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Odzywki i napoje energetyczne dla oséb
trenujacych - wskazania i skutecznosc¢

W celu poprawy fizjologicznych, psychologicznych oraz biomechanicznych funkcji istotnych
dla sportowcow od przeszlo 35 lat stosuje sie specjalne substancje okreslane mianem
srodkow ergogenicznych lub wspomagajacych. Podstawa ich zastosowania winna by¢ scisle
zdefiniowana skutecznos¢, bezpieczenstwo, wzgledy etyczne oraz przepisy prawne
(konwencja antydopingowa).

Wprowadzane co rok na rynek nowe suplementy zywieniowe
poprzedzone sa zwykle skutecznag reklama oraz nie zawsze jednoznacznymi wynikami badan
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naukowych1-3. Niektére preparaty uzyskuja stosowne rekomendacje uznanych towarzystw lub
instytutéw naukowych.

Przyjmuje sie, ze prawidtowe Zywienie w sporcie winno zapewni¢ w okresie treningow i zawodow:

odpowiedni ,dowdz paliwa” w celu zachowania dobrego stanu zdrowia, energii i wydolnosci
fizycznej

uzyskiwanie i utrzymywanie wtasciwej masy i odpowiedniego sktadu ciata

adekwatne do wysitku nawadnianie i utrzymywanie rownowagi elektrolitowe;j

zapewnienie stosownej do zmian potreningowych regeneracji ustroju

wlasciwe i bezpieczne dla zdrowia uzupeinienie diety w przypadku wystapienia niedoboréw lub
zwiekszonego zapotrzebowania na rézne jej sktadniki4.

Dobrze zbilansowana dieta (weglowodany 50-60%, biatka 15-20%, ttuszcze 20-30% ogdlnej liczby
kalorii) uzupeliona odpowiednim programem suplementacyjnym w istotny sposéb moze zwiekszy¢
efekty treningowe. W sytuacjach wzmozonego treningu i walki sportowej (wptyw emocji) dochodzi do
znacznych wydatkdw energetycznych oraz deficytu wody, witamin oraz makro- i mikroelementow.

Stad winny by¢ one dostarczone zawodnikom we wtasciwych ilosciach i proporcjach oraz
w odpowiednim czasie. Przestrzeganie zasad prawidlowego zywienia sportowcow jest warunkiem
optymalizacji treningu, skutecznosci walki sportowej, wtasciwej odnowy biologicznej oraz
regeneracji uszkodzonych tkanek, zwlaszcza miesni szkieletowych. Nierzadko sportowcy wykazuja
tendencje do spozywania zbyt duzej ilosci preparatéw proteinowych, witaminowych lub srodkéw
nieznanego pochodzenia. Obecnie sie uwaza, ze w zywieniu i suplementacji sportowcéw nalezy
uwzglednia¢ dwa gtéwne aspekty: sposob odzywiania sie podczas catego cyklu treningowego
(codzienna dieta w okresie przygotowawczym do zawodow) oraz strategie zywieniowa w okresie
bezposrednio przed zawodami oraz w czasie ich trwanial,5-7.

Uwzgledniajac poszczegdlne dyscypliny sportu, nalezy bra¢ pod uwage zréznicowanie metaboliczne
i wydatki energetyczne oraz wiek (okres rozwojowy), pte¢ i réznice somatyczne. Dzieki postepowi
badan w naukach o sporcie, zwtaszcza fizjologii wysitku, biochemii i farmakologii, odkryto wiele
znaczacych srodkow wspomagajacych, ktére nie sa niedozwolonymi srodkami dopingujacymi. Dla
0s0b uprawiajacych sport rekreacyjnie w dobrze zbilansowanej diecie mozna zgromadzi¢ wszystkie
niezbedne sktadniki energetyczne, budulcowe i regulacyjne warunkujgce osiagniecie optymalnej
zdolnosci wysitkowe;j.

Odzywki i napoje energetyczne

Jednak dla sportowcow wysokiego wyczynu taka dieta moze okazac sie niewystarczajaca, stad nalezy
uzupemnic ja suplementami (odzywkami) oraz napojami sportowymi. Stosujgc odpowiednig strategie
zywienia i suplementacji w sporcie, istotna poprawe mozliwosci wysitkowych mozna uzyska¢ poprzez:

rozbudowe miesni szkieletowych wytwarzajacych energie potrzebna do skurczow

zwiekszenie tempa wysitkowych proceséw metabolicznych

wydtuzenie czasu pracy (wytrzymatosci) wskutek zwiekszenia ilosci energii dostarczanej
miesniom

ograniczenie kumulacji w organizmie metabolitéw zaktdcajacych adekwatng produkcje energiil



Nie mozna zapominaé, ze o sukcesie sportowym decyduje optymalne generowanie i wykorzystywanie
sity miesniowej. Wymienione wlasciwosci zaleza od: ilosci tkanki miesniowej i proporcji wtokien
(szybkich, wolnych i mieszanych), ilosci i rodzaju zapaséw substratéw energetycznych w miesniach,
sprawnosci szlakéw metabolicznych w miesniach umozliwiajacych efektywne zuzytkowanie zapasow
energii, sprawnosci narzadow i uktadow dostarczajacych substratéw energetycznych i tlenu do
pracujacych miesni, efektywnego usuwania z miesni produktow przemiany materiil,8.

Sktadniki zywieniowe stosowane przez sportowcéw dzieli sie umownie na sze$¢ grup (biatko,
weglowodany, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne i woda), a kazda substancja odgrywa istotna
role we wspomaganiu treningu i walki sportowej. Preparaty wykorzystywane w suplementacji
biatkowej na potrzeby rynkowe nosza nazwe odzywek wysokobiatkowych - koncentracja biatka
70-100%, biatkowoenergetycznych - koncentracja biatka 30-70%, energetycznobiatkowych, tzw.
gainer - koncentracja biatka 10-30%9,10.

W trakcie dziatalnosci sportowej czesto spotyka sie przypadki niekorzystnych zmian w postaci
wzrostu temperatury wewnetrznej ciala oraz odwodnienia. Grozne dla zdrowia sportowcow
zaburzenia termiczne moga pojawi¢ sie rowniez w klimacie umiarkowanym, zwtaszcza w upalne
i bezwietrzne okresy letnie. Nalezy pamietac, ze postepujace przegrzanie i odwodnienie podczas
wykonywania intensywnej pracy miesniowej moze wystapi¢ zaréwno w chtodnych, jak i goracych
warunkach otoczenia. Juz niewielkie odwodnienie powodujace zmniejszenie masy ciata rzedu 1% (ok.
600-800 ml) zaburza czynnos$¢ uktadu krazenia wskutek zmniejszenia objetosci osocza i krwi
krazacej. Narastajace odwodnienie wptywa na spadek napetienia duzych naczyn zylnych klatki
piersiowej i brzucha, zmniejszenie centralnego cisnienia zylnego, spadek objetosci wyrzutowej
i pojemnosci minutowej serca oraz ograniczenie maksymalnego przeptywu skérnego. Do tego
dotaczaja sie: dalszy wzrost temperatury cialta oraz uposledzenie funkcji psychicznychll.

Wyniki innych badan wskazuja, ze 2% utrata masy ciata wskutek odwodnienia wysitkowego
w temperaturze 31-32°C wyraZznie zmniejsza wydolnosc¢ fizyczna. Natomiast powyzszych zaleznosci
nie wykazano podczas wysitku w temperaturze otoczenia 20-21°C12. Za krytyczne przyjmuje sie
odwodnienie rzedu 3%, z uwagi na gwattowny przyrost temperatury wewnetrznej ciata i znaczny
spadek wydolnosci fizycznejl1l. Sportowcy nie powinni dopuszcza¢ do zjawiska narastania
odwodnienia, zwtaszcza podczas intensywnych ¢wiczen trwajacych ponad 60 minut w temperaturze
powyzej 31-32°C12. Najbardziej skuteczna metoda zapobiegania skutkom odwodnienia jest
przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynéw przed wysitkiem fizycznym, w trakcie jego trwania oraz po
jego zakonczeniu. W trakcie wysitku wykonywanego w goracych warunkach srodowiska i trwajacych
ponad godzine nie wystarcza uzupelnianie niedoboru ptynéw ustrojowych sama woda, wskazane jest
bowiem podawanie dodatkowych porcji weglowodanow. Uwaza sie, ze najbardziej korzystne dla
sportowcow jest przyjmowanie napojow izotonicznych, ktére musza jednak speinia¢ nastepujace
warunki: (a) stymulowacé picie, (b) by¢ szybko i dobrze przyswajalne, (c) adekwatnie nawadniac
organizm, (d) dostarcza¢ energie niezbedna do pracy miesniowej11,13.

W swietle ustalen Europejskiej Komisji ds. Zdrowia i Ochrony Konsumenta (European Commission
Health and Consumer Protection Directorate-General, Brussels, 2001) napoje izotoniczne winny
mie¢ osmolalnosé 270-330 mOsm/kg wody, zawiera¢ 6-8% weglowodandéw oraz od 460-1150 mg
(20-50 mmol/l) sodu. Wspdtczesne strategie osiggania rownowagi wodnej i elektrolitowej u
sportowcéw wyczynowych zakladaja nastepujacy tryb postepowania: (a) dzien przed zawodami
nalezy przyjmowac stosowne ilosci ptyndw, aby uzyskaé duze ilosci jasnego moczu, (b) 2 godziny
oraz 30 minut przed wysitkiem - okoto 500 ml napoju sportowego, (c) przed startem 5-10 minut (po
rozgrzewce) - okoto 250 ml, (d) co 15-20 minut w czasie trwania wysitku 100-250 ml, (e) po
zakonczonym wysitku, w ciagu 6 godzin, na kazde utracone 0,45 kg masy ciala zaleca sie
przyjmowanie okoto 700 ml ptynu4,611.



Srodki stosowane we wspomaganiu zdolnosci wysitkowych

W sporcie wyczynowym w ramach dozwolonego stosowania srodkéw spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego i suplementacji diety producenci odzywek zalecaja réznego rodzaju
preparaty. Ich stosowanie nie narusza przepiséw antydopingowych, a odpowiedzialnos¢ za jakosc
zdrowotna tych srodkéw wprowadzanych na rynek ponosza producent i sprzedawca, instytucja zas
kontrolujaca sa stacje sanitarno-epidemiologiczne. Z reguly zawieraja one podwyzszong ilos¢ biatka,
weglowodanow, substancji mineralnych oraz witamin. Uwaza sie, ze ich przydatnos¢ dla sportowcow
moze by¢ wykorzystana w warunkach ograniczonego dostepu do wartoSciowego pozywienia,
rekonwalescencji, ekstremalnych warunkéw klimatycznych, odnowy biologicznej itp.

W ramach informacji dla sportowcow stosujacych odzywki specjalisci Centralnego Osrodka
Medycyny Sportowej i Instytutu Sportu w Warszawie przygotowali stosowne zalecenialO. Podobnie
Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej, w ramach walki z dopingiem oraz w celu poprawy
znajomosci bezpiecznych dla zdrowia, naukowo uzasadnionych i skutecznych metod wspomagania
zdolnosci wysitkowych, opracowato w 2007 roku specjalne materiaty pogladowe3.

Przedstawiono w nich dozwolone do stosowania przez sportowcow srodki o udowodnionej
skutecznosci, srodki o nieudowodnionej skutecznosci oraz srodki nieskutecznel4. Opierajac sie na
rekomendacjach zespotu ekspertéw Podkomisji Zywienia w Komisji Medycznej MKOL, za $rodki
skuteczne wspomagajace zdolnos¢ wysitkowa uznano wodoroweglan sodu, kofeine oraz karnityne.

Do srodkow o niepotwierdzonej naukowo skutecznosci zaliczono aminokwasy o rozgatezionym
tancuchu (BCAA) oraz triglicerydy o srednich tancuchach (MCT). Nie wykazano wystarczajacych
dowodéw naukowych na ergogeniczne dziatanie beta-hydroksy-maslanu (HMB), karnityny i zwigzkéw
o dzialaniu antyutleniajacym. Podobne stanowisko zajeto w odniesieniu do wyciagow roslinnych
(Ginko-biloba, Johimbina, Endurox Smilax Officialis, miod i pytek pszczeli). W odniesieniu do
suplementacji wyciggami zen-szenia wydaje sie ona skuteczna w poprawie sprawnosci
psychomotorycznej zawodnikow gier zespotowych (np. 200-400 mg/d preparatu Ginsana lub Panax
Ginseng stosowanego przez 4-8 tygodni). W przypadku sportsmenek, u ktorych wystepuje ryzyko
niedoboréw zelaza i wapnia (w ramach tzw. triady sportsmenek), zaleca sie suplementacje
wymienionymi pierwiastkami. Nalezy pamieta¢, ze w niektérych przypadkach dochodzi do
zanieczyszczenia suplementow dietetycznych (prymitywne metody technologiczne) lub zawieraja one
substancje niedozwolone (hormony steroidowe, prekursory hormon6éw). Podobnie tzw. stymulanty
moga zawiera¢ niedozwolong efedryne, amfetamine itp.14.

Ponizej przedstawiono wybrane i najczesciej stosowane w praktyce sportowej suplementy diety,
napoje sportowe i energetyczne oraz stymulanty.

Bialko

Odgrywa ono wazna role w ksztattowaniu masy i sity miesniowej. Jego nadmiar jest zuzywany
bezposrednio jako materiat energetyczny lub prekursor glukozy. Przy nadmiernym spozyciu biatka
zwiekszone ilosci azotu sa wydalane przez nerki z moczem, a jedynie w przypadku uposledzenia ich
funkcji nadmiar biatka jest szkodliwy. Optymalna podaz biatka zalezy od wieku, pici, masy ciata oraz
charakteru dziatalnosci sportowej kazdego sportowca. Orientacyjne normy spozycia biatka,
w zaleznosci od dyscypliny sportowej, sa nastepujace:

dyscypliny wytrzymatosciowe (wysitek tlenowy) 1,4-1,6 g/kg masy ciata
dyscypliny wytrzymatosciowo-sitowe 1,6-1,8 g/kg masy ciata



dyscypliny szybkosciowo-sitowe i sitowe (wysitki anaerobowe) 1,8-2,5 g/kg masy ciata.

W kulturystyce, gdzie masa miesni odgrywa kluczowa role, zawodnicy stosuja biatko od 2-4 g/kg
masy ciata. Dlatego, aby unikna¢ nadmiaru spozywanego tluszczu w pokarmach miesnych, zaleca sie
stosowanie odzywek aminokwasowych. Uwaza sie, ze weglowodany stosowane w proporcji do biatek
4:1 ulatwiaja wchlanianie i wbudowywanie biatka do komdrek miesniowych5,8,9.

Hydrolizaty bialkowe i aminokwasy

Sa to bialka roztozone laboratoryjnie na aminokwasy i peptydy, wykazujace wieksza skutecznos¢
w ksztaltowaniu masy miesniowej od biatka zawartego w normalnej diecie. Ich dziatanie jest
anaboliczne i antykataboliczne, przy czym przy duzej intensywnosci i dtuzszym wysitku stanowia
rowniez substrat energetyczny. Z kolei przyjmuje sie, ze hydrolizaty kolagenu wplywaja korzystnie
na regeneracje sciegien, miesni i wiezadel oraz chrzastke stawowa. Moga zatem zapobiega¢ urazom
oraz niwelowac objawy choréb przeciazeniowych i zwyrodnieniowych stawéw5,8,9,15.

Aminokwasy o rozgalezionym lancuchu

Aminokwasy o rozgatezionym tancuchu (branched-bhain amino-acids - BCAA): leucyna, izoleucyna
i walina uwazane sa za zywieniowe srodki ergogeniczne3,5,10,16,17. Zaleca sie przyjmowanie ich do
3 g dziennie. Preparaty wystepuja w postaci tabletek, proszku oraz napojow przeznaczonych dla
sportowcow. Suplementacja BCAA jest pomocna, jezeli w pozywieniu jest niewystarczajaca ilos¢
weglowodanow, zapobiega bowiem rozwijaniu sie zmeczenia osrodkowego. W badaniach
przeprowadzonych u pitkarzy (Wisnik P., 2006) wykazano korzystny wptyw BCAA na przebieg zmian
szybkos$ci reagowania, co moze poprawiac jakos¢ i skutecznosc gry.

Weglowodany

Organizm ma ograniczone zapasy glikogenu zmagazynowanego w watrobie oraz w miesniach
(350-450 g). Jednak trenujac i stosujac specjalna diete bogatoweglowodanowa, mozna prawie
dwukrotnie zwiekszy¢ jego ilos¢3. Weglowodany stuza do utrzymywania statego stezenia glukozy we
krwi miedzy kolejnymi positkami, zapewniajac prawidtowe funkcjonowanie mézgu, pozostatej czesci
uktadu nerwowego, nerek i erytrocytow. Aby skutecznie realizowa¢ dtugotrwaty wysitek tlenowy,
zwlaszcza o zwiekszonej intensywnosci, konieczne jest stale uzupelnianie weglowodanow.

Odzywki weglowodanowe skladajg sie z cukrowcow o zréznicowanym indeksie glikemicznym, co
zapewnia sukcesywny doptyw glukozy podczas wysitku fizycznego. Zalecana dzienna dawka
weglowodandw dla sportowcow wynosi 8-10 g/kg masy ciala2. Bardzo istotne jest podanie weglo-
wodanow zaraz po wysitku, bowiem po uptywie okoto 15-30 minut od jego zakonczenia wystepuje
tzw. okno weglowodanowe, ktdére trwa okoto 2 godziny. W wymienionym okresie zmeczone mie$nie
w sposob optymalny i zarazem szybki odbudowuja zapasy glikogenu13,14,18.

Z zasady zaleca sie, aby w ciagu 30 minut po wysitku spozy¢ napdj sportowy zawierajacy
weglowodany - w ilosci okoto 1 g na kg masy ciata. Napoje sportowe oprocz tatwo przyswajalnych
weglowodanow zawieraja sod, co sprzyja szybszemu wyréwnywaniu niedoboréw wody oraz utatwia
wchilanianie glukozy z przewodu pokarmowego Nastepnie nalezy dazy¢ do spozycia pokarmu
bogatego w weglowodany (600 g/d) i biatko.

Thuszcze



W diecie sportowcdw istnieje tendencja do ograniczania podazy tluszczéw, zwlaszcza tych
nasyconych. Jednak sa one niezbedne (zwlaszcza ttuszcze nienasycone) jako materiat energetyczny
podczas wysitku o matej intensywnosci i w przyswajaniu witamin A, D, E i K. Odzywki ttuszczowe
stymuluja endogenne hormony, wptywaja na wzrost silty i masy miesniowej oraz redukcje zapasowej
tkanki tluszczowe;j.

Najczesciej zalecanymi suplementami ttuszczowymi sa: MCT (triglicerydy o Srednich tancuchach,
sktadnik odzywek typu gainer), CLA (kwas linolenowy), omega-3 - kwasy ttuszczowe, oktasanol oraz
lecytyna6,7,9.

Woda

Podczas kazdego wzmozonego wysitku, zwlaszcza w podwyzszonej temperaturze otoczenia, dochodzi
do utraty wody, elektrolitdéw, witamin oraz mikroelementéw. Odwodnienie rzedu 2-3% obniza
wydolnos¢ tlenowa o 10-20% oraz szybkos¢ i sile o okoto 8-10%4. Uczucie pragnienia nie jest
najlepszym wskaznikiem odwodnienia, stad wskazane jest podawanie napojow izotonicznych,
zaréwno przed wysitkiem, podczas, jak i po zakonczeniu wysitku. Odpowiednie nawodnienie przed
wysitkiem i w trakcie wysitku zapobiega bolesnym skurczom miesniowym. Napoje sportowe powinny
zawiera¢ weglowodany (60-80 g/1) oraz séd (1,2-2,9 g NaCl/l). Najbardziej odpowiednia temperatura
plynu to 7-15°C. Zaleca sie czeste popijanie napojow sportowych (co 15-20 min) w ilosci 150-250 ml.
Stosowanie napojow zawierajacych kofeine lub alkohol (piwo) nie jest dobra metoda nawadniania
organizmu, z uwagi na zwiekszone wydalanie moczu podczas wypoczynku. W przypadku wysitku
trwajacego ponad godzine nalezy stosowac napoje zawierajace weglowodany. Jednak duze stezenie
weglowodanow (pow. 10%) moze u niektoérych sportowcé4w powodowaé zaburzenia
zotadkowo-jelitowe. Stosowanie odpowiednich napojéw sportowych powinno: op6znia¢ poczatek
dehydratacji, zapewnia¢ sprawnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego, niwelowa¢ nadmierne przyrosty
temperatury ciata oraz ograniczac¢ obnizanie sie wydolnosci fizycznej w czasie dtugotrwatego wysitku
tlenowego w goracym otoczeniul,12,19,20.

Napoje energetyczne dostarczaja organizmowi energii w postaci weglowodandéw (co najmniej 45,5
kcal/100 ml) i moga zawiera¢ inne substancje czynne, jak np.: tauryne, glukoronolakton, kofeine,
guarane, karnityne. Ich zadaniem jest pobudzenie przemian metabolicznych, poprawa wydolnosci
fizycznej oraz sprawnosci psychicznej (refleks, koncentracja). Ich celem nie jest zatem nawodnienie
organizmu.

Wodoroweglan sodu

Jest to sdél alkaliczna, ktorej odpowiednie stosowanie opdznia wyczerpanie produkcji energii
w ramach glikolizy beztlenowej, podczas ktérej dochodzi do duzych stezen kwasu mlekowego we
krwi. Jej podstawowy mechanizm dzialania polega na: zwiekszeniu wyplywu jonéw wodorowych
z pracujacych miesni, podwyzszeniu pH wewnatrzkomdérkowego i tym samym hamowaniu aktywnosci
gtéwnego enzymu glikolitycznego - fosfofruktokinazy. Dziatanie buforujace wodoroweglanu sodu
wywoluje zasadowice metaboliczng, co w potaczeniu z duzymi stezeniami kwasu mlekowego
zwieksza udzial glikolizy beztlenowej w wytwarzaniu energii do skurczéw miesniowych. Stad
spozywanie tego zwiazku przed wysitkiem o wysokiej intensywnosci (wysitek ciagty i przerywany od
45 s do 6 min), moze poprawic¢ zdolnos¢ wysitkowa. Udowodniono jego skutecznos¢ ergogeniczna np.
w biegach na dystansach 400-1500 m, w kolarstwie (3-5 km) i wioslarstwie (500-2000 m).
Najczesciej zaleca sie stosowanie dawki 300 mg/kg masy ciata 1-2 godziny przed wysitkiem. Jednak
u 0sob nadwrazliwych moze to wywolywac zaburzenia funkcji uktadu pokarmowego, a wieksze dawki
powoduja wymioty i biegunke, a takze kurcze miesniowe i/lub arytmie akcji sercal0,14.

Witaminy i skladniki mineralne



Suplementacja wielowitaminowo-mineralna na ogoét nie zwieksza sprawnosci fizycznej sportowcow.
Dobrze bowiem zbilansowana dieta, sktadajaca sie z naturalnych pokarméw o odpowiedniej ilosci
i jakosci, zapewnia dowdz niezbednych sktadnikéw. Jednak w niektérych przypadkach zaleca sie
podawanie sportowcom preparatéw zawierajacych wiele witamin i sktadnikéw mineralnych. Naleza
do nich zawodnicy: uprawiajacy dyscypliny zwiazane z kontrola masy ciata (np. boks, zapasy,
podnoszenie ciezaréw); wegetarianie stosujacy zbyt jednorodna diete oraz osoby odzywiajace sie
przetworzonymi produktami spozywczymi (pomimo zbilansowania kalorycznego)8,9,14.

Przeciwutleniacze

Wzmozony wysitek fizyczny generuje nadmierne ilosci reaktywnych form tlenu (RFT). Wiele danych
wskazuje na istotng role wolnych rodnikow w powstawaniu potreningowego zespotu opdznionej
bolesnosci miesni - DOMS (delayd onset muscle soreness). Dlatego state stosowanie réznych
antyoksydantéw zaleca sie w suplementacji diety sportowcéw. Do najczesciej stosowanych
naturalnych przeciwutleniaczy naleza: retinol, tokoferole, kwas L-askorbinowy, [-karoten,
flawonoidy, selen oraz koenzym Q10. Jednak nadmierne dawki antyoksydantéw moga by¢
toksycznel,10,14.

Kreatyna

Jest bardzo popularnym suplementem diety, stosowanym w wielu dyscyplinach sportowych. Typowa
dawka dzienna wynosi od 2 do 20 g3. Uwaza sie, ze umozliwia poprawe sity, szybkosci
i wytrzymatosci oraz przyspieszenie regeneracji organizmu po wysitku. Zwieksza ona réwniez
zawartos¢ fosfokreatyny srédmiesniowej. Jej skutecznosé jest wieksza podczas krétkiego i bardzo
intensywnego wysitku. Stosowana jest w dwdch postaciach: fosforanu i monohydratu. W okresie tzw.
nasycenia (budowa masy miesniowej) zalecane jest stosowanie kreatyny uwodnionej. Jednak szybki
przyrost masy trenowanych grup miesniowych zwiazany jest z dodatkowym zatrzymaniem wody
podskornej (powyzsze zjawisko nie jest trwate). Z reguly kreatyne stosuje sie tacznie
z weglowodanami. Niektore wyniki badan wskazuja, ze bardziej trwaty efekt przyrostu masy i sity
miesniowej uzyskuje sie poprzez taczenie kreatyny z HMB (kwas 3-hydroksy-3-metylomastowy).
Osoby stosujace diete wegetarianska moga odnosi¢ najwieksze korzysci z suplementacji
kreatynal,2,14.

Lecytyna

Bedaca tluszczem ztozonym zawiera w swoim sktadzie choline. Suplementacja lecytyna zwieksza
stezenie choliny we krwi, co moze zwieksza¢ zdolnos$¢ ustroju do wysitku zwigzanego z tlenowym
systemem energetycznym. Jednak dane naukowe co do jej skutecznosci nie sa jednoznaczne.
W sportach wytrzymatosciowych zaleca sie 14 g lecytyny w formie napoju podanego przed
wysitkiem1,9.

Karnityna

Suplementacja karnityna jest skuteczna podczas zamiany tluszczéw w energie, przy czym
zastosowana przed wysitkiem (gtdwnie tlenowym) zwieksza wydolnos¢ organizmu. L-karnityna
wplywa na redukcje zapasowej tkanki tluszczowej (tzw. fat burner) oraz jej odbudowe po
wchtonieciu lipidow zawartych w diecie. Preparat powyzszy nalezy podawac¢ od 1,5 do 2 godzin
przed treningiem/zawodami z uwagi na czas utrzymywania sie maksymalnego stezenia L-karnityny
we krwi. Powyzsze dane nie sa jednak scisle udokumentowane naukowo1,9,10,14.

Tauryna



Jest aminokwasem warunkowo niezbednym. Stymuluje produkcje i uwalnianie insuliny, wykazujac
dziatanie antykataboliczne, anaboliczne i lipolityczne. W przypadku diety bogatej w weglowodany
pomaga w kontroli dystrybucji glukozy. Jest czesto kojarzona w napojach energetyzujacych z kofeina
(opdznia pojawienie sie uczucia zmeczenia). Moze byé rowniez stosowana z kreatyna lub
preparatami biatkowymib. Uwazana jest za legalny stymulant, mogacy wraz z innymi srodkami
poprawi¢ wykorzystanie rezerw energetycznych, pobudzaé psychicznie oraz podnosi¢ prog
odczuwania b6lu10.

Kofeina

Jest to trimetyloksantyna wystepujaca w wielu produktach spozywczych (kawa, herbata czekolada,
coca-cola) oraz Srodkach farmaceutycznych (przeciwbodlowe, pobudzajace oraz odchudzajace
i zmniejszajace taknienie). Jej mechanizm dziatania nie jest do konca poznany. Przyjmuje sie, ze
kofeina wplywa na podniesienie zdolnosci wysitkowej poprzez dziatanie osrodkowe na centralny
uklad nerwowy oraz obwodowo - bezposrednio na komoérke miesniowa. Mechanizm osrodkowy
oparty jest na zwiekszeniu stezenia neuroprzekaznikow poprzez antagonistyczne dziatanie na
receptor adenozyny. Mechanizm obwodowy zaktada wplyw kofeiny na uwalnianie wapnia z komoérek
pracujacych miesni oraz obnizenie potasu w osoczu krwi. W efekcie ztozonych przemian
biochemicznych zwieksza sie stezenie cyklicznego AMP w komdrkach miesniowych. Istnieje bogate
pismiennictwo wskazujace na wydtuzenie czasu trwania wysitku do zmeczenia oraz zwiekszenie
mocy, przy czym nie wykazano jej wplywu na poprawe maksymalnego pobierania tlenu (VO2max).
Jest ona skuteczna w przypadku wysitku trwajacego krétko, ok. 1-6 min. Wspomaga takze wysitek
o charakterze oporowym i sprinterskim, nie wptywajac na sitle miesniowa. Zwraca sie takze uwage na
dziatanie diuretyczne kofeiny, ktore nalezy uwzgledni¢ podczas wykonywania wysitku
wytrzymatosciowego, zwtaszcza w wysokiej temperaturze otoczenia. Kofeina w dawce 3 mg/kg masy
ciata wywotuje efekt wspomagajacy, a napoje sportowe moga zawiera¢ ja w stezeniu do 320 mg/114.

Alkohol

Etanol stosowany w matych dawkach moze poprawia¢ precyzje ruchéw jako depresant uktadu
nerwowego. Zmniejsza on uboczne skutki niepokoju, np. tremor miesni konczyn gérnych i poprawia
precyzje ruchow, co wykorzystywane jest m.in. w dyscyplinach strzeleckich14. Alkohol jest
zabroniony tylko podczas zawodéw w takich dyscyplinach, jak: bule, sporty lotnicze, karate, sporty
motorowe, kreglarstwo, sporty motorowodne, tucznictwo, sporty samochodowe oraz pieciobdj
nowoczesny (jezeli jest strzelectwo). W wymienionych dyscyplinach naruszenie przepisow
antydopingowych wystepuje przy przekroczeniu hematologicznych wartosci progowych etanolu -
0,10 g/110.

Glukozamina i chondroityna

Jest to grupa tzw. chondroprotektoréw majacych poprawi¢ ochrone i odzywienie stawow przy
nadmiernych obciazeniach aparatu ruchu. Zaleca sie ich stosowanie w stanach pourazowych, bélach,
zmianach zwyrodnieniowych - jako wspomagajacych podstawowa terapie oraz dostarczajacych
sktadnikéw budulcowych (glukozaminoglikanéw, tworzacych tkanke chrzestna). Glukozamine jako
srodek profilaktyczny podaje sie w dawce 600 mg x 2/d, tacznie z chondroityna - 300 mg X 2/d,
ustalajac ich zasadnos$¢ stosowania i sposéb dawkowania zgodnie z zaleceniami chirurga ortopedy10.

Uwagi koncowe

Do celéw praktyki sportowej zasady prawidtowego odzywiania oraz stosowania suplementacji diety
i uzupetniania pltynéw ujeto w nastepujacy schemat - grupy srodkéw10:



podstawowe sktadniki odzywcze (weglowodany, biatka, tluszcze, woda, witaminy i mineraty)

napoje sportowe (hipotoniczne, izotoniczne, hipertoniczne)

preparaty energetyczne (zele, roztwory energetyczne, batony energetyczne, tabletki
energetyczne)

legalne stymulanty (kofeina, tauryna, wyciagi roslinne)

gainery - koncentraty weglowodanowo-biatkowe

koncentraty proteinowe

preparaty aminokwasowe

kreatyna

preparaty karnitynowe (plus inne substancje funkcjonalne, np. zen-szen)

preparaty regulujace mase ciata (np. synefryna, synefryna i kofeina)

antyoksydanty

chondroprotektory.

Przy olbrzymiej ilosci wystepujacych na rynku preparatéw ergogenicznych uwaza sie, ze stosunkowo
mato ryzykowne dla zdrowia sportowcéw jest przyjmowanie przez nich batonéw proteinowych,
napojow sportowych i witamin. Ich stosowanie jest uzasadnione w przypadku koniecznosci
wzbogacania jadlospisu (restrykcyjne diety, niedobdr makro- i mikroelementéw), ale nie jest w stanie
zastapi¢ dobrze zbilansowanej diety. Lekarze pracujacy na co dzien ze sportowcami winni na biezaco
zna¢ ich potrzeby zywieniowe oraz mie¢ aktualna wiedze na temat skutecznosci, ograniczen oraz
ryzyka zwigzanego ze stosowaniem suplementéw i napojow energetycznychl,3,7,20,21-25.

W celu uzyskania aktualnych informacji na temat prawidtowego odzywiania, stosowania
dozwolonych suplementéw oraz srodkow zabronionych w sporcie proponujemy nastepujace adresy
internetowe: www.leki.coms.pl; www.coms.pl; www.antydoping.pl; www.doping-prevention.com.
PFP przestrzega przed niekontrolowanym stosowaniem odzywek i napojow energetycznych i zaleca
indywidualne rozwazenie wskazan i przeciwwskazan do ich stosowania (przyp. red.).

Pismiennictwo:

1. Williams M.H.: Granice wspomagania. Medicina Sportiva, Krakéw 1999.

2. Maugham R.J., Burke L.M.: Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Medicina Sportiva, Krakéw 2000.

3. Jegier A. (red.): Dozwolone i niedozwolone wspomaganie zdolnosci wysitkowych cztowieka. PTMS,
£.6dz 2007.

4. Hagen T.].: Medical aspects of sports medicine. [W:] P.J. McMahon (red.): Current diagnostic and
treatment in sports medicine. Lange Medical Books/McGraw-Hill, New York 2007: 1-27.

5. Zajac A., Poprzecki S., Waskiewicz Z.: Zywienie i suplementacja w sporcie. AWF, Katowice 2007.
6. Celejowa I.: Zywienie w treningu i walce sportowej. Biblioteka Trenera. COS, Warszawa 2001.

7. Bean A.: Zywienie w sporcie. Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznan 2008.

8. Gawronski W., Ziemba A.: Wybrane problemy dopingu a wspomaganie zdolnosci wysitkowych
w sporcie. [W:] Jegier A., Nazar K., Dziak A. (red.). Medycyna sportowa. PTMS, Warszawa 2005:
501-518.

9. Tomaszewski W., Frafnczuk B.: Podstawy zywienia i wspomagania suplemantacyjnego w sporcie.
[W:] Medras M. (red.). Medycyna sportowa. Medsportpress, Warszawa 2004: 45-72.

10. Krzywanski J., Pokrywka A.: Sport bez dopingu. COMS, Warszawa 2009.

11. Szyguta Z.: Zaburzenia cieplne zwigzane z wysitkiem fizycznym. [W:] Klukowski K., Lewicki R.,
Truszczynski O. (red.). Medycyna i psychologia sportu - wybrane zagadnienia. Postepy Medycyny
Lotniczej 2004; 1 (9); 87-100.

12. Shirreffs S.: Maitennance of fluid balance in sport and exercise. [W:] MacLaren D. (red.).



Nutrition and sport. Churchill Livingstone Elservier. Philadelphia 2007: 137-151.

13. Murray R., Stofan J.: Formulating carbohydrate-electrolyte drinks for optimal efficacy. [W:]
Maughan R.J., Murray R. (red.). Sports-drinks - Basic Science and Practical Aspects. CRC Press,
Boca Raton 2001: 197-223.

14. Ziemba A., Gawronski W.: Dozwolone srodki stosowane we wspomaganiu zdolnosci wysitkowych
organizmu cztowieka. [W:] Jegier A. (red.). Dozwolone i niedozwolone wspomaganie zdolnosci
wysitkowych cztowieka. PTMS, L.6dz 2007: 85-136.

15. Zajac A., Waskiewicz Z.: Dietetyczno-treningowe wspomaganie zdrowia i sprawnosci fizycznej.
AWF, Katowice 2001.

16. Kang ]J.: Bioenergetics primer for exercise science. Human Kinetics, Champaigne 2008.

17. Bowtell J.L.: Protein and amino acid requirements for athletes. [W:] MacLaren D. (red.).
Nutrition and sport. Churchill Livingstone Elservier. Philadelphia 2007: 93-118.

18. Jastrzebski Z.: Weglowodany w praktyce zywieniowej sportowcow. Medicina Sportiva 2002; 3
(3): 1-6.

19. Fraczek B., Szyguta Z.: Zasady racjonalnego zywienia w sporcie. [W:] Jegier A., Nazar K., Dziak A.
(red.). Medycyna sportowa. PTMS, Warszawa 2005: 483-499.

20. Beckers J., Rehrer N.]J.: Gastric emptying of liquids and the effects of exercise. Medicina Sportiva
2000; 4 (1): 51-60.

21. Kovacs E.M.R., Brouns F.: Zywieniowe i fizjologiczne aspekty wysitkkowego odwodnienia
i nawadniania. Medicina Sportiva 1997; 1 (1): 27-36.

22. Gieremek K., Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sit - odnowa biologiczna. P.H.Has-Med. Katowice
2007.

23. Jastrzebski Z.: Napoje hipotoniczne. Medicina Sportiva 2002; 3 (3): 7-8.

24. Ziemba A., Gawronski W.: Zabronione srodki i metody stosowania we wspomaganiu zdolnosci
wysitkowych organizmu czlowieka. Powiktania zdrowotne stosowania srodkéw zabronionych. [W:]
Jegier A. (red.). Dozwolone i niedozwolone wspomaganie zdolnosci wysitkowych cztowieka. PTMS,
t.6dz 2007: 118-136.

25. Maugham R.].: Dietary supplements and nutritional ergogenic aids. [W:] MacLaren D. (red.).
Nutrition and sport. Churchill Livingstone Elservier, Philadelphia 2007: 177-186.

Zrédto:_http:/dieta.mp.pl

https://laboratoria.net/home/14260.html

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
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