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GHID GRATUIT PENTRU PACIENȚI

Suplimentele:
harta unei alegeri responsabile
Nu porni de la produs. Pornește de la întrebarea: „Ce nevoie reală încerc să
rezolv?”

Suplimentele pot fi utile în anumite situații, dar „natural”, „premium” sau „biohacking” nu
înseamnă automat eficient ori sigur. Alegerea bună leagă scopul, dovezile, starea ta de sănătate
și monitorizarea.

Traseul în 4 pași
01 Definește scopul

Carență confirmată? Un simptom? O recomandare medicală? Evită obiectivele vagi precum
„detox” sau „mai multă energie”.

02 Verifică dovezile
Caută ingredientul, forma, doza și utilizarea exactă. O categorie largă nu dovedește
eficiența fiecărui produs.

03 Verifică siguranța
Medicamente, boli cronice, sarcină, operații și alte suplimente pot schimba complet
alegerea.

04 Stabilește monitorizarea
Ce rezultat urmărești, în cât timp și când reevaluezi? Fără un criteriu clar, suplimentarea
poate continua inutil.

Ideea de reținut: suplimentul potrivit este cel care răspunde unei nevoi clare,
într-o doză potrivită, pentru o perioadă stabilită și cu risc verificat.
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SEMAFORUL DOVEZILOR

Nu toate categoriile pornesc de la același
nivel de certitudine
Semaforul nu spune „bun” sau „rău”. Îți arată câtă prudență și câtă verificare sunt necesare înainte
de utilizare.

● VERDE - punct de plecare mai clar

Vitamine și minerale - mai ales pentru o carență sau un necesar identificat.
Unele produse fitoterapice - când au o indicație specifică și o doză cunoscută.
Unele probiotice - doar când tulpina și utilizarea au fost studiate pentru scopul urmărit.

Chiar și aici contează doza, forma, durata și interacțiunile.

● GALBEN - dovezi variabile sau foarte specifice

Adaptogeni - efectele diferă între plante, extracte și persoane.
„Biohacking” - este o etichetă largă, nu o garanție științifică.
Probiotice alese generic - „mai multe miliarde” nu înseamnă automat mai eficient.

Cere o explicație concretă: pentru ce, ce produs, ce doză și ce rezultat?

● ROȘU - nu folosi ca automedicație

Chelare sau „detox” pentru metale grele - chelarea este o intervenție medicală pentru
indicații precise și poate produce reacții grave.
Homeopatie sau preparate spagirice prezentate ca tratament - nu trebuie să înlocuiască
diagnosticul ori terapia eficientă.
Megadoze și combinații numeroase - cresc riscul de reacții și interacțiuni.

Dacă promisiunea sună spectaculos, oprește-te și verifică înainte de cumpărare.

Important: nivelul dovezilor se referă întotdeauna la un ingredient, o formă, o
doză și o utilizare concretă - nu la o etichetă comercială.
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CHECKLIST ÎNAINTE DE CUMPĂRARE

Cinci întrebări care te protejează de
promisiuni

1
Pentru ce îl iau?
Scrie un singur obiectiv concret. „Imunitate” sau „detox” sunt prea vagi.

2
Ce dovadă am că mi se potrivește?
Simptomele pot avea cauze diferite. Uneori sunt necesare evaluare și analize.

3
Ce conține doza zilnică totală?
Compară toate produsele luate împreună. Același ingredient poate apărea în mai multe
formule.

4
Poate interacționa cu ceva?
Verifică medicamentele, alte suplimente, bolile cronice și intervențiile programate.

5
Cum știu dacă funcționează?
Stabilește durata, rezultatul urmărit și momentul reevaluării.

Semnale de alarmă
• Promite să trateze multe boli fără un mecanism și fără limite clare.

• Te îndeamnă să renunți la un tratament prescris.

• Folosește doar testimoniale, înainte/după sau expresii precum „secret”, „miracol”, „garantat”.

• Nu precizează clar ingredientele, dozele sau producătorul.

• Ți se recomandă multe produse simultan, fără obiectiv și fără reevaluare.

Regula Nutribiotik

Întâi înțelegem nevoia. Apoi alegem intervenția. Suplimentul nu este începutul
conversației, ci una dintre opțiunile posibile.
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FIȘĂ DE CLARIFICARE

Ia această pagină cu tine la consultație
Completează pe scurt. Nu trebuie să ai toate răspunsurile - întrebările potrivite sunt deja un început
bun.

Nevoia sau simptomul pe care vreau să îl clarific

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

Medicamente și afecțiuni cunoscute

Analize recente relevante

Rezultatul pe care aș vrea să îl observ

Perioada după care voi reevalua

Material educațional. Nu stabilește diagnostice, doze sau tratamente și nu înlocuiește 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 •
fda.gov/drugs/medication-health-fraud/questions-and-answers-on-unapproved-chelation-products • nhs.uk/conditions/homeopathy/


