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Celem pracy byla analiza stosowania suplementow diety i swiadomosci za-
grozen wynikajqcych z ich pobrania wsréd studentow Uniwersytetu Rzeszow-
skiego. Z przeprowadzonych badan wynika, ze zdecydowana wigkszos¢ (71,5%)
miodziezy akademickiej stosuje suplementy diety. W grupie studentow stosujq-
cych preparaty 18,3% mezczyzn i 46% kobiet deklaruje ich przyjmowanie raz
na dobe. Tylko 36% ankietowanych studentow zna zagrozenia wynikajqce ze
stosowania suplementacji. Jedynie 19% ankietowanych konsultuje decyzje o za-
stosowaniu suplementow z lekarzem Iub farmaceutq. Informacje o preparatach
studenci zdobywajq z Internetu, od znajomych i z telewizji. Przy wyborze suple-
mentow kierujq sie sktadem, zakresem dzialania oraz cenq. Apteka jest najczest-
szym miejscem zakupu tego typu preparatow.

Hasta kluczowe: suplementy diety, studenci, badania ankietowe.
Key words: dietary supplements, students, questionnaire.

Suplement diety to §rodek spozywczy, ktdrego celem jest uzupetnienie normalnej
diety, bedacy skoncentrowanym zrodlem witamin, sktadnikéw mineralnych lub in-
nych substancji wykazujacych efekt odzywcezy lub fizjologiczny, pojedynczych lub
ztozonych wprowadzany do obrotu w formie umozliwiajacej dawkowanie. Pomi-
mo, ze dobrze zbilansowana dieta moze zapewni¢ osobom zdrowym wystarczajaca
ilos¢ sktadnikow odzywczych, bez koniecznosci suplementacji jednak w ostatnich
latach mozna zaobserwowac znaczacy rozwoj rynku suplementow diety (1, 2, 3, 4,
5). Z badan wynika, ze ponad 60% studentow stosuje preparaty wzbogacajace dietg
6, 7).

Sktad suplementéw diety stanowia w wigkszosci surowce roslinne tradycyjnie
stosowane w Europie, w tym surowce farmakopealne, natomiast w suplementach
diety powinny by¢ one w dawkach nizszych od dawek leczniczych. Preparaty te wy-
kazuja rézne oddzialywania na poszczegolne uktady i narzady organizmu cztowie-
ka, miedzy innymi: wspomagaja proces widzenia, wptywaja na stan skory, wlosow
i paznokci, opdzniaja procesy starzenia, wplywaja na narzady ruchu i uktad sercowo
naczyniowy oraz wspomagaja uktad odpornosciowy (1).

Przyjmowanie suplementoéw diety powinno by¢ §wiadome i uzasadnione ze wzgleg-
dow zdrowotnych. Nalezy jednak pamigtaé, ze sktadniki pozywienia, podobnie jak
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inne sktadniki chemiczne, przyjmowane w nadmiarze moga powodowac niekorzyst-
ne skutki zdrowotne. Nieuzasadniona suplementacja stwarza ryzyko przekroczenia
podazy sktadnikow pokarmowych ponad ,,tolerowany gorny poziom spozycia” oraz
wystapienia niepozadanych skutkéw zdrowotnych. Istnieje takze szereg interakcji
pomigdzy sktadnikami zawartymi w suplementach, a powszechnie stosowanymi le-
kami. Wiele specyfikow jest sprowadzanych z zagranicy i pojawiaja si¢ one czgsto
nielegalnie na rynku krajowym. Dlatego stosowanie wybranych sktadnikéw pokar-
mowych, jako osobnych suplementéw do diety budzi wiele obaw i wymaga specjal-
nego rozwazenia i uzasadnienia (1, 8, 9).

Zwigkszajaca si¢ na rynku liczba preparatdw oraz wzrastajacy odsetek 0sob wzbo-
gacajacych diete za pomoca suplementdéw diety, wskazuje na celowos$¢ uwzglednie-
nia tego zjawiska w badaniach zywieniowych (10).

Celem pracy byta analiza stosowania suplementow diety i §wiadomosci zagrozen
wynikajacych z ich pobrania wérod studentow Uniwersytetu Rzeszowskiego.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono wsrdd 153 studentow Uniwersytetu Rzeszowsklego
Wydziatu Biologiczno-Rolniczego, kierunku: Technologia Zywnosci i Zywienie
Cztowieka. Kobiety stanowity 87,6% populacji (134 os6b), a mezczyzni 12,4% po-
pulacji (19 oséb). Badania przeprowadzone zostaty w formie anonimowej, dobro-
wolnej ankiety w 2012 roku.

Respondenci podawali masg ciata (kg) i wzrost (m), a nastgpnie obliczono wskaz-
nik wzglednej masy ciata BMI. Interpretacje wskaznika przeprowadzono zgodnie ze
znowelizowanymi normami zywienia populacji polskiej (11)]: BMI ponizej 18,5 —
niedowaga, BMI w zakresie 18,5—25 masa ciata prawidtowa, BMI powyzej 25—30
—nadwaga, BMI przekraczajace 30 — otylos¢.

Uwzgledniajac warto$¢ wskaznika BMI w badanej grupie studentéw niedowagg
stwierdzono u 15,7% ogoéhu, prawidtowa mase ciata u 75,8% ogdtu oraz nadwage
u 8,5% badanych studentow.

W przeprowadzonym kwestionariuszu zebrano informacje na temat czgstotliwosci
stosowania suplementow diety, konsultacji dotyczacej zastosowania suplementoéw
diety z lekarzem lub farmaceuta, przyjmowania poszczegdlnych grup preparatow,
znajomosci zagrozen spowodowanych stosowaniem suplementoéw diety. Respon-
denci okreélali takze zrodta zdobywania wiedzy na temat suplementow diety, kryte-
ria, ktérymi kieruja si¢ podczas wyboru preparatow oraz miejsca ich zakupu.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Obecnie w naszym kraju widoczny jest wzrost zainteresowania dbatoscia o zdro-
wie, a w tym przyjmowania suplementéw diety. Pospiech, natogi, brak aktywno-
Sci fizycznej, stres, a glownie zle zbilansowana dieta zwiazana ze spozywaniem
zywnosci wysoko przetworzonej prowadza do wystepowania niedoboréw witamin
1 sktadnikéw mineralnych, ktére sa popularnie uzupetiane w réznych grupach spo-
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lecznych za pomoca preparatow wzbogacajacych diete. Czgstym zjawiskiem jest
réwniez sigganie po suplementy diety z kategorii ,,inside beauty” w celu poprawy
wygladu skory, wlosow i paznokci.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢ studentow
(72% ogobhu) stosuje suplementy diety. Spozycie poszczegolnych grup suplemen-
tow przedstawiono na ryc. 1. Kobiety uczgszczajace na uczelnie wybieraty naj-
czesciej: witaminy (81,3%), sktadniki mineralne (47,4%) oraz preparaty ziolowe
(40,3%). Natomiast wsréd mezezyzn najwyzsza popularno$cia cieszyly si¢: witami-
ny (89,4%), aktywatory (88,2%) i sktadniki mineralne (40,5%). Rzadziej stosowane
byty antyoksydanty, reduktory thuszczu i anaboliki. Po antykataboliki oraz sktadni-
ki chrzastki siggato jedynie okoto 1% wszystkich studentéw. Pomigdzy spozyciem
poszczegdlnych grup preparatow w zaleznosci od pici istnieja widoczne réznice.
Megzczyzni zdecydowanie czgSciej siggali po aktywatory uzywane popularnie dla
zwigkszenia energii podczas treningu. Kobiety natomiast znacznie czgsciej niz mez-
czyzni zazywaly preparaty ziotowe, ktore na przykltad poprawiaja wyglad skory,
wlosow i1 paznokei.
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Ryc. 1. Najczes$ciej stosowane grupy suplementow diety (%).
Fig. 1. The most common using groups of dietary supplements (%).

Spiolek i wspolpr. (12) w badaniach prowadzonych wéréd studentow Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego stwierdzili, ze 70—75% badanych studentéw zazywalo
preparaty witaminowo-mineralne dla poprawy wygladu skéry, wloséw, paznokei,
a 44,5% profilaktycznie lub w rekonwalescencji po przebytej chorobie. Chlopicka
1 wspotpr. (13) oszacowali, ze 81% badanej mtodziezy ¢wiczacej w sitowniach sto-
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suje suplementy diety. Suplementacjg stosowato 60% mezczyzn i 21% kobiet, a naj-
czesciej stosowanymi preparatami byly kreatyna (20%) oraz HMB (19%). Z ko-
lei Siglowa i wspolpr. (14) w badaniach prowadzonych wsrod studentéw uczelni
wyzszych zaobserwowali, ze suplementy o dzialaniu energetyzujacym stosowalo
33,8% kobiet i 51,7% mezczyzn, co potwierdza fakt, ze sa one zdecydowanie czgs-
ciej przyjmowane przez mezczyzn.

Na ryc. 2 przedstawiono czestotliwo$¢ przyjmowania preparatdéw. Uzupetnienie
swojej diety przez przyjmowanie suplementéw raz dziennie zadeklarowato 42,9%.
Sporadyczne zastosowanie suplementacji diety deklaruje 29,5% badanych kobiet
oraz 39,7% mezczyzn. Sigfowa i wspotpr. (14) w badaniach prowadzonych wéréd
studentow wybranych uczelni wyzszych Warszawy 1 Tarnowa wykazali, ze 3,6%
kobiet przyjmowato suplementy kilka razy dziennie. Raz dziennie stosowato 54,7%
kobiet i 48,3% mezczyzn, natomiast kilka razy w tygodniu zazywato takie preparaty
22,3% kobiet i 27,6% mezczyzn.
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Ryec. 2. Czgstotliwos$¢ przyjmowania suplementow diety (%).
Fig. 2. The frequency of taking dietary supplements (%).

Suplementacja diety preparatami zawierajagcymi witaminy i sktadniki mineralne
w wielu przypadkach moze przyczyni¢ si¢ do lepszej realizacji zalecen zywienio-
wych. Nalezy jednak podkresli¢, ze istnieje ryzyko pobrania nadmiernych ilo$ci wi-
tamin i sktadnikow mineralnych, co moze wywotywa¢ skutki uboczne. W praktyce
czeste stosowanie preparatow wzbogacajacych diete nie jest poparte odpowiednia
wiedza naukowa, co prowadzi do wystapienia wielu bledow zwigkszajacych ryzyko
zaburzen stanu zdrowia. Zastosowanie suplementow diety jest postrzegane czesto,
jako tatwiejsza alternatywa do skorygowania niewtasciwego sposobu zywienia. Na-
lezy jednak pamigtac, ze rezygnacja z prawidlowej diety na rzecz tabletek i innych
srodkow wyklucza z naszej diety pobranie wielu substancji bioaktywnych wystepu-
jacych naturalnie w produktach spozywczych. Ponadto nalezy zaznaczy¢, ze stoso-
wanie suplementow diety obserwuje si¢ czesto u 0sob dbajacych o swoje odzywia-
nie i czgsto zazywajacych kilka preparatow jednoczesnie co zwigksza wielokrotnie
ryzyko przedawkowania (1).

Znajomos¢ zagrozen spowodowanych stosowaniem suplementacji przedstawiono
na ryc. 3. Jedynie 36% badanych studentow zna zagrozenia wynikajace ze stosowa-
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nia suplementacji diety. Kobiety wykazaty si¢ wigksza §wiadomoscia niz me¢zezyzni
(38% znata niebezpieczenstwa), jednak fakt, ze prawie 2/3 studentéw nie ma dosta-
tecznej wiedzy na temat suplementacji podkresla konieczno$¢ edukacji mtodzie-
zy w zakresie racjonalnego zywienia, suplementdw diety i zagrozen wynikajacych
z ich stosowania.
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Ryc. 3. Znajomos¢ zagrozen spowodowanych stosowaniem suplementow diety (%).
Fig. 3. Awarness of threats from using dietary supplements (%).

Roéwniez badania Schlegel-Zawadzkiej 1 Barteczko (15) wykazaty, ze wigkszos¢
ankietowanych (66%) przyjmujacych suplementy diety nie znato zagrozen wynika-
jacych z niekontrolowanej suplementacji. Odpowiadalo to czgstos$ci wystgpowania
u tych oséb skutkow ubocznych takich jak: béle brzucha, nudnosci, béle gtowy,
ostabienie, tachykardia, wysypka i inne.
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Ryc. 4. Zrodlo informacji o suplementach diety (%).
Fig. 4. Sources of information about dietary supplements (%).

Najwazniejszym zrodtem wiedzy o suplementach diety wsrdd ankietowanych
studentow (ryc. 4.) sg informacje z Internetu (53% kobiet i 57,9% mezczyzn) oraz
informacje od znajomych (53% kobiet oraz 52,6% mezczyzn). Waznym zrodtem
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wiedzy w grupie mlodziezy akademickiej jest rowniez telewizja (42% kobiet,
26,5% kobiet). Natomiast z badan Schlegel-Zawadzkiej 1 Barteczko (15) wynika,
ze 39,8% ankietowanych czerpato wiedzg z rozmoéw z osobami niepowiazanymi
z naukami medycznymi, 43,7% z popularnych czasopism, 36,9% z reklam oraz
27,2% z Internetu.

Na podstawie otrzymanych wynikow mozna wnioskowa¢, ze wiedza na temat
zazywania poszczegélnych preparatow moze by¢ niewystarczajaca, gdyz czgstymi
zrodtami informacji sa rozmowy ze znajomymi oraz zrédta masowego przekazu jak
Internet, telewizja i radio. Sa one gléwnymi $rodkami reklamy suplementow diety
wytwarzanych przez poszczeg6lne firmy. Powoduje to, Ze nie sa to informacje tak
rzetelne, jak zamieszczone w fachowej prasie dostarczajacej pelnego zakresu wie-
dzy na temat suplementacji.

Wyniki dotyczace konsultacji zastosowania suplementéw diety z lekarzem badz
farmaceuta przedstawiono na ryc. 5. W badaniach przeprowadzonych wsrod mto-
dziezy akademickiej tylko 20% kobiet i 10,5% mezczyzn konsultuje zastosowanie
tego typu preparatéw ze specjalista.
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Ryc. 5. Konsultacja zastosowania suplementow diety z lekarzem lub farmaceuta (%).
Fig. 5. The consultation of decision about using dietary supplements with doctor or pharmacist (%).

Jak podaje Chiopicka i wspo6lpr. (13) jedynie 14% ankietowanej mtodziezy uczgsz-
czajacej na sitownie zwracalo si¢ po fachowa porade do lekarzy lub farmaceutow.
Natomiast Spiofek i wsp6lpr. (12) w badaniach prowadzonych wérod studentow Sla-
skiego Uniwersytetu Medycznego stwierdzili, ze najrzadziej konsultowali wybor
preparatu studenci analityki medycznej (33%), a najczesciej studenci farmacji i kos-
metologii (odpowiednio 59% i 66%).

Kryteria wyboru preparatéw przez mlodziez akademicka przedstawiono na ryc.
6. Studenci dokonujac wyboru preparatéw najczesciej kieruja sig: sktadem (54,5%
kobiet 1 52,4% mezczyzn), zakresem dziatania (47% kobiet i 47,4% megzczyzn),
a réwniez ceng (41,2% kobiet 47,4% mezczyzn). Dodatkowo waznym czynnikiem
dla kobiet jest zawarto$¢ substancji aktywnej (40,5%). Natomiast Spiofek 1 wspotpr.
(12) wykazali, ze studenci Slaskiego Uniwersytetu Medycznego podejmujac decy-
zjg o zakupie poszczegdlnych suplementow kierowali sig ich sktadem (89,75% ogo-
hu), a takze cena (41,25% ankietowanych).

Najpopularniejsze miejsca zakupu suplementéw obrazuje ryc. 7. Apteka byta
najcze¢sciej wskazywanym miejscem zakupu suplementéw diety (85,4% ogotu).
Okoto 1/5 studentéw kupuje preparaty w marketach i hipermarketach. Jako gltéwne
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Ryc. 6. Kryteria wyboru suplementow diety (%).
Fig. 6. Criteria for choosing dietary supplements (%).
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Ryc. 7. Miejsca zakupu suplementow diety (%).
Fig. 7. Places of buying dietary supplements (%).

miejsce nabycia preparatow 10,6% ankietowanych wskazato sklep zielarkii 10,5%
sklep internetowy. Kobiety zdecydowanie czg$ciej niz mezczyzni kupuja suple-
menty w aptece (odpowiednio 87,3% 1 63,2%). Studenci (31,6%) znacznie czgsciej
w porownaniu do studentek (7,6%) zamawiaja preparaty w Internecie. Podobne
rezultaty w swoich badaniach uzyskali Spiofek i wspotpr. (12). Najczesciej wymie-
nianym miejscem zakupu preparatow wsrod mtodziezy akademickiej byta apteka
(98% ogo6hu). Natomiast zdecydowanie mniej ankietowanych kupowato suplemen-
ty w aptekach internetowych i sklepach zielarskich (odpowiednio 5,9% i 2% ba-
danych).
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WNIOSKI

1. Zastosowanie suplementéw deklaruje 71,5% ogotu studentéw, a najczgsciej
stosowanymi preparatami byly witaminy (83,4% ogotu), sktadniki mineralne (41,7%
ogo6hu) oraz aktywatory (29,8% ogotu).

2. Studenci przewaznie stosuja preparaty raz na dobg.

3. Jedynie 1/3 mltodziezy akademickiej zna zagrozenia spowodowane nieprawid-
lowa suplementacja. Tylko, co piaty ankietowany konsultuje decyzje o zazyciu su-
plementéw diety z lekarzem lub farmaceuta.

4. Informacje o preparatach studenci zdobywaja z Internetu, od znajomych
1 z telewizji. Przy wyborze suplementdéw kieruja si¢ sktadem, zakresem dziatania
oraz cena.

5. Apteka jest najczgstszym miejscem zakupu tego typu preparatow, a co piaty
student decyduje si¢ na ich zakup w sklepie. Mgzczyzni czg$ciej zamawiaja prepa-
raty przez Internet niz kobiety.

P. Ciszek, P. Duma

THE ANALYSIS OF THE USAGE OF DIETARY SUPPLEMENTS AND THE AWARENESS
OF THREATS RESULTING FROM THEIR UPTAKE AMONG STUDENTS
OF THE UNIVERSITY OF RZESZOW

Summary

The aim of this study was an analysis of the usage of dietary supplements and the awareness of threats
that are resulting from their uptake among students of the University of Rzeszow. The group of respon-
dents included 153 students, women accounted for 87.9% of the population (134 people), and men 12.4%
of the population (19 people). The research was conducted as an anonymous, unsolicited questionnaire
in the year 2012.

The study shows that the vast majority (71,5%) of university students used supplements. In the group of
students using preparations 18,3% of men and 46% of women report taking them once a day. Only 36% of
respondents consult the decision about using dietary supplements with a doctor or pharmacist. Information
about preparations students gain from the Internet, friends and television. When choosing supplements
they rely on the following criteria: composition, effect range and price. A pharmacy is the most common
place of buying this type of preparations.
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