Vegyem? Ne vegyem?

Egyem? Ne egyem?

Etrend-kiegésziték és hatdanyagaik

Mi az igazsag?
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Kedves olvaso, fogyaszto!

Az étrend-kiegészitd (a koznapi nyelvben sokak dltal csak tdpldlék kiegészitének
hivott) egyre nhagyobb népszeriiségnek és fogyasztétdbornak &rvendé
termékcsoport.

A fogyaszté gyakran tandcstalan annak eldéntésében, hogy egydltaldn vegyen-e,
fogyasszon-e ilyen készitményt, ha igen, akkor melyik a szdmdra legmegfeleldbb,
és higgyen-e azoknak a hangzatos tdjékoztatéknak, rekldmoknak, amelyek
a termékek hatdsdrél szdlnak. Koszénheté mindez annak az igen béséges
informdciddradatnak, értékesitési  lehetdségeknek - a  gydgyszertdrtdl,
a szupermarketeken keresztiil, a direkt értékesitésen (MLM hdlézat) at egészen
az internetes rendeléség - és az drudompingnek, ami nap, mint nap latéteriinkbe
keriil.

E tdjékoztatét mintegy Gtjelzéként kindljuk fel Onnek sorozatunk elsé részeként,
hogy segitsen eligazodni, tdjékozddni a hatéanyagok, és a hozzdjuk kapcsolodd
hatdsok rengetegében és egylttal szeretnénk felhivni a figyelmét a leselkedd
veszélyekre is.

Mik az étrend-kiegészitok?

Az étrend-kiegészité alig t6bb mint 20 éve Iétez§ élelmiszerkategéria. E termékek
megjelenési formdja azonban eltér a hagyomdnyos élelmiszerekétdl. Kezdetben
féleg a pezsgétabletta formdk voltak az uralkodék, de fokozatosan megjelentek
a vizzel bevehetd tablettdk, kapszuldk, a rdghatd, szopogathatd, vagyis iz- és
illatélményt is adé rdgétablettdk, de ma mdr gyakoriak az adagolékandllal
adagolhaté, vagy kis tasakos csomagoldsu, vizben, egyéb folyadékban oldhaté porok,
csepegtetds livegbdl adagolhaté folyadékok is.

Mit tartalmazhatnak az étrend-kiegészitok?

Az étrend-kiegészit6k aktiv komponenseket, vagyis hatéanyagokat, és az esetek
tobbségében adalékanyagokat is tartalmaznak. Ez utébbiak a hatéanyagok homogén
eloszldsat, stabilitdsdt, szervezetiinkbe térténé megfelelé felszivéddsat, a termék
szebb megjelenését, a kedvezdbb iz és illathatdst segitik eld.

A termékcsoport megjelenésekor a készitmények aktiv komponensei elsésorban
vitaminok és dsvdnyi anyagok voltak, de késébb a felhaszndlt anyagok kére béviilt.
Megjelentek példdul a tobbszorésen telitetlen, omega-3 zsirsavakat tartalmazé
halolajat, a sejthdrtydk stabilitdsdban szerepet jdtszé lecitint, a sejtszinti oxidativ
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zsiranyagcserében résztvevd L-karnitint, vagy a bélflora egyensllydt elésegité pro-
biotikumokat, esetleg kiilonb6zd élettani hatdst eredményezd (gydgy)novényi
komponenseket tartalmazé készitmények is.

Aktiv komponensek mennyisége

Az étrend-kiegészitéknek koncentrdlt formdban kell tartalmaznia tdpanyagokat
(vitaminok és dsvdnyi anyagok), és/vagy élettanilag aktiv anyagokat (zsirok,
zsirsavak, élelmi rostok, L-karnitin, koffein, probiotikumok, névényi komponensek,
stb.), hogy hatékonyan hozzdjdrulhassanak a hagyomdnyos napi étrend
kiegészitéséhez.

Vigyazat!

Az Eurdpai Unidhoz tértént csatlakozdsunkat megelézden az étrend-kiegésziték napi
adagjdban a vitaminok/dsvdnyi anyagok mennyisége nem haladhatta meg az ajdnlott
napi bevitel 100 %-dt. Jelenleg azonban mds a helyzet.

Felngttek szamara ajanlott napi vitamin és asvanyi anyag beviteli
referencia értékek (RDA)

Vitaminok Asvdnyi anyagok
A-vitamin 800 RE pg Kalcium 800 mg
D-vitamin 5 g Magnézium 300 mg
E-vitamin 10 a-TE mg Vas 14 mg
K-vitamin 55 ug Réz 1,4 mg
By-vitamin 1,4 mg Jéd 150 pg
B,-vitamin 1,6 mg Cink 15 mg
Niacin 18 NE mg Mangdn 4 mg
Pantoténsav 6 mg Ndtrium 2000 mg
B6-vitamin 2mg Kdlium 3500 mg
Folsav 200 ug Szelén 80 ug
By,-vitamin lug Krém 120 ug
Biotin 150 pg Molibdén 250 pg
C-vitamin 60 mg Fluor 15 mg

A csatlakozds utdn (2004. mdjus 1.), az Uj szabdlyoknak megfelelden, a kordbbiaktdl
Iényegesen nagyobb vitamin és dsvdnyi anyag mennyiségek is eléfordulhatnak étrend-
kiegészitékben. Az ilyen készitmények fogyasztdsa nagyobb odafigyelést igényel



a tdladagolds elkeriilése érdekében, kiilsngsen akkor, ha étrendiinkben ugyanazon
vitaminokat, dsvdnyi anyagokat jelentés mennyiségben tartalmazd, esetleg azokkal
disitott élelmiszerek is szerepelnek. Lényeges, hogy a vitaminokndl és dsvdnyi
anyagokndl megdllapitott legfelsé biztonsdgos szintet ne Iépjiik tul.

A legfelsd biztonsdgos szint az a vitamin/dsvdnyi anyag mennyiség, amely napi
rendszerességgel fogyasztva nem lehet drtalmas egy fogyasztéra sem. Ez azonban
nem jelenti azt, hogy az egyéni érzékenység fiiggvényében kisebb mellékhatdsok nem
jelentkezhetnek, pl. C-vitamin esetében eléfordulhatnak gyomor- bélrendszeri
panaszok hosszabb tdvd, napi 400-500 mg-ot meghaladé rendszeres fogyasztds
esetén.

Néhany vitamin és dsvanyi anyag legfelsd biztonsdgos szintje

Vitamin Legfelss Asvényi anyag Legfelss
biztonsdgos szint biztonsagos szint

A-vitamin 3000 ug Kalcium 2500 mg
D-vitamin 50 wg Zink 25 mg

E vitamin 300 mg TE Réz 5 mg

C- vitamin 2000 mg Fluor 7 mg
Bé6-vitamin 25 mg Jéd 600 mg
Folsav 1000 wg Szelén 300 mg

Gyermekek esetén a kozolt értékek testtomeg és életkor szerint ardnyosan
kevesebbek.

Mikor fogyasszunk étrend-kiegészitoket?

A kiegyenstlyozott, vegyes tdpldlkozds biztositja a szervezet egyensllyi dllapotdhoz,
élettani m(ikodéséhez sziikséges tdpanyagokat (fehérje, szénhidrdt, zsir, vitamin,
dsvdnyi anyag, élelmi rost) és a bioldgiailag aktiv osszetevéket is (antioxiddnsok,
L-karnitin, prebiotikumok, probiotikumok, stb.).

Addédhatnak azonban olyan élethelyzetek - szigoriu diéta,
fogydkira, felfokozott, rohané életmdd, betegségek utdni
Idbadozds, intenziv fizikai aktivitds, stb. - amikor
a megszoritdsok, a kiegyensilyozatlan, esetleg egyoldall
étrend, vagy a szervezet kimeriilt dllapota miatt étrend-
kiegészité6 fogyasztdsdra lehet szilkség a szervezet
egyensllyi dllapotdnak fenntartdsdhoz.



Természetesen egyetlen étrend-kiegészité sem helyettesiti a kiegyensilyozott,

vegyes tdpldlkozdst, az egészséges életmddot, a pihenést, a j6 alvdst, vagy fogydkira

esetén a tllzdsok nélkiili, szakember dltal 6sszedllitott étrendet.

Mit kell tennie az étrend-kiegészitot gyarto/forgalmazo

vallalkozonak?

v A fogyaszté egészségét szolgdld, tdpldlkozds-élettani és élelmiszerbiztonsdgi
szempontbdl is biztonsdgos, és egyben hatdsos termék elédllitdsa

v’ Az élelmiszerek elddllitdsra, forgalmazdsdra vonatkozé jogszabdlyok betartdsa

Az étrend-kiegészitbkre vonatkozé eléirdsok alapjdn magyar nyelvii cimke
haszndlata a terméken

v

v A fogyaszté hiteles tdjékoztatdsa érdekében valds, megalapozott informdciok
kozlése a termék osszetevdirdl, élettani hatdsairdl

v

Bejelentés az OETI-nél nyilvdntartdsba vétel céljdbdl

A nyilvdntartasba vett étrend-kiegészitok szdmanak alakuldasa
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Mit kell elarulnia az étrend-kiegészité cimkéjének?

v
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A termék megnevezését, melynek tartalmaznia kell az étrend-kiegészité szét,
és tikroznie kell a termék jellegét meghatdrozé osszetevéket, tdpanyagokat,
hatéanyagokat.

Pl: C-vitamint, cinket és csipkebogyé kivonatot tartalmazé étrend-kiegészitd
tabletta

A netté mennyiséget

Pl. 30 db 450 mg-os tabletta

A mindségmegdrzés lejdrati ddtumdt, és ha sziikséges, a specidlis tdroldsi
feltételeket.

Pl: Mindségét megérzi: 2008. dpr. 1. Hlives, szdraz helyen, gyermekektdl elzdrva
tartando.

A fermék  oOsszetevdit  csokkend — mennyiség  szerinti  sorrendben.
Az adalékanyagokat a készitményben betéltott funkciéjuk szerinti csoportnévvel
és az adott adalékanyag nevével, vagy .E" szamadval kell feltiintetni.

Pl.: csomdsoddst gatlé (mikrokristdlyos celluléz), vagy csomdsoddst gdtlé (E 460)
A napi ajdnlott fogyasztdsi mennyiséget

Pl.: Felngtteknek naponta 2x1 tabletta, sok folyadékkal lenyelve.

A termék napi adagjdban 1évé tdpanyagok és élettani hatdssal rendelkezé anyagok
mennyiségét. A vitaminok, dsvdnyi anyagok mennyiségét az ajdnlott napi bevitel
(RDA) szdzalékdban is meg kell adni.

Pl.: 2 tabletta tartalmaz:

Hatéanyag Mennyiség RDA*
C-vitamin 120 mg 200 %
Cink 10 mg 66 %
Csipkebogyé kivonat 100 mg -

*Felngttek szdmdra ajdnlott napi bevitel

Az elédllité, vagy forgalmazé nevét, cimét, amennyiben sziikséges a termék
eredetét.

Kotelezé figyelmeztetéseket:
- A fogyaszté az ajdnlott napi mennyiséget ne lépje tul.
- Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes étrendet és az
egészséges életmédot.
- A termék kisgyermekektél elzdrva tartandd.
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Tdpanyag-6sszetételre és/vagy egészségre vonatkozd dllitdst (A termék
cimkéjén, vagy értékesitése, rekldmozdsa sordn alkalmazhaté nem kotelezé elem)
Pl: A termék hatdanyagai (C-vitamin, cink, csipkebogyé kivonat) antioxiddns
hatdsuk révén hozzdjarulhatnak a szervezet védekezd rendszerének
megfeleld miikodéséhez.

Mi nem lehet a termék cimkéjén? Mit nem dllithat, sugallhat
az étrend-kiegészitok cimkéje, reklamja?

v
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Betegség megel6z8, vagy azt kezeld hatds.

Arra valé dllitds, utalds, hogy a vdltozatos, kiegyensulyozott étrend nem alkalmas
a sziikséges tdpanyagok és biolégiailag fontos anyagok bevitelére.

A fogydkura sordn vdrhaté testtomeg-csckkenés liteme, mértéke.

Mire érdemes vigyazni?
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Lehetdleg ne fogyasszon tébbféle, azonos hatdanyag tartalmi készitményt
egyidejiileg. Ha mégis, akkor fokozottan ligyeljen a tiladagolds elkeriilésére.

Ne fogyasszon hosszd tdvon, napi rendszerességgel olyan étrend-kiegészitéket,
amelyekben a vitaminok, dsvdnyi anyagok mennyisége lényegesen meghaladja
az ajdnlott napi bevitelt. Ne feledkezzen meg arrél, hogy a szervezetiinkbe
a normdl étfrenddel is bevisziink vitaminokat, dsvdnyi anyagokat és egyéb
bioldgiailag aktiv 6sszeteviket.

Az élettanilag sziikséges mennyiséget rendszeresen meghaladé bevitel mdr nem
feltétlenil az On egészségét szolgdlja, sét inkdbb megterhelést jelenthet
szervezete szdmdra.

Ne vdsdroljon, ne fogyasszon az 6n szdmdra teljesen ismeretlen, sok esetben
csodahatdsinak hirdetett étrend-kiegészitéket. Ha kivdncsisdga és kalandvdgya
mégis legybzte bizalmatlansdgdt, és megvdsdrolja a készitményt, akkor
felhaszndldsa elgtt kérje ki a témdban jdrtas szakember véleményét.

Ha rendszeresen gydgyszert szed, akkor figyelnie kell arra is, hogy gydgyszere és
az étrend-kiegészité hatéanyaga kozétt nincs-e olyan kélcsonhatds, amely
a gydgyszer hatdsdt felerdsiti, vagy csokkenti.

Az étrend-kiegészit6k - elsésorban a bioldgiailag aktiv komponenseket
tartalmazék - gyakran jelentés élettani hatdst fejthetnek ki, ezért ha On nem
egészséges, szervi problémdkkal kiizd, akkor erre figyelemmel kell lennie.
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Ne vdsdroljon étrend-kiegészitét az interneten, telefonos megrendeléssel.
Az igy drult készitményeknek legtébbszor bizonytalan az eredete, ismeretlen
az sszetétele, nincs rajtuk magyar nyelvi cimke, fogyasztéi tdjékoztatd.

A gydgynévények megfelel§ haszndlata elényds lehet szervezete egyenstlydnak
megtartdsdhoz, azonban ne felejtse el, hogy ezeknek mellékhatdsai is lehetnek.
Ami természetes eredetii, az hem mindig drtalmatlan! A természetbdl szdrmazé
anyagok is lehetnek mérgezéek, kdrosak a szervezetre, pl. mérgezé gombdk.

Az étrend-kiegésziték elbnyosek lehetnek szervezetiink miikodésének
egyenstlyban tartdsdban, azonban nem csodaszerek és nem gydgyszerek! Soha
ne helyettesitse az orvosa dltal ajdnlott hagyomdnyos kezelési eljardst étrend-
kiegészitévell

nem étrend-kiegészits?

Gydgytea
Gyégyszernek nem mindsiilé gydgyhatdsu készitmény

Intenziv erékifejtés igényeinek kielégitését eléseqitd, elsdsorban sportoléknak
szdnt specidlis élelmiszerek

Testtémeg csokkentés céljdra szolgdld, csokkentett energiatartalmi étrendben
felhaszndldsra szdnt élelmiszerek (napi egy, kettd, vagy a teljes napi étrend
helyettesitésére szolgdlé élelmiszerek)

Az anyatej-helyettesitd, az anyatej-kiegészité tdpszerek, és a gydgytdpszerek

Honnan juthat tovdbbi informaciokhoz az étrend-kiegészitékral?
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Az OETT weboldaldn megtaldlhaté

— valamennyi  hatdlyos  jogszabdly, a  bejelentéshez  sziikséges
formanyomtatvdny, és kitéltési dtmutatd

— anyilvdntartdsba vett étrend-kiegésziték frissitett listdja

— az étrend-kiegészitdkben alkalmazdsra nem javasolt gydgynovények listdja

Jelen kiadvdnyunk folytatdsdban tovdbbi hasznos adatokat, informdcidkat taldl
a legfontosabb hatéanyagokrdl. A folytatdst keresse intézetiink weboldaldn

Elérhetdségeink:

Honlapunk: www.oeti.hu

Telefon: 1476 64 69 Fax: 215 53 69, E-mail: titkarsag@oeti.antsz.hu
Felelés kiadé: Dr. med. habil. Martos Eva, fdigazgaté fdorvos, 2008. janudr




