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Nauka staje sie sitg wprowadzajgca zmiany i stawiajgcg nowe wymagania rynkowi zywnosci i suplementéw diety. Niezwykle
szybki postep w dziedzinie biochemii, medycyny molekularnej czy nutrigenomiki powoduje, ze wtasnie te dziedziny bedg miaty
coraz wiekszy wptyw na zywnos¢.

Jak wiadomo, aby zy¢ - musimy sie odzywiad. Ale sposdb zycia zmienia sie i musi zmienia¢ sie tez sposéb zywienia. Czasem
styszy sie opinie, ze wystarczy zdrowo sie odzywia¢, a zadne suplementy diety nie bedg nam potrzebne. Otdz nie jest to
prawda.

Perfekcyjnie zbilansowana dieta, dostarczajgca wszystkich koniecznych sktadnikéw odzywczych, jest trudna do zrealizowania.
Warto zauwazy¢, ze poglady na to, co jest zdrowe zmieniaty sie na przestrzeni dziejéw. Obecnie réwniez trwaja dyskusje i
spory (np. masto czy margaryna, ile jajek tygodniowo), ale nie sg kwestionowane korzysci zdrowotne z duzego spozycia
warzyw i owocdéw.

W USA, a takze w Europie lansowana jest dieta 5D, czyli 5 razy dziennie owoce i warzywa. Niestety, mimo ustalenia
optymalnej diety przez naukowcéw i propagowania jej waloréw, stosuje jg tylko ok. 10% ludzi.

Nowoczesny styl zycia doprowadzit do znaczacych zmian w dziennym spozyciu wielu sktadnikéw. Odchodzi sie od gotowania w
domu, rosnie natomiast konsumpcja przemystowo przetworzonej zywnosci. Taka zywnos¢ czesto zawiera mato oryginalnych
sktadnikéw odzywczych, musza by¢ one otrzymywane ze Zrédet alternatywnych. Dodatkowo, w rozwinietych spoteczenstwach
widoczna jest tendencja do prowadzenia siedzgcego trybu zycia. Dla wielu oséb jedyny spacer to droga na parking i z
powrotem. Tacy ludzie potrzebuja mniej energii i mniej jedza. Jednak zapotrzebowanie organizmu na szereg mikrosktadnikéw
diety pozostato takie samo. lle i jakich sktadnikéw brakuje i skad je wzig¢? No wtasnie!

Propozycje uzupetnienia niedoboréw, pojawiajgcych sie na réznych etapach zycia, przynosi ta ksigzka. W kazdym
indywidualnym przypadku warto zasiegnac opinii dietetyka, lekarza rodzinnego lub farmaceuty.

Prof. n. farm. dr hab. n. chem. Iwona Wawer, emerytowany kierownik Zaktadu Chemii Fizycznej na Wydziale
Farmaceutycznym Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Poruszany w ksigzce temat jest niezmiernie wazny, gdyz odpowiednia dieta, jak i racjonalne stosowanie suplementéw diety
wspétuczestniczy w uzyskaniu zadowalajacych efektéw zaréwno w terapii, jak i profilaktyce wielu choréb. W ksigzce obszernie
omowiono suplementy diety z naciskiem na te, ktére majg sktadniki roslinne - to nowatorskie ujecie. Ponadto czytelnicy
znajdg w tekscie duzo cennych informacji na temat wtasciwego zywienia i codziennej diety. Podrecznik zostat

napisany z myslg o lekarzach, pielegniarkach, dietetykach, farmaceutach i zielarzach. Przeznaczony jest takze dla 0séb, ktére
chcag wykorzystac wiedze o suplementach diety dla wtasnych potrzeb zdrowotnych, zwtaszcza Zze do tej pory na pdtkach
ksiegarskich nie pojawity sie opracowania, ktére kompleksowo obejmowatyby to zagadnienie.

Prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. llona Kaczmarczyk-Zebrowska

Suplementy diety stosuje wiele 0séb, a szczegdlnie w Polsce sg one bardzo popularne. Czy jednak potrafimy suplementy diety
odréznic od lekéw? Czy potrafimy uzupetniac niedobory w diecie poprzez witasciwg suplementacje?
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Na te i wiele innych pytan znajdziemy odpowiedzi po zapoznaniu sie z tym ,,Kompendium suplementéw diety”.

Prof. dr hab. n. farm z zakresu farmakologii i bromatologii Maria Borawska
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