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WSPOMAGANIE DOZWOLONE
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Dozwolone wspomaganie stanowig
przede wszystkim zywieniowe Srodki
wspomagajace. Zalicza si¢ do nich okoto
50 sktadnikéw prawidlowej diety, ktére w
réznym stopniu sg potrzebne do wytwarza-
nia energii. Williams zalicza do nich przede
wszystkim weglowodany, tluszcze, wita-
miny, sktadniki mineralne oraz wode.
Wspomaganie zywieniowe w sporcie ma
na celu przyrost masy tkanki miesniowej,
zaopatrzenie migSni w materialy energe-
tyczne oraz zwigkszenie tempa wytwarza-
nia energii w pracujacych migsniach. Przy-
ktadowo do najczesciej stosowanych w
sporcie nalezg: suplementy weglowodano-
we, kwasy tluszczowe omega-3, triglice-
rydy sredniotaiicuchowe, suplementy bial-
kowe; arginina, lizyna, ornityna, aspargi-
nianyaminokwasy o rozgatezionych laticu-
chach, tryptofan, witaminy antyoksydacyj-
ne C oraz E, tiamina, ryboflawina, niacy-
na, pirydoksyna, kwas pantotenowy, kwas
foliowy, witamina B12. Do niezbednych
suplementéw zywieniowych nalezy row-
niez woda spozywana w r6znych napojach.
Wigkszo$¢ wymienionych substancji stu-
zy do zwigkszenia sity fizycznej. Niektore
z nich mogg przyczyniaé si¢ do poprawy
sprawnosci mechanicznej lub wzrostu od-
pornosci psychiczne;j.

Do wspomagania zywieniowego zali-
cza si¢ tez wyciagi roslinne. Do przebada-

nych i najczesciej stosowanych nalezg fi-
tosterole anaboliczne, zefi—szefi i johimbi-
na. Nie nalezy zapomina¢, ze kofeina (za-
liczana réwniez do srodkéw farmakolo-
gicznych) jest najbardziej rozpowszechnio-
nym srodkiem wspomagajacym pochodze-
nia roslinnego. Do innych znanych suple-
mentéw zywieniowych nalezg wyciagi ro-
glinne. Guarana jest to wyciag z tropikal-
nej rosliny (Paullinia cupana), o duzej za-
wartosci kofeiny. Podobnie takie produk-
ty, jak Yerba mate, czarna herbata, czy cze-
kolada zawierajg kofeing i z wyjatkiem
dawki nie réznig si¢ w dzialaniu od wy-
mienionych powyzej jej pochodnych - teo-
filiny lub teobrominy. Ponadto przez za-
wodnikéw stosowany jest pylek pszczeli
oraz inne substancje zywieniowe, takie jak
beta-hydroksymaslan oraz preparaty wie-
lowitaminiowe i mineralne. W odniesieniu
do wyciggéw roslinnych nalezy zachowad
szczegblng ostroznos¢ 1 sprawdzad czy
powszechnie sprzedawane preparaty lub
leki nie zawierajg sktadnikéw znajdujacych
si¢ na liscie substancji zabronionych.

Uwagi dotyczace wyboru dozwolonych
srodkéw wspomagajacych

Ze sportowo-lekarskiego punktu widze-
nia wazna jest skuteczno$¢ dziatania do-
zwolonych srodkéw wspomagajacych.
W praktyce skuteczno$¢ powinno si¢ oce-
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nia¢ jedynie na podstawie wynikéw dobrze
udokumentowanych badari naukowych,
spetniajacych restrykcyjne wymogi meto-
dologiczne. Nalezg do nich: udokumento-
wane uzasadnienie stosowania danego
srodka, wtasciwy podmiot badan, odpo-
wiednie metody badawcze, nalezycie prze-
prowadzone badania pilotazowe, odpo-
wiednio dobrane do badain grupy (z za-
stosowaniem placebo, losowo dobranej po-
dwdjnie slepej proby, grupy kontrolnej i
wiasciwej analizy statystycznej). Niestety,
niewiele jest badan, ktére przeprowadzo-
no u zawodnikéw wyczynowych z zacho-
waniem wymienionych kryteriow. Ponad-
to ulotki reklamujace dziatanie tych pre-
paratéw czesto odnoszg wyniki badan u
os6b o niskiej wydolnosci fizycznej lub
os6b starszych do 0séb o wysokiej wydol-
nosci fizycznej, co jest oczywistym oszu-
stwem. Nalezy podkresli¢, ze najlepszym
Zrédiem informacji sg prace przegladowe,
publikowane przez wybitnych badaczy w
recenzowanych czasopismach. Ostateczna
decyzja co do stosowania jakiegokolwiek
srodka winna opierac si¢ wtasnie na takich
badaniach. Uwzgledniajg one przede
wszystkim bezpieczenstwo zawodnikow,
a takze celowos$¢ i uzasadnienie uzycia
danego srodka. Naukowcéw i lekarzy ba-
dajacych dane preparaty obowigzuje pod-
stawowa zasada: kazda substancja, dzia-
tajaca na zyjace istoty, moze by¢ toksycz-
na, jesli bedzie stosowana w nadmiarze,
niezaleznie od tego, czy bedzie stosowana
w celach medycznych, towarzyskich, czy
wspomagajacych. Czesto powszechnie do-
stepne preparaty nie sg wystarczajaco zba-
dane pod wzgledem ich toksycznosci, skut-
kéw ich przewlektego stosowania niejed-
nokrotnie w zbyt duzych dawkach przez
osoby poddawane maksymalnym wysit-
kom w ekstremalnych warunkach srodo-
wiska.

Kolejny problem stanowig pozytywne
wyniki badan antydopingowych oséb sto-

sujagcych wspomaganie zywieniowe prepa-
ratami, ktére zawieraly takie zabronione
substancje, jak efedryna, strychnina lub
dehydroepiandrosteron i inne hormony.
Wyniki te moga wykazywaé zwigkszony
stosunek testosteronu do epitestosteronu.
Koniecznie nalezy zwraca¢ uwage na ta-
kie preparaty znajdujace si¢ na rynku, jak
Ma Huang-Ephedra sinica, wielosktadni-
kowe ,,anaboliczne odzywki” oraz roslin-
ne prohormony, ktére w procesach meta-
bolicznych prowadzg do wytworzenia za-
kazanych substancji. Ponadto stwierdzono,
ze sktadniki wyszczegdlnione na etykie-
tach sprzedawanych substancji czgsto nie
odpowiadajg ich rzeczywistemu sktadowi.
Pod tym wzgledem najbezpieczniejsze w
Polsce sg te preparaty, ktére zostaty do-
puszczone do sprzedazy przez Komisj¢
Lekéw i zarejestrowane jako leki.

Srodki wspomagajace zdolnosci wysil-
kowe o niepotwierdzonej naukowo sku-
tecznosci

Do srodkéw o niepotwierdzonej nauko-
wo skutecznosci nalezg karnityna, HMB
oraz takie wyciagi roslinne, jak zen-szef,
mitorzab japonski, johimbina.

Karnityna. Pod postacig L-karnityny
znajduje si¢ w produktach zywnosciowych
(czerwone migso i produkty mleczne) i jest
syntetyzowana w organizmie. W przypad-
ku stosowania diety ubogiej w karnityne,
procesy jej syntezy w organizmie ulegaja
nasileniu dla skompensowania dziennej
utraty i utrzymania jej zasobéw na statym
poziomie. Okoto 98% zasobdéw karnityny
w organizmie znajduje si¢ w migsniach.
Rola kartnityny we wszystkich komérkach
organizmu polega na transporcie kwasoéw
tluszczowych przez btong mitochondriéw.
Na tej podstawie przypuszczano, ze Wzrost
zawartoSci karnityny w migs$niach zwiek-
szy tempo utleniania kwaséw tluszczo-
wych i doprowadzi do zmniejszenia zawar-
tosci tluszczu w organizmie, z drugiej zas



WSPOMAGANIE DOZWOLONE

strony obnizy wykorzystanie glikogenu
miesniowego. Ten ostatni mechanizm
moéglby usprawiedliwiaé stosowanie kar-
nityny jako srodka wspomagajacego. Oka-
zalo si¢ jednak, ze suplementacja karnity-
ng nie zmienia jej stezenia w migsniach
i nie prowadzi do zmniejszenia masy tkan-
ki ttuszczowej. W wielu dobrze udokumen-
towanych badaniach wykazano réwniez, ze
suplementacja karnityng nie zwalnia tem-
pa wykorzystania glikogenu migsniowego
i nie poprawia zdolnosci wysitkowej. Za-
tem stosowanie karnityny nie jest zaleca-
ne ze wzgledu na jej watpliwg skutecznosé.

HMB - Beta-hydroksy-beta-metyloma-
$lan jest pdtproduktem przemian amino-
kwasu-leucyny. W kilku badaniach udo-
wodniono, ze suplementacja HMB prowa-
dzi do zwigkszenia masy miesniowej i ob-
nizenia zawartosci tkanki tluszczowe;.
Zwigzek ten moze by¢ stosowany w takich
dyscyplinach, jak kulturystyka. Podkresla
si¢ jednak, ze jego dzialanie na organizm
czlowieka wymaga dalszych badai. Do
chwili obecnej nie stwierdzono skutkéw
ubocznych stosowania suplementacji
HMB, zatem moze by¢ ona stosowana, ale
pod warunkiem ciaglej kontroli masy cia-
ta i sity migsniowe;.

Wyciqgi z korzenia Zeri-szenia od nie-
pamigtnych czas6w traktowane sg jako
wykazujace rozliczne dziatania terapeu-
tyczne, profilaktyczne, wzmacniajace
i uspokajajace. Preparaty zawierajace wy-
ciaggi zen-szenia sg obecnie reklamowane
jako zmniejszajace procesy degeneracyj-
ne zwiazane ze starzeniem si¢ i zmecze-
niem, jak réwniez wywierajace pozytyw-
ny wplyw na zdolnos¢ wysitkowa.
W zwiazku z tym preparaty te zostaly uzna-
ne za Srodki ergogeniczne. Wsréd wielu
proponowanych mechanizméw dziatania
wyciggéw zen-szenia na organizm naja-
trakcyjniejsza wydaje si¢ hipoteza méwig-
ca o pobudzajacym ich wptywie na o$ pod-
wzgdbrze-przysadka-kora nadnerczy. Suge-

ruje si¢ takze wplyw zwigzkéw zawartych
w preparatach zeri-szenia na stymulacje
syntezy glikogenu i mechanizmy oszczg-
dzajace wykorzystanie fosfokreatyny w
miesniach oraz polepszenie funkcji zaopa-
trzenia tlenowego. Doktadna analiza pi-
$Smiennictwa naukowego dowodzi jednak,
ze przynajmniej u mtodych wytrenowa-
nych oséb preparaty zen-szenia nie wpty-
wajg na podwyzszenie wydolnosci wysil-
kowej (zwigkszenie maksymalnego pobie-
rania tlenu) lub obnizenie poziomu mlecza-
nu. Jednak wyciagi zefi-szeni sg stosowa-
nie przez sportowcéw. Stwierdzono bo-
wiem, ze zazywanie preparatow zawiera-
jacych zen-szen znaczaco poprawia spraw-
nos¢ psychomotoryczng zar6wno w spo-
czynku, jak i podczas wysitku, co znajdu-
je odzwierciedlenie w skracaniu si¢ czasu
reakcji réznicowej i przesunigciu czasu
najkrétszego reagowania w kierunku wy-
zszych obcigzen wysitkowych. Sugeruje to
korzystny wplyw tego preparatu na funk-
cje osrodkowego uktadu nerwowego.
Sprawnos¢ psychomotoryczna, czujnos¢ i
koncentracja w warunkach rozwijajacego
si¢ podczas wysitku zmeczenia odgrywaja
istotng rol¢ w wielu dyscyplinach sporto-
wych, zwlaszcza w grach zespolowych.
Na podstawie analizy dostepnego pi-
$miennictwa mozna stwierdzié, ze najsku-
teczniejsze sg wyciagi z korzenia korean-
skiego, a optymalna dawka miesci si¢
w granicach 200-400 mg na dzien.
Milorzab japonski (Ginko-Biloba).
Wyciggom z tej rosliny przypisuje si¢ wia-
Sciwosci lecznicze podczas kaszlu, w ast-
mie i alergii. Istnieja pewne dowody na to,
ze usprawniajg one krazenie obwodowe
i mézgowe, zwigkszajg odpornos¢ psy-
chiczng i poprawiajg nastrdj. Niewatpliwie
zazywanie tego preparatu podnosi spraw-
nos¢ umystowa w spoczynku, a zatem w
dyscyplinach sportu wymagajacych kon-
centracji w spoczynku (strzelectwo) moze
on by¢ stosowany. Do tej pory nie stwier-

| 107



WSPOMAGANIE DOZWOLONE

108 |

dzono jednak takiego dzialania podczas
wysitku fizycznego.

Johimbina (Pausinystalia yohimbine).
Z farmakologicznego punktu widzenia pre-
paraty zawierajace johimbing dzialaja an-
tagonistycznie do alfa 2-adrenoreceptoréw,
pobudzaja aktywnos¢ nerwowego ukladu
przywspoéiczulnergo, a hamuja aktywnos¢
wspoélczulnego. Preparaty te stosowano
eksperymentalnie w zaburzeniach erekcji
i przy obnizonym popedzie plciowym. Z
tego wzgledu reklamowano je jako srodki
zwigkszajace wytwarzanie testosteronu.
Takie dziatanie nie znalazlo jednak po-
twierdzenia w badaniach naukowych. Su-
geruje si¢ natomiast, ze spozywanie jo-
himbiny moze odgrywa¢ znaczenie w ob-
nizaniu masy ciata. Dlugotrwale zazywa-
nie johimbiny moze wywotywaé skutki
uboczne (zawroty i béle gtowy, nudnosci,
podwyzszenie cisnienia tgtniczego krwi).
Ze wzgledu na brak dostatecznych danych
naukowych dotyczacych dziatania johim-
biny jej stosowanie nie jest zalecane, acz-
kolwiek jest legalne.

Endurox. Suplement pokarmowy, kt6-
ry jest wyciggiem z rosliny Ciwuijia (su-
wah ja) rosnacej w péinocnowschodnich
regionach Chin. Nalezy do tradycyjnych
lekéw chifiskich Przypisuje mu si¢ dziata-
nie wspomagajace uktad odpornosciowy
i usuwajace zmeczenie. Ciwuija byla sto-
sowana roéwniez przez wspinaczy gorskich
w celu poprawy zdolnosci wysitkowej na
r6znych wysokosciach. Reklamowany me-
chanizm dziatania polega na oszczedzaniu
zasobow weglowodanowych organizmu
poprzez zwigkszone wykorzystanie thusz-
cz6éw. Od 1996 roku jest dopuszczona do
sprzedazy na rynku amerykanskim, jednak
ulotka reklamowa zastrzega, ze preparat ten
nie byl oceniany przez specjalistyczng
agend¢ rzadowa.

Smilax officinalis. Wyciagi z korzenia
rosliny Sarsaparilla, nalezacej do rodziny
liliowatych. Wedlug Indian wyciagi z tej

rosliny mialy dzialanie tonizujace. Wspot-
czesnie srodek ten jest reklamowany jako
przyspieszajacy tempo przemiany materii,
wywierajacy wplyw na o$ przysadkowo-
nadnerczowg i podnoszacy poziom testo-
steronu. Produkt pod nazwg Smilax Gold
jest przeznaczony dla zawodnikéw upra-
wiajacych dyscypliny sitowe jako alterna-
tywa dla preparatéw steroidowych. Jego
dziatanie nie jest jednak poparte badania-
mi naukowymi.

Dozwolone i niezbedne ale niekoniecz-
nie zwigkszajace zdolnosci wysitkowe

Preparaty wielowitaminowe oraz mineral-
ne

Nie istniejg zadne dowody naukowe
potwierdzajace skutecznos¢ preparatéw
wielowitaminowych i sktadnikéw mine-
ralnych w zwiekszaniu zdolnosci wysit-
kowej. Nalezy podkresli¢, ze prawidlowo
zaplanowana dieta sportowca, tj. o odpo-
wiedniej wartosci energetycznej, zawiera
wszystkie niezbgdne witaminy i sktadni-
ki mineralne w ilosci odpowiadajacej
dziennemu zapotrzebowaniu organizmu.
W pismiennictwie naukowym coraz czg-
Sciej pojawiajg si¢ doniesienia o negatyw-
nych skutkach przedawkowania witamin.
Suplementacja witaminami lub/i sktadni-
kami mineralnymi jest uzasadniona jedy-
nie w odniesieniu do oséb nalezacych do
grup ryzyka niedoboréw (sportowcy sto-
sujacy diete uboga w weglowodany w celu
obnizenia masy ciala, wegetarianie, kobie-
ty z zaburzeniami miesigczkowania i za-
grozone triadg zaburzer metabolicznych).
Niektdre witaminy mozna takze przyjmo-
wacé profilaktycznie w stresie oksyda-
cyjnym.

Ocena skutecznosci dozwolonych $rod-
kéw wspomagajacych

W opinii grona ekspertéw powotanych
przez Podkomisje do Spraw Zywienia,
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wchodzacg w sktad Komisji Medycznej
MKOI, do skutecznych srodkéw wspoma-
gajacych zdolnosci wysitkowe nalezg
dwuweglan sodu, kofeina oraz kreaty-
na.

Dwuweglan sodu jest to s6l alkaliczna,
ktéra neutralizuje kwasy powstajgce w pro-
cesach przemiany materii. Nalezy do na-
turalnych rezerw buforowych organizmu.
Jedng z przyczyn zmeczenia rozwijajace-
go sie podczas intensywnego wysitku jest
gromadzenie si¢ kwasu mlekowego w ko-
moérkach migsniowych. Prawdopodobnie
jon wodorowy, uwolniony z tego kwasu,
hamuje dziatanie enzyméw odpowiedzial-
nych za transport wapnia lub bezposred-
nio regulujacych przemiany aktomiozyny.
Zwigkszenie rezerw alkalicznych organi-
zmu przed wysitkiem poprzez podanie
dwuweglanu moze zatem rozwijaé zdolno-
$ci buforowe migsnia poprzez ulatwienie
usuwania jonéw wodorowych z komorek
miesniowych, zmniejszaé stopien ich za-
kwaszenia i op6Znia¢ rozwéj zmegczenia.
Dwuweglan sodu nalezy do najlepiej prze-
badanych srodkéw wspomagajacych. Ana-
liza piSmiennictwa naukowego, dotyczace-
go wplywu dwuweglanu na zdolnos¢ do
wysitku, wykazuje, ze jego suplementacja
wydluza czas wystgpienia zmgczenia pod-
czas wysitkdw supramaksymalnych i po-
woduje zwigkszenie produkcji mocy. Wy-
kazano, ze dwuweglan sodu okazat si¢ sku-
tecznym Srodkiem ergogenicznym w bie-
gach na dystansie 400-1500 m, ptywaniu
(1001200 m), jezdzie na rowerze (3-5 km)
1 wiostowaniu (500-2000 m), a zatem w
wysitkach, w ktérych znaczne ilosci ener-
gii czerpane s3a z mleczanowego systemu
energetycznego. Uwazny czytelnik pi-
$Smiennictwa dotyczacego dwuweglanéw
moze jednak dostrzec pewne sprzecznosci
w przedstawianych wynikach. Jak si¢ jed-
nak wydaje, jest to spowodowane rézno-
rodnoscig wysitkéw wykonywanych pod-
czas badan, ich intensywnosci i czasu trwa-
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nia. Rézne byly takze dawki dwuweglanu
i czas jak uptywatl pomigdzy ich spozyciem
a rozpoczg¢ciem testu wysitkowego. W za-
lecanych dawkach (300 mg/kg masy cia-
ta) jest to zwigzek bezpieczny, aczkolwiek
u os6b wrazliwych moze wywotywac za-
burzenia uktadu zotgdkowo—jelitowego
(nudnosci, biegunke, wymioty). Stosowa-
nie dawek wyzszych niz zalecane moze
takze prowadzi¢ do alkalozy manifestuja-
cej si¢ skurczami miesni i arytmig pracy
serca.

Podsumowujac, suplementacja dwuwe-
glanem sodu jest efektywng metodg zwiek-
szania zdolnosci do wysitku w niektérych
dyscyplinach sportu. Jest to srodek legal-
ny, ale budzacy pewne kontrowersje wo-
kot etycznych aspektéw jego stosowania,
poniewaz niektérzy sugerujg, ze moze by¢
on traktowany jako lek. Z tego wzgledu
decyzja o zastosowaniu tego suplementu
nalezy do samego sportowca.

Kofeina (tréjmetyloksantyna) jest jed-
nym z najstarszych srodkéw wspomaga-
jacych pochodzenia roslinnego, a jej wta-
Sciwosci s przedmiotem badari od prawie
100 lat. Tym samym wydawac by si¢ mo-
glo, ze ergogerniczne dziatanie tego zwigz-
ku zostalo wystarczajaco udowodnione.
Kofeina wystgpuje w wielu produktach
odzywczych (kawa, herbata, czekolada,
popularne napoje). Poza tym zwigzkiem w
produktach spozywczych znajduja si¢ tak-
ze trzy inne dwumetyloksantyny. Jest to
paraksantyna oraz dwie aktywne biologicz-
nie formy - teofilina (znajdujaca si¢ w her-
bacie) i teobromina (skladnik czekolady).
Kofeina i teofilina sg takze sprzedawane
w postaci tabletek. Kofeina jest skladni-
kiem wielu preparatéw farmaceutycznych
dostgpnych bez recepty, szczeg6lnie o dzia-
taniu przeciwb6lowym, sSrodkéw zmniej-
szajacych przekrwienie i Srodkéw pobu-
dzajacych, a nawet niektérych srodkéw
odchudzajacych. Z kolei teofilina jest
sktadnikiem srodkéw stosowanych w le-
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czeniu niektérych choréb alergicznych.
Z psychologicznego punktu widzenia ko-
feina ma dziatanie pobudzajace, modyfi-
kuje tez takie cechy sprawnosci fizycznej,
jak moc maksymalna, wytrzymatos¢ sito-
wa, moc i wytrzymalos¢ aerobowa.

Istniejg dwie hipotezy dotyczace me-
chanizméw dziatania kofeiny. Pierwsza z
nich zaklada, ze kofeina dziala na osrod-
kowy uklad nerwowy i za posrednictwem
rdzenia przedtuzonego i wspéiczulnego
uktadu nerwowego zwigksza sekrecje ad-
renaliny i noradrenaliny. Hormony te dzia-
taja na tkanke ttuszczowg i mobilizujg tria-
cylglicerole (tr6jglicerydy), co prowadzi do
wzrostu stezenia wolnych kwaséw tlusz-
czowych, ktére nastgpnie wykorzystywa-
ne sg przez pracujace migsnie jako mate-
rial energetyczny. W ten sposéb oszczedza-
ne sg zapasy glikogenu migsniowego, co
wplywa na zdolnos¢ do wykonywania dtu-
gotrwatych wysitkéw fizycznych i1 wyko-
rzystanie tlenowych Zrédet energii. W me-
chanizmie tym nie mozna poming¢ pobu-
dzajagcego dzialania na uklad sercowo-na-
czyniowy adrenaliny i noradrenaliny.
Przedstawiona hipoteza nie jest podziela-
na przez wszystkich badaczy. Aby ja pod-
wazy¢ wystarczy wspomnie¢, ze kofeina
ma réwniez dzialanie wspomagajace pod-
czas krétkotrwatych wysitkéw fizycznych,
a jak wiadomo, w tej sytuacji nie dochodzi
do zubozenia zasobéw glikogenowych pra-
cujacych miesni. Bez wzgledu na krytyke
tego mechanizmu przez niektérych badaczy,
wspomagajacy wptyw kofeiny jest faktem.
Druga z hipotez zaklada, ze kofeina dziata
na pracujace komorki migsniowe, uwalnia-
jac z nich wapn, z drugiej zas strony obniza
poziom potasu w osoczu krwi.

Opisane propozycje mechanizméw
wspomagajacego dzialania kofeiny suge-
ruja, ze wptywa ona korzystnie na zdol-
nos¢ wysitkowg poprzez dzialanie na
uktady wytwarzania energii (ATP-fosfo-
kreatyna), wytwarzania energii na dro-

dze tlenowej oraz glikoliz¢ beztlenowg
— uktad mleczanowy). Mozna réwniez
przyjaé, ze kofeina zwigksza odpornosé
na zmeczenie by¢ moze poprzez zmiany
subiektywnej oceny obcigzenia treningo-
wego. Kofeina jest stosunkowo bezpiecz-
na, jednak moze wywotywac efekty
uboczne, uposledzajace zdolnosci wysit-
kowe i psychiczne sportowca. Uwaga ta
jest szczegdlnie wazna, poniewaz indy-
widualne reakcje na ten zwiazek sg bar-
dzo zréznicowane. Dotyczy to zaréwno
0s0b przyzwyczajonych do jej spozywa-
nia (uzaleznionych), jak nie stosujacych
jej w sposdb ciagly. Mozna przypusz-
czaé, ze osoby nieprzyzwyczajone do
kofeiny sg bardziej podatne na jej dzia-
tanie. Miedzynarodowy Komitet Olim-
pijski dotychczas przyjmowat gérng do-
puszczalng granice stezenia kofeiny tj.
12pug/ml moczu . Dawka kofeiny wywo-
tujaca efekty wspomagajace wynosi oko-
to 3 mg/kg, co skutkuje jej stezeniem w
moczu daleko nizszym od dotychczas do-
zwolonej gérnej granicy. Z tego wlasnie
powodu oraz indywidualnie zr6znicowa-
nego progu pobudzenia u poszczegdl-
nych o0séb zrezygnowano catkowicie z
zakazu stosowania kofeiny. Dlatego
obecnie nie nalezy juz zwracaé uwagi
na zawartos¢ kofeiny w spozywanych
produktach zywnosciowych, a w przy-
padku spozywania kawy - na sposéb jej
przygotowania. Niemniej dla przyktadu
mozna podaé, ze 150 ml kawy filtrowa-
nej zawiera 115 mg kofeiny, ta sama ilos¢
kawy instant zaledwie 60 mg, a 60 ml
kawy ekspresowej 100 mg. Sposéb przy-
gotowania kawy moze w istotny sposéb
wplywac na zawarto$¢ w niej zwigzkow
bedacych czynnikiem ryzyka choroby
wieficowej jak np. niekorzystny lipido-
gram. Sposob przygotowania kawy wpty-
wa na zawartos¢ w niej dwuterpendw.
Najmniej tych niebezpiecznych zwigz-
kow zawierajg kawy filtrowane przez



WSPOMAGANIE DOZWOLONE

bibul¢ i typu instant, najwigcej zas pa-
rzone po turecku lub gotowane. Pomimo
bogatego piSmiennictwa dotyczacego
wspomagajacego dziatania kofeiny, me-
chanizmy jej dziatania nie zostaly do
konica wyjasnione. Niektorzy badacze
zwracaja uwage, ze dlugotrwale jej spo-
zywanie moze stanowi¢ czynnik ryzyka
powstawania niektérych nowotworéw
pecherza (dwuterpeny), ponadto udo-
wodniono, ze spozywanie duzych ilosci
kofeiny moze utrudniac¢ kobietom zajscie
w cigze. Na koniec nalezy przypomniec,
ze jej naduzywanie prowadzi do kofeini-
zmu z takimi objawami ubocznymi, jak
bezsennos¢, drzenie rak, podwyzszenie
cisnienia krwi i zwigkszenie czestosci
skurczéw serca.

Kreatyna (kwas N-metyloguanidynooc-
towy) jest naturalnym sktadnikiem pozy-
wienia czlowieka (mig¢so), ponadto jest
syntetyzowana w watrobie. Ponad 95%
zasobow kreatyny zmagazynowane jest
w migsniach szkieletowych, z czego oko-
to dwéch trzecich wystgpuje w postaci
fosforanu kreatyny. Zwigzek ten moze
ulegac rozpadowi, co prowadzi do szyb-
kiej odbudowy ATP w cytoplazmie ko-
moérkowej. Ilosci fosfokreatyny i ATP sg
jednak ograniczone. Organizm posiada
niewielkie zdolnosci do syntezy kreaty-
ny w watrobie, nerkach, trzustce i innych
tkankach. Ilos¢ kreatyny produkowanej
przez organizm jest wigksza niz dostar-
czana w diecie i u 0séb stosujacych die-
te wegeterianiskg jest to jedyne jej Zro-
dlo. Kiedy zawartos¢ kreatyny w diecie
jest wysoka, jej synteza w organizmie
ulega zmniejszeniu.

Biorac pod uwage znaczenie ukladu
fosfokreatyna-kreatyna w odtwarzaniu
ATP i transporcie energii zwlaszcza w
migsniach sugeruje si¢, ze wspomaganie
kreatyng moze prowadzi¢ do zwigksze-
nia produkcji energii, a w konsekwencji
do zwigkszenia mocy maksymalnej.
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Z badan doswiadczalnych istotnie wyni-
ka, ze dostepnos¢ kreatyny/fosfokreaty-
ny odgrywa podstawowg role w pracy
mig$ni podczas krétkotrwatych wysitkow
maksymalnych do catkowitego zmecze-
nia i poprawia zdolnos¢ wysitkowg
w dyscyplinach, ktére wymagaja duzej
mocy i szybkosci. (np. biegu sprinterskim
na dystansie 50 do 100 m). Z drugiej stro-
ny stwierdzono, ze suplementacja kreaty-
ng nie wywiera wplywu na zdolnos¢é wy-
sitkowg lub przemiang¢ materii podczas
wysitkow submaksymalnych. Obecnie
wiadomo, ze spozywanie kreatyny
zwieksza zar6wno jej zawartos¢, jak
i fosfokreatyny w mig¢sniach. Mechanizm
dziatania kreatyny nie jest dostatecznie
wyjasniony. Prawdopodobnie polega on
na pobudzajagcym wplywie kreatyny na
dostepnos¢ fosfokreatyny przed wysit-
kiem i tempo jej odbudowy po jego za-
koriczeniu. Niektérzy autorzy sugeruja,
ze suplementacja kreatyng moze zwigk-
sza¢ zdolnosci buforowe miegsni i obni-
za¢ tempo gromadzenia si¢ w nich kwa-
su mlekowego. Korzystny wptyw kreaty-
ny na zdolnos¢ wysitkowg zostat wyka-
zany w wielu prawidlowo zaplanowa-
nych badaniach. W ostatnim czasie opu-
blikowano trzy prace przegladowe, kt6-
rych autorzy przeprowadzili metaanali-
zy dotyczgce skutkéw suplementacji kre-
atyng. Dwie z nich prowadza do wnio-
sku, ze zwigzek ten ma pozytywne skut-
ki dla ksztaltowania sity, mocy i beztlusz-
czowej masy ciata (Nissen i Sharp, 2003,
Branch 2003), natomiast Misic i Kelley
(2002) wykazali brak wplywu kreatyny.
Przyczyna tych rozbieznosci jest trudna
do oceny. Pozytywne skutki dziatania
kreatyny obserwuje si¢ w pdézZniejszych
etapach wielokrotnie powtarzanych wy-
sitkéw przedzielonych krétkimi okresa-
mi odpoczynku. Brak natomiast informa-
cji dotyczacych wplywu suplementacji
kreatyng podczas wysitkow trwajacych
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dtuzej niz 30 sek., aczkolwiek teoretycz-
nie mozna by przewidywaé pozytywny
jej wplyw w takiej sytuacji.

Jak wspomniano, wydaje si¢ oczywi-
ste, ze wplyw suplementacji kreatyna na
polepszenie zdolnosci wysitkowej pole-
ga na zwigkszeniu zawartosci fosfokreaty-
ny w migsniach. Mechanizm biochemicz-
ny tego nie jest jednak w pelni poznany.
Tempo resyntezy fosfokreatyny jest wigk-
sze po suplementacji kreatyng, co pozwala
na szybsza obudowe fosfokreatyny po wy-
sitkach sprinterskich, jak i wigksza wy-
dajnos¢ energetyczng w nastgpnych wy-
sitkach o wysokiej intensywnosci. Umoz-
liwia to wykonanie wigkszej pracy pod-
czas treningu, chociaz moze dojs¢ do sy-
tuacji, w ktoérej reakcje na przediuzong
suplementacj¢ kreatyng beda zmniejszo-
ne. Twierdzenie to jest szczegdlnie istot-
ne w Swietle faktu, ze zasoby kreatyny
pozostaja wysokie przez dtugi okres obej-
mujacy tygodnie, a nawet miesigce po
suplementacji wysokimi jej dawkami.

Na uwagg zastuguje fakt, ze wnioski z
piSmiennictwa, dotyczace ubocznych
skutkéw spozywania kreatyny, zaleznych
od dawki i czasu jej stosowania sg roz-
biezne. W niektérych doniesieniach sg one
niepokojace — naduzywanie suplementa-
cji kreatyng ma zwieksza¢ skurcze mig-
$niowe i ciasnot¢ wewnatrzpowigeziowa,
masg¢ ciata, ryzyko uszkodzenia watroby
i nerek. Uwaza sig, ze jej stosowanie jest
wrecz szkodliwe dla zawodnikéw upra-
wiajacych dyscypliny wytrzymatosciowe.
W innych pracach zwrécono uwage, ze
przy przestrzeganiu rezimu dawkowania
nie stwierdza si¢ tak niepokojacych skut-
kéw ubocznych. Krétkotrwale obcigzanie
kreatyng polega na stosowaniu jej w ilo-
$ci 20 g/dzieni przez 5 dni, a dla utrzyma-
nia jej zawarto$ci w migsniach zaleca si¢
dawke 2 g/dzien (co - jak si¢ wydaje - jest
iloscia, jaka znajduje si¢ w migsie prze-
cigtnej diety).

Osobnego oméwienia wymagaja do-
niesienia na temat wplywu suplementacji
kreatyng na mas¢ ciala. Zazwyczaj ob-
serwuje si¢ zwigekszenie masy ciata o 1-2
kg po suplementacji trwajacej 4-5 dni.
Branch (2003) cytuje 43 prace, w ktérych
wykazano taki wpltyw kreatyny, natomiast
w 24 badaniach efektu takiego nie stwier-
dzono. Zwigkszenie masy ciala po stoso-
waniu kreatyny jest prawdopodobnie
zwiazane z retencjg wody.

Pojawia si¢ wiele watpliwosci co do
diugotrwalego stosowania suplementacji
kreatyng. Dotyczy to zwlaszcza funkcji
nerek. W chwili obecnej wplyw ten jest
jednak niedostatecznie udokumentowany.

Obecnie zaleca si¢ stosowanie 20 g
kreatyny przez 4-5 dni (faza obcigzania
organizmu), a nastgpnie 1-2 g / dziend
Migsnie moga by¢ nasycone kreatyng przy
stosowaniu dawek tak niskich, jak 10 g/
dzieri przez 3-4 dni, jezeli réwnoczesnie
dieta zawiera wystarczajacg ilos¢ weglo-
wodanéw. Suplementacja kreatyna jest le-
galna i relatywnie bezpieczna, aczkolwiek
do tej pory nie przeprowadzono badan nad
skutkami dlugotrwatego jest stosowania.

Uwagi konncowe

Jak wynika z przedstawionego zesta-
wienia, podstawowym kryterium stosowa-
nia przez sportowcéw dozwolonego
wspomagania jest skutecznosé danego
$rodka. Jednak w takim rozumieniu wspo-
magania, nawet uwzgledniajac zastrzeze-
nia co do bezpieczenstwailegalnosci, na
uboczu pozostaje kwestia etyki. Wynika
to z faktu, zZe stosowanie niektérych srod-
kéw jest dozwolone (poniewaz nie znaj-
dujg si¢ na liscie), lecz pomimo to pozo-
staje w sprzecznosci z klasyczng defini-
cja dopingu i zasadg fair play.

Wskazania lekarskie dotyczgce stoso-
wania dozwolonych srodkéw wspomaga-
jacych powinny ograniczac si¢ do wspo-
magania uzasadnionego jedynie potrze-
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bami organizmu. Jednak w tej materii ist-
nieje spor miedzy specjalistami od zywie-
nia stojagcymi na stanowisku, ze dobrze
zbilansowana dieta jest w stanie zapew-
ni¢ organizmowi wszystkie niezbgdne
sktadniki, a tymi, ktérzy uwazaja, ze
zwigkszony wysitek wymaga dla zapew-
nienia homeostazy organizmu zwigkszo-
nej suplementacji zaréwno przed jego
podjeciem, w trakcie, jak i po jego za-
konczeniu.

Majac na uwadze przede wszystkim
zdrowie zawodnikéw, nalezy zachowad
zdrowy rozsadek i z punktu widzenia
sportowo-lekarskiego uwzgledniaé argu-
menty zaréwno jednych, jak i drugich.
Niemniej wydaje si¢, ze najistotniejsze
znaczenie dla zdolnosci wysitkowych
maja uwagi na temat wlasciwego nawad-
niania i zywienia. Stad pojecie diety tre-
ningowej, specjalnej diety podczas zawo-
déw oraz diety po zawodach, ktéra de-
cyduje o zdolnosci organizmu do wysil-
ku. Zalecenia lekarskie dotyczace uzasad-
nionego wspomagania preparatami wita-
minowymi, makro- i mikroelementami
czy tez substancjami energetycznymi po-
winny by¢ indywidualizowane w zalez-
nosci od takich czynnikéw, jak np. stan
zdrowia i wydolno$¢ zawodnikéw, dys-
cyplina sportu, obcigzenia i cykle trenin-
gowe, pory roku.

Na zmniejszenie liczby pozytywnych
wynikéw badan antydopingowych moze
wplynaé przede wszystkim permanentna
edukacja treneréw, zawodnikéw i pozo-
stalego sztabu szkoleniowego oraz wsp6t-
pracujacych naukowcéw i lekarzy. Istotg
jej jest: - zaprzestanie usprawiedliwiania
sportowcdw tym, ze pozytywny wynik
badan to jedynie rezultat zastosowania
niewinnego wspomagania, - niekupowa-
nie preparatdw nieznanego pochodzenia,
- wywieranie presji na producentéw aby
wytwarzali produkty wysokiej jakosci, za-
wierajace wiarygodng informacje na opa-
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kowaniu.

Nalezy uswiadamiaé¢ zawodnikéw, ze
poza wlasciwym odzywianiem jedynie
optymalizacja procesu treningowego jest
najlepszym oraz skutecznym sposobem
przetamywania barier ludzkich mozliwo-
$ci, wpltywajacym przede wszystkim na
poprawe takich cech sprawnosci sporto-
wej, jak moc fizyczna, wydajnos¢, sku-
tecznos¢ biomechaniczna oraz odpornosé
psychiczna.

Podsumowujac, nalezy wyraznie pod-
kresli¢, ze obecnie ze sportowo-lekarskie-
go punktu widzenia wyrézniamy wspoma-
ganie zabronione i dozwolone. W tym
dozwolonym nalezy dostrzegac nie tylko
wspomaganie skuteczne, ale przede
wszystkim to uzasadnione z lekarskiego
punktu widzenia. Podziat taki wynika nie
tylko z pytafi - czy jest ono bezpiecz-
ne?, skuteczne?, legalne?, etyczne?-,
jakie powinien sobie zada¢ kazdy przed
zastosowaniem jakiegokolwiek srodka
wspomagajacego, ale przede wszystkim
z zasadniczego zapytania: czy zastoso-
wanie wspomagania jest uzasadnione
z lekarskiego punktu widzenia?
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