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Suplimentul alimentar:
cand, de ce, cum sa-l iei?

»Tot ceea ce este excesiv e lipsit de importanta.”
— Talleyrand

Suplimentele alimentare sunt la modé. Fie ¢4 ne referim la
farmacii, la supermarketuri, la magazinele specializate sau
la Internet, oferta e abundenté. Dar numérul suplimentelor
alimentare inutile, ba chiar primejdioase, este mare. Din feri-
cire, exista gi suplimente alimentare care au o influenté bene-
ficd asupra sdnétatii, formei fizice, pana si asupra frumusetii.
Totusi, nu pentru oricine, nici in orice imprejurare. Fiecare
perioadd a vietii si fiecare nivel de activitate fizicd se carac-
terizeazi prin nevoi specifice, iar suplimentele alimentare pot
ajuta la satisfacerea lor. Asadar, suplimentele se definesc in
raport cu un anumit segment de populatie. Unii au incercat
sd afirme cd femeile reprezintd un segment aparte. O aseme-
nea idee nu poate fi acceptatd pentru simplul fapt ca femeile
formeazi majoritatea populatiei. In schimb, femeile insarci-
nate sau cele aflate la perimenopauzi! constituie segmente
de populatie cu nevoi nutritionale specifice.

Pentru a putea vinde bauturi ,energizante®, altii au con-
siderat cd patimasii discotecilor reprezintd un segment anumit
de populatie. Inc# o eroare! Sportivii, pe de altd parte, au
nevoi specifice.

1. ,in jurul® (peri-) menopauzei: perioada de tranzitie care preceds
menopauza si care se manifests, in medie, pe la 40 de ani (n. tr.).
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De ce sa iei un supliment alimentar?

= Cel mai bun motiv, cel care serveste de altfel ca baza pen-
trureglementare, este acela de a compensa o insuficients de
aport care conduce la o carenti reald sau presupusi. In Eu-
ropa, studiile de consum araté ci aporturile de vitamina C si
D, de folati, calciu, magneziu, seleniu si iod sunt insuficiente
pentru acoperirea nevoilor. In plus, aceste stiri de carentda se
schimba pe parcursul vietii. De exemplu, cei care au peste 50
de ani sunt mult mai susceptibili de o insuficientd de aport
in vitaminele D si B12 si de folati. Modul de viati este un alt
factor care trebuie luat in considerare: sportivii, fumatorii etc.
au nevol nutritionale specifice.

Totusi, o ancheti realizatd de Crédoc!, publicati in 2010,
aratd ca acest motiv nu este valabil decét pentru o micéi parte
a consumatorilor de suplimente alimentare. De fapt, contri-
butia unui supliment nutritional la aportul alimentar total
poate fi considerabil: 18% din aportul de vitamina C la copil,
35% pentru vitamina D si 32% pentru vitamina B1 la adult.
= Si te mentii sdnétos: acest motiv deriva din precedentul.
Domeniile avute in vedere sunt tonusul, imunitatea, digestia,
circulatia venoasi, ,confortul urinar®, menopauza. Poate fi
vorba de prevenirea bolilor cu grad mai mare de invaliditate
sau mai severe: bolile cardiovasculare, reumatismul, haluci-
natiile, diabetul.

Acest segment al pietei este in plind expansiune in special
pentru produsele care vizeazid imunitatea, tulburérile oftal-
mologice, cele genito-urinare.
= S nu imbatrinesti. Cum populatia imbéatraneste, si acest
segment este in plinad expansiune. La cincizeci de ani, omul
este In form4, are in general o stare de sdnétate buna, e inca
seducétor si asa vrea si ramana.
= 54 fii 51 s& te mentii frumos: si sldbesti (sau sd nu te in-
grasi), si ai o piele frumoasé, pér frumos ete. Este vorba in
acest caz despre foarte prosperul sector comercial al nutri-

1. Acronim pentru Le Centre de recherche pour Uétude et Uobservation
des conditions de vie (Centrul de cercetare pentru studiul si observarea
conditiilor de viatd) (n. tr.).
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cosmeticii. Aceastd motivatie este in scéidere din cauza unei
oferte abundente si a faptului cd promisiunile sunt rareori
tinute, In special pentru produsele de slébit.

= Siiti refnsusesti boala. Medicina a devenit foarte tehnica.
Se acordd mai multd atentie bolii decit bolnavului. Medica-
mentele sunt din ce in ce mai eficiente, dar au tot mai multe
efecte secundare. De unde entuziasmul stirnit de medicina
alternativi..., care insa poate insemna mai putine sanse pentru
bolnav (vezi p. 124).

» Siprocedezi ca toatid lumea. Comunicarea din guré In gurd
influenteazd alegerea de a cumpara suplimente alimentare
pentru 25% dintre consumatori.

» In fine, si nu este o glum, 1,2% dintre femeile care con-
suma suplimente alimentare nu stiu de ce o fac (rezultate ale
anchetei Crédoc din 2010).

Astfel, in functie de obiectiv (a sldbi, a imbatrani frumos
etc.), varstd si particularititile organismului dumneavoastré,
vi veti simti mai bine cu anumite suplimente alimentare, insi
nu cu toate. Pentru starea de bine, pentru sanatatea dum-
neavoastra, va trebui deci si faceti o selectie adaptata cazului
propriu. Ceea ce urmeazi in aceastd carte nu are alt scop
decit acela de a v permite si alegeti in cunostinta de cauza.

Cine este consumatorul de suplimente alimentare?

in Franta, 20% dintre adulti consuma suplimente alimentare.
Conform unei anchete realizate de sindicatul fabricantilor de
suplimente alimentare (Synadiet), marea majoritate (68%) a
consumatorilor de suplimente alimentare sunt femei care iau
regulat sau foarte regulat un produs (78% dintre consuma-
tori), iar regularitatea consumului creste odaté cu varsta (70%
au peste 65 de ani). Dar i 11% dintre copii iau suplimente.
De fapt, suplimentul alimentar este asimilat unei forme de
medicament alternativ care vindeci sau, si mai bine, previne
bolile. Este interesant de observat cd acum cétiva ani princi-
palii consumatori erau cei cu vérste cuprinse intre 35 si 50
de ani.
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Consumatorii apartin cu preciddere unei categorii socio-
profesionale inalte si cei mai mari adepti sunt recrutati din
rindul celor divortati. Trebuie oare sd deducem de aici ci a
lua un supliment alimentar poate duce la divort? Cei care
consumi cel mai putin sunt agricultorii si functionarii. In
mod edificator, capsula gelatinoasd este forma cea mai apre-
ciatd de consumatori.

in Statele Unite, o serie de anchete realizate la nivel na-
tional de catre organismele oficiale de sidnitate (NHANES)
intre 2000 si 2010 arata ca 106 milioane de americani (114
milioane astizi, adicd peste un adult din doi) consuma in fie-
care zi suplimente sub formé& de vitamine (in general mai
multe) si de oligoelemente, in timp ce 24,2 milioane consuma
alte suplimente alimentare (in ordinea frecventei: calciu,
omega 3, extracte din plante). La fel ca in Franta, consuma-
torii sunt predominant femei, iar consumul creste odati cu
mediul socioprofesional si cu varsta (71% dintre cei de peste
70 de ani iau suplimente!), iar cei mai in varsti consumé mai
frecvent produse pe bazi de plante. in general, e vorba de
indivizi mai activi decit media.

O alta ancheta, publicatd in 2007 si realizaté pe un egan-
tion de 278 persoane, arati ci cei care consuma in mod regu-
lat suplimente alimentare au un comportament realmente
adictiv: mai mult de 50% dintre consumatorii obisnuiti de
suplimente alimentare inghit (in acest stadiu, nu existd un
alt cuvant) amestecuri de multivitamine, vitamina C, caro-
tenoizi, vitamina E, calciu, vitamina D, acizi grasi omega 3,
flavonoide, lecitina, alfalfa, coenzima Q10 cu resveratrol, glu-
cozamind si anumite plante. Femeile consumé fara nici o
probleméd si acid gama-linolenic, probiotice, zinc, usturoi si
proteine de soia. In medie, conform acestui studiu, consuma-
torii luau 17 nutrimente diferite in fiecare zi. Ati citit bine: 17
nutrimente in fiecare zi!

In Marea Britanie, o anchetd arata ci 40% dintre adulti
(intre 19 si 64 de ani) consuma suplimente alimentare. Pro-
dusele cele mai populare sunt amestecurile de multivitamine.

Faptul ca tarile anglo-saxone sunt cele mai mari consuma-
toare de suplimente alimentare poate fi explicat prin convin-
gerea populatiilor lor ¢ existd un continuum intre aliment si

24 TOTUL DESPRE SUPLIMENTELE ALIMENTARE

medicament, in vreme ce latinii le opun pe cele doui unul
altuia.

Conform unei anchete, iatd un ,top 4“ al motivatiilor de
cumpdarare:

~ oboseala si lipsa de vitalitate (26%);

mentinerea unei stéri bune de sdnétate (21%);
carentele alimentare (15%);
stresul (14%).

In Statele Unite, o anchet# de amploare, publicatd in 2013
5i realizatd pe un esantion de 12 000 de adulti, arata ci mo-
tivatia principald (45% dintre cei sondati) este aceea de a
mentine sau de a imbundtéti starea generald de sédndtate. La
persoanele in varstd, motivatiile sunt si mai bine definite:
produsele cu presupus scop cardiovascular, osteoarticular,
ocular sunt cele mai folosite.

De remarcat cé, global vorbind, in aceastid anchetd moti-
vafia suplete/frumusete este scizuta.

In Franta, in 2014, produsele cele mai consumate apartin
segmentelor: tonic, stres si sedativ, tranzit intestinal, sldbire.
(a gi in Statele Unite, principala motivatie este mentinerea
siindtitii, dar si combaterea oboselii.

Interesant este ci factorul motivatie variaza in functie
de circuitul de distributie. Intr-adevir, conform unei anchete
realizate in randul farmacistilor englezi si americani, princi-
palele motive pentru a cumpéra un supliment alimentar de
la farmacie sunt (in ordine): anemia, regimul, alcoolismul, sar-
cina, oboseala, artroza, sportul, nevoile infantile, rdceala, ner-
vozitatea. Aceeasi constatare se face in Franta: suplimentele
nlimentare destinate luptei impotriva tulburérilor de somn
punt cumpérate mai ales de la farmacie, in vreme ce produ-
psole de sldbit sunt cumpérate in principal de la parafarmaciel.

|, Magazin in care se vand produse destinate mentinerii igienei si
nhniitigii, dar care nu sunt medicamente: articole si aparate pentru
igiena buco-dentara si corporald, plante medicinale gi produse derivate,
uloiuri esentiale, produse dietetice, produse de puericulturs, produse
pontru aplicarea si intretinerea lentilelor de contact, produse cosmetice
i de ingrijire corporald, dispozitive medicale ete. (n. tr.).
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La fel de interesant, o ancheti din Anglia adaugé alte mo-
tivatil &

— lipsa de incredere cu privire la continutul real de vitamine
si minerale al alimentelor in urma tratamentelor, trans-
portului si conservirii lor (de la pomul fructifer la negus-
torul de trufandale, de exemplu);

— lipsa de entuziasm pentru consumarea anumitor alimente
recunoscute totusi a fi bogate in nutrimentul cutare sau
cutare (de exemplu, ficatul de vitel bogat in vitamina A sau
pestele bogat in omega 3);

— tentatia de a se trata in asteptarea unei interniri in spital
(legat de listele de asteptare interminabile din spitalele
britanice).

in fine, in randul frantuzoaicelor insircinate, suplimen-
tele alimentare sunt percepute ca mai ieftine decit medica-
mentele compensate de asigurdrile de sdnétate.

Consumul sau non-consumul de suplimente alimentare
intr-o anumita tard nu are legiturd cu o pozitie anume a
corpului medical, dup# cum precizeazi rezultatele studiului
Ocha. Despre asta, Jean-Paul Laplace scria: ,Numaérul ali-
mentelor care revendici un beneficiu nutritional sau de sénéi-
tate creste ca réspuns la asteptirile consumatorilor. Aceasta
piati face obiectul unor mize industriale si comerciale puter-
nice.“ Oare interesele unora genereazi productia celorlalti?
Este povestea ,oului sau a gdinii“: primul ou a dat nastere
primei giini, sau invers? In cazul de fata, probabil ca oferta
contribuie la generarea cererii, intrucét produsele in cauza ii
fac sa viseze pe consumatori.

Asa cum vom vedea mai departe, principala sursé de in-
formare (si de incitare la consum) vine din mass-media, din
partea familiei si a prietenilor, si in micid mésurd din partea
profesionistilor din sinétate, chiar daci medicii si farmacistii
sunt la ora actuali tot mai solicitati de cétre pacienti si dea
réspunsuri.

,,Consumatorul mediu avizat® este o notiune de drept utili-
zatd ca fundament pentru numeroase decizii din justitie. No-
tiunea aceasta pare total nebuloasa. Cine este ,mediu avizat*?
Dumneavoastrd? Noi? Vecinul de aldturi? Lectura crtii noas-
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tre va va face in mod cert ,mediu avizati“. Trebuie oare si
distribuim chestionare pe scard mare pentru a putea apoi sa
atribuim eticheta ,consumator mediu avizat® sau ,foarte avi-
zat“, ba chiar ,extrem de avizat®?

Problema este arzétoare, intrucat exista diferente in functie
de sex (femeile manifestd mult mai mult interes decat bar-
batii pentru informatiile nutritionale), de varsti (persoana in
virstd se informeazi mai putin, dar situatia este in curs de
schimbare) si de tara (locuitorii din nordul Europei sunt mult
mai informati decét cei din sud).

In practica, marile grupuri agroalimentare au ales si-si
adapteze comunicarea pentru ca informatia s fie accesibila
celor mai putin ,avizati“ dintre consumatorii lor. Aceasta stra-
tegie are avantajul ci i absolva de orice culpi fati de obliga-
{ia de a nu transmite o informatie susceptibili de a fi ambigua
sau inseldtoare (a se citi referitor la acest aspect paragraful
despre legislatia europeand, p. 64). Nu este mai putin adevi-
rat ca, pentru a face fata riscului de abuz de incredere legat
de credulitatea consumatorului, Ministerul Comertului ame-
rican a pus in functiune un sistem de linii telefonice gratuite
care permit consumatorului sid se informeze sau sa depund
plingere doudzeci si patru de ore din doudzeci si patru.

In Franta, consumatorul se poate duce pe site-ul Internet
al Anses (Agentia nationald de siguranta sanitari a alimenta-
(1ei, mediului si muncii), care inventariazi opiniile comitetelor
de experti stiintifici referitor la numeroase produse, printre
care si suplimentele alimentare.

Cum sa folosesti corect suplimentele alimentare

Inainte de a aborda chestiunea suplimentelor alimentare, sa
amintim cd o alimentatie variata si echilibratd raméne pri-
mordiald pentru sanédtate, forma fizica, tonus si echilibru
ponderal. Nu transformati suplimentele alimentare in copa-
cul din cauza caruia nu se vede padurea: pe de o parte, cind
minénci bine nu ai nevoie, in majoritatea cazurilor, de su-
plimente alimentare; pe de altd parte, nici un supliment ali-
mentar sau cocktail de suplimente alimentare nu poate inlocui
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o alimentatie echilibratd. Suplimentele prezintd totusi inte-
res, asa cd si invatdm s le folosim in cunostinté de cauzi.
Distingem patru familii de suplimente alimentare:

— nutrimentele esentiale, adici cele pe care organismul
uman nu stie s4 le sintetizeze, dar care sunt indispensabile
supravietuirii; trebuie deci s fie neapdrat introduse prin
alimentatie... sau prin suplimente alimentare;

— nutrimentele neesentiale: ca toate nutrimentele, sunt
derivate din alimente si au o actiune in corpul nostru. Sunt
considerate ,neesentiale” intrucat fie organismul stie sé le
fabrice, fie nu sunt indispensabile vietii;

— extractele din plante sau din produse naturale. Foarte
adesea, utilizarea lor este ancestrali, bazindu-se pe o ex-
perientd milenard. Contin unul sau mai multe elemente
active, nu neapirat identificate. Pornind de la anumite pro-
duse naturale, cercetarea stiintifica a izolat diverse mole-
cule aflate la originea a numeroase medicamente (aspirind,
taxotere, digitalina...). In functie de produse si de doze, com-
ponentele lor pot avea un efect benefic asupra organismului,
un efect nociv sau nici un efect;

— cele care nu apartin nici uneia dintre categoriile precedente,
de exemplu DHEA sau melatonina.

Tabelele care urmeazi claseazi principalele suplimente
alimentare in aceste patru familii.

Tabelul I. Exemple de suplimente alimentare
pe bazi de nutrimente esentiale

Tabelul Il. Exemple de suplimente alimentare
pe baza de nutrimente neesentiale

Arginind Cisteind
Jarnitind Glucozamini
Carotenoizi Glutamina
CLA

Joenzima Q10
Creatind

Inozitol
Fosfatidilserina
S-adenosilmetionini
Taurina

/\ Noté: unele dintre moleeculele insiruite in tabelul de mai sus nu
sunt autorizate in mod oficial in Franta.

Tabelul 1ll. Exemple de suplimente alimentare
pe bazd de extracte din plante sau de produse naturale

Usturoi Fitoestrogeni

Alge Fitosteroli

Argan Fucus

Cafeind Garcinia cambogia

(lntechine | Ghimbir

Ceai verde | Ginkgo biloba
(hitosan Ginseng
Citrulina Guarana
Colind Izoflavone

Curcuminéa | Laptisor de matcé si produse ale

Dovleac stupului

Licopen
Limba-mielului
Merisoare
Papaia
Polifenoli
Prebiotice
Probiotice
Resveratrol
Spiruling
Vité-de-vie rosie

Suplimentele alimentare pe bazid de nutrimente esentiale
(tabelul I) vé vor fi utile daca aveti o carentd sau un deficit
nlimentar, mai ales dacd alimentatia dumneavoastra este
redusé sau monotond. Va trebui si alegeti suplimentul ali-

Acid gama-linolenic Fier Vitamina B12
Calciu Folati (vitamina B9) Vitamina C
Betacaroten Magneziu Vitamina D
Crom Omega 3 Vitamina E
Seleniu Zinc
Triptofan
Vitamina A
Vitamina B6
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mentar care corespunde nevoii dumneavoastri precise, ca de
oxemplu:

chleiu in caz de lipsé de produse lactate;

flor in caz de lipsd de carne sau de peste;

polivitamine (si polifenoli, tabelul IIT) in caz de consum redus
de fructe si de legume;

omega 3 in cazul unui consum redus de peste, de nuci, de
uloei de rapité, de nuci sau de soia.
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Principalele situatii cu risc de carenta alimentara

Excludere de anumite familii

Boli digestive .
de alimente din motive de:

Alcoolism

Anumite deficiente genetice

Varstd mai mare de 70 de ani (mai
ales pentru cei care locuiesc
la azil)

Pierdere de apetit legata de
anumite boli grave

Anorexie mentald

Curi de slabire

— gust;

— credintd religioasi;

probleme digestive;

— adoptare de anumite
regimuri (macrobiotic,
vegetarian etc.);

probleme financiare

I

Oricare ar fi suplimentul sau suplimentele alimentare pe
care veti fi ales sé le luati, urmétoarele recomandari va vor
ajuta si faceti alegerea cea mai potrivita:

» Evitati si cumulati suplimente alimentare care au aceeasi
functie; de exemplu, nu e nevoie sa luati trei suplimente ali-
men"uare diferite care se presupune ci va ofera, fiecare, tonus
pentru intreaga zi. .

» Evitati suplimentele alimentare supradozate, cumpdérate
din Statele Unite sau de pe Internet, care sunt adesea prea
concentrate, de unde riscul de toxicitate. .
= Cereti in prealabil pirerea medicului si/sau a farmacistului
dumneavoastra.

» Evitati cumpariturile pe Internet, in special dacé produ-
sele sunt fabricate in afara Uniunii Europene. Refuzati supl.i.-
mentele alimentare ale ciror prospecte nu sunt in limba térii
dumneavoastra.

= Tineti-va sub observatie! Dupi ce ati luat un supliment
alimentar timp de una pani la doud séptdmani, va simtiti mai
bine? Sau, dimpotrivé, mai rau? .

» Dac# nu aveti o indicatie medicald precisd, intrerupeti su-
plimentul alimentar cel putin o treime din timp: de exemplu,
zece zile pe luni sau o luni din trei. Este bine ca trupul durr}-
neavoastri si-si pastreze obiceiul de a functiona fara supli-
ment alimentar.

» Aflati compozitia suplimentului sau suplimentelor alimen-
tare pe care ati ales s il (le) luati, apoi cititi in aceasta carte
rubricile care privesc ingredientele pretins active.
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Boala Alzheimer si alte forme de declin cognitiv

Cum populatia traieste din ce in ce mai mult, se dezvoltd noi
boli, in special asa-numitele forme de tulburare cognitiva, prin-
tre cele mai grave numérandu-se formele de dementa senil
(maladia Alzheimer, de exemplu). in 2005, existau in lume
24 de milioane de oameni in varsti care sufereau de dementa,
lar acest numér se dubleaza o daté la douszeci de ani. Si, de-
sigur, va trebui sa avem griji de milioanele de persoane in
cauzd, de unde planul Alzheimer al guvernului francez.

Nu existd tratament curativ din simplul motiv ci meca-
nismele acestor boli sunt aproape necunoscute. Stim totusi ca
sunt favorizate de stresul oxidant; exista aici o largs cale de
ficees pentru suplimentele alimentare, in special pentru vita-
mine, minerale, antioxidanti, precum si acizi grasi.

Unele dintre aceste formule antioxidante au rezultate in-
curajatoare in experimentele pe animale sau pe om pentru o
perioadd de citeva siptdmani, dar nu si-au dovedit stiintific
eficacitatea impotriva bolii Alzheimer pe termen lung. O echip4
seofiand a examinat toate studiile clinice realizate pe aceastd
temé. Pornind de la 4 229 de articole stiintifice, au selectionat
22 de experimente clinice (referindu-se 1a un total de 3 449
(e bolnavi) vizand bolnavi de peste 65 de ani. Per ansamblu,
fceste studii nu sunt de buni calitate (numar scizut de pa-
cienti studiati, o durata prea redusi de tratament, metodo-
logie mediocrd). Meta-analiza realizatd de acesti cercetatori
nratd ca vitaminele din grupa B (B1, B6, B9 sau folatii, B12,
ningure sau asociate) nu au, pand la urmi, nici un efect asupra
declinului cognitiv (evaluat prin evolutia unui test unanim
recunoscut, Mini-Mental State sau testul lui Folstein). Cat
despre vitaminele antioxidante (C, E si betacaroten), acestea
it un oarecare efect benefic, dar la un nivel nesemnificativ
(lin punct de vedere statistic.

liste foarte probabil ca, odata riul ficut, interventia si fie
mult prea tardiva. In schimb, este posibil ca aceste vitamine
#it aiba o anumitd importanta in preventie. E nevoie insi de
studii care sd dovedeasci acest lucru.
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