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1. WSTEP

Projekt Badamy Suplementy powstat w 2018 roku. Pomystodawca projektu jest Maciej Szymanski, ktory
obecnie jest takie prezesem Fundacji Badamy Suplementy.

.. Pewnego dnia Maciek natknat sig na raport Najwyzszej Izby Kontroli, w ktérym przeczytat, ze w zbadanych
suplementach diety wykryto m.in. bakterie katowe oraz substancje psychoaktywne podobne strukturalnie
do amfetaminy (zrodto: Raport NIK z 2017 r.). Czytajac raport NIK miat Swiadomosc, ze w jego szufladzie jest
kilka opakowan witamin, magnezu i kilku innych suplementow. Byto to impulsem do zajecia sig tematem.
Jednoczesnie, pewien Anglik, znajomy Macka, bedac w Polsce wyrazit swoje ogromne zdziwienie,
jak wiele reklam suplementdw diety pokazywanych jest w Polsce w telewizji. Byt zaskoczony i zapytat:

»czy ludzie tak duzo tego kupuja?” Tak, kupuja, a nawet nie maja wiedzy,
co faktycznie w tych suplementach ,siedzi” ?!

Dziatania Macka to poczatkowo wnikliwe przygladanie sig rynkowi suplementdw diety i wykonanie pojedynczych
badan. Maciek zdotat jednak zainteresowac swoja ideg duzg grupe ludzi, ktorzy zauwaiyli wazkoS¢ i istote
tematu, czytali jego wpisy na profilu na Facebooku, komentowali jego pracg i prosili
0 przebadanie kolejnych produktow.

Maciek, po namysle, w 2019 roku zatozyt Fundacje Badamy Suplementy. Mozna zatem $miato powiedziec,
ze Fundacja Badamy Suplementy powstata w wyniku ruchu spotecznego!

Maciek ustalit, ze celami statutowymi Fundacji bedzie przeprowadzanie niezaleznych, spotecznych badan
suplementéw diety oraz dostarczanie konsumentom uzytecznej wiedzy na temat suplementdw diety.

Badania przeprowadzane s3 w niezaleznych laboratoriach, a materiaty edukacyjne przygotowujg
doswiadczeni dietetycy, tak zeby dostarczyc Wam obiektywna wiedzg na temat suplementow diety.
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Najwazniejsze atrybuty Fundacji Badamy Suplementy:

niezaleznos¢ badan - badania suplementéw byty finansowane ze zbidrek publicznych, w ktérych
uczestniczyli sami konsumenci. Fundacja nigdy nie reklamowata, nie reklamuje, ani nie bedzie reklamowac
suplementdw diety! Fundacja Badamy Suplementy w tym roku otrzymata dotacje z Narodowego Instytutu
Wolnosci na przeprowadzenie niezaleznych badan suplementéw diety. Dotacja ta obecnie finansuje
przeprowadzane badania;

© aktywizm konsumencki - suplementy badane przez Fundacje sg wybierane przez samych konsumentow:

I bezstronnos¢ badan - suplementy badane przez Fundacje s kupowane w taki sam sposdb, jaki robig
to konsumenci tzn. w aptece badz sklepie internetowym i bezposrednio z apteki, badz sklepu internetowego
s3 wysytane do laboratorium. Fundacja nigdy nie bada probek otrzymanych od producenta, co pozwala
na obiektywna weryfikacje jakosci suplementu diety.

.. Kazdy projekt, aby miec sens, musi notowac sukcesy na polu swojej dziatalnosci.

Badamy Suplementy, jako organizacja straznicza, moze poszczycic sie m.in. wykryciem kilkukrotnie wigkszej
zawartosci cukrow niz zadeklarowana przez producenta wartosc na etykiecie jednej z odzywek biatkowych.
Badanie to odbito sig szerokim echem wsrod konsumentow, a producent wydat oSwiadczenie,

w ktdrym przeprosit za zaistniatg sytuacje.

Fundacja Badamy Suplementy ma swoja strong internetowa www.badamysuplementy.pl oraz:

. profil na Facebooku fb.com/badamysuplementy @
= profil na Instagramie instagram.com/badamysuplementy
. kanat YouTube >

Bytoby swietnie, gdybys znalazt czas i zajrzat na media spotecznosciowe Fundacji Badamy Suplementy,
pozwoli Ci to by¢ na biezaco z aktualnymi badania suplementow.

Zaproszenie zawsze aktualne

©



Dlaczego hadamy suplementy?

W teorii za kontrole rynku suplementow diety odpowiedzialny jest Gtowny Inspektorat Sanitarny (GIS).
Jednak,we wskazanym wczesniej raporcie Najwyzszej Izby Kontroli zaznaczono, ze:

.Dla rozpatrywanych powiadomien od przekazania ich do GIS przez podmiot wprowadzajacy, do chwili
rozpoczecia weryfikacji uptywato Srednio niemal 8 miesiecy (a maksymalnie blisko 1,5 roku). Wobec potowy
ogolnej liczby powiadomien z lat 2014-2016, tj. ok. 6 tysiecy w ogole nie rozpoczeto procesu weryfikacji,
co 0znacza, ze nie podjeto nawet préby ustalenia, czy wprowadzane produkty sa bezpieczne dla konsumentow.”

To bardzo diugi czas..! Zastanawiate$ si¢ zatem, czy w suplemencie, ktdry zaiywasz albo chcesz
kupic, jest doktadnie, to co zadeklarowat na etykiecie producent?

Fundacja Badamy Suplementy pracuje nad tym, zeby rozwiac te watpliwosci. Misja Fundacji jest dostarczenie
kazdemu z nas, Tobie i mnie, czyli konsumentom, wiedzy, ktéra pozwolina podjecie Swiadomego wyboru
suplementu diety. Swiadomy wybor to selekcja oparta na wiedzy.a nie na przetadowanym przekazie reklamowym,
0 ktorym mowit, wspomniany wczesniej Anglik... !




2. SUPLEMENTY DIETY

L

Pomiedzy suplementami diety a lekami wystepuje bardzo znaczaca roznica. Dla jej zobrazowania warto postuzyc
sie definicjami. Z prawnego punktu widzenia za suplement diety nalezy uznac srodek spoiywezy, majacy
za zadanie dostarczenie, w skoncentrowanej formie, witamin, sktadnikow mineralnych lub/i innych substancji,
ktore moga wykazywac efekt fizjologiczny w organizmie.

Forma podania moze by¢ rozmaita - tabletki, drazetki, proszki, zele, kapsutki lub inne postacie, nie mogg to by¢
jednak srodki podawane iniekcyjnie, ktorych zaaplikowanie wymaga naruszenia powfok ciata.
Co bardzo istotne - suplement diety nie moze charakteryzowac sie dziataniem pozwalajacym zakwalifikowac
g0 jako produkt leczniczy (w rozumieniu przepisow prawa farmaceutycznego).

Podsumowujac, suplement diety to sSrodek, ktory ma urozmaicaé i uzupetniaé (ale w zadnym
przypadku nie zastepowac!) naszg diete, byé irddtem sktadnikow pokarmowych,
ktdre z zywnosci badi napojow jestesmy w stanie dostarczyé, jednoczesnie nie moze on byc lekiem
ani wykazywac znamion leku.

Suplement diety to sSrodek, ktory ma wurozmaica¢c i wuzupetniac
(ale w zadnym przypadku nie zastgpowac!) naszg diete, by¢ zrodtem sktadnikow
pokarmowych, ktdore z zywnosci badZ napojow jesteSmy w stanie dostarczyc,
jednoczesnie nie moze on byc lekiem ani wykazywac znamion leku.
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1. Obwieszczenie Marszatka Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 7 lutego 2005 r. w sprawie ogfoszenia jednolitego tekstu ustawy
0 warunkach zdrowotnych zywnosci i zywienia. Dz.U. 2005, nr 31, poz. 265.
http://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20050310265/T/D20050265L.pdf



Na co zwrocic uwage przy zakupie
suplementu z omega-3?

Podstawowg kwestig, ktorg powinnismy kierowac si¢ podczas rozwazania zakupu suplementu diety
jest zasadnos¢ jego stosowania. Suplementy diety bedgce zrodtem kwasow omega-3 powinny znalez¢ sig na
potkach osob, ktdre rzeczywiscie ich potrzebuja, czyli ktérych dieta z jakiegos powodu uniemozliwia
im dostarczenie odpowiednich ilosci tych zwiazkow - np. charakteryzujg je zaburzenia wchtaniania lub istotnie
zwigkszone zapotrzebowanie na nie (jak np. w hipertriglicerydemii - podwyzszonym poziomie trojglicerydow).
Suplementacja kwasami omega-3 jest takze zalecana wsrod kobiet ciezarnych. Kolejng kwestig pozostaje zrodto
wspomnianych kwasow ttuszczowych. Aktualne dane naukowe pozwalajy zaobserwowac, ie aktywne
biologicznie kwasy ttuszczowe - eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA) s3
najkorzystniejszym rozwigzaniem suplementacyjnym. Wiecej na temat konwersji kwasu alfa-linolenowego
(ALA), wystepujacego w produktach roslinnych, do EPA i DHA, znajdziesz w dalszej czesci Raportu.

Pamigetajmy rowniez, iz na wybor suplementu powinien mie¢ wptyw dostep do badan tego konkretnego produktu
- na plus nalezy zaliczy¢ jezeli suplement byt przebadany zaréwno pod katem zgodnosci sktadu z deklaracja
producenta, jak rowniez bezpieczenstwa jego stosowania (ewentualnego zanieczyszczenia mikrobiologicznego
czy metalami cigzkimi). W kontekscie suplementow z uiyciem ttuszczow wartosciowy jest takie
wskaznik ,,SwiezoSci/jakosci oleju” — wskaznik TOTOX.

1. Scientific Opinion on Fish Oil for Human Consumption. Food Hy%mne mcludm% Ranclmty EFSA Panel on Biological Hazards (BIOHAZ),
European Food Safety Authority (EFSA), Parma, Italy. EFSA Journal 2010, 8, 10

2. Kruszewski B. et al.: Dcenadmje usc|§)rzec|wutlen|ajacej i stabilnosci oksydacyjnej wybranych olejéw roslinnych. Zeszyty Problemowe
Postepow Nauk Rolniczych. 2013




3. OMEGA-3

WIEDZA OBOWIAZKOWA

Rola ustrojowa kw. ttuszczowych omega-3

Sposrod kwasow ttuszczowych n-3 najaktywniejsze metaholicznie (a co za tym idzie najbardziej niez-
bedne dla organizmu cztowieka) s3 kwasy ttuszczowe: dokozaheksaenowy (DHA)
oraz eikozapentaenowy (EPA) oraz kwas alfa-linolenowy (ALA). Z niego (ALA) organizm ludzki jest w stanie
w niewielkim stopniu) wytwarzac aktywne metabolicznie EPA i DHA.

Kwasy DHA s3 gtownymi sktadnikami budulcowymi kory mdzgowej i siatkowki oka. Spetnia on takze
duza role w przebiegu proceséw metabolicznych bton komdrkowych neurondw. Kwasy EPA i DHA wptywaja
na powstawanie mediatorow stanu zapalnego (czyli dziatajg przeciwzapalnie).

Dziatanie kwasow omega-3 okreslane jest jako wielokierunkowe i warunkuje zarowno prawidtowy
rozwdj w okresie ptodowym oraz niemowlgcym (umozliwiajac prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego i funkcji
poznawczych, a takie narzadu wzroku).

Dotychczasowe obserwacje i badania kliniczne pozwolity zaobserwowac, ie kwasy ttuszczowe
omega-3 przyjmowane wraz z poiywieniem/suplementami mogg wptywaé na redukcje steienia
trojglicerydow, moga takie wywiera¢ wptyw na normalizacje cisnienia tetniczego krwi (dziatanie
przeciwnadcisnieniowe), ograniczenie procesu zlepiania sie ptytek krwi (dziatanie przeciwzakrzepowe),
normalizacje poziomu lipidow oraz spadek poziomu stanu zapalnego (dziatanie przeciwmiazdzycowe
i przeciwzapalne). Istniejg takze doniesienia naukowe o mozliwym wptywie n-3 na funkcjonowanie uktadu
immunologicznego i nerwowego. Moga one rdwniei poprawiaé¢ stan skdry, zwtaszcza u osdb
ze schorzeniami dermatologicznymi. Czesto postulowany jest pozytywny wptyw suplementacji omega-3
u osob z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), a takie u osob otytych
i dotknigtych zespotem metabolicznym.

1. Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J. (Red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. NIZP-PZH, Warszawa, 2020.
https://ncez.pl/upload/normy_zywienia_2020web.pdf

2. Materaz E. et al.: Rola kwasdw ttuszczowych omega-3 i omega-6 w organizmie cztowieka. Bromat. Chem. Toksykol. 2013, XLVI, 2, 225-233.

3. Kris-Etherton P. et al.: Recent clinical trials shed new light on the cardiovascular benefits of omega-3 fatty acids. Methodist Debakey
Cardiovasc J. 2019, 15, 3, 171-178.




Lapotrzebowanie na kw. ttuszczowe omega-3

Normy na kwasy ttuszczowe omega-3, zawarte w aktualnych ,Normach zywienia dla populacji Polski i ich
zastosowaniu” przedstawiane s3 na poziomie Al' (wystarczajacego spozycia)

Ponizej zalecenia dotyczace wystarczajacego spozycia' dla roznych grup zawarte w aktualnych normach™

Niemowleta i mate dzieci od 7. miesigca Zycia do 2. roku Zycia:
ALA: 0,5% E? - wartosci energetycznej diety

(w legendzie przedstawilismy jak ja wyliczyc);

DHA: 100 mg.

Niemowlgta karmione mieszankami mlekozastgpczymi:
ALA: sktad podstawowy preparatow — 50-100 mg/100 keal;
DHA: 20-50 mg /100 keal.

2 - 8 rok zycia:

ALA: 0,5% E? (wartosci energetycznej diety);

DHA, EPA: 1-2 porcje ryb lub owocéw morza

(1 porcja ryb ttustych)/tydzien lub 250 mg EPA+DHA/dzien.

Dorosli:

ALA: 0,5% E? (wartosci energetycznej diety);
DHA i EPA: 2 porcje ryb (1 porcja ryb ttustych)
tygodniowo lub 250 mg EPA+DHA/dzien.

Kobiety cigzarne:

ALA: 0,5% E?(wartosci energetycznej diety);

DHA i EPA: 250 mg EPA+DHA/dzien + 100-200 mg DHA/dzien
- Wedtug rekomendacii Polskiego Towarzystwa Ginekologow i Potoznikow kazda
ciezarna powinna przyjmowac min. 200 mg DHA, w przypadku ograniczenia
spozycia ryb — wyzsze dawki;

- Kobiety zagroZone niskim ryzykiem przedwezesnego porodu — min. 600 mg
DHA/d przez caty okres ciay;

- Kobiety z grupy wysokiego ryzyka przedwezesnego porodu — min. 1000 mg
DHA/d przez caty okres cigy.

Kobiety karmigce piersig:
ALA: 0,5% E? (wartosci energetycznej diety);
DHA i EPA: 250 mg EPA+DHA/d + 100-200 mg DHA/d

- We Polskiego Towarzystwa Potoznych - 1-2 porcje ryb morskich tydzieri + min.
200mg DHA/d lub 400-600mg DHA/d (przy niskim spozyciu ryb)

Al - Jest norma ustalong na podstawie badari eksperymentalnych lub obserwacji przecigtnego spozycia zywnosci w grupie osob zdrowych,
prawidtowo odzywionych w przypadku, gdy wyznaczenie Sredniego zapotrzebowania okazuje sig by¢ niemozliwe.

2 E — wartosc energetyczna diety (0,5% E oznacza 0,5% kalorycznosci dobowej racji pokarmowej) Przyktad: dieta ma 1000 keal, czyli 5 keal

powinno pochodzic z ALA (5 kcal to ok. 550 mg ALA).

7 Zimmer M. et al.: Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet cigzarnych
https://www.ptgin.pl/sites/default/files/page-2020/REKOMENDACIE%20PTGIP%20SUPLEMENTY%20W%20CI%C4%84%C5%BBY%202020-
07-28%20bo.pdf?fbelid=IwAR3x0uv4zvjL5bQJCh-iMvgFfhL223eMNVOBFyGneytotnTO34TsAShKdE

4 Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (Red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. NIZP-PZH, Warszawa, 2020,

https://ncez.pl/upload/normy_zywienia_2020web.pdf



Spoiycie kw. ttuszczowych omega-3

W Polsce spoizycie ryb jest niskie na tle innych krajow, wynosi ok. 12-13,5 kg ryb na osobe rocznie.
W zwigzku z tym warto zwrdcic szczegdlng uwage na Zrodta pokarmowe kwasu ALA oraz EPA i DHA, starajac
sig zadbac o odpowiednie spozycie kwasow omega-3 wraz z dietg.

W przypadku braku takiej mozliwosci warto rozwazy¢ suplementacje tranem, olejem rybim lub wyciggiem z alg
(Polskie Towarzystwo Potoznych rekomenduje suplementacje DHA kobiet karmigcych preparatami z alg
Schizochytrium sp. hodowanych w kontrolowanych warunkach). Suplementy pozyskiwane dzigki akwakulturom
wydaja sie by¢ dobrg alternatywa mogaca wspiera¢ prawidtowe odzywienia organizmu cztowieka kwasami
omega-3.

1. Tocher D. et al.: Omega-3 long-chain polyunsaturated fatty acids, epa and dha: bridging the gap between supply and demand. Nutrients. 2019,
11 188,

2.Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J. (Red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. NIZP-PZH, Warszawa, 2020.
https://ncez.pl/upload/normy_zywienia_2020web.pdf




4. ALTERNATYWY

DLA SUPLEMENTOW DIETY Z OMEGA-3

Suplement w definicji ma jedynie wspieraé nasza urozmaicong dietg - to witasnie o nig powinniSmy
zatroszezyé sig w pierwszej kolejnosci, odpowiednio zaopatrujac nasz organizm w kwasy omega-3.
Ponizsze tabele powinny utatwic wybory zywieniowe Tobie i Twoim najblizszym.

Produkty roslinne

Zawartosc kwasow ttuszczowych omega-3 (kwasu ALA) w g/100g surowego/suchego produktu

Olej Iniany Olej z zarodkow pszennych
Nasiona Inu Margaryny

Olej rzepakowy ttoczony na zimno Soja

Olej rzepakowy Szczypiorek

Olej sojowy Soczewica czerwona
Orzechy wtoskie

Produkty odzwierzece

Zawartos¢ DHA w wybranych rybach w g/100g surowego produktu

tosos Wegorz

Pstrag teczowy Halibut biaty
Makrela Morszczuk

Tunczyk Pstrag strumieniowy

Sledz



Zawartos¢ EPA+DHA w wybranych rybach (filet) i przetworach w g/100g surowego produktu

tosos battycki Sardynka 1,0
Makrela wedzona Tunczyk 1,0
Szproty wedzone Sled? 0,94-1,29
Pstrag teczowy Pstrag wedzony 0,86
tosos norweski wedzony Sled? wedzony 0,7
tosos battycki wedzony Morszczuk 0,49
Pstrag Karp 0,16-0,22
Makrela Sola 0,19-0,21

1.Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (Red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. NIZP-PZH, Warszawa, 2020.
https://ncez.pl/upload/normy_zywienia_2020web.pdf

2.Morski Instytut Rybacki, Paristwowy Instytut Badawczy - Warto$¢ odzyweza ryb i przetwordw rybnych -
https://mir.gdynia.pl/wartosc-odzywcza-ryb-i-przetworow-rybnych/

3.Morski Instytut Rybacki, Paristwowy Instytut Badawczy - Ktdre ryby maja najwiecej kwasow Omega-3?
http://integryb.mir.gdynia.pl/raporty/rybyOmega3.xhtml
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9. ALA -> EPA -> DHA

Konwersja kwasu alfa-linolenowego (ALA) do kwasow:
eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA),
czyli czy zradta roslinne wystarczy?

Mozemy spotka¢ si¢ z informacjami, ie wysokie spoiycie np. nasion Inu moie zaspokoié
zapotrzebowanie naszego organizmu na kwasy omega-3. Kwas alfa-linolenowy, wystgpujacy w roslinach,
musi  zosta¢ przeksztatcony do  aktywnych biologicznie kwasdw: eikozapentaenowego  (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA). W organizmie ludzkim proces ten zachodzi mato wydajnie. Najczgsciej
spotykane w literaturze naukowej wartosci podaja, ze konwersja ALA do EPA wynosi 5-12%, do DHA natomiast
zazwyczaj nie przekracza 0,1-1% (moze wynosic do ok. 3,8%). Dodatkowo dieta obfitujgca w kwasy ttuszczowe
z rodziny omega-6 ostabia zdolno$¢ konwersji o 40-50% (kwasy tt. omega 6 znajdziemy gtownie w olejach
roslinnych, np. stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym).

Analizujac powyisze — wydaje sig, Ze oparcie si¢ wytacznie o produkty dostarczajgce wraz z dietg ALA
moie nie by¢ najrozsadniejszym wyjsciem. Nie bezpodstawnie aktualne Normy Zywienia sugeruj3
spozycie ryb lub suplementacje omega-3.

~ >
ALA == EPA DHA

0,1-1%
(moze wynosi¢ do ok. 3,8%)

Porady praktyczne

Staraj sie zastosowa¢ w codziennym zyciu informacje zawarte w Normach Zywienia — wtacz do jadtospisu
2 porcje ryb w tygodniu, dbajac o to by jedng z porcji stanowita ryba ttusta. W wyborze powinny pomoc Ci
tabele przedstawione w rozdziale 4, choc nie wyczerpuja one oczywiscie wszystkich mozliwosci. Jesli unikasz ryb
ze wzgledow etycznych badz smakowych (lub innych) - zadbaj o odpowiednie spozycie ALA wraz z produktami
roslinnymi oraz wprowadz do swojej diety suplementacje zawierajacg kwasy omega-3, szczegdlnie kwas DHA.

1.De Caterina R.: N-3 fatty acids in cardiovascular disease. N Eng J Med. 2011, 364, 2439-2450.

2.Goyems P. et al.: Conversion of alpha-linolenic acid in humans is influenced by the absolute amounts of alpha-linolenic acid and linoleic acid in
the diet and not by their ratio. Am J Clin Nutr. 2006, 84, 1, 44-53.

3.Gerster H.: Can adults adequately convert alpha-linolenic acid (18:3n-3) to eicosapentaenoic acid (20:5n-3) and docosahexaenoic acid
(22:6n-3)?. Int ] Vitam Nutr Res. 1998, 68, 3, 159-173.

4.Baker E. et al.: Metabolism and functional effects of plant-derived omega-3 fatty acids in human. Prog Lipid Res. 2016, 64, 30-56.



6. PO CO SUPLEMENTUJEMY OMEGA-3

W CIAZY?

Najistotniejszym argumentem, na ktory nalezy zwrdci¢ uwage analizujac zasadnosc suplementacji kwasami omega 3
W cigzy jest fakt, ze prawidtowe spozycie DHA przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka porodu przedwczesnego, wptywa
rowniez na poprawe masy urodzeniowej noworodka, a takze jego rozwoj psychoruchowy po porodzie.

Jednoczesnie zaobserwowano, ze wystarczajaca podaz DHA minimalizuje szanse wystapienia depresji poporodowej.

1.Porgba R. et al.: Stanowisko Zespotu Ekspertdw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie suplementacji witamin i mikroelementéw
podczas cigzy. Ginekol Pol, 2011, 7, 82, 550-553.

2.Karowisz-Biliriska A. et al.: Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementow u kobiet
planujacych ciaze, cigzarnych i karmigcych. Ginekol Pol. 2014, 5, 85, 398-399.

3.Makowska-Donajska M. et al.: Suplementacja witamin i sktadnikdw mineralnych podczas ciazy. Gin. Perinat. Prakt. 2017, 2, 4, 166-172.
4.Debski R. et al.: Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego dotyczace zastosowania suplementacji kwasem dokozaheksaenowym
w profilaktyce porodu przedwczesnego. Ginekol Pol. 2014, 4, 85, 318-320.

5.Zimmer M. et al.: Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet cigzarnych -
https://www.ptgin.pl/sites/default/files/page-2020/REKOMENDACJE%20PTGIP%20SUPLEMENTY%20W%20C1%C4%84%C5%BBY%202020-
07-28%20bo.pdf?fbelid=IwAR3x0uv4zvjL51bQ)Ch-iMvqFthL223eMNVOBFy6neytotnT034TsAShKdE




7. WYNIKI BADAN | ANALIZA SKEADU

14 SUPLEMENTOW Z OMEGA 3

Skad wzielismy suplementy do badan?

Fundacja Badamy Suplementy kupuje suplementy diety do badan w aptece internetowej/sklepie interne-
towym, czyli tak jak Ty to robisz. Nigdy nie pobieramy probek od producentow, tak ieby zachowaé
najwyiszg obiektywnosé. Suplementy s3 wysytane bezposrednio do niezaleznego i akredytowanego laboratorium Jars
S.A., ktoremu Fundacja Badamy Suplementy zleca przeprowadzenie badan. Raporty analityczne z badan znajdziesz na
stronie www.badamysuplementy.pl. Prezentowane wyniki badan dotycza probek/produktow, ktorych numery partii

zostaty wskazane w raportach.
Suplementy s3 zawsze pierwszy raz otwierane w laboratorium, ktére przeprowadza akredytowane badania.

W tym raporcie znajdziesz wyniki hadan: Prﬂfl I hada i

1) zawartosci kwasow ttuszczowych DHA i EPA - sprawdzilismy profil kwasow ttuszczowych i porownalismy
wyniki z deklaracja producenta.

2) TOTOX - kiedy oleje rozktadaja sig i utleniaja tworzg nowe produkty uboczne, ktore nie wystepuja w Swiezym
oleju — pomiar liczby nadtlenkowej i anizydynowej pozwoli obliczyé wskaznik TOTOX, ktory da nam obraz
"Swiezosci oleju"” (im nizsza wartos¢ wskaznika TOTOX tym lepiej). Na wielkosc TOTOX moze miec wptyw
rowniez data produkcji, czyli czas, ktdry minat od produkcji do momentu kupienia i przebadania suplementu.

3) zanieczyszczenia metalami cigzkimi (rteé, otow, kadm) - sprawdzilismy, czy coraz wigksze stezenia
zanieczyszezen wystepujace w morzach i oceanach przektadaja sie na zanieczyszczenie metali cigzkimi
suplementow diety.

4) zanieczyszczenia mikrobiologicznego - to badanie pozwolito sprawdzic liczbe drozdzy i plesni, obecnosc
Gronkowcow koagulazo-dodatnich, Escherichia coli, Salmonelli, Listeria monocytogenes oraz ogolng liczbe
drobnoustrojdw.

Opis sktadu suplementow

W raporcie znajdziesz rowniez opisy sktadnikow kaidego z badanych suplementow.
Lostaty przygotowane przez dietetyka klinicznego Pawta Szewczyka, na podstawie badan i publikacji naukowych,
ktorych Zrédta wskazano pod opisami.

W podsumowaniu zostata zawarta rowniez krotka opinia na temat poszczegdlnych suplementow wraz z oceng
punktowa.
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Producent:
BODYPAK Sp. z o.0.

Wyniki badan laboratoryjnych

Niepewnosc metody

Wg producenta Wyniki naszych badan . : ;
ep y Zy analitycznej (granica biedu)

Zawartosc DHA 120 mg 138,42 mg + 21,68 mg
Zawartosc EPA 180 mg 188,15 mg + 37,63 mg
TOTOX (wg EFSA powinien byc <25) 19,1
Badania mikrobiologiczne
(liczba drozdzy i plesni, obecnose Gronkowcdw koagulazo-dodatnich, Esche- 2 7a¢tr707en
richia coli, Salmanelli, Listeria monocytogenes, ogolna liczba drobnoustrajow) Bez zastrzezefi
Obecnos¢ metali cigzkich Kadm < 0,002 me/ke )
Tawartosc  metali nmie  przekroczyly  poziomow  okreslonych : )
w rozporzadzeniu  Komisji (WE) nr 1881/2006 z dnia 19 grudnia Otow 0,027 mg:‘kg :U,OU4 mg/kg
2006 r. ustalajgce najwyisze dopuszczalne  poziomy  niektdrych i = .
zanieczyszczen w Srodkach spozywezych z pozzm. Rt[;[} 0,0015 mg/ |(.'_'3, 10,0002 mg/ kg

Wyniki badan nie wzbudzity naszych zastrzezen, produkt jest zbieiny z deklaracjg producenta.



Sktadniki produktu wraz z ich opisem:

« Olej rybi - odzwierzecy surowiec najbardziej aktywnych biologicznie kwasdw omega-3 - EPA i DHA. Bytoby dobrze wiedziec, z jakiej ryby
pochodzi olej. Oczywiscie nieodpowiedni dla wegan:

- [elatyna - skiadnik otoczki. Bezpieczna, szeroko stosowana, dobrze spetniajaca swoja role. Bytoby dobrze, gdyby producent wskazat
pochodzenie surowca;

+ Substancja utrzymujaca wilgoc - glicerol - jedna z najpowszechniej stosowanych substancji utrzymujacych wilgoc. Wystepuje jako ttusta,
silnie higroskopijna ciecz. W wiekszych dawkach moze powodowac zaburzenia zotadkowo-jelitowe, w przypadku tak niewielkich dodatkdw jak
w tym produkcie - catkowicie neutralna;

- Woda.

Literatura:
1. Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (Red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. NIZP-PZH, Warszawa, 2020.

Zgodnie z aktualnymi normami powinnismy w tygodniowym jadtospisie ujac 2. porcje ryb, w tym raz ryby ttuste lub przyjmowac EPA i DHA w tacznej
dawce 250 mg/dzied. W przypadku tego produktu jedna zalecana przez producenta kapsutka wystarcza dla spetnienia tej ilosci z mata nawiazka
(300 mg). Producent nie deklaruje stezenia kwaséw omega-3 w uzytym w produkcie oleju rybim, zapewnia jednak o stezeniu EPA na poziomie 18%
i DHA - 12%.

Sktad produktu jest stosunkowo prosty — mamy w nim elementy konieczne - otoczke, substancje utrzymujaca wilgoc i gtéwnego bohatera - zrddto
kwasow omega-3. Zawartos¢ witaminy E podana w  tabeli sktadu wynosi 0,74 mg/kapsutke (u  konkurencji

stosujacej wit. E moze wynosi¢ nawet 12 mg),

Mamy jeden rodzaj opakowania, wystarczajacy na 90 dni zalecanej i zgodnej z normami suplementacji, mamy mat3 zawartos¢ wit. E. Problemem
moze  okaza¢ sig  wigkszy niz u  czeSci  konkurentéw  gabaryt  kapsutki (1000 mg zamiast 500 mg),
co dla czesci konsumentéw moze by¢ utrudnieniem.

Kryterium *** llo$é punktow w danym kryterium od 0 do 2

Formy substancji aktywnych uzytych w suplemencie 2
Obecnos¢ i ilos¢ substancji dodatkowych 2
Poziom realizacji rekomendowanego dziennego spoiycia na sktadniki, 2
ktorych produkt jest zrodtem (w 1. sugerowanej porcji produktu)

Rozmiar opakowania, dostepne rozmiary opakowan 1
Czytelnosé i jasnosé sktadu, dostepnosé informacji dla konsumentéw 1

tavzna losé punktw: A

8-10 produkt godny zakupu 1-4 lepiej odpuscié
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Cardiovascular Support®
*1,000 mg Fish Oil per softgel
*180 EPA / 120 DHA per softgel
*Supports Heart Health*

100 Softgels
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Producent:
NOW FOODS
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Wyniki badan laboratoryjnych

Wg producenta Wyniki naszych badari an;‘lii:ly]::::;i,ﬁrﬁzgﬁedu]
Zawartosc DHA 120 mg 150,41 mg + 30,08 mg
Tawartosc EPA 180 mg 218,9 mg + 43,18 mg
TOTOX (wg EFSA powinien byc <25) - 9,36 -

Badania mikrobiologiczne
(liczba drozdzy i plesni, obecnose Gronkowcdw koagulazo-dodatnich, Esche-
richia coli, Salmanelli, Listeria monocytogenes, ogolna liczba drobnoustrajow)

Bez zastrzezen

Obecnos¢ metali cigzkich

Tawartosc  metali nmie  przekroczyly  poziomow  okreslonych
w rozporzadzeniu Komisji (WE) nr 1881/2006 z dnia 19 grudnia
2006 r. ustalajgce najwyisze dopuszczalne  poziomy  niektdrych
zanieczyszezen w srodkach spozywezych z pozzm.

Kadm < 0,002 mg/kg
Otow  <0,01 mg/kg
Rte¢  <0,001 mg/kg

Wyniki badan nie wzbudzity naszych zastrzeien, produkt jest zbieiny z deklaracja producenta.



Sktadniki produktu wraz z ich opisem:

« Olej z ryb - odzwierzecy surowiec najbardziej aktywnych biologicznie kwasow omega-3 - EPA i DHA. Na plus jest
informacja z jakich ryb pochodzi uzyty olej (producent deklaruje anchois, a wiec sardele). Oczywiscie nieodpowiedni dla wegan;

» Zelatyna wotowa - sktadnik otoczki. Bezpieczna, szeroko stosowana, dobrze spefniajaca swojg role. Na plus, ze produecnt wskazat pochodzenie
surowca;

« Substancja glazurujaca - glicerol - jedna z najpowszechniej stosowanych substancji utrzymujacych wilgoé. Wystepuje jako ttusta, silnie
higroskopijna ciecz. W wiekszych dawkach moze powodowac zaburzenia zotadkowo-jelitowe, w przypadku tak niewielkich dodatkow
jak w tym produkcie - catkowicie neutralna;

+ Alfa-tokoferol (witamina E) - stosowana jako przeciwutleniacz w produktach tfuszczowych.

Literatura:
1. Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (Red.): Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. NIZP-PZH, Warszawa, 2020.

Zgodnie z aktualnymi normami powinnismy w tygodniowym jadtospisie ujac 2. porcje ryb, w tym raz ryby ttuste lub przyjmowac EPA i DHA w tacznej
dawce 250mg/dzier. W przypadku tego produktu 4 zalecane przez producenta kapsutki wystarczg dla spetnienia tej ilosci z duza nawigzka
(1200 mg). Producent nie deklaruje na stronie stezenia kwaséw omega-3, informacja na etykiecie zapewnia nas o stezeniu EPA na poziomie 18%
i DHA - 12%.

Sktad produktu jest stosunkowo prosty - mamy w nim elementy konieczne - otoczke, w tym substancje glazurujaca oraz Zrodto kwaséw omega-3

i niewielkg ilos¢ wit. E. Zawarto$¢ witaminy E podana w tabeli sktadu jest niewielka i wynosi 0,67mg/kapsutke (u konkurencji stosujacej wit. E
moze wynosi¢ nawet ok. 12 mg), jednak powinna spetni¢ swojq rolg, na co wskazuje zbadany wskaznik TOTOX (zobacz wyniki badari). Na etykiecie
produktu brak infomacji o iloSci witaminy E (znalezlismy te informacje na stornie internetowej autoryzowanego sklepu marki).

Mamy dwa rodzaje opakowan, wystarczajace na 50-200 dni zalecanej suplementacji, stezenie EPA i DHA jest stosunkowo niskie. Problemem moie
okazac sie wiekszy niz u czesci konkurentdw gabaryt kapsutki (1000 mg zamiast 500 mg), co dla czesci konsumentéw moze by¢ utrudnieniem.

Kryterium *** llo$é punktow w danym kryterium od 0 do 2
Formy substancji aktywnych uzytych w suplemencie 2
Obecnos¢ i ilos¢ substancji dodatkowych 2
Poziom realizacji rekomendowanego dziennego spoiycia na sktadniki, 2
ktorych produkt jest zrodtem (w 1. sugerowanej porcji produktu)
Rozmiar opakowania, dostepne rozmiary opakowan 2
Czytelnosé i jasnosé sktadu, dostepnosé informacji dla konsumentéw 15

taczna ilos¢ punktow: “

8-10 produkt godny zakupu 1-4 lepiej odpuscié















































































