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Przedmowa do wydaniall

Drodzy Czytelnicy!

Kazdy, kto pracuje z pacjentem, niezaleznie od tego, czy jest to farmaceuta, lekarz, polozna czy pielegniarka, jest
stale pytany o rozne preparaty, ktére moglyby wspomoc jego leczenie. Chorzy pytaja o leki bez recepty, kosmetyki,
wyroby medyczne i oczywiscie o suplementy diety. Wszystkie wymienione grupy preparatéw lgczy to, ze najczesciej
zawierajg rézne naturalne sktadniki, ktorych dziataniem zainteresowani sg pacjenci. To wlasnie surowcom natural-
nym poswieciliémy cale niniejsze opracowanie.

Podrecznik ten dedykowany jest osobom wykonujacym zawdd medyczny, a wiec tym, ktérych interesujg wiary-
godne dowody pozwalajace na szybka oceng: Co o skutecznosci surowca w danym wskazaniu méwig przeglady
systematyczne i metaanalizy badari z randomizacja? Czy ich zastosowanie jest rekomendowane w jakichkolwiek wy-
tycznych? Z jakim ryzykiem dzialail niepozadanych wigze sie dtugotrwate stosowanie konkretnych dawek (porcji)
i czy wigze sie ono z ryzykiem istotnych klinicznie interakcji z przyjmowanymi przez pacjenta lekami? I wreszcie:
W jakich preparatach dostepnych na rynku polskim mozna znalez¢ konkretny surowiec i w jakiej ilosci?

Odpowiedzi na te pytania zostaly zawarte w monografiach surowcéw, ktére przedstawiono alfabetycznie na ponad
500 stronach podrecznika. To, co wyrdznia niniejsze opracowanie, to jasny podzial wskazan i zastosowan kazde-
go skladnika na te poparte wiarygodnymi dowodami klinicznymi, te, co do ktérych dowody sg ograniczone lub
sprzeczne, oraz na te wskazania, co do ktérych wrecz dowiedziono klinicznie, ze korzysci nie ma.

Podrecznika tego nie nalezy wiec traktowac jako przewodnika po suplementach diety, bardziej jest to przeglad do-
wodoéw z badan klinicznych na rézne wskazania i zastosowanie surowcoéw naturalnych zawartych w suplementach,
wyrobach medycznych, kosmetykach, a takze lekach. Jest uzupelnieniem wydanych juz przez Wydawnictwo Far-
maceutyczne podrecznikéw Ziofolecznictwo w praktyce oraz Witaminy i sktadniki mineralne, w ktérych oméwiono
glownie leki.

Zeby utatwi¢ korzystanie z podrecznika, w rozdziale 1 uwzglednili$my tabele, ktéra zawiera podsumowanie wszyst-
kich wskazaii omawianych w tym podreczniku oraz surowcéw, ktére okazaly sie w réznym stopniu skuteczne kli-
nicznie w profilaktyce lub leczeniu réznych choréb.

Czesto blednie zaklada sie, Ze skladniki suplementéw (i same produkty) nie s badane klinicznie. Taka sytuacja moze
mie¢ miejsce w przypadku wielu lekéw roslinnych, ktére faktycznie stosuje sie czesto tylko z uwagi na wieloletnig
tradycje, jednak w wielu przypadkach dostepne sg wyniki badan klinicznych surowcéw naturalnych, rzucajace zu-
pelnie inne $wiatlo na kwestie ich skutecznosci. Mamy nadzieje, ze nasz podrecznik przyczyni sie do zwigkszenia
$wiadomosci w tym obszarze i utatwi Czytelnikom prace z pacjentem, ktérego ta wiedza w tak duzym stopniu in-
teresuje.

mgr farm. Pawel Konrad Tuszytiski
dyrektor ds. naukowych 3PG
Krakow, 01.02.2021



Przedmowa do wydanialll

Drogie Czytelniczki i Drodzy Czytelnicy!

Po czterech latach wracamy do Panstwa z nowym, poszerzonym wydaniem publikacji, ktére ukazuje sie teraz pod
zmienionym tytulem: 250 sktadnikow suplementow, ktére musi znac farmaceuta. Zmiana ta nie jest przypadkowa
- lista zostata rozbudowana o ponad 80 dodatkowych surowcéw, obejmujgcych zaréwno dobrze znane, jak i nowe
skladniki, ktérych znajomos¢ staje sie dzi§ nieodzowna w praktyce farmaceutycznej.

W nowej edycji znalazly si¢ m.in. najwazniejsze szczepy probiotyczne, witaminy i skfadniki mineralne, liczne su-
rowce roslinne oraz wybrane zwigzki chemiczne o istotnym znaczeniu praktycznym. Dokonalismy takze pelnej
aktualizacji preparatéw obecnych na rynku, tak aby Czytelnik mial dostep do najbardziej aktualnych informacji.
Rozszerzyli$my cze$¢ praktyczng, dodajac wiecej wskazéwek przydatnych w codziennej pracy farmaceuty i techni-
ka farmaceutycznego.

Nowoscig tego wydania jest rOwniez obszerny rozdzial pos§wiecony aspektom prawnym zwigzanym z wprowadza-
niem i obrotem suplementami diety. Omawiamy w nim najwazniejsze regulacje istotne z punktu widzenia farmaceu-
ty, wyjasniamy znaczenie i ograniczenia o$§wiadczen zdrowotnych, wskazujemy, jakie badania muszg przechodzi¢
suplementy, a takze przedstawiamy réznice pomiedzy suplementami diety, lekami i wyrobami medycznymi.

Mam nadzieje, ze drugie wydanie tej publikacji okaze sie jeszcze bardziej przydatnym i praktycznym narzedziem,
wspierajacym codzienng prace farmaceutéw i technikéw farmaceutycznych.

mgr farm. Pawel Konrad Tuszytiski
dyrektor ds. naukowych 3PG
Krakéw, 16.09.2025
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Oswiadczenia zdrowotne tworzone s3 na wniosek zainteresowanych stron, czyli producentéw zywnosci. Decyzje

o zatwierdzeniu danego oswiadczenia podejmuje Komisja Europejska. Oswiadczenia zdrowotne musza by¢ poparte
dowodami naukowymi, za co odpowiada EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci). EFSA wydaje
zatem naukowa opinie i na jej podstawie Komisja Europejska zatwierdza lub odrzuca dane oswiadczenie (Komisja
Europejska; EFSA).

Wyréznia si¢ trzy rodzaje o$wiadczenn zdrowotnych (Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady

nr 1924/2006, 2006):

— o$wiadczenia zdrowotne inne niz dotyczace zmniejszenia ryzyka choroby oraz rozwoju i zdrowia dzieci (nazy-
wane tez o§wiadczeniami funkcyjnymi lub oswiadczeniami z artykutu 13)

— oswiadczenia o zmniejszaniu ryzyka choroby (wymienione w artykule 14)

— o$wiadczenia odnoszace si¢ do rozwoju i zdrowia dzieci (wymienione w artykule 14).

Wiekszo$¢ obowigzujacych obecnie oswiadczen to o§wiadczenia funkcyjne. Artykut 13 rozporzadzenia 1924/2006
precyzuje, jakie o$wiadczenia nalezg do tej grupy:

33 Oswiadczenia zdrowotne opisujace lub powotujace sie na:
— role sktadnika odzywczego lub innej substancji we wzroscie, rozwoju i funkcjach organizmu, lub
— funkcje psychologiczne lub behawioralne, lub

— bez uszczerbku dla dyrektywy 96/8/WE, odchudzanie lub kontrole wagi ciata lub zmniejszanie poczucia gtodu lub
zwiekszanie poczucia sytosci lub zmniejszanie ilosci energii dostepnej z danego sposobu odzywiania sie.

Przyklady o$wiadczen z artykutu 13 to:
— ,Jod przyczynia sie do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego.”
— ,Beta-glukany przyczyniaja sie do utrzymania prawidlowego poziomu cholesterolu we krwi.”

Definicje o$wiadczenia o zmniejszaniu ryzyka choroby znajdziemy w artykule 2 rozporzadzenia 1924/2006:

35 »o0éwiadczenie o zmniejszaniu ryzyka choroby” oznacza kazde o$wiadczenie zdrowotne, ktdre stwierdza, sugeruje lub
daje do zrozumienia, ze spozycie danej kategorii zywnosci, danej zywnosci lub jednego z jego sktadnikéw znaczaco
zmniejsza jaki$ czynnik ryzyka w rozwoju choroby dotykajacej ludzi.

Przy stosowaniu o§wiadczeni o zmniejszaniu ryzyka choroby producent suplementu musi zawrzec tez informacje,

Ze istnieje wiele czynnikéw ryzyka choroby, ktérej dotyczy oswiadczenie, i Ze zmiana jednego z tych czynnikéw

ryzyka moze wywiera¢ korzystny wplyw lub nie wywiera¢ go (Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady nr

1924/2006, 2006). Przyktad takich o$§wiadczen to (Komisja Europejska, 2025):

— ,Estry steroli roslinnych obnizaja poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem
ryzyka rozwoju choroby niedokrwiennej serca.”

Z kolei przyklady o$wiadczeri odnoszacych sie do rozwoju i zdrowia dzieci to (Komisja Europejska, 2025):

— ,Wapn jest potrzebny dla normalnego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci.”

— ,Biatko jest potrzebne dla normalnego wzrostu i rozwoju koéci u dzieci.”

Artykul 3 rozporzadzenia 1924/2006 precyzuje, jakie o§wiadczenia sg zabronione:

35 Bez uszczerbku dla dyrektyw 2000/13/WE i 84/450/EWG, o$wiadczenia zywieniowe i zdrowotne nie moga:
a) abyc¢ nieprawdziwe, niejednoznaczne lub wprowadzajace w btad;
b) budzi¢ watpliwosci co do bezpieczenstwa lub adekwatnosci odzywczej innej zywnosci;
c) zacheca¢ do nadmiernego spozycia danej zywnosci lub stanowi¢ przyzwolenia dla niego;

d) stwierdza¢, sugerowac lub dawa¢ do zrozumienia, ze zréwnowazony i zréznicowany sposéb odzywiania sie nie
moze zapewni¢ odpowiednich ilosci sktadnikéw odzywczych w ujeciu ogélnym. Odstepstwa w przypadku sktadni-
kéw odzywczych, ktérych nie mozna dostarczy¢ w wystarczajacej ilosci przez stosowanie zréwnowazonego i zréz-
nicowanego sposobu odzywiania sig, tacznie z warunkami ich stosowania, majacego na celu zmiang elementéw
innych niz istotne niniejszego rozporzadzenia poprzez jego uzupetnienie, moga by¢ przyjete zgodnie z procedura
regulacyjna potaczong z kontrolg, o ktérej mowa w art. 25 ust. 3, przy uwzglednieniu szczegélnych warunkéw
wystepujacych w panstwach cztonkowskich;

e) odnosi¢ sie do zmian w funkcjonowaniu organizmu w sposéb wzbudzajacy lub wykorzystujacy lek u konsumenta

przy pomocy tekstu badz przy pomocy obrazéw, przedstawien graficznych lub symbolicznych.



Ponadto artykut 10 dopuszcza stosowanie oswiadczeri zdrowotnych tylko pod nastepujacymi warunkami:

55 O$wiadczenia zdrowotne s dopuszczalne jedynie pod warunkiem umieszczenia nastepujacych informacji przy etykie-
towaniu, a jezeli nie wystepuje ono — przy prezentacji i w reklamie:

a) stwierdzenie wskazujace na znaczenie zréwnowazonego sposobu zywienia i zdrowego trybu zycia;

b) ilo$¢ srodka spozywczego i poziom jego spozycia niezbedny do uzyskania korzystnego dziatania, o ktérym moéwi
dane oswiadczenie;

c) w stosownych przypadkach, stwierdzenie skierowane do oséb, ktére powinny unika¢ danego $rodka spozywczego;
i

d) odpowiednie ostrzezenie w przypadku produktéw, ktdre moga stanowic zagrozenie dla zdrowia, jezeli s spozywa-
ne w nadmiarze.

Standaryzacja to zapewnienie, ze surowiec odpowiada standardom, ktére sg okreslone w farmakopei dla danego
kraju oraz normom jako$ciowym charakterystycznym dla danego surowca (Pandey i Tripathi, 2014). Standaryza-
cja ma zapewni¢ odpowiednig warto§¢ leczniczg, gwarantujg to badania cech makroskopowych, mikroskopowych
i ocena czysto$ci. Oznacza to réwniez uzyskanie w preparacie roslinnym okreslonej zawartosci odpowiedniego
sktadnika lub grupy substancji czynnych o znanym dzialaniu terapeutycznym.
Etapy standaryzacji to:
1. przygotowanie probki surowca
2. ekstrakcja substancji aktywnych
3. oznaczenie zawarto$ci substancji chemicznej
4. zageszczenie preparatu
5. oznaczenie czystosci surowca.
Dla przykladu:
— Maxi Krzem - suplement diety wedhug deklaracji producenta zawiera 150 mg wyciagu z ziela skrzypu polnego
standaryzowanego na 10,5 mg krzemionki
— Naturell Ashwagandha - suplement diety wedtug deklaracji producenta zawiera 140 mg ekstraktu z ashwagan-
dhy i standaryzacje na 7% witanolidow, to oznacza 140 mg x 0,07 = 9,8 mg witanolidow
— Ginkofar Forte - lek ma w skladzie suchy wyciag z li$cia mitorzebu (35-67:1), gdzie tabletka zawiera 80 mg
suchego wyciagu i ma standaryzacje na dwa skladniki:
o 22-27% ginkgoflawonoglikozydow
 5-7% laktonéw terpenowych.

DER (ang. Drug Extract Ratio) — wskaznik ilosci surowca roslinnego do ilosci otrzymanego przetworu roslinnego.
Jego podanie ma na celu umozliwienie poréwnania lekéw zawierajacych ta sama substancje, ale otrzymywanych
w rézny sposob (TGA, 2024). Zapis 10:1 oznacza, ze z 10 czesci rosliny otrzymano 1 czes$¢ ekstraktu.

Dzielenie tabletek

W dniu 7 maja 2025 r. Zesp6t do spraw Suplementéw Diety przy Gléwnym Inspektoracie Sanitarnym przyjat Uchwa-
fe nr 1/2025, w ktorej wyrazit opinie dotyczaca mozliwosci oznakowania suplementéw diety informacjg o dzieleniu
tabletki jako sposobie uzycia.

Zgodnie z przyjeta uchwala, oznaczenie sposobu uzycia obejmujace dzielenie tabletki moze zostaé zastosowane wy-
facznie wtedy, gdy spelnione sg facznie ponizsze warunki:
1. Dzielenie tabletki jest mozliwe w przypadku suplementéw diety, pod warunkiem, Ze cata tabletka nie przekra-
cza maksymalnych dziennych ilo$ci poszczegdlnych substancji.

2. Producent/ podmiot zapewnia, ze w kazdej porcji produktu wynikajacej z podzielenia tabletki jest deklarowa-
na odpowiednia ilo§¢ witamin i sktadnikéw mineralnych lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy
lub inny fizjologiczny.

3. Tabletka ma odpowiednig podziatke pozwalajaca na réwne jej dzielenie, ktore jest skuteczne i bezproblemowe
dla konsumenta. Podmiot odpowiedzialny za wprowadzenie produktu zapewnia, ze produkt posiada posta¢
tatwa do podzielenia.

4. Oznakowanie produktu zawiera precyzyjna instrukcje dotyczaca zalecanej porcji do spozycia oraz dzielenia
tabletki.

Maksymalne poziomy witamin i sktadnikow mineralnych w suplementach diety

W Polsce opinie na temat maksymalnych dawek witamin (%Tabela 1) i sktadnikéw mineralnych (#Tabela 2) w suple-
mentach diety w zalecanej dziennej porcji suplementu diety opracowuje Zesp6t do spraw Suplementéw Diety, funk-
cjonujgcy w ramach Rady Sanitarno-Epidemiologicznej, jako organ doradczy Gléwnego Inspektora Sanitarnego.
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® Tabela 1. Maksymalne poziomy witamin w suplementach diety (GIS, 2021).

Witamina ksymalne poziomy w supl hdiety Rel d L ie, wtym ostrzezenia Nruchwaly
witamina A = 800 ug rownowaznika retinolu (retinol i estry - 6/2019
retinylu)
= 7 mg B-karotenu
witamina D = 2000 U (50 ug) dla suplementow diety W oznakowaniu suplementéw diety musi by¢ umiesz-  1/2021
przeznaczonych dla zdrowej populacji os6b czone przeznaczenie z jednoznacznym uwzglednie-
dorostych do 75. roku zycia niem grupy odbiorcow
= 4000 IU (100 pg) dla suplementéw diety prze-
znaczonych wytacznie dla oséb zdrowych
powyzej 75. roku zycia
witamina E = 250 mg - 1/2020
witamina K = 200 ug Produkt nie powinien by¢ spozywany przez osoby 2/2020
przyjmujace srodki przeciwzakrzepowe zawierajace
antagonistow witaminy K (np. warfaryna i acenoku-
marol)
witamina C = 1000 mg Nie stosowac u 0s6b majacych predyspozycje do 5/2019

tworzenia kamieni nerkowych lub chorujacych na
kamice nerkowa

witamina Bs (tiamina) = 100 mg - 12/2019
witamina Bz (ryboflawina) = 40 mg - 13/2019
witamina Bs (niacyna) = 830 mg w formie amidu kwasu nikotynowego - 8/2019

16 mg w formie kwasu nikotynowego

witamina Bs (kwas

10 mg pantetyny - 11/2019

pantotenowy) = 200 mg w pozostatych formach chemicznych
w przeliczeniu na kwas pantotenowy
witamina Bs = 6mg - 2/2024
witamina Bo (kwas = 600 ug W oznakowaniu suplementéw diety zawierajacych 7/2019
foliowy) = 800 ug w suplementach oznaczonych jako kwas foliowy w ilosci 800 ug rekomenduije sig¢ umies-
dedykowane dla kobiet w ciazy ci¢ ostrzezenie: u kobiet w cigzy stosowa¢ po konsultacji
zlekarzem
witamina Bi2 = 100 ug - 14/2019

® Tabela 2. Maksymalne poziomy sktadnikéw mineralnych w suplementach diety (GIS, 2021).

Sktadnik ksymalne poziomy w supl h diety Rel d k ie, w tym ostrzezeni Nruchwaty
bor 3mg - 3/2020
chrom 200 ug - 4/2020
cynk 15mg - 10/2019
fluor 3,5mg - 5/2020
fosfor 450 mg - 6/2020

jod 150 ug - 15/2019

200 pg w suplementach diety oznaczonych jako
dedykowane dla kobiet w ciazy i w okresie laktacji

magnez 400 mg - 19/2019
mangan  1,8mg - 9/2019
miedz 2mg - 21/2019
zelazo 20 mg W oznakowaniu suplementéw diety zawierajacych zelazo dedyko- ~ 20/2019
30 mg w suplementach oznaczonych jako prze- wanych dla kobiet w cigzy rekomenduje si¢ umiescic¢ ostrzeze-
znaczone dla kobiet w cigzy nie: produkt dla kobiet w ciqzy, stosowac po konsultacji z lekarzem
wapn 1500 mg - 4/2021
potas 1500 mg Produkt nie jest przeznaczony dla 0s6b starszych, 0séb z chorobami 5/2021

nerek, z cukrzycq insulinooporng, z nadcisnieniem tetniczym, z zabu-
rzeniami rytmu serca

selen 200 ug - 7/2021

molibden 350 ug - 8/2021

Lek a suplement diety

Istnieje wiele roznic pomiedzy lekiem i suplementem diety. Zaczynajg si¢ juz na poziomie wplywu na organizm czlo-
wieka, regulacji prawnych dopuszczenia do obrotu a koriczg na oznaczeniu opakowania, w ktérym dany produkt
wystepuje. Najwazniejsze z nich zebrano w ®Tabeli 3.

® Tabela 3. R6znice miedzy lekiem a suplementem diety (GIS, 2019).

Lek Suplement diety
Lek stuzy leczeniu choréb lub ich zapobieganiu. Jest przeznaczony Suplement diety stuzy uzupetnieniu normalnej diety. Jest przezna-
dla oséb chorych lub o zwigkszonym ryzyku rozwinigcia sie danego czony dla 0séb zdrowych, ktérych jadtospis nie dostarcza wybranych

schorzenia. sktadnikéw w odpowiedniej ilosci.
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Sktadniki suplementéw a badania kliniczne

W niniejszym podreczniku oméwiona zostata skuteczno$¢ 250 naturalnych sktadnikéw znajdujgcych sie w suple-
mentach diety dostepnych na rynku. Ze wzgledu na mnogos¢ potencjalnych zastosowar, w celu usystematyzowania
wiedzy oraz ulatwienia wyboru odpowiedniego preparatu w ®Tabeli 5 przedstawione zostaly omawiane surowce
iich skuteczno$¢ w wybranych wskazaniach.

Zaréwno w tej tabeli, jak i calym podreczniku wskazania zaklasyfikowano do trzech grup.

Pierwsza z nich to wskazania poparte wiarygodnymi dowodami z badan klinicznych. W takich przypadkach cy-

towane sg wytyczne, przeglady systematyczne, metaanalizy badan i (Iub) pojedyncze badania kliniczne, lecz z wiek-

szymi grupami pacjentéw, randomizacja i kontrolg placebo. Warto zaznaczy¢, ze je$li udowodniono klinicznie jakie$

dzialanie, nie oznacza to od razu, ze dany surowiec (czy suplement zawierajacy ten surowiec) nalezy rutynowo re-

komendowa¢ pacjentom. Oznacza to jedynie, ze istnieja dowody z wiarygodnych badan, w ktérych odnotowano,

ze pacjent moze odnie$¢ korzy$¢ z przyjmowania konkretnych dawek (porcji) preparatu przez okreslony czas. Nie

oznacza to jednak, ze nie ma lepszego i pewniejszego wyboru, a wiec ocena, czy dany produkt powinien by¢ pole-

cony, powinna uwzgledniac¢ takze inne dostepne opcje na rynku. Nalezy tez pamietad, ze te suplementy, ktére byty

badane klinicznie, niekoniecznie odpowiadajg jakosci tym dostepnym w obrocie na rynku. W tym podreczniku nie

podnoszono tematu jakosci produktéw, ale nalezy mie¢ na uwadze, ze kontrola jakosci preparatu zawsze byla i be-

dzie lepsza w przypadku produktéw leczniczych (lekow).

Druga grupa wskazar obejmuje te, co do ktérych dowody z badan klinicznych sg ograniczone. Oznaczaé to moze

rézne problemy i bledy metodologiczne. Przyklady sg nastepujace:

— w badaniach uczestniczylo zbyt mato pacjentow,

— nie uwzgledniono proby kontrolnej (a wigc nie wiadomo, czy powrét do zdrowia byt tzw. spontaniczng remisja,
czy efektem dzialania preparatu),

— badanie nie bylo zaglepione (a wiec pacjenci byli poddani sugestii, co sprawia, ze zwykle wypowiadaj sie
pozytywnie o preparacie),

— wyniki badan byly sprzeczne - jedne wykazaly korzys¢, inne jej brak,

— punktem koficowym badania byta zmiana réznych parametréw biochemicznych i nie wykazano efektu w zakre-
sie np. skracaniu czasu trwania objaw6w lub ich redukeji.

Trzecia grupa to wskazania, co do ktérych potwierdzono nieskutecznosé preparatu w danym wskazaniu. Bardzo

czesto brakuje dowodéw, zeby potwierdzic skutecznosé leku czy innego produktu. Niekiedy jednak wnioski z badar

pozwalajg okresli¢, ze przyjmowanie danego surowca lub preparatu w okreslonej dawce (porcji) przez konkretny

czas jest po prostu nieskuteczne. To w takich przypadkach mozna odradzi¢ pacjentowi zakup preparatu.

® Tabela 5. Podsumowanie skutecznosci surowcéw w wybranych wskazaniach.

Surowiec o potwierdzonej Surowiec o ograniczonej Surowiec, ktory okazat sie

Wskazanie g o ot S ————
klinicznie skutecznosci skutecznosci klinicznie nieskuteczny

ADHD = inozytol = fenyloalanina
bakopa = L-tryptofan
ashwagandha = L-tyrozyna
Zzen-szen whasciwy

melatonina

= pycnogenol

= fosfatydyloseryna

= L-teanina

= spirulina

cynk

magnez

SAMe

Zzen-szerh amerykariski

Afty = berberys pospolity = aloes
= olejzwatroby rekina
cynk
Limosilactobacillus reuteri DSM
17938
witamina B2

Alergiczny niezyt nosa = witamina D = beta-sitosterol
magnez

= mangan
pachnotka
pokrzywa zwyczajna
rdestowiec japoriski
traganek btoniasty
witamina C

Alergie pokarmowe = kazeina

Alkoholizm = kudzu

SAMe
witamina A

Alkoholowa choroba watroby




Wskazanie

Surowiec o potwierdzonej
klinicznie skutecznosci

Surowiec o ograniczonej
skutecznosci

Surowiec, ktory okazat sie
klinicznie nieskuteczny

Anemia

moringa olejodajna

Anemia aplastyczna

traganek btoniasty

Anemia sierpowata = magnez
Anoreksja = aminokwasy rozgatezione = cynk
(BCAA)
Arytmia = magnez = kwasy ttuszczowe omega-3
= tran

Astma oskrzelowa = cholina = koenzym Q: = traganek btoniasty

= pycnogenol = forskolina = estry etylowe kwasow ttuszczo-

= czarnuszka siewna = kwercetyna wych omega-3

= Bifidobacterium infantis 35625 = likopen = olejznasion ogdrecznika

kwasy ttuszczowe omega-3 beta-karoten
maczuznik chiriski
tran

beta-sitosterol
kadzidtowiec
moringa olejodajna
nasiona kakaowca
pachnotka
traganek btoniasty
witamina A
witamina E

Atopowe zapalenie skory

= kazeina
= Lacticaseibacillus casei tOCK
0919

czepota puszysta rokitnik zwyczajny

enzymy trzustkowe = kwas gamma-linolenowy
laktoferyna = tran

buzdyganek naziemny = olejznasion ogdrecznika
foliany = olej z wiesiotka
glukozamina = pestki winogron

cynk = propolis

kolagen hydrolizowany
kozieradka

Limosilactobacillus reuteri DSM
17938

witamina E

Atopowe zapalenie skory
u dzieci

Lacticaseibacillus rhamnosus GG
(ATCC 53103)

Atrofia pochwy = DHEA = oczar wirginijski = rokitnik zwyczajny
= colostrum
= kwas hialuronowy
Bakteryjne zapalenie pochwy = Limosilactobacillus reuteri DSM
17938
Barwnik palenie siatké = |uteina i zeaksantyna
Beta-talasemia = traganek btoniasty
Bezdech senny = L-tryptofan
Bezdech u dzieci = Zzelazo
Bezsennosc = magnez
= rdest wielokwiatowy
= witamina E
Biegunka = smocza krew = pektyna
= colostrum = wegiel aktywny
= cynk = kwas oleinowy
= witamina A = L-glutamina
= L-teanina
= miod
= miedz
Bi ka (u dzieci i ni lat = Limosilactobacillus reuteri

DSM 17938

Biegunka ostra (u dzieci)

= Lacticaseibacillus rhamnosus
GG (ATCC 53103)

Biegunka poantybiotykowa = Lacticaseibacillus rhamnosus = Lactobacillus plantarum 299v
GG (ATCC53103) = Limosilactobacillus reuteri DSM
= VSL#3 17938
Biegunka poantybiotykowa = Saccharomyces boulardii

- zapobieganie

CNCM |-745

Biegunka podréznych = Lacticaseibacillus rhamnosus GG
(ATCC 53103)

Biegunka podréznych - zapo- = Saccharomyces boulardii

bieganie CNCM |-745

Biegunka zwigzana z chemio- = witamina A

terpia

Bi 1 ia 2z Clostridi

ides difficile

= Saccharomyces boulardii
CNCM I-745
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Bezpieczenstwo stosowania aceroli

Stosowanie aceroli jest bezpieczne, jesli dzienna dawka witaminy C nie przekracza zalecanego spozycia okreslanego
na 2000 mg na dobe (IOM, 2000). Istnieje opis przypadku pacjenta uczulonego na lateks, u ktérego po spozyciu
aceroli wystgpila reakcja alergiczna objawiajaca si¢ swigdem i dusznoscia.

Interakcje aceroli

Acerola wykazuje dzialanie antyoksydacyjne i potencjalnie moze zaburzaé terapi¢ chemioterapeutykami, ktére
nasilajg wytwarzanie wolnych rodnikow i s3 stosowane u pacjentéw onkologicznych. Potencjalnie jednoczesne
stosowanie preparatéw z acerolg wraz z lekami o dzialaniu estrogennym, np. srodkami antykoncepcyjnymi lub
HTZ, moze nasila¢ ich dzialanie, jednak wydaje sie, ze dotyczy to jedynie kobiet, u ktérych wystepuje niedobér
witaminy C. Wysokie dawki aceroli moga zmniejsza¢ biodostepno$¢ warfaryny i ostabiac jej dzialanie przeciwza-
krzepowe.

Preparaty dostepne na rynku zawierajace acerole
Acerola wchodzi w sklad zaré6wno suplementéw diety, jak i dietetycznych $rodkéw spozywcezych specjalnego prze-

znaczenia medycznego. Wybrane preparaty zostaly przedstawione w ®Tabeli 8.

® Tabela 8. Wybrane preparaty zawierajace acerole.

Nazwa prep Kategoria

Zawartosc aceroli w suge-
rowanej dawce dobowej

Pozostate sktadniki

Opis producenta

Acerola Plus, tabletki  Suplement diety
do ssania

100 mg wit. C syntetycznej
oraz z aceroli

Fflawonoidy cytrusowe,
hesperydyna, rutyna

Suplement diety wspomagajacy
prawidtowe funkcjonowanie

ukfadu odpornosciowego, produkcje
kolagenu i ochrone komérek przed
stresem oksydacyjnym.

Reishi plus Acerola Suplement diety 300 mg ekstraktu w tym Zarodniki grzybkow reishi,  Suplement diety wspomagajacy
Alter Medica 75 mg wit.C ekstrakt z grzybkow reishi,  opdznic procesy starzenia oraz
beta-glukan wspierajacy naturalng odpornos¢
organizmu.
Solgar Ester-C Plus Suplement diety 25 mg ekstraktu 4:1 Wit. C, bioflawonoidy Suplement diety pomagajacy
1000 mg Witaminy C cytrusowe, rutyna, dzika w prawidfowej produkgji kolagenu,
réza sproszkowana funkcjonowaniu ukfadu odpornos-
ciowego i ochronie komoérek przed
stresem oksydacyjnym.
Zatogrip kids 3+ Dietetyczny srodek 96 mg ekstraktu w tym Owoce czarnego bzu, Dietetyczny srodek spozywczy
spozywczy specjalnego 24 mg wit. C polifenole, ksylitol, ekstrakt  specjalnego przeznaczenia me-

przeznaczenia medycz-

nego

z kwiatu czarnego bzu, eks-
trakt z korzenia pelargonii
afrykanskiej, ekstrakt z ziela
werbeny, ekstrakt z kwiatu

dycznego przeznaczony dla dzieci
w przypadku grypy i przezigbienia,
niezytu nosa i zatok lub infekgji ucha
srodkowego.

dziewanny, cynk, wit. D
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Acetylocysteina

Synonimy: N-acetylcysteine
N-acetylocysteina (NAC) to pochodna acetylowana aminokwasu L-cysteiny, bedaca prekursorem glutationu - jed-
nego z najwazniejszych endogennych przeciwutleniaczy w organizmie.

Dziatanie i zastosowanie

NAC dostarcza grupy sulthydrylowe (-SH), ktdre neutralizuja wolne rodniki tlenowe, wykazujac silne wlasciwosci
antyoksydacyjne (Behriin., 1997).

W medycynie konwencjonalnej NAC jest stosowana gldwnie jako antidotum w zatruciach paracetamolem, lek mu-
kolityczny w chorobach ukladu oddechowego oraz srodek wspomagajacy w chorobach z nadmiarem §luzu. Jako su-
plement diety rekomendowana jest m.in. w celu wspierania funkcji watroby, poprawy odpornosci, wsparcia zdrowia
psychicznego i ochrony przed stresem oksydacyjnym.



Badania kliniczne potwierdzily skuteczno$¢ acetylocysteiny w schorzeniach i procedurach takich jak:

— Zatrucie paracetamolem - dane z licznych badan, takich jak te Horowitz i in. (1997) oraz Woo i in. (2000)
potwierdzajg, ze NAC, zaréwno doustnie, jak i dozylnie, znaczaco zmniejsza §miertelno$¢ i ryzyko uszkodzenia
watroby.

— Przewlekte zapalenie oskrzeli i POChP - dlugotrwale stosowanie NAC doustnie (400-600 mg/dobe przez
3-36 miesiecy) zmniejsza czesto$¢ zaostrzen przewleklego zapalenia oskrzeli oraz tagodzi objawy w POChP.

U pacjentéw z POChP nieprzyjmujacych glikokortykosteroidow wziewnych, NAC moze znaczaco zmniejszy¢
ryzyko zaostrzen, co zostalo wykazane w metaanalizie Grandjean i in. z 2000 r.

— Niedodma - w formie inhalacyjnej NAC ma zastosowanie w leczeniu niedodmy (atelectasis), w ktorej uptynnia
zalegajacy Sluz i utatwia jego ewakuacje. Jest skuteczna jako terapia wspomagajaca w przypadkach niedodmy
spowodowanej zaczopowaniem drég oddechowych (McEvoy i in., 1998).

— Badania diagnostyczne oskrzeli - roztwoér NAC stosowany wziewnie jest zatwierdzony do przygotowania
pacjentéw do diagnostyki bronchologicznej, pomagajac oczysci¢ drogi oddechowe z wydzieliny, co ulatwia
obrazowanie i ocene oskrzeli (McEvoy, 1998).

— Zaburzenia ze spektrum autyzmu - w randomizowanym, podwdjnie zaslepionym badaniu klinicznym wykaza-
no, ze doustna suplementacja N-acetylocysteing przez 12 tygodni moze redukowa¢ drazliwo$¢ u dzieci w wieku
od 3 do 10 lat ze spektrum autyzmu (Hardan i in., 2012). Ponadto wyniki badania klinicznego poréwnujacego
skuteczno$¢ rysperydonu i jego potaczenia z NAC wykazaly, ze suplementacja N-acetylocysteing u dzieci
i mlodziezy skuteczniej zmniejsza drazliwos¢ (Ghanizadeh i Moghimi-Sarani, 2013). Jednak NAC nie wptywa
na inne objawy choroby, takie jak nadpobudliwos¢, wycofanie spoleczne, letarg, powtarzajace sie zachowania
i niewlasciwa mowa (Hardan i in., 2012; Dean i in., 2017).

— Hiperlipidemia - doustne przyjmowanie N-acetylocysteiny moze nieznacznie zmniejsza¢ poziom lipoprotein
u pacjentéw z hiperlipidemig (Wiklund i in., 1996; Gavish i Breslow, 1991).

— Grypa - wieloosrodkowe badanie kliniczne z udzialem pacjentéw w wieku 65 lat i starszych wykazalo, ze przyj-
mowanie 600 mg N-acetylocysteiny dwa razy dziennie przez 6 miesiecy znaczaco zmniejsza czesto$¢ i nasilenie
objawéw infekcji grypopodobnych. Chociaz NAC nie zapobiega zakazeniu wirusem grypy, istotnie redukuje
ryzyko wystapienia objaw6éw choroby (De Flora, Grassi i Carati, 1997).

Niewystarczajace lub brak dowodéw na skutecznos¢

Brakuje wystarczajacych dowodéw na skutecznosé NAC w leczeniu choréb takich jak:

— Choroby neurodegeneracyjne, w tym stwardnienie zanikowe boczne (SLA) - dostepne badania nie wykazaly
jednoznacznych korzysci terapeutycznych. W jednym z badan obserwowano pogorszenie funkcji opuszkowej
przy stosowaniu NAC, co sugeruje ostrozno$¢ w tej grupie pacjentéw (Louwerse i in., 1995).

— COVID-19 - mimo wstepnych doniesieni sugerujacych potencjalne dzialanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne
NAG, brak jest dobrze zaprojektowanych badan randomizowanych, ktére potwierdzityby skutecznosé tego
zwigzku w leczeniu lub zapobieganiu COVID-19. Aktualnie brak jest rekomendacji opartych na wysokiej
jakosci dowodach.

— Zaburzenia psychiczne: depresja i schizofrenia — wstepne badania sugeruja mozliwy korzystny wplyw NAC na
objawy negatywne schizofrenii (tj. zmniejszenie apatii, wycofania) oraz tagodzenie depresji, jednak metaanalizy
wykazuja niespojnos¢ wynikéw i niskg jakos¢ wielu badan (Bitanihirwe, Woo, 2011., 2011; Berk i in., 2008). Nie
pozwalaja jednak na sformutowanie jednoznacznych zalecen.

— Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) — badania przeprowadzone z udzialem pacjentek chorujacych na
PCOS wykazaly, ze N-acetylocysteina moze zwiekszac wrazliwos¢ na insuline, tagodzi¢ hirsutyzm i nieregular-
ne miesigczki (El Sharkwy i Abd El Aziz, 2019). Moze réwniez poprawi¢ poziom insuliny na czczo, ale wyniki
sg sprzeczne (Oner i Muderris, 2011). Inne badania pokazuja, ze N-acetylocysteina, stosowana samodzielnie
lub w polaczeniu z innymi produktami (Ovaric HP), zwieksza czesto$¢ owulacji u niektérych pacjentek z PCOS
(El Sharkwy i Abd El Aziz, 2019).

— Nieptodnos¢ u mezczyzn - badanie kliniczne z udzialem mezczyzn z idiopatyczng nieplodnoscia, wykazalo, ze
Nacetylocysteina w dawce 600 mg dziennie (szczegélnie w polaczeniu z selenem) przez 26 tygodni znaczaco
poprawia jako$¢ nasienia (Safarinejad i Safarinejad, 2009). Wyniki wstepnego badania klinicznego wykazaly,
ze suplementacja N-acetylocysteing w dawce 600 mg dziennie przez 3 miesigce znaczgco poprawia jakosc¢
nasienia, integralno§¢ chromatyny plemnikéw oraz profil hormonalny. Jednak wiarygodnos¢ tego badania jest
ograniczona ze wzgledu na brak grupy poréwnawczej ( Jannatifar i in., 2019). Badanie kliniczne z udzialem
mezczyzn, ktorzy w ciggu ostatnich trzech miesiecy przeszli infekcje COVID-19 i doswiadczyli pogorszenia pa-
rametrow nasienia, wykazalo, ze doustna suplementacja N-acetylocysteing znaczgco poprawia jako§¢ nasienia.
Cho¢ w badaniu uwzgledniono grupe kontrolng, brak statystycznego poréwnania wynikéw miedzy grupami
ogranicza wiarygodno$¢ uzyskanych wynikéw (Rafiee i Bagher Tabei, 2021).
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— Choroba watroby zwiazana z naduzywaniem alkoholu (ang. nonalcoholic steatohepatitis, NASH) — Jedno nie-
wielkie badanie kliniczne przeprowadzone u pacjentéw z NASH wykazalo, Ze przyjmowanie 1,2 g N-acetylocy-
steiny wraz z metforming przez 48 tygodni obniza aktywno$¢ choroby oraz warto$ci wskaznikéw stluszczenia
irozdecia watroby w poréwnaniu z warto$ciami wyjsciowymi. Jednakze nie zaobserwowano poprawy stanu
zapalnego ani zwldknienia watroby. Z kolei przyjmowanie tej samej dawki NAC i metforminy wraz z kwasem
ursodeoksycholowym w dawce 15 mg/kg dziennie nie przyniosto istotnej poprawy ani w parametrach choroby,
ani w poziomie enzymow watrobowych w poréwnaniu z wartosciami wyjéciowymi (Oliveira i in., 2019).

Mimo dostepnosci suplementéw diety zawierajacych acetylocysteing, ktéra moze korzystnie wptywac na stymula-
cje owulacji, zaptodnienie oraz utrzymanie ciazy, brakuje wystarczajacych wiarygodnych dowodoéw potwierdzaja-
cych jej skutecznos¢ kliniczng w tych wskazaniach.

Bezpieczenstwo stosowania

NAC jest zatwierdzona przez FDA jako lek i uznawana za bezpieczng, gdy stosowana doustnie, dozylnie
lub wziewnie zgodnie z zaleceniami. U dzieci stosowano dawki 900-2700 mg dziennie przez 8-12 tygodni
bez powaznych dzialan niepozadanych. Acetylocysteiny nie powinny stosowac osoby z czynng chorobg wrzodowa
zotadka i dwunastnicy oraz ostrym stanem astmatycznym (Sandoz, 2024).

Dziatania niepozadane

Najczestsze dzialania niepozadane acetylocysteiny to dolegliwosci Zoladkowo-jelitowe (nudnosci, wymioty, zgaga),
wysypki skérne, bol glowy. Rzadziej wystepuja: anafilaksja (szczegélnie po podaniu iv.), zaburzenia rytmu serca,
objawy neurologiczne (zawroty glowy, dezorientacja), skurcz oskrzeli (Sandoz, 2024).

— N-acetylocysteina w czasie ciazy i karmienia piersia

N-acetylocysteina moze by¢ stosowana w cigzy, gdy jest to konieczne (np. zatrucie paracetamolem), jest kompaty-
bilna z karmieniem piersig (e-lactancia.org, 2022).

Interakcje acetylocysteiny

N-acetylocysteina moze wchodzi¢ w interakcje z lekami takimi jak:

— nitrogliceryna - NAC moze przeciwdziala¢ tolerancji na nitrogliceryne, ale takze zwieksza¢ ryzyko hipotensji
i bolow glowy,

— wegiel aktywowany — moze obniza¢ skuteczno$¢ NAC w zatruciach, jesli oba leki sg podawane jednoczes$nie,

— antybiotyki p-laktamowe - wysokie dawki NAC mogg inaktywowac niektére antybiotyki (np. cefalospory-
ny) - zalecane sg odstepy czasowe.

Preparaty dostepne na rynku zawierajace acetylocysteine
Wybrane suplementy diety oraz leki OTC dostepne na rynku, zawierajace acetylocysteine, zestawiono w ¥Tabeli 9.

® Tabela 9. Zestawienie wybranych preparatéw zawierajacych N-acetylocysteine.

Zawartos¢ N-acetylocysteiny

Nazwa prey Kategoria ep i w sug j dawce dob i Opis producenta

ACC OPTIMA Lek OTC 600 mg ACC Optima od firmy Sandoz to lek mukolityczny, ktory
dziata bezposrednio na zalegajacg w drogach oddechowych
wydzieline. Polecany jest dla dorostych w chorobach uktadu
oddechowego, np. podczas zapalenia oskrzeli

Miovelia NAC Zywno$¢ specjalnego prze- 1200 mg (w 3 kapsutkach) Whptywa korzystnie na stymulacje owulacji oraz sukces

znaczenia medycznego zaptodnienia i utrzymania ciazy

Doctor Life NAC Suplement diety 250 mg NAC jest wysoce bioprzyswajalnym antyoksydacyjnym ami-

N-Acetyl-L-Cysteina nokwasem wspomagajacym zdrowie uktadu oddechowego
i watroby

Swanson NAC Suplement diety 600 mg Silny przeciwutleniacz, ktéry wspiera zdrowie watroby

N-acetylocysteina i $ciezki detoksykacji.

600mg Wspomaga prawidiowe funkcjonowanie uktadu oddechowe-
go i aktywnos¢ antyoksydacyjng komérek.
NAC pomaga uzupetni¢ glutation, kluczowy sktadnik syste-
mu obronnego organizmu
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Agrest indyjski

Synonimy: amla, Indian gooseberry, Phyllanthus emblica

Agrest indyjski to $redniej wielkosci drzewo liSciaste pochodzace z Indii i Bliskiego Wschodu, obecnie uprawia-
ne réwniez w innych krajach Azji, takich jak Pakistan, Uzbekistan, Sri Lanka, Chiny oraz Malezja. Gatunek ten od
wiekow wykorzystywany jest w tradycyjnych systemach medycznych, takich jak ajurweda. Surowcem wykorzysty-
wanym w celach leczniczych jest przede wszystkim owoc agrestu indyjskiego, cho¢ zastosowanie znajduja réwniez
ekstrakty z lisci oraz kory roéliny.

Dziatanie i zastosowanie

W tradycyjnej medycynie agrest indyjski stosowany byt w terapii choréb oczu, ukladu sercowo-naczyniowego,
przewodu pokarmowego, watroby, stawow, a takze w leczeniu rzezaczki oraz zaburzen miesigczkowania. Owoce za-
wieraja istotne zwigzki biologicznie czynne, takie jak: witamina C, kwas galusowy, flawonoidy i garbniki. Ekstrakty
z lisci agrestu indyjskiego wykazuja potencjalne dzialanie przeciwzapalne. Zaobserwowano, ze suplementacja eks-
traktem moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu bialka C-reaktywnego (ang. CRP, C-reactive protein) oraz wzrostu
poziomu interleukin IL-8 i IL-10 (Khanna i in., 2015). Dodatkowo eksperymenty na szczurach wykazaly, ze garb-
niki obecne w owocach, m.in. emblikanina A i B, zwiekszaly aktywno$¢ enzyméw antyoksydacyjnych, takich jak
dysmutaza ponadtlenkowsa, katalaza i peroksydaza glutationowa w mézgu (Bhattacharya i in., 1999). Ponadto w ba-
daniach klinicznych wykazano, ze doustna suplementacja ekstraktem z agrestu indyjskiego w dawce 250-500 mg
dwa razy dziennie przez 12 tygodni skutkuje istotnym obnizeniem poziomu hs-CRP (ang. high-sensitivity CRP),
markera stanu zapalnego i choroby wiericowej (Khanna i in., 2015). Wstepne dane sugeruja rowniez, ze spozywanie
owoc6w, soku lub ekstraktu z agrestu moze obniza¢ calkowity poziom cholesterolu, LDL i trigliceryd6w, jedno-
cze$nie podnoszac stezenie HDL (Jacob i in., 1988). Agrest indyjski moze przeciwdziala¢ hiperlipidemii poprzez
regulacje ekspresji syntazy tlenku azotu i cyklooksygenazy-2 (COX-2). Efekty te mogg mie¢ korzystny wplyw na
funkcje §rodblonka oraz zapobiegaé rozwojowi miazdzycy. Dodatkowo, ekstrakt z agrestu indyjskiego wykazuje
wlasciwosci przeciwplytkowe, poniewaz hamuje agregacje plytek krwi, a takze ogranicza produkcje tromboksa-
nu B, w modelach zwierzecych (Fatima, Pingali i Muralidhar, 2014).

Badania kliniczne potwierdzily skuteczno$¢ agrestu indyjskiego w schorzeniach takich jak:

— Dyslipidemia — metaanaliza 12 badan klinicznych wykazata, Ze przyjmowanie ekstraktu lub proszku z owocow
agrestu indyjskiego w dawce 0,5-3 g dziennie lub 12 g §wiezych owocow dziennie przez okres od 2 do 12 tygo-
dni, skutkuje istotnym obnizeniem st¢zenia lipidéw we krwi. Zaobserwowano redukcje: calkowitego choleste-
rolu o §rednio 39 mg/dl, cholesterolu LDL o 15-34 mg/dl oraz tréjglicerydéw o 22-52 mg/dl w poréwnaniu
z grupami kontrolnymi (Setayesh i in., 2023).

— Choroba refluksowa przelyku (GERD) - w badaniu klinicznym przeprowadzonym u pacjentéw dorostych
z przewleklg postaci tej choroby (utrzymujacg sie przez co najmniej 3 miesigce), stosowanie ekstraktu
z owocow agrestu indyjskiego w dawce 1000 mg dwa razy dziennie przez 4 tygodnie doprowadzito do redukcji
czesto$ci wystepowania zgagi o 63% oraz zmniejszenia nasilenia regurgitacji o 50% (Karkon Varnosfaderani
iin., 2018).

3

g

=
|
(|
(alin]
T
=
o
=
Q
T
=
N
(97}
=
=
L
(2=
(=)
=
==
=
(=]
—_
—
L
=
L
|
=W
—]
(7-]
=
(=]
=
=
[—]
=
e~
=
(7]
(=]
Lo
o



https://doi.org/10.1016/j.jad.2011.06.005
https://doi.org/10.1016/0021-9150(95)05635-1
https://doi.org/10.1016/0021-9150(95)05635-1
https://doi.org/10.1183/09031936.97.10071535
https://doi.org/10.1016/0140-6736(91)92161-t
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2012.01.014
https://doi.org/10.1177/0004867416652735
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2010.10.008
https://www.e-lactancia.org/breastfeeding/acetylcysteine/product/
https://www.e-lactancia.org/breastfeeding/acetylcysteine/product/
https://doi.org/10.1161/01.cir.77.4.787
https://doi.org/10.1016/j.ejogrb.2011.07.005

-

7

250 SKtADNIKOW SUPLEMENTOW, KTORE MUSI ZNAG FARMAGEUTA

Pismiennictwo:
Broncel, M., Kozirog, M., Duchnowicz, P, Koter-Michalak, M., Sikora, J., Chojnowska-Jezierska, J. (2010). Aronia
tract reduces blood pressure, dothelin, lipid, and oxidati marker levelsin
patients with metabolic syndrome. Medical science. i j i d
dlinical research, 16(1), (R28-CR34.

Handeland, M., Grude, N., Torp, T, Slimestad, R. (2014). Black chokeberry juice (Aronia melanocarpa) reduces
incidences of urinary tract infection among nursing home residents in the long term--a pilot study. Nutrition
research (New York, N.Y), 34(6), 518-525. https://doi.org/10.1016/j.nutres.2014.05.005

Kardum, N., Milovanovi¢, B., Savikin, K., Zduni, G., Mutavdin, S, Gligorijevic, . Spasic, S. (2015). Beneficial Effects
of Polyphenol-Rich Chokeberry Juice Consumption on Blood Pressure Level and Lipid Status in Hypertensive
Subjects. Journal of medicinal food, 18(11), 1231-1238. https://doi.org/10.1089/jmf. 2014.0171

Kardum, N., Petrovic-Oggiano, G., Takic, M., Glibetic, N., Zec, M., Debeljak-Martacic, J., Konic-Ristic, A. (2014).
Effects of glucomannan-enriched, aronia juice-based supplement on cellular antioxidant enzymes and
‘membrane lipid status in subjects with abdominal obesity. TheScientific 2014, 869250.
https://doi.org/10.1155/2014/869250

in patients with mildly elevated blood pressure. Nutrition research (New York, N.Y), 36(11), 1222-1230.
htps://doi.org/10.1016/j.nutres.2016.09.005

Mulero, ., Bernabé, ), Cerdd, B,, Garcia-Viguera, C., Moreno, D. A., Albaladejo, M. D,, Avilés, ., Parra, S., Abellan, J.,
Iafrilla, P. (2012). Variations on cardiovascular risk factors in metabolic syndrome after consume of a citrus-based
juice. Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland), 31(3), 372-377. https://doi.org/10.1016/j.cinu.2011.11.014

Poreba, R., Skoczynska, A., Gac, P, Poreba, M., Jedrychowska, |, Affelska-Jercha, A., Turczyn, B, Wojakowska, A.,
Oszmianski, J., Andrzejak, R. (2009). Drinking of chokeberry juice from the ecological farm Dzieciolowo and
distensibility of brachial artery in men with mild ia. Annals of agric i
‘medicine: AAEM, 16(2), 305-308.

Rahmani, J, Clark, C., Kord Varkaneh, H., Lakiang, T, Vasanthan, L.T. Onyeche, V., Mousavi, . M., Zhang, Y. (2019).
The effect of Aroni ion on lipid profile, blood pressure, i i ion: A systematic
review and meta-analysis of randomized controlled trials. Phytotherapy research: PTR, 33(8), 1981-1990. https:/
doi.org/10.1002/ptr.6398

Sikora, J., Broncel, M., Markowicz, M., Chatubiriski, M., Wojdan, K., Mikiciuk-Olasik, E. (2012). Short-term supplemen-

Loo, B. M., Erlund, L, Koli, R., Puukka, P, Hellstrom, J., Wahala, K., Mattila, P, Jula, A. (2016). Consumption of tation with Aronia mel extrati ion, clotting, and fibrinolysis in patients with
chokeberry (Aronia mitschurinii) products modestly lowered blood pressure and reduced low-grade inflammation metabolic syndrome. European journal of nutrition, 51(5), 549-556. https://doi.org/10.1007/500394-011-0238-8

Ashwagandha

Synonimy: zeri-szen indyjski, Zeni-szen ajurwedyjski

Witania ospala (Withania somnifera L.), znana szerzej jako ashwagandha, jest wiecznie zielonym krzewem, ktory
wystepuje gtéwnie w Indiach i na Bliskim Wschodzie. Jest popularnym adaptogenem i skladnikiem preparatéw
wskazanych w stanach wzmozonego zmeczenia i stresu. Wykorzystywanym surowcem jest korzen.

Dziatanie i zastosowanie ashwagandhy

Korzen ashwagandhy zawiera alkaloidy, laktony steroidowe (witanolidy, witaferyny) i saponiny. Niektére z prepa-
ratow sg standaryzowane na zawarto$¢ witanolidow. Pod wzgledem strukturalnym niektére witanolidy sa podobne
do zwiazkow wystepujacych w zeni-szeniu (ginsenozydow), a witaferyna A wykazuje podobienstwo do digoksy-
ny. Badania kliniczne potwierdzily skuteczno$¢ ashwagandhy w fagodzeniu stresu. Ponadto wykazano pewng sku-
teczno$¢ witanii w ADHD, leku, poprawie kondycji sportowej, redukeji objawdw starzenia, zmeczenia zwigzanego
z chemioterapig, cukrzycy, hipercholesterolemii, chorobie Parkinsona, chorobach stawéw, niedoczynnosci tarczy-
cy, nieplodnosci, dysfunkcjach seksualnych, chorobie afektywnej dwubiegunowej, zaburzeniach obsesyjno-kom-
pulsywnych i tagodzeniu dzialai niepozadanych lekéw psychotropowych.

Ekstrakty z korzenia ashwagandhy byly skuteczne w nastepujacym wskazaniu:

— Stres — pojedyncze badania kliniczne wykazaly, ze przyjmowanie 240-600 mg na dobe ekstraktu przez
60 dni zmniejsza subiektywne odczucie stresu o 30-44% i wigze sie z obnizeniem stezenia kortyzolu we krwi
022-28% u 0s0b dorostych narazonych na przewlekly stres. Uzyskane wyniki byly istotne statystycznie
wzgledem tych uzyskanych w grupach otrzymujacych placebo (Natural Medicines, 2020). Ponadto podwdjnie
zaslepione badanie kliniczne z randomizacjg wykazalo, ze stosowanie 300 mg ekstraktu 2 razy na dobe przez
8 tygodni zmniejsza przyrost masy ciata u uczestnikéw narazonych na stres w stosunku do tych otrzymujacych
placebo (Choudhary, Bhattacharyya i Joshi, 2017).

Wskazania, w ktérych wykazano potencjalng korzysc ze stosowania preparatéw z ashwagandha, to:

— ADHD - w niewielkim badaniu klinicznym z randomizacja 120 dzieciom z niedawno rozpoznanym ADHD
podawano zlozony preparat ziolowy (zawierajacy m.in. ashwagandhe) lub placebo. Dzieci z grupy badanej
wykazaly po 4 miesigcach statystycznie istotng poprawe w zakresie uwagi i panowania nad reagowaniem na
bodzce wzgledem grupy placebo, w ktdrej nie uzyskano zadnej poprawy (Katz i in., 2010).

— Lek - wjednym badaniu klinicznym z randomizacja z 2009 roku w grupie uczestnikéw przyjmujacych 300 mg
2 razy dobe ekstraktu z korzenia ashwagandhy obserwowano lepsze rezultaty w redukcji leku wzgledem grupy
otrzymujacej placebo (Cooley i in., 2009). Ponadto inne badanie kliniczne wykazalo, ze dodanie 1 g ashwa-
gandhy do standardowej terapii SSRI pozwala na zmniejszenie objawow leku u pacjentéw z zespolem leku
uogélnionego (Fuladi i in., 2020).

— Poprawa kondycji sportowej — metaanaliza 4 badan klinicznych, obejmujacych lacznie 142 uczestnikéw,
wykazala, Ze przyjmowanie 500-1000 mg na dobe ashwagandhy do 12 tygodni poprawia wydolnos¢ tlenows.
Badacze podkreslaja jednak, ze wlgczone badania cechowata duza réznorodnos¢ i konieczne jest potwierdzenie
wynikéw w innych badaniach (Pérez-Gémez i in., 2020).

— Objawy starzenia - 12-tygodniowe prospektywne badanie kliniczne z randomizacja wykazalo, ze przyjmo-
wanie 600 mg na dobe ekstraktu z ashwagandhy przez 25 pacjentéw w wieku 65-80 lat poprawia jako$¢ snu,
czuwanie i samopoczucie statystycznie istotnie wzgledem grupy kontrolnej otrzymujacej placebo (Kelgane
iin., 2020).



— Zmeczenie bedace wynikiem chemioterapii — w otwartym badaniu klinicznym bez randomizacji pacjentki
cierpigce na raka piersi i poddawane chemioterapii przyjmowaly sproszkowany ekstrakt z ashwagandhy
w ilo$ci 2 g 3 razy dziennie, co wigzalo si¢ z obnizeniem subiektywnego zmeczenia zwigzanego z leczeniem
0 16-52% wzgledem pacjentek nieotrzymujacych ashwagandhy (Biswal i in., 2013).

— Cukrzyca — male badanie kliniczne wykazalo, zZe przyjmowanie sproszkowanego korzenia ashwagandhy przez
30 dni w ilosci 3 g na dobe obniza stezenie glukozy we krwi u pacjentéw z cukrzyca typu 11, jednak wiarygod-
nos¢ badania ogranicza brak grupy kontrolnej (Andallu i Radhika, 2000).

— Hipercholesterolemia - przyjmowanie 3 g na dobe proszku z korzenia ashwagandhy przez 30 dni obnizato
poziom trojglicerydéw, cholesterolu LDL i VLDL, jednak w badaniu nie uwzgledniono grupy kontrolnej
(Andallu i Radhika, 2000).

— Choroba Parkinsona - niewielkie badanie kliniczne z udzialem 18 pacjentéw wykazato redukcje objawéw cho-
roby Parkinsona w grupie otrzymujacej produkt ziolowy zawierajacy w sktadzie m.in. ashwagandhe. Uzyskane
wyniki ogranicza brak grupy kontrolnej oraz mata grupa badana i zastosowanie preparatu zlozonego, przez co
nie mozna oceni¢ wplywu konkretnego sktadnika (Nagashayana i in., 2000).

— Choroby stawéw — w malych badaniach klinicznych stosowanie preparatow zawierajacych m.in. ashwagandhe
wigzalo sie ze zmniejszeniem objawdw u pacjentéw z zapaleniem koéci i stawdw oraz reumatoidalnym zapale-
niem stawéw (Kulkarni i in., 1991; Kumar i in., 2015).

— Niedoczynnos¢ tarczycy - w prospektywnym podwojnie zaslepionym badaniu klinicznym z randomizacja u pa-
¢jentéw przyjmujacych ekstrakt z korzenia ashwagandhy w ilosci 600 mg na dobe obserwowano zmniejszenie
poziomu TSH oraz wzrost stezenia Ts i T4 po 8 tygodniach suplementacji (Sharma, Basu i Singh, 2018).

— Nieptodnos¢ — w jednym z badan przyjmowanie przez mezczyzn Ashwagandhy 5 g na dobe przez trzy miesigce
zmniejszato wskazniki stresu oksydacyjnego, poprawialo jako$¢ nasienia, w tym liczbe i ruchliwo$¢ plemnikow,
oraz stezenie testosteronu, LH, FSH i prolaktyny (Ahmad i in., 2010). Inne badanie kliniczne wykazato, ze
u mezczyzn przyjmujacych ashwagandhe w ilosci 225 mg 3 razy dziennie przez trzy miesigce nastapit wzrost
stezenia plemnikéw o 167%, objetosci nasienia 0 53% i ruchliwosci o 57% (Ambiye i in., 2013).

— Dysfunkcje seksualne — badanie obejmujgce 50 kobiet zglaszajacych niezadowolenie ze stosunkéw seksualnych
i trudnosci w osiggnieciu orgazmu wykazalo, ze przyjmowanie wysoko skoncentrowanego ekstraktu z korzenia
ashwagandhy w ilosci 300 mg 2 razy na dobe przez 8 tygodni przyczynia sie do zwiekszenia liczby zadowalajg-
cych stosunkéw, utatwienia osiggniecia orgazmu i poprawy nawilzenia pochwy wzgledem kobiet nieotrzymujg-
cych ekstraktu (Dongre, Langade i Bhattacharyya, 2015).

Ekstrakty z korzenia witanii ospalej badano réwniez pod katem potencjalnego zastosowania w tagodzeniu dzialan
niepozadanych lekow psychotropowych, chorobie afektywnej dwubiegunowej i zaburzeniach obsesyjno-kompul-
sywnych, jednak mimo osiggniecia potencjalnie korzystnego wplywu badania nie s wystarczajaco wiarygodne, aby
jednoznacznie potwierdzi¢ skutecznos$¢ witanii.

Bezpieczenstwo stosowania ashwagandhy

Przyjmowanie w badaniach klinicznych ashwagandhy w ilosci do 1000 mg na dobe przez 12 tygodni bylo dobrze to-
lerowane (Natural Medicines, 2020). Duze ilosci moga powodowac zaburzenia zotadkowo-jelitowe, a rzadko - tok-
syczno$¢ wzgledem watroby.

Interakcje ashwagandhy

Stosowanie jednoczesnie z lekami przeciwcukrzycowymi moze zwigkszac¢ ryzyko hipoglikemii. Badania sugeruja,
ze ashwagandha moze wykazywa¢ dzialanie addytywne ze §rodkami hipotensyjnymi oraz lekami oddzialujagcymi
na osrodkowy uklad nerwowy, m.in. benzodiazepinami i barbituranami. Witania moze réwniez nasila¢ synteze
i zwigksza¢ wydzielanie hormonéw tarczycy, nasilajac dzialanie lewotyroksyny.

Preparaty dostepne na rynku zawierajace ashwagandhe

Ashwagandha stanowi sktadnik preparatéw dostepnych jako suplementy diety, jedno- i wielosktadnikowych, ktére
przedstawione zostaly w ®Tabeli 17.

® Tabela 17. Wybrane preparaty zawierajace ashwagandhe.

Kategoria Zawartos¢ ashwagandhy
Nazwa preparatu d goria w sugerowanej dawce Pozostate sktadniki ~ Opis producenta
lostepnosci dob .
lobowej
Olimp Gold Ashwagandha ~ Suplement diety 300 mg ekstraktu ashwagan- - Suplement diety majacy korzystny
dhy KSM-66 w tym 15 mg wptyw na budowanie odpornosci
witanolidow organizmu na czynniki stresowe.
Naturell Ashwagandha Suplement diety 160 mg ekstraktu w tym min. - Suplement diety zawierajacy
21 mg witanolidéw ashwagandhe, ktéra wspiera organizm

w wysitku i wyczerpaniu.

=
=)
L
(alin]
T
=
o
=
Q
=<
=
~N
7]
=)
=
L
o
=)
—
==
=
(=)
—_
=
(N
=
L
p— |
o
=
(7]
=
S
=
=
(=]
=T
=
=
(7]
(=]
Lo
o




-

7

250 SKEADNIKOW SUPLEMENTOW, KTORE MUSI ZNAC FARMACEUTA

Zawartos¢ ashwagandhy

Nazwa preparatu gategona' . w sugerowanej dawce Pozostate sktadniki ~ Opis producenta
ostepnosci .
dobowej
Olimp Forstres Suplementdiety 50 mg ekstraktu w tym 1,5% Ekstrakt z lisci melisy, ~ Suplement diety zawierajacy sktadniki
witanolidéw magnez, wit. Bs wspomagajace w stanach stresu, na-
piecia, zmeczenia.
Miralo Suplement diety 250 mg ekstraktu w tym Ekstrakt ze znamion Suplement diety wspierajacy nastréj
17,5 mg witanolidéw stupka szafranu oraz wptywajacy na zwigkszenie
odpornosci na stres.
Solgar Witania Ospata Suplement diety 300 mg wyciagguwtym4,5mg - Suplement diety, ktéry wptywa na nor-
Ashwagandha witanolidéw, 100 mg surowego malizowanie i usprawnianie réznych
korzenia funkgji organizmu.
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Withania somnifera root extract efficacy in patients with generalized anxiety disorder: A

Astaksantyna

Synonimy: astaxanthin, mikroalgi

Astaksantyna nalezy do karotenoidow i jest naturalnie wystepujacym pigmentem, ktéry nadaje rézowo-czerwony
kolor gléwnie organizmom morskim takim jak foso$, homar czy krewetki. W suplementach diety Zrédlem astaksan-
tyny sa przede wszystkim mikroalgi Haematococcus pluvialis.

Dziatanie i zastosowanie astaksantyny

Astaksantyna jest silnym przeciwutleniaczem wykazujacym wieksza aktywno$¢ od alfa-tokoferolu, beta-karotenu,
luteiny i likopenu. Z tego powodu moze by¢ potencjalnie korzystna w chorobach neurodegeneracyjnych, schorze-
niach ukladu sercowo-naczyniowego oraz innych stanach, w ktérych patogeneza moze by¢ zwigzana z nadmiarem
reaktywnych form tlenu. Dowody z badan z klinicznych sg niewystarczajace, aby jednoznacznie potwierdzi¢ sku-
teczno$¢ astaksantyny w zwyrodnieniu plamki zwigzanym z wiekiem, hiperlipidemii, infekcjach Helicobacter pylori,
wplywie na wydajno$¢ ¢wiczen, nieplodnosci, tagodzeniu objawdéw menopauzy, bolu w przebiegu reumatoidalnego
zapalenia staw6w i poprawie stanu skory. Astaksantyna jest prawdopodobnie nieskuteczna w redukcji bélu po wy-
sitku fizycznym i zmniejszaniu uczucia zmeczenia.

Astaksantyna byta badana pod katem potencjalnego zastosowania w wielu schorzeniach. Brakuje jednak dowodéw

na jej skuteczno$¢ lub sg one niewystarczajace w takich wskazaniach jak:

— Zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem - badanie kliniczne z randomizacja wykazalo, ze przyjmowanie
preparatu zawierajacego astaksantyne, luteing, zeksantyne, witamine E, witamine C, cynk i miedZ codzien-
nie przez 12 miesi¢cy wplywa na zmniejszenie dysfunkcji w centralnym obszarze siatkowki, ale nie w czesci
obwodowej u pacjentéw ze zwyrodnieniem w poréwnaniu z warto$cig wyjsciows. Ze wzgledu na zastosowanie
preparatu ztozonego nie mozna ocenid, czy efekt jest wywolany astaksantyna, czy polaczeniem sktadnikéw
(Parisi i in., 2008). Pozytywny wplyw astaksantyny na wzrok zostat wykazany przede wszystkim w badaniach in
vitro i na zwierzetach. W badaniach na myszach astaksantyna zmniejszata dysfunkcje siatkowki, wykazata silne
dzialanie neuroprotekcyjne w modelu retinopatii cukrzycowej oraz zmniejszala apoptoze komorek zwigzang
z podwyzszonym ci$nieniem §rédgatkowym w mysim modelu za¢my (Giannaccare i in., 2020).



Berberys pospolity

Synonimy: berberys zwyczajny, kwasnica pospolita, kwasniec, Berberis vulgaris L.

Berberys pospolity jest krzewem, ktory wykorzystuje si¢ jako surowiec zielarski. Zastosowania kliniczne mogg obej-
mowac wspomagajgce leczenie m.in. aft, cukrzycy i dyslipidemii, chociaz dowody z badan klinicznych s3 ograni-
czone i czesto niskiej jakosci. W Polsce dostepne s suplementy diety zawierajace rdzne gatunki berberysu, jednak
jako$¢ tych preparatéw nie jest znana.

Dzialanie i zastosowanie berberysu

Gléwnymi budzacymi zainteresowanie skladnikami berberysu sg alkaloidy izochinolinowe takie jak berberyna,
berbamina i oksykantyna. Oprdcz tego wystepuja garbniki, zwiazki fenolowe, sterole i triterpeny. Miedzy gatunkami
istniejg réznice w zawartosci tych sktadnikéw. Badania kliniczne potwierdzily skutecznos$¢ berberysu w cukrzycy,
zespole policystycznych jajnikéw, hiperlipidemii, nadci$nieniu i aftach. Brakuje dowodéw potwierdzajacych sku-
tecznos$¢ berberysu w chorobie niedokrwiennej serca, zastoinowej niewydolnosci serca, jaskrze, tagodzeniu obja-
wow menopauzy, chorobach watroby i jelit i osteoporozie.

Badania kliniczne potwierdzily skuteczno$¢ berberysu pospolitego w takich schorzeniach jak:

— Cukrzyca - metaanaliza 7 badan klinicznych obejmujacych Iacznie 452 pacjentéw wykazala, ze berberys zna-
czgco obniza poziom insuliny. Nie obserwowano natomiast zmian w stezeniu HbA,, poziomie glukozy na czczo
iinsulinowrazliwosci (Safari i in., 2020). W matym badaniu z udzialem pacjentéw z cukrzycg typu I berberyna
w ilo$ci 500 mg przyjmowana 2-3 razy dziennie przez dwa, trzy miesigce wywierala dzialanie hipoglikemiczne
(Yin, Xing i Ye, 2008). Niektore badania kliniczne wskazuja, Ze u 0s6b z cukrzycy typu I1 i dyslipidemia przyj-
mowanie 500 mg berberyny 2 razy dziennie przez trzy miesigce moze spowodowac spadek stezenia hemoglobi-
ny glikowanej, glukozy w osoczu na czczo i glukozy popositkowej w poréwnaniu z placebo (Zhang i in., 2008).

— Zespot policystycznych jajnikéw — w przegladzie systematycznym 12 badan z randomizacja oceniono, ze ber-
beryna okazata si¢ bardziej skuteczna w zmniejszaniu insulinoopornosci, dyslipidemii i zmniejszaniu poziomu
androgenéw w poréwnaniu z metforming u kobiet z zespolem policystycznych jajnikéw. Dzieki berberynie
jednak nie zwieksza sie wskaznik zaplodnien i urodzeri wzgledem placebo lub metforminy (Xie i in., 2019).

W badaniu z randomizacja u kobiet z metabolicznie zwigzanym zespolem policystycznych jajnikow wykazano,
ze berberyna w dawce 500 mg przyjmowana 3 razy dziennie przez trzy miesigce powodowata spadek poziomu
glukozy we krwi na czczo. Ponadto obserwowano obnizenie poziomu cholesterolu, tréjglicerydéw i zmniejsze-
nie obwodu talii i bioder (Wei iin., 2012).

— Hiperlipidemia - badanie kliniczne z randomizacjg z udzialem 106 pacjentow z zespolem metabolicznym
wykazalo, ze berberys przyjmowany przez 6 tygodni w dawce 600 mg na dobe poprawit profil lipidowy. Nie
odnotowano wplywu na ci$nienie krwi ani inne objawy sercowo-naczyniowe (Zilaee i in., 2014). Dzieki samej
berberynie poprawit si¢ profil lipidowy w dyslipidemii w kilku badaniach klinicznych u pacjentéw z ré6znymi
schorzeniami, w tym rodzinng hipercholesterolemis, otyloscia i cukrzycg (Pisciotta, Bellocchio i Bertolini,
2012; Huiin., 2012).

— Nadciénienie tetnicze - metaanaliza badan klinicznych pokazala, ze przyjmowanie berberyny w dawce 0,9 mg
przez dwa miesigce w polaczeniu z blokerem kanatu wapniowego powoduje obnizenie ci$nienia krwi skutecz-
niej niz zastosowanie samego blokera kanalu wapniowego (Lan i in., 2014).

— Afty - podwdjnie zaslepione badanie kliniczne z randomizacjg z udzialem 84 pacjentéw wykazalo, Ze stosowa-
nie 4 razy dziennie przez 5 dni zelu zawierajgcego berberyne w dawce 5 mg/g przyczynito si¢ do zmniejszenia
bolu, wielkosci aft, rumienia oraz wysigku w poréwnaniu z placebo (Jiangiin., 2012).

Brakuje dowodoéw z badan klinicznych potwierdzajacych skutecznos$é berberysu w chorobie niedokrwiennej serca,
zastoinowej niewydolnosci serca, jaskrze, zespole jelita drazliwego, tagodzeniu objawéw menopauzy, niealkoholo-
wej stluszczeniowej chorobie watroby, gruczolaku jelita grubego i osteoporozie.

Bezpieczenstwo stosowania berberysu

U niektérych pacjentéw podczas stosowania berberysu wystepowaly objawy ze strony przewodu pokarmowego,
takie jak nudnosci, wymioty, biegunka oraz zawroty glowy i omdlenia. Duze dawki berberyny mogg mie¢ wplyw na
uklad sercowo-naczyniowy, powodujgc m.in. niedocisnienie i zwolnienie akcji serca. Dawki do 500 mg berberyny
byly dobrze tolerowane (Blumenthal, Goldberg i Brinckmann, 2000).

— Berberys w ciazy i podczas laktacji
Istniejg udokumentowane dzialania niepozadane, w tym dzialanie stymulujace skurcze macicy, dlatego nalezy uni-
kac polecania berberysu pacjentkom w cigzy.
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Interakcje berberysu

Berberys hamuje aktywno$¢ CYP3A4 i moze zwigkszac stezenie lekow metabolizowanych przez ten izoenzym, np.

cyklosporyny (Cyclaid).

Preparaty dostepne na rynku zawierajace berberys
Preparaty dostepne na rynku zawierajace berberys lub wyizolowany skladnik - berberyne — maja status suplemen-
tow diety. Wybrane preparaty zostaly przedstawione w ®Tabeli 21.

® Tabela 21. Wybrane preparaty zawierajace berberys pospolity.

Kategoria Zawartos¢ berberysu
Nazwa preparatu goria w sugerowanej dawce
dostepnosci dobowej

Pozostate sktadniki

Opis producenta

Berberyna Swanson  Suplement diety 400 mg berberyny -

Suplement diety wspierajacy funkcjono-
wanie uktadu krwionosnego.

GlucoCare Suplementdiety 526 mg ekstraktu z Berberis  Ekstrakt z lisci banaby, kwas Suplement diety zawierajacy sktadniki
aristata standaryzowanego  korozolowy, pikolinian chromu  wspomagajace utrzymanie prawidtowego
do 95% berberyny poziomu glukozy we krwi.

Immuno Power Suplement diety 400 mg ekstraktu z lisci Ekstrakt z ziela jezowki purpu-  Suplement diety zawierajacy sktadniki
rowej, ekstrakt zowocdw bzu  pomagajace w prawidtowym funkcjono-
czarnego, wit. C, cynk, selen, waniu uktadu odporno$ciowego.
polifenole

Berberys slim Suplementdiety 420 mg ekstraktu Ekstrakt z owocow gorzkiej Suplement diety dla oséb dorostych, ktére
z korzenia berberysu pomarariczy, chrom dbaja o kontrole masy ciata oraz prawidto-
standaryzowanego do 97% wy poziom glukozy we krwi.
berberyny

Pismiennictwo:

Blumenthal, M., Goldberg, A., Brinckmann, J. (2000). Herbal Medicine: Expanded Commission E Monographs.
Newton, MA: Integrative Medicine Communications; 2000.

Hu,Y,, Ehli, E. A, Kittelsrud, J., Ronan, P.J,, Munger, K., Downey, T, Bohlen, K., Callahan, L, Munson, V., Jahnke, M.,
Marshall, L. L, Nelson, K., Huizenga, P, Hansen, R., Soundy,TJ Dawes G.E. (2012). Lipid-lowering effect of ber-
berine in human subjects and rats. £ cir of
19(10), 861-867. https://doi.org/10.1016/j.phymed.2012.05.009

Jiang, X.W,, Zhang, Y, Zhu, Y.L, Zhang, H., Lu, K., Li, F.F, Peng, H.Y. (2013). Effects of berberine gelatin on recurrent
aphthous stomatitis: ized, placebo-controlled, double-blind trial in a Chinese cohort. Oral surgery, oral
‘medicine, oral pathology and oral radiology, 115(2), 212-217. https://doi.org/10.1016/1.0000.2012.09.009

Lan, ., Zhao, Y, Dong, F, Yan, Z, Zheng, W., Fan, J,, Sun, G. (2015) Meta-: analyslsoflhe effedand safety of berberine

Wei, W,, Zhau,H,Wang,A,Sul M., Llang,K,Deng,H,Ma Y, Zhang,V Zhang,H Guan Y.(2012). Adlinical study
onthe short-term effect of lic characteristics of women
with polycystic ovary syndrome. Eumpean/auma/afendacnnalogy, 166(1) 99-105. https://doi.org/10.1530/
BJE11-0616

Xie, L., Zhang, D., Ma, H., He, H., Xia, Q. Shen, W, Chang, H,, Deng, Y, Wu, Q. Cong, )., Wang, C. C,, Wu, X. (2019). The
Effect of Berberine on Reproduction and Metabolism in Women with Polycystic Ovary Syndwme A Systematlc
Review and Meta-Analysis of Control Trials. Evidence-based ive medicine:
e(AM, 2019, 7918631. https://doi.org/10.1155/2019/7918631

Yin, ., Xing, H., e, J. (2008). Efficacy of berberine in patients with type 2 diabetes mellitus. Metabolism: clinical and
experimental, 57(5), 712-717. https://doi.org/10.1016/j.metabol.2008.01.013

in the treatment of type 2 diabetes mellitu i and | of h 161, Ihang,Y, Li, X, Zou, D, Liu,W,, Yang, J., Zhu, N., Huo, L., Wang, M., Hong, J.,, Wu, P, Ren, G., Ning, G. (2008). Treatment
69-81. https://doi.org/10.1016/.jep.2014.09.049 oftype 2 diabetes and dyslipidemia with the natural plant alkaloid berberine. The Journal of clinical endocrinology
Pisciotta, L., Bellocchio, A., Bertolini, S. (2012). ical pill ining berberine imibe on plasmai- and metabolism, 93(7), 2559-2565. https://doi.org/10.1210/jc.2007-2404
pld patternin hyper(holenemlemlc subjects and its additive effectin patlenvs with familial hypercholesterolemia  Zilaee, M., Kermany, T, Tavalaee, S., Salehi, M., Ghayour-Mobarhan, M., Fems, G. A. (2014). Barberry treatment
ble cholesterol-| g treatment. Lipids in health and disease, 11, 123. https://doi.org/10.1186/1476- reduces serum anti-heat shock protein 27 and 60 antibody titres and high-sensitivity c-reactive protein in patients
—511)( 11-13 with metabolic syndrome: a double-blind, randomized placebo-controlled trial. Phytotherapy research: PTR, 28(8),

Safari, 2, Farrokhzad, A, Ghavami, A, Fadel, A., Hadi, A, Rafiee, S., Mokari-Yamchi, A,, Askari, G. (2020). The effect
of barberry (Berberis vulgaris L) on glycemic indices: A systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials. Complementary therapies in medicine, 51, 102414. https://doi.org/10.1016/j.ctim.2020.102414

1211-1215. https://doi.org/10.1002/ptr 5117

Bergamota

Synonimy: pomaranicza bergamota, bergamot, Citrus bergamia Risso & Poit.

Bergamota, a wlasciwie pomararicza bergamota, jest roling cytrusowg uprawiang gléwnie na terytorium Wloch.
Skérka z owocow jest wykorzystywana gléwnie do produkeji olejku eterycznego stosowanego do produkeji herbaty
i perfum, natomiast ekstrakty z owocéw stanowig sktadnik suplementow diety.

Dzialanie i zastosowanie bergamoty

Sok z owocow zawiera liczne sktadniki, m.in. kwas cytrynowy, flawonoidy i limonoidy. Pozyskany z owocéw wyciag
standaryzowany na zawartos¢ 5 polifenoli (neoeriocytryny, neohesperydyny, naringiny, melitydyny i brutierydyny)
nosi nazwe BPF (ang. Bergamot-derived Polyphenolic Fraction) i stanowi sktadnik suplementéw diety dedykowa-
nych gtéwnie w celu redukcji poziomu cholesterolu, co znajduje odzwierciedlenie w przeprowadzonych badaniach
Kklinicznych. Aromaterapia olejkiem z bergamotg byla skuteczna w zmniejszaniu nasilenia depresji u starszych pa-
cjentéw. Badania kliniczne nie potwierdzily skutecznosci bergamoty w redukcji leku, w poprawie czujnosci, glike-
mii, profilu lipidowego, w lagodzeniu nudnosci, objawdw tuszczycy i w redukeji masy ciala.

Wiyniki badan klinicznych wskazujg, Ze bergamota jest prawdopodobnie skuteczna w takich schorzeniach jak:

— Hiperlipidemia - otwarte badanie kliniczne z udzialem 77 pacjentéw wykazalo, ze przyjmowanie BPF w ilosci
1000 mg na dobe przez 30 dni wigzalo sie z obnizeniem stezenia cholesterolu catkowitego o 84 mg/dl, LDL
077 mg/dl, TG o 70 mg/dli wzrostem poziomu HDL o 7 mg/dl wzgledem grupy otrzymujacej placebo.
Skutecznos$¢ BPF byla poréwnywalna do rosuwastatyny w dawce 10 mg na dobe. Ponadto dolaczenie BPF do
standardowej terapii rosuwastatyng pozwalalo na zwiekszenie skutecznosci terapii (Gliozzi i in., 2013). W in-



— gabapentyna (Gabagamma, Neurontin) powoduje zmniejszenie efektywnego stezenia gabapentyny we krwi
o okoto 30% (Yagiiin., 2012),

— lewodopa (w: Madopar) powoduje przesuniecie odczynu pH w kierunku zasadowym, co wplywa na wchlania-
nie lewodopy (Kashihara i in., 2019),

— witamina D poprawia wydajnos¢ procesu wchtaniania jonéw magnezu w jelitach (Hardwick i in., 1991; Fuku-
moto iin., 1987),

— antybiotyki z grupy tetracyklin i fluorochinolonéw powoduje powstawanie nierozpuszczalnych komplek-
s6w, co zmniejsza w konsekwencji skuteczno$¢ antybiotykoterapii (Neuvonen, 1976; Marchbanks, 1993),

— lewotyroksyna, poniewaz sole magnezu zmniejszaja wchlanianie hormonéw tarczycy w obrebie jelita cienkie-
go, przez co skutecznos¢ leku moze zosta¢ obnizona (Mersebach i in., 1999).

Aby uniknac interakgji soli magnezu polegajacych na zmniejszaniu wchfaniania lekéw zarekomenduj pacjentowi
zrobienie 4-godzinnego odstepu pomiedzy lekiem a preparatem magnezu. Wiedzac, ze pacjent wiekszos¢ lekéw

przyjmuje rano i/(lub) wieczorem zarekomenduj stosowanie magnezu,do obiadu”.

Preparaty dostepne na rynku zawierajgce magnez

Wybrane suplementy diety oraz leki OTC dostepne na rynku, zawierajace magnez, zestawiono w 8Tabeli 154.

® Tabela 154. Zestawienie wybranych preparatéw zawierajacych magnez.

Nazwa handlowa  Postac¢ Status DawkaMg2+ Zwigzek Sktadniki dodatk Sktadniki pomocnicze
Asmag tabletki QoTC 20mg wodoroasparaginian - laktoza
Asmag Forte tabletki QoTC 34mg wodoroasparaginian - laktoza
\
Aspargin tabletki QoTC 17 mg wodoroasparaginian - sacharoza
Chela-Mag Bs kapsutki suplement 100 mg diglicynian (chelat wit. Bs -
diety aminokwasowy)
Chellaflex MagnezBs  kapsutki suplement 94 mg diglicynian - chelat,  wit.Bs -
diety tlenek
Daymag Bs saszetki suplement  375mg cytrynian wit. Bs ksylitol, sukraloza
diety - subst. stodzaca, aro-
mat pomarariczowy
Laktomag Bs tabletki QoTC 70mg wodoroasparaginian ~ wit. Bs aromat bananowy,
aspartam
Maglek Bs tabletki QoTC 51mg mleczan wit. Bs -
Magmisie zelki suplement  28,5mg cytrynian wit. Bs syrop glukozowy, cukier
diety
Magne Bs tabletki powlekane OTC 48 mg mleczan wit. Bs sacharoza
Magne Bs Forte tabletki powlekane OTC 100 mg cytrynian wit. Bs laktoza
Magne Bs Max tabletki powlekane suplement 100 mg cytrynian wit. Bs -
diety
Magnefar Bs Bio tabletki powlekane OTC 60 mg cytrynian wit. Bs -
Magnefar Bs Forte tabletki powlekane OTC 100 mg cytrynian wit. Bs -
Magnefar Bs Junior ~ syrop suplement 90 mg glukoniani cytrynian  wit. B aromat malinowy
diety (w10 ml)
Magnez Bs cytrynian  tabletki suplement 150 mg cytrynian wit. Bs -
Doppelherz Aktiv diety
Magnezin Comfort  tabletki suplement  125mg weglan - -
diety
Magvit Bs tabletki dojelitowe  OTC 48 mg mleczan wit. Bs sacharoza
NeoMag Cardio tabletki suplement  35mg weglan wit. Bs, potas, wyciag -
diety zgtogu
NeoMag Forte tabletki suplement 120 mg weglan wit. Bs -
diety
NeoMag Forte Ds tabletki suplement 120 mg weglan wit. Bs, wit. D3 -
diety
NeoMag Stres tabletki suplement 60 mg weglan wit. Bs, wyciag z ziela -
diety melisy i chmielu
Slow-mag Bs tabletki dojelitowe OTC 64 mg chlorek wit. Bs -
Zdrovit Magnum tabletki musujgce  suplement 375 mg weglan wit. Bs cyklaminiany, sacharyny,
Forte diety sukraloza, neohespe-
rydyna DC - subst.
stodzace
Zdrovit Skurcz tabletki powlekane suplement 50mg tlenek wit. B, potas, wit. E, -

diety
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474

Kategoria Zawartosc zelaza w suge-
h . N

Nazwa preparatu { j dawce ]

L Dodatkowe sktadniki

Opis producenta

Restonum LS Suplementdiety 20 mg weglan magnezu, witamina C, witami-  Sktadniki produktu wspierajg
na Be, witamina Bi2 prawidtowe funkcjonowanie migsni
i uktadu nerwowego, szczegdlnie
w obrebie koriczyn dolnych
Ascofer Lek OTC 60mg - Skfadniki produktu pomagaja
2mg/ kg m.c.nadobe w prawidtowym funkcjonowaniu
w dawkach podzielonych ukfadu odpornosciowego oraz
- sugerowana dawka przyczyniaja sie do zmniejszenia
zapobiegawcza dla dzieci uczucia zmeczenia i znuzenia
Pismiennictwo:

Bidabadi, E., Poornabi Darzi, S., Mashouf, P, & Shahraki, T. (2019). Effectiveness of Iron Therapy on Breath Holding
Spellsin the Children. franian journal of child neurology, 13(4), 155-161.
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Zen-szenh amerykanski

Synonimy: Zen-szet Anchi, Zen-szet Kanadyjski, Panax Quinquefolia

Termin ,zen-szen” zazwyczaj odnosi sie do ekstraktéw przygotowywanych z roslin z rodzaju Panax, najczesciej Pa-
nax ginseng (zefn-szen azjatycki) lub Panax quinquefolius (Zeti-szeni amerykanski). Tradycyjnie stosowano go jako
srodek moczopedny lub pobudzajacy, w celu wzmocnienia uktadu odpornosciowego oraz jako ,adaptogen”, czyli
substancje pomagajaca organizmowi w walce ze stresem fizjologicznym i psychicznym.

Dziatanie i zastosowanie

Czescig zefi-szenia amerykariskiego, ktora ma zastosowanie w leczeniu choréb, jest korzen. Zeri-szeri amerykariski
zawiera saponiny triterpenowe, powszechnie nazywane ginsenozydami, a takze polisacharydy. Gtéwnym zastoso-
waniem zeni-szenia amerykanskiego jest poprawa funkcji poznawczych.

Badania kliniczne potwierdzily skuteczno$¢ zen-szenia amerykanskiego w schorzeniach takich jak:

— Zakazenie gérnych drég oddechowych - badania kliniczne wykazaly, ze przyjmowanie ekstraktu z zefi-szenia
amerykanskiego w dawce 200-400 mg dwa razy dziennie przez okres 3—6 miesiecy w sezonie grypowym moze
nieznacznie zmniejszy¢ ryzyko wystapienia objaw6w infekeji gérnych drég oddechowych, takich jak przezie-
bienie lub grypa, u dorostych. Ponadto, zmniejsza nasilenie objawéw i skraca ich czas trwania infekgji, a takze
zmniejsza ryzyko ponownego przeziebienia (McElhaney i in., 2004; Predy i in., 2005).

Nie ma wystarczajacych dowodow na skutecznos$c¢ zen-szenia amerykanskiego w leczeniu schorzen takich jak:

— Zaburzenie funkcji poznawczych - badanie kliniczne wykazalo, ze pojedyncza dawka ekstraktu z ze-szenia
amerykanskiego wynoszaca 100-400 mg, podana 1-6 godzin przed testem poznawczym, poprawiata wydaj-
nos¢ krotkotrwatej pamieci roboczej i mogta poprawic doktadnos¢ czasu reakeji w poréwnaniu z placebo
u zdrowych miodych dorostych (Scholey i in., 2010). Inne badanie przeprowadzone na zdrowych osobach
dorostych wykazalo, ze przyjmowanie ekstraktu z Zei-szenia amerykanskiego, standaryzowanego na zawarto$¢
10% do 12% ginsenozydéw, w dawce 200 mg dziennie doustnie przez 14 dni, w niewielkim stopniu poprawialo
wyniki w zakresie pamieci i zmeczenia psychicznego w poréwnaniu z placebo (Bell i in., 2022).

— Cukrzyca - niewielkie badania kliniczne wykazaly, ze przyjmowanie 3 graméw Zen-szenia amerykanskiego
doustnie, do dwéch godzin przed positkiem, moglo obnizy¢ poziom glukozy po positku u pacjentéw z cukrzyca
typu 2 w poréwnaniu z placebo (Vuksan i in., 2000).

— Schizofrenia - wstepne badania kliniczne przeprowadzone wéréd dorostych chorych na schizofreni¢ przyjmu-
jacych leki przeciwpsychotyczne wykazaly, ze przyjmowanie ekstraktu z zeni-szenia amerykanskiego w dawce
100 mg dwa razy dziennie przez 4 tygodnie nieznacznie poprawialo wynik testu wzrokowej pamieci roboczej
w poréwnaniu z placebo. Leczenie to zmniejszalo rowniez objawy fizyczne zwigzane ze stosowaniem lekow
przeciwpsychotycznych, takie jak nieprawidlowy chéd czy sztywnos¢ miesni (Chen i Hui, 2012).



Zefi-szef amerykarski byt réwniez badany pod katem zastosowania w innych stanach, takich jak poprawa wydol-
nosci fizycznej, zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), zmeczenie spowodowane
chorobg nowotworows, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, bél glowy czy wrzodziejace zapalenie okreznicy,
jednak prawdopodobnie jest w nich nieskuteczny.

Bezpieczenstwo stosowania
Zefi-szef amerykariski moze by¢ bezpiecznie stosowany w dawce 100-3000 mg dziennie przez okres do 12 tygodni.
Dodatkowo, pojedyncza bezpieczng dawke w badaniach klinicznych okreslono na 10 g (Vuksan i in., 2000).

— Zen-szen amerykanski w czasie ciazy i karmienia piersia

Ginsenozyd Rb1, aktywny sktadnik zef-szenia amerykanskiego, w badaniu na zwierzetach wykazat dzialanie terato-
genne, dlatego tez przeciwwskazane jest jego stosowanie w cigzy (Chan, Chiu i Lau, 2003).

Nie ma wystarczajacych i wiarygodnych informacji na temat stosowania Zen-szenia amerykarnskiego w okresie lakta-
¢ji, dlatego nie zaleca si¢ jego stosowania (Natural Medicines, 2025).

Interakcje zen-szenia amerykanskiego

Jednoczesne stosowanie Zen-szenia amerykanskiego z lekami przeciwcukrzycowymi moze zwigksza¢ ryzyko hi-
poglikemii (Vuksan i in., 2000). Ponadto moze wchodzi¢ w interakcje z lekami immunosupresyjnymi (McElhaney
iin., 2004). Badanie kliniczne wykazalo, iz u zdrowych pacjentéw przyjmujacych 5 mg warfaryny dziennie, ktorzy
przyjmuja rowniez 1 g zeni-szenia amerykanskiego dwa razy dziennie, zaobserwowano znaczgce obnizenie wartosci
INR (Yuan i in., 2004).

Preparaty dostepne na rynku zawierajace zen-szen amerykanski

Wybrane suplementy diety dostepne na rynku, zawierajace zefi-szen amerykanski, zestawiono w ®Tabeli 270.

® Tabela 270. Zestawienie wybranych preparatow zawierajacych zen-szers amerykanski.

Zawartosc zen-szenia

Nazwa preparatu zategorla' . amerykanskiego w suge- Dodatkowe sktadniki Opis producenta
ostepnosci . .
rowanej dawce dobowej
Olimp Gold Zer- Suplement 200 mg Zen-szen koreanski, zen-szen sybe-  Suplement diety zawierajacy ekstrakt
-szeri complex diety ryjski, ekstrakt pieprzu czarnego, trzech gatunkéw zen-szenia, ktéry dziata
magnez korzystnie w przypadku uczucia zmeczenia
iznuzenia
Olimp Zeri-szerh Suplement 250 mg zen-szen koreanski, ekstrakt pie- Suplement diety przeznaczony dla
vita-complex diety przu czarnego, wit. A, wit. D, wit. E,  0séb dazacych do utrzymania nalezytej
wit. C, tiamina, ryboflawina, nia- sprawnosci fizycznej i umystowej oraz do
cyna, wit. Bs, kwas foliowy, wit. B2,  zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia,
biotyna, kwas pantotenowy a takze jako uzupetnienie witamin w diecie
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Zeh-szen wlasciwy

ic reductions with escalation of dose and administration time of A

diabetes. Diabetes care, 23(9), 1221-1226. https://doi.org/10.2337/diacare.23.9.1221
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ginsengin type 2

Synonimy: Panax ginseng C.A. Meyer, zeni-szeni chifiski, zef-szen azjatycki, zen-szen koreariski

Zefi-szen wlasciwy jest najbardziej znanym i najszerzej stosowanym gatunkiem Zen-szenia. Wykorzystywany jest
powszechnie jako §rodek adaptogenny, poprawiajgcy wytrzymalo$¢ organizmu na stres. Jest skladnikiem wielu su-
plementéw diety przeznaczonych m.in. dla 0séb starszych. Surowcem wystepujacym w preparatach jest sproszko-
wany korzen lub ekstrakt.
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Indeks

Symbole
2KC, 339

2KC Xtreme, 339
4Flex, 204, 459
4Flex Protect, 463

5-HTP, 22,23,25,27,28,29.
Zobacz neuroprzekaznik 5-hy-
droksytryptofan; Zobacz L-5
hydroksytryptofan; Zo-
bacz 5-hydroksytryptofan

S-hydroksytryptofan, 41
a-karoten, 441
B-karoten, 18,441
B-kryptoksantyna, 441

A

acai, 34,40,43

Acai Berry 16000 Slim, 43
ACC OPTIMA, 46
acenokumarol, 18
acerola, 30, 43

Acerola Plus, 44

acetylocysteina, 24, 25, 26, 30, 34,
36, 38, 39, 40, 44, 45

Acidolac Dentifix Kids, tabletki do
ssania, 219

acidum caprylicum. Zobacz kwas:
kaprylowy

Acidum lipoicum. Zobacz kwas: alfa-
-liponowy

Actaea racemosa L.. Zobacz plus-
kwica groniasta

Actiferol Fe° 30 mg, 473

Actiferol Fe® Forte, 473

Actifolin 0,8, 151

Actilite, 306

activated charcoal. Zobacz wegiel
aktywny

Active Hexose Correlated Compound.
Zobacz AHCC

ADEK-Vitum Oleofarm, 443

ADHD, 20

Adrenal-Intercell, 147

Adpres, 385

African mango. Zobacz mango
afrykanskie

afty, 20

Agathosma betulina [Berg. ] Pillans.
Zobacz bukko brzozowe

agrest indyjski, 23, 24, 25,28, 29, 32,
38, 39, 40, 48

Agrimonia eupatoria L.. Zobacz rze-
pik pospolity

agrimony. Zobacz rzepik pospolity

AHCC, 48. Zobacz Aktywny Zwia-
zek Heksozy

AjiPure 9 aminokwaséw, 147
AjiPure 9 Aminokwaséw, 246, 256
AjiPure L-metionina Swanson, 252
Aktywny Zwigzek Heksozy, 34

aktywny zwiazek hemicelulozy,
28,39

ALAnerv ON, 222
Alax, 53

ALE Active Life Energy Glutamine,
245

Alerbon, 124

alergia, 28

alergiczny niezyt nosa, 20

alergie pokarmowe, 20

alfalfa. Zobacz lucerna siewna

algi brunatne, 24, 30, 32, 35, 37, 50
Aliness Bor, 85

Aliness el-amino kompleks aminokwa-
sow, 246,256

Aliness Nattokinase NSK-SD, 319

Alitol, 129

alkohol, 37

alkoholizm, 20

alkoholowa choroba watroby, 20

Allergocaps, 350

Allertec wapno plus, 350

Alliofil, 129

Allium sativum L.. Zobacz czosnek
pospolity

Allnutrition Burn4All Extreme, 426

aloe. Zobacz aloes

aloes, 20,24, 28, 31, 32, 34, 35, 36,
37, 39, 40, 51, 53
- barbadoski, 51

alpha-lipoic acid. Zobacz kwas: alfa-
-liponowy

Alter Medica Acai, 43

Alter Medica Amigdalina, 359

Alter Medica, Cytryniec chiriski, 121

AlterMedica Kudzu root, 221

Alter Medica Ziociert Maruna (Fever-
few), 471

AMD. Zobacz zwyrodnienie plamki
Amigdalina B17, EkaMedica, 359
aminokwasy, 39

Aminokwasy o rozgalezionych laricu-
chach, 55

aminokwasy rozgalezione, 21, 22,
24,25, 28, 32, 33, 34, 35, 36, 38,
53,55

amla. Zobacz agrest: indyjski
Amol, 335
Amolowe na gardlo, 305

Amorphophallus konjac K. Koch.
Zobacz glukomannan

amygdalina. Zobacz pestki: moreli
Anaflin, 53

Andrographis Extract 400 mg Pro-
gress Labs, 89

Andrographis paniculata (Burm.f.)
Nees. Zobacz brodziuszka
wiechowata

anemia, 21

anemia aplastyczna, 21

anemia sierpowata, 21

angelica. Zobacz dziegiel chiniski

Angelica sinensis (Oliv.) Diels. Zo-
bacz dziegiel chifiski

anhydrous caffeine. Zobacz kofeina
annatto. Zobacz arnota wlasciwa

Annona muricata L.. Zobacz gra-
viola

anoreksja, 21
Anusir, 228

Apap Extra, 202,317
Apetiblock, 421
Aphtin, 85

Apibon, 381
ApiCard, 308
Apivaginal, 377
Apo-Uro Plus, 364

apple cider vinegar. Zobacz ocet:
jablkowy; Zobacz ocet jabtkowy

Apple Gold, 322,417

apricot kernel, 359

Apteo Diosmina z hesperydyng i rusz-
czykiem, 135

Apteo Magnez Skurcz, 374

Apteo Wiesiolek, 333

Arctium lappa L.. Zobacz topian
wigkszy

argania spinosa oil. Zobacz olej:
arganowy

argan oil. Zobacz olej: arganowy

ArmoLipid, 371

ArmoLIPID, 127

250 SKEADNIKOW SUPLEMENTOW, KTORE MUSI ZNAG FARMACEUTA




CZYTAJ WIECE)

B30 taacay cone

250 sktadnikow suplementéw, ktore musi znaé farmaceuta (wyd. 11)

Podrecznik 250 sktadnikéw suplementéw, ktére musi znac farmaceuta to Il wydanie opracowania
zawierajacego obszerne omoéwienie wtasciwosci surowcoéw naturalnych wykorzystywanych

we wszystkich suplementach diety dostepnych na polskim rynku. Ksigzka opiera sie na
przegladzie najnowszych badan klinicznych, metaanaliz i wytycznych, co pozwala farmaceutom
Swiadomie oceniac skuteczno$¢ i bezpieczenstwo produktéw handlowych. Dostarcza nie tylko
wiedzy o ich rzeczywistym dziataniu, ale przede wszystkim praktycznych wskazéwek, kiedy

i ktorym pacjentom warto je rekomendowac, a kiedy odradza¢. Ksigzka zostata zbudowana

z 257 rozdziatéw, z ktérych kazdy po$wiecony jest jednemu sktadnikowi suplementu.

W rozdziatach znajdziemy doktadne opisy dziatania i wtasciwosci takich sktadnikéw, m.in. takich
jak: zwiazki bioaktywne, ziota i ekstrakty roslinne, aminokwasy i biatka, enzymy, probiotyki,
btonniki i sktadniki wspomagajace trawienie, produkty naturalne, kwasy ttuszczowe, witaminy,
sktadniki mineralne.

Na koncu kazdego rozdziatu znajduje sie podsumowanie w formie zestawienia preparatow
dostepnych na rynku, a wiec 257 tabel poréwnawczych utatwiajacych orientacje

w réznorodnosci oferowanych produktéw. To uporzadkowane podejScie pomaga szybko
odnalez¢ wtasciwy suplement czy lek i efektywnie doradzi¢ pacjentowi.

ZAMOW

WWW.WYDAWNICTWO.FARM



https://wydawnictwo.farm/produkt/skladniki-suplementow-diety/

	_Hlk201287993
	_Hlk201246895
	_Hlk201249376
	_Hlk201253127
	_Hlk201281939
	_Hlk203321777
	_Hlk201246885
	_Hlk200916749
	_Ref58680433
	_Hlk201754865
	_Hlk201750882
	_Hlk199936820
	_Hlk200512910
	_Hlk200974022
	_Hlk201473824
	_Hlk201481334
	_Hlk201486221
	_Hlk203318527
	_Hlk201493794
	_Hlk201493586
	_Hlk201486851
	_Hlk201476389
	_Hlk201479314
	_Hlk200539252
	_Hlk201505962
	_Hlk203374536
	_Hlk201522638
	_Hlk201522784
	_Hlk201502098
	_Hlk203326703
	_Hlk201510865
	_Hlk201822388
	_Hlk201828722
	_Hlk201824781
	_Hlk201826226
	_Hlk201531067
	_Hlk201825206
	_Hlk201828811
	_Hlk201439823
	_Hlk201454975
	_Hlk201455030
	_Hlk201453879
	_Hlk196420591
	_Hlk200099076
	Przedmowa do wydania I
	Przedmowa do wydania II
	Aspekty prawne wprowadzania do obrotu suplementów diety
	Składniki suplementów a badania kliniczne
	5-hydroksytryptofan 
	Acai 
	Acerola
	Acetylocysteina
	Agrest indyjski
	AHCC 
	Algi brunatne
	Aloes
	Aminokwasy rozgałęzione 
	Arnota właściwa 
	Aronia czarna 
	Ashwagandha
	Astaksantyna
	Bakopa 
	Banaba 
	Berberys pospolity 
	Bergamota 
	Beta-alanina
	Beta-glukany
	Beta-karoten
	Beta-sitosterole
	Betaina
	Bez czarny 
	Białko serwatkowe
	Bifidobacterium infantis 35625
	Biotyna 
	Błyskoporek podkorowy 
	Bor
	Borówka brusznica 
	Borówka czarna 
	Brodziuszka wiechowata 
	Bromelaina
	Bukko brzozowe
	Burak zwyczajny 
	Buzdyganek naziemny 
	CBD
	Chitozan
	Chlorella 
	Chlorofil
	Chlorofilina 
	Cholina 
	Chondroityna
	Chrom
	Chrząstka rekina
	Colostrum
	Cynamonowiec cejloński 
	Cynk
	Cytrulina
	Cytryniec chiński 
	Cytykolina
	Czarnuszka siewna 
	Czepota puszysta 
	Czerwone drożdże z ryżu
	Czosnek pospolity 
	Damiana 
	DHEA
	Diosmina
	Drożdże 
	Dynia zwyczajna 
	Dzięgiel chiński 
	Ekwol
	Eleuterokok kolczasty 
	Enzymy trzustkowe 
	Estry etylowe kwasów tłuszczowych omega-3 
	Fenyloalanina
	Fluor
	Foliany
	Forskolina 
	Fosfatydyloseryna
	Fosfor
	Gamma-hydroksybutyran (GHB)
	Glicyna
	Glukomannan
	Glukozamina
	Glutation
	Gorzka pomarańcza
	Gorzki melon
	Granat
	Graviola 
	Grzyby maitake
	Grzyby reishi
	Gurmar 
	Heksanikotynian inozytolu
	Hesperydyna
	Hibiskus 
	Imbir lekarski 
	Inozytol
	Jod
	Kadzidłowiec
	Kapsaicyna
	Karczoch
	Karczoch hiszpański 
	Kazeina
	Koenzym Q10
	Kofeina
	Kolagen hydrolizowany
	Kolagen typu I
	Kolagen typu II
	Koniczyna czerwona
	Koper włoski
	Korzeń maca
	Kozieradka
	Kreatyna
	Krzem
	Ksylitol
	Kudzu 
	Kwas alfa-liponowy
	Kwas gamma-aminomasłowy 
	Kwas gamma-linolenowy 
	Kwas hialuronowy
	Kwas jabłkowy
	Kwas kaprylowy
	Kwas oleinowy
	Kwas pangamowy 
	Kwas pantotenowy
	Kwasy tłuszczowe omega-3
	Kwercetyna
	L-arginina
	L-glutamina
	L-histydyna
	L-karnityna
	L-lizyna
	L-metionina
	L-ornityna
	L-prolina
	L-teanina
	L-treonina
	L-tryptofan
	L-tyrozyna
	Lacticaseibacillus casei ŁOCK 0919
	Lacticaseibacillus rhamnosus GG (ATCC 53103)
	Lactobacillus plantarum 299v 
	Laktaza
	Laktoferyna
	Lecytyna
	Len zwyczajny 
	Lentinan
	Likopen
	Limosilactobacillus reuteri DSM 17938 
	Liść oliwki europejskiej 
	Lucerna siewna 
	Luteina i zeaksantyna
	Łopian większy 
	Maczużnik chiński 
	Magnez
	Mangan
	Mango afrykańskie 
	Maślan sodu
	Melatonina
	Metylosulfonylometan 
	Miedź
	Migdałecznik
	Miłorząb dwuklapowy 
	Miód
	Mleczko pszczele
	Moringa olejodajna
	Morwa biała 
	Morwa indyjska
	Nasiona gryki
	Nasiona kakaowca
	Nattokinaza
	Nostrzyk żółty
	Ocet jabłkowy
	Oczar wirginijski 
	Olej arganowy
	Olej kokosowy
	Olej z kryla antarktycznego 
	Olej z nasion krokosza barwierskiego
	Olej z nasion ogórecznika 
	Olej z wątroby rekina
	Olej z wiesiołka
	Olejek goździkowy
	Olejek z drzewa herbacianego
	Olejek z oregano
	Opuncja figowa 
	Ortosyfon
	Orzech czarny 
	Ostropest plamisty 
	Ostryż długi 
	Owoc dzikiej róży
	Pachnotka
	Palma sabalowa 
	Pantetyna
	Papaina 
	Pau d’arco
	Paulinia guarana 
	Pektyna
	Pestki moreli
	Pestki winogron 
	Pieprz czarny 
	Pietruszka zwyczajna 
	Piwonia chińska 
	Pluskwica groniasta 
	Pokrzywa zwyczajna
	Polikosanol
	Potas
	Propolis
	Pycnogenol
	Pyłek pszczeli
	Rdest wielokwiatowy
	Rdestowiec japoński (ostrokończysty)
	Resweratrol
	Rokitnik zwyczajny 
	Różeniec górski 
	Rukiew wodna 
	Ruszczyk kolczasty 
	Rutwica lekarska 
	Rutyna
	Rzepik pospolity 
	Saccharomyces boulardii CNCM I-745
	Saccharomyces cerevisiae CNCM I-3856
	SAMe
	Selen
	Serrapeptaza
	Siarka
	Smocza krew 
	Soja zwyczajna 
	Spirulina
	Sprzężony kwas linolowy 
	Streptococcus salivarius K12
	Szafran uprawny 
	Szparag lekarski 
	Śliwa afrykańska 
	Tamaryndowiec indyjski
	Tamaryndowiec malabarski 
	Tarczyca bajkalska 
	Tauryna
	Teobromina
	Traganek błoniasty 
	Tran
	Trawa z młodego jęczmienia 
	VSL#3
	Wapń
	Wąkrota azjatycka 
	Węgiel aktywny
	Wiśnia pospolita 
	Witamina A
	Witamina B1
	Witamina B12
	Witamina B2
	Witamina B3
	Witamina B6
	Witamina C
	Witamina D
	Witamina E
	Witamina K2
	Zielona herbata 
	Złocień maruna
	Żelazo
	Żeń-szeń amerykański
	Żeń-szeń właściwy 
	Żurawina wielkoowocowa 
	Indeks


