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SUPLEMENTY - BRAC CZY NIE BRAC?

SUPPLEMENTS - TO TAKE OR NOT TO TAKE?
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Streszczenie

WSsrod sportowcdw stosowanie suplementéw jest bardzo popularne. Z medycznego punktu widzenia najwazniejsze
jest prawidtowe zywienie, a nie ich stosowanie, co niestety zawodnicy nie biorg pod uwage. Ostatnio Australijski Instytut
Sportu zmodyfikowat podziat suplementéw w stosunku do poprzedniej klasyfikacji. Zachowano podziat na grupy ABCD
uzupetniajac je na podstawie ostatnich doniesie n naukowych. Najwieksza zmiana dotyczy suplementéw z grupy B, ponie-
waz dotychczas uwazano ich stosowanie za watpliwe, stad ich przyjmowanie nalezato ,rozwazy¢”, a obecnie okresla sie
je jako ,warte dalszych badan”. Poza tym tej grupie po raz pierwszy pojawita sie przyktadowa lista, w ktérej wymienia sie
substancje warte dalszych obserwacji. Z kolei w grupie C suplementéw uprzednio zaliczanych do grupy B zamieszczono
liste suplementéw w stosunku do ktorych brak przekonujgcych wskazan do ich stosowania przez sportowcow. Australijski
Instytut Sportu z swoim Stanowisku podkresla, ze ,nie ma suplementéw w 100% bezpiecznych w zastosowaniu, a wiek-
szo$¢ z nich tak naprawde nie poprawia zdolnosci wysitkowych”. Sieganie po suplementu zawsze wigze sie z ryzykiem,
stad zawodnicy muszg sprawdzié czy substancja zawarta w suplemencie jest dozwolona w $wietle przepiséw Swiatowej
Agencji Antydopingowej. Ponadto musi tez odpowiedzie¢ sobie czy jej zastosowanie jest bezpieczne dla zdrowia oraz
skuteczne. Wiedza o cechach sprawnosci fizycznej istotnych w uprawianej dyscyplinie sportu oraz zapoznanie sie z grupa
A rekomendowanych sportowcom suplementéw pozwali na ich trafny wybor. Zawodnik musi zwréci¢ uwage na mozliwosc
dopingu nieswiadomego, co niestety moze bys$ podstawg dyskwalifikacji. Motywacje stosowania dopingu przez zawodnikow
sg bardzo rézne. Najczesciej sa zwigzane z checig poprawy wyniku sportowego, zwyciestwa i z tym zwigzanych gratyfikacji
finansowych. Niemniej zadne motywacje nie mogg usprawiedliwia¢ nieuczciwosci zawodnikéw. Dlatego postawa WADA
w sprawie dopingu jest jak najbardziej uzasadniona. Stgd permanentna edukacja zawodnikdw, treneréw, dziataczy i lekarzy
odnosnie suplementacji oraz przepiséw antydopingowych jest podstawg zmniejszenia zjawiska dopingu w sporcie i jedno-
czesnie zabezpieczy¢ ich przed utratg zdrowia.

Stowa kluczowe: definicja suplementu, Stanowisko Australijskiego Instytutu Sportu 2021, Swiatowy Kodeks Antydo-
pingowy, kontrola antydopingowa, lista substancji i metod zabronionych

Abstract

Among athletes, the use of supplements is also very popular. From a medical point of view, the most important thing
is proper nutrition, not the use of supplements, which many athletes do not take into account. Recently the Australian
Institute of Sport updated the supplement’s classification. They kept four groups of supplements: Group A, B,C and D but
they updated them based on the latest research. The biggest change is in Group B - before they suggested that those
supplements had “uncertain effectiveness “ and should be “considered before taking it” but now they say that supplements
from that group “are worth future research”. They also introduced also new additional list of supplements in this group which
are “worth observing”.

In Group C, supplements which were previously in Group B, they introduced a new list of supplements that are lac-
king recommendations for use for taking them athletes. Australian Institute of Sport in their report, emphasizing that “no
supplement is 100 percent safe for use, and most of them are not helping athletes to improve performance”. When taking
supplements there is always a risk that they might contain banned substances so athletes should always double check the
supplement ingredients with the WADA'’s list. The athletes always have to ask themselves if that specific supplement is not
harmful and if it is beneficial from performance stands of view.

The knowledge of specific characteristics of physical activity for given sport and knowledge of recommended supplements
from Group A will lead to the right choice. The athlete has to be aware that supplements may contain banned substances,
and that he/she might take it unintentionally which will cause athlete disqualification if detected. Athlete’s motivation for using
doping varies. Usually it is a desire to improve performance, to win and to gain financial benefits because of winning. But
there should be no excuse for athletes to not play fair by using doping. Therefore WADA's point of stance in this matter is
justified. Therefore continuing education about supplementation and antidoping regulations among athletes, coaches and
physicians is crucial to prevent doping in sport and to protect athletes from harm.

Key words: definition of supplement, AIS Position Statements 2021, World Anti-Doping Code, doping control, WADA
prohibited list
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Wprowadzenie

Wedtug zaproponowanego przed laty przez
Williamsa podzialu wspomagania, z medycznego
punktu najwazniejsze jest prawidtowe zywienie, a nie
stosowanie odzywek, czego wielu sportowcow nie
przyjmuje do wiadomosci. Wéréd zawodnikéw sto-
sowanie suplementéw jest bardzo popularne i czgsto
naduzywane, a prawdopodobienstwo, ze moga zawie-
ra¢ srodki zakazane jest duze [1]. Szum informacyjny
jaki istnieje w potocznym rozumieniu wspomagania
oraz brak znajomosci obowiazujacej definicji dopingu
czgsto skutkuje dyskwalifikacja zawodnikow upra-
wiajacych sport wyczynowo. Jedng z przyczyn jest
zastosowanie suplementéw (odzywek) zawierajacych
w swym skladzie substancje zabroniong. I w tym
przypadku takze sg réznice w rozumieniu suplemen-
tow i odzywek, co gwoli formalnosci nalezy wyjasni¢
zgodnie z obowiazujaca wykladnig. Otéz Komisja
Europejska w 2016 roku poinformowata, ze produkty
przeznaczone dotychczas dla grup specjalnych (np.
sportowcow) podlegaja przepisom stosowanym do
wszystkich kategorii zywnosci [2]. W obowiazujacej
w Polsce ustawie o bezpieczenstwie Zywnosci i zy-
wienia definiuje sie suplement diety jako ,,$rodek
spozywczy, ktorego celem jest uzupelnienie normalnej
diety, bedacy skoncentrowanym zrédtem witamin lub
sktadnikéw mineralnych lub innych substancji wyka-
zujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny...”[3].
Natomiast w Srodowisku sportowym w dalszym funk-
cjonuje pojecie odzywki, rozumiane sg jako srodek
spozywczy specjalnego przeznaczenia zywieniowego
niezbedny organizmowi w czasie intensywnych wysit-
koéw fizycznych [4]. Wiodacy w zakresie wspomagania
zdolnosci wysitkowych w sporcie Australijski Instytut
Sportu (AIS) w marcu biezacego roku zmodyfikowat
podzial suplementéw w stosunku do obowigzujacej
dotychczas klasyfikacji. Jednak na swojej stronie
wprawdzie stosuje pojecie ,,Supplements”, ale omawia-
jac korzysciizagrozenia przy stosowaniu suplementow
wymienia takze sportowa zywnos¢ (,,supplements and
sports foods”). Zaktualizowana wersja Stanowiska AIS
zatytulowana jest ,,Suplementy i Zywnos¢ sportowa
w wysoko wyczynowym sporcie” (Supplements and
Sports Foods in High Performance Sport (https://www.
ais.gov.au/__data/assets/pdf_file/0014/1000841/
Position-Statement-Supplements-and-Sports-Foods-
abridged_v2.pdf [5]. Nalezy mie¢ nadzieje, ze uwagi
o réznicach w nazewnictwie wplyng na wilasciwe
rozumienie wspomagania w sporcie. W Stanowisku
AIS 2021 zachowano podzial na 4 grupy - A, B, C, D
ktdre zostaly zmodyfikowane oraz uzupelnione przez
ekspertow na podstawie przegladu ostatnich doniesien
naukowych. W dalszym ciggu najistotniejsza dla za-
wodnikoéw, z punktu widzenia zdolnosci wysitkowych,
jest grupa A, w ktérej wymienia si¢ 7 zalecanych
podgrup suplementéw lub ich skfadnikéw o udowod-

nionej skuteczno$ci. Niemniej wazna jest takze grupa
D wymieniajaca substancje zabronione, ktére moga
znajdowac si¢ w suplementach lub by¢ tez sktadnikami
wchodzacymi w sktad niektérych preparatow, co moze
skutkowa¢ pozytywnym wynikiem kontroli dopingu.
Natomiast najwigksza zmiana dotyczy suplementow
z grupy B, poniewaz dotychczas uwazano ich stoso-
wanie za watpliwe, stad ich przyjmowanie nalezato
»rozwazy¢”. Obecnie okresla sie je jako ,,warte dalszych
badan’, ale eksperci w dalszym ciagu nie przesadzaja
jednoznacznie o ich skutecznosci. W tej grupie po
raz pierwszy pojawila sie przykladowa lista, w ktorej
wymienia si¢ substancje warte dalszych obserwacji.
Nalezy podkresli¢, ze wszystkie pozostale substancje
nieobecne w grupie A i B sg zaliczane do grupy C.
Takze do tej grupy nalezy zaliczy¢ suplementy z grupy
A oraz B jedli s stosowane niezgodnie z zatwierdzo-
nym protokolem. Natomiast nowoscia, w stosunku
do poprzedniej wersji klasyfikacji, jest umieszczenie
w grupie C suplementéw uprzednio zaliczanych do
grupy B wraz z konkretnymi przykladami w stosunku
co do ktérych w ostatnich badaniach brak przekonu-
jacych wskazan do ich stosowania przez sportowcow.

Grupa A [6]

Suplementy zaliczone do tej grupy posiadaja
mocne uzasadnienie ich zastosowania w konkretnych
sytuacjach w sporcie przy uwzglednieniu protokotéw
opartych na dowodach naukowych. Ich celem jest
dostarczenie makrosktadnikéw, przede wszystkim
weglowodandw, bialka, wody oraz elektrolitow. Sa
one podzielone na 3 kategorie; zywno$¢ sportowa,
suplementy medyczne oraz suplementy zwigkszajace
zdolnosci wysitkowe. Zywnosé sportowa to specjalne
produkty bedace zZrodltem skladnikéw odzywczych
w sytuacji, kiedy jest niepraktycznie spozywanie tra-
dycyjnej zywnosci. Do tej kategorii zalicza si¢ napoje
i zele sportowe oraz batony energetyczne i stodycze
do zucia, elektrolity, izoloaty bialkowe oraz miesza-
ne suplementy makroskladnikéw takie jak batony,
sproszkowane oraz ptynne positki. Do suplementéw
medycznych nalezy zelazo, wapn, zestawy wielowita-
minowe, probiotyki, witamina D oraz cynk. Z kolei
suplementami zwiekszajacymi zdolnosci wysitkowe
sg kofeina, beta-alanina, sok z buraka/azotany, dwu-
weglan sodu, kreatyna oraz glicerol.

Grupa B [7]

W grupie tej jak wspomniano powyzej pojawita
sie ,,przyktadowa” lista, ale jak zaznaczono moze by¢
niekompletna, a wrecz niektdre suplementy zostaty
wlaczone tylko z powodu ich ,historycznego intere-
su” partneréw biznesowych! W grupie B znalazly sie
polifenole (zawarte w owocach wisni, jagdd, czarnej
porzeczki i granatéw), antyoksydanty (w postaci
witaminy C), substancje smakowe (takie jak mentol,
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agonisci kanalu potencjalu przejsciowego oraz chi-
nina) oraz inne zwiazki (kolagen, karnityne, ketony,
oleje rybne, kurkumina oraz N-acetylocysteina).

Grupa C [8]

W grupie C umieszczono przede wszystkim suple-
menty, ktore dotychczas klasyfikowane byly w grupie
B, ale zostaly z niej usuniete z powodu mato przeko-
nywujacego uzasadnienia ich stosowania, co znalazlo
odzwierciedlenie w najnowszych wynikach badan.
Naleza do nich: magnez, kwas alfa-liponowy, HMB,
BCAA/leucyna, fosforany, prebiotyki, witamina E
oraz tyrozyna.

Grupa D [9]

W tej grupie znajduja si¢ suplementy, ktérych
sportowcy nie powinni stosowac z powoddw antydo-
pingowych, poniewaz znajduja si¢ na liScie substancji
i metod zabronionych w sporcie publikowanej przez
Swiatowa Agencje Antydopingowa (World Antydo-
ping Agency - WADA), albo istnieje duze ryzyko, ze
mogg zawiera¢ w swoim skladzie niedeklarowane sub-
stancje dopingujace. AIS wymienia si¢ az 7 podgrup.
Pierwsza z nich to stymulanty do ktdrej zaliczono;
efedryne, strychning, sibutramine, metyloheksano-
amine (DMAA), dimtylobutaming (DMBA) oraz inne
ziolowe stymulanty. Kolejna to hormony i hormonal-
ne wzmacniacze takie jak; dehydroepiandrosteron
(DHEA), androstendion, 19-norandrostenion/ol, inne
prohormony, Tribulus terrestis i inne wzmacniacze te-
stosteronu oraz sproszkowany korzen maca. Nastepna
podgrupa to srodki uwalniajace hormon wzrostu
(GH) oraz ,,peptydy”. Wymienione s3 peptydy uwal-
niajace GH (GHRP-1i GHRP-2) oraz analogi hormonu
uwalniajacego GH (CJC-1293 i CJC-1295). Z kolei
wsrdd beta-2 agonistow wymieniono higenamine.

Tabela 1. Dyscypliny sportowe i cechy sprawnosci sportowej*

Selektywne modulatory receptora androgenowego
(SARMs) reprezentowane sg przez andaryne, ostary-
ne i ligandrol, za$§ metaboliczne modulatory przez
GW1516 (kardaryne). W ostatniej podgrupie - inne
- uwzgledniono siar¢ (colostrum).

BRAC CZY NIE BRAC?

Najwazniejsze to nie ,,hamletyzowac” i zdacd sig
na opinie ekspertow! Przede wszystkim przy doborze
srodkéw wspomagajacych nalezy wzig¢ pod uwage
podstawowa rade ze strony autoréw stanowiska: ,,nie
ma suplementow w 100% bezpiecznych w zastoso-
waniu, a wiekszos¢ z nich tak naprawde nie popra-
wia zdolnosci wysitkowych”. Dlatego tez, o czym
wspomniano, nalezy minimalizowa¢ ryzyko plynace
ze stosowania suplementow, ktdre zdaniem ekspertow
odgrywaja mala role, ale niestety w przekonaniu wigk-
szo$ci zawodnikow sg szczegdlnie istotne w planowa-
niu zywienia sportowcédw o wysokiego wyczynu [10].
Zawsze, co nalezy podkresli¢, przed zastosowaniem
jakichkolwiek suplementéw nalezy odpowiedzie¢ na
3 podstawowe pytania: czy sa bezpieczne, skuteczne
oraz czy s3 dozwolone w sporcie? [11]. Bezpieczenstwo
siegniecia po suplementy jest najwazniejsze w kon-
tekscie zdrowia zawodnika. Ponadto dla sportowcow
wyczynowych, podlegajacych kontrolom dopingu,
réwnie wazne jest sprawdzenie, czy substancja zawar-
ta w preparacie jest dozwolona w $wietle przepiséw
WADA [12]. Z kolei dla zawodnika siegajacego po
$rodki wspomagajace najistotniejsze jest zwrocenie
uwagi na wplyw tego $rodka na cechy sprawnosci
tizycznej, ktére maja znaczenie w uprawianej dyscy-
plinie sportowej. Przeanalizowanie poszczegdlnych
dyscyplin i istotnych w uprawianym sporcie cechach
sprawnosci motorycznej (Tabela 1) oraz wybranych
srodkéw wspomagajacych i ich skutecznym wplywie

Moc fizyezna Odpornos¢ Sprawnos¢
psychiczna mechaniczna
i W ) Obnize- Zwiek-
Dyscyplina sportowa Moc Moc | Wytrzy- ytrzy DIZE= | gzenie
Y. | Mocae- | matoé¢ | Pobu- | Odpre- | nieza-
eksplo- | maksy- | malasé | ° | erobor | dzenie zenie | wartosci | 2%
zZywna malna sifowa mie-
wa thuszezu | . F
$niowej
Badminton X X X X
Baseball X X X X X
Biatlon (strzelanie, przelajowy . » y
bieg narciarski)
Bieg na biezni 100-200 m X X X X
Bieg na biezni 400-800 m X X X X
Bieg na biezni 5 000-10 000 m X X X
Bieg na orientacje X X
Biegi:
maraton (42,2 km - 26,2 mili), % %
ultramaraton (50 km lub
wiecej)
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Moc fizvezna Odporno$c Sprawnos¢
Y psychiczna mechaniczna
i .. Zwiek-
Dyscyplina sportowa Moc Moc | Wytrzy- Wytrzy- @pnizeemt” . cnie
/. | Mocae- | malos¢ | Pobu- | Odpre- | nieza-
eksplo- | maksy- | malos¢ . e . . | masy
Jvwna malna sitowa robowa | aerobo- | dzenie Zenie | wartodci | L7
yw wa thuszczu | 06
$niowej
Bilard X
Bobsleje X X X
Boks X X
Chéd na 20-50 km X X X
Dziesigciobdj (strzelanie,
rzut dyskiem, rzut oszczepem,
skok w dal, skok wzwyz, » y « » » y y »
skok o tyczce, bieg na 100 m,
bieg przez plotki - 110 m,
bieg na 400 i 1500 m)
Futbol amerykanski
(napastnik, obronca) x x x x x
Futbol amerykanski (zawodnik y y o o
liniowy)
Futbol australijski X X X X X
Gimnastyka sportowa % % %
(réwnowaznia, skoki)
Gimnastyka sportowa
(drazek, kotka) % x % X
Golf X X
Hokej na lodzie X X X X
Hokej na trawie X X X X X
Motocross X
Kajakarstwo X X X
Kolarstwo (wyscig) X X X X
Kolarstwo szosowe i na czas X X X X
Koszykowka X X X X X X
Kregle X
Krykiet X X X
Kulturystyka X X
Lacrosse X X X X X
Lekka atletyka (squki - WZWYZ, y o o
o tyczce, w dal, tréjskok)
Lekka atletyka (rzuty -
dyskiem, mlotem, oszczepem, X X X
pchniecie kula)
Lowienie ryb (na otwartym % y
morzu)
Lucznictwo X
Lyzwiarstwo % % %
diugi dystans 5000-10 000 m
Lyzwiarstwo figurowe X X X
Lyzwiarstwo « « «
krotki dystans 500-1500 m
Narciarstwo (bieg zjadowy, y y
slalom)
Narciarstwo klasyczne X X X
Narty wodne X
Pieciobdj nowoczesny
(szermierka, jazda konna, bieg, X X X X X
strzelanie, ptywanie)
Pitka nozna (bramkarz) X X
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Moc fizyczna Odpornos¢ Sprawnos¢
psychiczna mechaniczna
. Zwiek-
Dyscyplina sportowa Moc Moc Wytrzy- Wytrzy- = i s;z:llsie
Y. | Mocae- | matoé¢ | Pobu- | Odpre- | nieza-
eksplo- | maksy- | malo$§¢ b b dzeni S . .| masy
. robowa | aerobo- zenie zenie | wartosci .
zywna | malna sitowa mie-
wa thuszezu | .
$niowej
Piltka nozna (napastnik, y y « « y
obronca)
Pitka reczna X X X
Pitka wodna X X X X
Plywanie 100-200 m X X
Plywanie synchroniczne X X
Plywanie wytrzymalo$ciowe
(400-1500 m), plywanie na X X
otwartych wodach
Podnoszenie ciezaréw X X X X
Pokazy jazdy konnej X
Polo X X
Rugby X X X X X
Saneczkarstwo jednoosobowe X X
Surfing X
Siatkowka X X X
Siedmiobdj (pchnigcie kula,
rzut oszczepem, skok w dal,
skok wzwyz, bieg na 200 m, X X X X X X
bieg przez plotki - 100 m
i bieg na 800 m)
Skoki do wody (z platformy lub » y
trampoliny)
Skoki narciarskie X X
Sporty z uzyciem rakiety N % %
(np. squash, tenis stolowy)
Strzelanie (z pistoletu, »
z karabinka)
Szermierka X X
Sztuki walki (dzudzitsu, dzudo, o y y
karate)
Taniec (aerobowy) X X X X
Triatlon (ptywanie - 1 km,
jazda rowerem - 40 km, X X X
bieg — 10 km)
Wioslarstwo 2000 m X X X X
Wspinaczka wysokogorska X X X X X
Wyscig motorowodny X
Wyscigi konne X
Wyscigi samochodowe X
Zapasy (w stylu wolnym) X X X X
Zapasy sumo X X X
Zawody ultrawytrzymatosciowe X X
Zeglarstwo X X

* Przedruk z ksigzki Williams M.H. Granice wspomagania. Medicina Sportiva. Krakéw 1999 za zgoda Wydawcy wedlug wlasnej modyfikacji.

na poszczeg6lne cechy sprawnosci (Tabela 2) powinno
by¢ kluczowe w podjeciu decyzji o sensownosci za-
stosowania wspomagania. Z kolei konfrontacja z lista
srodkéw zabronionych WADA[12] oraz suplementéw
z listy AIS moze potwierdzi¢ trafnos¢ wyboru srodka

wspomagajacego [11]. Bardzo istotne jest zapoznanie
sie z tzw. fact sheets opartych na najnowszych wiary-
godnych doniesieniach naukowych i piSmiennictwem
na podstawie ktorego opracowano informacje. Dla
przykladu informacje dotyczace napojéw sporto-
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Tabela 2. Srodki ergogeniczne a cechy sprawnosci sportowej**

Moc fizyczna Odpff“"éé Sp rﬁwqoéé
psychiczna mechaniczna
Srodki ergogeniczne Moc Moc | Wytrzy- Wytrzy- BphgeA %Xlgi:
eksplo- | maksy- | mato$é M%C ae mah};sc_ (Ei’obg— Odpre- metzq—. masy
Zywna malna silowa | robowa | aerobo zenie ZeR@ | gvariegfl | LT
wa thuszczu éniowe

Alkohol X
Amfetaminy X X X X X X X
Aminokwasy o rozgatezionych
fancuchach (BCAA) % *
Antyoksydanty X X X X X
Arginina, lizyna, ornityna X X X X X
Asparaginiany X X
Beta-2 agonisci X X X X X X X
Beta-blokery X
Biatka X X X X
Biotechnologiczne dodatki y y < « «
zywieniowe
Bor X X X X X
Cholina X
Chrom X X X X X X
Cynk X X X X
DHEA (Dehydroepiandrosteron) X X X X X
Diuretyki X
Doping krwig X X
Dwuweglan sodu X
Efedryna X X X X X X X
Erytropoetyna X X
Fitosterole anaboliczne X X X X X
Fosforany X X X X X
Glicerol X X
HMB X X X X X
Hormon wzrostu X X X X X
Inozyna X X X X
Johimbina X X X X X
Karnityna X X X
Koenzym Q X X
Kodeina X X X X X
Kokaina X X X X X X
Kreatyna X X
Kwas foliowy X X
Kwas pantotenowy X X
Kwasy tluszczowe Omega-3 X X X
Magnez X X X X
Marihuana X X
Napoje przeznaczone dla N %
sportowcow
Narkotyczne $rodki y
przeciwbdlowe
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. Odpornosé¢ Sprawnos¢
Moc fizyczna . -
psychiczna mechaniczna
» Zwigk-
S i i Wytrzy- Obnize- .
Srodki ergogeniczne Moc Moc | Wytrzy- ytrzy. X szenie
/., | Mocae- | malo$¢ | Pobu- | Odpre- | nieza-
eksplo- | maksy- | malos¢ . S , . | masy
. robowa | aerobo- | dzenie zenie | warto$ci .
zywna | malna sitowa mie-
wa thaszezu | .
$niowej
Niacyna X X X
Nikotyna X X X X X X
Pr i i i -
eparaty wielowitaminowo « y y « y « «
-mineralne
Pytek pszczeli X X X
Selen X X
Steroidy anaboliczno-andro- < y y y y
genne
Testosteron i ludzka gonado- y \ \
tropina kosmowkowa
Thuszcze X
Tryptofan X X X
Wanad X X X X
Wapn X X X X X
Weglowodany X X X
Witamina B, X X X
Witamina B, X X
Witamina B, X X X X X X X
Witamina B , X X X X X X X
Witamina B | X X
Witamina C X X
Witamina E X X
Zelazo X x
Zet-szen X X X X

** Przedruk z ksigzki Williams M.H. Granice wspomagania. Medicina Sportiva. Krakow 1999 za zgoda Wydawcy wedtug wtasnej modyfikacji.

wych znajdziemy po adresem (https://www.ais.gov.
au/__data/assets/pdf_file/0009/998802/36194_Sport-
-supplement-fact-sheets-Sports-drinks-v4.pdf).

Williams w swojej ksigzce [1] zadaje jeszcze jedno
pytanie: czy zastosowanie suplementdw jest etyczne?
Obecnie wydaje sie, ze skoro srodek w nich zawarty
jest dozwolony, czyli nie znajduje si¢ aktualnie liscie
substancji zabronionych WADA, to zastosowanie row-
niez dozwolone. Ale czasem trudno o jednoznaczna
oceng, co jest dopingiem, a co nie przy zalozeniu, ze
stosowanie danego $rodka powinno by¢ zgodne z du-
chem sportu i zasada fair play. W takich przypadkach
decyzja nalezy do zawodnika.

Na koniec nalezy podkresli¢, ze sg substancje nie-
watpliwie skuteczne, ale niebezpieczne dla zdrowia
zawodnikéw. Do takich przyktadowo nalezg stero-
idy anaboliczno-androgenne (SAA) oraz preparaty
erytropoetyny, ktére sa zabronione sporcie, przede
wszystkim ze wzgledu na liczne dzialania niepozg-
dane i dlatego nalezy pamigta¢, ze ich stosowanie jest
zabronione przez WADA [12].

Putapki przy stosowaniu wspomagania - doping
nieswiadomy i sfingowany

Zastosowanie suplementéw moze grozi¢ zawod-
nikom, ze stang si¢ ofiarg nieuczciwosci producentow,
ktorzy chcac wykazac skutecznos¢ produktu specjalnie
go falszuja, poprzez dodanie substancji faktycznie
skutecznej, ale zabronionej, bez ujawnienia tego fak-
tu. W wyniku takiej sytuacji dochodzi do oskarzenia
o tzw. nie§wiadomy doping, co skutkowa¢ moze dys-
kwalifikacja. Niestety dotyczy to przede wszystkim
zawodnikow sportow sitowych, ktoérzy najczesciej
siegaja po suplementy biatkowe. Preparaty te czgsto sa
»zanieczyszczone” steroidami anaboliczno — androgen-
nymi (SAA). Podobnie bywa w przypadku substancji
pobudzajacych dodawanych przez producentéw do
réznych suplementéw lub tez modyfikacje znanych
zwigzkoéw, sugerujacych w reklamie w ich naturalne
pochodzenie, a tym samym bezpiecznych. Klasycznym
juz przyktadem jest metyloheksanoamina, wczesniej nie
byla wymieniana z nazwy na liscie WADA, ktora jest
ostatnio jedna z najczestszych przyczyn dyskwalifikacji
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zawodnikoéw. Nalezy takze mie¢ na uwadze, ze problem
zanieczyszczenia lub zafalszowania suplementéw $rod-
kami dopingujacymi nie jest nowy, ale dos¢ dobrze
zbadany, a $rodowisko sportowe od lat jest informo-
wane o niebezpieczenstwie zwigzanym z suplementacja
w kontekscie dopingu. Tym samym, sportowcom coraz
trudniej przekonac organy orzekajace o tamaniu regut
antydopingowych, ze pozytywny wynik badan zwigzany
z zastosowaniem nieodpowiedniego suplementu wyni-
ka wylacznie z nieswiadomego dziatania, dzigki czemu
mogliby liczy¢ na tagodniejszy wymiar kary [4]. Z kolei
sportowcy nie stosujacy suplementéw musza zwracaé
baczng uwage na obecnos¢ zabronionych w produktach
spozywczych substancji, do ktérych moga by¢ dodawa-
ne rozne skladniki, jak na przyklad przetwory maku
(morfina) lub konopi (tetrahydrokanabinol - THC),
czy tez uwaza¢ na bierne ich wdychanie przebywajac
w towarzystwie palaczy marihuany i haszyszu. Dla
przykladu zZrédlem morfiny czy tez innych substancji
(np. kokainy) moga by¢ takze herbaty ziolowe na bazie
egzotycznych roslin. Ponadto substancje zabronione
moga sie znalez¢é w organizmie sportowca lub zosta¢
zastosowane bez jego wiedzy, np. z uwagi na ich wyko-
rzystanie ich w tuczu zwierzat hodowlanych. Dodatko-
wo, zastosowanie dozwolonego leku moze zakonczy¢
si¢ pozytywnym wynikiem podczas kontroli anty-
dopingowej z uwagi na jego metabolizm w kierunku
substancji zabronionej przepisami. Wszystkie opisane
przypadki prowadzg ostatecznie do tzw. dopingu nie-
swiadomego [4]. Nie mozna poming¢ faktu przepisania
leku zawierajgcego zabroniong substancje przez lekarza,
co niestety czasem zdarza. Jest to potwierdzenie braku
znajomosci, przez wigkszos¢ lekarzy niepracujacych na
co dzien ze sportowcami, obowiazujacej listy substancji
i metod zabronionych przez WADA i w zwigzku z tym,
nieswiadomego zastosowania w dobrej wierze zabro-
nionego srodka przez zawodnika. Niestety w $wietle
obowiazujacej definicji dopingu, w pierwszej kolejnosci
odpowiedzialnos¢ ponosi sportowiec zawodnik i brak
znajomosci regul antydopingowych z jego strony nie
moze by¢ w zaden sposéb okolicznoscia tagodzaca.
Dlatego zawsze nalezy to skonsultowac ze specjalista
w zakresie medycyny sportowej, ktoéry powinien by¢
kompetentny w tej kwestii. W przypadku sportowcow
moze tez mie¢ miejsce zastosowanie tzw. doping sfingo-
wany. Dlatego w codziennym zyciu, czy tez przy spozy-
waniu pokarméw, stosowaniu plynéw nawadniajacych
lub dozwolonej niezbednej suplementacji, wymagana
jest szczegdlna ostrozno$¢, poniewaz zawsze istnieje
mozliwo$¢ potencjalnego ,,zanieczyszczenia” spozywa-
nych produktéw przez nie tylko rywala ale nawet przez
czlonka wiasnej ekipy.

Motywacje stosowania dopingu w sporcie
Doping w sporcie famie nie tylko zasad¢ fair play,
ale powoduje powazne zagrozenia zdrowotne. Poza tym

moze prowadzi¢ do uzaleznienia, szczegdlnie przy sto-
sowaniu srodkéw psychoaktywnych i SAA, co nastepnie
w przyszlosci wymaga specjalistycznego leczenia. Mo-
tywacje stosowania dopingu u zawodnikow uprawiaja-
cych sport wyczynowo moga by¢ réznorakie i nie ulegly
zmianom od lat. Przyczyny tkwia w checi poprawy
wyniku sportowego i zwyciestwa oraz sa zwiazane z tym
gratyfikacje finansowe, ktére s obecnie powszechne
w sporcie wyczynowym. Sportowcy usprawiedliwiaja
sie z zastosowania zabronionych substancji miedzy
innymi takimi argumentami jak; ,wszyscy zawodnicy
biorg doping’, ,,zwycigstwo jest ostatecznym celem
sportu’, ,doping jest niezbedny do wygrania’, itp. [13].
Zwigkszenie zdolnosci wysitkowych droga stosowania
dopingu jest nieuczciwe i stuzy zwigkszeniu przewagi
tizycznej we wspolzawodnictwie sportowym przede
wszystkim poprzez zwigkszenie sity, wytrzymalosci oraz
przyspieszenie regeneracji organizmu lub skréceniu
czasu rehabilitacji. Poza tym motywacje zastosowania
dopingu moga mie¢ uwarunkowania psychologicz-
no-emocjonalne oraz spoteczne. Do uwarunkowan
psychologiczno-emocjonalnych nalezy strach przed
niepowodzeniem, zmniejszone zaufanie do wlasnych
umiejetnosci, kompleks supermena i niezadowolenie
z siebie oraz perfekcjonizm. Z kolei do spolecznych
zaliczane sg przede wszystkim presja na wynik ze strony
otoczenia albo brak wsparcia oraz modelowanie wta-
snego zachowania [14]. Niemniej powyzsze motywacje
nie moga usprawiedliwia¢ nieuczciwosci zawodnikow.
Stad zdecydowana postawa WADA w sprawie dopingu
w sporcie jest jak najbardziej uzasadniona [15].

Podsumowanie

Niepokojace jest to, ze w badaniach przeprowadzo-
nych podczas Igrzysk Olimpijskich w 2004 roku, az
64,2% zawodnikéw zadeklarowato stosowanie réznych
preparatow w okresie 3 dni przed kontrolg antydopin-
gowy, z czego 42,1% stanowily odzywki [16]. Trudno
oceni¢ na ile ich stosowanie bylo skuteczne w pod-
niesieniu zdolnosci wysitkowych, a na ile uzasadnio-
ne medyczne. Dlatego konieczna jest permanentna
edukacja zawodnikow, treneréw i dzialaczy oraz
lekarzy na temat wiedzy o dopingu oraz wlasciwym
wspomaganiu i jego skutecznosci stosowania w po-
szczegolnych dyscyplinach sportu. Nie nalezy poming¢
faktu bezpieczenstwa. Dotyczy to takze suplementow,
ktére niewlasciwie stosowane moga skutkowac utrata
zdrowia zawodnika. Fakt zanieczyszczenia suplemen-
tow, a nawet zywnosci substancja dopingujaca jest
faktem potwierdzonym wielokrotnie i powinien by¢
powaznym ostrzezeniem dla zawodnikéw nie tylko
w kontekscie kontroli antydopingowej [17]. Dlatego
wiedza o tym co jest bezpieczne, dozwolone, skuteczne
we wspomaganiu zdolnos$ci wysitkowych oraz uzasad-
nione medycznie jest podstawa zmniejszenia zjawiska
dopingu w sporcie.
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