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STRESZCZENIE

Motywacja w zakresie stosowania suplementow diety w sporcie jest duza i silnie skorelowana z potrzebg osiagania coraz
lepszych wynikow przez konsumenta. Dane pochodzace z Centrum Badan Opinii Spotecznej wskazuja, ze dziewigciu
na dziesigciu dorostych Polakow stosuje suplementacje, a sportowcy wielokrotnie siegaja po kilka suplementéw jedno-
czes$nie. Korzystanie z suplementow zalezy przede wszystkim od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej i wzrasta
wraz z intensywnoscig treningu oraz wiekiem respondentow. Opublikowane dane sugeruja rowniez, ze sportowcy sa
sktonni przyjmowac suplementy bez gromadzenia wiarygodnych informacji o zawartych w nich substancjach aktyw-
nych. Dlatego w historii sportu udokumentowanych jest wiele przypadkow dopingu, rowniez tego niezamierzonego.
Znaczacym problemem w przypadku stosowania suplementéw diety przez zawodowych sportowcoéw sg rowniez poten-
cjalne zanieczyszczenia substancjami z listy Swiatowej Agencji Antydopingowej (World Anti-Doping Agency —
WADA). Ocena dotychczasowego sposobu odzywiania powinna by¢ pierwszym krokiem w doborze suplementacji.
Proces ten powinien uwzglednia¢ oceng danych antropometrycznych, biochemicznych, klinicznych i srodowiskowych
sportowca. Zatem kompleksowe podejscie do oceny takiej potrzeby powinno by¢ zadaniem sztabu szkoleniowego.
Decyzja za$ powinna si¢ opiera¢ na ztozonej analizie potrzeb zywieniowych sportowca. Podstawg niniejszej analizy sa
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raporty WAD-y oraz pismiennictwo naukowe, a jej celem jest przyblizenie informacji na temat wykorzystania suple-
mentow w sporcie, z uwzglednieniem danych dotyczacych przepisow prawnych i potencjalnych zagrozen wynikajacych
z ich zastosowania.

SLtOWA KLUCZOWE

doping w sporcie, suplementy diety, ryzyko suplementacji

ABSTRACT

The motivation to use dietary supplements in sports is very high and strongly correlated with the need to perform better
and achieve improved results. Data from the Public Opinion Research Center indicate that nine out of ten Polish adults
use supplements, while athletes often use several supplements concomitantly. The usage of supplements depends
primarily on the type of sports discipline and increases with the intensity of training and the age of the respondents. The
published data also suggests that athletes are willing to take supplements without gathering reliable information about
the active substances they contain. Therefore, there are many documented cases of doping, including unintentional
doping, in the history of sport. In the case of professional athletes, a significant problem is the risk of the contamination
of supplements with substances from the World Anti-Doping Agency (WADA) list. Therefore, one should ensure that
the possible benefits of using supplements outweigh the risks of using them. Evaluation of the current diet should be the
first step in selecting potential supplementation. This process should be carried out based on an assessment of
anthropometric, biochemical, clinical and environmental data. The decision should be based on a complex analysis of
the athlete. The analysis presented here is based on the reports of the WADA and scientific literature and it aims to
provide information on the use of supplementation in sports, including data on legal regulations and potential risks

associated with their use.
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WSTEP

W zywieniu sportowcoéw — zarowno zawodowych, jak
i amator6w — podstawg jest odpowiednio zbilansowana
dieta, dostosowana do obcigzenia treningowego, oraz
zaplanowanie okresow regeneracji, co zmniejsza ry-
zyko kontuzji, przetrenowania czy zaburzen hormonal-
nych [1]. Z powodu wzrostu zainteresowania tematyka
dotyczaca wpltywu zywienia na zdrowie oraz osiagane
wyniki sportowe znaczacg rolg w ksztattowaniu wybo-
row zywieniowych wydaja si¢ mie¢ aktualne trendy
dietetyczne, ktdre nie zawsze sa zgodne z wytycznymi
czy zaleceniami towarzystw naukowych [2]. Informa-
cje na temat stosowania suplementéw diety wydaja si¢
powszechnie dostgpne. Nie zawsze jednak sg to infor-
macje wiarygodne czy potwierdzone w piSmiennictwie
naukowym. Z powodu braku jednoznacznych przepi-
s6w prawnych dotyczacych suplementoéw diety oraz ich
agresywnego marketingu producenci w swoich mate-
riatach reklamowych niejednokrotnie podaja informa-
cje 0 rzekomo udowodnionym dziataniu tych $rodkow,
€0 nie zawsze znajduje potwierdzenie w badaniach ran-
domizowanych i/lub metaanalizach [3]. Niska $wiado-
mos¢ spoteczna co do przeznaczenia i znaczenia suple-
mentéw diety, a takze blednie podana zawarto$¢ sub-
stancji odzywczych w suplemencie (r6znica pomigdzy
zawarto$cig rzeczywista a deklarowang przez produ-

centa) moga prowadzi¢ do potencjalnych negatywnych
skutkow zdrowotnych, wynikajacych z przedawkowa-
nia. Znaczacym problemem w przypadku stosowania
suplementéw diety przez zawodowych sportowcow
jest rowniez mozliwa kontaminacja substancjami obec-
nymi na liscie Swiatowej Agencji Antydopingowej

(World Anti-Doping Agency — WADA) [4], co moze

skutkowa¢ konsekwencjami prawnymi dla sportowca,

np. dozywotnia dyskwalifikacja.

Celem niniejszej analizy jest przyblizenie informacji

na temat wykorzystania suplementow diety w sporcie,

z uwzglednieniem danych dotyczacych przepisow

prawnych i potencjalnych zagrozen wynikajacych z ich

zastosowania. W teks$cie odniesiono si¢ do:

1) zafalszowan sktadu suplementéw wynikajgcych
z braku dostatecznej regulacji rynku i skutecznych
mechanizmoéw kontroli,

2) obecnosci niedozwolonych substancji w sktadzie
suplementéw, co moze skutkowaé dyskwalifikacja
sportowca,

3) braku $wiadomosci lub wiedzy na temat zdrowej
diety i potrzeby suplementacji,

4) nadmiernego polegania na suplementach jako for-
my rekompensaty nieodpowiednio zbilansowanej
diety,

5) braku rzetelnych badan niektérych substancji
aktywnych, obecnych w suplementach diety prze-
znaczonych dla sportowcow.
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Dokonano przegladu artykutow w jezykach polskim
i angielskim na temat bezpieczenstwa suplementow
diety, opierajac si¢ na stowach kluczowych (stosowa-
nych w roznych kombinacjach), takich jak: suplementy
diety, bezpieczenstwo, ryzyko zdrowotne, doping, oraz
ustawodawstwie w zakresie analizy sytuacji prawnej
i praktyki monitorowania rynku suplementow diety
w Polsce. Selekcji artykuléw dokonano na podstawie
opublikowanych streszczen. W analizie piSmiennictwa
pod uwage wzieto gtownie artykuly pogladowe (review
papers).

Suplementy diety w ujeciu prawa polskiego

Termin ,,suplement diety” definiuje Ustawa z dnia
25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci 1 zy-
wienia (Dz.U. 2018 poz. 1541). Jest to ,,srodek spozyw-
czy, ktérego celem jest uzupelienie normalnej diety,
bedacy skoncentrowanym zrédtem witamin lub sktad-
nikow mineralnych lub innych substancji wykazuja-
cych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny, wprowa-
dzany do obrotu w formie umozliwiajacej dawkowanie,
z wylaczeniem produktow posiadajgcych wilasciwosci
produktu leczniczego w rozumieniu przepisOw prawa
farmaceutycznego” [5].

Prawo zywnos$ciowowe reguluje rowniez kwestie zwig-
zane z reklama suplementu, jego oznakowaniem, mak-
symalng i dopuszczalng iloscig witamin, sktadnikow
mineralnych lub innych substancji, ktéra w porcji suge-
rowanej przez producenta nie bedzie zagrazata zyciu
lub zdrowiu [5].

Zespot ds. Suplementoéw Diety Glownego Inspektoratu
Sanitarnego (GIS) od 2019 r. podejmuje uchwaty, okre-
$lajace zakres maksymalnych dziennych poziomow
sktadnikéw mineralnych i witamin, ktorych spozycie
bedzie bezpieczne dla konsumenta. Z jednej strony ma
to utatwi¢ kwalifikacje produktu (SD — suplement
diety, lub OTC (over-the-counter) — lek bez recepty),
z drugiej poméc ustalié, czy przekroczenie maksymal-
nej dawki w produkcie jest zasadne. Uchwaty wprowa-
dzity réwniez ograniczenia w zakresie stosowania nie-
ktorych sktadnikow u wybranych grup odbiorcow oraz
konieczno$¢ dodatkowego znakowania produktu w for-
mie ostrzezenia (np. witaminy K, witaminy C, zelaza
czy potasu) [6]. Obecnie wigkszo$¢ suplementow nie
posiada na opakowaniu informacji na temat przeciw-
wskazan, skutkow ubocznych czy mozliwych interak-
cji, gdyz nie ma takiego wymogu prawnego. Szeroki
dostgp do suplementow diety, szczegdlnie w sklepach
specjalistycznych, zielarskich czy punktach z odzyw-
kami, gdzie sprzedawcy czesto nie posiadaja kierunko-
wego wyksztalcenia, moze wigzac si¢ z powaznym za-
grozeniem dla zycia i zdrowia konsumenta. Niejedno-
krotnie personel tych punktow nie jest w stanie okresli¢
konsekwencji zdrowotnych wynikajacych z ich przyj-
mowania, przedawkowania czy mozliwych interakcji

[71.
Rynek suplementow diety w Polsce w ocenie NIK

Mimo iz raportu Najwyzszej Izby Kontroli (NIK) nie
mozna uzna¢ za w petni wiarygodne zrodlo informacji,
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chociazby ze wzgledu na brak niezaleznej recenzji czy
obecnos¢ przektaman lub nawet uogodlnien, moze sta-
nowi¢ zrédto informacji na temat rynku i jakosci suple-
mentow diety w Polsce. W 2017 r. ukazat si¢ raport
NIK [8], w ktérym zaprezentowano wyniki zrealizowa-
nego w latach 2014-2016 monitoringu bezpieczenstwa
suplementoéw diety. Zaznaczono, ze weryfikacja po-
wiadomienia o pierwszym wprowadzeniu do obrotu su-
plementu diety przez pracownika organu, jakim jest
GIS, lub przeprowadzenie postgpowania wyjasniajg-
cego nie obliguje do wstrzymania dystrybucji prepa-
ratu, a sama procedura wycofania moze trwac kilka lat.
Warto doda¢, ze GIS posiada narzedzia, by natychmia-
stowo wstrzymac dystrybucje takiego $rodka, jednak
problemem jest niewydolnos¢ Inspektoratu przy ponad
20 000 nowych zgloszen produktéw rocznie. Powoduje
to narazenie zdrowia i zycia konsumentéw. Najwyzsza
Izba Kontroli zwraca uwage na fakt, ze regulacje
prawne zwigzane z wprowadzeniem suplementow die-
ty do obrotu oraz ich reklama, jak réwniez nadzoér nad
suplementami bedacymi w sprzedazy nie zapewniajg
odpowiedniego poziomu bezpieczenstwa. Ponadto
NIK uznaje za zasadne uregulowanie procedur wycofa-
nia suplementu diety z rynku przez producenta lub dys-
trybutora, poniewaz w obecnym stanie prawnym nie
ma obowigzku zamieszczania w ogo6lnodostepnym re-
jestrze informacji o wycofaniu produktu z rynku oraz
przyczynie tego wycofania czy wstrzymania w obrocie.
Istotng zmiang, jakiej domaga si¢ NIK, jest wprowa-
dzenie systemu ostrzegania konsumenta przed suple-
mentami. Dotyczy to przede wszystkim suplementéw
sprzedawanych za posrednictwem stron internetowych.
Warto zwroci¢ uwage, ze w obecnym rejestrze suple-
mentow diety prowadzonym przez GIS brakuje wpiséw
0 produktach, wobec ktérych wszczgto postgpowanie
administracyjne czy weryfikujace ich jakos¢ [8]. Po-
nadto w obrocie nie maja prawa pojawic si¢ produkty
zafalszowane, jednak obecne regulacje prawne moga
prowadzi¢ do obecno$ci na rynku produktéw niespet-
niajacych norm czy potencjalnie zanieszczyszczonych,
co nie chroni wystarczajaco konsumenta.

Polska i §wiatowa agencja antydopingowa

Wspomniana juz WADA 10 niezalezna fundacja, utwo-
rzona 10 listopada 1999 r. w Szwajcarii, pod przewod-
nictwem Migdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego.
Jej celem jest koordynacja dziatan przeciwko stosowa-
niu niedozwolonych §rodkéw chemicznych w sporcie.
Co roku publikowana jest tzw. Lista Substancji i Metod
Zabronionych, ktéra zawiera substancje i metody cal-
kowicie zabronione (podczas zawodoéw i poza nimi),
substancje i metody zabronione podczas zawodow oraz
substancje zabronione wylacznie w niektérych spor-
tach, np. w tucznictwie, golfie, strzelectwie czy spor-
tach wodnych [9]. Substancja uznana jest za doping,
jesli spelnia co najmniej dwa z trzech kryteriow: moze
poprawi¢ wyniki sportowe, stanowi rzeczywiste albo
potencjalne zagrozenie dla zdrowia sportowca lub na-
rusza ducha sportu [10]. Nadrzednym dokumentem, na
ktorym oparty jest program zwalczania dopingu
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w sporcie zawodowym, jest Swiatowy Kodeks Anty-
dopingowy [11]. Aktualny kodeks obowiazuje od
1 stycznia 2021 r. 1 zastapil dokument z dnia 1 stycznia
2015 r. [12,13,14]. Jedng z najistotniejszych zmian
w kodeksie jest wydtuzenie okresu zakazu startow dla
zawodnikéw celowo stosujacych doping oraz wigksza
elastycznos¢ kar w odniesieniu do tzw. szczegdlnych
okolicznosci [13,14].

W Polsce od 2017 r. politykg antydopingowa zajmuje
si¢ POLADA, czyli Polska Agencja Antydopingowa,
ktora zastgpita dzialajacg od 1988 r. Komisje do Zwal-
czania Dopingu w Sporcie [15]. Szczegdtowe zadania
Agencji definiuje Ustawa z dnia 21 kwietnia 2017 r.
0 zwalczaniu dopingu w sporcie [16], a wylacznosé
w realizacji tych regut okreSla Ustawa z dnia
25 czerwca 2010 r. o sporcie [17]. Co roku POLADA
publikuje raport, w ktorym szczegdtowo przedstawia
swoja dziatalno$¢ i dane z badan antydopingowych
w polskim sporcie [18]. W 2019 r. zostato przeprowa-
dzonych 555 krajowych akcji kontrolnych, a w ich na-
stepstwie wszczeto 65 postepowan o naruszenie prze-
pisow antydopingowych. W organizmie 54 sportow-
cow stwierdzono obecno$¢ substancji zabronionych,
m.in. klenbuterolu, metandienonu, dorzolamidu, koka-
iny czy tetrahydrokannabinolu (THC). W przypadku
najbardziej razacych naruszen sportowcy zostali zdys-
kwalifikowani na cztery lata [18]. W wyniku przepro-
wadzonych kontroli wykryto o 32 zabronione metabo-
lity lub markery wigcej niz w roku 2018 oraz o 62 sub-
stancje zabronione wigcej niz w roku 2017, co moze
sugerowaé stosowanie wiekszej liczby substancji za-
bronionych przez poszczegdlnych zawodnikéw [19,20].
Jak podaje WADA w corocznym raporcie 0 naruszeniu
przepisow antydopingowych, w 2017 r. zostaty po-
brane 245 232 probki przez organizacje antydopingowe
na catym $wiecie, z czego wszczeto 2749 postepowan
w sprawie naruszenia zasad WAD-y [21]. Najwigcej
sportowcoéw poddanych sankcjom uprawiato kultury-
styke (22%). W 2016 r. pobrano 229 514 probek,
Z czego wszczeto 3032 postgpowania [22]. Dominujaca
dyscypling w sprawie 0 naruszenie zasad byta lekko-
atletyka (13%).

Zwalczanie dopingu w polskim sporcie zawodowym

Najwyzsza Izba Kontroli przeprowadzita inspekcj¢ do-
tyczaca oceny zwalczania dopingu w polskim sporcie
zawodowym, a jej wyniki opublikowano w dokumen-
cie z 2019 r. [23]. Jednostkami, ktére w latach 2015—
—2018 zostaly objete kontrola, byly m.in.: Ministerstwo
Sportu i Turystyki, Instytut Sportu, POLADA oraz
wszystkie polskie zwiazki sportowe. W ocenie NIK
zmiany przepisow wprowadzane od 2016 r. przez PO-
LAD-¢ pozwalaja efektywniej i skuteczniej walczy¢
z dopingiem w sporcie zawodowym [24]. Najwyzsza
Izba Kontroli zaznacza, ze odebranie zwigzkom spor-
towym wylacznych uprawnien w realizowaniu regut
dyscyplinarnych dotyczacych dopingu, a przekazanie
tej funkcji Panelowi Dyscyplinarnemu, ktory stanowi
niezalezny organ do przeprowadzania postgpowan do-
tyczacych spraw o doping, pozwala na skuteczniejsza

walke z dopingiem [25]. Kontrolowane byly rowniez
dziatania edukacyjne prowadzone przez POLAD-¢.
W raporcie oceniono je jako niewystarczajace [23].
Warto zwrdci¢ uwage, iz ani WADA, ani POLADA nie
podaja informacji, jaki odsetek wsréd przebadanych
sportowcow stanowily probki suplementow diety oraz
jaki procent wykrytych substancji niedozwolonych po-
chodzit z tego zrodla. Danych tych dostarcza dopiero
analiza przypadkéw klinicznych, ktorg mozna skorelo-
waé z czgstoscig stosowania suplementow diety przez
sportowcOw w celu zobrazowania skali potencjalnego
problemu.

Motywacja oraz czesto$¢ stosowania suplementéow
przez sportowcow

Suplementy diety sg powszechnie stosowane zarowno
w populacji ogdlnej, jak i przez sportowcow. Rozni ba-
dacze opisuja to zjawisko w literaturze naukowej i po-
dejmuja proby jego miarodajnej oceny [26,27,28]. Jest
to jednak trudne ze wzgledu na rézne regulacje prawne
dotyczace suplementow diety w poszczegdlnych kra-
jach oraz nieregularne stosowanie preparatow. Nie-
rzadko towarzyszy temu niewtasciwy wybor grupy ba-
danej oraz stosowanie niewalidowanych i niestandar-
dowych narzedzi czy metod badawczych [29]. Nie-
mniej jednak dostepne badania sugeruja, ze korzystanie
z suplementéw zalezy przede wszystkim od rodzaju
uprawianej dyscypliny sportowej i wzrasta wraz z in-
tensywnosciag treningu oraz wiekiem respondentow.
Stanowisko Miedzynarodowego Komitetu Olimpij-
skiego wskazuje, ze spozycie suplementow jest wick-
sze u mezczyzn niz u kobiet, ponadto zalezne jest od
uwarunkowan kulturowych [30].

Brak jednoznacznych danych na temat czesto$ci stoso-
wania suplementoéw diety przez sportowcow w Polsce.
Pewnych danych dostarcza badanie przeprowadzone
przez Centrum Badania Opinii Spotecznej w 2016 r.
metodg wywiadu bezposredniego. Przebadano 981
0sOb stanowigcych reprezentatywng probe losowa do-
rostych mieszkancoéw Polski. Wyniki sugerowatly, ze
suplementy diety i leki dostgpne bez recepty stosowato
prawie dziewigciu na dziesigciu respondentéw (89%)
[31].

W 2017 r. Kantar Public — na zlecenie Ministerstwa
Sportu i Turystyki — przeprowadzito badanie, ktérego
celem byty pozyskanie i analiza danych dotyczacych
powszechnos$ci stosowania suplementéw przez osoby
aktywne fizycznie [32]. Badanie przeprowadzono
wsrod 787 sportowcoOw uprawiajacych sport zawodowo
oraz 576 0sob uprawiajgcych sport rekreacyjnie. Do-
wiedziono istotnych réznic w stosowaniu suplementoéw
zawierajacych witaminy i sktadniki mineralne w obu
grupach. W grupie zawodowej spozycie bylo istotnie
wigksze (70%) w poroéwnaniu z trenujagcymi amatorsko
(48%). Podobne réznice zauwazono w przypadku spo-
zycia napojow przeznaczonych dla sportowcow — U za-
wodowcow wynosito 54%, u amatoréw 26%. Spozycie
kofeiny ksztattowato si¢ na podobnym poziomie w obu
grupach (stosowanie deklarowato dwoch na pigciu re-
spondentow) [32].
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Ocena dotychczasowego sposobu odzywiania powinna
by¢ pierwszym krokiem w doborze suplementacji. Pro-
ces ten powinien by¢ przeprowadzony na podstawie
oceny danych antropometrycznych, biochemicznych,
klinicznych 1 $rodowiskowych [33]. Chociaz spor-
towcy czesto stosujg suplementy, aby przede wszyst-
kim poprawi¢ rezultaty, to jako pozostale przyczyny
podaja: poprawe lub zapobieganie niedoborom sktad-
nikéw odzywczych, uzupekienie energii i sktadnikow
odzywczych podczas sesji treningowej, poprawe wy-
dajnosci posrednio przektadajacej si¢ na wyniki (tj. dla
uzyskania wiekszej intensywnosci, wigkszej objetosci
treningu), efektywniejszg regeneracje po sesjach tre-
ningowych, optymalizacj¢ sktadu ciata lub zmniejsze-
nie ryzyka urazéw i chorob, zysk finansowy wynika-
jacy ze wspotpracy ze sponsorami lub fatwa dostepnosé
do bezptatnie dostarczanych produktow [30]. Powo-
dem do suplementacji jest rowniez stosowanie prepara-
tow ,,na wszelki wypadek™ [30]. W badaniu przeprowa-
dzonym podczas Mistrzostw Swiata w Lekkoatletyce
przez Maughana i wsp. [26] najczestszym powodem do
stosowania suplementéw diety wsrod konkurentow
byly: poprawa regeneracji po treningu (71%), kwestie
zdrowotne (52%), poprawa wynikow sportowych
(46%), zapobieganie chorobom (40%) 1 uzupetnienie
nicodpowiedniej diety (29%). Badania wskazujg row-
niez, ze sportowcy sg sktonni przyjmowac suplementy
bez korzystania z wiarygodnych informacji o zawar-
tych w nich substancjach, czgsto uzyskujac je bezpo-
$rednio od sprzedawcow, ze stron i danych zamieszczo-
nych w sklepach internetowych [34].

Substancje zabronione w suplementach diety

W historii sportu udokumentowanych jest wiele przy-
padkéw dopingu, rowniez niezamierzonego. Wynika to
przede wszystkim ze stosunkowo niewielkiej wiedzy
0 substancjach zabronionych i ryzyku zafatszowan su-
plementoéw. Martinez-Sanz i wsp. [34] dokonali prze-
gladu prac dokumentujacych obecno$¢ substancji, me-
tabolitow oraz markerow zakazanych przez WAD-¢
w suplementach diety. Wskaznik zafatszowan substan-
cjami niewymienionymi w sktadzie suplementow wa-
hat si¢ w zakresie 12-58% dla probek analizowanych
w latach 2002-2005. Wszystkie badania potwierdzity
wystepowanie substancji zabronionych przez WAD-¢
w suplementach diety. Najczgstszymi niedozwolonymi
substancjami w badanych produktach byly sterydy ana-
boliczne oraz stymulanty.

Przyktad obecnosci substancji dopingujacych w suple-
mentach opisali Geyer i wsp. [35], wykazujac, ze 94
Z 634 analizowanych suplementéw (14,8%) z roznych
krajow zawierato prohormony, ktore nie zostaty wy-
mienione na etykiecie. W kolejnym badaniu Geyera
i wsp. [36], opublikowanym w 2006 r., w preparatach
z witaminami i sktadnikami mineralnymi wykryto za-
nieczyszczenia metandienonem i stanozololem. Biorac
pod uwage powszechne stosowanie suplementow przez
sportowcodw, ryzyko nieSwiadomego przyjecia nie-
dozwolonych substancji jest wysokie. W badaniu
Tscholla i wsp. [37] oceniano 3887 kwestionariuszy
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zebranych podczas Mistrzostw Swiata w Lekkoatle-
tyce. Srednio jeden sportowiec przyjmowat dziennie
1,7 suplementu diety. W innym badaniem, w ktorym
wzieto udziat 282 sportowcow z Portugalii z trzynastu
réznych federacji, wykazano, ze jeden sportowiec spo-
zywal §rednio 4 rézne suplementy diety [38]. Glownym
powodem ich stosowania, jaki podawali ankietowani,
byto przyspieszenie regeneracji (63%) i poprawa wyni-
kow (62%).

W historii sportu istnieje wiele przypadkéw dyskwali-
fikacji zawodnikéw za nielegalny doping. Ptywaczka
Jessica Hardy przed udziatem w Igrzyskach Olimpij-
skich w Pekinie w 2008 r. w celu zwigkszenia sily
i masy mig$niowej stosowata suplement diety Advo-
care Arginine Extreme [39]. Przed igrzyskami Hardy
nie przeszta testu antydopingowego, poniewaz probki
moczu i krwi zawieraty klenbuterol, agonistg recepto-
réw P2-adrenergicznych, ktory ma wlasciwosci anabo-
liczne (zabroniony przez WAD-¢). Zawodniczka zo-
stala zdyskwalifikowana, a jej kariera ulegla rocznemu
zawieszeniu [40].

Przypadek polskiego sportowca, Jakuba Wawrzyniaka,
zostat opisany przez Pokrywke i wsp. [41]. W probce
moczu pitkarza, reprezentujacego wowczas grecka dru-
zyne pitkarska Panathinaikos Ateny, stwierdzono obec-
nos¢ 4-metylo-2-heksanoaminy. Podczas przestucha-
nia przed Komisja Dyscyplinarng pitkarz przyznat si¢
do suplementacji tzw. spalaczem tluszczu o nazwie
Tight Xtreme. Producent deklarowat na etykiecie, ze
jednym ze sktadnikéw zawartych w suplemencie jest
1,3-dimetylopentyloamina (inaczej 4-metylo-2-heksa-
noamina). Substancja ta nie byla wymieniona na obo-
wigzujacej wowcezas Liscie Substancji i Metod Zabro-
nionych [42]. Z uwagi na otwarty charakter listy,
WADA uznata metyloheksanoaming za zabroniong ze
wzgledu na jej podobienstwo chemiczne do tuamino-
heptanu, ktory zostal wymieniony jako przyktad
w obowigzujacej liscie substancji zabronionych. Zwig-
zek ten, z powodu stymulowania o$rodkowego uktadu
nerwowego, po raz pierwszy zostal wpisany na listg
w 2007 r. [43].

W badaniu dotyczacym sportowcéw w wieku szkol-
nym 86% badanych bylo nieswiadomych, ze suple-
menty diety moga mie¢ jakiekolwiek niekorzystne
skutki [44]. Braki wiedzy dotyczyty rowniez cztonkow
zespolow medycznych, w tym lekarzy. Wyniki wyka-
zaly, ze tylko 51% miato wiarygodne zrodto informacji
na temat suplementow diety, 58% rutynowo weryfiko-
walo informacje na temat suplementdw diety, i chociaz
71% spotkato sie ze skutkiem niepozadanym u swoich
pacjentow, tylko 10% zadeklarowalo jego oficjalne
zgtoszenie. Powodem, dla ktorego lekarze nie zglaszali
skutkow niepozadanych, byl m.in. brak wiedzy, gdzie
zglosi¢ ten fakt (68%) i w jaki sposob informowaé
0 dziataniach niepozadanych (61%) [45]. Na podstawie
danych z amerykanskiego pogotowia ratunkowego wy-
kazano, iz w latach 2004-2013 az 23 000 wizyt spo-
wodowanych byto przez niepozadane skutki suplemen-
tow diety, a 2156 zakonczylo si¢ hospitalizacja pa-
cjenta [46].
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Potrzeba suplementacji w sporcie

Ocene koniecznosci wprowadzenia konkretnej suple-
mentacji zawsze powinna poprzedza¢ doktadna analiza
sposobu zywienia sportowca. Uzyskane dane nalezy
odnies¢ do stanu zdrowia, rodzaju uprawianego sportu,
cyklu treningowego oraz okreséw startowych. Czyn-
niki te powoduja, iz nie istnieje jeden sposob zywienia
dla wszystkich sportowcow [47].

Proces oceny sposobu zZywienia powinien pomoc spor-
towcowi zrozumiec, ze stosowanie suplementu nie zre-
kompensuje ztych wyboréow zywieniowych i nieodpo-
wiedniej diety [33].

Sportowcy, w szczego6lnosci zawodowi, sa zobowigza-
ni do stosowania strategii zywienia sportowego, ktore
optymalizuja wydajno$¢ psychiczng i fizyczng oraz
wspierajg prawidtowy stan zdrowia. Strategic te obej-
muja stosowanie odpowiednio zbilansowanej diety z wy-
starczajaca iloscig energii, aby pokry¢ zalecang ilo$¢
makrosktadnikéw 1 mikrosktadnikow odzywczych
podczas treningu i zawodow, osiggnac optymalny sktad
i mase ciata oraz zoptymalizowa¢ wydajno$¢ [48].
Czynnikiem niezb¢dnym do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu jest m.in. odpowiednia podaz biatka.
U o0s6b aktywnych fizycznie/sportowcow zapotrzebo-
wanie na ten makrosktadnik jest wieksze niz u zdro-
wych, dorostych os6b niewykazujacych duzej aktyw-
nosci fizycznej. Odpowiednie spozycie biatka u spor-
towcoOw wpltywa na prawidlowy przebieg proceséw
zwigzanych z budowa masy mig$niowej oraz struktur
tkanki tacznej, czynno$¢ hormondéw peptydowych, bia-
tek enzymatycznych, transportujacych, odpornoscio-
wych, a takze utrzymanie rownowagi kwasowo-zasa-
dowej i wodno-elektrolitowej. Odpowiednie spozycie
tego makrosktadnika wptywa takze na procesy regene-
racji powysitkowej [49]. W diecie sportowca bardzo
wazne jest takze zwrocenie uwagi na odpowiednig po-
daz weglowodandw, bedacych podstawowym zrodiem
energii dla komorek organizmu. Spozycie weglowoda-
néw w trakcie wysitku fizycznego ma wplyw na
zmniejszenie zmeczenia obwodowego oraz central-
nego, moze tez wptywac na zwickszenie zdolnosci do
dalszego wysitku, co wynika z utrzymania odpowied-
niego poziomu glukozy — niezbednego dla pracujacych
mieéni [47]. W sytuacji dlugotrwalego oraz intensyw-
nego treningu niezbgdne jest dostarczenie odpowied-
niej ilo$ci pozywienia, w tym wtasciwe zbilansowanie
positkéw w zakresie podazy thuszczoéw w diecie. Ttusz-
cze, oprocz alternatywnego do weglowodanow zrodta
energii, petniag w organizmie takze szereg fizjologicz-
nych funkcji. Szczegdlng uwage nalezy zwrocic na od-
powiednig podaz niezbgdnych nienasyconych kwasoéw
thuszczowych (NNKT), gdyz ich niedobory moga do-
prowadzi¢ do obnizenia odpornosci, zaburzen metabo-
licznych, a takze nieprawidlowego funkcjonowania
uktadu nerwowego i krwionosnego [47].

Odpowiedni dobor produktéw spozywczych w diecie
sportowca bedzie wplywat na zmniejszenie ryzyka nie-
doboréw pokarmowych, ktéore moga wptywaé zaré6wno
na zdrowie sportowca, jaki i na jego wyniki. Zwlaszcza

wtedy, gdy spozycie energii jest ograniczone w celu re-
dukcji tkanki tluszczowej. Stosowanie suplementow
diety nie powinno jednak rekompensowac ztych wybo-
réow zywieniowych i nicodpowiedniej diety, z wyjat-
kiem strategii krotkoterminowych, gdy dziatania diete-
tyczne nie sg mozliwe. Dobrze zbilansowana dieta,
wbrew oczekiwaniom sportowcow, stanowi baze¢ dla
korzysci ptyngcych ze stosowania suplementacji w tej
grupie osob. Nalezy pamictac, iz w wielu przypadkach
suplementacja moze okazac¢ si¢ nieskuteczna bez zasto-
sowania odpowiedniej strategii zywieniowej, np. przy
niedoborach zZelaza (u wegetarian, wegan, oséb z bted-
nie zbilansowang dietg czy problemami gastrycznymi)
sportowiec nie osiagnie korzysci ze stosowania suple-
mentow majacych na celu zwigkszenie wytrzymatosci
lub preparatéw wspomagajacych regeneracjg. W srodo-
wisku sportowym ocena stanu odzywiania (w tym sto-
sowania suplementow diety) powinna zapewnia¢ spor-
towcowi odpowiedni plan zywienia, ktory bedzie zbi-
lansowany pod wzgledem ilo$ci energii, makroelemen-
tow 1 mikroelementow, a nie bedzie stanowit zagroze-
nia dla zdrowia [33]. W podjeciu decyzji o tym, jakie
suplementy powinny znalez¢ si¢ w diecie sportowca,
moze pomoc ich klasyfikacja, uwzgledniajaca site do-
wodow naukowych popierajacych dziatanie danych
substancji w okres§lonych preparatach.

Jak wynika z analizy piSmiennictwa, sportowcy wielo-
krotnie si¢gaja po kilka suplementéw jednoczesnie.
Istotne jest zatem szczegodtowe okreslenie zalecen co
do stosowania i wyboru suplementacji, ktéore pozwola
oceni¢ potencjalne ryzyko. W przypadku stosowania
wigcej niz jednego preparatu zawierajacego w sktadzie
witaminy i sktadniki mineralne sportowiec lub sztab
szkoleniowy winien odnie$¢ si¢ do kwestii gérnego to-
lerowanego poziomu spozycia (Upper Safe Level),
ktory okresla najwyzszy poziom spozycia sktadnikow
odzywczych niestwarzajacy ryzyka niekorzystnych
skutkéw zdrowotnych dla prawie wszystkich o0sob
W populacji ogélnej. W opublikowanym w 2018 r. sta-
nowisku Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego,
dotyczacym stosowania suplementéw diety u sportow-
cow zawodowych, zamieszczono schemat przebiegu
procesu decyzyjnego zwigzanego z zastosowaniem su-
plementacji. Schemat ma ulatwi¢ ocen¢ bezpieczen-
stwa stosowania suplementéw przez umozliwienie
wsparcia procesu decyzyjnego, zwigzanego z ich wpro-
wadzeniem do diety sportowca. Zawiera on odpowie-
dzi na nastgpujace pytania: (1) czy zawodnik jest go-
towy na suplementacje¢, (2) czy istnieje jakakolwiek
szansa na popraw¢ wynikow lub stanu zdrowia, (3) czy
suplement jest bezpieczny oraz (4) czy produkt pocho-
dzi z zaufanego zrodta. Jakiekolwiek watpliwosci co do
bezpieczenstwa lub korzysci wynikajacych ze stosowa-
nia preparatu, powinny prowadzi¢ do wykluczenia go
z planu zywieniowego sportowca. Kompleksowe po-
dejécie do oceny potrzeby suplementacji powinno by¢
zadaniem sztabu szkoleniowego, a decyzje powinny si¢
opiera¢ na wieloaspektowej analizie potrzeb zywienio-
wych sportowca [30].
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Podzial suplementéw wedlug AIS

Australijski Instytut Sportu (Australian Institute of
Sport — AIS) na podstawie analizy dostgpnych badan
naukowych podzielil suplementy dla sportowcéw na
cztery grupy — A, B, C i D. Klasyfikacja jest aktualizo-
wana ze wzgledu na pojawiajace si¢ nowe doniesienia
naukowe. Ostatniej aktualizacji dokonano w 2021 r.
[50]. Do grupy A nalezg suplementy i potencjalne
sktadniki zywieniowe, ktorych efektywnos¢ i bezpie-
czenstwo stosowania zostaly dowiedzione. Ponadto do-
stepne sg protokoly ich praktycznego zastosowania
w okres§lonych sytuacjach sportowych. Grupe A po-
dzielono na trzy subkategorie: Zywno$¢ przeznaczong
dla sportowcow (napoje, zele, stodycze, elektrolity oraz
preparaty biatkowe); suplementy zawierajgce sktadniki
odzywcze, takie jak: zelazo, wapn, witamina D, cynk
oraz probiotyki; suplementy majgce poprawia¢ Szeroko
rozumiane zdolno$ci wysitkowe (kofeina, beta-alanina,
wodoroweglan sodu, sok z buraka, kreatyna oraz glice-
rol). Do grupy B nalezg suplementy, ktérych dziatanie
nie zostalo dostatecznie potwierdzone naukowo.
Istnieje zatem potrzeba dalszych badan, aby jedno-
znacznie stwierdzi¢ ich przydatnos¢ w zywieniu spor-
towcow. Autorzy nie przesadzaja czy sa one skuteczne,
czy tez nie, bowiem czg$¢ badan odnosi si¢ wylacznie
do pojedynczych dyscyplin sportowych badz wymaga
potwierdzenia z innych osrodkéw badawczych. Do su-
plementéow tych naleza: Zzywno$¢/ekstrakty bogate
w polifenole, witamina C, N-acetylocysteina, mentol,
chinina, kolagen, kurkumina, ketony, oleje rybne oraz
karnityna. Grupa C obejmuje suplementy, w ktorych
przypadku dowody naukowe nie potwierdzaja korzysci
dla sportowcow badz nie przeprowadzono badan okre-
slajacych ich wptyw na wydolnos$¢ 1 wyniki sportowe.
Do grupy tej naleza: magnez, kwas a-liponowy, kwas
3-hydroksy-3-metylomastowy (HMB), aminokwasy
0 rozgatezionych tancuchach (branched-chain amino
acid — BCAA) — leucyna, walina, izoleucyna — prebio-
tyki, witamina E, tyrozyna, fosforany, a takze suple-
menty z grup A i B, stosowane poza oficjalnie zatwier-
dzonymi protokotami, oraz wszystkie pozostate sub-
stancje, ktore nie znalazty si¢ w grupach A, B i D.
Grupa D to zabronione u sportowcow suplementy diety
lub w wysokim stopniu narazone na zafatszowanie sub-
stancjami, ktére moga prowadzi¢ do pozytywnego wy-
niku testu antydopingowego. Nalezg do nich: stymu-
lanty, prohormony, modulatory hormonéw i metaboli-
zmu, selektywne modulatory receptora androgenowego
(selective androgen receptor modulators — SARMS),
B2-mimetyki, peptydy uwalniajace hormon wzrostu
oraz kolostrum. Grupa D jest $cisle powiazana z lista
substancji zabronionych, publikowanych corocznie
przez WAD-¢. System klasyfikacji ABCD koncentruje
si¢ na zywnosci dla sportowcow i poszczegdlnych jej
sktadnikach, nie za$§ na konkretnych produktach i mar-
kach suplementow. Suplementy wielosktadnikowe (np.
mieszanki przedtreningowe) budza szczegdlne obawy
ze wzgledu na brak skutecznej dawki niektorych sktad-
nikéw aktywnych, mozliwos¢ szkodliwych interakcji
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migdzy sktadnikami oraz zwigkszone ryzyko przypad-
kowego zafalszowania z powodu pozyskiwania sktad-
nikow z réznych zrodet [50].

Jak wspomniano, klasyfikacja suplementow AIS jest
aktualizowana wraz z pojawianiem si¢ nowych donie-
sien naukowych. Daje to zatem praktyczne wskazowki
co do wyboru okreslonych sktadnikéw obecnych w su-
plementach diety pod wzgledem bezpieczenstwa ich
stosowania wraz z oceng dziatania popartego dowo-
dami naukowymi [50].

PODSUMOWANIE

Suplementacja jest nieodzownym elementem sportu
zawodowego i amatorskiego. Jednak ze wzgledu na
wigzace si¢ z nig potencjalne zagrozenia nalezy podjaé
dziatania, by kazdy z zawodnikow siegajacych po su-
plement diety miat swiadomo$¢, ze $rodek ten stanowi
uzupehienie diety, a nie jej podstawe. Ocena sposobu
zywienia pod wzgledem dostarczania substancji od-
zywezych powinna by¢ podjeta przed decyzja o wig-
czeniu suplementow diety czy zywnosci funkcjonalne;.
Obecny stan wiedzy wskazuje na liczne zalety zwig-
zane z ich stosowaniem u sportowcow, jednak zagroze-
nie dotyczace wystgpowania w suplementach substan-
cji zabronionych czy przedawkowania sktadnikow
aktywnych jest cz¢sto wigksze niz potencjalne korzysci
wynikajgce z ich spozycia. Dziatania, podejmowane
m.in. przez POLAD-¢, wskazuja wcigz na niewystar-
czajaca wiedzg¢ o dopingu w sporcie, ale tez skutkuja
wieloma postgpowaniami w zwigzku z naruszeniem
przepiséw antydopingowych. Najwyzsza Izba Kontroli
wskazala wiele uchybien w procesie wprowadzania su-
plementéw diety na polski rynek oraz kontroli suple-
mentow znajdujacych si¢ w sprzedazy. Podejmujac de-
Cyzj¢ 0 zastosowaniu suplementu, sportowcy powinni
rozpatrzy¢ wszystkie argumenty, aby by¢ pewnymi, ze
dany suplement przyniesie korzysé, ktorej nie mozna
zastapi¢ inng strategia. Sportowcy niekompetentni do
podjecia takiej decyzji powinni rozwazy¢ stosowanie
suplementéw z dietetykiem sportowym, a takze leka-
rzem. Analiza dowodow dotyczacych skutecznosci su-
plementdéw i ich bezpieczenstwa jest czgsto trudna.
Pelna ocena zywieniowa moze da¢ odpowiednie uza-
sadnienie konkretnego zastosowania suplementow
diety i zywnosci. Brakuje jednak dowod6w naukowych
potwierdzajacych skuteczno$¢ i bezpieczenstwo wielu
suplementéw przeznaczonych dla sportowcéw, mimo
iz sa one dopuszczone do obrotu. Z przeprowadzonej
analizy wynika konieczno$¢ kontynuacji badan na te-
mat szkodliwosci suplementoéw i potencjalnego ryzyka
zwiazanego z ich stosowaniem.
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