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     Як домогтися гарного самопочуття? Як позбутись постійних стресів?
Відповідь на це запитання можна знайти в словах Гіпократа, який сказав: «Ліки повинні стати їжею, а їжа - ліками».
     Сучасна їжа в зв’язку з розвитком підприємств, хімізацією сільського господарства, виснаженням грунтів, консервуванням, рафінуванням, не збагачена необхідною кількістю для здоров’я людини макро- і мікроелементами.

     Людина за добу з продуктами харчування повинна отримати 90 добавок – це 59 мінералів, 16 вітамінів, 12 амінокислот і 3 жирні кислоти, інакше розвинуться захворювання викликані їх дефіцитом. Враховуючи біологічну цінність харчових продуктів підраховано, щоб отримати добову потребу всіх необхідних людині поживних речовин, необхідно з’їсти 50 кг їжі, при цьому енергетична цінність харчового раціону не повинна перевищувати 2000 – 2500 кКал. Що ж робити, коли необхідні нам вітамінів і мінералів міститься в саме такій кількості їжі? 

      В розвинутих країнах цю проблему вирішують використовуючи біологічно активні речовини. Наприклад,  90% населення Японії у яких середня тривалість життя у чоловіків складає 79 років, а жінок – 85 років вживають біологічно активні речовини.
     Що ж  таке БАДи?

     Біологічно активні добавки (БАД) – це новий клас продуктів для здоров’я. Вони містять природні або ідентичні природним компоненти і займають проміжне місце між ліками і продуктами харчування. Вважається, що БАДи можуть бути корисними для профілактики різних захворювань, покращення працездатності та якості життя. 
      Сучасна класифікація БАДів:

1. Нутрицевтики: для «корекції складу їжі».
2. Парафармацефтики: для «регуляції і нормалізації обміну речовин».
3. Пробіотики: для «регулювання мікрофлори кишечника».
4. Ентеросорбенти:  для «детоксикація організму».
5. Космецевтика: для «трансдермального введення речовин в організм».
     Використання БАДів дозволяє:
· полегшувати вивід з організму продуктів обміну та шкідливих речовин;

· швидко поповнювати дефіцит необхідних харчових речовин;

· підвищити виносливість та працездатність організму;

· скорегувати вагу;

· підвищити імунітет;

· підтримати роботу окремих систем організму;

· покращити психологічний стан;

· покращити зовнішний вигляд.
      Проте помилково вважати БАДи панацеєю від усіх хвороб. Адже вони не лікують, а лише доповнюють основне лікування. БАДи призначені для підтримання фізіологічних норм та функцій організму, тому не можуть мати чудодійних результатів. Не можна застосовувати БАДи, як основне лікування, при таких захворюваннях як гіпертонічна хвороба, цукровий діабет, бронхіальна астма, рак та інші складні захворювання, а тільки як доповнення до основної терапії за рекомендацією лікаря. 
      Експерти сходяться на думці, що приймати біологічно активні добавки потрібно обережно. Деякі люди приймають БАД «про всяк випадок», без особливої ?? необхідності. У кращому випадку, вони виявляються марні. Іноді їх передозування може призвести до сумних наслідків для здоров'я. Можуть виявитися небезпечними мінерали що містяться в БАДах: у великих дозах хром і селен викликають ураження нирок, мікроелемент кобальт настільки токсичний щодо багатьох органів, що в деяких країнах його заборонили використовувати. Тому тільки лікар-дієтолог може правильно визначити, які саме добавки і до якої їжі вам потрібні. Правда, за однієї умови: якщо він сам не є розповсюджувачем.
      Дві сторони однієї медалі.
	Добавки допоможуть
	Відмовитися від покупки

	Якщо ви – фанат здорового способу життя: не об’їдаєтесь на ніч, займаєтесь спортом і т.д.
	Якщо до баночки з біодобавкою додається список хвороб, від яких вона може вилікувати. Лікують тільки ліки. 

	Людям з порушенням гормонального статусу, схильним до ожиріння, гіпертонії, а також тим, у кого знижений імунітет.
	Алергікам, адже більшість БАДів містить лікувальні рослини, які можуть стати причиною нападу. 

	Мінімальний час прийому біологічно активних добавок – від 3 до 6 місяців. Перші результати будуть тільки через місяці 2.
	Людям з різними хронічними захворюваннями, тому що вони іноді не поєднуються з іншими препаратами. 


        Основним документом, що засвідчує відповідність або невідповідність біодобавки санітарним правилам є санітарно-епідеміологічний висновок. Санітарно-епідеміологічний висновок містить інформацію про торгову назву продукту, його склад, виробника, заявника (власника свідоцтва), способі реалізації, показниками якості продукту, необхідності і частотою проведення контролю якості.

   Експертиза БАДу у свою чергу включає:

· ідентифікацію БАДу, визначення його хімічного складу, основних діючих компонентів;
· визначення санітарних показників безпеки та проведення токсикологічної оцінки загальної токсичності і віддалених ефектів;
· попередню оцінку ефективності в експерименті на тваринах (доклінічні випробування);
· вивчення клінічної ефективності в умовах лікувально-профілактичних установ.
      Поради  лікарів і фармацевтів:

1. Купуйте БАДи тільки  в аптеці - тут вони мають усі необхідні документи і зберігаються у належних умовах.
2. Уважно читайте вкладиш – сумлінний виробник повинен хоча б побіжно згадати про протипоказання.
3. Обов’язково порадьтеся з лікарем.
4. Віддавайте перевагу простим за складом добавкам, уникайте добавок, в яких містяться екзотичні компоненти.
5. Пам’ятайте: у кожної БАД повинен бути реєстраційний номер, на упаковці повинні бути зазначені дата виробництва, термін придатності, докладна адреса виробника.
6. Також звертайте увагу на назви компонентів, якщо ви вживаєте декілька БАДів. У складі різних БАДів компоненти можуть повторюватись, таким чином, надходити в організм у надлишкових кількостя.
7. І пам’ятайте: БАДи – це не ліки, вилікуватися тільки одними добавками неможливо.
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