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Introducere

Folosirea suplimentelor alimentare este un fenomen de masa
care se bazeaza pe tripticul nutritie—sanatate—longevitate. in
acest inceput de secol XXI, corpul a devenit ultimul nostru
sanctuar si suntem gata sa facem totul (sau aproape totul) ca
sé-1 mentinem frumos, tanér si sénédtos. Pentru atingerea
acestui obiectiv, alimentatia joaca un rol primordial. Dar nu
e intotdeauna simplu sd ménénci sénétos si este ispititor sa
incerci s& optimizezi efectele hranei asupra corpului gratie
suplimentelor alimentare, aceste comprimate sau pilule ma-
gice si misterioase prin mijlocirea carora speram sa obtinem
tonus, suplete si sdnétate. Trebuie s mai stim insa si cdnd
si cum sé& le alegem: dorindu-ne cu ardoare sa facem totul
pentru sénatate, putem obtine efecte inverse, nocive pentru
organism. Obiectivul cartii noastre precedente! a fost acela
de a analiza situatia la zi in aceasté chestiune, precizand inte-
resul, limitele, ba chiar pericolele suplimentelor alimentare.
Era o carte care explica diferenta intre ceea ce este autorizat
si ceea ce nu este, care definea frontiera dintre un supliment
alimentar si un medicament. Nu era vorba numai de stabili-
rea unei liste, fara doar si poate utild, a produselor folositoare

1. La Vérité sur les compléments alimentaires (Adevarul despre supli-
mentele alimentare), Odile Jacob, Paris, 2010 (n. a.).
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sau nu, ci si de sensibilizarea cititorului fatd de un demers
activ care vizeaza deopotriva sanatatea publici si pe cea per-
sonald.

Dupa4 aparitia acelei carti am primit o multime de reactii,
uneori ostile, cel mai adesea foarte constructive, din partea
colegilor, a industriasilor si a simplilor cititori. Le-am luat,
desigur, in considerare la scrierea acestei a doua carti, care
porneste de la acelasi demers, dar este destul de diferita in
privinta formei si larg completaté ca fond. Am tinut cont de
evolutia reglementérii si de felul in care publicul percepe
chestiunea suplimentelor alimentare.

Suplimentul alimentar este un concept modern cu o istorie
veche de mai multe secole, ba chiar milenii. Cum se intAmpla
adesea in stiinte si in medicin4, totul a inceput prin observa-
rea unei situatii, in cazul de fatéd prin punerea in evidenta a
binefacerilor anumitor alimente.

Asa au stat lucrurile cu observatiile navigatorilor de cursa
lungé in chestiunea rolului vitaminei C, chiar daca atunci ea
nu era identificat ca atare. In timpul expeditiilor maritime,
se intAmpla ca echipajul sd nu puna piciorul pe uscat mai
multe luni la rdnd. Scorbutul afecta in acele vremuri nume-
rosi marinari (aducea mai multd moarte decat naufragiile si
piratii!). Se manifesta printr-o mare oboseald, o modificare a
aspectului pielii si hemoragii. Dar, atunci cand corabiile pur-
tau in incércaturile lor citrice (1dmai, portocale sau grepfru-
turi) destinate hrénirii marinarilor, acestia se simteau mai
bine si nu sufereau de scorbut. Peste cateva secole, cerceta-
torii au descoperit in aceste citrice molecula activa impotriva
scorbutului: faimoasa vitamina C.

Un alt exemplu: rahitismul si vitamina D. In secolul al
XIX-lea, multi copii de varstd mica erau atinsi de rahitism.
Aceastd boald se manifestd printr-o incetinire a cresterii si
prin deforméri osoase. Dar, atunci cAnd consumau regulat
anumite feluri de peste, precum codul din Atlantic, mai exact
carnea si ficatul acestuia, copiii pareau protejati. Astfel s-a
néscut renumitul ulei de ficat de cod!, care, decenii de-a randul,
i-a facut pe cei mici sa se strambe, dar le-a asigurat o dezvol-

1. Numit la noi si ,unturé de peste“ (n. tr.).
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tare osoasa armonioasé. Mai tarziu s-a descoperit si molecula
responsabiléd pentru aceasté protectie: vitamina D.

Am putea evoca si alte exemple, de pild& carnea rosie (si
fierul pe care-1 contine) care protejeazé de anemie, sau pestele
(si iodul pe care-1 contine) care protejeaza de gusa tiroidiana
si de ,cretinism®, o forma de retard mintal frecventa in regiu-
nile de mare altitudine din cauza depértarii de mare. In fine,
trebuie mentionate acele péarti din plante si extractele din ele
folosite incé din Antichitatea timpurie, veritabila farmacopee
avant la lettre, chiar daca anumite intrebuintéri tin de folclor
si acestora nu li s-a dovedit niciodata stiintific eficacitatea.

Mai ales in secolul XX, progresele biochimiei conjugate cu
cele ale fiziologiei au permis individualizarea moleculelor pro-
tectoare indispensabile sanatétii. in functie de natura lor, sunt
numite minerale (de exemplu, fierul sau iodul) sau vitamine
(de exemplu, vitaminele C si D). In etapa urmitoare a fost
posibila extragerea acestor minerale sau vitamine din alimen-
tele care le contineau in mari cantitéti, apoi concentrarea lor
sub forma de comprimate. S-au putut realiza astfel primele
suplimente alimentare. Ulterior, a devenit posibila fabricarea
de vitamine pe cale industriala, fara a mai fi necesara extra-
gerea lor din alimente.

Scorbutul, rahitismul, anemia, gusa tiroidiana etc. Anumite
suplimente alimentare au facut, prin urmare, si inca fac ser-
vicii inestimabile in prevenirea anumitor boli sau in corecta-
rea deficitelor si carentelor alimentare.

In paralel si mai recent, s-a dezvoltat conceptul de su-
pliment alimentar in alte domenii: cautarea stérii de bine
(frumusete, form4, tonus), intarzierea imbéatranirii (medicina
antiaging). ,Nu vreau s am riduri, vreau s traiesc mai bine,
vreau si traiesc mai mult si sunt gata sa platesc pentru asta.”
Pica bine, negutatorii de visuri nu ar rata niciodata o aseme-
nea sansa. Fagaduiala unei sdnatati mai bune, a unei imba-
traniri reusite si a unei vieti mai lungi gratie aporturilor
nutritionale optimizate starneste un entuziasm tot mai vadit
pentru suplimentele alimentare.

In sfarsit, conceptul s-a extins la prevenirea bolilor zise ,de
civilizatie®, cum sunt cancerul, obezitatea, imunitatea scdzut4,
bolile cardiovasculare sau chiar maladia Alzheimer. Fiecare
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dintre aceste mari patologii corespunde unei problematici
multifactoriale in care intervine nu doar un singur nutriment
(ca vitamina C in scorbut), ci ansamblul alimentatiei, precum
si modul de viata global (activitate fizic&, igiena de viata etc.).
Devine, asadar, mult mai greu sa dovedesti pertinenta diver-
selor suplimente alimentare. In consecint, se cuvine sa privim
cu circumspectie eficacitatea administrarii unui supliment
alimentar destinat amplificarii starii de bine, intarzierii imba-
tranirii sau chiar prevenirii bolilor zise ,de civilizatie“. Cu
toate acestea, e vorba de o afacere de mari proportii si in plina
expansiune: in 2000, piata mondiala a suplimentelor alimen-
tare era estimata la 65 de miliarde de dolari. La sfarsitul lui
2015, devenise de 123 de miliarde de dolari. In Franta, in
2000, era estimata la 0,6 miliarde de euro ca cifra de afaceri,
dar ajunsese la 1,54 miliarde de euro in 2015!

Obiectivul acestei cérti este de a va permite sa distingeti
intre suplimentele alimentare bune si cele mai putin bune,
periculoase chiar. O spunem raspicat: aceasta carte nu este
nici pentru, nici impotriva suplimentelor alimentare; ea se
vrea ,bazata pe dovezi“, adica pe datele publicate in litera-
tura medicala si stiintifica. Intentia noastra e ilustrata prin
numeroase exemple de produse. Unele au fost alese dintre
produsele-vedetéa ale diferitelor retele de distributie. Dar am
privilegiat citarea produselor care au facut obiectul unor
studii asupra omului (ceea ce nu e tocmai frecvent). In fine,
am folosit experienta acumulata de studentii din anul V la
farmacie de la Universitatea Paris-Descartes, care, in de-
cursul practicii lor de laborator, au avut ocazia sa discute cu
pacientii despre eficacitatea diferitelor tipuri de suplimente
alimentare.



PARTEA INTAI

SUPLIMENTELE ALIMENTARE:
MOD DE TNTREBUINTARE



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

»1ot ceea ce este excesiv e lipsit de importanta.”

— Talleyrand

Suplimentele alimentare sunt la modé. Fie ca ne referim la
farmacii, la supermarketuri, la magazinele specializate sau
la Internet, oferta e abundenti. Dar numérul suplimentelor
alimentare inutile, ba chiar primejdioase, este mare. Din feri-
cire, exista si suplimente alimentare care au o influenté bene-
fica asupra sanatétii, formei fizice, pana si asupra frumusetii.
Totusi, nu pentru oricine, nici in orice imprejurare. Fiecare
perioada a vietii si fiecare nivel de activitate fizica se carac-
terizeaza 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
sé afirme cé femeile reprezinti un segment aparte. O aseme-
nea idee nu poate fi acceptatd pentru simplul fapt ci femeile
formeaza majoritatea populatiei. In schimb, femeile inséarci-
nate sau cele aflate la perimenopauza' constituie segmente
de populatie cu nevoi nutritionale specifice.

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

1. ,In jurul“ (peri-) menopauzei: perioada de tranzitie care preceda
menopauza si care se manifestd, 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 bazé pen-
tru reglementare, este acela de a compensa o insuficienta de
aport care conduce la o carenti reald sau presupusi. In Eu-
ropa, studiile de consum arata ca aporturile de vitamina C si
D, de folati, calciu, magneziu, seleniu si iod sunt insuficiente
pentru acoperirea nevoilor. In plus, aceste stéri de carenta 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 viaté este un alt
factor care trebuie luat in considerare: sportivii, fumétorii etc.
au nevoi nutritionale specifice.

Totusi, o ancheté realizata de Crédoc!, publicaté in 2010,
aratd ca acest motiv nu este valabil decat pentru o mica 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.
= Sa te mentii sanétos: acest motiv deriva din precedentul.
Domeniile avute in vedere sunt tonusul, imunitatea, digestia,
circulatia venoasd, ,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 vizeazd imunitatea, tulburarile oftal-
mologice, cele genito-urinare.
= Sanuimbatranesti. Cum populatia imbatraneste, si acest
segment este in plind expansiune. La cincizeci de ani, omul
este in form4, are in general o stare de sdnéatate buna, e inca
seducator si asa vrea sa rdmana.
= Sa fii si sé te mentii frumos: sa sldbesti (sau sa nu te in-
grasi), sd ai o piele frumoasd, par frumos etc. Este vorba in
acest caz despre foarte prosperul sector comercial al nutri-

1. Acronim pentru Le Centre de recherche pour Uétude et 'observation
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 scadere din cauza unei
oferte abundente si a faptului cd promisiunile sunt rareori
tinute, in special pentru produsele de slabit.

m  S&iti reinsusesti boala. Medicina a devenit foarte tehnica.
Se acordd mai multa atentie bolii decat bolnavului. Medica-
mentele sunt din ce in ce mai eficiente, dar au tot mai multe
efecte secundare. De unde entuziasmul starnit de medicina
alternativa..., care insa poate insemna mai putine sanse pentru
bolnav (vezi p. 124).

m  Si procedezi ca toatd lumea. Comunicarea din gura in gura
influenteaza alegerea de a cumpara suplimente alimentare
pentru 25% dintre consumatori.

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

Astfel, in functie de obiectiv (a sldbi, a imbé&trani frumos
etc.), varsta si particularitatile organismului dumneavoastra,
véa veti simti mai bine cu anumite suplimente alimentare, insa
nu cu toate. Pentru starea de bine, pentru sénétatea dum-
neavoastri, va trebui deci s& faceti o selectie adaptata cazului
propriu. Ceea ce urmeazi in aceasté carte nu are alt scop
decat acela de a va permite sé 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 si 11% dintre copii iau suplimente.
De fapt, suplimentul alimentar este asimilat unei forme de
medicament alternativ care vindeca sau, si mai bine, previne
bolile. Este interesant de observat cd acum céativa ani princi-
palii consumatori erau cei cu varste cuprinse intre 35 si 50
de ani.
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