
Dekalog racjonalnego wyboru,
czyli co musimy wiedzieć zanim kupimy 

suplement diety.

Rekomendacje:                                               
Śląska Izba Lekarska 
Śląska Izba Aptekarska 



1.

Pamiętajmy: reklama nie leczy.
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2.

Zapytajmy farmaceutę
czy kupowany preparat

jest suplementem czy lekiem.
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3.

Musimy wiedzieć:
suplementy diety są żywnością

(tak jak chleb czy sery),
choć ich forma i miejsce sprzedaży

nie kojarzą się nam z artykułami spożywczymi.
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4.

Konsultujmy z lekarzami lub farmaceutami
dobór suplementów diety.
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5.

Zadaniem suplementów jest uzupełnianie
niedoborów składników odżywczych związanych
z niewłaściwą dietą w celu zachowania zdrowia.

Jeśli ich niedostatek spowodował chorobę,
to wówczas potrzebny jest lek, a nie suplement.
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6.

Suplementy diety przyjmowane niepotrzebnie
lub w zbyt dużych dawkach

niekorzystnie wpływają na zdrowie.
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7.

Pamiętajmy:
suplementy wchodzą w niebezpieczne
dla zdrowia i życia interakcje z lekami.
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8.

Suplement można przedawkować.
Do przedawkowania substancji czynnych przyczynia 

się branie kilku suplementów diety
z tymi samymi składnikami jednocześnie,

a także postać preparatu (musujący napój, żelki, lizaki).
Zjawisko to dotyczy głównie witamin.
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9.

Nad suplementami nie ma ścisłego nadzoru
i nie podlegają takim rygorom badań

i rejestracji jak leki.
Główny Inspektor Sanitarny

prowadzi tylko wyrywkowe kontrole tych produktów,
tak jak w przypadku żywności.
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10.

Nie kupujmy
niesprawdzonych suplementów diety w internecie.
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Dekalog
jest dostępny na stronie internetowej

Śląskiej Izby Lekarskiej
www.izba-lekarska.org.pl


