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Etrend-kiegészito

Mi tartozik ide és mi nem?
Az étrend-kiegészit6 létfontossagn, vagy egyéb taplalkozasi, illetve élet-
tani hatassal rendelkezé anyagokat koncentralt formaban tartalmazo
élelmiszer készitmény, amely segitségével elkeriilhetd, vagy megszuntethetd
bizonyos élettanilag fontos anyagok hianya. Célja a szokasos étrend ki-

egészitése!

Tartalmukat tekintve jellemzéen a kévetkez6 6sszetevoi lehetnek:

vitaminok

asvanyi anyagok

aminosavak

esszencialis zsirsavak

rostok

killonb6z6 novények és gydgyndvénykivonatok

Adagolt, vagy adagolhaté formaban keriilnek fogalomba:

kapszula tabletta, pasztilla adagolhaté por ampulla csepegtethetds tveg
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FONTOS!

Ezek nem gyoégyszerek és nem gydégyszernek nem mindsulé gyégyhatasa
készitmények. Alapvetd céljuk a normal élettani folyamatok fenntartasa, igy
nem fejthetnek ki farmakolégiai, immunolégiai vagy anyagcsere-hatast. Ezért
alkalmazasuk nem iranyul emberi betegségek kezelésére vagy megelézésére,
illetve élettani funkci6k médositasara.

Gyogyszer vagy étrend-kiegészit6

Mi a kiilonbség a gyogyszerek és étrend-kiegészitok,

illetve ezek forgalomba hozatala kézott?

A gyogyszerek betegségek kezelésére és megel6zésére hasznalhatok, mig az étrend-kiegésziték a ha-
gyomanyos étrend kiegészitésére szolgalo élelmiszerek. A gyogyszerek csak hatosagi engedélyezés utan
kertilhetnek forgalomba. Ennek soran igazolni kell hatasossagukat, artalmatlansagukat. Az étrend-ki-
egésziték esetén nincs sziikség engedélyeztetésre, nem kell igazolni vizsgalatokkal elézetesen a mi-
néséget és a biztonsagossagot, ezekért az el6allit6/forgalmazo felel, onellendrzés keretében kell csak
vizsgalnia, tovabba biztonsagossagukat és megfelel6 minéségiiket — ahogy minden élelmiszerét is — a
forgalombahozatalt kévet6en vizsgalja a hatosag. Gyogyszerek esetén az engedély szama (ennek elsé
karakteret OGYI vagy EU) a dobozon és a betegtajékoztaton szerepel.

Mikor fogyasszunk étrend-kiegészitoket?

A kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas biztositja a szervezet egyensulyl allapotahoz, mikodéséhez
sziikséges tapanyagokat, azonban a stresszes életmod, az egyoldala taplalkozas, egyes élelmiszer aller-
giak, intoleranciak fennallasa, specialis diéta kovetése esetén, idésebb korban, valamint a betegségek
utani labadozaskor vagy a szervezet erételjes igénybevétele (példaul stressz, fizikai nyomas, verseny-
szer( sportolas) esetén kifejezetten hasznos lehet étrend-kiegészité készitmények alkalmazasa.

Mennyit és hogyan szedjiink?

Bizonyos komponensek esetében mi magunk is tisztaban lehetiink azzal, hogy sztikséglink van-e az adott
hatéanyag potlasara, vagy sem. Tipikus példa erre a D-vitamin téli potlasa, vagy C-vitamin alkalma-
zasa megfazaskor. Azonban altalanossagban javasolt ezen készitmények szedése el6tt felmérni egész-
ségi allapotunkat, hogy valoban azon komponenseket tudjuk pétolni, amire sziiksége van a szerveze-
tiinknek. Erdemes tehat szakember (orvos, gyogyszerész, dietetikus) tanacsat kérni, hogy megtalaljuk
a szitkségleteinknek legjobban megfelel6t és tobb készitmény egyidejti alkalmazasa esetén a kolcson-
hatasok és a tiladagolas kockazatat elkertlhessuk. Ha tehetjik, olyan készitményt valasszunk, amely
csak azokat az 6sszeteviket tartalmazza, amelyekre szitkségunk van.
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Hol vasaroljunk?

Az étrend-kiegészité készitményeket ott érdemes megvasarolni, ahol a készitménnyel kapcsolatos kérdé-
seinkre szakemberek tudnak valaszolni. A gyogyszertarakban az étrend-kiegésziték helyes alkalmazasara
vonatkozo teljes kort szakmai tajékoztatas biztositott. Amennyiben mar ismerjik a terméket, amit sze-
dunk, természetesen mas piaci forrast is kereshetiink. Ilyenek lehetnek a bioboltok, herbariak vagy akar
a drogériak. Amennyiben internetr6l szeretnénk vasarolni, alaposan gy6z6djink meg rola, hogy az adott
weboldalrol torténd vasarlas biztonsagos. Ehhez alabbi ttmutatonk nyujt részletes segitséget:
https:llportal. nebih.gov.huldocuments/10182/1166172/Nebih_online_elelmiszer_vasarlas_
utmudtato.pdf!

El6fordulhatnak-e kockazatok az étrend-kiegészitok
szedése kapcsan?

Bizonyos esetekben ez is el6fordulhat. A kovetkez6 alkalmazasi moédok okozhatnak példaul egészség-

ugy1 kockazatot:

* azonos Osszetevoket 1s tartalmazo, tobb komponenst étrend-kiegésziték kombinalasa (bizonyos
hatéanyagok talzott bevitele) vagy egy komponensii készitmény ajanlott mennyiségének tallépése,
kiillonos tekintettel példaul az A-vitaminra, D-vitaminra vagy vasra

» étrend-kiegészitok egytittes hasznalata bizonyos gyoégyszerekkel, gyogyteakkal orvosi, szakorvosi kon-
zultacié nélkil (interakciok, nem kivant kolesonhatasok létrejottének veszélye)

* a karaszertien alkalmazandé termék szedése a meghatarozott karaidén tal

* bizonyos hatéanyagok szedése gatolhatja, vagy esetleg gyorsithatja egyes gyogyszerek felszivodasat,
karak hatékonysagat vagy egyes esetekben a laboratériumi vizsgalatok pontossagat is befolyasolhat-
jak. Példaul az antioxidans készitmények, mint a C, E- vitamin csokkentheti bizonyos kemoterapia
tipusok hatékonysagat.

Tekintettel a leirtakra, amennyiben bizonytalan abban, hogy egy termék megfelel6-e az On szaméa-

ra — f6ként akkor, ha kronikus betegséggel ¢l vagy folyamatosan szed gyogyszereket, beleértve akar

fogamzasgatlot is — mindenképpen egyeztessen orvosaval, szakorvosaval.

Minden esetben tdjékoztassuk orvosunkat,
gyogyszerésziinket, dietetikusunkat a szedett étrend-
kiegészitd készitményeinkrdl konzultécié sordn!
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Bizonyos élelmiszer termékekhez a gyartok vitaminokat, asvanyi anyagokat adnak, f6ként reggeliz6 ’
termékekhez, gytimélcsitalokhoz, izesitett vizekhez, melynek eredményeképpen tobb hatéanyag ke- TU DTA?

rilhet a szervezetbe, mint amennyire gondolnank.

Az OGYEI /OETI szam megléte nem jelent mast, mint azt, hogy a vallalkozé

Fontos kiemelni hogy ezend nyagok esetében papir alapti dokumentaciok benyujtasaval bejelentette a termékét, ezzel megtelelve
9y

. . : : a jogszabalyi kotelezettségének. Az élelmiszerek és koztik az étrend-kiegésziték

a tobb, nem biztos, hOgY JObb kotelezo el6zetes engedélyeztetése mar nem létezik és a ,,z0ld pipa” rendszer is meg-

, szint mar tobb éve. Etrend-kiegésziték esetében az OGYEI utélagos kockézat-

értékelés alapjan valasztja ki azon termékeket, melyeknek tovabbi vizsgalata sziik-

Bérmely vegyiilet, tdpanyag toxikus vagy karos lehet, ha tdl sokat fogyasztunk beléle (erre jo példa séges. Tovabba a Nébih és a megyei kormanyhivatalok is folyamatosan vizsgaljak
akar a s6 1s). Ez igaz lehet a vitaminokra (f6leg a zsirban oldéddkra) és az asvanyi anyagokra is. a mar piacra kertlt termékeket.

Fontos megjegyezni, hogy mivel a jelenlegi unios jogi szabalyozas szerint ezen be-
jelentés sem kotelezé minden tagallamra nézve, tobb EU tagallam még ezen notifi-

kacio lehet6ségével sem ¢€l, igy ott a hatésagi munka kizardlag a panaszbejelenté-
sekre vagy a szturoprobaszert ellendrzésekre épit.

Amount Per % Dal
Serving alu

Tekintettel arra, hogy mind a terméken, mind a terméket eladasra felkinal6 online felileten kotelezd

Supplement Facts

Serving Size 1 Softgel

feltiintetni azon informaciét, hogy a termékben jelenlévé vitaminok vagy asvanyi anyagok a napi

ajanlott fogyasztasi mennyiségik hany szazalékat tartalmazzak, ennek figyelembevételével konnyen
elkertilhet6 az esetleges tladagolasuk.

Mi legyen a cimkén? UL (Upper Level) érték NRV (Nutrient Reference
e Values) érték
Vitaminok és arvanyi anyagok
* a termék pontos megnevezése, melynek tartalmaznia kell az ,,étrend-kiegészit6™ kifejezést biztonsagos legfels6 szintje. A vitaminok és asvanyi anyagok
* az Osszetevok felsorolasa (csokkend mennyiségi sorrendben kell feltiintetni) népesség szamara ajanlott napi

* netté mennyiség és/vagy darabszam 0 beviteli referencia értéke.

* mindségmegdrzési 1d6 lejarati datuma, a mindség megérzéschez sziikséges kiilonleges tarolasi
vagy felhasznalasi feltételek

* felhasznalasi ttmutatd, amennyiben sziikséges a megfelel$ hasznalathoz

* a napi ajanlott fogyasztdsi mennyiség (valamint figyelmeztetés, hogy a fogyaszt6 ezt ne 1épje til) Hatéanyagok mennyisége

* a termék napi adagjaban 1évé tapanyagok (vitaminok, asvanyi anyagok), illetve taplalkozasi és

Ugyeljiink arra, hogy az ajanlott napi mennyiséget egyik hatéanyagbél se
lépjiik tal, hiszen a tapanyagok tulzott bevitele ugyanolyan veszélyes lehet,
mint azok hianya.

élettani hatassal rendelkezé anyagok mennyisége. A vitaminok és asvanyi anyagok mennyiségét
az ajanlott napi beviteli mennyiség (NRV) szazalékaban is fel kell tiintetni
» Kotelez6 figyelmeztetések:

' ' Egyes hatéanyagok fogyasztasat bizonyos betegségek esetén keriilni kell.
— az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet

— a terméket kisgyermek eldl elzarva kell tartani.

Az OETI/OGYEI szam feltiintetése nem kételezd a terméken!
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Tovabbi fontos tudnivalok a termékek jelolésével,
reklamjaival kapcsolatban

Fentieken tal mit tartalmazhat a termék cimkéje vagy reklamja?

Lehetéség van tapanyag-osszetételre és egészségre vonatkozo allitas feltiintetésére, kiemelésére, mely

azonban

* nem lehet valotlan, félreértheté vagy megtéveszto,

* nem kelthet kétséget mas élelmiszerek biztonsagos voltat és/vagy taplalkozasra val6 alkalmassagat
illetéen,

* nem 6sztonozheti vagy helyeselheti a termék talzott fogyasztasat,

* nem jelentheti ki, sugallhatja vagy sejtetheti azt, hogy a kiegyensulyozott és valtozatos étrend
altalaban nem biztositja a tapanyagok megfelel6 mennyiségét,

* nem utalhat sem szovegesen, sem képi, grafikus vagy szimbolikus dbrazolason keresztil a testi
funkciok olyan valtozasaira, amelyek a fogyasztoban félelmet kelthetnek, és nem hasznalhatja ki

a fogyaszto félelmét.

https:lIportal. nebih.gov.huldocuments/10182/1166172/Nebih_online_elelmiszer_vasarlas_
utmutato.pdf

Bar nem konnyt, de nézziink utana megbizhat6 forrasokbol, hogy mi lehet az adott élettani helyzet-
ben szamunkra szitkkséges mennyiség. A vitaminok, nyomelemek és asvanyi anyagok esetében érde-
mes atgondolni, hogy sziikségtink van-e olyan termékre, amelyben t6bb 6sszetevé esetében is nagyon
alacsony vagy nagyon magas a jelolésen feltuntetett szazalékos érték (a hatdbanyag mennyisége a napi
beviteli referenciaérték szazalékaban megadva).

Mit nem lehet feltiintetni az étrend-kiegészit6k cimkéjén?

* nem lehet feltiintetni betegséget megel6z6 vagy gyogyito hatast, illetve ilyen tulajdonsagra
utalni sem lehet

HELYES HELYTELEN

A C-vitamin hozzdjarul az immunrendszer A C-vitamin megel6zi az influenzia

normal muikodéséhez. kialakulasat.

* az étrend-kiegésziték jelolése, megjelenitése, reklamozasa nem allithatja vagy sugallhatja, hogy
a valtozatos, kiegyensulyozott étrend nem alkalmas a sziikséges tapanyagok bevitelére

* olyan allitasok, amelyek azt sugalljak, hogy a termék fogyasztasanak mell6zése negativ hatéassal lehet
az egészségre

* olyan allitasok, amelyek a stlycsokkenés titemére vagy mértékére utalnak
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Hogyan lehetek tudatosabb étrend-kiegészitd vasarlé?

=

Legyen tudatos vasarlé! Elaruljuk, hogy hogyan:

* Amikor étrend-kiegészitéket tervez vasarolni az interneten, ne csak az eladdi informaciokra
alapozza a vasarlasat! Hasznalja kiadvanyunkat!

* Ha az allitasok tal szépek, hogy igaznak tlnjenek, akkor nem is azok! Legyenek gyanusak
az olyan allitasok, mint példaul ,jobban muikodik, mint [egy vénykoteles gyogyszer|”, ,teljesen biz-
tonsagos”, ,,nem tartalmaz karos anyagokat”, vagy ,,nincs mellékhatasa”.

= Vegye figyelembe, hogy a ,,természetes” kifejezés nem mindig jelenti azt, hogy a termék biztonsagos is!

* Bar az internet értékes informaciok forrasa is lehet, de rengeteg félinformaciot, ttlzasokat is tartal-
mazhat a termékekkel kapcsolatban, amely elsére nem feltétlentl egyértelmt mindenki szamara.

* Fontos leszogezni, hogy a termékkel kapcsolatos tajékoztatas nem tartalmazhat betegséget meg-
el6z6, vagy gyogyitd hatast igérd allitasokat és ilyen tulajdonsagra nem is utalhat!

* Legyen szkeptikus az olyan személyektél szarmazé anekdotikus informaciokkal kapcsolatban,
akik nem rendelkeznek megfelelé képzettséggel, pl. influencerek, f6ként ha a #reklam, #hirdetés is
megjelenik a leirasban.

* Legyen 6vatos azokkal a felhivasokkal, amelyek ,,gyors javulast” igérnek, féként azokkal, amelyek
eltérnek a korabban publikalt kutatasi eredményektdl, vagy széles korben ismert tudomanyos allas-
pontoktol. A legfrissebb tudomanyos tanulméanyokrol szo6l6 hireket — kiillonosen a tévében, vagy radio-
ban kozolteket —, gyakran tal roviden fogalmazzak meg ahhoz, hogy olyan fontos részleteket is tartal-
mazzanak, amelyek vonatkozhatnak Onre, vagy lehet6vé teszik, hogy megalapozott dontést hozzon
veliik kapcsolatban. Ide tartoznak az olyan allitasok is, hogy pl. ,,a termék teljesen biztonsagos”, vagy
,»egyaltalan nincsenek mellékhatasai” vagy ha valamely mas terméknél igér jobbat vagy tobbet.
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Amennyiben tartdsan gyogyszert szed, konzultaljon orvosaval, gydgyszerészével, hogy az On 4ltal
kivalasztott étrend-kiegészité és a gyodgyszer hatéanyagai nem lépnek-e kolesonhatasba egymassal.
Szedése biztonsagos és elényos-e az On, vagy csalddtagja szamara.

Csak magyar nyelvli cimkével forgalmazott terméket vasaroljunk. Legytink 6vatosak az interneten,
csomagkiildé kereskedelem atjan, vagy termékbemutatokon megvasarlasra felkinalt étrend-kiegészi-
t6 termeékek, illetve ,,csodaszer” tipusu készitmények esetében.

Bar az OGYEI (régen OETI) felé valé bejelentés nem engedélyeztetés, de a legalis forgalmazas
alapfeltétele, igy érdemes az OGYEI-listat is ellendrizni! Azonban ne ez legyen a dénté szempont a
termék vasarlasakor, ez inkdbb a ,,belépd” szint a termékek valasztasakor.

https:llogyei.gov.hul ETREND_ LISTA

A termékek Osszetételén belil kulonosen figyeljiink oda a gyégynovény hatéanyagokra. Bar a gyogy-
novények szamos kedvez6 hatassal rendelkeznek, azonban mellékhatasaik is lehetnek. A tobb intéz-
ményt és szakértSt felvonultatdé Tudomanyos Tanacsado Testilet hozta létre a folyamatosan frissilé
un. negativ listat, mely az élelmiszerekben és étrend-kiegészit6kben alkalmazasra nem javasolt no-
vényeket, novényi részeket tartalmazza. Tehat a felsorolt novények, novényi részek élelmiszerként
torténd hasznalata veszélyes lehet. A negativ lista szintén az OGYEI honlapjén érhetd el.
https:l/logyei.gov.huldynamiclAlkalmazasra_nem_%20javasolt_novenyek_2018.pdf,
valamint
https:llogyei.gov.huletrend_kiegeszitokben_felhasznalasra_nem_javasolt_gyogy-
novenyek_es_ertekelesuk_

A fogyasztasi hagyomannyal nem rendelkez6 1y élelmiszer osszetevékkel kapcsolatos informaciok-
rol az online értékesitésre vonatkozé kiadvanyunkban olvashat az ,,Egzotikus 6sszetevék” résznél az
alabbi linken:

hittps:llportal. nebih.gov.huldocuments/10182/1166172/Nebih_online_elelmiszer_vasarlas_
utmutato.pdf

Ha lehetséges, ne az ar legyen az elsédleges szempont, ugyanis a minéségnek ebben a termékkate-
goridban tényleg ara van. A magas mingségu, biztonsagos alapanyagok, a megfelel§ eszk6zok és a
szakképzett munkaerd bizony jelentds koltséget jelent a vallalkozasok szamara.

Vasarlas el6tt érdemes az alabbi jogsértés listakat is figyelembe venni:

https:/lportal. nebih.gov.huljogsertes-listak

Milyen esetben NE vasaroljunk meg egy készitményt:

ha gyors és irrealis sikert igér,

ha a kotelez6 tajékoztatasi elemei nem érhetéek el, nem egyértelmii a termékleiras
és nem talalhat6 magyar nyelven,

ha nem szerepel az OGYEI bejelentett étrend-kiegészitéket tartalmazoé listajan.
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Ki a felel6s az étrend-kiegészitok biztonsagossagaért?

A vonatkoz6 jogszabalyok értelmében a szaktertletért felelés ellendrzé hatésagok, igy Nébih sem
végez az étrend-kiegészité termékek biztonsagossagara és hatékonysagara vonatkozo ellenérzéseket
azok forgalomba kertilése el6tt. Az étrend-kiegésziték gyartoi és elsé magyarorszagi forgalmazoi tar-
toznak kizardlagos felelésséggel a termékek biztonsagossagaért, mindségéért és jeloléséért. A gyartok
kotelessége tehat az étrend-kiegésziték megfelel6 modon torténé eléallitasa, illetve annak biztositasa,
hogy ne tartalmazzanak fizikai, kémiai, mikrobiologiai szennyezéanyagokat, tovabba azok jelolése
megfeleljen a vonatkozo jogszabalyi eldirasoknak. A termékek forgalmazasanak jogszertségét a hato-
sag szakemberei éves ellenérzési terv és célellendérzések keretén beliil folyamatosan vizsgaljak. Ameny-
nyiben az étrend-kiegészitével kapcsolatban sulyos probléma lép fel, a gyart6/forgalmazo jelentési
kotelezettséggel tartozik a Nébih-nek.

Problémat észlelt? Szoljon nekink!

Amennyiben hatésagunkat érintd jogsértést tapasztal, vagy kérdése van,
kérjik vegye fel a kapcsolatot veliink a kovetkezo elérhetéségek egyikén:

Nébih Z6ldSzam: 06 80/ 263 244, zoldszam(@nebih.gov.hu

Nébih Navigator: https://portal.nebih.gov.hu/navigator

Nébih Ugyfélszolgalat: 06-1/ 336-9009
ugyfelszolgalat@nebih.gov.hu

https://portal.nebih.gov.hu/altalanos-informaciokero-urlap
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