


Czy mégtby Pan opowiedzieé co$ o Dobrej Praktyce Produkcyjnej?

Dobra Praktyka Produkcyjna (z ang. GMP) wraz z Dobrg Praktyka Higieny (GHP)
tworza zasady produkgji zywnosci. Oba pojecia sktadaja sie na podstawowe zachowania
w czasie produkcji. Wskazane systemy sg czescia wymaganego podczas wytwarzania
suplementéw diety postepowania z zarzadzaniem ryzykiem tzw. system HACCP (ang.
Hazard Analysis and Critical Control Points). Wszystkie powyzsze postepowania maja za

zadanie zapewni¢ bezpieczenstwo produkowanej w zaktadzie zywnosci i sq obowigzkowe.

Chciatam zapytaé o liste pending — jak czesto jest ona aktualizowana i czy mozna

wykorzystywad o$wiadczenia na niej zawarte na etykietach suplementéw?

.Lista pending” to spis o$wiadczen zdrowotnych sktadnikéw zywnosci i suplementéw
diety. Oswiadczenia mogg mieé 3 statusy — zatwierdzone, niezatwierdzone i odrzucone.
Lista os$wiadczen jest aktualizowana zgodnie z harmonogramem organdw Unii
Europejskiej, poniewaz to te urzedy odpowiadaja za weryfikacje zgtoszonych przez
producentdw oswiadczen. Oswiadczenia odrzucone nie mogg by¢ uzywane do

znakowania suplementéw.

Czy to prawda, ze suplementy diety nie sa badane? Jesli sa, to w jakim stopniu?

Na rynku suplementéw brakuje jeszcze jednoznacznych regulacji w tym aspekcie. Nie
tylko w Polsce. OSAVI jako polska firma produkujgca suplementy diety premium stawia
na bezpieczenstwo, jakosd i transparentnosé komunikacji. Dzieki rzetelnym informacjom
na temat przeprowadzanych przez nas badan suplementdow i informowaniu klientéw o ich
wynikach rozwiewamy niepewnosé, ktéra moze sie wigzac z jakoscig produktéw tego
sektora. Kazda z serii 170 produktéw OSAVI jest badana przez niezalezne, zewnetrzne
laboratoria, m.in. J.S. Hamilton, informujemy o tym na naszych opakowaniach graficznym
znakiem ,Lab Tested”. Jakos$¢ traktujemy priorytetowo, dlatego prowadzimy regularne

kontrole kazdej partii produktéw.



Wspomniat Pan, ze jeéli produkt jest w rejestrze GIS to jest zweryfikowany,
zastanawiam sie jak to wyglada w rzeczywistosci, ile czasu zajmuje rejestracjai ile trwa

caty proces od zgtoszenia do wprowadzenia suplementu?

Rejestracja suplementu diety obecnie polega na wprowadzeniu produktu do
ELEKTRONICZNEGO SYSTEMU POWIADOMIEN i po wstepnej weryfikagji trafia on do
oficjalnego rejestru i od tej pory moze by¢ sprzedawany. Jednak na tym nie konczy sie
weryfikacja produktéw. Po zgtoszeniu pracownicy GIS sprawdzajg przestane dokumenty
i weryfikuja na zgodnoéé z prawem. Czesto zdarza sie, ze producent musi ztozy¢
dokumenty uzupetniajace.

Natomiast najwieksza odpowiedzialno$é za produkt spada na samego producenta, to
on odpowiada za jako$¢ produktow i bezpieczeristwo swoich konsumentéw.

W przypadku OSAVI produkty spetniajg najwyzsze standardy, bo dbamy o ich jakos¢
na kazdym etapie. Wszystkie nasze suplementy sg badane przez niezalezne laboratoria,
co nie jest standardem na rynku. Za hastem ,premium” kryja sie nasze konkretne dziatania,
dzieki ktérym mozemy moéwié o naszych produktach wtasnie w ten sposdb. Oprécz
wspomnianych juz badan korzystamy z najnowszych technologii produkcyjnych
ograniczajgcych $lad weglowy do minimum, a wiec réwniez dbamy o $rodowisko
naturalne.

Szczegdlnie istotny jest dla nas dobdr certyfikowanych partneréw, pozwala nam to na
spetnienie naszego najwazniejszego zobowigzania — zapewnienia bezpieczenstwa
osobom spozywajgcym suplementy. Zapewniamy wysokg jakos¢ takze dzieki pracy ze
specjalistami w dziedzinie farmagcji, dietetyki czy chemii — komponuja oni receptury
produktéw w odpowiednich proporcjach i co najwazniejsze — bez zbednych dodatkdéw i

wypetniaczy.

Czy podajac mase netto kapsutki na opakowaniu nalezy produkt zgtosi¢ do jakiegos
Urzedu?

Towary, ktére znajdujg sie na rynku i oswiadczajg, ze kupujemy konkretng ilos¢
produktu muszg spetnia¢ wymagania ustawy o Towarach Paczkowanych, za ktérg

odpowiedzialny jest Gtdwny Urzad Miar.



Co sie dzieje, jesli producent oferuje w preparacie wieksze dawki niz dopuszcza prawo

- np. Mg w dawce 450 mg jonédw?

Obecnie system ESP nie pozwala wprowadzi¢ do obrotu produktéw, ktére posiadaja
sktad nie zgodny z obowigzujgcymi uchwatami. W przypadku produktéow, ktdre juz sg na
rynku GIS skieruje pismo do takiego podmiotu z wezwaniem do zmian produktu zgodnie z
obowigzujgcymi zasadami.

W ponizszym linku znajdg Panstwo najnowsze opracowania dla najwyzszych
dopuszczalnych limitdw zawartosci witamin i sktadnikdw mineralnych w suplementach.

https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety

Na co zwraca¢ uwage/co jest niekorzystne np. w otoczce tabletek/kapsutek?

Na rynku suplementdw, jak na kazdym innym, mozemy znalez¢ produkty zaréwno
wysokiej, jak i niskiej jakosci. Przektada sie to niestety na bardziej i mniej wartosciowe
sktady produktow, takze i dodatkdw bedgcych ich czescia, niekoniecznie zdrowych czy
nawet niezbednych. Substancje pomocnicze uzywane to formowania postaci produktu,
muszg by¢ uzywane zgodnie z odpowiednimi przepisami, a wiec sg bezpieczne. W roku
2021 agencje europejskie przeprowadzity ponowng ocene bezpieczenstwa tlenku tytanu
i postanowiono o jego wycofaniu z zywnosci. Temat niekorzystnych sktadnikéw jest dosé
szeroki i nalezatoby mu poswieci¢ osobny webinar. Najlepiej wybierad sktady, ktdre
posiadajg jak najwiecej sktadnikdw naturalnego pochodzenia.

Osavi jako polska firma suplementéw premium stawia na przejrzystg informacje
przekazywang do klienta, w tym te dotyczaca sktadu swoich produktow.

Suplementy OSAVI majg transparentne i proste sktady, bez sztucznych wypetniaczy,
czy aromatdw i niezdrowych dodatkéw. Uzywamy markowych sktadnikow o naukowo
potwierdzonej skutecznosci, jak Quali®-D, Quvital® CoQ10, VitaCholine®, PureWay-C®
Quatrefolic®, OptiZinc®, Astalif™, K2VITAL®. Ponadto nasz asortyment produkujemy w
Europie, z surowcéw o najwyzszej jakosci, ktére cechujg sie wysoka przyswajalnoscia.
Kazda z partii 170 produktéw OSAVI jest badana przez niezalezne, zewnetrzne laboratoria
m.in. J.S. Hamilton, informujemy o tym na naszych opakowaniach graficznym znakiem ,Lab
Tested”. Jakos$¢ traktujemy priorytetowo, dlatego prowadzimy regularne kontrole kazdej

serii produktow.


https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety
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Dbamy nie tylko o konsumentdw, lecz takze o planete i prowadzimy zréwnowazony
rozwoj marki. Nasze etykiety CleanFlake i opakowania z BioPETu sg recyklingowalne.
Prowadzimy odpowiedzialng produkcje i stosujemy zréwnowazone zrédta surowcdw, by

ograniczy¢ slad weglowy do minimum.

Czy wiadomo, na jakim etapie jest tworzenie Polskiej listy sktadnikéw roslinnych

dozwolonych do stosowania w suplementach?

Obecnie najnowsze informacje w tej sprawe sg publikowane oficjalnie na stronie
Zespotu ds. Suplementéw diety.

https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety

Rynek suplementéw i odzywek biatkowych - dlaczego producenci notorycznie
dopuszczaja sie umieszczania na opakowaniu obrazkéw prawdziwych owocéw, skoro
podobno nie mozna tego robié, jesli produkt nie zawiera przynajmniej 80% danego

owocu?

Zastosowanie grafiki owocu na opakowaniu produktu spozywczego warunkowane
jest zawartoscia tego owocu w produkcie. Nie musi to by¢ pulpa owocowa czy tez sok.
Moze to by¢ zawartosé owocu w postaci naturalnego aromatu np. cytrynowego. Woéweczas
musi spetnia¢ wymagania rozporzadzenia 1334/2008 dla naturalnego aromatu - “gdy
sktadnik aromatyzujgcy otrzymano w catosci lub w co najmniej 95% w/w ze wskazanego
materiatu zrédtowego”. Tak wiec, grafika cytryny bedzie dopuszczalna na opakowaniu
produktu zawierajgcego NATURALNY aromat cytrynowy. Przyktadem sa np. smakowe
wody mineralne, gdzie na opakowaniu znajduje sie grafika cytryny a w sktadzie znajduje

sie tylko woda, cukier, regulator kwasowosci oraz naturalny aromat cytrynowy.

Co jesli produkt zawiera co$ czego nie powinien? np. odzywka biatkowa zawiera
laktoze, jesli producent deklaruje, ze nie zawiera? Czy producent ponosi z tego tytutu

jaka$ odpowiedzialnosé?

Jesdli sktad produktu jest niezgodny z oznakowaniem produktu to jest spora

niezgodnosé. Za takie przewinienia odpowiada gtéwnie UOKIK, gdzie nasze podejrzenie


https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety
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mozemy zgtosi¢. Jednak my jako konsumenci powinnismy takie podejrzenie zgtosi¢ do

Sanpeidu, a takze bezposrednio do producenta.

Ile max substancji aktywnych moze zawieraé suplement diety ?

Obecnie nie ma takich wymagan zwigzanych z iloscig sktadnikdw w jednym produkcie.
Wazne jest, aby wybiera¢ sktadniki, ktore sg dla nas wskazane. Nalezy rowniez pamietac,
ze suplementy diety wbrew pozorom mozna przedawkowad, dlatego nalezy stosowad sie
do zalecanej porcji oraz wskazan lekarza lub farmaceuty. Nie powinno sie takze, w
wiekszodci przypadkdow, przyjmowadé suplementdw na czczo. Suplementy diety
przyjmowane w nadmiarze moga zaktécad prace watroby, obcigzad zotadek czy zaburzad
réwnowage organizmu. Dodatkowo pominiecie dawki suplementu nie powinno by¢

rekompensowane podwadjng porcjg nastepnego dnia.

Jak szybko moge spodziewad sie rezultatéw od rozpoczecia suplementacji?
Odpowiedz na to pytanie nie moze by¢ jednoznaczna. W zaleznosci od preparatu
i stanu zdrowia konkretnej osoby, efekty zazywania suplementdw moga by¢ widoczne
nawet po 3 tygodniach regularnego zazywania, jednak u czesci osdb moze sie zdarzyd, ze
efekty suplementacji bedg widoczne dopiero po kilku miesigcach. Nalezy pamietad, ze
tylko regularne ich spozywanie przynosi pozadane efekty. Watpliwosci odnosnie efektow
suplementacji moze rozwiaé konsultacja z lekarzem, dietetykiem, a jesli wczesniegj

stwierdzono niedobory konkretnych witamin, takze wykonanie okresowych badan krwi.

Czy moge zazywac suplementy diety bez konsultacji z lekarzem? Czy kazdy powinien

przyjmowaé  jakie$  suplementy diety? Sa jakie$  przeciwwskazania?

Suplementy diety uzupetniajg naszg codzienng diete i powinny by¢ stosowane wtedy,
gdy czujemy, ze nasze procesy fizjologiczne nie przebiegajg prawidtowo. Zmeczenie,
trudnosci z zasypianiem, problemy z trawieniem czy inne. Badania wskazujg na czeste
populacyjne niedobory witaminy D czy witaminy B12.

Przyktadem moze by¢ np. okres zimowy, gdy dni s3 krdtkie a storica niewiele. Wtedy
wtasnie szczegdlnie zaleca sie przyjmowanie witaminy D. Najlepiej skonsultowad, jakie

powinnismy przyjmowad suplementy z lekarzem, farmaceuta lub dietetykiem.
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Lekarz diagnozuje pacjenta, ordynuje leki i kontroluje stan zdrowia przy wspétpracy z
farmaceuta, ktéry czuwa nad catg farmakoterapig (obecnie w Polsce wprowadzana jest
Opieka Farmaceutyczna). Podczas takiej rozmowy z farmaceuta zdarza sie, ze pacjent czuje
sie mniej zobowiagzany niz w kontakcie z lekarzem, wiec chetniej opowiada o wszystkich
przyjmowanych lekach i suplementach, a takze o codziennej diecie. W zwigzku z tym

jedynym stusznym rozwigzaniem jest edukacja i wspétpraca zawoddw medycznych.

Czy kobiety w cigzy i karmiace piersia powinny stosowad suplementy diety? na co
warto zwrdci¢ uwage przy wyborze? Czy suplementy diety sa bezpieczne dla kobiet w

cigzy oraz karmiacych piersia?

Suplementy diety jak najbardziej mozna stosowad w cigzy. Nasze produkty sg szeroko
kontrolowane i doktadamy wszelkich staran, aby ich sktady byty jak najlepsze. W okresie
cigzy i karmienia piersig zapotrzebowania na sktadniki mineralne i witaminy sie zmienia.
W zwigzku z tym nalezy wybraé odpowiednie produkty. Obecne zalecenia co do ilosci
sktadnikéw, ktdére nalezy suplementowad, mozna zweryfikowaé z Rekomendacjami
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego. Jest kilka substangji, ktére nalezy wtaczy¢ do
suplementacji od samego poczatku cigzy, a nawet podczas jej planowania m.in. witamina
D3, jod, magnez, zelazo, DHA i oczywiscie kwas foliowy. Wielu lekarzy zaleca dodatkowo
witamine B12, poniewaz jej niedobory sg bardzo powszechne. Natomiast w przypadku
suplementdéw zawierajgcych kofeine czy niektdrych suplementéw ziotowych istniejg
przeciwwskazania i wowczas taka informacja musi znalez¢ sie na opakowaniu.

Wazne, aby w okresie cigzy by¢ w kontakcie z lekarzem, zaufanym farmaceutg lub
dietetykiem, ktdry kontroluje wszystkie przyjmowane leki i suplementy diety. Istotne jest,
aby dbad o siebie i kontrolowad zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzacego. Podczas
przyjmowania preparatdow wielosktadnikowych, warto sprawdzié, czy substancje
odzywcze nie pojawiajg sie w innych przyjmowanych suplementdw i czy nie podwaja sie
zalecanych dawek witamin i mineratdw.

Suplementy diety w cigzy nie mogg zastepowad odpowiedniej, zbilansowanej diety,
lecz jedynie jg uzupetniaé. W przypadku watpliwosci nalezy skonsultowad sie z

farmaceutg lub lekarzem prowadzacym czy dietetykiem.
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Ksylitol zapobiega préchnicy?

.Ksylitol jest alkoholem cukrowym ztozonym z pieciu atomoéw wegla. W
przeciwienstwie do cukréw nie jest metabolizowany przez wiekszos¢ bakterii. Nie moze
zostad wiec zamieniony w szkodliwe dla zebéw kwasy. Co wiecej uniemozliwia bakteriom
préchnicotwdérczym  wytwarzanie zewnatrzkomorkowych  polisacharyddéw,  ktére

wykorzystujg do przyczepiania sie do powierzchni zebdw.

Cukier brzozowy korzystnie wptywa na podniesienie pH i utrzymanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej w jamie ustnej. Hamuje dziatanie enzymu amylazy, ktéry w jamie
ustnej rozktada weglowodany na cukry proste. Zasadowe $rodowisko nie jest korzystne
dla rozwoju bakterii préchnicotwdrczych, ktdre preferujg kwasny klimat.

Ksylitol nie tylko chroni przed szkodliwym dziataniem bakterii, ale takze wzmacnia
szkliwo i jego remineralizacje. Wykazuje pozytywne dziatanie na wydzielanie $liny, ktéra
w naturalny sposéb oczyszcza zeby. Warto spozywac gumy i dropsy z dodatkiem ksylitolu

po kazdym positku, aby cieszy¢ sie pieknym i zdrowym uémiechem.”

https://dentacare.pl/porady/ksylitol-przeciwprochnicze-wlasciwosci-cukru-brzozowego/

Jakie witaminy i sktadniki warto suplementowad pracujac umystowo? Chce mieé
pewnos$é, ze nie zabraknie ich, a z dietg bywa réznie (dolegliwosci jelitowe, w trakcie

diagnozy problemu).

Przy pracy umystowej najmocniej obcigzony bedzie uktad nerwowy, wiec warto
wzmocnié¢ procesy w nim zachodzgce witaminy z grupy B a takze kwasami Omega-3.
W zaleznosci od diety warto zwrdci¢ uwage na podaz witaminy B12. W zwigzku

z dolegliwosciami jelitowymi nalezatoby zgtebié przyczyne problemu.

Kliknij tutaj w celu weryfikacji produktow:

Czy warto przyjmowacd chlorofil?

Wiele doniesien naukowych wykazuje, ze chlorofil posiada witasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Chlorofil spowalnia proces utleniania sie komdrek
i eliminuje wolne rodniki w organizmie dzieki czemu przeciwdziata ich niekorzystnemu

wptywowi na nasz organizm. Stosowanie substancji antyoksydacyjnych wspomaga nasz


https://dentacare.pl/porady/ksylitol-przeciwprochnicze-wlasciwosci-cukru-brzozowego/

organizm w spowolnieniu proceséw starzenia sie komodrek, wspiera jego odpornosd

pomaga rowniez w oczyszczaniu organizmu z toksyn.

Chlorofil, ze wzgledu na swojg budowe, ma takze zdolno$é do wigzania lotnych
zwigzkdw siarki odpowiedzialnych za nieprzyjemny zapach z ust, dzieki czemu pomaga
niwelowad nieprzyjemny zapach z ust. Badania wskazuja réowniez, ze chlorofil posiada
dziatanie antybakteryjne dzieki czemu moze przyczynia¢ sie do korzystnego wptywu na
uktad pokarmowy, usprawniajgc prace jelit i chronigc organizm przed szkodliwymi
bakteriami. Wyniki pokazuja, ze chlorofilina sodowo-miedziowa ma znaczace dziatanie
przeciwbakteryjne przeciwko Staphylococcus aureus, Bacillus subtilis, Escherichia coli,

Salmonella typhi, Pseudomonas aeruginosa czy Listeria monocytogenes.

Oceniono dziatanie antyoksydacyjne i antymutagenne dietetycznych pochodnych
chlorofilu in vitro. Wyniki te pokazuja, ze dietetyczne pochodne chlorofilu wystepujace
zarowno w swiezej, jak i przetworzonej zywnosci oraz suplementach diety majg dziatanie

przeciwutleniajgce i antymutagenne.

Aktywnosé przeciwutleniajgcg szedciu naturalnie izolowanych pochodnych chlorofilu
i Cu-chlorofiliny badano mierzac ich dziatanie ochronne przed utlenianiem Llipidéw. Cu-
chlorofilina, badana obiema metodami, wykazata wyzszg aktywnos¢ antyoksydacyjna niz
naturalne chlorofile, co wskazuje na znaczenie charakteru chelatowanego metalu w
pierscieniu porfirynowym. Mechanizm dziatania przeciwutleniajgcego wykazywany przez
naturalne pochodne chlorofilu nie wydaje sie by¢ oparty na zdolno$ci oddawania wodoru,
ale by¢ moze na ochronie kwasu linolowego przed utlenianiem i/lub zapobieganiem

rozktadowi wodoronadtlenkdw.
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Jak dziata Colostrum?

Colostrum to “siara bydleca” czyli mleko krowy zbierane w 1, 2 lub 3 karmieniu.
Podobnie jak mleko kobiece, siara ma na celu zbudowanie odpornosci u cielecia. To
dlatego jest bogate w przeciwciata IgG, odpowiadajgce m.in. za obrone organizmu przed
bakteriami i wirusami. Dostarczajac IgG, nawet do dorostego organizmu ludzkiego,
wspiera uktad immunologiczny. W naszym Colostrum Immuno 800 mg dodatkowo

znajdziesz cynk, ktdry takze wspiera prawidtowe dziatanie systemu odpornosciowego.

Czy preparaty z kolagenem dziataja? Czy preparaty na stawy z kolagenem, kwasem

hialuronowym dziatajg?

Ogdlna nazwa kolagen, to tak naprawde peptydy kolagenowe, czyli mieszanka
odpowiednich aminokwaséw w odpowiednich proporcjach. Aminokwasy s3
podstawowym budulcem naszych biatek, czyli tez tkanek. Najnowsze badania wskazuja,
ze takie produkty jak najbardziej wykazujg efekt wspomagajacy nasz organizm. Nalezy
zwrdéci¢ uwage na odpowiednie porcje przyjmowanego produktu. Zazwyczaj produkty sa
w postaci proszku, ktory nalezy rozpusci¢ w wodzie i wypic.

Obecnie naukowe podejscie do kolagenu wskazuje nam, ze najlepsze do osiggniecia
efektu sg tzw. bioaktywne peptydy kolagenowe i tego nalezy szukad na rynku.

- opatentowane i przebadane klinicznie bioaktywne peptydy kolagenowe VERISOL®
- opatentowane i przebadane klinicznie bioaktywne peptydy kolagenowe

TENDOFORTE®

Chce zaczaé sie suplementowad czy kwasy omega-3 EPA, DHA, witaminy i sktadniki
mineralne, oraz chlorofil jest to dobry zestaw? Niestety nie moge zrobié teraz badani

na niedobory witamin.

Rozpoczynajgc suplementacje nalezy oczywiscie zweryfikowad¢ swoja diete i stan
zdrowia. Podstawowymi produktami jaki powinnismy wtgczy¢ do naszej codziennej rutyny
to witamina D3 (2000 IU dla osoby zdrowej, dorostej), cynk, witamina B12 lub peten
kompleks witamin i kwasy Omega-3 (EPA i DHA).
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Ile powinno sie przyjmowad witaminy K2MK7 dziennie? Czy jest to zalezne od dawki
przyjmowanej witaminy D3? jesli tak to ile powinno sie jej przyjmowadé przy 2000

jednostek a ile przy 4000 jednostek?

Maksymalna dzienna dawka witaminy K2 to 200 pg.

Najnowsze badania wskazuja, ze w celu zapewniania najodpowiedniejszego
wykorzystania witaminy D3, nalezy jg taczy¢ z witaming K2.

- 20001U D3 + 100 pg K2 MK-7,

- 40001U D3 + 150 pg K2 MK-7.

Czym sie rdznig probiotyki od prebiotykéw?

Probiotyki to zywe drobnoustroje, ktére podane w odpowiedniegj ilosci wywieraja
korzystny wptyw na zdrowie.

Prebiotyki to substancje, ktére wspieraja i odzywiajg kultury bakterii w przewodzie

pokarmowym, np. inulina.

Czy produkt nazwany "probiotyczny" musi spetniaé jakie$ okre$lone wymaganie dot.
konkretnych szczepdéw, czyli czy mozna na opakowaniu napisaé probiotyczny i podaé
jedynie nazwe np. Lactobacillus acidophilus? Nazwa probiotyku powinna zawieraé 3-

cztonowa nazwe z nr szczepu?

Produkt probiotyczny powinien zawiera¢ zywe kultury bakterii o uwodnionym
dziataniu na organizm. Nazwa szczepu bakterii powinna sktadad sie z petnej nomenklatury
zgodnej z numerem szczepu z bankdw genetycznych. Podsumowujac podanie tylko petnej
nazwy wraz z numerem konkretnej linii genetycznej bakterii uprawnia do powigzania go z
badaniami naukowymi i udowodnienia jego dziatania

W naszym organizmie.

Czy sok z kapusty kiszonej dziata na flore jelitowa? Czyli w przypadku gdy pije

codziennie to nie musze zazywaé probiotykéw? Czy lepiej zazywad?

Kiszona kapusta, jak i ogdrki kiszone zawierajg bakterie kwasu mlekowego z rodziny

Lactobacteriaceae, jednak nie sg to wyselekcjonowane szczepy bakteryjne o naukowo
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udowodnionym dziataniu, potwierdzonym badaniami randomizowanymi - jak w
przypadku probiotykédw. Dlatego, jesli jest sie zdrowa osobg, nie w trakcie
antybiotykoterapii ani nie ma sie zdiagnozowanej dysbiozy jelitowej, dieta bogata w

kiszonki powinna by¢ wystarczajgcym wsparciem zdrowia jelit.

Czy w profilaktyce niedoboru witaminy D lepiej brac Vigantoletten suplement czy
produkt leczniczy? czy jeszcze inny preparat? To w suplemencie diety jak Vigantoletten
moze byé wiecej jednostek wit. D niz w leku? Bardziej wskazane bedzie w takim razie

zazywanie wit. D jako leku czy suplement przy niedoborach?

Suplementy diety majg za zadanie uzupetni¢ codzienng diete w substancje
wspomagajace procesy fizjologiczne, natomiast produkt Lleczniczy je modyfikuje
i poprawia. Leki OTC to $rodki dostepne bez recepty, np. leki przeciwbdlowe czy
przeciwzapalne. Osoba borykajgca sie z pierwszymi objawami infekcji moze przyjac je
jeszcze przed konsultacjg z lekarzem. Leki OTC réznig sie profilem bezpieczeristwa od tych
dostepnych na recepte. Suplementy diety nie leczg chordb, z definicji s3a

skoncentrowanymi zrédtami substancji odzywczych, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Suplementy nie leczg, a sg uzupetnieniem diety, ich przyjmowanie powinnismy
skonsultowad z lekarzem, farmaceuta lub dietetykiem. Suplementy uzupetniaja niedobory
witamin, sktadnikéw diety i wspomagajg podstawowe procesy fizjologiczne. Bardzo

wazne jest, abysmy byli $wiadomi tych zaleznosci.

Czy OSAVI ma suplement z kwasami omega, bez metali ciezkich? Jaka wartoscia

parametru TOTOX charakteryzuja sie produkty OSAVI?

Oleje rybie uzywane w produktach OSAVI spetniajg najwyzsze standardy uznawane
przez miedzynarodowe instytucje m.in. FOS, GOED, IFOS. Wyniki dla obecnej serii
wskazujg, ze zawartos¢ metali ciezkich jest na bardzo niskich poziomach bliskich
poziomom granicy btedu oznaczenia. Dla przyktadu wynik zawartosci kadmu to ponizej
0,002 mg/kg produktu, a limit gérny to 1,0 mg/kg. Wynik pokazuje, ze zawartosé kadmu
jest 500 razy mniejsza niz gérny limit dopuszczenia produktu, dla otowiu to wynik 60 razy
mniejszy od poziomu dopuszczalnego, w przypadku rteci to wynik 170 razy mniejszy niz

gérny dopuszczony limit.
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OSAVI Omega-3 zawierajg rowniez naturalny aromat cytrynowy, ktéry ma zadanie
zminimalizowac ewentualny rybi posmak, ktéry moze wystapic sie po przyjeciu kapsutki.
Zawartos¢ zwigzkow utleniajacych, ktére znajdujg sie w aromatach, czesto zaktdcajg
pomiar wartosci TOTOX i mogg powodowac zawyzenie tego parametru. Niemniej jednak
nasze produkty tworzone s3 z najwyzszej jakosci olejow rybich i spetniajgcych swiatowe
normy czystosci. W przypadku Omega-3 Vegan ten poziom jest o 80% ponizej gérnego
limitu, w przypadku wysoko stezonego Omega-3 EXTRA 1300 mg, ten poziom jest 0 40%

nizszy niz goérny limit.

W zelkach OSAVI wystepuja m.in. cukier, syrop glukozowy czy sukraloza - uznawane

przeciez za niekorzystne.

W OSAVI stawiamy na nowoczesno$é, a bogata oferta skierowana do 0sdb o réznych
potrzebach jest dla nas celem, do jakiego dazymy. Obecnie w naszej ofercie mamy
4 produkty w postaci smacznych zelek. Posiadamy wersje weganskie, wegetarianskie i na
bazie zelatyny wotowej. Mamy takze wersje z cukrem i bez. W rzetelny sposdb
informujemy o zawarto$ci warto$ci odzywczych na porcje naszego produktu.

Niektdre nasze zelki zawierajg syrop glukozowy. Jego sktad to gtownie glukoza (94 -
98%), woda i kilka innych cukréw. Syrop glukozowy zawiera najlepiej przyswajalny przez
organizm ludzki cukier, czyli glukoze i temu zawdziecza swoja nazwe. Glukoza jest
wchtaniana i magazynowana przez organizm do wykorzystania w celach energetycznych.
Warto zwrdéci¢ uwage na mozliwg pomytke i brak rozréznienia syropu glukozowego od
glukozowo-fruktozowego, ktérego nie rekomendujemy. Co wazne - nasze zelki nie
zawierajg glutenu, co bedzie istotne dla 0séb z nietolerancja.

Zelki OSAVI to suplement, cho¢ ta forma jest kojarzona w sposéb oczywisty
z przekaska. Dlatego istotna jest wielkos$¢ dziennej porcji. Mimo, iz cukier i syrop
glukozowy s3 na pierwszych pozycjach w sktadzie, to ich ilo$¢ na dzienng porcje jest
niewielka (o czym szczerze informujemy w tabeli wartosci odzywczych) - na tyle niewielka,
ze tadunek glikemiczny jest naprawde niski. Pozwala to potgczyé przyjemne
z pozytecznym i zaspokoi¢ ochote na co$ stodkiego, przy jednoczesnym dostarczaniu
wartosciowych sktadnikéw odzywczych.

Wazne dla nas jest $wiadome ocenianie substancji uzywanych w produkgji. Jestesmy
dalecy od straszenia substancjami pomocniczymi. Doktadnie analizujemy sktady naszych

produktow i poddajemy je szeregom testow. Ostateczny wybdr pozostawiamy
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konsumentowi, ktéremu przekazujemy szczere i prawdziwe informacje, znajdujace sie na
etykietach naszych produktow.

Projektujgc asortyment OSAVI skupiamy sie na przygotowaniu oferty z jak najwieksza
ilogcig produktéw bez cukru oraz weganskich, jednak technologie czesto nas ograniczaja.
W przypadku zelek, wielu producentéw dopiero pracuje nad wersjami sugar-free
z lepszym lub gorszym skutkiem. Jestesmy na biezgco z najnowszymi osiagnieciami
technologicznymi w tym aspekcie i skorzystamy z nich przy najblizszej mozliwosci. Warto
jeszcze dodaé, ze zawarty w zelkach cukier i syrop glukozowy petni takze funkcje
technologiczne, wptywajac nie tylko na stodycz, ale réwniez konsystencje i inne aspekty

produkcyjne.

Czy w praktyce istotne jest, dla wchtaniania substancji, czy zazywamy ja
w kroplach/kapsutkach/tabletkach? Jaka forma leku/suplementu jest w takim razie

najkorzystniejsza? Kapsutki bardziej niz tabletki?

Suplementy diety wystepujg w wielu formach takich jak tabletki, kapsutki twarde i
miekkie, ptyny (syropy, zawiesiny, krople, spraye), zelki czy proszki.

Suplementy diety mogg zawierac rdozne substancje takie jak witaminy i mineraty, ale
réwniez aminokwasy, ekstrakty roslinne, oleje, probiotyki. Forma w jakiej dany suplement
wystepuje jest uwarunkowana mozliwoéciami technologicznymi jak réwniez
wtasciwosciami fizyko-chemicznymi substancji aktywnych np.: ich rozpuszczalnosécia,
stabilnoscig w danej formie, czasem uwalniania, stezeniem lecz réwniez grupg odbiorcéw
do jakiej jest skierowany dany preparat.

Niewatpliwie najbardziej znang i stosowang od dawna forma sa tabletki. Jest
stosunkowo tania i pozwala na precyzyjne dawkowanie substancji. Forma ta jednak
posiada szereg wad, ktdre sktonity przemyst do rozwoju bardziej ,,przyjaznych” postaci.
Najwiekszg ich wada jest trudno$¢ w potykaniu, co jest szczegdlnie odczuwalne w
przypadku tabletek zawierajgcych duze ilosci substancji aktywnych (duzy rozmiar). Jest to
rowniez forma, ktdéra technologicznie wymaga stosowania wielu substancji pomocniczych,
celem odpowiedniego uformowania tabletki.

Alternatywna dla tabletek sg kapsutki twarde i miekkie. Kapsutka twarda to forma
suplementu w postaci proszku lub granulatu zamknieta w dwuczesciowej cylindrycznej
twardej otoczce wykonanej z zelatyny lub celulozy. Ta druga coraz czesciej wypiera z

rynku otoczke zelatynowa, gtdwnie ze wzgledu na mozliwosé stosowania jej w



suplementach przeznaczonych dla wegetarian i wegan. Forma ta stosowana jest do
produkgji suplementéw zawierajacych w szczegdlnosci mineraty, witaminy w postaci
statej oraz ekstrakty roslinne. Sa tatwiejsze w potykaniu i zawierajg mniej substangji
pomocniczych.

Kolejng formg bardzo popularng na rynku suplementéw diety sg kapsutki miekkie. Te
w odréznieniu do kapsutek twardych majg jednoczesciowa otoczke wykonang rowniez z
zelatyny lub substancji pochodzenia roslinnego np. skrobi. Otoczka kapsutek miekkich jest
bardzo elastyczna, co bardzo utatwia potykanie. Forma ta umozliwia dawkowanie form
olejowych, dlatego najczesciej mozemy sie z nimi spotkad przy suplementacji olejéw
rybich, rodlinnych czy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E, K.

Formy ptynne sg szczegdlnie popularne przy suplementacji dla oséb starszych i dzieci,
ktdre nie sa w stanie lub majg problemy z potykaniem tabletek czy kapsutek. Zaletg tych
form jest tatwos¢ przyjmowania, ktdérej dodatkowo towarzyszg walory smakowe, ze
wzgledu na mozliwos$é stosowania w tym przypadku np. aromatdéw i koncentratéw
owocowych. Mozemy spotkac sie tutaj z preparatami zaréwno na bazie wody jak i olejéw:
w postaci roztwordw, syropow, zawiesin, emulsji, kropli czy spray’éw. Ta réznorodnosd
pozwala na suplementacje wielu substancji aktywnych i dostosowania formy podania
ptynu do swoich potrzeb (np. krople vs. spray)

Zelki to popularna ostatnio forma suplementéw diety, przeznaczona nie tylko dla
dzieci lecz réwniez dla dorostych. S3 to najczesciej produkty z witaminami i mineratami
wzbogacone o pyszny smak, w réznej formie z ktdrych najpopularniejsza stanowia
oczywiscie misie. Jest to niewatpliwie przyjemne rozwigzanie by uzupetnié¢ naszg diete w
witaminy i mineraty, jesli nie odpowiadajg nam lub naszym dzieciom pozostate formy
suplementéw witaminowych, nalezy jednak w takim przypadku liczyé sie z troche
wiekszymi kosztami.

Suplementy diety w formie proszku sg forma stosowang najczesciej tam gdzie
wymagana jest bardzo duza dawka produktu, a jej zamkniecie w kapsutce czy nawet kilku
nie jest mozliwe lub sie po prostu nie optaca. Forma ta pozwala jednak na suplementacje
tylko substancji proszkowych, ktére przed przyjeciem nalezy rozpusci¢ w wodzie lub
napoju i jest najczesciej wybierana formg w s$rodowisku sportowym. Osoby aktywne,
trenujace intensywnie, czesto stosujg takg forme suplementacji wybierajgc najczesciej
preparaty biatkowe, witaminy i mineraty, suplementy okoto treningowe

(przedtreningdwki, suplementy na regeneracje).
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Czy tabletki/kapsutki koniecznie nalezy popijaé¢ woda? Jesli przyjmowane sa podczas

positku i mozliwe jest ich przetkniecie z pokarmem.

Dla statych postaci takich jak tabletki czy kapsutki nadal zalecane bedzie popicie

wodg, aby zapewni¢ najlepsze srodowisko do rozpuszczenia sie statej postaci produktu.

Ashwagandha i niedoczynno$é tarczycy

Podstawowa metoda leczenia niedoczynnosci tarczycy i choroby Hashimoto jest
podawanie syntetycznego hormonu tarczycy - lewotyroksyny (T4), gdyz naturalna
produkcja hormonu jest niewystarczajgca. Tarczyca oprdcz T4, produkuje hormon T3
wykazujacy wyzszg aktywnosé biologiczng. Za konwersje nieaktywnego hormonu T4 w
T3 odpowiadajg enzymy dejodynazy. Konwersja odbywa sie gtéwnie w watrobie, jelitach.
Jesdli wystepuja jakiekolwiek zaburzenia funkcjonowania watroby i jelit, to wdwczas
konwersja bedzie sie pogarszad, zmniejszajagc tym samym poziom hormonu T3. Niekiedy
pomimo dobrze dobranej dawki lewotyroksyny u pacjentéw z niedoczynnoscig tarczycy i
Hashimoto, poziom TSH oraz T4 sg prawidtowe, natomiast T3 jest zbyt niskie. Z tego
powodu w leczeniu tych chordéb nie tylko wazne jest podawanie lewotyroksyny, ale
réwniez wtasciwa konwersja T4 w T3. Na konwersje w sposdb posredni wptywa réwniez
stres. Nie jest mozliwe unikng¢ stresu w dzisiejszych czasach, ale mozemy wspomac
funkcjonowanie organizmu suplementowaniem Ashwagandhy EXTRA. Ashwagandha
pozwala zmniejszyé negatywne skutki nadmiaru stresu, co przektada sie na wspieranie
wtasciwej konwersji hormondw tarczycy. Warto przedyskutowadé suplementowanie

Ashwagandhy z lekarzem, farmaceutg lub dietetykiem.

Bezpieczeristwo i skuteczno$é stosowania ashwagandhy u pacjentéw z niedoczynnoscig tarczyczy/ chorobg Hashimoto: Sharma
AK, Basu |, Singh S. Efficacy and Safety of Ashwagandha Root Extract in Subclinical Hypothyroid Patients: A Double-Blind,
Randomized Placebo-Controlled Trial. J Altern Complement Med. 2018 Mar;24(3):243-248. doi: 10.1089/acm.2017.0183.
Epub 2017 Aug 22. PMID: 28829155. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28829155/
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