TABLETKA DOBRA NA WSZYSTKO ?

Tradycyjna TWOJA
domowa domowa
apteczka apteczka

"Sami musimy sta¢ sie zmiana, do ktérej dazymy
w Swiecie."”
(Gandhi)

UDOSTEPNIJ ZNAJOMYM!

Ogladajac telewizyjne reklamy, mozemy dojs¢ do wniosku, ze tabletka jest dobra na wszystko.
Na niestrawnos$¢, wzdecia, bol, niewydolnos¢ watroby ina cellulitis, cere, a w dodatku sg one bezpieczne,
nie podrazniajag zotadka inie uzalezniaja. Reklama zachgca nas donie stosowania zadnych ograniczen
czy wyrzeczeh zywieniowych, przekonujac, ze W bezpieczny sposob mozemy pozbyc¢ si¢ dolegliwosci. Kupujac za$
wieksze, tzw. ekonomiczne opakowania jakiego$ cudownego specyfiku zapewnimy sobie szczeScie na dluzej.
Nie musimy rezygnowac ani ograniczaé¢ niczego, co lubimy — thustych positkow, piwa, stodyczy. Pomoze tabletka.
To tak, jakby namawiano nas do szkodzenia sobie na wszelkie mozliwe sposoby. Ale my musimy pamigtac, ze
przyjmowanie przez dtuzszy czas nawet pozornie "niewinnych" lekow moze prowadzi¢ do uzaleznienia. To si¢
nazywa lekomania. Cz¢sto mamy tendencje do leczenia si¢ na wlasng r¢ke, a po wiele preparatow nie musimy
nawet i8¢ do apteki. Dostaniemy je w sklepie spozywczym, stacji benzynowej, kiosku czy nawet urzedzie
pocztowym. Coraz czg¢sciej tez kupujemy leki przez internet, z niewiadomych zrdodet, skuszeni ich niskimi cenami
(a te moga by¢ podrobka). Tabletki to jednak nie cukierki, wigc czy dobrze si¢ stato, ze sg tak tatwo dostgpne?
Prawda wyglada tak, ze preparaty kupowane bez recepty mogg nam bardzo zaszkodzi¢. W reklamie znanego leku
przeciwbolowego styszymy, ze nie podraznia zotadka i nie uzaleznia. Tymczasem w ulotce informacyjnej czytamy
0 mozliwych skutkach ubocznych — m.in. zaburzeniach trawienia, nudno$ciach, wymiotach, ostrej niewydolnosci
watroby. To tylko przyktad, jakich mozna przytoczy¢ wiele. Nie chodzi tu o to, ze lekdw generalnie nalezy si¢
wystrzegaé. Najczesciej sg one skuteczne, tagodza objawy, przynosza ulge. Jednak przyjmowane bez recepty i bez
glowy moga doprowadzi¢ do dolegliwosci zotadkowo — jelitowych, zakldcenia produkcji szpiku kostnego,
funkcjonowania nerek, osrodkowego uktadu nerwoweg0 czy anemii. Nasz glowny blad polega na stosowaniu
lekow dostepnych bez recepty w zbyt duzych ilosciach, taczeniu $rodkéw o podobnym sktadzie i dzialaniu,
nie przestrzeganiu zalecen zawartych na ulotce. Niestety, ulotki mato kto czyta doktadnie, albo czyta szybko i bez
zrozumienia. Dzieciom ponizej dwunastego roku zycia w przebiegu np. grypy czy ospy wietrznej nie wolno
podawa¢ np. kwasu acetylosalicylowego (aspiryna, polopiryna), poniewaz moze doj$¢ do wystgpienia zespotu
Reye a, niebezpiecznej choroby powodujacej uszkodzenie watroby i mozgu. Niesteroidowe leki przeciwzapalne
(np. ibuprofen, naproxen) przyjmowane w duzych ilosciach moga wywota¢ niebezpieczne krwawienie z przewodu
pokarmowego. Przedawkowanie zwyktego paracetamolu moze spowodowac uszkodzenie watroby lub szpiku.
Wszystko to sa ogolnie dostepne informacje podane w ulotce informacyjnej dla pacjenta. Ponadto wiele lekow
przeciwprzezigbieniowych, przeciwkaszlowych i na katar zawiera substancje psychoaktywne — legalne, stosunkowo
tanie itatwo dostgpne. Czasem mlodziez naduzywa tych lekéw, aby sobie np.,pomoc” w nauce, CO grozi,
w przypadku przedawkowania, problemami z koordynacja ruchéw, zawrotami gltowy, halucynacjami, a nawet
$miercig. Przyjmowanie ich przez dtuzszy czas moze tez prowadzi¢ do uzaleznienia.
Cywilizacja nas atakuje. Wystarczy wiaczy¢ telewizor a dowiemy si¢, Ze na zimne stopy, za duzo potu, za mato
apetytu mamy dzi§ suplementy diety . Czesto wcale ich nie potrzebujemy - przekonujg specjalisci. Reklama mowi
co innego. Tam pytaja - Cierpisz na bezsenno$¢? Potem przekonuja, ze dtugi spacer i liczenie baranéw nie s3 juz w
modzie. Lepiej wez tabletke. Dziecko nie ma apetytu? Moze dawa¢ mu mniej stodyczy? A moze sprawdzi¢, czy nie
ma anemii? Nie, po co si¢ trudzi¢? Reklama wie lepiej, ze dziecku pomoze syropek. Przewlekte zmeczenie? Moze
zrobi¢ jakies badania? Albo po prostu pdj$¢ na urlop? Nie! Gdzie tam, tyknij sobie pigutke. Takie rozwigzania
podsuwaja nam reklamy, a my w nie wierzymy. Bo tak jest tatwiej 1 szybciej. Ale czy zdrowiej?
Suplementow zazywamy w Polsce duzo, che¢tnie 1 czgsto. GUS podaje, ze w 2013 r. w 98,5 procent gospodarstw
domowych w Polsce kupiono przynajmniej raz lek lub suplement diety. Z ubieglorocznych badan firmy IRCenter,



przeprowadzonych na internautach, wynika zas, ze roznego rodzaju ,,wspomagacze” w tabletkach, kroplach czy w
proszku stosuje 69 procent z nich. Presja spoleczna, zeby by¢ caly czas sprawnym, gotowym, zdrowym i
usmiechnigtym, jest dzi$ ogromna. Taki obraz ksztattuje m.in. reklama - méwi dr Joanna Chwaszcz z Instytutu
Psychologii KUL. - Mama nie moze by¢ chora i powiedzie¢ dziecku - teraz nie bedziemy si¢ bawié, odpoczne,
poleze w t6zku, musisz to zrozumie¢. Mama musi wzig¢ tabletke, stang¢ na nogi i biec z dzieckiem na karuzele.
Spoty promujace suplementy ksztattujg obraz, w ktorym po ich zazyciu wszyscy staja si¢ usmiechnieci, pigkni i
szczesliwi. Co$ jak coca-cola na $wigta. To kuszaca wizja, zwlaszcza ze, zgodnie z reklama, jej realizacja nie
wymaga wielkiego. Do zazywania suplementow popycha rowniez ped wspodtczesnego zycia. Wszystko dzieje sie¢ w
zwiekszonym tempie, wiec takze szybko trzeba pozby¢ sie bolu, schudnaé, zyska¢ lepszy wyglad. To prowadzi do
pojécia na skroty - zamiast podjaé wysitek np. stosowania zdrowej, zbilansowanej diety, siegamy po tabletki -
wyjasnia psycholog z KUL. Pierwszy z brzegu suplement majacy ogranicza¢ nadmierne pocenie. W sktadzie -
wyciag z li§ci szalwii, ziela pokrzywy, skrzypu i melisy. Syrop na apetyt dla dzieci, a na ulotce wyciag z owocow
kopru, korzenia cykorii, lisci miety, nasion anyzu. Srodek wspomagajacy kontrole oddawania moczu u kobiet, a w
wykazie sktadnikow m.in. ekstrakt z pestek dyni, z nasion soi oraz witamina C. Czy to moze by¢ skuteczne?
Czasami pewnie tak. Ale zdaniem specjalistow jest wiele suplementow, ktore, cho¢ obiecuja cuda, nie dziatajg i
dziala¢ nie mogg. Na przyktad preparaty stosowane w terapii otytosci, zawierajace ekstrakty zielonej herbaty czy
wyciagi z grapefruita zawierajg czesto tak niskg zawarto$¢ zwigzkow czynnych, ze nie ma mozliwosci, aby
przyniosty oczekiwany efekt. To tylko fadnie zapakowane ,,marzenia”, a ich dziatanie sprowadza si¢ jedynie do
efektu placebo - ocenia dr Marcin Mandryk, farmakolog, adiunkt na Wydziale Nauk Spotecznych i Nauk
Medycznych WSNS w Lublinie. Ogolnie rzecz bioragc zdrowa osoba, prowadzaca higieniczny tryb zycia, stosujaca
zréznicowang diete, uprawiajaca jaki§ sport, nie potrzebuje zadnej suplementacji mowiag specjalisSci z Zaktadu
Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Lublinie. Katarzyna Wojcicka, przewodniczaca Rady
Eksperckiej Krajowej Rady Suplementow i Odzywek, przekonuje jednak, Ze takie zalozenie to utopijny obraz.
Nasza dieta zazwyczaj jest niedostosowana do naszych potrzeb, a przyzwyczajenie do wygod 1 matej aktywnosci
sprawia, ze ilo$¢ kalorii przyjmowanych wraz z positkiem nie jest na biezagco zuzywana. Konieczno$¢ ograniczania
kalorii t0 czgsto rowniez konieczno$¢ uzupetniania waznych sktadnikoéw poprzez suplementacj¢ - ttumaczy. -
Suplementacja diety witaming D, kwasem foliowym, kwasami omega-3 wydaja si¢ by¢ w pelni uzasadnione.
Badania pokazuja réwniez potrzebg stosowania sktadnikow mineralnych, takich jak magnez, wapn, selen, cynk, a
takze antyoksydantow, prebiotykow, probiotykow i wielu innych substancji o udowodnionym naukowo znaczeniu
dla zdrowia - podkresla Wojcicka. Lekarze i farmaceuci czeSciowo si¢ zgadzaja. - Suplementy sg oczywiscie dla
ludzi - pod warunkiem, ze zazywa si¢ je z glowa. Dla niektorych grup osob istniejg nawet wskazania do ich
zazywania. Mam na mysli np. kwas foliowy u kobiet planujacych dziecko i w cigzy, zmniejszajacy ryzyko
wystgpienia wad rdzenia kregowego u noworodkow, wapn 1 witamina D u kobiet po menopauzie jako profilaktyka
osteoporozy czy witamina D3 u niemowlat karmionych piersig.Jest jednak pewne ,,ale” - najlepiej robi¢ to pod
kontrolg lekarza lub chociaz po zasiegni¢ciu porady farmaceuty czy dietetyka. Konsultacja jest natomiast
konieczna, jesli na co§ chorujemy i zazywamy leki. Np. w przypadku nadci$nienia trzeba uwaza¢ na wapn i
magnez. Nie zazywajmy suplementu tylko dlatego, ze sgsiadka powiedziata, ze jej pomogt na kolano. Nadmiar
witamin 1 skladnikow mineralnych jest bowiem tak samo niekorzystny jak niedobdr. Jesli wiec bedziemy tykac
codziennie rézne preparaty na witalnos¢, stawy, wlosy, paznokcie, to jest duze prawdopodobienstwo, ze bardziej
sobie zaszkodzimy niz pomozemy .

Suplement, czyli co? Ustawa o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia definiuje suplement jako ,,srodek spozywczy,
ktorego celem jest uzupelnienie normalnej diety, bedacy skoncentrowanym zrddlem witamin lub skiadnikow
mineralnych lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny™.

Czym ro6zni si¢ on od leku? Przede wszystkim suplementy nie maja wtasciwosci leczniczych, stuzg uzupeknianiu
niedobordw, jezeli si¢ takie pojawig. Niestety, czesto ta rdznica jest zatarta 1 wiele osob przypisuje suplementom
wlasciwosci lecznicze .

Pamietaj! Nalezy tez pamigta¢ o tym, ze suplementy diety wprowadzane sg na rynek bez koniecznosci badan
klinicznych oceniajacych ich skuteczno$¢ oraz bezpieczenstwo. Podmiot, ktéory wprowadza lub ma zamiar
wprowadzi¢ po raz pierwszy do obrotu suplementy diety, jest obowigzany powiadomi¢ o tym gtownego inspektora
sanitarnego. Nie ma jednoznacznych przepisow prawnych regulujacych zawartosci substancji czynnych w
suplementach. Nie znamy wiec ich dokladnego sktadu. Dany preparat moze nam zaszkodzi¢ albo w ogdle nie
dziala¢ .
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