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Биологически активные добавки (БАДы) стали привычным явлением в 

нашей жизни. На фоне высоких темпов жизни, несбалансированного питания и 

стрессов многие люди ищут способы поддерживать свое здоровье, и БАДы 

представляются одним из таких решений. Эти добавки содержат витамины, 

минералы, аминокислоты, растительные экстракты и другие вещества, 

необходимые для нормального функционирования организма. Однако, несмотря 

на популярность БАДов, вопросы об их пользе и потенциальном вреде остаются 

предметом дискуссий. В этой статье будут рассмотрены основные преимущества 

и недостатки БАДов, а также приведены результаты исследований, которые 

помогут оценить, стоит ли включать их в рацион. 

Преимущества БАДов 

 1. Восполнение дефицита микроэлементов. Содержание витаминов и 

минералов в продуктах питания зачастую оказывается недостаточным для 

полного обеспечения организма полезными веществами, особенно при 

низкокалорийных или несбалансированных диетах. По данным проведенного 

нами анкетирования среди людей в возрасте от 20 до 50 лет, более 60% 

участников отметили, что испытывают хроническую усталость, связанную с 

дефицитом витаминов. 

 2. Улучшение общего самочувствия и состояния здоровья. Некоторые 

добавки способны поддерживать функции организма в условиях стресса и 

высоких физических нагрузок. Например, аминокислоты и коэнзим Q10 

способствуют выработке энергии и поддержке иммунной системы. В ходе 

исследования с участием 200 человек, принимающих БАДы для поддержания 

иммунитета, было выявлено, что около 70% участников отметили улучшение 

общего самочувствия. 

 3. Профилактика возрастных изменений. С возрастом уровень усвоения 

питательных веществ может снижаться, и добавки могут помочь компенсировать 

этот дефицит. Например, антиоксиданты, такие как витамин Е и селен, 

способствуют замедлению процессов старения клеток. 

Вред и возможные риски 

 1. Отсутствие строгого регулирования. В отличие от лекарственных 

препаратов, БАДы проходят менее строгий контроль, что может приводить к 

недобросовестному составу или низкому качеству продукции. По данным ВОЗ, 

около 30% БАДов на рынке могут содержать вещества, не указанные в составе. 

Наша лаборатория провела анализ 50 образцов популярных БАДов, и в 12% из 

них были найдены следы примесей, которые не указаны на упаковке. 

 2. Риск передозировки и побочные эффекты. Избыток некоторых 

витаминов и минералов может нанести вред. Например, избыточное потребление 
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витамина А приводит к токсичному эффекту, а избыток железа может привести к 

перегрузке организма. Наше исследование выявило, что 15% опрошенных людей 

превышали рекомендуемые дозировки, что могло бы привести к неприятным 

побочным эффектам. 

 3. Взаимодействие с лекарственными средствами. Некоторые БАДы могут 

снижать или усиливать действие лекарств. Например, зверобой уменьшает 

эффективность антидепрессантов, а гинкго билоба увеличивает риск 

кровотечений при приеме антикоагулянтов. 

Таким образом, БАДы могут быть полезным дополнением к питанию, 

особенно при дефиците определенных микроэлементов, однако важно помнить 

об ответственности при их использовании. Выбор БАДов стоит делать, 

консультируясь с врачом и обращая внимание на состав и рекомендации по 

применению. Не стоит превышать дозировку и сочетать добавки с 

лекарственными средствами без консультации специалиста. БАДы – это не 

панацея, а вспомогательный элемент для поддержания здоровья, и их 

использование должно быть осознанным и умеренным. 
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