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O WSPOMAGANIU RAZ JESZCZE

Wojciech Gawroñski

Zak³ad Medycyny WF i Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego, Kraków

Lekarz wtedy staje siê w pe³ni lekarzem,
kiedy sam staje siê lekarstwem

Paracelsus (1491-1543)

Wszystkich amatorów szybkiej poprawy
wyników sportowych oraz tych, którym wy-
daje siê, ¿e tylko dziêki wspomaganiu, obo-
jêtnie czy dozwolonemu, czy te¿ zabronio-
nemu,  uda siê  osi¹gn¹æ szczyty kariery spor-
towej, jeszcze raz zachêcê do przeczytania
felietonu �Placebo� z cyklu �Zamiast recep-
ty�, który  zamie�cili�my  w 1999 r. w su-
plemencie �Medicina Sportiva�  pt. �Leki
sportowej apteki�. Z du¿¹ satysfakcj¹ muszê
stwierdziæ, ¿e moje wynurzenia nie by³y chy-
bione,  wrêcz s¹ wci¹¿ aktualne w �wietle
coraz to nowych afer dopingowych w spor-
cie. Zanim jeszcze raz przytoczê je tutaj w
ca³o�ci (praktycznie wspomniany suplement,
wydany w nak³adzie 3 tys. egzemplarzy jest
ju¿ nie do kupienia), pozwolê sobie na kilka
uwag, które je potwierdzaj¹.

Po pierwsze pragnê przypomnieæ, ¿e o
wyniku wspó³zawodnictwa sportowego de-
cyduj¹ przede wszystkim takie odziedzi-
czone cechy, jak mo¿liwo�ci fizjologicz-
ne, psychologiczne oraz biomechaniczne.
Na ich optymalne (niekoniecznie maksy-
malne) - dla ka¿dego z nas � wykorzysta-
nie  mo¿e wp³ywaæ jedynie prawid³owo
prowadzony  trening fizyczny i technicz-
ny (tzw. umiejêtno�ci ruchowych) oraz psy-
chologiczny. Dziêki niemu podczas
walki sportowej mamy zabezpieczon¹ nie-

zbêdn¹ ilo�æ energii, któr¹ potrafimy
oszczêdnie zu¿ytkowaæ. Je�li nie opanuje-
my tej umiejêtno�ci  w czasie treningu, nie
mo¿emy liczyæ na to, ¿e ograniczenia, je-
�li siê pojawi¹, jeste�my w stanie skutecz-
nie pokonaæ stosuj¹c wspomaganie.

Po drugie, praktycznie wszystkie sku-
teczne  �rodki i metody wspomagania s¹
zabronione dla dobra zawodników i to
przede wszystkim z powodu zagro¿eñ ja-
kie nios¹. Nie jest to ju¿ i nie mo¿e byæ
tylko prywatna sprawa tych, co siê szpry-
cuj¹. Otó¿ badania przeprowadzone w Gre-
cji, jak doniesiono w bie¿¹cym roku w
maju na  Zje�dzie Ba³kañskiego Towarzy-
stwa Medycyny Sportowej  �Drama 2004�,
a¿ 10% osób (rekreacyjnie æwicz¹cych na
si³owniach) siêgaj¹cych po zabronione
substancje cierpi na ciê¿kie powik³ania
(niewydolno�æ w¹troby i nerek w³¹cznie z
dializami!). Obliczono, ¿e kosztuje to bu-
d¿et tego kraju miliony euro. To jest ju¿
problem spo³eczny. Zauwa¿yli to tak¿e
Szwedzi, zwiêkszaj¹c nak³ady na badania
antydopingowe i to nie ze wzglêdu na spor-
towców, a przede wszystkim na tych, co
robi¹ to niby dla przyjemno�ci, powodu-
j¹c zagro¿enie nie tylko dla bud¿etu, ale
dla spo³eczeñstwa i to nie tylko na drogach.
U nas ginie 7 tys. ludzi w wypadkach sa-
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mochodowych (dwa ataki terrorystyczne
na World Center) rocznie! Kto wie ilu z
nich, poza alkoholem, z powodu za¿ywa-
nia zabronionych substancji?

Po trzecie, przytoczê trzy zasady doty-
cz¹ce ¿ywieniowych suplementów dla za-
wodników, opracowane przez  prof. Mau-
ghana, w wersji oryginalnej zaprezento-
wane podczas  wyk³adu na temat ¿ywienia
sportowców, prowadzonego w ubieg³ym
roku w Lozannie (wszystkie wyk³ady i
konsensus s¹ dostêpne na  CD-ROM-ie wy-
danym przez MKOl):

1. If it works, it�s probably banned
2. If it�s not banned, then it probably do-

esn�t work
3. There may be some exceptions*

Obecnie s¹ tylko 2 substancje o udowod-
nionej skuteczno�ci,  je�li chodzi o zwiêk-
szanie zdolno�ci wysi³kowych - kofeina i
dwuwêglan sodu oraz kreatyna zwiêksza-
j¹ca zdolno�ci wysi³kowe. Pozosta³e wyj¹tki
dotycz¹ najczê�ciej takich  przypadków, jak
opisane poni¿ej; wspomnê tu tylko o bada-
niach australijskich, nastêpnie niemieckich,
a teraz  polskich, które potwierdzaj¹, ¿e 20%
przebadanych tzw. od¿ywek jest �zanie-
czyszczonych� i to najczê�ciej pochodny-
mi steroidów. Po co? Tylko po to, by udo-
wodniæ, ¿e s¹ skuteczne!

I na koniec przytoczê star¹ zasadê: prak-
tycznie ka¿da substancja (nawet woda) przy-
jêta  w nadmiarze mo¿e byæ toksyczna dla
naszego organizmu. I o tym proszê pamiê-
taæ! Je�li tych  kilka uwag  przekona³o czy-
telnika i  nie chce on sobie zrujnowaæ karie-
ry sportowej, a w nieokre�lonej przysz³o�ci
równie¿ zdrowia, musi uwierzyæ w siebie,
w odziedziczone geny, w trening i ewentu-
alnie w bezpieczne �placebo�.

PLACEBO**
Wed³ug s³ownika jêzyka polskiego pla-

cebo to ��rodek, specyfik nie maj¹cy war-
to�ci farmakologicznej, obojêtny dla orga-
nizmu, podawany pacjentom w celach psy-
choterapeutycznych, stosowany tak¿e w
badaniach kontrolnych nad dzia³aniem ró¿-
nych leków�. Pochodzi od ³aciñskiego pla-
cebo, co znaczy spodobam siê.  Efekt pla-
cebo jest powszechnie znany i od dawna by³
wykorzystywany w medycynie. Wspó³cze-
sna farmakologia szczególnie dba o to, aby
wyeliminowaæ jego wp³yw w  badaniach
klinicznych  i w procesie rejestracji nowych
leków, st¹d rygorystyczne przestrzeganie
zasady podwójnie �lepej próby i losowego
sposobu (randominizowanego) doboru grup
badawczych. Wszystko po to, aby osobo-
wo�æ lekarza czy te¿ wiara w nowy �cudow-
ny� lek i ca³a otoczka zwi¹zana z podaniem
leku nie wp³ywa³y na wynik terapeutyczny.
Przy w¹tpliwej skuteczno�ci badanych le-
ków zdarza siê znaczniejsza poprawa w gru-
pie stosuj¹cej placebo .

No có¿, wiara czyni cuda. Swego cza-
su na wyk³adzie s³ysza³em na w³asne uszy
wypowied� znanego w sporcie farmako-
loga - dr W. Rewerskiego na temat efektu
placebo, który - wed³ug niego - w 8-10%
mo¿e wp³ywaæ na poprawê wyniku spor-
towego. Wielko�æ ta - niestety -  jest  tylko
szacunkowo okre�lona,  niemniej  jedynie
w tym wypadku bym widzia³ uzasadnie-
nie bezkrytycznego stosowania przez spor-
towców wci¹¿ pojawiaj¹cych siê na ryn-
ku, wszelkich nowinek w�ród �rodków
wspomagania farmakologicznego. Te co
faktycznie dzia³aj¹ s¹ ju¿ zabronione.

Ka¿dy uwa¿ny, rozs¹dny czytelnik po
lekturze obecnego numeru �Leki sporto-
wej apteki� bêdzie mia³ jeszcze wiêcej
w¹tpliwo�ci co do wyboru skutecznych

* 1. Je�li co� jest skuteczne, to prawdopodobnie jest zabronione.
 2. Je�li nie jest zabronione, to prawdopodobnie nie jest skuteczne.
 3. Mog¹ byæ wyj¹tki.

** Przedruk z  Medicina Sportiva 1999, Vol 3, Suppl. No1
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�rodków wspomagania. I o to nam chodzi,
aby spojrzeæ krytycznie na to wszystko co
dzieje siê we wspó³czesnym sporcie. Je-
stem zwolennikiem w³a�ciwej selekcji do
danej dyscypliny sportowej, a nastêpnie
racjonalnie prowadzonego treningu, który
pozwoli w sposób optymalny wykorzystaæ
to co mamy zapisane w genach. Podam
przyk³ad z w³asnego podwórka. Dobry
kajakarz i na przys³owiowych �drzwiach
od hangaru� mo¿e �wyp³ywaæ� z³oto. Zda-
j¹ siê to potwierdzaæ badania by³ych za-
wodników prowadzone w Instytucie Spor-
tu. W okresie kiedy �dederony� ponoæ siê
szprycowa³y,  walczyli�my z nimi bez kom-
pleksu �jad¹c� na nutelli !!!  Dlatego te¿
s¹dzê, ¿e nie mo¿na przesadzaæ i zbytnio
fetyszyzowaæ problemów wspomagania.

 Uwa¿am, ¿e nale¿y przede wszystkim
siêgaæ po sprawdzone �rodki, których sen-
sowno�æ zastosowania jest uzasadniona i
potwierdzona  z naukowego punktu widze-
nia,  a etyczna strona nie budzi zastrze¿eñ.
Stosowanie przez sportowców wspomagania
farmakologicznego nale¿y sprowadziæ do
niezbêdnego minimum, tj.uzupe³niania  nie-
doborów i ewentualnej pomocy w szybszej
regeneracji po wysi³ku fizycznym. Musimy
siê przecie¿ zgodziæ z tym, ¿e dzia³anie z
wyprzedzeniem pozostaje ju¿  w sprzeczno-
�ci z obowi¹zuj¹c¹ zasad¹ fair play.

Nie bêdê tu nawet wspomina³ o dopingu,
ale �mieszy mnie stwierdzenie kolarza z krê-
gu fanów �tussipectu� zas³yszane w TV, ¿e
za tê patologiê winê ponosz¹ firmy farma-
ceutyczne. Tak jak producent naszego syro-
pu nie zosta³ �wiatowym koncernem, tak  fir-
my produkuj¹ce erytropoetynê z pewno�ci¹
nie licz¹ na to, ¿e jej zu¿ycie wzro�nie dra-
matycznie dziêki peletonowi darmowych
królików do�wiadczalnych. No, mo¿e licz¹
na to takie firmy, które produkuj¹ �cudow-
ne� specyfiki, rejestruj¹ je  jako �rodki ¿yw-
no�ciowe i w dodatku  nie zawsze podaj¹ na
opakowaniu sk³adu sugeruj¹c, w swej pro-
mocji,  jakoby to mia³o ich uchroniæ przed

skopiowaniem. Nie wspomnê tu o braku ja-
kichkolwiek badañ klinicznych.

 Smutne, ale na takiej   naiwno�ci  naszych
sportowców i czasem - niestety -  chorych lu-
dzi robi siê biznes w Polsce na nieracjonal-
nych metodach leczenia i wspomagania. Do-
brze gdyby�my przynajmniej mieli pewno�æ,
¿e to jest placebo. Gorzej, gdy po takim �pla-
cebo� mog¹ siê pojawiæ nieoczekiwane skut-
ki uboczne. Przyk³adu nie podam, bo by³oby
to zbyt czytelne, ale z pewno�ci¹ wtajemni-
czeni rozszyfruj¹ to w³a�ciwie !?!

Niestety, to co piszê nie ma nic wspól-
nego z oczekiwaniami wielu przeciêtnych
zawodników, którzy chcieliby zaistnieæ i
³atwo oraz szybko dorównaæ najlepszym.
W³a�nie ci sportowcy s¹ najbardziej podat-
ni na takie ró¿ne nowinki. Dlatego posta-
ram siê, z podobn¹ im naiwno�ci¹ (¿e to
co� zmieni), z jak¹ sk³onni s¹ ³ykaæ ró¿ne
prochy, w paru s³owach, tylko na przyk³a-
dzie �niewinnej� witaminy C, podzieliæ siê
w¹tpliwo�ciami i problemami jakie poja-
wiaj¹ siê przy jej zalecaniu.

Dzisiaj w warunkach wolnego rynku i
zalewu go przez ró¿ne preparaty witami-
nowe nikt nie ma  trudno�ci z otrzymaniem
informacji na temat korzy�ci p³yn¹cych z
ich stosowania. Wspomina siê o niedobo-
rach, ale rzadko mówi siê o negatywnych
skutkach przyjmowania w nadmiarze wi-
tamin. Na dodatek istnieje moda na tak
zwane samoleczenie, skwapliwie wykorzy-
stywana przez producentów. Wspomniany
powy¿ej Pan Doktor zrobi³ swego czasu
bokserom, którymi siê opiekowa³, bilans
witamin. Okaza³o siê, ¿e ka¿dy z nich przy-
je¿d¿a³ na zgrupowanie kadrowe ze swoj¹
osobist¹ apteczk¹ i oczywi�cie z tym, co
zalecali klubowi trenerzy i lekarze. Je�li
do³o¿yæ do tego to co dostawali na obozie,
to ich dzienne dawki przekracza³y mega-
dawki, które lansowali Amerykanie w swej
�biblii� witamin. Ale czy jest to uzasad-
nione??? Nawet laureat nagrody Nobla
Pauling, zwolennik megadawek witaminy
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C (sam za¿ywa³ 3 g dziennie) przyzna³, ¿e
przyjmowanie wiêcej ni¿ 1 g dziennie nie
ma uzasadnienia, co i tak dwukrotnie prze-
kracza dawkê, przy której mo¿e dochodziæ
do zaburzeñ pokarmowych. Przy nadmier-
nych dawkach nale¿y pamiêtaæ o  zakwa-
szeniu komórki miê�niowej, co mo¿e utrud-
niaæ jej funkcjonowanie. Wprawdzie nad-
miar witaminy C ma siê bezpiecznie wyda-
laæ z organizmu, ale w sytuacji odwodnie-
nia, o co w wysi³ku fizycznym nietrudno,
mo¿e dochodziæ do jej  krystalizacji w ka-
nalikach nerkowych i w konsekwencji do
upo�ledzenia funkcji nerek i dalszych po-
wik³añ. Z drugiej strony odpowiednie daw-
ki witaminy C maj¹ opó�niaæ procesy zmê-
czenia. Ponadto wiadomo, ¿e witamina C
bierze udzia³ we wszystkich przemianach
oksydoredukcyjnych i procesach odporno-
�ciowych oraz metabolizmie ¿elaza. Na dzi�
optymalne zapotrzebowanie  organizmu
sportowca wydaje siê wynosiæ 200- 400 mg
na dobê przy 50 do 100 mg zalecanych po-
zosta³ym ludziom. Dlatego Nobla temu, kto
ustali w³a�ciwe dawki dla sportowców!!!
My�lê, ¿e nikt. Nadmiar i niedobór szko-
dzi, st¹d te¿ witaminy nie znajd¹ siê nigdy
na li�cie �rodków zakazanych. Ale je�li kto�
chce spróbowaæ dawek giga, to trochê
skomplikujê ten eksperyment  zadaj¹c  kil-
ka pytañ, ca³kowicie abstrahuj¹c od pogl¹-
du, ¿e dobrze zbilansowana dieta zabezpie-
cza organizm sportowca we w³a�ciw¹ ilo�æ
witamin. Ile powinno siê zalecaæ gramów
witaminy C  na przyk³ad w   dyscyplinach
si³owych, a ile w wytrzyma³o�ciowych?  Ile
w okresie startowym, ile w okresie roztre-
nowania, który akurat przypada w dniach
jesiennej s³oty? Zapytam, co lepiej stoso-
waæ - witaminy naturalne, czy mo¿e jednak
syntetyczne? A je�li naturalne, to co lepsze
- soki z dzikiej ró¿y, czy naæ pietruszki solo?
A mo¿e naprzemiennie i uzupe³niaj¹co? Cie-
kawe czy skuteczniej rano w jednej dawce,
czy w dawkach podzielonych w ciagu dnia?
Czy faktycznie nale¿y przyjmowaæ tê wita-

minê w maksymalnych dawkach i ci¹gle?
Bo i tak siê wydali!!!

 No i �ratunkowe� pytanie: czy nale¿y
podawaæ witaminy z innymi lekarstwami?
Je�li nie - to jaka powinna byæ przerwa???
Ciekawe czy o tym pamiêtamy?

 A teraz pytanie dla tych trenerów i za-
wodników, którzy uwa¿aj¹, ¿e wszystko
wolno, bo cel u�wiêca �rodki; czy wolno
braæ witaminy bez kontroli lekarza?

 Je�li nie,  to dlaczego???
Tym co odpowiedzieli tak, nie odpowiem

z dwóch powodów.  Po pierwsze,  te odpo-
wiedzi pad³y ju¿ na I Sympozjum �Medici-
na Sportiva� w czasie sesji �Leki sportowej
apteki�. Ale niestety by³y tak oczywiste, ¿e
wrêcz nieprzyswajalne !!!  Po drugie, jest
to grupa zwolenników kontrolowanego do-
pingu, co potwierdzi³   jeden z uczestników
wspomnianej konferencji, i dlatego nie bêdê
im zawraca³ g³owy takimi problemami, sko-
ro stosuj¹ ju¿ wy¿sz¹ szkolê jazdy. Nato-
miast tych co odpowiedzieli nie i nie wie-
dz¹ dlaczego, zapraszam do odwiedzenia
naszych stron internetowych, gdzie na te
i inne pytania ju¿ w nied³ugiej przysz³o�ci
bêdziemy siê starali odpowiadaæ.

Rekapituluj¹c przypomnê, ¿e poruszy-
³em tylko szczyt góry lodowej (czytaj wi-
taminowej), a có¿ dopiero czyniæ dywaga-
cje na temat stosowania bez wskazañ tera-
peutycznych steroidów anaboliczno-andro-
gennych u m³odych zdrowych osobników
tylko po to, by byli duzi. Fatalne skutki sto-
sowania, udokumentowane zosta³y w ar-
tykule dr Grossa. Jak ostatnio s³ysza³em,
podobny przypadek spotka³ ambitnego po-
licjanta, który chcia³ dorównaæ si³¹ tym, z
którymi przysz³o mu walczyæ. Jak widaæ,
bezmy�lno�æ zatacza coraz szersze krêgi.

PS
Przes³anie Paracelsusa bym skierowa³ nie tyl-

ko do lekarzy pracuj¹cych ze sportowcami, ale tak-
¿e do trenerów i instruktorów tzw. odnowy biolo-
gicznej, aby spróbowali byæ skutecznym ogniwem
wspieraj¹cym proces treningowy.


