Suplementacja diety

Suplementacja jest to indywidualne przyjmowanie deficytowego sktadnika pokarmowego
w postaci jedno lub wieloskladnikowych preparatéw farmacueutycznych. Sa to witaminy,
prowitaminy, skladniki mineralne, niektére aminokwasy, nienasycone kwasy tluszczowe.
Odnajdziesz je pod postacia drazetek, proszku, kapsulek, granulek, tabletek, kropli.

Suplementacje stosuje sie, gdy stan fizjologiczny organizmu zwieksza zapotrzebowanie na
skladniki odzywcze. Dzieje sie tak w okresie niemowlecym (wczesniaki potrzebuja
witaminy D), w okresie dzieciecym i przy intensywnym rozwoju. Wzrost zapotrzebowania
na skladniki mineralne wystepuje w okresie laktacji, zwigksza sie wowczas
zapotrzebowanie na wapn, zelazo, witaminy B, B12 i kwas foliowy. Kobiety w okresie
rozrodczym potrzebuja wiecej zelaza, gdyz sa zagrozone ich niedoborem. Panie stosujace
doustne srodki antykoncepcyjne maja zwiekszone zapotrzebowanie na witamine E, B2,
B6, B12, kwas pantotenowy oraz wapn i cynk. W okresie menopauzy kobiety potrzebuja
witamin A, D, B6, wapnia i zelaza. Do grup zwieckszonego ryzyka naleza takze osoby
starsze, ze wzgledu na zte wchlanianie, problemy z przewodem pokarmowym i liczne
schorzenia.

Jedna z przyczyn socjo-ekonomicznych stosowania suplementacji jest wtedy, gdy
prowadzisz nieodpowiedni tryb zycia, masz zle zestawiong diete, odchudzasz si¢, masz
alergie, wciaz brak Ci czasu na positek i zyjesz w stresie. Osoby stosujace restrykcyjne
diety moga mie¢ niedobory wszystkich skladnikéw mineralnych, zwlaszcza weganie sa
narazeni na niedobory zelaza, cynku, jodu, witamin B2, B12, D, PP. Gdy palisz
papierosy, stosujesz uzywki (kawa, herbata) i pijesz alkohol, obnizeniu ulega wchlanianie
witaminy C, kwasu foliowego, kwasu pantotenowego, witamin A, D, E, B, B2, B6, B12,
biotyny i b-karotenu.

Suplementacje zaleca sie w okreslonych sytuacjach klinicznych, przy niektorych
schorzeniach, chorobach, urazach, obfitych menstruacjach, stosowaniu niektérych lekow

oraz przy duzym wysitku fizycznym.
Znanym przyspieszaczem spalania tluszczu jest herbata biala, zielona i czerwona.

Biala herbata ma najsilniejsze dzialanie antyoksydacyjne i antymutagenne.
Zapobiega powstawaniu nowotworu dzieki duzej zawartosci polifenoli. Jedna
szklanka bialej herbaty zawiera tyle polifenoli co 12 szklanek soku
pomaranczowego.

Zielona herbata neutralizuje dzialanie wolnych rodnikéw, chroni przed nowotworem
i przed préchnica, ma w sobie duzg ilos¢ fluoru, obniza poziom cholesterolu, chroni
przed zawalem i lagodzi stres. Zawiera duza ilos¢ flawonoidéow i inhibitorow
esterazy.

Czerwona herbata reguluje proces trawienia, obniza poziom cholesterolu i cukru we
krwi, zapobiega przeziebieniom, grypie i infekcjom. LiScie krzewu herbacianego sa
skutecznym Srodkiem odchudzajacym.

Wedlug Kodeksu Zywnosciowego FAO/WHO dzienna dawka skladnika odzywczego
przyjmowanego w postaci suplementu wynosi 25-100% zalecanego dziennego spozycia.
Jesli przekroczymy 100% zalecanego dziennego spozycia nie jest to juz suplement.
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