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Prehranska dopolnila so zivila, katerih
namen je dopolnjevati obicajno prehrano

EU: Direktiva 2002/46/ES Evropskega parlamenta
In Sveta — ,food supplements”

Slovenija: Pravilnik o prehranskin dopolnilih
(Uradni list RS, st. 66/13)

/DA ,food supplements”,
,dietary supplements”,
Vioga FDA
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http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?sop=2013-01-2603

Koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih
hranil ali drugih snovi s hranilnim all
fizioloskim uCinkom

Vitamini, minerall

Esencialne in neesencialne aminokisline
Encimi — laktaza, papain

Probiotiki, prebiotiki - Inulin, Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium species

Esencialne mascobne Kisline - DHA / EPA

Rastline, zdravilne rastline - Aloe vera, Ginkgo biloba,
Panax ginseng, Allium sativum, Camellia sinensis, Garcinia
Cambogia, Paullinia cupana

Druge snovi — likopen, lutein, Q10, taurin, karnitin, inozitol,
glukozamin, hitosan, spirulina, sojini izoflavoni, CBD



Mejni izdelki — prehranska dopolnila ali
zdravila?

Smernice za opredelitev izdelkov, ki lahko hkrati
sodijo v opredelitev zdravila in izdelka, ki je
predmet drugih predpisov ( JAZMP, 2014
http://www.jazmp.si/fileadmin/datoteke/dokumenti/
SRZH/Opredelitev _izdelkov/smernice-
nacionalne.pdf

Zakon o zdravilih (Uradni list RS, st.17/2014), 7. Clen


http://www.jazmp.si/fileadmin/datoteke/dokumenti/SRZH/Opredelitev_izdelkov/smernice-nacionalne.pdf
http://www.jazmp.si/fileadmin/datoteke/dokumenti/SRZH/Opredelitev_izdelkov/smernice-nacionalne.pdf
http://www.jazmp.si/fileadmin/datoteke/dokumenti/SRZH/Opredelitev_izdelkov/smernice-nacionalne.pdf
http://www.jazmp.si/fileadmin/datoteke/dokumenti/SRZH/Opredelitev_izdelkov/smernice-nacionalne.pdf

Prehranska dopolnila so v obliki kapsul,
pastil, tablet in drugih podobnih oblikah, v
vreckah s praskom, v ampulah s
tekocCino, v kapalnih steklenickah in v
drugih podobnih oblikah s tekocCino ali
praskom, ki so oblikovane tako, da se jih
lahko uziva v odmerjenih majhnih
kolicinskih enotah




Kdaj uzivati prehranska dopolnila®?
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Prehranska dopolnila so lahko koristna v
primerih obCcasnega pomanjkanja
posameznih hranil

V posameznih primerih so obogatena zivila In
prehranska dopolnila lahko uporabna kot vir enega
ali veC hranil, Ce jilh ne zauziemo v zadostnih
koliCinah s hrano ali Ce so Se posebe] pomembna
za doloceno populacijsko skupino.

2015-2020 Dietary Guidelines for Americans




Vitamin D

* V vecCini zahodnih drzav se ocenjuje, da je preskrbljenost z
vitaminom D v populaciji nezadostna.

« Slovenija — SI.Menu 2017 in NUTRIHEALTH, rezultati v 2019
[ 2020

 Endogena sinteza vitamina D, posebnost

* Boljsa preskrbljenost z vitaminom D s prehranskimi dopolnili”?
— studije so si Se nasprotujocCe

www.PREHRANA.si
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Pri 55 % nosecnicah je bila ugotovljena nezadostna preskrba z vitaminom
D. Tveganje za slabso preskrbljenost narasca z leti, pri tistih, ki so man]
aktivne na prostem in pri tistih, ki so nosecCe v jesensko/zimskem Casu.

Soltirovska Salomon in sod., 2014

Velika pogostost nezadostne preskrbe z vitaminom D je bila ugotovljena
pri nosecnicah ob koncu nosecnosti, v Casu po jesensko zimskih
mesecih ter pri tistih, ki niso dopolnjevale prehrane z vitaminom D.

Dovnik in sod., 2017

Nizka preskrba z vitaminom D je lahko povezana z zapleti proti
koncu nosecnosti ali pri novorojencku.

Dovnik in sod., 2018
f\\lllz bvno advasde



Zelezo (Fe) in folna kislina

Nosecnicam se po priporocilu ginekologa oziroma
zdravstvenega osebja lahko svetuje uzivanje
prehranskih dopolnil z zelezom.

Hiter uCinek !

Folna kislina — zenske v rodni dobi, daljsi cas,
napake zaradi nepravilnega zapiranja zivCne cevi
(Spina bifida)

www.PREHRANA.si mn 7
Vioga: fagsbita

Folna kislina
PREHRANSKI VIRI
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DELO

Na tisoCe ljudi vsak dan jemlje dodatke z mascCobnimi
Kislinami omega 3, saj se je hitro razsirilo, da Scitijo
nase srce, ker naj bi znizevale pritisk in holesterol.
Dejstvo je, da so manjse koliCine teh mascob
pomembne za nase zdravje, razlicne tipe mascob
omega 3 lahko najdemo v nekateri hrani, predvsem v
ribah in oresckih. Velika pregledna raziskava
organizacije Cochrane in mednarodni testi ucinkov, v
katerih je bilo pregledanih 112.000 ljudi, pa ugotavljajo,
da dodatki verjetno ne prispevajo veliko k zdravju. » Ta
raziskava vkljuCuje povratne informacije vec tisoc ljudi,
ki so dodatke jemali dolgorocno. Kljub vsem
iInformacijam ne vidim posebnega ucinka,« je dejal
glavni avtor Lee Hooper z Univerze East Anglia.

NIJZ == Delo, 18. julij 2018


https://www.cochrane.org/news/new-cochrane-health-evidence-challenges-belief-omega-3-supplements-reduce-risk-heart-disease
https://www.cochrane.org/news/new-cochrane-health-evidence-challenges-belief-omega-3-supplements-reduce-risk-heart-disease

Bi Slo tudi brez prehranskih dopolnil?




Prehranska dopolnila ne morejo
nadomestiti uzivanja uravnotezene
prehrane z zadosti sadja in zelenjave,
kjer so hranila v najbolj primernem
razmerju.

V dnevno prehrano vkljucite od 250 do 400 gramov
zelenjave in od 150 do 250 gramov sadja, odvisno
od dnevnih energijskih potreb. Da boste to lahko
dosegli, morate poskusiti vkljuciti zelenjavo in/ali
sadje v vas vsak obrok.
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Prebivalci zahodne

Slovenije zauzijejo
najvec sadja in
zelenjave.

S starostjo se uzivanje
sadja in zelenjave povecuje.

NIJZ, 2018
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Aim to meet nutritional needs through diet alone

a
There is strong evidence from randomised controlled trials that high-dose beta-carotene o o
supplements may increase the risk of in some people. There is no strong evidence
that dietary supplements, . can reduce cancer risk.

: , ) FINDINGS BY RISK FACTOR W
A dietary supplement is a product intended for

ingestion that contains a ‘dietary ingredient’
intended to achieve levels of consumption of FINDINGS BY CANCER TYPE hd
micronutrients or other food components

beyond what is usually achievable through diet
alone.

For most people consumption of the
right food and drink is more likely to
protect against cancer than dietary

supplements
RECOMMENDATIONS hd

> Introduction
Our goal > Be a healthy weight
> Be physically active
Eat wholegrains, veg, fruit, beans

High-dose dietary supplements are not recommended for cancer prevention - aim to meet
nutritional needs through diet alone

W
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Ce se posamezniki odlo&ajo za uZivanje,
naj bo to krajsi cas, po potrebi.

Skoraj tretjina anketiranih jih jemlje le po nekaj
dni. Dobra petina jih jemlje stalno in prav tako
dobra petina po nekaj tednov skupaj. Moski jih
relativno pogosteje kot zenske uzivajo bodisi le
o s ™ nekaj dni bodisi stalno. Zenske pa jih relativno
raje uzivajo skozi daljsa casovna obdobja.

Prehranska dopolnila so namenjena
zdravi populaciji, bolj odraslim kot
otrokom.

Priblizno tretjina anketiranih starsev nudi prehranska dopolnila
svojim otrokom. Prehranska dopolnila svojim otrokom v vecji meri
nudijo zenske, bolj izobrazeni, pripadniki srednje generacije.

N | l Z 34 S b MZ, 2010



All izvem dovolj ?

Nacionanl indritut
NIJZ s

e Sestavine

* Oblike vitaminov in mineralov
« Koli¢ina

 Dnevni odmerki

o Zdravstvene trditve

V okviru teh akcij je bilo opravljenih 130
pregledov, pregledane so bile trditve na
296 izdelkih, od tega je bilo 45 %
izdelkov predstavljenih z neskladnimi
trditvami. Odstotek ugotovljenih
neskladnosti je enak kot v prejsnjem letu.

ZIRS, 2017




Priporoceni dnevni odmerki

Za vitamine in minerale

Priporoceni dnevni vnosi (PDV), Referencne
vrednosti za vnos hranil (Dietary Reference
Values, DRV, ZDA RDA) — kvantitativne
referencne vrednosti za vnose hranil za zdrave
posameznike in populacije, uporabljajo se za
oceno In nacrtovanje prehrane

Uredba 1169/2011....NIJZ (2016)....EFSA (2018)

http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values



http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values
http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values
http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values
http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values
http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Hranilo

Vitamin D
Selen

Jod
Molibden
Folat
Vitamin A
Baker
Fluor
Niacin
(nikotinska

kislina,
nikotinamid)

Cink
Vitamin B6
Zelezo
Magnezij
Vitamin E
Vitamin C
Kalcij

Dopustni zgornji VNOSI ces. 0

UL (za odrasle); kroni€ni dnevni

VNoS

o0 g

300 ug

600 ug

600 ug

1 mg

3 mg RE

5 mg

7/ mg

10 mg / 900 mg

25 mg

25 mg

(50 — 60 mg)*
250 mg

300 mg
(1000 mg)*
2500 mg

Vitamini B skupine
(razen B6, folat in
niacin) — B1, B2,
B12, biotin,
pantotenska k. —
UL ni potreben.

Ni zadostnih
podatkov za
postavitev UL —
vitamin K, Cr, V, S,
NI, Sn, Na, K, ClI, P,
Fe*, vitamin C*

* Studije obstajajo,
vendar niso
zadostne.



Ali prehranska dopolnila lahko skodijo?

Varnost prehranskega dopolnila - ne vsebuje snovi, ki bi
lahko skodljivo vplivala na zdravje ljudi ob dnevnem
odmerku.

*\/ zadnjem Casu opazamo velik porast prehranskih
dopolnil na trgu.

Sestavine imajo lahko farmakoloski, to pomeni zdravilni
ucinek na Cloveka, pa tudi snovi, ki so nedovoljene za
uporabo v zivilih.

oZdravstvene trditve, zakonodaja, zavajanje

Nacionainl ingritut
NIJZ 5=



NUTRIVIGILANCA

NIj

NI] Nacionalni institut 0% [ ] 100%

za javno zdravje

Nutrivigilanca - porocilo

Zahvaljujemo se vam, da boste delili svoje neZelene izkuSnje z uZivanjem prehranskin dopolnil.
Vprasalnik je zaupne narave in z vasimi podatki ravnamo skladno s Pravilnikom NIJZ o varovanju osebnih podatkov.
Vasin podatkov, zagetnic ali drugih informacij v nobenem primeru ne objavijamo ali izpostavijamo.

Nekatere informacije so nujne, da lahko opredelimo verodostojnost in verjetnost neZelenega dogodka. Na3 primarni namen je osve3Eanje javnosti in
preprecevanje podobnih izkuSenj pri ostalih uporabnikin.

Prosimo, &e si vzamete nekaj minut in s klikom na Naslednja stran priénete z izpolnjevanjem ankete.

Hvala!

Naslednja stran

Nacionalnl ingritut
I 22 javmo rdravie

Nacionalni institut
2a javno zdravje

Podrogja dela Programi in projekti Regije Mediji Pod

Nutrivigilanca

Zivila, ki se trzijo, morajo biti varna. To osnovno zahtevo Zivilske zakonodaje zagotavljajo
stevilni postopki in nadzorni sistemi, vendar se lahko zgodi, da dolo¢eno Zivilo, hranilo ali snov v
zivilu pri posameznikih povzroéi neZelene reakcije, bodisi zaradi narave snovi, visokih vsebnosti
snovi, onesnazenj ali zaradi prekomerno zauzitih koliéin (odmerkov)*. To je toliko bolj verjetno
pri tistih Zivilih, pri katerih so hranila oz. snovi v bolj koncentrirani obliki — prehranska
dopolnila, obogatena zivila, Zivila za Sportnike in pa pri tistih Zivilih, ki vsebujejo hranila oz.

snovi, ki jih v prehrani v Evropi nismo poznali pred letom 1997 — to so t.i. nova Zivila.

N
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|lzpostavljeno — PD & hujSanje
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Sinefrin, ekstrakti zelenega Caja
NIJZ s (katehini) — poskodbe jeter



Spirulina — cianotoksini,
patogene bakterije, elementi v
sledovih, paziti na kakovostnega
proizvajalca!

oo Kelp — jod (1), visoke
’ vsebnostl




SCIENTIFIC OPINION

' J: EFSA Journal

ADOPTED: 25 June 2018

Scientific opinion on the safety of monacolins in red yeast
rice

Rdeci kvasni riz, monakolin = lovastatin

Varnega odmerka za monakolin iz RKR ni
mozno postaviti — skodljivi ucCinki na jetra in
misicnoskeletni sistem

EFSA, 2018
NIJZ 5=



Zakljucek

All so prehranska dopolnila potrebna za zdravo
prehrano ?

NE
Bi Slo tudi brez njih?

DA

Vendar ... doloCena stanja, obdobja v zivijenju,
priporocljivo merjenje preskrbe s hranili



Zakljucek

Prehranska dopolnila niso zdravila in niso bliznjica do
zdravija.

Svetujemo previdnost pri
uzivanju prehranskih
dopolnil z zdravilnimi
rastlinami !

Prehranska dopolnila lahko tudi skodijo!
Porocajte v sistem nutrivigilance!

Nacionainl ingritut
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Hvala za vaso pozornost !
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