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Suplementy diety i zywnos¢ stosowana w celu wspomagania
odpornosci — badania pilotazowe

Dietary supplements and immunity-boosting food — a pilot study

MAGDALENA ZEGAN, EWA MICHOTA-KATULSKA, MAGDALENA GAtAZKA, BEATA SINSKA, ALICJA KUCHARSKA

Zaktad Zywienia Cztowieka, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Wprowadzenie. Zwyczajowy sposéb zywienia czesto odbiega od
pozadanego. Obserwuje sie w nim liczne niedobory, ktérych konsekwencja
moze by¢ zbyt mata podaz cennych dla organizmu cztowieka sktadnikow,
sprzyjajacych utrzymaniu zdrowia. Wielu pacjentéw decyduje sie na
suplementacje diety sktadnikami niedoborowymi moggcymi korzystnie
wptynaé na odpornos¢ oraz stosowanie domowych metod leczenia.

Cel badan. Poznanie stosowanych powszechnie suplementéw i zywnosci
spozywanej w celu wspomagania odpornosci wiréd wybranej grupy
konsumentéw.

Materiat i metody. W badaniu wzieto udziat 243 respondentéw w wieku
19-61 lat. Dobdr préby byt celowy, sieciowy. Badanie przeprowadzono od
stycznia do marca 2012 r. Wykorzystano w nim autorski kwestionariusz
ankiety.

Wyniki i oméwienie. Przyjmowanie suplementéw wspomagajacych
odpornos¢ zadeklarowato 41% respondentéw. Najczesciej stosowanym
suplementem diety byta witamina C (deklarowana przez 19% respondentow)
a nastepnie zestawy witamin (15% ankietowanych). Preparaty te spozywane
byly przede wszystkim w celu: wzmocnienia odpornosci (66%). Respondenci
kupowali je gtéwnie w aptece (73%). Ponad 80% uczestnikéw znata tzw.
,domowe sposoby” wspomagania odpornosci. Wiedze na ich temat czerpali
gtéwnie od krewnych (158 wskazan). Prawie 2/3 oséb badanych spozywato
pokarmy lub produkty spozywcze, ktére ich zdaniem mogty poprawiac
odpornos¢. Ankietowani najczesciej wspomagali swojg odpornos¢ poprzez
picie herbaty z cytryng (57%) oraz jedzenie czosnku w réznej postaci (54%),
natomiast w razie choroby udawali sie do lekarza (83%), zasiegali porady
farmaceuty (51%) i stosowali picie mleka z miodem (61%).

Whniosek. Pozytywny wydaje sie fakt, Ze w sytuacji zachorowania
respondenci korzystali gtéwnie z porady fachowcéw. Jednoczednie znali
i stosowali suplementy oraz Zzywnos$¢ w celu wspomagania odpornosci,
traktujac je jako element uzupetniajgcy. W zwigzku z powyzszym pomocne
moze by¢ prowadzenie edukacji o dziataniu sktadnikéw bioaktywnych diety
i przekazywanie rzetelnych informacji o suplementach diety wzmacniajacych
odpornos¢.

Stowa kluczowe: suplementy diety, odpornos¢ organizmu, zywnos¢
stosowana w celu wspomagania odpornosci

Introduction. The customary eating habits often diverge from the desired
ones. We observe numerous deficiencies, which can have consequences on
the intake of necessary nutritional elements that promote good health.
Many patients elect to supplement their diets with deficit micronutrients
that can positively affect immunity and to employ traditional treatment
methods.

Aim. To get to know the nutritional supplements and foods commonly used
to boost the immune system in a selected consumer group.

Material & methods. The study comprised 243 respondents aged
19-61 years. A purposive networking sampling was employed. The survey
was conducted between January and March 2012. An original survey
questionnaire was used.

Results. 41% of the respondents declared the use of immunity-boosting
nutritional supplements. Vitamin C was the most frequently used
supplement (19% of respondents) and multivitamins (15% of respondents).
The supplements were used chiefly in order to boost immunity (66%). The
respondents acquired them mainly at the pharmacy (73%). Over 80% of
the surveyed knew the “traditional” methods of immunity boosting. The
main sources of such knowledge were relatives (158 responses). Almost 2/3
of the respondents ate foodstuffs and food products that they thought had
a positive effect on the immune system. The respondents most frequently
supported their immune system through drinking lemon tea (57%) and
eating garlic in various forms (54%). In the case of illness, however, they
visited a doctor (83%), asked pharmacists for advice (51%) and drank
milk with honey (61%).

Conclusion. The fact that the respondents turned mainly to professional
advice in the case of illness seems positive. At the same time, they knew
and used supplements and foods to help the immune system, treating them
as an additional support element. Accordingly, it would appear quite helpful
to provide education on the functioning of bioactive nutrients and reliable
information on the immunity-boosting dietary supplements.

Key words: dietary supplements, resistance of the organism, immunity-
boosting food
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Wprowadzenie

Prawidtowo skomponowana i dobrze zbilanso-
wana dieta — oprocz dostarczenia odpowiedniej ilosci
substancji energetycznych i odzywczych, powinna
mig¢dzy innymi wspomaga¢ odpornosé¢ organizmu
ichroni¢ przed zachorowaniem. W dobie zywnosci
wysokoprzetworzonej, typowy jadtospis czesto odbiega
od idealnego. Obserwuje si¢ w nim liczne niedobory,
co skutkuje zbyt maty podaza cennych dla organi-
zmu cztowieka sktadnikow [1], w tym sktadnikow
bioaktywnych, z ktérych cze¢s¢ dziata stymulujaco na
uktad odpornosciowy [2]. W zwigzku ze stosunkowo
czestym wystepowaniem przezigbienia, wiele oséb
decyduje si¢ na suplementacj¢ diety sktadnikami
niedoborowymi mogacymi korzystnie wptyna¢ na
odpornos¢ oraz na stosowanie domowych metod le-
czenia [ 3].

Cel pracy

Poznanie suplementéw i zywnosci stosowanej
w celu wspomagania odpornosci wiréd wybranej
grupy konsumentéw.

Material i metody

W badaniu wzigto udziat 243 respondentéw
w wieku 19-61 lat. Kryterium wlaczenia stanowit
minimalny wiek 19 lat. Dob6r préby byt celowy; sie-
ciowy. Badanie zostato przeprowadzone od stycznia
do marca 2012 r. W badaniu wykorzystano autorski
kwestionariusz ankiety obejmujacy 26 pytan (24 za-
mknigte, 2 otwarte i metryczke), dotyczacych zna-
jomosci i stosowania suplementéw oraz domowych
metod wspomagania odpornosci. W przypadku, gdy
istniata mozliwos¢ wielokrotnego wyboru, odpowie-
dzi zaprezentowano jako liczbe wskazan. Analize
statystyczng uzyskanych wynikéw sporzadzono przy
uzyciu programu Microsoft Office Excel 2007 oraz
IBM SPSS Statistics 20pl. Za poziom istotnosci sta-
tystycznej uznano p=0,05.
Wyniki i oméwienie

W badaniu wziety udzial 243 osoby w wieku
19-61 lat, w tym 169 (70%) kobiet i 74 (30%) mez-
czyzn. Najwigkszy odsetek ankietowanych stanowity
osoby z wyksztalceniem wyzszym (facznie 68%),
$rednie posiadato 32% oséb. Respondenci pochodzacy

z duzego miasta stanowili 78%, pozostate osoby byty
mieszkancami matych miast (13%) oraz wsi (9%).

Wisréd oséb bioraeych udziat w badaniu przyjmo-
wanie suplementéw diety wspomagajacych odpornosé
zadeklarowato 41% respondentéw. Wigkszos¢ ankie-
towanych, wskazywatla, ze zazywa suplementy diety
wspomagajace odpornos¢ przez caty rok (47%), 31%
stosowalo je zima, 21% jesienia. Wiosng zazywal je

1% ankietowanych. Najczesciej stosowanym suple-
mentem diety byla witamina C (deklarowana przez
29% respondentéw). Zestawy witamin stosowato
25% ankietowanych. Najrzadziej natomiast wybie-
rano cynk, selen (po 3% odpowiedzi) oraz preparaty
z Echinacea (2,5%). Wsrdéd przyczyn stosowania
preparatow wzmacniajacych odpornos$é¢ badani wy-
mieniali gtéwnie: wspomaganie odpornosci (66%),
zmniejszenie liczby zachorowan (21%) oraz w celu
powrotu do zdrowia (11%). Suplementy diety naj-
czesciej kupowane byty w aptece (73%) w punkcie
aptecznym (17%), rzadziej w supermarkecie (6%)
oraz w sklepie ze ,,zdrowa” zywnoscia (4%) (tab. I).

Osoby deklarujace zazywanie suplementéw
diety wspomagajacych odpornos¢ w wigkszosci za-
znaczaly, iz czytaja ulotki informacyjne (90%) oraz
przestrzegaja informacji w nich zawartych (86%).
W odpowiedzi na pytanie o zrédo informacji na temat
dziennej dawki suplementu, 81% zaznaczylto z ulotki
informacyjnej, 8% — od lekarza, a 9% ustalato dawke
samodzielnie (tab. I).

Poza stosowanymi suplementami diety respon-
denci deklarowali spozywanie zywnosci w celu
wspomagania odpornosci. Stwierdzono istotng
statystycznie zalezno$¢ miedzy zazywaniem suple-
mentow diety a spozywaniem produktéw mogacych
wzmacnia¢ odpornosé. Wykazano, ze wigkszy odse-
tek osob spozywajacych produkty mogace zwigkszac
odpornos¢ wystapit w grupie badanych stosujacych
suplementy diety wzmacniajgce odpornosé (p<0,05).
Badani—80% uczestnikow — znali Zzywnos¢ stosowang
w celu wspomagania odpornosci. Wiedze na ich temat
czerpali glownie od krewnych (158 wskazan), znajo-
mych (83 wskazania), z internetu (77 wskazan) oraz
z czasopism popularnych (59 wskazan). Zdecydowa-
nie rzadziej zaznaczane byly odpowiedzi, takie jak:
z telewizji (36 wskazan), z radia (4 wskazania). Jako
inne zrédto (16 wskazan) podawane byty: fachowe
ksigzki, uczelnia, lekarz (tab. II).

Prawie 2/3 o0séb badanych (66%) spozywato
pokarmy lub produkty spozywcze, ktére ich zdaniem
mogly poprawia¢ odporno$é. Wsréd spontanicznych
wskazan takiej zywnosci znalazly sig: czosnek, miéd,
warzywa 1 owoce (w tym natka pietruszki, cytrusy,
brokuty, szpinak, czarna porzeczka, grejpfrut, pa-
pryka, cebula). Rzadziej wymieniane byly imbir, sok
malinowy, z aronii, mleko i jego przetwory, tran, aloes,
ryby, zurawina, kiszonki, czy nalewki owocowe.

Respondenci zapytani o to, jakie kroki podejmuja
w sytuacji wystapienia choroby wskazali, ze przede
wszystkim ida do lekarza (83%), korzystaja z pora-
dy farmaceuty (51%) i spozywajg mleko z miodem
(61%). Natomiast w celu wspomagania odpornosci,
najczesciej stosowang metoda bylto: picie herbaty
z cytryng (57%) oraz jedzenie czosnku w réznej posta-
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Tabela I. Wybrane elementy wynikéw badaf wtasnych — stosowanie suplementéw wspomagajacych odpornos¢ w wybranej grupie respondentéw (n=100)
Table I. Selected research findings: use of immunity-boosting dietary supplements in a selected number of respondents (N=100)

Stosowanie suplementéw wspomagajgcych odporno3¢ (n=243)
/Use of immunity-boosting dietary supplements (N=243)

Liczba wskazan
/Number of responses

Odsetek respondentéw /Percent-
age of respondents

Tak /Yes
Nie /No

41%
59%

100
143

Czestotliwos¢ stosowania suplementdw wspomagajacych odpornos¢ (n=100)

/Frequency of immunity-boosting dietary supplement usage (N=100)

Odsetek respondentdw /Percentage of respondents

Przez caty rok /Throughout the year
Okresowo /Periodically

47%
53%

Najczesciej stosowane suplementy wspomagajace odpornos¢ (n=100)
/Most frequently used immunity-boosting dietary supplements (N=100)

Odsetek respondentdw /Percentage of respondents

Wit. C /Vit. C

Zestaw witamin /Multivitamins
Tran /Cod liver oil

Zen-szen /Ginseng

Rutyna /Rutin

Selen /Selenium

Cynk /Zinc

Echinacea /Echinacea

Inne /Other

29%
25%
13%
12%
11%
3%
3%
2,5%
1,5%

Przyczyny stosowania suplementdéw wspomagajgcych odpornos¢ (n=100)
/Causes of immunity-boosting supplement usage (N=100)

Odsetek respondentdw /Percentage of respondents

Wzmocnienie odpornosci /Immunity boost

Zmniejszenie liczby zachorowan /Reducing the number of new onsets
W celu powrotu do zdrowia /Recovery

Inne /Other

66%

21%
11%
2%

Miejsce zakupu suplementéw wspomagajacych odpornos¢ (n=100)
/Place of purchase of immunity-boosting supplements (N=100)

Odsetek respondentdw /Percentage of respondents

Apteka /Pharmacy

Punkt apteczny /Rural, limited-service pharmacy shop
Supermarket /Supermarket

Sklep ze ,zdrowg” zywnoscig /Health food store

73%
17%
6%
4%

Czytanie etykiety/ulotki (n=100)
/Label/leaflet information reading (N=100)

Odsetek respondentéw Liczba respondentow
/Percentage of respondents /Number of respondents

Tak /Yes
Nie /No

90% 90
10% 10

Zrédta informacji na temat suplementéw wspomagajacych odpomos¢ (dziennej dawki)
/Information sources on the daily recommended intake of immunity-boosting supplements

Odsetek respondentéw /Percentage of respondents

Ulotka informacyjna/etykieta /leaflet/label
Samodzielne ustalenie /Self-findings
Lekarz /Physician

Internet /Internet

81%
9%
8%
2%

ci (54%). W opinii ankietowanych, przy wspieraniu
odpornosci najwigksza skutecznoscig charakteryzowat
sie czosnek, nieco mniej efektywne byly: cytryna, sok
malinowy oraz mleko z miodem (tab. IT).

Wedlug Jezewskiej-Zychowicz [4] oraz Schlegel-
ZawadzkiejiBarteczko [ 5] okoto 50% spoteczenstwa
sigga po rozne suplementy. W opinii Binkowskiej
-Bury i wsp. [6], 23% o0s6b zazywalo suplementy
diety wspomagajace odpornos¢. Natomiast z raportu
opublikowanego w 2006 roku przez TNS OBOP [7]
wynika, iz jedynie 22% os6b zazywato takie preparaty.
W badaniu wlasnym uzyskano niemal 2-krotnie wigk-
szy odsetek respondentéw. Tak duza réznica moze byé
spowodowana czasem przeprowadzenia badan, ponie-

waz suplementy diety, cho¢ na rynku dostepne sg juz
od dawna, dopiero ostatnio zaistniaty w §wiadomosci
konsumentéw, zyskujac wsréd nich coraz wigksza
popularnosé. Ankietowani biorgcy udzial w badaniu
wlasnym najczesciej deklarowali, ze zazywaja te Srodki
przez caly rok. Gtéwnymi przyczynami stosowania
suplementow diety wspomagajacych odpornosé byto:
wzmocnienie odpornosci, zmniejszenie liczby zacho-
rowan oraz chec szybszego wyzdrowienia. W badaniu
Binkowskiej-Bury i wsp.[ 6], najczestsza przyczyna
stosowania tych srodkow przez ankietowanych byt
ich stan zdrowia. Wyniki badan Schlegel-Zawadzkiej
i Barteczko [ 5] sugeruja, ze 63% o0sob zazywalo suple-
menty w przypadku okresowego spadku odpornosci.
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Tabela Il. Wybrane elementy wynikéw badan wtasnych — zywnos¢ wspomagajaca odpornos¢ w wybranej grupie respondentéw (n=196)
Table II. Selected research findings: immunity-boosting foods in a selected number of respondents (N=196)

Zrédta informacji o domowych sposobach wspomagania odpormosci (n=196) Liczba wskazan Odsetek odpowiedzi
/Information sources on traditional methods of immunity boosting (N=196) /Number of responses /Percentage of responses
Krewni /Relatives 158 81%
Znajomi /Friends 83 42%
Internet /Internet 77 39%
Czasopisma popularne /Popular magazines 59 30%
Telewizja /TV 36 18%
Lekarz /Physician 12 6%
Radio /Radio 4 2%
Uczelnia /University 2 1%
Ksigzki, czasopisma fachowe /Books, specialist magazines 2 1%

Kroki podejmowane w celu wspomagania odpornosci oraz w razie wystgpienia
choroby /Steps taken in order to boost immunity or in the case of illness

Wspomaganie odpornosci (od-
setek wskazan) /Immunity boost-
ing (percentage of responses)

Gdy zachoruje /(odsetek wskazan)
/lliness (percentage of responses)

Wizyta u lekarza /Doctor’s visit 1 83

Porada farmaceuty /Pharmacist’s advice 1 51

Zazywanie produktoéw farmaceutycznych np. tran, rutinoscorbin, inne /Pharmaceuti- 20 50

cal products (cod liver oil, Rutinoscorbin, etc.)

Stosowanie ,domowych metod” w tym: /“Traditional” methods, including:
Syrop z cebuli /Onion syrup 1 32
Mleko z miodem /Milk and honey 10 61
Czosnek (w rdznej postaci) /Garlic (various forms) 54 16
Woda z miodem i cytryng /Honey and lemon water 32 25
Herbata z syropem malinowym /Raspberry syrup tea 39 29
Herbata z cytryng /Lemon tea 57 12
Herbata z miodem /Tea with honey 42 19
Herbata z imbirem /Tea with ginger 17 7
Inne metody /Other methods 4 6

Skutecznos¢ metod wspomagania profilaktyki przeziebie w skali 1-3 (ocena subiek-

Skutecznos¢ w skali 1-3 (% wskazan)

tywna) /Effectiveness, on the scale of 1 to 3 (percentage of responses)
/ Effectiveness of the support in prevention of colds, scale of 1-3 (subjective assess-

ment) 1 2 3
Syrop z cebuli /Onion syrup 18 17 36
Cytryna /Lemon 25 25,5 48
Imbir /Ginger 15 16 20
Sok malinowy /Rasberry juice 22 28 38
Czosnek /Garlic 6 16 74
Mleko z miodem /Milk and honey 16 24,5 49
Jezéwka /Echinacea 18 3 8
Tran /Cod liver oil 18 11 20
Stosowanie preparatéw z witaming C /Vitamin C supplements 24 23 51
Stosowanie preparatéw z cynkiem /Zinc supplements 22 6 6

Skala: 1- oznaczato nieskuteczna, 2 - $rednio skuteczna, a 3 - skuteczna metoda /On the scale, 1 - ineffective, 2 — moderately effective, 3 — veffective method

Z badania TNS OBOP [ 7] wynika natomiast, iz 30%
0s6b przyjmowato suplementy w celu wspomagania
walki z przezigbieniem, a 28% w celu zapobiegania
innym chorobom.

Suplementy diety najczesciej kupowane byly
w aptece oraz w punkcie aptecznym. Zblizone wyniki
uzyskali Binkowska-Bury i wsp. [6], w badaniu tym
respondenci wskazywali najcze$ciej apteke, a nastep-
nie supermarket. Podobnie ankietowani z badania
Schlegel-Zawadzkiej i Barteczko [5], wskazywali
kolejno: apteke, sklep zielarski oraz supermarket.

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych znata ,,do-
mowe metody” wzmocnienia odpornosci, spozywata
pokarmy lub produkty, ktére potencjalnie wptywaja
korzystnie na wspomaganie odpornosci. Uzasadnie-
niem takiego postepowania mogg by¢ doniesienia
literatury przedmiotu, zgodnie z ktérymi produkt
ten moze by¢ stosowany jako dodatkowe wzmocnienie
organizmu oraz w celu zapobiegania infekcjom [8].

W badaniu wtasnym w okresie zachorowania
wiekszos¢ z ankietowanych udawata sie do lekarza,
korzystala z porady farmaceuty i siegata po mleko
z miodem. Natomiast w celu wzmocnienia odpornosci
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deklarowata spozycie czosnku oraz picie herbaty z cy-
tryna. W badaniu Bak i wsp. [ 9] 10% ankietowanych
deklarowalo kupowanie miodu wlasnie w okresach
wystepowania choroby, 40% os6b zaopatrywato si¢
w ten produkt przez caly rok, ale w zdecydowanie
wieksza 1los¢ jesienig i zima, czyli w okresie zwigkszo-
nej zachorowalnosci. Dodatkowo 50% respondentow
traktowato midd jako produkt majacy dziatanie te-
rapeutyczne. Dla poréwnania, wsréd respondentéw
z badania wlasnego za produkt charakteryzujacy sie
najwiekszg skutecznoscig w zapobieganiu przezigbie-
niu ankietowani uznali: czosnek, mleko z miodem,
cytryne. W badaniu przeprowadzonym przez Kwie-
cien i Winiarskg-Mieczan [8] stwierdzono, iz 54%
pacjentéw spozywalo czosnek w okresie zwigkszonej
zachorowalnosci profilaktycznie lub w celu lecze-
nia (odpowiednio 35% i 61%). Natomiast wedlug
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