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Metryczka pacjenta

Metryczka pacjenta

/L /e

Do apteki zgtasza sie pacjentka w wieku 65 lat. Prosi o polecenie tabletek na
wzmocnienie organizmu. Chce, zeby to byty witaminy, ktore ,,postawig j3 na nogi”.

W rozmowie z farmaceutg skarzy sie, ze od pewnego czasu czuje sie ostabiona,
szybko sie meczy, nie ma apetytu, a dwa dni wczesniej w kaciku ust pojawit sie zajad.
Pacjentka podejrzewa, ze ma to zwigzek z chorobg wirusowa, ktérg przechodzita
miesigc wczesniej. Ponadto informuje, ze nie toleruje glutenu.
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Metryczka pacjenta

=Tabela 1. Metryczka pacjenta.

N

Wiek 65 lat

Choroby przewlekte = nadcisnienie tetnicze,
= choroba refluksowa przetyku

Zgtaszany problem = ostabienie,
= ciggte zmeczenie,
= zmniejszony apetyt,
= zajad

Stosowane leki = enalapryl 1 x 5 mg

= omeprazol 1 x 20 mg
= kwas acetylosalicylowy 75 mg

Informacje dodatkowe = nietolerancja glutenu
= trudnosci w potykaniu tabletek o duzych rozmiarach



Niedobory witamin i mikroelementdéw u pacjenta - dlaczego wazna jest suplementacja?

Rozpoznanie

Rozpoznanie

/L /e

Istotnym elementem zapewniajgcym prawidtowe funkcjonowanie organizmu

jest wtasciwie skomponowana dieta, oparta o prawidtowy bilans energetyczny

i réznorodnosc spozywanych potraw. Odpowiednie odzywianie przyczynia sie

do poprawy zdrowia, zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia niedoborow
pokarmowych oraz zachorowania na choroby przewlekte. Z tego powodu, tak
wazne jest dostarczanie do organizmu sktadnikdw odzywczych wraz z niezbednymi
witaminami i sktadnikami mineralnymi w odpowiednich proporcjach.

Witamina B, jest jedyng rozpuszczalng w wodzie witaming, ktéra moze by¢
magazynowana w watrobie cztowieka przez wiele lat.

Ze wzgledu na rozpuszczalnos$¢ dzielimy je na dwie grupy (EFSA, 2017):
= witaminy lipofilowe (rozpuszczalne w ttuszczach):

= witamina A,
= witamina D,
= witamina E

= witamina K
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= witaminy hydrofilowe (rozpuszczalne w wodzie):
= witaminy z grupy B,
= biotyna,

= witamina C.

Do rozwoju niedoboréw witamin dochodzi najczesciej w wyniku nieprawidtowych
nawykow dietetycznych lub niedozywienia.

Ze wzgledu na zapotrzebowanie organizmu dzieli si¢ je
na dwie grupy (MSD Manual Professional Version, 2023):
* makroelementy:

= wapn, magnez, sod, potas, fosfor, chlor,

x
:) oOx = mikroelementy (pierwiastki sladowe):
(o] o = miedz, mangan, fluor, selen, jod, cynk, zelazo,

chrom, molibden, bor, krzem.
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Witaminy Mineraty

N e %« N,
@@@ * E 090 r o
g ‘@ - o O

36 - ox 3»)% 8*‘&*
k @00 - @ @@@(&W

D000 O0000
000000000009

v
&

&
?/A

Zapotrzebowanie organizmu na witaminy i mikroelementy

Szczegobtowe normy spozycia witamin i sktadnikow mineralnych zostaty opracowane
przez ekspertow Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).
Kazdy niezbedny sktadnik posiada przypisane wskazane wartosci w odniesieniu
do poszczegolnych grup wiekowych oraz ptci. Poszczegolne normy postuguj3 sie
nastepujacymi wskaznikami (EFSA, 2019):
= $rednie zapotrzebowanie (AR, Average Requirement) - informuje, jaka ilosc
danego sktadnika pokrywa zapotrzebowanie ok. 50% zdrowych i prawidtowo
odzywionych os6b w danej grupie (spozycie danego sktadnika nie powinno by¢
mniejsze od wartosci AR, poniewaz moze to prowadzi¢ do powstania duzych
niedobordw),
= zalecane spozycie (RDA, Recommended Dietary Allowances) - informuje, jaka ilos¢
danego sktadnika pokrywa dzienne zapotrzebowanie u 97-98% zdrowych oséb,
= wystarczajace spozycie (Al, Adequate Intake) - ilos¢ ustalana na podstawie
danych eksperymentalnych lub obserwacji przecietnego spozycia zywnosci przez
osoby zdrowe i prawidtowo odzywione, podawana, gdy ustalenie normy AR jest
niemozliwe,
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= referencyjny poziom spozycia (DRV, Dietary reference values) - okresla
szacunkowa, potrzebng ilosc energii i sktadnikdw odzywczych (ttuszczy,
weglowodanow, biatka, wody, witamin, mikroelementow) dla poszczegolnych
grup (kobiety, mezczyzni, dzieci) w zaleznosci od wieku i ptci. Wskaznik DRV
stosuje sie w celu oceny jakosci zywieniowej diet, do planowania diet (np.
positkdw szkolnych), tworzenia wytycznych zywieniowych, w doradztwie
dietetycznym, opracowywaniu polityki zywieniowej i zywnosciowe;.

Na stronie EFSA pod adresem internetowym https://multimedia.efsa.europa.
eu/drvs/index.htm znajduje sie interaktywna wyszukiwarka zalecanych norm
zywieniowych.

Eksperci EFSA okreslili rowniez maksymalne spozycie poszczegolnych sktadnikow,
ktére nie powoduje ryzyka niekorzystnych skutkow zdrowotnych. W tym celu
wprowadzili dwa poziomy spozycia:
= gorny tolerowany poziom spozycia (UL, Tolerable Upper Intake Level) - okresla
maksymalne dzienne spozycie danego sktadnika ze wszystkich zrodet (zywnosci,
wody pitnej, suplementow diety), ktére nie wywotuje niekorzystnych dla zdrowia
efektdw u prawie wszystkich osdb (97,5%) w danej populacji,
= bezpieczne spozycie (Sl, Safe intake) - dzienne spozycie sktadnika odzywczego,
ktére nie powoduje niekorzystnych skutkéw zdrowotnych. SI moze byc okreslony
w przypadku, kiedy nie mozna ustali¢ UL.

Dzienne zapotrzebowanie na makroelementy powinno przekraczac 100 mg i nie
moze przekracza¢ 100 mg w przypadku mikroelementow. Pamietaj, ze zaréwno
zbyt mata, jak i zbyt duza podaz witamin i mineratéw moze byc niebezpieczna
dla zdrowia.

W Tabeli 2 przedstawiono dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na niektore
witaminy i mikroelementy (MSD Manual Professional Version, 2022, Oregon State
University, 2023).


https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
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=Tabela 2. Zalecanie dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na witaminy i mikroelementy
(MSD Manual Professional Version, 2022, Oregon State University, 2023).

WITAMINY

Witamina A

Witamina B, (tiamina)

Witamina B, (ryboflawina)

Witamina B; (niacyna, witamina PP,
nikotynamid)

Witamina B; (kwas pantotenowy)

Witamina B (pirydoksyna)

Witamina B; (biotyna)

Witamina B, (kwas foliowy)

Witamina B, (kobalamina)

Witamina C

Witamina D

Witamina E

Witamina K

MIKROELEMENTY

Zelazo

Jod
Miedz
Cynk

Selen

Chrom

m Zalecane dzienne spozycie dla osoby dorostej (RDA)

700 pg - kobiety

900 pg - mezczyzni
(rownowaznik retinolu)
1,1 mg - kobiety

1,2 mg - mezczyzni

1,1 mg - kobiety

1,3 mg - mezczyzni

14 mg - kobiety

16 mg - mezczyzni

(jako ekwiwalent niacyny)

nie ustalono RDA
Al: 5 mg

1,3-1,5 mg - kobiety
1,3-1,7 mg - mezczyzni
nie ustalono RDA

Al: 30 pg/dzien

400 pg
(réownowaznik foliandw)

2,4 ug

75 mg - kobiety

90 mg - mezczyzni

15 pg =600 I1U

20 ug =800 IU (powyzej 71.r.2)
15mg=22,51IU

(dla a-tokoferolu)

nie ustalono RDA
Al: 90 pg - kobiety
120 pg - mezczyzni

8 mg - osoby powyzej 50.r.z.
18 mg - kobiety 19-50.r.z.
10 mg - mezczyzni 19-50 r.z.

150 pg

900 ug

8 mg - kobiety

11 mg - mezczyzni
55 1g

nie okreslono RDA,
Al: 20-35 pg/dzien
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W Tabeli 3 przedstawiono przyktady interakcji witamin i mikroelementow z lekami
oraz zalecenia farmaceuty w jaki sposob im zapobiegac (Prescott J.D. et al. 2018,

MSD Manual Professional Version, 2023, Oregon State University, 2023, Marra et al.,
2018, Yetley, 2007).

10
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= Tabela 3. Przyktady lekow powodujacych niedobory witamin lub mikroelementoéw (Yetley,
2007, Professional Version, 2023, Oregon State University, 2023, Prescott J.D. et al. 2018,

Marra et al., 2018).

Efekt dziatania Zalecenia farmaceuty

inhibitory pompy protonowej
(omeprazol, pantoprazol, lanzo-
prazol, esomeprazol, dexlanzo-
prazol)

izoniazyd

metotreksat

przeciwpadaczkowe (karbama-
zepina, fenobarbital, fenytoina)

metformina, kolchicyna

przeciwzakrzepowe (warfaryna)

tetracykliny

lewotyroksyna

leki moczopedne (hydrochlo-
rotiazyd, indapamid)

cyprofloksacyna, lewofloksacyna,
moksyfloksacyna

zaburzajg wchtanianie
witaminy By,, wapnia,
magnezu i zelaza

zaburza metabolizm wita-
miny Bs i By

moze prowadzi¢ do nie-
doboru kwasu foliowego

moga zaburza¢ metabo-
lizm witaminy Ds, B

zaburzajg wchtanianie
witaminy By,

zmniejszaja wchtanianie
witamin K, E

zmniejszaja wchtanianie
zelaza

tworzy z zelazem nieroz-
puszczalny kompleks

zmniejszajg stezenie
cynku w surowicy, od kté-
rego zalezy prawidtowa
percepcja smaku

zmniejszenie wchtaniania
zaréwno antybiotyku oraz
zelaza i cynku (w jelicie
tworzg sie niewchtanialne
chelaty)

konieczny odstep min. 2 godziny po-
miedzy zazyciem zelaza i lekiem,
nalezy rozwazy¢ suplementacje
witaminy By, oraz wapnia, najlepiej
w postaci cytrynianu

podczas dtugotrwatego leczenia izo-
niazydem moze byc konieczna suple-
mentacja witamin Bs i B

konieczna suplementacja kwasem
foliowym

nalezy unikac stosowania duzych da-
wek witaminy B, oraz suplementowac
witamine Ds

konieczne jest monitorowanie pozio-
mu witaminy B,

zaleca sie, aby osoby spozywa-

ty odpowiednig ilos¢ witaminy K

(90 pg/dzien dla kobiet i 120 ug/dzien
dla mezczyzn), poniewaz dieta uboga
w witamine K stanowi potencjalne
ryzyko wystapienia krwawien, ponadto
suplementacja witaminy E zwieksza
ryzyko krwawienia

konieczny odstep min. 2 godziny po-
miedzy zazyciem antybiotyku i suple-
mentu

konieczny odstep min. 2 godziny po-
miedzy zazyciem hormonu i zelaza

konieczne jest monitorowanie pozio-
mu cynku

antybiotyk nalezy zazyc 2 godziny
przed lub 6 godzin po spozyciu zelaza
i cynku z pozywienia lub suplementow

11
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Skutki niedoboréw witamin i sktadnikow mineralnych

Niedobory witamin i sktadnikow mineralnych moga prowadzi¢ do ostabienia
organizmu, obnizenia odpornosci i wystgpienia wielu chorob. Mozna je podzielic,
w zaleznosci od przyczyny i skali wystepowania, na hipowitaminoze i awitaminoze
(MSD Manual Professional Version, 2022).

Hipowitaminoza charakteryzuje sie wystgpieniem objawdw wskazujacych na
niedobor jednej lub wielu witamin w organizmie, a najczestsza jej przyczyng jest
zle zbilansowana dieta. Nieuzupetniony i dtugotrwaty niedobdr danej witaminy
powoduje choroby (awitaminozy), co stanowi zagrozenie dla zdrowia i zycia.

Awitaminoza to brak w organizmie jednej lub kilku witamin, spowodowany
nieprawidtowym odzywianiem lub niedostepnoscig pokarmu. Do choréb
spowodowanych awitaminozg nalezg pelagra, choroba beri-beri, szkorbut,
krzywica i Slepota zmierzchowa.

Objawy niedoboru witamin i mikroelementow przedstawiono w Tabeli 4 (MSD
Manual Professional Version, 2022; Oregon State University, 2023).

12
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= Tabela 4. Objawy niedoboru witamin i mikroelementéw (MSD Manual Professional Version,
2022; Oregon State University, 2023)

WITAMINY
Witamina A

Witamina B, (tiamina)

Witamina B, (ryboflawina)

Witamina B; (niacyna, witamina
PP, nikotynamid)

Witamina B; (kwas pantotenowy)
Witamina B (pirydoksyna)
Witamina B; (biotyna)

Witamina B, (kwas foliowy)

Witamina B, (kobalamina)

Witamina C

Witamina D

Witamina E

Witamina K
MIKROELEMENTY

Zelazo

Jod
Miedz

Cynk

Selen

Chrom

Slepota zmierzchowa, suchos$¢ spojowek, zwiekszona podatnos¢ na
infekcje

choroba beri-beri - zaburzenia neurologiczne (dretwienie, mrowie-
nie), ogélne ostabienie organizmu, niewydolnos$¢ krazenia, obrzeki

bol i obrzek jezyka, ztuszczanie sie bton sluzowych, zajady, tojoto-
kowe zapalenie skory, zwyrodnienie watroby

pelagra - przebarwienia skory po ekspozycji na stonce, biegunki,
demencja, zaburzenia uktadu trawiennego, nerwowego i skorne
(wysypka, rumien, owrzodzenia)

dretwienie i pieczenie rak i ndg, zmeczenie
drazliwos¢, depresja, zajady

wypadanie wtosow, wysypka wokot ust, oczu i nosa, stany zapalne
skory

niedokrwisto$¢ megaloblastyczna, owrzodzenia sluzéwki jamy
ustnej,zmiany w pigmentacji skory, wkosow i paznokci

niedokrwisto$¢ megaloblastyczna, mrowienie konczyn, zaburzenia
pamieci, bol jezyka, utrata apetytu

szkorbut - zmeczenie, podskorne krwawienia, siniaki, powolne
gojenie sie ran, wypadanie wtosow i zebow, bél i obrzek stawow

krzywica, osteoporoza, spadek odpornosci, ostabienie miesni

zaburzenia réwnowagi, neuropatia obwodowa, ostabienie miesni,
uszkodzenie siatkowki oka

krwawienia z nosa i dzigset, zaburzenia krzepniecia, zmiany kostne

zmeczenie, ostabienie, bladosc skdry, kotatanie serca, zespol nie-
spokojnych ndg

powiekszenie tarczycy (wole), uposledzenie umystowe

anemia, osteoporoza, hipopigmentacja wtosdw, zaburzenia neuro-
logiczne

opdznienie wzrostu, utrata apetytu, wypadanie wtosow, uposle-
dzenie odpornosci

wypadanie wtosow, obnizenie poziomu koncentracji, zaburzenia
libido

przypuszczalnie uposledzenie tolerancji glukozy
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Zapobieganie niedoborom witamin i mineratéw

Niedoborom sktadnikdéw odzywczych mozna
zapobiegac przede wszystkim poprzez spozywanie
urozmaiconej diety, opartej na réznorodnych
produktach spozywczych (warzywa, owoce, produkty
z petnego ziarna, produkty straczkowe, produkty
mleczne, ryby i chude mieso), zywnosc wzbogacong
oraz stosowanie okresowo suplementéw diety.
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/asady doboru preparatu

Y/

W kwestii wyboru preparatu witaminowego dla pacjenta wazne jest ustalenie

czy wystarczajace bedzie uzupetnienie niedoboréw pokarmowych poprzez
przyjmowanie suplementu diety, czy moze konieczna bedzie wizyta u lekarza w celu
przeprowadzenia diagnostyki i zastosowania leczenia przyczynowego.

Suplement diety mozesz poleci¢ osobom (Marra et al., 2018):

= zdrowym, ktore nie dostarczajg z pozywieniem zalecanych ilosci okreslonych
sktadnikdw - jako uzupetnienie diety, np. witamine B;, osobom na diecie
weganskiej,

= chorym, ktore przyjmuja leki - jako wsparcie leczenia np. magnez osobom
z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego,

= cierpigcym na nietolerancje laktozy (w 20-40% przypadkdéw dotyczy oséb
starszych, z tego powodu seniorzy eliminujg produkty mleczne co uniemozliwia
pokrycie zapotrzebowania na wapn),

= kobietom po menopauzie (przy niedoborze wapnia i witaminy D).

Cel i bezpieczenstwo stosowania preparatow wielowitaminowo-mineralnych
u osdb w podesztym wieku

Podczas rozmowy z pacjentem poinformuj go, ze celem stosowania suplementow
diety jest uzupetnienie niedoborow witamin i mineratow zwigzanych

z niewystarczajacg podaza sktadnikow odzywczych oraz wzmocnienie organizmu
w procesie rekonwalescencji.

Codzienne stosowanie preparatéw multiwitaminowych moze takze wptywac
na zachowanie lub poprawe funkcji poznawczych u 0sob starszych, co zostato
potwierdzone w badaniu COSMOS Mind 2022 (Cocoa Supplement and Multivitamin



Niedobory witamin i mikroelementdéw u pacjenta - dlaczego wazna jest suplementacja? 16

Zasady doboru preparatu

Outcomes Study of the Mind). Byto to randomizowane, podwdjnie zaslepione
badanie, ktére trwato 3 lata. Braty w nim udziat 2262 osoby powyzej 65 roku zycia.
Uczestnicy podzieleni zostali na 4 grupy.

Pierwsza grupa przyjmowata codziennie preparat multiwitaminowy Centrum

Silver (formulacja dostepna w USA) wraz z ekstraktem kakaowym, druga grupa
przyjmowata tylko ekstrakt kakaowy, trzecia grupa stosowata tylko preparat Centrum
Silver, a czwarta grupa przyjmowata placebo. Na poczatku badania, a nastepnie

raz w roku dokonywano oceny funkcji poznawczych (brano pod uwage pamiec
epizodyczng odnoszacg sie do niedawnych wspomnien, przesztych wydarzen

i doswiadczen oraz funkcje wykonawcze zwigzane z planowaniem, organizacja,
koordynacja, wdrozeniem i oceng réznych czynnosci). Pierwszorzedowy punkt
koncowy stanowit wptyw ekstraktu kakaowego na funkcje poznawcze w poréwnaniu
z placebo (nie udowodniono istnienia znaczacej poprawy wynikajacej z podawania
ekstraktu kakaowego). Drugorzedowy punkt kohcowy stanowit wptyw multiwitamin
na funkcje poznawcze w poréwnaniu z placebo (zaobserwowano znaczaca poprawe
przy codziennej suplementacji preparatem Centrum Silver). Dodatek ekstraktu

z kakao nie wptynat na zwiekszenie korzysci ze stosowania takiego potgczenia
(Baker et al.,2019).

Preparaty te muszg byc bezpieczne i oznakowane zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2007 r.

w sprawie sktadu oraz oznakowania suplementéw diety (Dz. U.z 2023 r., poz. 79)
okresla jakie witaminy i sktadniki mineralne moga byc stosowane w produkcji
suplementéw diety (wykaz w zatgczniku numer 1) oraz ich formy chemiczne (wykaz
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w zatgczniku numer 2), a takze kryteria czystosci oraz poziom witamin i sktadnikow
mineralnych. Zgodnie z rozporzadzeniem, w produkcji suplementéw diety mozna
stosowac:

= 13 witamin (witamina A, C, D, E, K, tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas
pantotenowy, B, kwas foliowy, B,,, biotyna),

= 17 sktadnikow mineralnych (11 mikroelementow: zelazo, miedz, jod, cynk,
selen, chrom, mangan, molibden, bor, krzem, fluorek i 6 makroelementéw: wapn,
magnez, potas, sod, chlorek, fosfor).

[los¢ w dziennej porcji produktu, w przypadku witamin i sktadnikow mineralnych,
powinna pokrywac nie mniej niz 15% ilosci zalecanej do spozycia w ciggu dnia.

Ryzyko zwigzane ze spozywaniem suplementéw diety moze wynikac z nastepujacych
przyczyn (Wierzejska R., 2021, Marra et al., 2018):

= spozycie zbyt duzych ilosci witamin i sktadnikdw mineralnych spowodowane
jednoczesnym stosowaniem kilku preparatéw zawierajgcych te same sktadniki,

= stosowanie nieodpowiedniego suplementu (np. u 0séb palacych papierosy
suplementacja B-karotenem zwieksza ryzyko wystapienia nowotworow ptuc),

= wystgpienie interakcji pomiedzy sktadnikami suplementu, zywnoscia i lekami
(witamina K wptywa na zwiekszenie krzepliwosci krwi, dziata antagonistycznie
w stosunku do lekdw przeciwzakrzepowych, np. warfaryny),

= przekraczanie zalecanej przez producenta dziennej porcji do spozycia (szkodliwy
dla zdrowia moze by¢ nadmiar witaminy A, B-karotenu, miedzi, fluoru, jodu,
zelaza, manganu, cynku, dlatego warto sprawdzac na etykiecie ich ilosci
podawane jako procent realizacji dziennej referencyjnej wartosci spozycia).

Osoby prawidtowo odzywiajace sie nie majg potrzeby zazywania suplementow
diety z wyjatkiem witaminy D;, a u kobiet w wieku rozrodczym kwasu foliowego.

Przed wyborem kompleksu witamin i mineratdw warto poznac ogodlne zasady ich
taczenia, poniewaz niektore potagczenia sg korzystne dla przyswajania zwigzkow,
a inne nie. Zasady prawidtowego taczenia witamin i mineratow przedstawiono

w Tabeli 5 (Marra et al., 2018, MSD Manual Professional Version, 2023).
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= Tabela 5. Zasady prawidtowego taczenia witamin i mineratéw (Marra et al., 2018, MSD Ma-
nual Professional Version, 2023).

Potaczenie Efekt

Cynk i witamina B; Wzrost przyswajalnosci cynku.

Cynk i witamina B, Niedobor witaminy B moze wptynac na zwiekszone zapotrzebowanie orga-
nizmu na cynk, co prowadzi do jego niedobordw.

Zelazo i witamina C Witamina C zwieksza wchtanianie zelaza pochodzenia roslinnego.

Zelazo i witamina E Jednoczesne przyjmowanie zelaza i witaminy E wptywa na zmniejszenie
wchtaniania witaminy E, dlatego nalezy rozdzieli¢ przyjmowanie tych zwigz-
kéw w czasie.

Witamina D i wapn Witamina D; zwieksza wchtanianie wapnia.

Witamina Ai D; Nadmiar witaminy A moze zmniejszy¢ wchtanianie witaminy Ds.
Zelazo i cynk Duze dawki zelaza zmniejszajg wchtanianie cynku.
Cynk i miedz Duze dawki cynku zmniejszaja wchtanianie miedzi.

Foliany i witamina B;, Witamina By, jest niezbedna w metabolizmie foliandw, a jej niedobdr moze
powodowac niedobor foliandw (i na odwrot).

Witamina C Zmniejsza wchtanianie witaminy B,

Preferencje pacjenta

Zgodnie z rekomendacjami ESPEN (European Society for Clinical Nutrition

and Metabolism) z 2019 roku, wybor odpowiedniego preparatu powinien byc
podyktowany osobistymi preferencjami pacjenta dotyczacymi smaku i przeznaczenia
produktu (Volkert et al, 2019).

Pismiennictwo:

Baker, L. D., Rapp, S.R., Shumaker, S. A., Manson, J. E., Sesso, H. D., Gaussoin, S. A., Harris, D., Caudle, B., Pleasants, D., Espeland, M.
A., & COSMOS-Mind Research Group (2019). Design and baseline characteristics of the cocoa supplement and multivitamin
outcomes study for the Mind: COSMOS-Mind. Contemporary clinical trials, 83, 57-63. https://doi.org/10.1016/j.cct.2019.06.019

Wierzejska, R.E. Dietary Supplements - For Whom? The Current State of Knowledge about the Health Effects of Selected Supple-
ment Use. Int.J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 8897. https://doi.org/10.3390/ijerph18178897

Volkert, D., Beck, A. M., Cederholm, T., Cruz-Jentoft, A., Goisser, S., Hooper, L., Kiesswetter, E., Maggio, M., Raynaud-Simon, A,,
Sieber, C. C,, Sobotka, L., van Asselt, D., Wirth, R., & Bischoff, S. C. (2019). ESPEN guideline on clinical nutrition and hydration in
geriatrics. Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland), 38(1), 10-47. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.05.024

Marra, M. V., & Bailey, R. L. (2018). Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Micronutrient Supplementation. Journal of
the Academy of Nutrition and Dietetics, 118(11), 2162-2173. https://doi.org/10.1016/j.jand.2018.07.022


https://doi.org/10.1016/j.cct.2019.06.019
https://doi.org/10.3390/ijerph18178897
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.05.024
https://doi.org/10.1016/j.jand.2018.07.022

Niedobory witamin i mikroelementdéw u pacjenta - dlaczego wazna jest suplementacja?

19

Algorytm postepowania w aptece

Algorytm postepowania
w aptece

/L /e

Algorytm postepowania w aptece - jak prawidtowo dobrac odpowiedni preparat witaminowy dla

pacjenta:

1. Ocen stan odzywienia pacjenta.

2. Ocen wskazania do diagnostyki i leczenia.

3. Ocen czy stosowanie suplementu jest wtasciwe w przypadku problemu zgtaszanego przez
pacjenta.

4. Ustal, jakie porcje substancji powinien zawierac suplement diety, aby zapewni¢ skuteczng
suplementacje.

5. Sprawdz, czy suplement diety nie zawiera ewentualnych sktadnikow, ktérych pacjent unika
w diecie (np. glutenu, laktozy).

6. Przekaz pacjentowi informacje na temat sposobu przyjmowania suplementu diet (witaminy
A, D, E, K powinny byc¢ przyjmowane razem z ttustym positkiem, a zelazo najlepiej wchtania
sie na pusty zotadek).

7. Przekaz pacjentowi informacje na temat czasu suplementacji (witaminy rozpuszczalne
w wodzie nie ulegaja magazynowaniu i powinny byc dostarczane kazdego dnia, a witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach nie muszg byc przyjmowane codziennie, gdyz ulegaja
kumulacji w watrobie i istnieje ryzyko ich przedawkowania).

8. Upewnij sie, ze sktadniki suplementu diety nie wchodza w interakcje z innymi preparatami
przyjmowanymi obecnie przez pacjenta (wzmozona suplementacja cynkiem zaburza
wchtanianie magnezu, dlatego pacjent powinien rozpoczac suplementacje cynkiem
dopiero po uzupetnieniu niedoboréw magnezu).

9. Poinformuj pacjenta, ze stosowanie substancji o wtasciwosciach absorpcyjnych (wegiel
leczniczy, btonnik) ogranicza wchtanianie witamin i mineratow.

10. Doradz pacjentowi, aby rozwazyt zmiane diety, trybu zycia i szkodliwych nawykow (palenie

tytoniu, naduzywanie alkoholu).

Pismiennictwo:

Volkert, D., Beck, A. M., Cederholm, T., Cruz-Jentoft, A., Goisser, S., Hooper, L., Kiesswetter, E., Maggio, M., Raynaud-Simon, A., Sieber, C. C., Sobotka,
L.,van Asselt, D., Wirth, R., & Bischoff, S. C. (2019). ESPEN guideline on clinical nutrition and hydration in geriatrics. Clinical nutrition (Edin-
burgh, Scotland), 38(1), 10-47. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.05.024
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/L /e

Wszystkie preparaty witaminowo-mineralne to suplementy diety, a ich duza
ilo$¢ oraz podobienstwo sktadow sprawiajg, ze wybor wiasciwego nie jest tatwy
i oczywisty.

Istnieje kilka czynnikdw, ktore warunkujg odpowiednie dobranie kompleksu witamin
i mineratéw. Nalezg do nich (Volkert et al, 2019):

= wiek,

= stan zdrowia,

= osobiste preferencje,

= uzupetnienie poszczegdlnych witamin w organizmie,

= postac witamin.

Pacjentowi w wieku podesztym zazwyczaj brakuje wielu substancji odzywczych,
dlatego duzym utatwieniem w suplementacji bedzie mozliwos$¢ dostarczenia
wszystkich niezbednych substancji, w odpowiednich porcjach, w jednej tabletce
lub kapsutce. Osobom, ktére majg problem z potykaniem mozesz poleci¢ preparaty
w formie tabletek musujacych do rozpuszczania w wodzie, syropy lub toniki.
Rekomendujac preparat multiwitaminowy zwrdoc¢ uwage na zawartosc¢ glutenu,
laktozy i cukru, co jest szczegllnie wazne w przypadku pacjentéw chorych na
celiakie, 0sob z nietolerancja laktozy i diabetykdw.
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Ponadto suplementy diety z okreslonym przeznaczeniem lub dziataniem zawieraja
takie sktadniki jak:

,na serce” - witaminy z grupy B, witamina E, witamina C, cynk,

,Na cisnienie krwi” - potas, magnez, wyciag z gtogu, witamina B,

,na odpornosc¢” - witamina C, selen, cynk, wyciagg z kwiatéw czarnego bzu,
»na kosci” - wapn, witamina D, witamina K,

»dla pracy miesni i mdzgu”- magnez i potas,

»,na wzrok”- luteina,

,Na pamiec” - mitorzab japonski, lecytyna,

,Na energie” - zen-szen, kofeina,

»dla kobiet”- ekstrakt z ziela skrzypu polnego,

»dla mezczyzn”- wyciag z lisci mate, korzen zen-szenia, ktgcze imbiru.

Warto pamietac, ze niektore suplementy zawierajg w jednej tabletce tylko 200
jednostek witaminy D5, dlatego niezbedna bedzie dodatkowa suplementacja tej
witaminy.
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W Tabeli 6 przedstawiono przyktady wielosktadnikowych suplementéw diety
zawierajacych witaminy i mikroelementy (na podstawie stron aptek internetowych

Gemini, DOZ).

= Tabela 6. Wybrane preparaty witaminowo-mineralne (na podstawie stron aptek interneto-
wych Gemini, DOZ).

m Zalecane spozycie fl Informacje dodatkowe

2 kapsutki dziennie = moze zawierac¢ pochodne:

Vitaminall, wita-
miny i mineraty
(11 witamin i 11
sktadnikéw mine-
ralnych)

kapsutki

Centrum Komplet-
neodAdoZ

(13 witamin i 11
sktadnikéw mine-
ralnych)

tabletki

Centrum Immuno
Vitamin C Max

(9 witamin i 6
sktadnikow mine-
ralnych)

saszetki

witamina A, witamina B,
witamina B, witamina B,,
kwas pantotenowy, wita-
mina B, biotyna, wita-
mina By, witamina C,
witamina Ds, witamina E,
potas, magnez, wapn, ze-
lazo, mangan, miedz, kwas
foliowy, cynk, jod, chrom,
selen

witamina A, witamina E,
witamina C, witamina K,
tiamina, ryboflawina, wita-
mina B, witamina B, wi-
tamina Ds, biotyna, kwas
foliowy, niacyna, kwas
pantotenowy, wapn, fosfor,
magnez, cynk, jod, miedz,
mangan, chrom, molibden,
selen, zelazo

witamina C 1000 mg,
witamina D, tiamina, rybo-
flawina, niacyna, witamina
Bs, kwas foliowy, witamina
B1,, kwas pantotenowy,
wapn, potas, cynk, ma-
gnez, chrom, mangan

1 tabletka dziennie

1 saszetka dzien-
nie (proszek

z saszetki nalezy
rozpusci¢ w szklan-
ce wody)

zbdz zawierajacych gluten,
mleka, soi

bogaty sktad - zestaw 24
witamin i sktadnikow mine-
ralnych,

tabletki posiadajg specjalng
powtoczke, aby utatwic jej
potykanie,

tabletki mozna podzieli¢
wzdtuz Linii

posta¢ musujgcego proszku
w saszetkach moze stanowic
alternatywe dla tradycyjnych
kapsutek, czy tabletek o wy-
sokiej zawartosci witaminy C,
w szczegolnosci w przypadku
problemow z potykaniem lub
dla oséb preferujacych forme
ptynu,

rozpuszczalny nawet w zim-
nej wodzie,

smak pomaranczowy
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m Zalecane spozycie f Informacje dodatkowe

Falvit
(zawiera 12 wita-

min i 9 sktadnikow

mineralnych)

tabletki

Geriavit Pharma-
ton

(11 witamin i 6
sktadnikow mine-
ralnych)

kapsutki

Centrum Immuno
(4 witaminy i 2
sktadniki mineral-
ne)

kapsutki

Plusssz 100%
Multiwitamina

+ Mineraty

(10 witamin

i 5 sktadnikow
mineralnych + ko-
enzym Q)

tabletki musujace

witamina C, niacyna,
witamina E, kwas pan-
totenowy, witamina B,
ryboflawina, tiamina,
witamina A, kwas folio-
wy, biotyna, witamina K,
witamina D, witamina By,
wapn, magnez, zelazo,
cynk, mangan, jod, chrom,
molibden, selen

wyciag suchy z korzenia
Zen-szenia, witamina A,
witamina D, witamina E,
witamina C, tiamina, rybo-
flawina, niacyna, wita-
mina B, kwas foliowy,
witamina By, biotyna,
kwas pantotenowy, ma-
gnez, zelazo, cynk, miedz,
mangan, selen

ekstrakt z owocow czar-
nego bzu, witamina A,
witamina Ds, witamina E,
witamina C, cynk, selen

koenzym Q,,, witamina C,
witamina E, witamina B,
witamina B,, niacyna,
kwas pantotenowy, wi-
tamina Bg, biotyna, kwas
foliowy, witamina B,
wapn, magnez, cynk,
miedz, selen,

1 tabletka dziennie = ze wzgledu na niska zawar-

podczas positku
lub bezposrednio
po nim

1 tabletka dzien-
nie, najlepiej rano
podczas positku

2 kapsutki dzien-
nie, najlepiej
podczas positku

1 tabletka dziennie
(rozpusci¢ w 200
ml chtodnej wody)

tos¢ witaminy D; (200 j.m.)

- w przypadku stwierdzenia
jej niedoboréw warto rozwa-
zy¢ dodatkowa suplementa-
cje witaming Ds

ze wzgledu na niska zawar-
tos¢ witaminy D5 (200 j.m.)

- w przypadku stwierdzenia
jej niedoboréw warto rozwa-
zy¢ dodatkowa suplementa-
cje witaming Ds,

w przypadku stosowania
lekéw nalezy skonsultowac
przyjmowanie preparatu
zawierajacego zen-szen z le-
karzem

ze wzgledu na obecnos¢
ekstraktu z owocow czarnego
bzu zalecany rowniez w celu
wspomagania prawidtowe-
go funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, m.in.

w okresie jesienno-zimowym
i W czasie przesilenia wiosen-
nego,

forma zelatynowych kapsutek
tatwych do potkniecia

z sokiem owocowym w prosz-
ku,

= smak mango-pomarancza,
= moze zawierac laktoze

(z mleka),

= zawiera substancje stodzace

23
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m Zalecane spozycie f Informacje dodatkowe

ZDROVITAL
(9 witamini 1
sktadnik mineral-

ny)

tonik

Centrum Energia
(13 witamin i 8
sktadnikow mine-
ralnych)

30 tabletek

Vitasecret

(11 witamin i 10
sktadnikéw mine-
ralnych)

tabletki

Vitter Blue,
Multiwitamina

+ Mineraty

(9 witamini 7
sktadnikow mine-
ralnych)

tabletki musujace

ekstrakt z zen-szenia,
biotyna, witamina Bg,
tiamina, ryboflawina, nia-
cyna, kwas pantotenowy,
kwas foliowy, witamina C,
witamina B,,, zelazo

2 razy dziennie po
jednej tyzce stoto-
wej (15 ml) roz-
cienczonej w 100
ml wody, herbaty,
soku lub innego
ptynu

1 tabletka dzien-
nie, najlepiej
w trakcie positku

wyciag z mitorzebu
japonskiego, wyciag

Z zen-szenia, witamina A,
witamina E, witamina C,
witamina K, tiamina, ry-
boflawina, witamina B,
witamina B;,, witamina D,
biotyna, kwas foliowy,
niacyna, kwas pantote-
nowy, zelazo, jod, miedz,
mangan, chrom, molibden,
selen, cynk

wyciag z owocow opuncji 1 tabletka dziennie
figowej, wyciag z lisci
ostrokrzewu paragwaj-
skiego, witamina E,
witamina K, tiamina,
ryboflawina, witamina B,
witamina B, witamina D,
biotyna, kwas foliowy, nia-
cyna, kwas pantotenowy,
fosfor, magnez, zelazo, jod,
miedz, mangan, chrom,
molibden, selen, cynk

witamina C, niacyna, 1 tabletka dziennie
witamina E, kwas pantote- (rozpusci¢ w 200
nowy, ryboflawina, wita-  ml chtodnej wody)
mina B, tiamina, kwas

foliowy, biotyna, wita-

mina B,,, magnez, zelazo,

cynk, miedz, mangan, jod,

selen

nie zawiera cukru,

zawiera substancje stodzace
i konserwujace,

moze zawierac sladowe ilosci
glutenu,

po otwarciu przechowywac
w loddéwce i spozy¢ w ciggu
30 dni od otwarcia

ze wzgledu na zawartosc
m.in. wyciggu z zen-szenia,
witamin z grupy B oraz zela-
za, przyczynia sie do zmniej-
szenia uczucia zmeczenia

i znuzenia,

zawiera wyciagi z mitorzebu
japonskiego i z zen-szenia,
ktére moga powodowac inte-
rakcje z niektdrymi lekami,
nie zaleca sie stosowania
suplementu diety u kobiet
w cigzy i kobiet karmigcych

nie powinien by¢ spozywany
przez osoby, ktore przyjmu-
ja leki przeciwzakrzepowe

z antagonistami witaminy K
(np. warfaryna, acenokuma-
rol)

smak pomaranczowy,
zawiera zrodto fenyloalaniny,
cukier i substancje stodzace
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Przeglad preparatow

m Zalecane spozycie f Informacje dodatkowe

= zawiera wysoki poziom

Centrum Ona
(13 witamin

i 11 sktadnikow
mineralnych)

tabletki

Centrum On
(13 witamin

i 11 sktadnikow
mineralnych)

tabletki

Vitotal dla mez-
czyzn (12 witamin
i 10 sktadnikow
mineralnych)

tabletki

Pismiennictwo:

witamina A, witamina E,
witamina C, witamina K,
witamina B, witamina B,,
witamina B, witamina B,
witamina D, biotyna,

kwas foliowy, niacyna,
kwas pantotenowy, wapn,
fosfor, magnez, zelazo, jod,
miedz, chrom, molibden,
selen, cynk

witamina A, witamina D,
witamina E, witamina K,
witamina C, tiamina, rybo-
flawina, niacyna, wita-
mina B, kwas foliowy,
witamina By, biotyna,
kwas pantotenowy, wapn,
fosfor, magnez, zelazo,
cynk, miedz, selen, chrom,
molibden, jod

wyciag z lisci mate, wy-
ciag z korzenia zen-szenia,
wyciag z ktacza imbiru,
lecytyna sojowa, liko-
pen, witamina A, luteina,
witamina E, witamina C,
witamina K, tiamina, ry-
boflawina, witamina B,
witamina B;,, witamina D,
biotyna, kwas foliowy, nia-
cyna, kwas pantotenowy,
fosfor, magnez, zelazo, jod,
miedz, mangan, chrom,
molibden, selen, cynk

Strony aptek internetowych:

1 tabletka dziennie

1 tabletka dziennie

1 tabletka dziennie

https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/witaminy-i-mineraly/multiwitamina

https://www.doz.pl/apteka/k4332-Kompleksy witamin

wapnia, zelaza oraz kwasu
foliowego,

tabletke mozna podzielic
wzdtuz linii, aby tatwiej sie ja
potykato

zawiera wysoki poziom ma-
gnezu oraz witaminy B, i Bs,
tabletke mozna podzielic
wzdtuz linii, aby tatwiej sie ja
potykato

zawiera soje i produkty po-
chodne,

nie nalezy spozywac tgcznie
z innymi preparatami witami-
ny A,

nie moze byc¢ stosowany dtu-
zej niz 3 miesiace,

w przypadku stosowania
lekéw nalezy skonsultowac
przyjmowanie preparatu
zawierajacego zen-szen z le-
karzem
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Omoéwienie przypadku

)

Omowienie przypadku

Y/

Kobieta w wieku 65 lat zgtasza sie do apteki z problemem ostabienia organizmu,
szybkim meczeniem sie i brakiem apetytu. Ponadto przyznaje, ze zajad, ktory pojawit
sie w kaciku ust dwa dni wczesniej, utrudnia jej spozywanie positkow. Podejrzewa, ze
te objawy majg zwigzek z choroba, ktdrg przechodzita miesigc wczesniej. Pacjentka
leczy sie przewlekle z powodu nadcisnienia i choroby refluksowej przetyku oraz
cierpi na nietolerancje glutenu. Ponadto informuje, ze ma problem z potykaniem
tabletek o duzych rozmiarach.

Oczekiwania pacjenta

Pacjentka jest zaniepokojona brakiem sit i prosi, aby polecic jej preparat, ktéry
»,postawi jg na nogi” i nie bedzie zawierat glutenu, poniewaz nie toleruje tego
sktadnika. Chce wybrac preparat sposrod suplementow diety.

Odpowiedz na obawy pacjenta

W trakcie wizyty pacjentki w aptece wyjasniono, ze organizm w trakcie infekgji
zuzywa wiecej biatka i energii, co w potgczeniu z dietg, przy ktorej planowaniu

tej potrzebnej nadwyzki nie uwzgledniono, moze skutkowac niedozywieniem.
Zmniejszona podaz witamin i sktadnikédw mineralnych w przebiegu choroby moze
sprzyjac¢ wystagpieniu niedoborow pokarmowych objawiajgcych sie ostabieniem

i uczuciem ciagtego zmeczenia. Ponadto, zapalenie kacika ust moze $wiadczy¢

o niedoborze witaminy B,, zelaza lub cynku (Park et al., 2011).

Z tego powodu pacjentce zarekomendowano witaminowo-mineralny suplement
diety Centrum Silver 50+. Produkt ten wybrano z uwagi na jego bogaty sktad,
ktéry pomaga przywrocic sity i energie, a takze przyspieszy¢ powrét do zdrowia
po przebytej chorobie. Co wiecej, jest on produkowany w standardzie Good
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Omoéwienie przypadku

Manufacturing Practices, co daje gwarancje najwyzszych standarddw jakosci

i zapewnia, ze produkt zawiera zadeklarowany rodzaj i ilos¢ sktadnikow odzywczych.
Na watpliwosci pacjentki dotyczace zawartosci glutenu poinformowano ja, ze
tabletki Centrum Silver 50+ nie zawierajg tego sktadnika. Ponadto, na pytanie
pacjentki o mozliwosc¢ podziatu tabletki z powodu problemoéw z potykaniem

tych o duzych rozmiarach, poinformowano j3, ze moze je podzieli¢ wzdtuz linii,

a specjalna powtoczka utatwi ich potykanie. Na koniec polecono LIPSkin masc na
zajady z tlenkiem cynku, wyciggiem z szatwii i witaming B,, ktéra tworzac warstwe
ochronng, pomoze tagodzic¢ pieczenie skory wokot ust i zredukowac uczucie
dyskomfortu.

Zalecenia

W celu wzmocnienia funkcjonowania organizmu po przebytej chorobie

i uzupetnienia ewentualnych brakéw witamin i mikroelementéw zarekomendowano
pacjentce suplement diety zawierajgcy kompleks witamin i mineratdw oraz
dodatkowo polecono masc na zajady. Poinformowano pacjentke o sposobie
przyjmowania preparatu, dtugosci suplementacji oraz sposobie stosowania masci.
Pacjentka podziekowata za przekazane informacje i dobdr odpowiednich produktdw.

Pismiennictwo:
Park, K. K., Brodell, R. T., & Helms, S. E. (2011). Angular cheilitis, part 2: nutritional, systemic, and drug-related causes and treat-
ment. Cutis, 88(1), 27-32.
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Checklista konsultacji w aptece

Checklista konsultacji w aptece

Y/

Upewnij sie, ze rekomendujesz pacjentowi dobry suplement i skorzystaj z checklisty.

L] Zapytano pacjentke o leki stosowane przewlekle
L] Zapytano o leki stosowane doraznie

[1 Zapytano o stosowane suplementy diety

L1 Zapytano o odczuwane dolegliwosci

[ Ustalono, ze stosowanie suplementu diety moze wspoméc zdrowie pacjenta,
a lek nie jest konieczny

[1 Na podstawie wywiadu dobrano najlepszy dla pacjentki preparat witaminowy

LI Poinformowano o sposobie przyjmowania suplementu i czasie trwania
suplementacji

L1 Sprawdzono czy nie wystepujg interakcje pomiedzy sktadnikami suplementu
diety, a lekami zazywanymi przez pacjentke

L1 Poinformowano o koniecznosci modyfikacji stylu zycia

L1 Sprawdzono czy wybrany preparat nie zawiera sktadnikow, ktorych pacjentka
unika w diecie

L1 Sprawdzono, czy pacjentce odpowiada sposob podania suplementu diety, jego
postac, czestotliwosc przyjmowania oraz czas suplementacji
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Rozszerzona informacja o serii Centrum

Rozszerzona informacja

o serili Centrum

/L /e

= Tabela 7. Poréwnanie suplementéw diety z serii Centrum®.

Nazwa preparatu Sposadb uzycia Dodatkowe informacje
i postac

Centrum Komplet- witamina A, witamina E, dorosli:

neodAdoZ

301 100 tabletek

Centrum Ona

301 90 tabletek

witamina C, witamina K, 1 tabletka dziennie
tiamina, ryboflawina,

witamina B, wita-

mina By, witamina D,

biotyna, kwas foliowy,

niacyna, kwas panto-

tenowy, wapn, fosfor,

magnez, cynk, jod,

miedz, mangan, chrom,

molibden, selen, zelazo

witamina A, witamina D, doroste kobiety:
witamina E, witamina K, 1 tabletka dziennie
witamina C, tiamina,

ryboflawina, niacyna,

witamina By, kwas

foliowy, witamina B,

biotyna, kwas panto-

tenowy, wapn, fosfor,

magnez, zelazo, cynk,

miedz, selen, chrom,

molibden, jod

= wskazania: uzupetnienie

diety w witaminy i mine-
raty, ostabienie odporno-
$ci,zmeczenie,

posiadaja specjalng po-
wioczke, aby utatwic ich
potykanie,

jezeli wystapia trudnosci
w potykaniu, tabletke
mozna podzieli¢ wzdtuz
linii

zestaw sktadnikow opra-
cowany specjalnie dla
kobiet, jako uzupetnienie
diety sprzyjajace zacho-
waniu dobrej kondycji
fizycznej i umystowej,
tabletke mozna podzieli¢
wzdtuz linii
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Rozszerzona informacja o serii Centrum

Nazwa preparatu

i postac

Centrum On

301 90 tabletek

Centrum Immuno
Vitamin C Max

14 saszetek

z proszkiem mu-
sujacym

Centrum Immuno

60 kapsutek

Centrum Ona 50+

30 tabletek

witamina A, witamina D,
witamina E, witamina K,
witamina C, tiamina,
ryboflawina, niacyna,
witamina B, kwas
foliowy, witamina B,
biotyna, kwas panto-
tenowy, wapn, fosfor,
magnez, zelazo, cynk,
miedz, selen, chrom,
molibden, jod

witamina C 1000 mg,
witamina D, tiamina,
ryboflawina, niacyna,
witamina B, kwas folio-
wy, witamina B, kwas
pantotenowy, wapn,
potas, cynk, magnez,
chrom, mangan

ekstrakt z owocow czar-
nego bzu, witamina A,

witamina D, witamina E,
witamina C, cynk, selen,

witamina A, witamina D,
witamina E, witamina K,
witamina C, tiamina,
ryboflawina, niacyna,
witamina B, kwas
foliowy, witamina B,
biotyna, kwas panto-
tenowy, wapn, fosfor,
magnez, zelazo, cynk,
miedz, selen, chrom,
molibden, jod

Sposadb uzycia

dorosli mezczyzni:
1 tabletka dziennie

dorosli:
1 saszetka dziennie

dorosli:

2 kapsutki dziennie, najle-

piej podczas positku

kobiety powyzej 50.r.z.:
1 tabletka dziennie

Dodatkowe informacje

uzupetnienie diety

w sktadniki mineralne

i witaminy, ktérych ze-
staw zostat opracowany
dla mezczyzn,

tabletke mozna podzielic¢

wzdtuz Linii

smak pomaranczowy,

proszek z saszetki nalezy

rozpuscic¢ w szklance
wody i wypic (rozpusz-
czalny nawet w zimnej
wodzie),

nie stosowac u 0séb
majacych predyspozycje
do tworzenia kamieni
nerkowych lub choruja-

cych na kamice nerkowa,
zawiera cukier i substan-

cje stodzace

forma zelatynowych
kapsutek,

nie stosowac u 0sob
majacych predyspozycje
do tworzenia kamieni
nerkowych lub choruja-

cych na kamice nerkowa.

zestaw sktadnikéw opra-
cowany specjalnie dla
kobiet po 50. roku zycia,

tabletke mozna podzielic¢

wzdtuz Llinii
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Rozszerzona informacja o serii Centrum

Nazwa preparatu

i postac

Centrum On 50+

30 tabletek

Centrum Silver
50+

301 100 tabletek

Centrum Energia

30 tabletek

Pismiennictwo:

witamina A, witamina E,
witamina C, witamina K,
tiamina, ryboflawina,
witamina B, wi-

tamina B,, witamina D,
biotyna, kwas foliowy,
niacyna, kwas panto-
tenowy, wapn, fosfor,
magnez, zelazo, jod,
miedz, chrom, molibden,
selen, cynk

witamina A, witamina E,
witamina K, witamina C,
tiamina, ryboflawina,
niacyna, witamina B,
kwas foliowy, witami-
na By,, biotyna, kwas
pantotenowy, wapn,
fosfor, magnez, zelazo,
cynk, miedz, mangan,
selen, chrom, molibden,
jod

wyciag z mitorzebu
japonskiego 60 mg,
WyCiag z zen-szenia 50
mg, witamina A, wi-
tamina E, witamina C,
witamina K, tiamina, ry-
boflawina, witamina B,
witamina B, wi-
tamina D, biotyna, kwas
foliowy, niacyna, kwas
pantotenowy, zelazo,
jod, miedz, mangan,
chrom, molibden, selen,
cynk

Sposob uzycia

Dodatkowe informacje

mezczyzni powyzej 50.r.z.: = zestaw sktadnikow

1 tabletka dziennie

osoby powyzej 50.r.z.:
1 tabletka dziennie

dorosli:
1 tabletka dziennie,
najlepiej w trakcie positku

opracowany specjalnie
dla mezczyzn po 50. roku
zycia,

tabletke mozna podzielic¢
wzdtuz Linii

tabletke mozna podzielic¢
wzdtuz linii,

bezpieczne dla diabety-
kéw

zawiera wyciagg z mito-
rzebu japonskiego oraz
wyciag z zen-szenia,
ktére moga powodowac
interakcje z niektorymi
lekami,

nie zaleca sie stosowa-
nia suplementu diety

u kobiet w cigzy i kobiet
karmigcych

Informacje na temat serii umieszczone na stronie apteki internetowej Gemini: https://gemini.pl/szukaj?query=centrum

PM-PL-CNT-23-00190
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NAJLEPIEJ PRZEBADANE
KLINICZNIE MULTIWITAMINY

NA SWIECIE

*Preparat wielowitaminowy Centrum zostal opracowany w 1978 r. przez zespdt naukowcow spdtki PM-PL-CNT-23-00147
bedace] poprzednikiem GSK Consumer Healthcare. Od tego czasu jego skitad byt wielokrotnie
udoskonalany i unowoczesniany, aby zawsze odpowiadat aktualnemu stanowi wiedzy w dziedzinie

zywienia. Dane wiashe GSK. W przeglgdzie literatury z lat 2013-2020 marka Centrum byta obecnaw 11 z
24 badan klinicznych dotyczacych preparatéw wielowitaminowych. S U P I_ E M E N T D I ETY
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