Suplementy diety i odywki

Dla wiekszaci sportowcOw stosowanie pglvek jest wanym, czsto wecz
magicznym czynnikiem prowageym do sukcesu sportowego. Tymczasem naukowicy s
sceptyczni co do prostej zatesci migdzy przyjmowaniem ag/wek a wydolnécia fizyczm.
Zwracaj uwag;, ze wydolnag¢ fizyczna sportowca jest wypadkawwielu czynnikow,
migdzy innymi: talentu, treningu, spiti sportowego, diety oraz predyspozycji psychicinyc
zawodnika. Podki&aja takze, ze wiele suplementéw wykazuje u sportowcOw co nagyy
.efekt placebo”.

Wzmazony wysitek fizyczny towarzyszy uprawianiu sportu powoduje zkiszone
zapotrzebowanie na eneggi wiele skfadnikéw oéywczych, jednake badania naukowe
wykazup, ze sama prawidtowo skomponowana dieta, oparta naalaych produktach jest w
stanie dostarcgy zwickszonych ildci energii i wszystkich niezldnych sktadnikow
pokarmowych. Powstaje zatem pytanie, czy istniejrzeba wspomagania sportowcow
wyczynowych odywkami?  Odpowietl jest twierdzaca, suplementacja sportowcow
wyczynowych jest wskazana, zwtaszcza w warunkacélyatuobcizen treningowych.

Przy stosowaniu aywek celem nadegdnym jest troska o zdrowie sportowca, dlatego
stosowane suplementy powinnycblyezpieczne, skuteczne i dozwolone w sporcie.y@Hi
dla sportowcow s grup produktéw szczegdlnie mato przebaglgpod wzgédem efektdéw
ubocznych, dlatego przy ich stosowaniu agaleachowa duza ostraznos¢ i umiar. Obecnie
na rynku dosfpnych jest wiele produktéw skierowanych dla osoélyakych fizycznie,
ktorych dziatanie nie zostalo potwierdzone rzetelnprzeprowadzonymi badaniami
naukowymi. Skuteczr$d wielu z nich jest wic problematyczna. Poza tym ayavki moga
zawier& niedozwolone w sporcie substancje i stosowanie nasie ze sab ryzyko
dyskwalifikaciji.

Wychodzc naprzeciw potrzebom sportowcow Australijski yist Sportu, na podstawie
gruntownej i krytycznej analizy bafslanaukowych, opracowat program suplementacji oséb

uprawiagcych sport wyczynowo, w ktorym wydzielono 4 grupypkmentow:

grupa A- odzywki i substancje szczegolnie polecane sportowcgdyz podczas wysitku
wykazup dziatanie wspomagage. Do grupy tej nal@ napoje orazele i batony dla
sportowcow, positki w formie ptynnej, preparaty mialno-witaminowe,
wit.antyoksydacyjne: E i C, wap zelazo, kofeina, kreatyna, dwgglan lub

cytrynian oraz witamina D.



grupa B - suplementy polecane sportowcom, €hwymagaj dalszych bada gdy
dotychczasowe wyniki nie dostarczajwystarczajcych dowodéw na ich
skuteczné¢. Do grupy tej nale: glutamina, glukozamina, HMB [3¢
hydroksymalan), B-alanina, siara, probiotyki, ryboza, melatonina

grupa C - suplementy, co do ktorych istniejpowane przestanki naukoweze ich
przyjmowanie nie przynosi sportowcom kaieiy Do grupy tej nalea: aminokwasy
rozgatzione, karnityna, pikolinian chromu, inozyna, kogmz Q10, tlenek azotu,
cytochrom Cp-orizanol i kwas ferulowy, pirogronian, tlenek azoZMA (Zn, Mg i B6
chelatowane aminokwasami), Cordyceps (Man#u chinski), Rhodiola Rosea
(Raézeniec gorski)zenszer, natlenowana woda

grupa D suplementy niewskazane, lub ewz zabronione. Do grupy tej zaliczono
androstendion, 19-norandrostendion DHEA, 19-nomstdndiol, ephedra,
strychnine, Tribulus terrestris (Buzyganek ziemny)nne ziotowe suplementy

majace wptyw na wzrost wolnegstosteronu we krwi oraz glicerol.

Nalezy zaznacz§ ze wykaz odywek w poszczegolnych grupach nie jest staly i
zmienia st wraz z posipem bada naukowych nad poszczegolnymizgarkami. Aktualny
wykaz suplementdw w poszczegollnych grupach czyelmioze znalé¢ na stronie

Australijskiego Instytutu Sport{nttp://www.ausport.gov.au/ajs/

Zawodnicy uprawiajcy sport wyczynowo powinni stosowasuplementy gtownie
grupy A, gdy sa to produkty szczegolnie pomocne w agsiniu celéwzywieniowych i
optymalnej wydolnéci fizycznej, nawet przy prawidiowo zbilansowanedgpdae. Celem
stosowania tych agwek jest przede wszystkim uzupetnianie rezerw getgcznych w
ustroju, wspomaganie proceséw odnowy oraz utrzyenanganizmu w stanie wdaiwego
nawodnienia. Jednak& naley zaznacz§, ze przyjmowanie ozywek, nawet tych z grupy A,
obarczone jest ryzykiem pozytywnego wyniku w baaleim antydopingowych.

Stosujc wspomaganie agwkami naley takze pametac o indywidualnych
reakcjach organizmu na przyjmowane suplementyz gaigktére substancje o potwierdzonej
skutecznéci w przypadku pewnych osob, mpgkaza si¢ nieefektywne lub wicz szkodliwe
w przypadku innych. Przyktadem takiej zgavki jest dwuweglan sodu. Poza tym
uzupetnienie sktadnikéw agiwczych diety (np. witamin, czy skiadnikow minerath)
powinno by stosowane tylko w uzasadnionych przypadkach (npezposoby obugjace
mag ciata, czy w okresie szczegolniezgah obcizen treningowych) w iléciach, ktore nie

powodujp przekroczenia gornych tolerowanych pozioméwzgp@. Wyzsze, terapeutyczne



dawki tych sktadnikéw powinny léyprzyjmowane pod kontrgllekarza i w sytuacjach, kiedy
taka potrzeba wygpuje np. w stanach wcadej stwierdzonych niedoborow.

Nalezy mocno podkrdi¢, ze najweksze korzyci, zaréwno dla zdrowia jak i

wydolndici fizycznej sportowcy czerpiz naturalnej i prawidtowo skomponowanej diety,

natomiast wplyw wszelkiego rodzajirodkéw ergogenicznych na wydokio fizyczm

sportowca.jest niewielki

Srodki ergogeniczne
- korzysci mate (1-3%)
ywnos¢ dla sportowcoéw nawadniajca oraz podtrzymujac
rezerwy energetyczne i odnawiajca organizm sportowca

- korzysci wigksze (5-10%)

OPTYMALNA NATURALNA DIETA  — korzysci najwigksze

Rys. 1 Wplyw naturalnej dietiywnasci dla sportowcow oragrodkow ergogenicznych na

wydolna¢ fizyczm sportowca (wg. Australijskiego Instytutu Sportd0Q)

A zatem, nim sportowiec gnie po odywki, powinien zadbaprzede wszystkim o to co ma
na talerzu (tak jest bezpieczniej, zdrowiej ii¢égna stosowanie agwek, (gtdwnie z grupy
A) powinno by jedynie uzupetnieniem diety w warunkachzgeh obcizen treningowych,

nigdy z& odwrotnie.

Autor: Dr Jadwiga Malczewska-Lenczowska
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