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RYNEK SUPLEMENTOW DIETY WSPOMAGAJACYCH
ODCHUDZANIE®

Celem artykutu jest przedstawienie wynikow badan rynku suplementow diety wspomagajgcych odchudzanie, wystepujgcych
w Polsce w 2012 roku. Analizowano 240 produktow, ktore byly dostepne w aptekach, sklepach internetowych i stacjonarnych.
Wystepowaly one w roznych formach rynkowych: tabletki, kapsutki, forma sypka, ptynna, inne. Najczesciej byly to kapsutki i ta-
bletki. W analizowanych produktach wykazano obecnos¢ nastgpujgcych skiadnikow bioaktywnych: chromu (28,3 %), ekstrak-
tu zielonej herbaty (24,2 %), L-karnityny (20,4 %) oraz blonnika (18,8 %,). Sktadniki te uznawane sq za bezpieczne. Ich zawar-
tos¢ w suplementach nie jest prawnie regulowana, a skutecznosc¢ w wigkszosci przypadkow nie jest poparta wystarczajgcymi ba-

daniami naukowymi.

Stowa kluczowe: suplementy diety, odchudzanie, sktadniki
bioaktywne.

WSTEP

Brak czasu na samodzielne przygotowanie petnowarto-
sciowych positkéw zwigksza spozycie zard6wno zywnos$ci
typu fast food, jak i r6znego rodzaju przekasek. Przyczynia
si¢ to do wzrostu otytosci spoteczenstwa. Promowany obec-
nie wzorzec kobiety 1 me¢zezyzny (atrakcyjni, szczupli, wy-
sportowani) powoduje, ze wiele 0s6b jest niezadowolonych
z wlasnego wygladu i dazy do redukcji masy ciata. Obnize-
nie masy ciata jest procesem trudnym i wymagajacym wielu
wyrzeczen, tacznie ze zmiang trybu zycia oraz sposobu od-
zywiania. W zwiazku z tym, konsumenci poszukuja alterna-
tywnych, fatwiejszych sposobow osiagni¢cia celu, jakim jest
odchudzanie. Do wspomnianej grupy konsumentow koncer-
ny spozywcze i farmaceutyczne kieruja ogromny asortyment
suplementéw diety wspomagajacych redukcje masy ciata.

Suplementy diety, sa bardzo intensywnie rozwijajaca si¢
kategorig produktow na polskim rynku. Podlegaja one pra-
wu zywnosciowemu, sg zatem z definicji srodkami przezna-
czonymi do spozycia przez ludzi [17]. Sa to produkty zyw-
no$ciowe, spozywane w celu uzupetnienia diety w okreslone
sktadniki odzywcze, wprowadzone na rynek w formie umoz-
liwiajacej dawkowanie (np. tabletki, kapsutki, drazetki, gra-
nulaty do rozpuszczania w wodzie oraz formy ptynne) [18].

Suplementy diety stanowig skoncentrowane zrodto wita-
min 1 sktadnikéw mineralnych lub innych substancji, wykazu-
jacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny [7]. W ich sktad
wchodza réwniez zwigzki naturalnie wystgpujace w zywno-
$ci 1 spozywane jako jej czgs¢, np. aminokwasy, kwasy thusz-
czowe, blonnik, czy lecytyna. Do grupy tej zaliczane sg tak-
ze produkty roslinne, pszczele oraz zawierajace zwigzki takie
jak koenzym Q10, glukozaming i wiele innych. Suplementy
moga by¢ preparatami jednosktadnikowymi lub wielosktadni-
kowymi. Pod pojeciem suplementu diety nie mogg by¢ wpro-
wadzane preparaty posiadajace wiasciwosci produktu leczni-
czego [18].

Suplementy diety dzieli si¢ na kilka grup, ze wzgledu na
wykazywany przez nie efekt fizjologiczny. Jedna z nich sta-
nowia suplementy diety wspomagajace odchudzanie [3, 12,
20]. Produkty te maja bardzo réznorodny sktad, zawieraja
substancje bioaktywne, wykazujace oddziatywanie na uktad
pokarmowy cztowieka (L-karnityna, CLA, btonnik pokar-
mowy, inulina, chrom, HCA, wyciagi roslinne i inne).

Asortyment suplementow diety dostgpnych na polskim
rynku jest bardzo duzy i co roku wzbogaca si¢ o kolejne pro-
dukty [6, 9], dostepne w sprzedazy stacjonarnej (aptekach,
w mniejszej ilosci w sklepach spozywczych) i internetowe;.
Uzasadnione jest, zatem poddanie takiego asortymentu ana-
lizie, ze szczegdlnym uwzglednieniem grupy suplementow
wspomagajacych odchudzanie.

METODYKA

Analizie poddano informacje o 240 suplementach diety,
dostgpnych w okresie od stycznia do czerwca 2012 roku, na
polskim rynku. Byty one oferowane przez producentow, jako
srodki spozywcze wspomagajace odchudzanie. Produkty te
dostepne byly w:

— 2 aptekach internetowych,

— 2 sklepach internetowych,

— serwisie aukcyjnym Allegro,

— jednym z warszawskich hipermarketow.

Zrédto informacji o produktach stanowity:

— opakowania produktéow (w przypadku stacjonarnych
punktow dystrybucji),

— strony internetowe producentow,

— strony internetowe poswigcone produktom,

— strony internetowe dystrybutoréw.

Przy zbieraniu informacji szczegdlng uwage zwracano na:

» obecnos¢ deklaracji na opakowaniu ,,suplement diety”,

* nazwe produktu i producenta,

» sklad suplementu (nazwa oraz ilos¢ sktadnika bioaktyw-
nego),

» deklaracj¢ producenta, co do dziatania preparatu,

* ceng produktu.
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Forma rynkowa suplementow diety wspomagajacych
odchudzanie

W badanej grupie suplementéw wyr6ézniono osiem po-
staci, w jakich wystgpowaly (tab.1). Najczgsciej wystepujaca
forma suplementow diety wspomagajacych odchudzanie byty
kapsutki, stanowiace 46% analizowanego rynku. W wigkszo-
Sci przypadkow sprzedawano je w blistrach zapakowanych
w zbiorcze opakowanie kartonowe. Sposob pakowania w sto-
iki z tworzywa sztucznego wystgpowal wylacznie w przy-
padku suplementow, ktorych liczba kapsutek w opakowaniu
przekraczata 120 sztuk. Kapsutki miaty rézne barwy.

Liczng grupe stanowily tabletki (33% analizowanego
rynku). Pakowanie tabletek byto podobne, jak kapsutek. Ta-
bletki wystepowaty w formie powlekanej lub nie. Barwa po-
wlekanych tabletek byla r6znorodna, natomiast niepowleka-
nych byta zalezna od ich sktadu.

Serafin [16] w 2008 roku przeprowadzat analiz¢ asorty-
mentu suplementow diety wspomagajacych odchudzanie.
Liczba tatwo dostepnych w dystrybucji internetowej pro-
duktow wynosita 120 sztuk. W badaniach wlasnych przed-
stawiono asortyment liczacy 240 produktéow. Wnioskowad
mozna, iz liczba suplementow wspomagajacych odchudza-
nie w przeciagu ostatnich trzech lat wzrosta 2-krotnie.

Preparaty w formie sypkiej dostgpne byly w stoikach
z tworzyw sztucznych, torebkach, saszetkach. Byly one
w wigkszos$ci przeznaczone do rozpuszczania w wodzie, rza-
dziej do spozywania na sucho. Stanowity 11% analizowane-
go rynku produktow. Wszystkie wymienione formy rynko-
we stanowity 90% suplementéw diety wspomagajacych od-
chudzanie dostepnych w tym czasie na polskim rynku. Pozo-
stafe to (tab.1):

Tabela 1. Formy rynkowe suplementow diety wspomaga-
jacych odchudzanie w poszczegolnych latach

takie stanowity niewielki udziat (sze$¢ sztuk) w catej analizo-
wanej grupie, ale byty one alternatywa dla tradycyjnych form
suplementdéw. Coraz bardziej popularne staja si¢ suplementy,
gdzie w jednym opakowaniu znajduja si¢ dwa lub trzy pro-
dukty o zupehie innym sktadnie. Sa to tabletki lub kapsutki,
ktore spozywa si¢ w dwoch lub trzech porach dnia (rano, po-
tudnie, wieczor), rdznigce si¢ dziataniem i kolorem. Stanowily
one 5,4% suplementéw wspomagajacych odchudzanie.

Niezaleznie od roku badan tabletki i kapsutki stanowi-
ty wigksza czes$¢ asortymentu (tab.1). W 2003 roku stano-
wity tacznie 60% produktow, w 2009 roku 82% natomiast
w 2012 roku 79%. Powszechnos¢ tej formy wynika z wygody
przyjmowania w takiej postaci suplementéw, w przeciwien-
stwie do srodkow, ktore nalezy samodzielnie dawkowac (for-
my sypkie), czy mieszaé przed spozyciem z wodg lub inny-
mi ptynami. Na przestrzeni ostatnich dziewigciu lat, procent
form sypkich utrzymuje si¢ na podobnym poziomie. Z po-
réwnania badan wynika, iz udziat ptynnych form suplemen-
tow w stosunku do roku 2009, zmalat dwukrotnie. Ilo$¢ her-
bat dostepnych na rynku zmalata o 2,2 punkty procentowe.

Substancje przyspieszajgce spalanie tluszczu lub
hamujace jego synteze w suplementach diety

Sktad suplementéw diety wspomagajacych odchudzanie
jest bardzo zréznicowany. Wystepuja zardéwno suplementy
o sktadzie zlozonym, jak i prostym opartym na jednej sub-
stancji bioaktywnej. W tabeli 2 poréwnano wyniki badan
wlasnych z wczedniejszymi pracami. W badaniach Wasz-
kiewicz-Robak i Swiderskiego [19], 26% stanowily pro-
dukty zawierajace kilka substancji bioaktywnych, w przy-
padku 7% asortymentu na opakowaniach nie byto takich in-
formacji. W latach 2003 i 2012 udzial w rynku produktow,
z jednym sktadnikiem bioaktywnym lub z wieloma byt zde-
cydowanie rozny. W 2003 roku udziat produktow z kilko-
ma substancjami bioaktywnymi wynosit 26%, natomiast
w2012 —77%.

Do substancji aktywnych stosowanych w suplementach
o udokumentowanym dziataniu odchudzajacym naleza: eks-
trakt zielonej herbaty, L-karnityna [10, 13, 14], HCA (kwas
hydroksycytrynowy) [5, 8, 11] oraz CLA (sprz¢zone dieny
kwasu linolowego) [1, 2] (tab. 2).

Tabela 2. Skladniki bioaktywne w analizowanych suple-
mentach diety w poszczegolnych latach

Postaé suplementu 2003 [%] | 2008 [%] | 2012 [%]
Kapsutki 59 46
Tabletki tacznie 60 23 33

Formy sypkie 10 8 11

Formy ptynne - 8 4

Herbaty 6,2 - 4

Gumy do Zucia 1,2 - 2

Tabletki do zucia, ssania 8,6 - 1

Amputki 49 3 -
Liczebnos$¢ danej grupy - 120 240

,— - 0znacza nie badano

Zrédlo: Badania wlasne oraz [16,19]

— herbaty (4%) — glownie mieszanki ziol, opcjonalnie
z dodatkiem substancji bioaktywnych,

— formy ptynne (3%) — wystgpowaly na rynku w amput-
kach, fiolkach lub zgrzewach foliowych. Przeznaczone sg
do bezposredniego spozycia, lub rozpuszczenia w wodzie,

— gumy do zucia (3%),

— tabletki do ssania, zucia (1%).

Wisrod suplementdw diety wceigz pojawiaja si¢ nowe pro-
dukty, posiadajace innowacyjng forme, czy tez inny sktad. No-
woscig byly gumy i tabletki do zucia. Co prawda produkty

llosé Srednia ilosé | Czestosc Czestosé
sktadnika sktadnika wystepo- wystepo-
Nazwa w dziennej | w dziennej wania wania
sktadnika dawce dawce sktadnika | sktadnika
preparatow | preparatow [%] [%]
[g] [0] 2003 2012
Ekstrakt
zielonej 0,03 - 3,00 0,52 5 242
herbaty
L - karnityna | 0,05-1,60 0,31 14 20,4
HCA 0,10-2,70 0,70 2 11,7
CLA 0,14-4,50 1,84 6 79
Btonnik 0,10-16,20 3,30 11 18,8
Chitosan 0,64 —4,50 1,80 6 3,3

Zrédlo: Badania wlasne oraz [19]
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Ekstrakt zielonej herbaty zawieralo 24,2% wszystkich
analizowanych produktow. Ilos¢ tego sktadnika w zalecanej
dawce byta bardzo zréznicowana i wynosita od 0,03 g do
3,00 g. Srednia zawarto$¢ ekstraktu zielonej herbaty w su-
plementach diety wynosila 0,52 g. (tab. 2). Ekstrakt zielonej
herbaty byl glownie sktadnikiem tabletek. Zwiazki wyste-
pujace w zielonej herbacie m.in. metyloksantyny, powodu-
ja podwyzszenie termogenezy, przez co nastepuje zwigksze-
nie wydatku energetycznego. Dzienna dawka ekstraktu zie-
lonej herbaty zalecana do spozycia, w celu uzyskania reduk-
cji masy ciata wynosi: 200-1000 mg. Spozywanie zbyt du-

Tabela 3. Czestotliwos¢ wystepowania skladnikéw bio-
aktywnych w réznych formach rynkowych su-
plementow diety

zych ilosci ekstraktu zielonej herbaty moze mieé negatyw-

ny wplyw na organizm, ze wzgledu na zawarta w niej te-
ing (zaburzenia pracy serca, bezsennosc¢) [15]. I1os¢ ekstrak-
tu (zgodnie z powyzszymi zaleceniami) w wigkszosci bada-
nych suplementéw byta odpowiednia do uzyskania oczeki-
wanego efektu. W przypadku 64% produktéw wynosita po-
wyzej 200 mg, ale nie wigcej niz 1000 mg. W przypadku
12% produktow przekraczata 1000 mg, natomiast w 24%
produktow nie byla wystarczajaca (ponizej 200 mg). Sku-
teczno$¢ dziatania ekstraktu zielonej herbaty potwierdzono
w badaniach naukowych [4].

L-karnityna jest bardzo popularnym sktadnikiem wy-
stepujacym w suplementach diety wspomagajacych od-
chudzanie, zawierato ja 20,4% suplementow. Zawarto$¢ L-
karnityny oscylowala pomigdzy 50 mg a 1,6 g, $rednia jej za-
wartos¢ to 313 mg w dziennej porcji preparatu (tab. 2). Roz-
biezno$¢ w ilosci L-karnityny zawartej w produktach wyni-
ka z braku ustalonych dziennych limitéw dla tego sktadni-
ka. Tym trudniej méwi¢ o dawkach skutecznych w przypad-
ku 0s6b odchudzajacych si¢. L-karnityna byta obecna w roku
2012 na polskim rynku w mniejszej ilosci produktow niz
w roku 2003.

Kwas hydroksycytrynowy (HCA) zawieralo 11,7% ba-
danych suplementow diety. Ilos¢ HCA w badanych prepa-
ratach wynosita od 100 mg do 2,7 g, Srednia jego zawartos¢
to 702 mg (tab. 2). Brak jednoznacznych badan potwierdza-
jacych skutecznos¢ HCA jako czynnika wspomagajacego
odchudzanie [11]. Badania przeprowadzone przez Mattesa
[11] na 89 kobietach (czas trwania 3 miesigce), wykazaty utra-
te masy ciala kobiet stosujacych suplementacje jedynie o 1,3
kg wigksza w stosunku do grupy placebo. Inne badanie wérod
135 otytych osob, wykazato, iz suplementacja HCA nie jest
czynnikiem przyczyniajacym si¢ do utraty masy ciata [11].

Suplementy zawierajace sprzezone dieny kwasu linolo-
wego (CLA) stanowity 7,9% wszystkich badanych produk-
tow (tab. 2). W analizowanych rynkowych preparatach za-
warto$¢ CLA wynosita od 140 mg do 4,5 g. Zalecane dzien-
ne spozycie CLA przyczyniajace si¢ do utraty masy ciata wy-
nosi 1-1,5 g [1, 2]. 26% badanych preparatow w zawierato
mniej niz 1 g CLA, co moze obnizac ich skutecznos$c¢.

W poréwnaniu do roku 2003, w 2012 r. dostepnych byto
wigcej preparatow, w ktorych czynnikiem odchudzajacym
byt btonnik. Z kolei zmniejszyta si¢ ilos¢ suplementéw z chi-
tosanem (tab. 2).

W tabeli 3 przedstawiono czestotliwo$¢ wystepowania
sktadnikéw bioaktywnych w roznych formach rynkowych
analizowanych suplementéw diety.

Czestotliwosé Czestotliwosé
Nazwa sktadnika wystepowania wystepowania
2008 [%] 2012 [%]
KAPSULKI
Ekstrakt zielonej herbaty 31,0 29,7
L-karnityna 35,2 23,4
Chrom 14,0 22,5
CLA - sprzgzony kwas linolowy 12,7 14,4
HCA 15,5 12,6
Chitosan 11,3 45
TABLETKI
Chrom 36,4 45,0
Ekstrakt zielonej herbaty <10 22,5
Btonnik 34,6 20,0
L-karnityna 452 18,8
Garcinia cambogia (HCA) <10 75
Chitosan <10 3,8
FORMA SYPKA
Btonnik 80,0 36,1
Garcinia cambogia (HCA) 20,0 22,2
Chrom 20,0 19,4
L-karnityna 100,0 13,9
FORMA PLYNNA
L-karnityna 66,6 33,3
Ekstrakt zielonej herbaty 44,4 33,3
Kofeina 33,3 33,3

Zrédlo: Badania wlasne oraz [19]

Zarowno w roku 2008, jak i 2012 w suplementach ofe-
rowanych w postaci kapsulek, najczesciej wystepujacymi
sktadnikami bioaktywnymi byly ekstrakt zielonej herbaty
i L-karnityna (tab. 3).

W 2008 roku w preaparatch w postaci tabletek najcze-
$ciej wytepowat chrom i L-karnityna.

W przypadku preparatoéw wystepujacych na rynku w for-
mie sypkiej stwierdzono réznice w czestotliwosci wystepo-
wania sktadnikow czynnych, w zalezno$ci od czasu wykona-
nia badan (tab.3). Przyktadowo L-karnityna wystepowata we
wszystkich preparatach sypkich w 2008 roku, a w 2012 je-
dynie w ok. 14% analizowanych suplementéw wspomagaja-
cych odchudzanie.

PODSUMOWANIE

W 2012 roku suplementy diety wspomagajace odchudza-
nie wystgpowaly najczesciej w postaciach: kapsulek (46%)
oraz tabletek (33%). Na rynku pojawity si¢ réwniez nowo-
$Sci, wyrozniajace si¢ odmienng forma preparatow (gumy do
zucia, tabletki dzien/noc).

77% suplementéw diety wspomagajacych odchudzanie
miato ztozony sktad i zawierato wiecej niz jedna substancje
bioaktywna. W przypadku produktéw z jednym sktadnikiem
czynnym, wigkszo$¢ preparatow bazowala na blonniku.

Najczesciej stosowanymi sktadnikami w suplementach
diety w 2012 roku byly: chrom (28,3%), ekstrakt ziclonej
herbaty (24,2%), btonnik (18,8%), HCA (11,7%).
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Nie ma watpliwosci co do skutecznosci dzialania ok.
39,0% preparatow dostepnych na rynku polskim w 2012
roku, ze wzgledu na deklarowana w nich zawarto$¢ sktad-
nika bioaktywnego. Natomiast, co do skuteczno$ci pozosta-
tych produktow oferowanych przez producentéw jako $rodki
wspomagajace odchudzanie nie ma pewno§ci.
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MARKET RESEARCH OF DIETARY
SUPPLEMENTS SUPPORTING WEIGHT
REDUCTION

SUMMARY

Dietary supplements have an effect on human body, af-
fecting seriously its internal reactions. The goal of the paper
was an analysis of the dietary supplements supporting weight
loss, available on the Polish market in 2012. 240 products
available for customers in pharmacies, online shops and sta-
tionary stores, declared as dietary supplements for weight
loss have been studied. One can find that dietary supplements
for weight loss occur in different shapes (tablets, capsules,
powdery, fluid, etc.) among which the most popular are cap-
sules and tablets. Several bioactive compounds have been fo-
und in analyzed products: chrome (28,3% of analyzed sup-
plements), green tea (24,2%), L-carnitine (20.4%) and die-
tary fiber (18.8%). These compounds are considered to be
safe but their amount in dietary supplements is not regulated
by law, and their effectiveness, in most cases, is not suppor-
ted by scientific research offering the assurance that their ac-
tions support weight loss.

Key words: dietary supplements, weight loss, bioactive com-
ponents.



