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Legalny doping. Czes¢ 3.

GRZEGORZ KOWAL

Na szczyt formy prowadza: ciezka praca i wyrzeczenia. Droge te mozna
uczynic lzejsza poprzez stosowanie odpowiednich suplementow. Ale czy
warto wydawac na to pieniadze? | wtasciwie co taka suplementacja moze
dac?

Witasciwa suplementacja to sztuka

Duza ilos¢ substancji chemicznych, jaka jest podawana w odzywkach, ich
potencjalne interakcje, efekt zalezny od dawki , to wszystko tworzy zbiér
zmiennych, ktéry trudno oragna¢€. Inne odzywki zostang spozyte przed $niadaniem,
inne przed, w trakcie i po treningu. Przed snem takze warto co$ potkna¢. Faza
treningu, w jakiej sie znajdujemy réwniez zdecyduje co, kiedy i ile jes¢.

Odzywki nie sa tanie

Na same batony i zele w ciggu sezonu mozna wydac kilkaset ztotych. A co z bardziej
skomplikowanymi odzywkami przyjmowanymi przez caty rok? Przyjmujac tylko te
najwazniejsze, poprawiajgce wydolnos¢ w czasie treningu (izotoniki, odzywki
weglowodanowe, psychostymulanty), przyspieszajgce regeneracje (odzywki
biatkowe, biatkowo - weglowodanowe) oraz inne, zwigzane z obcigzeniem organimu
treningiem (antyoksydanty, witaminy) mozna wydac okoto 500 zt miesiecznie. Ta
kwota szybko moze jednak urosnac do tysigca ztotych i wiecej.

Skutecznosc¢ suplementow
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Istnieje wiele sprzecznych badan dotyczgcych tych samych substancji. Czesto
okazuje sie, ze dany suplement na jednego sportowca dziata, a na innego nie. Jezeli
chcemy czegos sprébowad, to metoda préb i btedéw bedzie najlepsza. Najlepiej
sprobowac kilku substancji i znalez¢ te, ktéra ma na nas najwiekszy wptyw. Nie
nastawiajmy sie jednak na magiczny efekt! Odzywki moga poprawi¢ wynik jedynie o
kilka procent. Na trasie, ktéra zajmie nam trzy godziny mozemy zyskac kilka minut.
Jezeli te kilka minut majg zdecydowac o losach czotéwki, mozna zastanowi¢ sie nad
odpowiednimi suplementami. Jezeli bedzie to awans z miejsca 120 na 110, to trzeba
sobie zada¢ pytanie czy warto?

W czescie pierwszej (Legalny doping. Czes¢ 1.) i drugiej (Legalny doping. Czes¢ 2.)
opisane zostato kilka substancji. Czas na kolejng porcje.

Ryboza - cos nowego o weglowodnach

ATP (patrz artykut pt: Energia) jest niezbedne do pracy miesnia. Organizm spalajac
kwasy ttuszczowe, biatka, weglowodany dazy do utrzymania wysokiego stezenia
ATP w komérkach. Ryboza rozpoczyna procesy metaboliczne majace na celu
synteze ATP.

D - ryboza, nazywana po prostu rybozg, jest cukrem prostym. Wchodzi w sktad nici
DNA i RNA. Wystepuje naturalnie w kazdej komdrce cztowieka. Jest kluczowym
elementem syntezy ATP.

Mimo ze ryboza wystepuje powszechnie w organizmie, w czasie, na przyktad,
powtarzajgcych sie sprintéw komorki nie sg w stanie szybko jej produkowac i rybozy
zaczyna brakowad. Na dodatek, nie jest znane Zrédto pozywienia, ktére
zaopatrywatoby organizm w ryboze w ilosci majacej wptyw na metabolizm.

W teorii, suplementacja ryboza miataby przyspieszac procesy resyntezy ATP.
Ryboza jest rowniez substratem do produkcji samego ATP, wiec mozliwe jest
réwniez zwiekszenie stezenia ATP w komdrkach. Jeden i drugi proces moze
zwiekszy¢ wydolnos¢ organizmu.

Przeprowadzono kilka badah majgcych na celu zweryfikowanie zatozeh
teoretycznych. Badania przeprowadzano na kolarzach. W pierwszym badaniu
kolarze wykonali sze$¢ sprintéw. Kazdy trwat 10 sekund. Pomiedzy sprintami
odpoczynki trwaty jedng minute. Kolarze przed testem przyjeli cztery, 8 gramowe
dawki rybozy, w czasie 36 godzin. Ostatnia dawka podana zostata na 2 godziny
przed préba. Po pieciu dniach test zostat przeprowadzony powtérnie. Tym razem
kolarzy przyjmowali placebo. Préba byta podwdjnie Slepa, czyli ani kolarze, ani
osoby podajgce im suplementy nie byty Swiadome, w ktérej dawce byta ryzboza, a
w ktorej placebo.

Mimo ze w czterech na szes$¢ sprintdw zauwazono wzrost mocy w okresie po

suplementacji ryboza ( 2 - 10% ) badana grupa okazata sie zbyt mata ( oSmiu
kolarzy ) i otrzymane wyniki okazaty sie nieznamienne statystycznie.
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Inne badania (pilotarzowe) przeprowadzone na dwéch, dwuosobowych grupach
kolarzy réwniez dotyczyty sprintéw. Jedna grupa kolarzy otrzymywata ryboze, a
druga placebo (glukoza) przez trzy dni. Nastepnie kolarze przez trzy dni, dwa razy
dziennie, realizowali sprinty. Na kazdg sesje sktadato sie pietnascie 10 sekundowych
sprintdw, miedzy ktérymi kolarze mieli 50 sekund na odpoczynek. Kolarzom
zrobiono biopsje miesni przed pierwszga sesjg sprintdéw, po ostatniej sesji, oraz po 48
godzinach odpoczynku.

Badania wykazaty wzrost mocy (w przeliczeniu na kilogram masy ciata) w grupie
przyjmujgcej ryboze. Réznica wynosita od 9,0 do 9,9%. Wyniki biopsji miesni
wykazaty, ze grupa przyjmujgca ryboze posiadata wieksze stezenie substratéw do
produkcji ATP przed wysitkiem, nizsze stezenie ATP po wysitku oraz wyzszy stopien
regeneracji.

W oparciu o powyzsze oraz inne badania naukowcy sg pewni, ze ryboza ma
pozytywny wptyw na wydolnos¢ organizmu. Zalecana jest w dawce 3 -5 g
bezposrednio przed jak i, w tej samej dawce, zaraz po wysitku. W czasie dtuzszych
¢wiczeh powinna by¢ przyjmowana w tej samej dawce (3 - 5 g) co godzine wraz z
napojami sportowymi.

Rozwazajgc zasadnos$¢ suplementacji rybozg nalezy pamietad, ze efekty pozytywne
jej dziatania pojawig sie gdy planowany wysitek bedzie intensywny, dtugi i cho¢ w
czesci anaerobowy (beztlenowy).

Glicerol (gliceryna) - uchron sie przed odwodnieniem

Utrzymywanie odpowiedniego nawodnienia jest kluczowe dla wysitku. Utrata wody
w iloSci jedynie 2% masy ciata moze mieé¢ nagatywny wptyw na kondycje. Takg ilos¢
wody, trenujagc w cieple, mozna tatwo utraci¢ w ciggu godziny.

Glicerol jest podstawowym sktadnikiem komérek. Buduje fosfolipidy - czgsteczki
budujgce btony komérkowe. Jest higroskopijny, czyli silnie przycigga wode.
Poniewaz glicerol moze przemieszczac sie w organizmie, transportujgc ze soba
wodemedycyna znalazta mnéstwo zastosowan dla tej substancji. Niektorzy
naukowcy zasugerowali, ze mozna go réwniez wykorzysta¢ w celu nawadniania
sportowcow.

Od wielu lat naukowcy szukajg sposobu na zmniejszenia odwodnienia w organizmie
sportowcdéw. Przeprowadzono nastepujgce badania: jedenastu kolarzy pito napdj
wodno - glicerolowy przed jednym treningiem. Przed drugim pili napdj o takim
samym zapachu, ale juz bez glicerolu. Kolarze poddani byli treningowi o stosunkowo
wysokiej intensywnosci, az do odmowy. Gdy podawana byta jedynie woda kolarze
byli w stanie przejecha¢ 77 minut. Mieszanka wody i glicerolu pozwolita im na
wysitek przez 94 minuty. Naukowcy wykazali, ze glicerol podawany kolarzom
poddanym wysitkowi fizycznemu spowodowat, ze objetos¢ krwi pozostata wysoka,
tetno oraz temperatura ciata nizsze, a kondycja wzrosta w stosunku do wynikéw dla
suplementacji woda.
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Badania wykazaty, ze glicerol dziata jak ggbka zatrzymujgc wode w organizmie.
Dalsze prace nad zastosowaniem glicerolu w sporcie wykazaty, ze przyjmowanie go
w trakcie wysitku zmniejsza odwodnienie. Przyjmowny po treningu przyspiesza
nawodnienie organizmu.

Zalecana dawka to jeden gram glicerolu na kilogram masy ciata co sze$¢ godzin.
Nalezy go przyjac z wodga lub napojem sportowym na 90 minut przed treningiem lub
zawodami. Wyzsze dawki nie sg wskazane, gdyz mogg prowadzi¢ do dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego.

Uwaga! Obecnie glicerol znajduje sie na liscie substancji zakazanych w sporcie!
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