GHID GRATUIT PENTRU PACIENTI

Suplimentele:
harta unel alegeri responsabile

Nu porni de la produs. Porneste de la intrebarea: ,,.Ce nevoie reala incerc sa
rezolv?”

Suplimentele pot fi utile in anumite situatii, dar ,natural”, ,premium” sau ,biohacking” nu
inseamna automat eficient ori sigur. Alegerea buna leaga scopul, dovezile, starea ta de sanatate
si monitorizarea.

Traseul in 4 pasi
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Defineste scopul
Carenta confirmata? Un simptom? O recomandare medicala? Evita obiectivele vagi precum
»,detox” sau ,mai multa energie”.

Verifica dovezile
Cauta ingredientul, forma, doza si utilizarea exacta. O categorie larga nu dovedeste
eficienta fiecarui produs.

Verifica siguranta
Medicamente, boli cronice, sarcina, operatii si alte suplimente pot schimba complet
alegerea.

Stabileste monitorizarea
Ce rezultat urmaresti, in cat timp si cand reevaluezi? Fara un criteriu clar, suplimentarea
poate continua inutil.

Ideea de retinut: suplimentul potrivit este cel care raspunde unei nevoi clare,
intr-o doza potrivita, pentru o perioada stabilita si cu risc verificat.
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SEMAFORUL DOVEZILOR

Nu toate categoriile pornesc de la acelasi
nivel de certitudine

Semaforul nu spune ,bun” sau ,rau”. iti aratd cata prudenta si cata verificare sunt necesare inainte
de utilizare.

. VERDE - punct de plecare mai clar
Vitamine si minerale - mai ales pentru o carenta sau un necesar identificat.
Unele produse fitoterapice - cand au o indicatie specifica si o doza cunoscuta.

Unele probiotice - doar cand tulpina si utilizarea au fost studiate pentru scopul urmarit.

Chiar si aici conteaza doza, forma, durata si interactiunile.

. GALBEN - dovezi variabile sau foarte specifice
Adaptogeni - efectele difera intre plante, extracte si persoane.
»Biohacking” - este o eticheta larga, nu o garantie stiintifica.

Probiotice alese generic - ,mai multe miliarde” nu inseamna automat mai eficient.

Cere o explicatie concreta: pentru ce, ce produs, ce doza si ce rezultat?

. ROSU - nu folosi ca automedicatie

Chelare sau ,detox” pentru metale grele - chelarea este o interventie medicala pentru
indicatii precise si poate produce reactii grave.

Homeopatie sau preparate spagirice prezentate ca tratament - nu trebuie sa inlocuiasca
diagnosticul ori terapia eficienta.

Megadoze si combinatii numeroase - cresc riscul de reactii si interactiuni.

Daca promisiunea suna spectaculos, opreste-te si verifica Thainte de cumparare.

Important: nivelul dovezilor se refera intotdeauna la un ingredient, o forma, o
doza si o utilizare concreta - nu la o eticheta comerciala.
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CHECKLIST INAINTE DE CUMPARARE

Cinci intrebari care te protejeaza de
promisiuni

Pentru ce il iau?
Scrie un singur obiectiv concret. ,Imunitate” sau ,detox” sunt prea vagi.

Ce dovada am ca mi se potriveste?
Simptomele pot avea cauze diferite. Uneori sunt necesare evaluare si analize.

Ce contine doza zilnica totala?
Compara toate produsele luate impreunad. Acelasi ingredient poate aparea in mai multe
formule.

Poate interactiona cu ceva?
Verifica medicamentele, alte suplimente, bolile cronice si interventiile programate.

Cum stiu daca functioneaza?
Stabileste durata, rezultatul urmarit si momentul reevaluarii.

Semnale de alarma

* Promite sa trateze multe boli fara un mecanism si fara limite clare.
* Te indeamna sa renunti la un tratament prescris.

”

Foloseste doar testimoniale, ihainte/dupa sau expresii precum ,secret”, ,miracol”, ,garantat”.

* Nu precizeaza clar ingredientele, dozele sau producatorul.

* Ti se recomanda multe produse simultan, fara obiectiv si fara reevaluare.

Regula Nutribiotik

intai intelegem nevoia. Apoi alegem interventia. Suplimentul nu este inceputul
conversatiei, ci una dintre optiunile posibile.
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FISA DE CLARIFICARE

la aceasta pagina cu tine la consultatie

Completeaza pe scurt. Nu trebuie sa ai toate raspunsurile - intrebarile potrivite sunt deja un inceput
bun.

Nevoia sau simptomul pe care vreau sa il clarific

Produsele pe care le iau acum (inclusiv ceaiuri si pulberi)

Medicamente si afectiuni cunoscute

Analize recente relevante

Rezultatul pe care as vrea sa il observ

Perioada dupa care voi reevalua

Material educational. Nu stabileste diagnostice, doze sau tratamente si nu inlocuieste recomandarea medicului, farmacistului ori
dieteticianului.

Surse pentru verificare: NIH Office of Dietary Supplements - Dietary Supplements: What You Need to Know; NCCIH - Probiotics:
Usefulness and Safety; FDA - Questions and Answers on Unapproved Chelation Products; NHS - Homeopathy.

ods.od.nih.gov/factsheets/WYNTK-Consumer/ ¢ nccih.nih.gov/health/probiotics-usefulness-and-safety e
fda.gov/drugs/medication-health-fraud/questions-and-answers-on-unapproved-chelation-products ¢ nhs.uk/conditions/homeopathy/
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