Jak wybrac¢ wlasciwy preparat
multiwitaminowy?

Wybranie wlasciwego preparatu multiwitaminowego nie zawsze jest tatwe. Jakie witaminy
czy mineraly sa potrzebne? Jak wybra¢ preparat wysokiej jakosci? Jak nalezy go stosowac?
Czy kapsulki sa lepsze od tabletek? Czy zachodza jakies interakcje pomiedzy witaminami,
mineratami a przyjmowanymi lekami? Trzeba podja¢ wiele decyzji, ktore niekiedy maja
charakter bardzo indywidualny i sa zwigzane z osobistymi preferencjami. Inne wymagaja
wiedzy z zakresu chemii i fizjologii oraz umiejetnosci odrdznienia propagandy
marketingowej od faktéw. Nalezy wzia¢ pod uwage osobiste potrzeby i problemy zdrowotne.
Proces wyboru wlasciwego preparatu multiwitaminowo-mineratowego mozna podzieli¢ na
cztery etapy:

¢ Wybor wlasciwego dla siebie rodzaju preparatu (weganski, wegetarianski, bez cukru, soli
glutenu)

¢ Wybor preparatu dostosowanego do indywidualnych potrzeb i probleméw zdrowotnych
¢ Wybdr okreslonej marki lub produktu

¢ Uwzglednienie dokonanego wyboru w catym kompleksowym programie dostosowanym do
indywidualnych potrzeb

Normy DZS

Dla wielu witamin i mineratow okreslano normy tzw. DZS - Dzienne Zalecane Spozycie.
Niestety sktadniki odzywcze w ilosciach okreslonych przez zalecane normy spozycia (DZS)
zapewniaja nam tylko absolutne minimum - tak aby zapobiec chorobom zwigzanym z
niedoborem witamin i mineratéw, jak np.: beri-beri (niedobdr witamin z grupy B), krzywica
(niedobér witaminy D), szkorbut (niedobdr witaminy C) i kurza Slepota (niedobdr witaminy
A), nie uwzgledniaja one natomiast ilosci niezbednych do utrzymania najlepszego stanu
zdrowia (stylu zycia i czynnikéw srodowiskowych).

Badania naukowe wykazaty, ze spozywanie witamin w dawkach wyzszych niz DZS pomaga
organizmowi lepiej funkcjonowac. Z tego wzgledu wartosci DZS nie sg bardzo pomocne przy
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ustalaniu ilosci roznych witamin, ktore powinno sie spozywac. Naukowcy postuguja sie
terminem ,dawka optymalna”, ktéry wyznacza ilosci sktadnikéw odzywczych potrzebnych do
tego, by ,tryskac¢ zdrowiem”. Oznacza to spozywanie wiekszych ilo$ci witamin, niz
wynikatoby to z wartosci DZS (czasami nawet kilkanascie razy wiecej). Dopiero dostarczanie
witamin w dawce optymalnej pozwala poprawi¢ stan zdrowia. Dobrze dobrana dawka
optymalna jest dostosowana do indywidualnego zapotrzebowania.

Tabletki czy kapsulki?

Gléwnym czynnikiem, ktéry powinien wplywac na decyzje w tym zakresie, jest fatwosc
potykania. Sktada sie na nig wielkos¢ tabletki czy kapsulki, jej ksztatt i najwazniejsze w tym
aspekcie - pokrycie tabletki, czyli powtoka ochraniajaca zawarte w niej sktadniki. Kapsutki
roslinne (stosowane w wysokiej jakosci preparatach) nawet po bardzo lekkim nawilgoceniu
lub po wlozeniu ich do ust w celu potkniecia staja sie bardzo sliskie i z tatwoscia przechodza
przez gardlo. W przypadku tabletek nalezy unikac tych pokrytych za pomoca szelaka
(informacja o jego obecnosci w sktadzie znajduje sie na opakowaniu). Szelak to substancja
stosowana od ponad 50 lat w farmacji. Charakteryzuje sie on odczuciem szorstkosci w
przelykaniu i trudnostrawnoscia. Pokrycie to ogranicza dostepnos¢ sktadnikow zawartych w
tabletce dla organizmu.

Przeciwienstwem tej starej (ale nadal jeszcze stosowanej metody ze wzgledu na jej niskie
koszty) sa tabletki pokrywane za pomoca naturalnych pokry¢ proszkowych na bazie wody.
Poslizg takiej tabletki w jamie ustnej jest praktycznie nieodczuwalny podczas potykania.
Prawidtowo wyprodukowana tabletka dziata tak samo jak kapsutka. W tabletce z reguty
zmiesci sie wiecej surowca niz w kapsutce, co moze przektadac sie na dawkowanie, np. 1
tabletka moze zawieraé tyle substancji co dwie kapsulki, co zmienia sposob dawkowania z 1
razu dziennie na 2 razy dziennie. Renomowani producenci przeprowadzaja standaryzowane
testy rozpadu i rozpuszczenia dla kazdej partii tabletek i kapsutek w celu zapewnienia
prawidtowego i skutecznego uwalniania sie z nich sktadnikéw odzywczych.

Preparaty multiwitaminowo-mineralowe hipoalergiczne

Sama naturalno$¢ preparatu to nie wszystko! Rzecz dotyczy oséb z alergia lub - co czestsze
- wrazliwoscia pokarmowa. Preparaty hipoalergiczne nie tylko nie zawieraja zadnych
sztucznych substancji konserwujacych, barwiacych czy smakowych, ale rowniez
najczestszych alergenow, takich jak: skrobia, pszenica, gluten, mleko, kukurydza, soja,
drozdze. Nie zawieraja rowniez cukru i soli.
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Opakowanie

Robiac przetwory na zime (papryke, ogérki, satatki, konfitury...), uzywamy wytacznie
szklanych opakowan. To, co ma by¢ przechowywane, najlepiej przechowa sie w szkle.
Najlepsze gatunki oliwy z oliwek, wody mineralnej znajduja sie wytacznie w szklanych
ciemnych (bursztynowych lub zielonych) buteleczkach. W farmacji od zarania jej dziejow do
przechowywania nalewek i réznych recepturowych mikstur stosowano szklane karafki i
buteleczki. Szkto jest neutralne, bardzo szczelne (nie oddycha - sktadniki w nim nie
wietrzeja, bo nie przepuszcza powietrza), chroni przed wilgocia, nie reaguje ze sktadnikami,
nie rozwijaja sie w nim bakterie. Odpowiednio gruba Scianka szklanej buteleczki chroni
wrazliwe sktadniki przed zbytnimi zmianami temperatury. Im bardziej swiezy i aktywny
sktadnik, o duzej biodostepnosci, tym lepszego wymaga opakowania w celu utrzymania tych
wyjatkowo cennych cech do momentu spozycia.

Szklo farmaceutyczne dla przechowywania sktadnikéw zapewnia odpowiedni poziom
ochrony przed swiattem (UV), wilgocia i temperatura. Jest ono bezotowiowe i nieporowate.
Sktadniki w takim opakowaniu nie tylko zachowuja swoja aktywnosc¢ i potencje, ale tez swdj
naturalny aromat do konca daty waznosci. Standaryzacja sktadnikow witaminowych,
mineratowych czy ziotowych ma wylacznie sens, jezeli do ich zapakowania zostana uzyte
buteleczki ze szkta farmaceutycznego.

Umieszczenie naturalnych skladnikow w opakowaniach plastikowych czy blistrowych naraza
je na szybsza utrate stabilnosci ze wzgledu na to, ze nie posiadaja nalezytej ochrony przed
Swiattem, wilgocia, zwietrzeniem i temperatura. Kazde plastikowe opakowanie reaguje ze
sktadnikami w swoim wnetrzu. Ta sama woda mineralna w butelce szklanej smakuje o niebo
lepiej niz z butelki plastikowej. W przypadku sktadnikow witaminowych, mineratowych i
ziotowych dochodzi aspekt swiezosci i aktywnosci. Preparaty naturalne, standaryzowane, o
maksymalnej aktywnosci dostepne sa wylacznie w opakowaniach z ciemnego szkla
farmaceutycznego. Pakowanie zawartych w nich sktadnikow w cos$ innego nie miatoby
sensu!

Substancje pomocnicze

Tabletki i kapsutki zawieraja réoznego rodzaju substancje pomocnicze, takie jak substancje
wypelniajace, poslizgowe, kontrolujace czas rozpadu tabletki, zwiekszajace stabilnos¢. Jezeli
preparat ma by¢ wysokiej jakosci, naturalny, hipoalergiczny, weganski czy wegetarianski, to
substancje pomocnicze musza spetni¢ te same warunki. To jako$¢ i rodzaj substancji
pomocniczych jest papierkiem lakmusowym jakosci preparatu. Przyktad: w tabletkach czesto
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stosuje sie substancje poslizgowe, najczesciej jest to mieszanina kwasu stearynowego i
stearynianu magnezu pochodzenia zwierzecego. Jednak nieliczni producenci reprezentujacy
najwyzszy poziom referencyjny stosuja wytacznie stearynian magnezu i kwas stearynowy
pochodzenia roslinnego. Roznica? Roslinne substancje sa stabilniejsze, trwalsze i 1zej
strawne! Wszystkie substancje pomocnicze musza by¢ wypisane na etykiecie produktu. To
jest naprawde ciekawa lektura.

Standaryzacja

Standaryzacja w procesie produkcji preparatow zawierajacych naturalne sktadniki jest
podstawa ich wytwarzania. Polega na nieustannym kontrolowaniu procesu produkcyjnego w
celu zagwarantowania identycznego sktadu kazdej kapsulki czy tabletki preparatu.
Zagwarantowanie tego samego czasu rozpadu w przewodzie pokarmowym, takiej samej
potencji i Swiezosci. Proces ten obejmuje réwniez wlasciwe pakowanie i sposob
przechowywania. Dlatego miedzy innymi najwyzszej jakosci preparaty dostepne sa
wytacznie w szklanych ciemnych buteleczkach (szkto najlepiej chroni przed swiattem,
wilgocia, zmiang temperatury, nie przepuszcza powietrza do wnetrza, jak i nie reaguje ze
sktadnikami, nadaje sie do recyklingu i jest opakowaniem w 100%naturalnym). Opakowania
plastikowe czy blistrowe w zadnym z tych parametrow nie zblizyty sie do szkta, jedyna ich
zaleta jest to, ze sa tanie. Standaryzacja wytwarzania obejmuje tez gwarancje zachowania
pelnej potencji (aktywnosci i ilosci) sktadnikéw wymienionych na etykiecie do konica daty
waznosci umieszczonej na szyjce butelki preparatu. Wieloletnie doswiadczenie i starannos¢
oraz konsekwentnie prowadzone badania oraz testy sa niezbedne do wtasnie takiego
utozenia receptury produktu.

Receptura aktywnych preparatéw multiwitaminowych

Preparaty multiwitaminowe sa podstawa kazdego programu suplementacyjnego. Aby taki
preparat rzeczywiscie byt aktywny w dziataniu jego receptura musi uwzglednia¢ wiele
czynnikdéw najpierw z osobna, a nastepnie ich wzajemne oddzialywanie w preparacie.
Opracowanie sktadu takiego preparatu, metod jego produkcji oraz metod kontroli i
standaryzacji zabiera minimum kilka lat. Dlatego najlepiej i najskuteczniej opracowane
preparaty charakteryzuja sie wieloletnia obecnoscia na rynku w niezmienionej recepturze.
Raz dobrze opracowanej receptury nie zmienia sie. Obowiazuje zasada nic doda¢, nic ujac.
Najwyzszej jakosci preparaty multiwitaminowo-mineratowe dostepne sa wytacznie w
aptekach. Tylko tam farmaceuta dysponujacy wiedza i doswiadczeniem w przyjaznej
atmosferze pomoze dokonaé¢ wyboru poprzez zweryfikowanie jakosci preparatu przez
zgodnos$¢ z uniwersalnymi informacjami podanymi w tej ulotce. Doradzi co do sposobu
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stosowania i dopasuje preparat do indywidualnych potrzeb pacjenta. Nalezy roéwniez
pamietac, iz kobiety w ciazy, matki karmigce i osoby zazywajace leki lub chore powinny
przed zazyciem preparatu skonsultowacé sie z lekarzem.

Wzorcowa etykieta
1. Sposob uzycia

Z reguly preparaty multiwitaminowe maja dawkowanie 1-3 tabletki (kapsutki) dziennie.
Pozwala to dostosowac zazywanie do indywidualnego trybu zycia i zapotrzebowania na
odpowiedni poziom skladnikdw.

2. Antyoksydanty

Nadmiar wolnych rodnikéw moze uszkadza¢ komorki ciata.Odpowiedni poziom
antyoksydantu pomaga chroni¢ organizm przed wolnymi rodnikami, unieszkodliwiajac
je.Witaminy A, C, E, ale takze selen to najsilniejsze antyoksydanty. Dziatanie
antyoksydacyjne wykazuja roéwniez karotenoidy i bioflawonoidy.

3. Naturalna witamina E (d-alfa tokoferol) Multiwitaminy powinny zawiera¢ naturalna
witamine E, ktéra oznaczona jest prefiksem ,d”. Taka forme organizm wykorzystuje
znacznie lepiej niz sztuczne formy poprzedzone prefiksem ,dl”, ktére sa stabo przyswajalne.

4. Mineraly schelatowane aminokwasowo

Mineraly w swoich ,organicznych formach” jako 100% chelaty aminokwasowe (dyglicynian)
wykazuja znacznie lepsze wchlanianie i biodostepnos¢. Mineraly w takich formach
niereaguja z witaminami, sktadnikami zywnosci, lekarstwami.

5. Karotenoidy

Karotenoidy to rozpuszczone w thuszczach barwniki roslinne o dziataniu antyoksydacyjnym,
ktore obecne sa w wielu warzywach i owocach. Gléwnie zotto-pomaranczowych owocach i
ciemnozielonych roslinach. Naturalny beta-karoten i inne karotenoidy maja ogromna
przewage w biodostepnosci nad formami sztucznymi beta-karotenu.

6. Witaminy z grupy B

Kompleks witamin o pelnych wlasciwosciach zawierajacy witaminy z grupy B i prawitaminy
z grupy B - choline i inozytol.
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7. 8. Bioflawonoidy,

Bioflawonoidy, rutyna odgrywajace niezbedna role w tysiacach proceséw w organizmie,
rowniez jako przeciwutleniacze.

9. Naturalne przyprawy

Naturalne przyprawy poprawiajace trawienie i wchtanianie skoncentrowanych sktadnikéw
odzywczych.

10. Ogolna charakterystyka preparatu.

Uwaznie czytaj front etykiety. By¢ moze jestes osobg, ktora musi unika¢ cukru (diabetycy),
soli (chorzy na nadcis$nienie) lub sktadnikéw zwierzecych (weganie, wegetarianie). Te
informacje pomoga Ci dokona¢ wstepnej selekcji.

11. Substancje pomocnicze

Stuza do poprawnej formulacji tabletki. Wszystkie substancje pomocnicze powinny by¢
naturalne, nie powodowac reakcji alergicznych, nie ogranicza¢ aktywnos¢ sktadnikow czy
nie powodowac problemoéw z trawieniem.

12. Szczegdétowe informacje dla alergikow
Informacje o nieobecnosci w preparacie alergenéw, w tym np. glutenu.

13. Warunki i miejsce przechowywania
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