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WSPOLCZESNE ZROZUMIENIE WSPOMA GANIA

WOJCIECH GAWRONSKI

ZAKEAD MEDYCYNY WF I SPORTU AWF, KRAKOW

Cziowiek w pogoni za sukcesem zawsze musiat
przetamywac réznorakie bariery. Ongis sukcesem
bylo zdobycie pozywienia, walka o przezycie, a dzis$
przede wszystkim stawa i pienigdze. Od zarania dzie-
jow na tych wszystkich etapach swoje mozliwosci
psychofizyczne staral si¢ on wspomagaé réznymi
sposobami. Zjawisko wspomagania nie dotyczy juz
tylko wojskowosci czy tez sportu, w ktérym poja-
wiaja si¢ pewne regulacje prawne, majace na celu
uporzadkowanie i ograniczenie tego zjawiska. Dzi-
siaj to juz problem spoteczny: ze srodkéw wspoma-
gajacych w sposéb niekontrolowany korzysta mto-
dziez, jedni chcg by¢ silni i duzi (steroidy anabolicz-
no-androgenne), inni przezy¢ chwile beztroski i unie-
siefi, czy tez uciec na moment od rzeczywistosci (nar-
kotyki). Podobnie wspomagaja si¢ takze dorosli, aby
sprosta¢ tempu wspéiczesnego swiata i po to, aby
spowolni¢ proces starzenia si¢ (tzw. rewitalizacja).

Mnogos¢ srodkéw i metod stosowanych w ciggu
wiekéw, intensywny rozwdj nowoczesnego sportu,
a takze postep nauk medycznych doprowadzity do
swoistego ,,zamieszania pojeciowego”, jak to okre-
$la Kuriski, oraz do tzw. szumu informacyjnego, pa-
nujacego w problematyce wspomagania. W sumie
sprecyzowanie co jest dzisiaj dopingiem, a co wspo-
maganiem moze nastreczy¢ duzo trudnosci.

Klasyczna definicja (MKOI) dopingu - ,,podanie
lub zastosowanie przez sportowcéw jakiejkolwiek
substancji obcej dla organizmu lub jakiejkolwiek fi-
zjologicznej substancji uzytej w nieprawidtowej daw-
ce lub niefizjologiczng drogg z zamiarem podwyz-
szenia w sztuczny, czyli nieuczciwy sposob zdolno-
Sci wysitkowej podczas zawodéw” - dawno juz prze-
stala odpowiadac rzeczywistosci, zaréwno jesli cho-
dzi o stron¢ etyczng, prawna, czy medyczng. Stad
tez uporzgdkowanie tego ,,szumu informacyjnego”
jest potrzeba chwili, a najlepszym sposobem wyda-

je si¢ uproszczenie dotychczasowe;j klasyfikacji tzw.
wspomagania.

Wedtug Williamsa bariery zdolnosci psychofi-
zycznych cztowieka wynikajg z nastgpujacych ogra-
niczen:

— fizjologicznych mozliwosci wytwarzania energii

— biomechanicznych mozliwosci wydajnego zuzyt-
kowania energii

— psychologicznych mozliwosci kontrolowania pro-
cesOw energetycznych.

Powigzania powyzszych ograniczeft majg wplyw
na wynik sportowy. Jednak trzeba podkresli¢, ze
skoncentrowanie si¢ na optymalizacji wiasciwego
procesu treningowego jest najskuteczniejszym spo-
sobem na przetamywanie powyzszych barier, czyli
na popraw¢ takich cech sprawnosci sportowej, jak
moc fizyczna (produkcja energii), sprawnos¢ biome-
chaniczna (wydajnosé/skutecznosé), odpornosé psy-
chiczna (kontrola nerwowo-mig$niowa).

Wielu jednak wigze nadziej¢ na przekraczanie
granic sprawnosci sportowej ze stosowaniem srod-
kéw wspomagajacych jako metod zastepujacych tre-
ning lub dodatkowo wkomponowanych w jego pro-
ces; stad tez ciggle préby stosowania srodkéw wspo-
magajacych w celu zwigkszenia mocy fizycznej,
odpornosci psychicznej i przewagi mechanicznej.

Wiliams dzieli Srodki wspomagajace stosowane
W sporcie na: zywieniowe, farmakologiczne, fizjo-
logiczne, psychologiczne i (bio-) mechaniczne. We-
dlug niego za srodki wspomagajace (inaczej ergo-
geniczne) z medycznego punktu widzenia uwaza si¢
tylko ,,substancje wprowadzane do organizmu (lub
techniki pokrewne, stosowane dla zwigkszenia po-
boru tych substancji) w celu zwigkszenia sity fizycz-
nej, sprawnosci mechanicznej, poprawy odpornosci
psychicznej, przede wszystkim poprzez zadziatanie
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na korzys¢ jednego lub wigcej procesow wplywaja-
cych na rozw6j wymienionych cech”.

W §lad za tg definicjg srodki wspomagajace dzie-
limy na:
— zywieniowe
— farmakologiczne
— fizjologiczne.

Zywieniowe srodki wspomagajace to: weglowo-
dany, tluszcze, biatka, witaminy, sktadniki mineral-
ne oraz woda. Wspomaganie zywieniowe ma na celu
przyrost masy tkanki migsniowej, poprawe zaopa-
trzenia mig$ni w substraty energetyczne i zwigksze-
nie tempa produkowania energii w tkance migsnio-
wej. Wigkszos¢ substancji zywieniowych jest prze-
znaczona do zwigkszenia sity fizycznej, a niektére z
nich mogg przyczyniac si¢ do poprawy sprawnosci
mechanicznej 1 wzrostu odpornosci psychiczne;j.

Farmakologiczne srodki wspomagajace sg to
preparaty dziatajace podobnie jak hormony lub neu-
rotransmitery, znajdujace si¢ w ludzkim organizmie.
Moga one zwigksza¢ moc mechaniczng poprzez
wplyw na procesy przemiany materii, usprawniac
procesy fizjologiczne zaangazowane w produkcije
energii, a takze wptywac na technike ruchu i odpor-
nos¢ psychiczng.

Fizjologiczne srodki wspomagajace sg to substan-
cje lub techniki przeznaczone specjalnie do przyspie-
szenia naturalnych proceséw fizjologicznych, gene-
rujacych site fizyczng.

Dziatanie srodkéw wspomagajgcych we wspot-
czesnym sporcie polega na:

» zwigkszeniu mocy fizycznej poprzez:

— przyrost masy tkanki migsniowe;j

— przyspieszenie tempa proces6w metabolicznych

— wazrost ilosci energii dostarczanej do miesni

— usprawnienie zaopatrzenia mi¢sni w materiaty
energetyczne

— przeciwdziatanie gromadzeniu si¢ produktéw
przemiany materii w organizmie;

* wzroscie odpornosci psychicznej poprzez:

— osiaggniecie pobudzenia i usprawnienie funkcji
psychologicznych

— osiggnigcie odprezenia, ograniczenie czynnikéw
pobudzajacych i wywotujacych bél, ktére moga
zakidcaé optymalng sprawnos¢ funkcji psycho-
logicznych;

» uzyskaniu przewagi mechanicznej poprzez:

— zwigkszenie masy ciala lub masy migsniowe;j

— zmniejszenie masy ciata lub zawartosci ttuszczu

Nalezy jednak wyraZnie zaznaczy¢, ze wsrod
zywieniowych, farmakologicznych i fizjologicznych
srodkéw wspomagajacych znajduja si¢ takze ZAKA-
ZANE SRODKI WSPOMAGAJACE. Wigkszo$¢
srodkéw stosowanych w celu podniesienia spraw-
nosci jest zabroniona przez MKOI!
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W klasyfikacji zabronionych srodkéw farmako-
logicznych i metod uznanych za dopingowe wyrdz-
nia sie:

— Kilasy zakazanych zwigzkéw

— Zakazane metody

— Kilasy srodkéw podlegajacych specjalnym ogra-
niczeniom.

Kazdy Srodek, ktory jest zabroniony, musi by¢
wykazany na liScie zakazanych Srodkéw i metod.
Lista ta ma charakter otwarty i sa na nig ciagle
wprowadzane nowe SrodKi. Jest to przede wszyst-
kim wyrazem ochrony zdrowia zawodnikéw (bez-
pieczefistwo stosowania) i walki z oszustwem (ety-
ka i legalnos¢ stosowania).

Zaleca si¢, aby wszyscy sportowcy stosowali
wylgcznie leki przepisane przez lekarzy i po upew-
nieniu si¢, ze zawierajg one tylko te zwiazki, ktore
nie sg zakazane przez Komisje Medyczng MKOI i
odpowiednie wladze sportowe.

Nalezy takze pamigta¢ o tym, ze kazda substan-
cja dzialajaca na zyjace istoty moze by¢ toksyczna,
jesli bedzie stosowana w nadmiarze, niezaleznie czy
w celach medycznych, towarzyskich, czy wspoma-

gajacych.

ZAGROZENIA DLA ZDROWIA I NEGA-
TYWNE SKUTKI WSPOMAGANIA ZABRO-
NIONYMI SRODKAMI FARMAKOLOGICZ-
NYMI ORAZ METODAMI UZNANYMI ZA
DOPINGOWE SA EWIDENTNE I WYNIKAJA
NIE TYLKO Z POWYZSZEJ ZASADY!!!

Rozumiejgc w ten sposéb wspomaganie i
uwzgledniajagc powyzsze zastrzezenia co do bezpie-
czenstwa, etyki i legalnosci, zawodnikowi, trenero-
wi i lekarzowi pozostaje jedynie zastanowic si¢ nad
skutecznoscig srodkéw wspomagajacych. Decyzja
zalezy czgsto od Zrédet z jakich uzyskali oni infor-
macje na temat skutecznosci sSrodkéw wspomagaja-
cych. W praktyce skutecznos¢ dziatania danego Srod-
ka nalezy ocenia¢ jedynie na podstawie wnioskow
pochodzacych z badan naukowych spetniajacych
odpowiednie wymogi (uzasadnienie stosowania da-
nego srodka, wlasciwy podmiot badan, metody ba-
dawcze, nalezycie przeprowadzone badania pilota-
zowe, odpowiednio dobrana badana grupa otrzymu-
jaca placebo na zasadzie podwdjnej Slepej proby,
przydzielenie losowo badanych do grupy testowa-
nej i grupy kontrolnej, odpowiednia kontrola czyn-
nikéw zewnetrznych, srodowiska i wlasciwie pro-
wadzona statystyka), opublikowanych w recenzowa-
nych czasopismach. Najlepszym Zrédtem informa-
cji sg prace przeglagdowe i metaanalizy przeprowa-
dzone przez wybitnych badaczy.
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W OCENIE SPORTOWO-LEKARSKIEJ NAJ-
CZESCIE] WSPOLCZESNIE STOSOWANYCH
DOZWOLONYCH SRODKOW WSPOMAGAJA-
CYCH musi si¢ uwzglednia¢ w dalszym ciggu bez-
pieczenistwo stosowania. Wynika to z wielu przesta-
nek. Czesto stosowane preparaty nie sg do korca
zbadane pod wzgledem toksycznosci i skutkéw ja-
kie moga wywotaé, gdy bedg stosowane przewlekle
lub w duzych dawkach, czy tez u 0os6b poddanych
maksymalnym wysitkom, czgsto w ekstremalnych
warunkach otoczenia. Mimo ze wszyscy ludzie sa
podobni pod wzgledem anatomicznym i fizjologicz-
nym, to kazdy czlowiek charakteryzuje si¢ indywi-
dualnymi cechami biologicznymi! Wynika to z odzie-
dziczonych przez niego réznic lub wpltywéw srodo-
wiskowych. Dlatego reakcje, jakie mogg wystgpié
po zazyciu przed zawodami i treningiem jakiegos
srodka, moga by¢ r6zne. Nawet w przypadku prepa-
ratéw skutecznych, ich zastosowanie moze by¢ szko-
dliwe i na odwrét - preparaty nieskuteczne moga
przynies¢ korzysci.

Do najczgsciej stosowanych aktualnie Srod-
kéw nalezg: dwuweglan sodu, kreatyna, karnityna
oraz r6znego rodzaju wyciagi roslinne. Pojawiajg si¢
préby spozywania syntetycznych pokarméw. Duzo
kontrowersji budzi stosowanie witamin i mineratow.
Sporo emocji wzbudza wykorzystanie w dozwolo-
nych dawkach kofeiny.

NIEKTORE UWAGI NA TEMAT STOSOWA-
NIA POSZCZEGOLNYCH SRODKOW:

Dwuweglan sodu
— skutecznos¢: skuteczny w ,,powigkszaniu bufo-

row”, ulatwia usuwanie jonéw wodorowych,

op6Znia wystgpienie zmeczenia

— bezpieczenstwo stosowania: relatywnie bezpiecz-
ny w zalecanych dawkach

— uwagi sportowo-lekarskie: usprawnia intensyw-

ne wysitki ciggle i powtarzane, trwajace od 45

sekund do 6 minut.

Kreatyna
— skutecznos¢: moze by¢ skuteczna w usprawnia-

niu proceséw zwigzanych z systemem energe-

tycznym ATP-CP, sugeruje si¢, ze dziata jak bu-
for w migsniach i obniza w nich poziom kwasu
mlekowego

— bezpieczernistwo stosowania: najnowsze doniesie-
nia na ten temat sg niepokojgce - pojawiajg si¢
kurcze migsniowe, masa ciata, wzrasta ryzyko
uszkodzenia watroby i nerek, szkodliwa dla za-
wodnikéw dyscyplin wytrzymatosciowych

— uwagi sportowo-lekarskie: moze by¢ zasadne sto-
sowanie w bardzo krétkich wysitkach w wybra-
nych dyscyplinach sportowych.

Karnityna
— skutecznosé: teoretycznie ma oszczgdzac gliko-

gen, ale nie zostalo to potwierdzone
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— bezpieczenstwo stosowania: wydaje si¢ bezpiecz-
na

— uwagi sportowo-lekarskie: nie jest polecana ze
wzgledu na watpliwg skutecznos¢
Wyciagi roslinne

— nalezy zachowac dystans i krytycznie podchodzié
do oceny skutecznosci oraz bezpieczeristwa sto-
sowania

— uwagi sportowo-lekarskie: stosowac jedynie pre-
paraty sprawdzone i bezpieczne, wyprébowane
w warunkach treningowych i podczas mniej waz-
nych zawodow.

HMB (Beta-hydroksy-beta-metylomaslan)

— skutecznos¢: moze zwieksza¢ mase migsni i ha-
mowac rozpad ich wiékien po wysitkach

— bezpieczenstwo stosowania: wydaje si¢ bezpiecz-
ny (na dzis)

— uwagi sportowo-lekarskie: mozna probowac sto-
sowac pamigtajac o cigglej kontroli masy ciata i
sity migsniowe;j.

Preparaty wielowitaminowe i mineraly

— skutecznosé: bioragc pod uwage dowody nauko-
we, stosowanie ich nie zwigksza zdolnosci wy-
sitkowych u wigkszosci zawodnikéw

— bezpieczeristwo stosowania: jesli sg przyjmowa-
ne zgodnie z zaleceniami lekarskimi, wydajg si¢
by¢ bezpieczne. W niektdrych przypadkach po-
szczegblne witaminy w wigkszych dawkach
mogg stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia

— wskazania sportowo-lekarskie: odnoszg si¢ do za-
wodnikéw z niedoborami w diecie, np. trenuja-
cych dyscypliny wymagajace kontroli masy cia-
ta lub u scistych wegetariandw.

Kofeina

— skutecznos¢: poprawia procesy psychologiczne,
stosowana w odpowiednich dawkach powinna
usprawniaé procesy metaboliczne, co ma znacze-
nie u zawodnikéw trenujacych dyscypliny wy-
trzymatosciowe

— bezpieczeristwo stosowania: stosunkowo bez-
pieczna dla zdrowych ludzi, naduzycie prowadzi
do kofeinizmu z objawami ubocznymi

— uwagi sportowo-lekarskie: jej stosowanie jest
kontrowersyjne i moze dojs$¢ do obnizenia dozwo-
lonej gbrnej granicy normy.

W tym kontekscie najistotniejsze sg uwagi na te-
mat wspomagania Srodkami zywieniowymi we
wspoélczesnym sporcie i jego wptywu na zdolnos¢
do wysitku; stad odpowiednia dieta treningowa, dieta
podczas zawodéw, czy dieta po zawodach (,,odno-
wa’”’) moze bardzo czesto zdecydowac o sukcesie.




