniki

Badaniem objgto 108 osob. W grupie badanej kobiety stanowilty 67,6%
ankietowanych, natomiast mezczyzni 32,4%. Wiek ankietowanych zawieral si¢ w przedziale
od 18 do 35 lat. Ponad potowa ankietowanych stosowata badz stosuje aktualnie suplementy
diety 67,6%, wszystkie ankietowane osoby byly przekonane o skuteczno$ci stosowania
suplementow diety, szczego6lnie tych pochodzenia naturalnego. 44,4% respondentow okreslita
suplementy diety jako raczej skuteczne. Zdecydowanie czesciej suplementy diety stosowaly
kobiety (p<0,05), szczegdlnie z wyksztalceniem wyzszym. Powodem dla ktorego kobiety
najczesciej stosowaty suplementy diety byto che¢ odchudzenia si¢ (31,5% ankietowanych)
oraz korzystny wptyw na wlosy, paznokcie oraz cer¢ (29,6% ankietowanych). Wérdd grupy
mezezyzn powodem dla ktorego najczeSciej sigegali po suplementy diety byta chec
zwigkszenia odpornos$ci organizmu (38,9% ankietowanych). Innymi powodami dla ktérych
stosowane byly suplementy diety zarowno przez kobiety jak i1 przez megzczyzn byty
zaburzenia snu, zaburzenia zoladkowo-jelitowe, poprawa koncentracji 1 pamigci, poprawa
wzroku, oczyszczanie organizmy z toksyn, wspomaganie rzucania palenia papieroséw, cheé
obnizenia stezenia cholesterolu we krwi. M¢zczyzni wybierali gtownie preparaty witaminowe
zawierajace mikro- i makroelementy (31,5%). Zadna z ankietowanych osob nie przyznata, ze
cierpi na chorobe przewlekta i stosuje regularnie leki. Ankietowani przyznali, ze najczesciej
stosuja suplementy diety kupione w aptece (57,4%). Jako $redni czas stosowania
suplementow diety najczg$ciej wybierang odpowiedzig byto 2-3 miesigce (50,9%). 7,4%
respondentéw odczulo skutki uboczne stosowania suplementéw diety (zaburzenia zotadkowo-
jelitowe, bol glowy, wysypka, przebarwienia skory). Objawy niepozadane jednak same
ustapity 1 nie wymagaly wizyty u lekarza. Az 31,5% ankietowanych §wiadomie przekazuje

109



swoje nawyki najblizszej rodzinie 1 osobom ze swojego otoczenia. Swiadczy to o przekonaniu
o skutecznosci i bezpieczenstwie stosowania suplementow diety.

Dyskusja

W prezentowanym badaniu ponad potowa ankietowanych stosowata badz stosuje
aktualnie suplementy diety 67,6%. W badaniu Reguta J. i wsp. [25] suplementy diety
stosowalo 43% kobiet 1 11% mezczyzn w badaniu ankietowym. Podobny wynik w swoich
badaniach uzyskata Siglowa A. i wsp. [26] gdzie wzbogacenie diety o suplementy
zadeklarowato 168 badanych studentow tj. 38,2% wszystkich ankietowanych. Natomiast w
badaniu Jarosz P. [27] az 98,0% respondentéw stosowata suplementy diety pochodzenia
naturalnego. W prezentowanym badaniu wszystkie ankietowane osoby byty przekonane o
skuteczno$ci stosowania suplementow diety, szczegoélnie tych pochodzenia naturalnego.
Zdecydowanie czg$ciej suplementy diety stosowaly kobiety (p<0,05), szczegélnie z
wyksztalceniem wyzszym. Podobne wyniki zaprezentowano w innych badaniach [26,27].

W badaniu Jarosz P. [27] respondenci przyznali, ze najczgsciej przyjmuja suplementy
diety w przypadku dolegliwosci, ktore wystepuja okresowo: spadek odpornosci (63,1%),
zaburzenia uktadu pokarmowego (54,3%), spadek samopoczucia (35,9%), oczyszczanie
organizmu z toksyn (29,1%), poprawienie koncentracji i pamigci (24,3%), obnizenie stezenia
cukru i cholesterolu we krwi (11,7), wspomaganie odchudzania (9,7%), problemy z
zasypianiem (3,9%). Natomiast w prezentowanym badaniu powodem dla ktorego kobiety
najczesciej stosowaty suplementy diety bylo ch¢é¢ odchudzenia si¢ (31,5% ankietowanych)
oraz korzystny wptyw na wilosy, paznokcie oraz cerg (29,6% ankietowanych). Wsrod grupy
mezczyzn powodem dla ktérego najczesciej siegali po suplementy diety byla chec
zwiekszenia odpornosci organizmu (38,9% ankietowanych). Innymi powodami dla ktérych
stosowane byly suplementy diety zardwno przez kobiety jak 1 przez mezczyzn byly
zaburzenia snu, zaburzenia zotadkowo-jelitowe, poprawa koncentracji i pamigci, poprawa
wzroku, oczyszczanie organizmy z toksyn, wspomaganie rzucania palenia papierosow, cheé
obnizenia stezenia cholesterolu we krwi.

W prezentowanym badaniu Zadna z ankietowanych osob nie przyznata, Ze cierpi na
chorobe przewlekta i stosuje regularnie leki. Natomiast w badaniu Jarosz P. [26], az 66% os6b
zadeklarowato, Ze nie cierpi na trwale schorzenia, ktore wymagaja regularnego stosowania
lekow. Pozostate 34%, ktére chorowaly na choroby przewlekte stosowaty regularnie
suplementy diety pochodzenia naturalnego, jako wspomaganie leczenia. 7,4% respondentow
odczuto skutki uboczne stosowania suplementéw diety (zaburzenia zotagdkowo-jelitowe, bol
glowy, wysypka, przebarwienia skory). Objawy niepozadane jednak same ustgpity i1 nie
wymagaty wizyty u lekarza. W badaniu Jarosz P. [26] u 91,3% badanych 0s6b skutki uboczne
po stosowaniu suplementéw diety nigdy nie wystapity. A 42,7% ankietowanych §wiadomie
przekazuja swoje nawyki stosowania suplementow diety swoim najblizszym 1 osobom z
najblizszego otoczenia. Zblizony wynik uzyskano w prezentowanym badaniu gdzie 31,5%
ankietowanych $wiadomie przekazuje swoje nawyki najblizszej rodzinie i osobom ze swojego
otoczenia. Swiadczy to o przekonaniu o skutecznosci i bezpieczenstwie stosowania
suplementow diety. Zblizone wyniki zaprezentowano w badaniu [26,27,29-32].
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Whnioski

1.

Suplementy diety znacznie cze¢$ciej stosuja mieszkancy duzych miast oraz kobiety
(p<0,05).

Ankietowani najczesciej kupuja suplementy diety w aptece (57,4%).

Sredni czas stosowania suplementow diety przez respondentéw wynosi 2-3 miesigce
(50,9%).

Jedynie 7,4% respondentéw odczuto skutki uboczne stosowania suplementow diety.
31,5% ankietowanych $wiadomie przekazuje swoje nawyki najblizszej rodzinie i
osobom ze swojego otoczenia. Swiadczy to o przekonaniu o skutecznodci i
bezpieczenstwie stosowania suplementéw diety.

Kobiety najczesciej stosowaty suplementy diety bylo che¢ odchudzenia si¢ (31,5%
ankietowanych) oraz korzystny wplyw na wlosy, paznokcie oraz cer¢ (29,6%
ankietowanych). Wsrdd grupy mezczyzn powodem dla ktorego najczesciej siggali po
suplementy diety byla che¢ zwigkszenia odporno$ci organizmu (38,9%
ankietowanych).
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