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Zywieniowe wspomaganie zdolnosci wysitkowych w grupie

sportowcow wyczynowych

Nutritional support of physical abilities in a professional athletes’ group

BARBARA FRACZEK '/, MARIA GACEK '/, ANDRZEJ GRZELAK %/

I/ Zaktad Zywienia Cztowieka, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie
% Studia Doktoranckie, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Cel. Ocena rozpowszechnienia preparatdéw wspomagajgcych zdolnosci
wysitkowe wsrdd oséb wyczynowo uprawiajgcych sport, z uwzglednieniem
ptci oraz rodzaju i charakteru dyscypliny (wytrzymatosciowe i mieszane vs.
sitowe i szybkosciowo-sitowe).

Materiat. Badaniami objeto grupe 156 oséb (78 kobiet i 78 mezczyzn)
uprawiajacych wyczynowo rézne dyscypliny sportu, zdominacjg trenujacych
pitke siatkowg (16,7%) oraz narciarstwo biegowe (14,7%).

Wyniki. Przyjmowanie $rodkéw erogenicznych deklarowata zdecydowana
wiekszos¢ badanych sportowcow (86,5%), przy czym najbardziej
rozpowszechnione byty preparaty witaminowe i mineralne (okoto 3/4 préby).
Suplementacja odzywkami biatkowymi i weglowodanowymi dotyczyta
okoto 1/3 zawodnikéw, szczegdinie trenujgcych gimnastyke, narciarstwo
biegowe i skoki narciarskie. Sportowcy przyjmowali réwniez inne $rodki,
w tym karnityne, BCAA, HMB oraz rzadziej kreatyne, koenzym Q10
i ze-szen. Stosowanie niektérych Srodkéw wspomagajacych wykazywato
zréznicowanie w zaleznosci od ptci oraz charakteru uprawianej dyscypliny
sportu. Kobiety w wiekszym stopniu stosowaly suplementy witaminowe
(p<0,01) oraz kamityne (p<0,001), mezczyzni natomiast BCAA, HVIB
(p<0,05) i kreatyne (p<0,01). Sportowcy dyscyplin wytrzymatosciowych
i mieszanych (o zréznicowanej intensywnosci) istotnie czesciej stosowali
substancje mineralne i karnityne (p<0,001) oraz BCAA (p<0,05) niz
dyscyplin sitowych i szybkosciowo-sitowych. Nie stwierdzono stosowania
dwuweglanu sodu oraz kofeiny.

Whioski. Rozpowszechnienie Zywieniowych $rodkéw ergogenicznych
w badanej grupie wskazuje na potrzebe edukacji oséb wyczynowo
uprawiajacych sport w zakresie skutecznego wspomagania treningu w celu
optymalizacji realizowanych strategii zywieniowych.

Stowa kluczowe: sportowcy, suplementacja, $rodki ergogeniczne

Aim. An estimation of distribution of the ergogenic aids among athletes,
considering gender as well as the kind and capacity of the sport discipline
(endurance and mixed vs. weight and high-speed-weight disciplines).

Material. 156 people (78 women and 78 men) professionally practicing
sports disciplines were examined, with predominance of volleyball players
(16.7%) and cross-country skiers (14.7%).

Results. The majority of the questioned declared taking the ergogenic aids
(86.5%), where the most popular were the vitamin and mineral preparations
(ca. 374 of the sample). The supplementation with protein or carbohydrate
applied to 1/3 of the competitors, especially to those practicing gymnastics,
cross-country skiing and ski jumping. The athletes took also other ergogenic
aids such as carnitine, BCAA, HMIB or more seldom creatine, coenzyme
Q10 and ginseng. The usage of some supplements showed some differences
depending on gender and sports discipline. The women more often took
vitamin supplements (p<0.01) and carnitine (p<0.001), while the men
chose BCAA, HMB (P<0.05) and creatine (p<0.01). The competitors of
endurance and mixed (of different intensity) sports disciplines considerably
more often took mineral substances and carnitine (p<0.001) or BCAA
(p<0.05) than those practicing forcible and speed-forcible sports. No usage
of sodium bicarbonate or caffeine was affirmed.

Conclusions. The prevalence of nutritional ergogenic aids among the
examined group indicates educational requirements towards professional
athletes to ensure the application of effective training aid to optimize
instituted nutritional strategy.
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Wstep

Zywieniowe $rodki ergogeniczne stymuluja pro-
dukcje energii, rozwdj masy i sity mig¢$niowej oraz
wspomagaja wydolnos¢ fizyczng [1-3]. We wspodt-
czesnym wspomaganiu stosuje si¢ substytuty zywno-
Sci, suplementy zywieniowe, parafarmaceutyki oraz

leki [4, 5].

Suplementami o naukowo udowodnionej skutecz-
nosci, zaréwno wedtug klasyfikacji Komisji Medycz-
nej MKOI [4] jak réwniez Australijskiego Instytutu
Sportu [6], sa dwuweglan sodu, kofeina i kreatyna.
Inne substancje uzyskaly status srodkéow o ograni-
czonej (wyciagi z zen-szenia) lub niepotwierdzonej
naukowo skutecznosci (BCAA, MCT, HMB, karni-
tyna, witaminy i inne substancje antyoksydacyjne,
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mikroelementy, wyciagi roslinne) [4]. Australijski
Instytut Sportu wérdd suplementéw o potwierdzonej
skuteczno$ci wymienia takze: napoje izotoniczne,
sktadniki odzywcze w formie ptynnej, zele i batony
sportowe, antyoksydanty, cynk z witaming C, pre-
paraty wielowitaminowe i mineralne, w tym zelazo
i wapn oraz glicerol i glukozaming [ 6]. Suplementacja
dwuweglanem sodu, skuteczna w dyscyplinach wy-
trzymatosciowo-sitowych i wytrzymatosciowo-szyb-
kosciowych, zmniejsza zakwaszenie i opdznia zme-
czenie migéni, poprzez szybsze usunigcie nadmiaru
jonow wodorowych [7]. Dziatanie kofeiny zwigzane
jest z wplywem na o$rodkowy uktad nerwowy oraz
komoérki migsniowe [4]. Kreatyna jest suplementem
zwigkszajacym site i mase mig$niowsa, poprawiajacym
réwniez wydolnos¢ fizyczna [ 5, 8, 9].

Cel pracy

Ocena rozpowszechnienia preparatéw wspoma-
gajacych zdolnosci wysitkowe wsrdd oséb wyczynowo
uprawiajacych sport, z uwzglednieniem plci oraz
rodzaju i charakteru dyscypliny (wytrzymatosciowe
i mieszane vs. sitowe 1 szybkosciowo-sitowe).

Material i metody

Badania ankietowe przeprowadzono latem
ijesienig 2008 r. w grupie 156 oséb (78 kobiet i 78
mezczyzn) uprawiajacych rézne dyscypliny sportu
(narciarstwo biegowe, skoki narciarskie, pitke nozna,
reczna, siatkowke, koszykowke, hokej na lodzie, kaja-
karstwo, wioslarstwo, wspinaczke, chod sportowy, biegi
krotkie, gimnastyke i judo), pozostajacych w okresie
przygotowawczym. W prébie dominowaty osoby
trenujace pitke siatkowa (16,7%) oraz narciarstwo
biegowe (14,7%). Wsréd kobiet najwigcej bylo siatka-
rek (33,3%), a wsrdéd mezezyzn hokeistow (20,5%).

Tabela 1. Stosowanie $rodkdéw wspomagajacych w prébie w zaleznosci od ptci
Table 1. Intake of ergogenic aids in the sample depending on gender

Wiek ankietowanych zawierat si¢ w granicach 18-32
lata ($rednia 23,7), przy czym 1/3 ogédtu badanych
(34,6%) miata 21-23 lata. Najwiecej kobiet (39,7%)
miato 24-26 lat, a mezczyzn 21-23 lata (38,5%).

Narzedziem badawczym byl przygotowany
kwestionariusz dotyczacy zagadnien zywieniowego
wspomagania wysitku sportowego. Analize wynikéw
przeprowadzono w kategoriach plci i uprawianej dy-
scypliny sportu. Ponadto zgodnie z charakterystyka
wysitku fizycznego typowego dla danej dyscypliny,
dominujgcego w czasie treningéw, dokonano klasy-
fikacji proby na 2 podgrupy: I.) sportowcy dyscyplin
wytrzymatosciowych i tzw. mieszanych (o zréznico-
wanej intensywnosci wysitku) (N=91, koszykowka,
wio§larstwo, kajakarstwo, hokej) oraz II. zawodnicy
dyscyplin sitowych i szybkosciowo-sitowych (N=65,
gimnastyka, wspinaczka, skoki narciarskie, judo, siat-
kowka, biegi krotkie). Analize statystyczng danych
(poréwnanie w kategoriach ptci i charakteru wysitku
tizycznego) przeprowadzono z zastosowaniem testu
frakeji U z programu Statgraphics.

Wyniki

Z przeprowadzonych badan wynika, ze zdecy-
dowana wigkszo$¢ sportowcow (86,5%), w tym 91%
kobiet i 82% mezczyzn, deklarowala przyjmowanie
zywieniowych §rodkéw wspomagajacych (tab. I). Sto-
sowanie Srodkéw erogenicznych deklarowali wszyscy
zawodnicy trenujacy narciarstwo biegowe, wspinaczke,
gimnastyke, skoki narciarskie, chéd sportowy, biegi
krotkie oraz wioslarstwo (tab. II). Suplementy wita-
minowe (najczesciej C, E, By, B,,, wielowitaminowe
Centrum, Falvit, Vigor) istotnie czgsciej stosowaty ko-
biety (p<0,01) (tab.I). Preparaty witaminowe przyj-
mowali wszyscy zawodnicy uprawiajacy narciarstwo
biegowe, wspinaczke, gimnastyke, chod sportowy, biegi

Ogétem /Total (N=156)

Kobiety /Women (N=78) Mezczyzni /Men (N=78)

Kategorie badawcze /Research categories

N % N % N %
Stosowanie wspomagania /Ergogenic aids application 135 86,5 71 91,0 64 82,0
Suplementacja witaminowa /Vitamin supplementation 122 78,2 68 87,2 54 69,2**
Suplementacja mineralna /Mineral supplementation 118 75,6 63 80,8 55 70,5
Odzywki biatkowe /Protein nutrients 50 32,0 22 28,2 28 35,9
Odzywki weglowodanowe /Carbohydrates nutrients 57 36,5 27 34,6 30 38,5
Nawadnianie woda /Hydration 77 49,4 29 37,2 48 61,5%*
Napoje izotoniczne /Isotonic drinks 106 68,0 57 73,0 49 62,8
Karnityna /Carnitine 62 45,9 41 57,7 21 32,8*%**
BCAA 42 31,1 14 19,7 28 43,8*
HMB 40 29,6 14 19,7 26 40,6*
Kreatyna /Creatine 24 17,8 5 7,0 19 29,7*%*
Koenzym Q10 /Coenzyme Q10 24 17,8 16 22,5 8 12,5
Zef - szef /Ginseng 21 15,6 13 18,3 8 12,5

Istotno3¢ roznic statystycznych w kategoriach ptci na poziomie: *P<0,05; **P<0,01; ***p<0,001
Significance of statistical difference in sex categories on level of: *P<0.05; **P<0.01; ***p<0.001
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Tabela Il. Stosowanie $rodkéw wspomagajacych w prébie w zaleznosci od dyscypliny sportu (w %)
Table II. Intake of ergogenic aids in the sample depending on sports discipline (%)

Dyscypliny /Sports Suplementy Wi.tami.ny Miperaiy Bia’rkg ow Izotf)niki.

/Supplements (total)  /Vitamins /Minerals /Protein /Carbohydrates  /Isotonic drinks

Narciarstwo biegowe /Cross-country skiing (N=23) 100 100 100 82,6 91,3 78,3
Koszykéwka /Basket ball (N=12) 83,3 66,6 66,6 25,0 25,0 58,3
Hokej /Ice-hockey (N=16) 50,0 43,7 50,0 12,5 12,5 50,0

Pitka nozna /Football (N=12) 83,3 83,3 83,3 25,0 8,3 100

Pitka siatkowa /Volleyball (N=26) 88,5 84,6 61,5 7,7 11,5 65,4

Pitka reczna /Handball (N=14) 92,9 78,6 85,7 7.1 14,3 71,4

Judo /Judo (N=17) 82,3 42,9 42,9 23,5 353 58,8
Wspinaczka /Climbing (N=13) 100 100 100 69,2 46,2 61,5
Gimnastyka /Gymnastics (N=3) 100 100 100 100 100 33,3
Skoki narciarskie /Ski jumping (N=4) 100 50,0 50,0 0 100 25,0
Chod sportowy /Power walking (N=2) 100 100 100 0 50,0 100

Biegi krotkie /Short runs (N=2) 100 100 100 100 100 100
Wioslarstwo /Rowing (N=8) 100 100 100 12,5 37,5 100
Kajakarstwo /Canoeing (N=4) 50,0 50,0 50,0 25,0 0 100

OW - odzywki weglowodanowe/ Carbohtydrate nutrients

Tabela Il1. Stosowanie Srodkéw wspomagajacych w zaleznosci od rodzaju wysitku fizycznego (N — liczba oséb stosujgcych jakiekolwiek wspomaganie)
Table 111. Intake of ergogenic aids depending on physical effort type (N — number of persons taking any kind of aid)

Kategorie badawcze /Research categories

Dyscypliny wytrzymatoSciowe i mieszane
/Endurance and mixed disciplines (N=76)

Dyscypliny sitowe i szybko$ciowo-sitowe
/Weight and high-speed-weight disciplines (N=59)

N % N %
Suplementy witaminowe /Vitamin supplements 71 93,4 51 86,4
Suplementy mineralne /Mineral supplements 73 96,1 45 76,3%**
Odzywki biatkowe /Protein supplements 30 39,5 20 33,9
Odzywki weglowodanowe /Carbohydrate drinks 33 43,4 24 40,7
Karnityna /Carnitine 45 59,2 17 28,8*%**
BCAA 30 39,5 12 20,3*
Kreatyna /Creatine 13 171 11 18,6
HMB 19 25,0 21 35,6
Koenzym Q10 /Coenzyme Q10 13 17,1 11 18,6
Zen-szef /Ginseng 11 14,5 10 16,9
Napoje izotoniczne /Isotonic drinks 60 78,9 35 59,3

Istotnos¢ roznic statystycznych w kategoriach charakteru dyscypliny sportu na poziomie: * p<0,05; ***p<0,001
Significance of statistical difference in sports categories on level of: *p<0.05; ***p<0.001

krotkie i wioslarstwo (tab. IT). Suplementy mineralne
(najczesciej Mg, Ca, multimineralne Multipower,
Regge Drink) przyjmowato 3/4 badanych sportowcow
(tab. I). Analiza wynikéw z uwzglednieniem dyscyplin
sportu wykazala, Ze wspomaganie mineralne stosowali
wszyscy zawodnicy uprawiajacy narciarstwo biegowe,
wspinaczke, gimnastyke, chod sportowy, biegi krotkie
iwio$larstwo (tab. IT). Odzywki biatkowe (biatko ser-
watkowe Izolat, Vitargo, Enervit, Gainer, Power Bar)
stosowata co trzecia z ankietowanych oséb (32%),
w tym wszyscy zawodnicy uprawiajacy narciarstwo
biegowe, gimnastyke i biegi krétkie. Skoczkowie nar-
ciarscy 1 zawodniczki uprawiajace chéd sportowy nie
stosowali tego typu wspomagania (tab. I, II). Odzywki
weglowodanowe (najczesciej Vitagro) przyjmowato
36,5% sportowcow, a rozktad danych w zaleznosci
od rodzaju dyscypliny sportu wskazuje, ze stosowali
je wszyscy zawodnicy uprawiajacy skoki narciarskie,

biegi sprinterskie i gimnastyke oraz wysoki odsetek
narciarzy biegowych (91,3%). Tego typu srodkow
nie przyjmowaly kajakarki (tab. I, IT). Ocena sposobu
uzupelniania strat wody i elektrolitéw dowodzi, ze
zawodnicy do nawadniania najczesciej stosowali ptyny
izotoniczne (68%) (tab. I). Rozktad danych w zalez-
nosci od uprawianej dyscypliny wskazuje, Ze napoje
izotoniczne stosowali wszyscy zawodnicy trenujgcy
pitke nozna, wioslarstwo, kajakarstwo, chod sportowy
i biegi krétkodystansowe (tab. IT). Rozktad danych w
zakresie deklaracji stosowania $srodkéw wspomagaja-
cych dowodzi, ze sportowcy ponadto stosowali kar-
nityne, BCAA, HMB, kreatyng, koenzym Q10 i zen-
szen. Najpowszechniej wybieranym suplementem byta
karnityna (45,9% stosujacych wspomaganie), czesciej
przez kobiety (p=0,001). Me¢zczyzni z kolei istotnie
czesciej siegali po BCAA (p<0,05), HMB (p<0,05)
i kreatyne (p<0,01) (tab. I).
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Rozktad danych w kategoriach grupy dyscyplin
wytrzymatosciowych i mieszanych oraz sitowych
i szybkos$ciowo-sitowych wskazuje, ze charakter domi-
nujacego w treningu wysitku fizycznego wptywat takze
na zréznicowanie czestosci stosowania suplementow.
Preparaty mineralne czgsciej wybierali sportowcy dy-
scyplin wytrzymatosciowych i mieszanych (p<0,001),
podobnie karnityne (p<0,001) i BCAA (p<0,05).
Czgsto$¢ stosowania innych srodkéw erogenicznych
nie wykazywata zréznicowania w zaleznosci od cha-
rakteru wysitku fizycznego (tab. III).

Dyskusja

Wspomaganie zdolnosci wysitkowych stato sie
waznym elementem wspétczesnego sportu [10-12].
Liczne badania wskazuja na rozpowszechnione
wsrdd sportowcow przekonanie o koniecznoscei sto-
sowania §rodkéw ergogenicznych w celu uzyskania
mistrzostwa sportowego [ 13, 14]. Dieta sportowcow
winna uwzglednia¢ zwiekszone zapotrzebowanie na
energie i niektore sktadniki odzywcze, w tym biatko,
weglowodany, sole mineralne i witaminy. Prawidlowe
zbilansowanie diety, szczegdélnie w okresach bardzo
intensywnego treningu, zawodéw i odnowy biologicz-
nej moze wymagac zwigkszonej podazy niektérych
sktadnikow odzywcezych [15].

Badania wlasne wykazaty wysokie rozpowszech-
nienie $srodkéw erogenicznych w grupie sportowcow
réznych dyscyplin. Stosowanie wspomagania zywie-
niowego deklarowata zdecydowana wigkszos¢ spor-
towcow (86,5%), przy czym w niektorych dyscypli-
nach (narciarstwo biegowe, wspinaczka, gimnastyka,
skoki narciarskie, chod sportowy, biegi krétkie wioslar-
stwo) wszyscy zawodnicy. Najwigksza popularnoscia
wsréd sportowcow cieszyly si¢ preparaty witaminowe
i mineralne (okoto 3/4 ogdtu). Odzywki biatkowe
i weglowodanowe oraz BCAA i HMB stosowata okoto
1/3 préby, a karnityne prawie przez co druga osoba.
Inne suplementy byly mniej rozpowszechnione. Pte¢
roéznicowala czestos$¢ stosowania niektorych suple-
mentow, ze wskazaniem na wigksze rozpowszechnie-
nie wérdd kobiet preparatéw witaminowych (p<0,01)
i karnityny (p<0,001), a wsréd mezczyzn BCAA,
HMB (p<0,05) i kreatyny (p<0,01). Badania wlasne
wykazaly takze zréznicowanie rozpowszechnienia
niektorych srodkéw wspomagajacych w zaleznosci
od charakteru wysitku fizycznego, typowego dla
danej dyscypliny sportu, dotyczace w szczegdlnosci
czestszego stosowania mineratéw (p<0,001), karni-
tyny (p<0,001) i BCAA (p<0,05) w dyscyplinach
wytrzymatosciowych i mieszanych niz sitowych
i szybkosciowo-sitowych.

Duze rozpowszechnienie suplementéw wita-
minowych i mineralnych nawigzuje do waznej roli
sktadnikéw regulujacych w zywieniu sportowcow

[2,3,4,16,17]. Niedob6ér okreslonych witamin
moze powodowa¢ wydtuzenie czasu odnowy struktur
biatkowych i rezerw glikogenu w migéniach oraz po-
wodowac¢ spadek wydolnosci psychofizycznej [17].
Badania w grupie mtodych wioslarzy wykazaty, ze
codzienne przyjmowanie witamin antyoksydacyjnych
powoduje zwigkszenie potencjatu antyoksydacyjnego
komorek, zwigkszajac ochrong organizmu przed skut-
kami nasilonego stresu oksydacyjnego [ 18]. Réwniez
inne badania dowiodly roli antyoksydantéw w zapo-
bieganiu powysitkowemu uszkodzeniu tkanek [16].
Potwierdzity to badania Poprzeckiego [ 19 ], w ktorych
suplementacja skojarzonym zestawem witamin antyok-
sydacyjnych i selenem powodowata poprawe zdolnosci
wysitkowych, zwlaszcza wérdéd zawodnikéw dyscyplin
wytrzymalo$ciowych. Poglady na temat wspomagania
witaminowego w sporcie sg zroznicowane. Suplemen-
tacja preparatami witaminowymi w badanej grupie
zawodnikéw 13 dyscyplin, czestsza ukobiet (p<0,01),
ksztattowata si¢ w ten sposob, iz w 5 dyscyplinach
(narciarstwo biegowe, gimnastyka, wspinaczka, choéd
sportowy, biegi krétkie, wioslarstwo) stosowali ja wszy-
scy sportowcy. Suplementacje witaminowa stosowat
takze co drugi zawodnik hokeja, judo, kajakarstwa
i skokéw narciarskich. Sportowcy obok preparatow
wielowitaminowych deklarowali stosowanie pojedyn-
czych witamin, gléwnie antyoksydacyjnych.

Opisywane w piSmiennictwie przedmiotu niedo-
bory niektérych sktadnikéw mineralnych, gtéwnie
wapnia i zelaza [4, 20, 21] oraz magnezu u sportow-
cow dyscyplin wytrzymatosciowych [ 22 ] wskazuja na
zasadno$¢ suplementowania diety solami mineralny-
mi. Stwierdzone w badaniach wlasnych stosowanie
mineratéw przez 3/4 sportowcow, czesciej dyscyplin
wytrzymato$ciowych niz sitowych i szybkosciowo-sito-
wych (p<0,001), dotyczyto w szczegdlnosci magnezu
iwapnia oraz preparatéw multimineralnych, stosowa-
nych w wigkszosci przypadkow okresowo.

Waznym elementem strategii zywieniowych
w wysitku fizycznym jest utrzymywanie réwnowagi
wodno-elektrolitowej organizmu. Ptynami szczegdlnie
polecanymi do nawadniania sportowcéw sg napoje izo-
toniczne [23-26]. W badaniach wtasnych wykazano,
ze 68% proby stosowato ptyny izotoniczne. Wysoki
odsetek (73,6%) zawodnikéw dyscyplin wytrzyma-
fosciowych i mieszanych stosujacych gléwnie napoje
izotoniczne wskazywatl na ich wiedz¢ o prawidlowym
nawadnianiu organizmu, nie dotyczaca jednak catej
proby sportowcéw wyczynowych.

Zwigkszone zapotrzebowanie na biatko u spor-
towcow moze uzasadniaé stosowanie odzywek
biatkowych w dyscyplinach sitowych i szybkosciowo-
sitowych [4, 5]. W badaniach wlasnych stwierdzono
stosowanie preparatéw biatkowych przez co trzeciego
sportowca, w tym wszystkich zawodnikéw uprawiaja-
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cych gimnastyke i biegi krétkie. Mimo zwigkszonego
zapotrzebowania na biatko srodkéw tych nie stosowali
skoczkowie narciarscy, w przeciwienstwie do zawod-
nikow uprawiajacych narciarstwo biegowe (82,6%),
dyscypline wytrzymatosciowa, niewymagajaca istotnie
zwigkszonej podazy biatka. Analiza przyjmowania
aminokwasow o rozgatezionych fancuchach (BCAA)
wykazala, iz stosowat je prawie co trzeci sportowiec
(31,1%), czgsciej mezezyzni (p<0,05), w tym wszy-
scy gimnastycy i narciarze biegowi, réwniez wysoki
odsetek pitkarzy noznych i mezczyzn trenujacych
wspinaczke. Badania dotyczace suplementacji BCAA
dowiodly, iz nie wptywa ona na poprawe wydolnosci
fizycznej, ale moze tagodzi¢ skutki zmeczenia osrod-
kowego w trakcie wysitku. Wspomaganie odzywkami
biatkowymi oraz wybranymi aminokwasami jest sto-
sunkowo bezpieczne i kryje w sobie duzy potencjat we
wspomaganiu zdolnosci wysitkowych [27].

Dostarczeniu odpowiedniej ilosci weglowodanow,
podstawowego substratu energetycznego, sprzyja
stosowanie wysoko weglowodanowej diety, strategia
s=fadowania weglowodanami”, spozywanie napojéw
sportowych oraz wykorzystanie zjawiska tzw. ,,okna
weglowodanowego” [4]. Spozywanie weglowodanéw
poprawia zdolno$¢ wysitkows, zwlaszcza podczas
aktywnosci o intensywnosci ok. 70% VO,max i czasie
trwania 3-4 godziny [ 28, 29]. Analiza wynikéw badan
wlasnych wykazata, ze suplementacje weglowodanows
stosowalo okoto 1/3 préby. Stwierdzono mate rozpo-
wszechnienie tych srodkéw u sportowcoéw reprezentu-
jacych gry zespotowe, co rodzi watpliwosci w zakresie
ich wiedzy na temat §rodkéw i metod wspomagania
wysitku fizycznego.

Najbardziej rozpowszechnionym suplementem
w badanej probie byta karnityna, ktérg stosowal co
drugi sportowiec (45,9%), istotnie cze¢sciej kobiety
(p<0,001), w tym wszystkie zawodniczki trenujace
wioslarstwo 1 lekka atletyke (biegi krotkie i chod
sportowy) oraz wysoki odsetek narciarek biegowych.
Jej rola jest transport dtugotancuchowych kwaséw
tluszczowych przez btong mitochondrialng, co zwigk-
sza generowanie energii, jednak jej skutecznos¢ jest
watpliwa [4, 6, 22, 30-33].

Stosowanie kreatyny, jednego z najlepiej prze-
badanych $rodkéw wspomagajacych o naukowo
potwierdzonej skutecznosci dziatania erogenicznego
[4,6] bylo ograniczone do kilkunastu procent proby,
czesciej mezezyzn (p<0,01). Kreatyna moze by¢
stosowana w$réd zawodnikéw dyscyplin sitowych,
w kulturystyce, lekkiej atletyce, kajakarstwie, wio-
$larstwie i narciarstwie zjazdowym [22]. Badania
nie potwierdzaja skutecznosci stosowania kreatyny
w wysitkach o charakterze beztlenowym, nie zaleca si¢
takze stosowania tego srodka u zawodnikéw uprawia-
jacych aerobowe dyscypliny wytrzymatosciowe [4].

Suplementacja HMB stuzy zwigkszaniu masy
mie$niowej i obnizeniu zawartosci ttuszczu w orga-
nizmie [ 2-4, 34]. Skutecznym jest zestawienie suple-
mentacji HMB i kreatyny [5]. Zgodnie z zebranymi
danymi sposréd sportowcéw stosujacych jakiekolwiek
wspomaganie, prawie co trzeci zawodnik przyjmowat
HMB,; istotnie cz¢sciej mezezyzni (p<0,05). Te srodki
najczesciej stosowali zawodnicy uprawiajacy gimnasty-
ke, wspinaczke i lekka atletyke, co byto uzasadnione
w kontekscie pozytywnego ich wplywu na wspomaga-
nie wysitku, zwlaszcza sitowego.

Do $rodkéw wspomagajacych o ograniczonej
skutecznosci zaliczany jest zen-szen [4]. Z analizy
badan wlasnych wynika, ze zainteresowanie prepa-
ratami zawierajacymi zen-szen wsrod sportowcow
bylo niewielkie, gdyz stosowat je co szosty zawodnik.
Obecnie przyjmuje si¢, ze suplementacja preparatami
zen-szenia poprawia sprawno$¢ umystowa w spoczyn-
ku i sprawnos¢ psychomotoryczng u 0s6b o wysokiej
wydolnosci fizycznej, cho¢ wyniki badan sg niejed-
noznaczne [4, 35]. Suplementacja preparatami za-
wierajacymi wyciag z zen-szenia odgrywa istotna role
w sportach wymagajacych natychmiastowej reakejina
bodzZce otoczenia, w tenisie i grach zespotowych [4].

Stwierdzone w badaniach wtasnych rozpowszech-
nienie stosowania suplementow w grupie sportowcow
r6znych dyscyplin koresponduje z wynikami innych
badan empirycznych, ktére potwierdzaja wysokie
rozpowszechnienie stosowania wspomagania zy-
wieniowego wsrdd sportowcéw uprawiajacych sport
amatorsko i wyczynowo. Rozpowszechnienie suple-
mentacji, szczegdlnie witaminowo-mineralnej (67%),
odzywek weglowodanowo-biatkowych (<30%), biat-
kowych (30%) i kreatyny (28%) wykazano w grupie
mezezyzn z Wielkopolski ¢wiczacych w sitowniach
[36]. Stosowanie odzywek witaminowo-mineralnych
wykazano takze wsréd poczatkujacych kulturystow
w wieku 16-19 lat w Biatej Podlaskiej (83%) [37].
Réwniez w grupie studentow wroctawskich uczelni
amatorsko uprawiajacych kulturystyke wykazano sy-
stematyczne przyjmowanie suplementdw, najczesciej
kreatyny, odzywek biatkowych i weglowodanowych
oraz karnityny wsréd kobiet [38]. Badania Pilch
i Szyguly [ 39| wykazaly szerokie stosowanie odzywek
energetycznych oraz reduktoréw tkanki thuszczowej
przez lekkoatletow AZS AWF Krakéw. W badaniach
Maslinskiego i wsp. [40 ] wspomaganie dozwolone sto-
sowato 65% mlodych zawodnikow 145% zawodniczek
wroctawskich klubéw judo. Inne badania wykazaty; iz
72-95% sportowcéw dyscyplin wytrzymatosciowych
i 60-88% zawodnikéw dyscyplin szybkosciowo-sito-
wych klasy mistrzowskiej i pierwszej stosowato na-
poje izotoniczne, preparaty witaminowo-mineralne,
witamine C i magnez [41]. Powszechne stosowanie
wspomagania farmakologicznego wykazano takze
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w badaniach grupy zawodnikéw sportéw walki [42 ]
oraz reprezentacji Polski w slalomie kajakowym [43].
Uzyskane wyniki koresponduja z rezultatami badan
Walentukiewicz 1 Wilk [44], ktére wykazaty stoso-
wanie preparatéw witaminowo-mineralnych przez
87% gimnastyczek artystycznych i gimnastykéw
sportowych klasy mistrzowskie;j.

Nikt z badanej grupy sportowcéw nie zadeklaro-
wat stosowania dwuweglanu sodu i kofeiny, srodkow
wspomagajacych o naukowo udowodnionej skutecz-
nosci. Prezentowane wyniki wskazuja na zasadnos¢
edukacji polskich sportowcéw w zakresie efektywnego
wspomagania wysitku fizycznego.

Whnioski

1. Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych (86%)
deklarowata stosowanie srodkéw erogenicznych,
co wskazuje na rozpowszechnione wsréd sportow-
cow przekonanie o roli wspomagania zdolnosci
wysitkowych.

2. Najwigksza popularnoscia wsréd sportowcow
cieszyly si¢ preparaty witaminowe i mineralne,
stosowane przez okoto 3/4 préby, co zmniejszato
ryzyko niedoboréw witaminowo-mineralnych.
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