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O WSPOMAGANIU RAZ JESZCZE

Wojciech Gawronski

Zakltad Medycyny WF i Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego, Krakéw

Wszystkich amatoréw szybkiej poprawy
wynikéw sportowych oraz tych, ktérym wy-
daje sig, ze tylko dzigki wspomaganiu, obo-
jetnie czy dozwolonemu, czy tez zabronio-
nemu, udasi¢ 0siagnac szczyty kariery spor-
towej, jeszcze raz zachgce do przeczytania
felietonu ,,Placebo” z cyklu ,,Zamiast recep-
ty”, ktéry zamiescilisSmy w 1999 r. w su-
plemencie ,,Medicina Sportiva” pt. ,Leki
sportowej apteki”. Z duza satysfakcjg musze
stwierdzi¢, ze moje wynurzenia nie byty chy-
bione, wrecz sg wcigz aktualne w swietle
coraz to nowych afer dopingowych w spor-
cie. Zanim jeszcze raz przytocz¢ je tutaj w
catosci (praktycznie wspomniany suplement,
wydany w nakladzie 3 tys. egzemplarzy jest
juz nie do kupienia), pozwolg sobie na kilka
uwag, ktére je potwierdzaja.

Po pierwsze pragng przypomnieé, ze o
wyniku wspétzawodnictwa sportowego de-
cyduja przede wszystkim takie odziedzi-
czone cechy, jak mozliwosci fizjologicz-
ne, psychologiczne oraz biomechaniczne.
Na ich optymalne (niekoniecznie maksy-
malne) - dla kazdego z nas — wykorzysta-
nie moze wplywaé jedynie prawidlowo
prowadzony trening fizyczny i technicz-
ny (tzw. umiejetnosci ruchowych) oraz psy-
chologiczny. Dzigki niemu podczas
walki sportowej mamy zabezpieczong nie-

Lekarz wtedy staje si¢ w petni lekarzem,
kiedy sam staje si¢ lekarstwem
Paracelsus (1491-1543)

zbedng ilosS¢ energii, ktérg potrafimy
oszczednie zuzytkowac. Jesli nie opanuje-
my tej umiejetnosci w czasie treningu, nie
mozemy liczy¢ na to, ze ograniczenia, je-
§li si¢ pojawia, jesteSmy w stanie skutecz-
nie pokonaé stosujagc wspomaganie.

Po drugie, praktycznie wszystkie sku-
teczne Srodki i metody wspomagania sg
zabronione dla dobra zawodnikéw 1 to
przede wszystkim z powodu zagrozen ja-
kie niosg. Nie jest to juz i nie moze by¢
tylko prywatna sprawa tych, co si¢ szpry-
cuja. Otéz badania przeprowadzone w Gre-
cji, jak doniesiono w biezacym roku w
maju na Zjezdzie Batkarniskiego Towarzy-
stwa Medycyny Sportowej ,,.Drama 2004”,
az 10% os6b (rekreacyjnie ¢wiczgcych na
sitowniach) siegajacych po zabronione
substancje cierpi na cig¢zkie powiklania
(niewydolnos¢ watroby i1 nerek wlacznie z
dializami!). Obliczono, ze kosztuje to bu-
dzet tego kraju miliony euro. To jest juz
problem spoteczny. Zauwazyli to takze
Szwedzi, zwigkszajac naktady na badania
antydopingowe i to nie ze wzgledu na spor-
towcow, a przede wszystkim na tych, co
robig to niby dla przyjemnosci, powodu-
jac zagrozenie nie tylko dla budzetu, ale
dla spoteczefistwa 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 zazywa-
nia zabronionych substancji?

Po trzecie, przytocze trzy zasady doty-
czace zywieniowych suplementéw dla za-
wodnikéw, opracowane przez prof. Mau-
ghana, w wersji oryginalnej zaprezento-
wane podczas wykladu na temat zywienia
sportowcow, prowadzonego w ubieglym
roku w Lozannie (wszystkie wyktady i
konsensus sg dostepne na CD-ROM-ie wy-
danym przez MKOI):

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 sg tylko 2 substancje o udowod-
nionej skutecznosci, jesli chodzi o zwigk-
szanie zdolnosci wysitkowych - kofeina i
dwuweglan sodu oraz kreatyna zwigksza-
jaca zdolnosci wysitkowe. Pozostate wyjatki
dotycza najczesciej takich przypadkéw, jak
opisane ponizej; wspomng¢ tu tylko o bada-
niach australijskich, nastgpnie niemieckich,
ateraz polskich, ktére potwierdzajg, ze 20%
przebadanych tzw. odzywek jest ,,zanie-
czyszczonych” i to najczgsciej pochodny-
mi steroidéw. Po co? Tylko po to, by udo-
wodni¢, ze sg skuteczne!

I na koniec przytoczg starg zasadg: prak-
tycznie kazda substancja (nawet woda) przy-
jeta w nadmiarze moze byc¢ toksyczna dla
naszego organizmu. [ o tym proszg pamig-
tac¢! Jesli tych kilka uwag przekonalo czy-
telnika i nie chce on sobie zrujnowac karie-
ry sportowej, a w nieokreslonej przysztosci
réwniez zdrowia, musi uwierzy¢é w siebie,
w odziedziczone geny, w trening i ewentu-
alnie w bezpieczne ,,placebo”.

PLACEBO**

Wedlug stownika jezyka polskiego pla-
cebo to ,,Srodek, specyfik nie majacy war-
tosci farmakologicznej, obojetny dla orga-
nizmu, podawany pacjentom w celach psy-
choterapeutycznych, stosowany takze w
badaniach kontrolnych nad dziataniem réz-
nych lekéw”. Pochodzi od taciniskiego pla-
cebo, co znaczy spodobam si¢. Efekt pla-
cebo jest powszechnie znany i od dawna byt
wykorzystywany w medycynie. Wspétcze-
sna farmakologia szczeg6lnie dba o to, aby
wyeliminowa¢ jego wplyw w badaniach
klinicznych i w procesie rejestracji nowych
lekéw, stad rygorystyczne przestrzeganie
zasady podwdjnie Slepej proby i losowego
sposobu (randominizowanego) doboru grup
badawczych. Wszystko po to, aby osobo-
wosc lekarza czy tez wiara w nowy ,,cudow-
ny” lek i cala otoczka zwigzana z podaniem
leku nie wptywaty na wynik terapeutyczny.
Przy watpliwej skutecznosci badanych le-
koéw zdarza sig¢ znaczniejsza poprawa w gru-
pie stosujacej placebo .

No c6z, wiara czyni cuda. Swego cza-
su na wyktadzie styszatem na wtasne uszy
wypowiedZ znanego w sporcie farmako-
loga - dr W. Rewerskiego na temat efektu
placebo, ktéry - wedtug niego - w 8-10%
moze wpltywaé na poprawe wyniku spor-
towego. Wielkos¢ ta - niestety - jest tylko
szacunkowo okreslona, niemniej jedynie
w tym wypadku bym widzial uzasadnie-
nie bezkrytycznego stosowania przez spor-
towcow wcigz pojawiajacych si¢ na ryn-
ku, wszelkich nowinek wsrod srodkéow
wspomagania farmakologicznego. Te co
faktycznie dzialajg sg juz zabronione.

Kazdy uwazny, rozsadny czytelnik po
lekturze obecnego numeru ,,Leki sporto-
wej apteki” bedzie mial jeszcze wigcej
watpliwosci co do wyboru skutecznych

* 1. Jesli cos jest skuteczne, to prawdopodobnie jest zabronione.
2. Jesli nie jest zabronione, to prawdopodobnie nie jest skuteczne.

3. Moga by¢ wyjatki.

*#* Przedruk z Medicina Sportiva 1999, Vol 3, Suppl. Nol
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Srodkéw wspomagania. I o to nam chodzi,
aby spojrzec krytycznie na to wszystko co
dzieje si¢ we wspolczesnym sporcie. Je-
stem zwolennikiem wlasciwej selekcji do
danej dyscypliny sportowej, a nastepnie
racjonalnie prowadzonego treningu, ktory
pozwoli w sposéb optymalny wykorzystaé
to co mamy zapisane w genach. Podam
przyktad z wtasnego podwérka. Dobry
kajakarz i na przystowiowych ,,drzwiach
od hangaru” moze ,,wyptywac” ztoto. Zda-
ja sie to potwierdza¢ badania bytych za-
wodnikéw prowadzone w Instytucie Spor-
tu. W okresie kiedy ,,dederony” pono¢ si¢
szprycowaly, walczyliSmy z nimi bez kom-
pleksu ,,jadac” na nutelli !!! Dlatego tez
sadze, ze nie mozna przesadzac i zbytnio
fetyszyzowac problemdéw wspomagania.

Uwazam, ze nalezy przede wszystkim
siega¢ po sprawdzone Srodki, ktérych sen-
sownos¢ zastosowania jest uzasadniona i
potwierdzona z naukowego punktu widze-
nia, a etyczna strona nie budzi zastrzezen.
Stosowanie przez sportowcéw wspomagania
farmakologicznego nalezy sprowadzi¢ do
niezbg¢dnego minimum, tj.uzupelniania nie-
doboréw i ewentualnej pomocy w szybszej
regeneracji po wysitku fizycznym. Musimy
si¢ przeciez zgodzi¢ z tym, ze dzialanie z
wyprzedzeniem pozostaje juz w sprzeczno-
$ci z obowigzujaca zasada fair play.

Nie bedg tu nawet wspominat o dopingu,
ale Smieszy mnie stwierdzenie kolarza z kre-
gu fanéw ,tussipectu” zastyszane w TV, ze
za t¢ patologi¢ wing ponosza firmy farma-
ceutyczne. Tak jak producent naszego syro-
pu nie zostal swiatowym koncernem, tak fir-
my produkujace erytropoetyne z pewnoscig
nie liczg na to, ze jej zuzycie wzrosnie dra-
matycznie dzigki peletonowi darmowych
krolikéw doswiadczalnych. No, moze liczg
na to takie firmy, ktére produkujg ,,cudow-
ne” specyfiki, rejestrujg je jako srodki zyw-
nosciowe i w dodatku nie zawsze podaja na
opakowaniu sktadu sugerujac, w swej pro-
mocji, jakoby to mialo ich uchroni¢ przed

skopiowaniem. Nie wspomng tu o braku ja-
kichkolwiek badan klinicznych.

Smutne, ale na takiej naiwnosci naszych
sportowcdw i czasem - niestety - chorych lu-
dzi robi si¢ biznes w Polsce na nieracjonal-
nych metodach leczenia i wspomagania. Do-
brze gdybysmy przynajmniej mieli pewnos¢,
ze to jest placebo. Gorzej, gdy po takim ,,pla-
cebo” mogg si¢ pojawic nieoczekiwane skut-
ki uboczne. Przykladu nie podam, bo bytoby
to zbyt czytelne, ale z pewnoscig wtajemni-
czeni rozszyfruja to wlasciwie 17!

Niestety, to co pisz¢ nie ma nic wspdl-
nego z oczekiwaniami wielu przecigtnych
zawodnik6éw, ktérzy chcieliby zaistnie¢ i
tatwo oraz szybko doréwnac najlepszym.
Wtashnie ci sportowcy sg najbardziej podat-
ni na takie r6zne nowinki. Dlatego posta-
ram si¢, z podobng im naiwnoscig (ze to
cos zmieni), z jaka sklonni sg tyka¢ r6zne
prochy, w paru stowach, tylko na przykta-
dzie ,,niewinnej” witaminy C, podzieli¢ si¢
watpliwosciami i problemami jakie poja-
wiajg si¢ przy jej zalecaniu.

Dzisiaj w warunkach wolnego rynku i
zalewu go przez rézne preparaty witami-
nowe nikt nie ma trudnosci z otrzymaniem
informacji na temat korzysci ptynacych z
ich stosowania. Wspomina si¢ o niedobo-
rach, ale rzadko méwi si¢ o negatywnych
skutkach przyjmowania w nadmiarze wi-
tamin. Na dodatek istnieje moda na tak
zwane samoleczenie, skwapliwie wykorzy-
stywana przez producentéw. Wspomniany
powyzej Pan Doktor zrobil swego czasu
bokserom, ktérymi si¢ opiekowal, bilans
witamin. Okazalo si¢, ze kazdy z nich przy-
jezdzal na zgrupowanie kadrowe ze swoja
osobistg apteczka i oczywiscie z tym, co
zalecali klubowi trenerzy i lekarze. Jesli
dotozy¢ do tego to co dostawali na obozie,
to ich dzienne dawki przekraczaly mega-
dawki, ktére 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 zazywat 3 g dziennie) przyznal, ze
przyjmowanie wiecej niz 1 g dziennie nie
ma uzasadnienia, co i tak dwukrotnie prze-
kracza dawke, przy ktérej moze dochodzié
do zaburzeri pokarmowych. Przy nadmier-
nych dawkach nalezy pamieta¢ o zakwa-
szeniu komérki migsniowej, co moze utrud-
nia¢ jej funkcjonowanie. Wprawdzie nad-
miar witaminy C ma si¢ bezpiecznie wyda-
la¢ z organizmu, ale w sytuacji odwodnie-
nia, o co w wysitku fizycznym nietrudno,
moze dochodzi¢ do jej krystalizacji w ka-
nalikach nerkowych i w konsekwencji do
uposledzenia funkcji nerek i dalszych po-
wiktan. Z drugiej strony odpowiednie daw-
ki witaminy C majg op6Zniac procesy zme-
czenia. Ponadto wiadomo, ze witamina C
bierze udzial we wszystkich przemianach
oksydoredukcyjnych i procesach odporno-
Sciowych oraz metabolizmie zelaza. Na dzis
optymalne zapotrzebowanie organizmu
sportowca wydaje sie wynosi¢ 200- 400 mg
na dobg przy 50 do 100 mg zalecanych po-
zostatym ludziom. Dlatego Nobla temu, kto
ustali wlasciwe dawki dla sportowcéw!!!
Mysle, ze nikt. Nadmiar i niedobdr szko-
dzi, stad tez witaminy nie znajdg si¢ nigdy
na liscie Srodkéw zakazanych. Ale jesli ktos
chce sprébowaé dawek giga, to troche
skomplikuje ten eksperyment zadajac kil-
ka pytar, catkowicie abstrahujac od pogla-
du, ze dobrze zbilansowana dieta zabezpie-
cza organizm sportowca we wiasciwg ilos¢é
witamin. Ile powinno si¢ zaleca¢ graméw
witaminy C na przyktad w dyscyplinach
sitowych, aile w wytrzymatosciowych? Ile
w okresie startowym, ile w okresie roztre-
nowania, ktéry akurat przypada w dniach
jesiennej stoty? Zapytam, co lepiej stoso-
wac - witaminy naturalne, czy moze jednak
syntetyczne? A jesli naturalne, to co lepsze
- soki z dzikiej rézy, czy nac pietruszki solo?
A moze naprzemiennie i uzupetniajgco? Cie-
kawe czy skuteczniej rano w jednej dawce,
czy w dawkach podzielonych w ciagu dnia?
Czy faktycznie nalezy przyjmowac te wita-

min¢ w maksymalnych dawkach i ciagle?
Bo i tak si¢ wydali!!!

No i ,,ratunkowe” pytanie: czy nalezy
podawad witaminy z innymi lekarstwami?
Jesli nie - to jaka powinna by¢ przerwa???
Ciekawe czy o tym pamietamy?

A teraz pytanie dla tych treneréw i za-
wodnikéw, ktérzy uwazajg, ze wszystko
wolno, bo cel uswigca srodki; czy wolno
bra¢ witaminy bez kontroli lekarza?

Jesli nie, to dlaczego???

Tym co odpowiedzieli tak, nie odpowiem
z dwéch powodéw. Po pierwsze, te odpo-
wiedzi padly juz na I Sympozjum ,,Medici-
na Sportiva” w czasie sesji ,,Leki sportowe;j
apteki”. Ale niestety byly tak oczywiste, ze
wrecz nieprzyswajalne !!! Po drugie, jest
to grupa zwolennikéw kontrolowanego do-
pingu, co potwierdzil jeden z uczestnikéw
wspomnianej konferencji, i dlatego nie bede
im zawracal glowy takimi problemami, sko-
ro stosujg juz wyzsza szkolg jazdy. Nato-
miast tych co odpowiedzieli nie i nie wie-
dzg dlaczego, zapraszam do odwiedzenia
naszych stron internetowych, gdzie na te
i inne pytania juz w niedlugiej przysztosci
bedziemy si¢ starali odpowiadac.

Rekapitulujac przypomne, ze poruszy-
tem tylko szczyt géry lodowej (czytaj wi-
taminowej), a c6z dopiero czyni¢ dywaga-
cje na temat stosowania bez wskazan tera-
peutycznych steroidéw anaboliczno-andro-
gennych u mtodych zdrowych osobnikéw
tylko po to, by byli duzi. Fatalne skutki sto-
sowania, udokumentowane zostalty w ar-
tykule dr Grossa. Jak ostatnio styszatem,
podobny przypadek spotkal ambitnego po-
licjanta, ktéry chcial doréwnac sitg tym, z
ktérymi przyszio mu walczy¢. Jak widac,
bezmyslnos¢ zatacza coraz szersze kregi.

PS

Przestanie Paracelsusa bym skierowat nie tyl-
ko do lekarzy pracujgcych ze sportowcami, ale tak-
ze do trenerdw i instruktoréw tzw. odnowy biolo-
gicznej, aby sprobowali by¢ skutecznym ogniwem
wspierajgcym proces treningowy.



