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Szczecin, dnia 21 marca 2024 v.

Szanowni Nauczyciele, Drodzy Uczniowie!

Jest nam niezmiernie mito goscié Was ponownie w murach Wydziatu Technologii
[ Inzynierii Chemicznej Zachodniopomorskiego Uniwersytetu Technologicznego
w Szczecinie.

Mamy nadzieje, ze zainaugurowane w ubiegtym roku Szczeciiskie Uczniowskie
Mikrosympozjum Mtodych Chemikéw stanie sig tradycyjnym spotkaniem liceali-
stow z okazji pierwszego dnia wiosny, podczas ktérego pogtebiaé bedziecie swoje
chemiczne pagsje.

W imieniu organizatoréw,

dr hab. inz. Elwira K. Wréblewska, prof. ZUT
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Program
Il Szczecinskiego Uczniowskiego Mikrosympozjum Mtodych Chemikow

Temat przewodni: ,Chemia w sporcie”

8.00-9.00
Rejestracja uczestnikéw, zawieszanie plakatéw

9.00-9.10
Otwarcie Mikrosympozjum

9.10-9.40
Wyktad prof. dr hab. inz. Mirostawy EI Fray pt. ,Chemia w sporcie”

9.45-10.45
Prezentacje uczniowskie:
1. Anastazja Pawelczak, Jakub Pietrzak, Wojciech Czerwonko ,Pokonaé wiatr”
2. Nikola Orzechowska, R6za Socha, Matgorzata Kepinska-Zerko ,Rewolucja paliwowa w F1”
3. Natalia Nowak, Matgorzata Tomczyk, Wojciech Czerwonko ,Chrzeszczg chrzgstki. Zastosowanie
medycyny regeneracyjnej w naprawie chrzgstek sportowcow”
4. Gabriela Bury, Joanna Tymejczyk ,Neurochemia w sporcie. Czy to nowy lek na depresje?”

10.45-11.15
Przerwa kawowa

11.15-12.15
Prezentacje uczniowskie:
5. Sandra Pierog, Anastazja Dobrzanska, Agata Piotrowska ,Chemia napojow energetyzujgcych i ich wptyw
na dzieci i mfodziez”
6. Piotr Kniaz, Jakub Wréblewski, Monika Gagsiorowska ,Wptyw wybranych substancji zawartych
w odzywkach na wydolnos$¢ sportowca”
7. Dominik Paterocyn, Klaudia Losiak, Angelika Janus ,Substancje chemiczne stosowane w dopingu”
8. Julia Jakubowska, Marcel Matusiak, Monika Gasiorowska ,Wptyw srodkéw przeciw poceniu na wydzielanie
wody podczas wysitku”

12.15-13.15
Przerwa obiadowa potgczona z sesjg plakatowg (w trakcie sesji przy plakacie powinien by¢ obecny
€O najmniej jeden z autoréw)

13.15-13.45
Konkurs — quiz pt. ,Uktad okresowy pierwiastkéw”

13.45-14.15
Prezentacje kierunkow studiéw realizowanych na Wydziale Technologii i Inzynierii Chemicznej ZUT w Szczecinie —
dr inz. Krzysztof Kowalski

14.15-14.45
Podsumowanie Mikrosympozjum. Wreczenie nagréd: JM Rektora za najlepsza prezentacje ustng,
Dziekana za najlepszy plakat oraz pozostatych nagréd.
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Il Szczecinskie Uczniowskie Mikrosympozjum Mtodych Chemikéw

Anastazja PAWELCZAK, Jakub PIETRZAK, Wojciech CZERWONKO

Pokonac¢ wiatr

| Liceum Ogolnoksztatcgce im. Marii Sktodowskiej-Curie w Szczecinie
e-mail nauczyciela: cw18135@zut.edu.pl

Czy fizyk moze mieC cos wspolnego z chemikiem? | jaki ma to zwigzek ze sportem? W naszej pracy
przedstawimy, ze dzieki potgczeniu tych dwoch dziedzin nauki mozemy pokonaé nawet wiatr. Na jakos¢
jazdy na rowerze nie wptywajg jedynie nabyte umiejetnosci, ale takze odpowiednio dobrane materiaty,
z ktorych ten rower jest zbudowany.

Jak wiemy, tarcie to sita umozliwiajgca i jednoczesnie utrudniajgca jazde. Oddziatuje bezposrednio na
opony, dlatego do ich produkcji wykorzystuje sie kauczuk styrenowo-butadienowy z wypetniaczami (poli-
merowy zwigzek organiczny otrzymywany ze styrenu i butadienu), ktéry ma zapewni¢ odpowiednig wy-
trzymatos¢ na czynniki mechaniczne. Ciezszy rower wymaga od nas, bysmy wtozyli wiecej sity, aby przy-
spieszy¢ i pokona¢ opér powietrza, wiec do budowy ramy najlepiej sprawdzi sie materiat wzmocniony
widknami weglowymi o niskiej gestosci, ktory pozwoli na obnizenie catkowitej masy roweru [1].

Frriction

F, ground

Rys. 1. Rozktad sit w czasie jazdy [2]

Nie wolno rowniez zapominaé o bezpieczenstwie amatoréw tego sportu. W celu zapewnienia sobie
ochrony, wybra¢ nalezy twardy i lekki materiat 0 duzej odpornosci na uderzenia np. poliweglan. Jest to
tworzywo wytrzymate mechanicznie i lekkie, dzigki czemu znajduje zastosowanie w skorupie kasku [1].

Rys. 2. Bezpieczny i optywowy kask jest niezbedny nie tylko dla profesjonalistow [2]

Jak wida¢, chemie mozna powigza¢ nawet z jazdg na rowerze. Wykorzystanie odpowiednich materiatow
pozwala na szybkie pokonanie tarcia czy oporu powietrza, a takze zadbanie o komfort i bezpieczehstwo.

LITERATURA

[1] Malizia F., Blocken B., Bicycle aerodynamics: History, state-of-the-art and future perspectives, J. Wind Eng. Ind. Aerod.
2020, 200, 104134.

[2] MIT OpenCoursware: The Physics of cycling. Otrzymano zgode na wykorzystanie materiatow, dostep: 01.02.2024.



Il Szczecinskie Uczniowskie Mikrosympozjum Mtodych Chemikéw

Nikola ORZECHOWSKA, R6za SOCHA, Matgorzata KEPINSKA-ZERKO

Rewolucja paliwowa w F1

13 Liceum Ogoélnoksztatcgce w Szczecinie
e-mail nauczyciela: goskakz@gmail.com

Warunki klimatyczne zmieniajg sie na catym Swiecie, co sktania réznorodne firmy i branze do dbania o $ro-
dowisko. Jedng z takich dziedzin jest Formuta 1, ktdra na przestrzeni lat zmieniata sktady swoich paliw.
W latach 80. i 90. XX wieku nie przejmowano sie stanem srodowiska, a sktad paliw byt niebezpieczny dla
ludzi i Ziemi. ,,Gdy przepisy nie ograniczaty maksymalnej ilosci benzyny, uzywalismy paliw bedgcych mie-
szaning toluenu, ksylenu i benzenu — bardzo niebezpiecznych chemikalidw. Ich historia siega czasow
Il wojny swiatowej, kiedy to po raz pierwszy zmieszano je w wysoko dotadowanych silnikach éwczesnych
samolotow bojowych” — wyznat po latach Pat Symonds, inzynier znany z Benettona i Renault.

Juz na poczgtku XXI wieku normy dotyczace paliw w F1 ulegty zmianie. Od sezonu 2000 zawartos¢
siarki w paliwach zostata zredukowana ze 150 ppm do 50 ppm, a od 2008 roku paliwa stosowane w sa-
mochodach Formuty 1 powinny zawiera¢ 5,75% sktadnikdw pochodzenia biologicznego takich jak bioeta-
nol. Przestrzeganie norm i zasad dotyczacych paliw sprawdza sie, wykonujgc wiele proceséw chemicz-
nych takich jak chromatografia gazowa. Paliwa bada sie, zwracajgc uwage na czas retencji substanciji.
Dzieki tej metodzie oznacza sie nawet sktadniki o sladowych ilosciach.

Rys. 1. Dwuwymiarowy chromatograf gazowy

Kolejnym rodzajem paliw sg paliwa syntetyczne, przy produkcji ktérych zuzywa sie CO, znajdujgce sie
w powietrzu, co pozytywnie wptywa na srodowisko. F1 do 2030 roku chce osiggng¢ zerowy poziom emisji
CO.. Do produkgcji tego rodzaju paliw uzywany jest wodor pochodzacy z elektrolizy, ktora jest powszech-
nym zjawiskiem w przemysle (rys. 2). Waznym aspektem sg rowniez biopaliwa, do ktoérych produkcji uzywa
sie stomy, olejow czy surowcow powstatych z upraw takich ro$lin jak trzciny cukrowe oraz rzepak.

2H* + 2e” 2 H2
Rys. 2. Reakcja na katodzie, podczas ktérej powstaje wodoér

W branzy F1 nastgpito wiele rewolucji paliwowych, podczas ktorych nieustannie zmieniat sie skfad che-
micznych paliw. Zaczeto szuka¢ nowych rozwigzan, nowych substancji oraz zaczeto wykorzystywac pro-
dukty uboczne wielu reakcji. Biopaliwa i paliwa syntetyczne to przyszto§¢ chemii i branzy paliwowej. Ich
sktad jest roznorodny, wyjgtkowy i wcigz udoskonalany.

LITERATURA

[1] Paliwo w f1. Skfad, historia, przepisy i problemy, https://motohigh.pl, dostep: 22.08.2022.

[2] Samochod Formuty 1, https://pl.wikipedia.org, dostep: 13.08.2022.

[3] Kuczera t., Gigantyczna zmiana w F1. Koniec z tradycyjnym paliwem, https://sportowefakty.wp.pl, dostep: 26.06.2022.
[4] Dwa rodzaje paliw zréwnowazonych dla f1 od 2026 roku, https://cyrkfl.pl, dostep: 21.08.2023.
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Natalia NOWAK, Matqorzata TOMCZYK, Wojciech CZERWONKO

Chrzeszczg chrzastki. Zastosowanie medycyny regeneracyjnej w naprawie chrzgstek
sportowcow

| Liceum Ogolnoksztatcgce im. Marii Sktodowskiej-Curie w Szczecinie
e-mail nauczyciela: cw18135@zut.edu.pl

W medycynie regeneracyjnej tkwi nadzieja na uzdrawianie i przynoszenie odbudowy uszkodzonym tkan-
kom, a takze szansa na regeneracje utraconych komoérek [1]. Codzienne intensywne wysitki sportowcow
niosg ryzyko kontuzji, szczegodlnie kontuzji chrzgstek, ktorych rola jako amortyzatoréw stawéw jest klu-
czowa do utrzymania ptynnosci ruchu i zapobiegania dalszemu uszkodzeniu stawow. Cho¢ ochrzestna
jest naturalnym sprzymierzencem regeneracji, chrzgstki stawowe nie majg takiego wsparcia, co nasuwa
nam pytanie: Jak pokonac ograniczone zdolnosci regeneracyjne chrzastek?

chrzastka stawowa

|
\

Rys. 1. Chrzgstka stawowa [4]

Chrzastka to swoisty stréz naszych stawow. Te niezwykte tkankowe ostony absorbujg wszelkie obcig-
zenia i ttumig wibracje, sprawiajgc, ze nasze stawy funkcjonujg sprawnie. To jakby ukryty mechanizm
ochronny, ktory umozliwia wykonywanie codziennych ruchéw z petng sprawnosciag. Niezaleznie od tego,
czy to terapia komodrkowa czy zabieg operacyjny, kazda metoda ma swoje wady i zalety [2]. Poza tym
badania nad nowoczesnymi substancjami stymulujgcymi regeneracje rzucajg nowe swiatto na mozliwosci
przywracania funkcjonalnosci chrzgstki. Warto rowniez wspomnieé o technologicznych postepach w za-
kresie operacji chrzagstki, takich jak nowatorskie techniki wszczepiania implantéw, ktére ewoluujg w kie-
runku minimalizacji ryzyka odrzutu tkanki przeszczepu. Nalezy rowniez podkresli¢, ze pomimo postepu
w tych dziedzinach nadal istniejg wyzwania, takie jak koszt terapii komérkowej dla szerszej grupy oséb
czy bezpieczenhstwo podczas zabiegu. Istotne jest, aby kontynuowaé badania i prace nad udoskonalaniem
istniejacych metod, aby uczyni¢ je bardziej dostepnymi i skutecznymi dla wigkszej liczby pacjentéw [3].

Réznorodne strategie naprawy i regeneracji chrzgstki stanowig fundament umozliwiajgcy sportowcom kon-
tynuowanie swojej pasji. W obliczu wymagajgcych wyzwan, jakie stawia przed nimi medycyna regeneracyjna,
dazymy do zwyciestwa nad kontuzjami, umozliwiajgc sportowcom utrzymanie aktywnosci, nawet po doznaniu
urazéw. Postep w tej dziedzinie ukierunkowany na opracowywanie lepszych i bardziej dostepnych rozwigzan
jest niezwykle inspirujgcy. Wspdlnie podgzajgc sciezkg innowacji medycznych, otwieramy nowe perspektywy
dla sportowcow i wszystkich osob dotknietych problemami zwigzanymi z kontuzjami chrzgstek.

LITERATURA

[1] Dubert F. i in., Biologia na czasie 3. Zakres rozszerzony, Nowa Era, 2021.

[2] Sawicki W., Malejczyk J., Histologia, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2020.

[3] Cong B. i in., Current and novel therapeutics for articular cartilage repair and regeneration Ther. Clin. Risk. Manag.
2023, 19, 485-502.

[4] Rys. 1. Chrzagstka stawowa, https://ffizjoterapeuty.pl, dostep: 6.02.2024.
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Il Szczecinskie Uczniowskie Mikrosympozjum Mtodych Chemikéw

Gabriela BURY, Joanna TYMEJCZYK

Neurochemia w sporcie. Czy to nowy lek na depresje?

IX Liceum Ogolnoksztatcgce z Oddziatami Dwujezycznymi im. Bohateréw Monte Cassino w Szczecinie
e-mail nauczyciela: joanna.tymejczyk@l09.szczecin.pl

Wedtug danych z WHO na depresje choruje 280 min ludzi na $wiecie. Jest ona powaznym problemem
zdrowia publicznego w wielu krajach. Zazwyczaj pacjenci sg leczeni lekami przeciwdepresyjnymi lub te-
rapig psychologiczng, nieraz mieszaning obu. Chociaz sg skuteczne, nie wszyscy pacjenci zareagujg na
te metody leczenia. W ciggu ostatnich lat opracowano alternatywne/uzupetniajgce terapie. Aktywnos¢ fi-
zyczna i ¢wiczenia sg skuteczne w leczeniu depresji i zmniejszaniu Smiertelnosci, co jest poparte opubli-
kowanymi obszernymi danymi z badan podstawowych i klinicznych. Wyzsze poziomy aktywnosci fizyczne;j
(PA) i éwiczenia wywotujg dziatanie obronne na depresje. W mojej prezentacji postaram sie wyttumaczyé,
w jaki sposob na poziomie chemii molekularnej dochodzi do pewnych zmian, ktére obserwuje sie u osob
podejmujgcych wysitek fizyczny.
HO

NH»

I

N
H
Rys. 1. Wz6r strukturalny serotoniny

LITERATURA
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Sandra PIEROG, Anastazja DOBRZANSKA, Agata PIOTROWSKA

Chemia napojow energetyzujacych i ich wptyw na dzieci i mlodziez

Liceum Ogodlnoksztatcace im. Sybirakdw w Szczecinskiej Szkole Florystycznej
e-mail nauczyciela: agatapiotrowska82@gmail.com

Gtownym celem naszej pracy jest wykazanie, jak niebezpieczne dla zdrowia mtodych ludzi moze by¢ nad-
mierne spozywanie napojow energetycznych, tzw. energetykéw. Jako nastolatki jestesmy swiadkami, ze
coraz wiecej naszych rowiesnikow pije te napoje, aby mie¢ wiecej energii. Niestety tym samym przyjmuja
oni dawke kofeiny od 3 do 5 razy wiekszg od normy, nie zdajgc sobie sprawy, ze ma to negatywny wptyw
na ich zdrowie.

Do gtéwnych objawdéw nadmiernego spozywania napojow energetyzujgcych nalezg m.in. nadpobudli-
wos¢, kotatanie serca, zawroty gtowy, bezsennos¢ i problemy zotgdkowe, w najgorszym przypadku mogag
wystgpi¢ drgawki, a nawet depresja. Dopuszczalna maksymalna dobowa dawka kofeiny dla osoby pomie-
dzy 10. a 12. rokiem zycia wynosi 80 mg. Powyzej 13. roku zycia za maksymalng dawke uznaje sie 2,5 mg
na 1 kg masy ciata dziecka, z zastrzezeniem, aby nie przekracza¢ 100 mg/dobe. Spozywanie duzej ilosci
Lenergetykdéw” powodujgce przekroczenie dziennej dopuszczalnej dawki kofeiny do 300 mg, poza opisa-
nymi powyzej objawami moze doprowadzi¢ do statego uszkodzenia uktadu sercowo-naczyniowego. Za
gtdwnego winowajce negatywnych skutkéw picia ,energetykdéw” uwaza sie kofeine, ktérej zawartos¢ wy-
nosi $rednio 32 mg/100 ml. Nie jest ona jednak jedynym sktadnikiem majgcym negatywny wptyw na zdro-
wie. Napoje energetyczne zawierajg rowniez tauryne, ktéra tez zwigksza pobudzenie organizmu, a takze
cukry proste — podczas gdy kawa czy herbata nie zawierajg tych substanciji.

Celem naszej pracy jest réwniez przekonanie réwiesnikéw do zastgpienia napojow energetyzujgcych
kawa, herbatg czy yerba mate. Dla przykfadu, herbata zielona zawiera ok. 20 mg kofeiny/100 ml, co ozna-
cza, ze jest zdrowszym zamiennikiem ,energetykdéw”. Yerba mate natomiast ma wiasciwosci antyoksyda-
cyjne, wspomaga réwniez trawienie [4].

Chcemy takze podkresli¢, ze przyjmowanie kofeiny w odpowiednich ilosciach przynosi pozytywne
efekty, takie jak zmniejszenie ryzyka wystgpienia chordb takich jak alzheimer, parkinson, cukrzyca typu Il,
choroby serca. Regularne picie kawy u mezczyzn zmniejsza ryzyko choroby raka prostaty. Ponadto ko-
feina reguluje poziom histaminy w organizmie, ktéra jest odpowiedzialna za reakcje chemiczne [3].
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Piotr KNIAZ, Jakub WROBLEWSKI, Monika GASIOROWSKA

Wplyw wybranych substancji zawartych w odzywkach na wydajnos¢ sportowca

Katolickie Liceum Ogolnoksztatcgce im. sw. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela:monika.gasiorowska75@gmail.com

Rosnaca popularno$¢ twércdéw promujgcych zdrowy i aktywny tryb zycia, a takze kulturystyke i inne sporty,
w tym sitowe, wzbudzity u szerokiego grona oséb zainteresowanie suplementacjg swojej diety réznorod-
nymi srodkami, od najprostszych i najczesciej stosowanych, takich jak napoje izotoniczne, witaminy, od-
zywki proteinowe czy kreatyna — po srodki anaboliczne. Zazywanie kazdej z nich ma za swdgj gtéwny cel
poprawe kondycji i sity sportowca. Odzywki takie dziatajg na rézne sposoby, od zwiekszania objetosci
widkien miesniowych przez gromadzenie w nich wody lub dostarczanie wigkszej ilosci budulca, stymulacije
wydzielania hormondéw wptywajgcych na budowe tkanki miesniowej, po podwyzszenie efektywnosci trans-
portu tlenu przez krew, a co za tym idzie — wydajnosci proceséw energetycznych. Cho¢ pozornie mogtoby
sie wydawagé, ze efekty ich dziatania nie niosg za sobg negatywnych skutkdéw, w rzeczywistosci jest zu-
petnie inaczej. Stosowanie odzywek w nieodpowiednich ilosciach, a co najwazniejsze, bez udziatu zbilan-
sowanej diety i odpowiedniego nawodnienia, moze mie¢ niepozgdane konsekwencje.

W niniejszej pracy przedstawiono wptyw srodkéw suplementujgcych diete na rozwdj tkanki miesniowej
i inne parametry regulujgce wydolnosé, a takze sposoby ich stosowania minimalizujgce szanse na wystg-
pienie potencjalnych skutkow ubocznych [1-3].
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Substancje chemiczne stosowane w dopingu

Centrum Edukacji ,Zdroje” w Szczecinie
e-mail nauczyciela: angelika_janus@0o2.pl

Kazdy z nas jest zbudowany z czgsteczek o wielkosci niewyobrazalnej dla nas. Pierwiastki chemiczne,
substancje chemiczne tworzg zycie i sg nieodzownym elementem jego funkcjonowania.

To, jak jestedSmy zbudowani i jak poszczegdlne pierwiastki czy substancje chemiczne na nas wpltywaja,
przedstawia ponizszy rysunek.

udziat procentowy pierwiastkéw udziat procentowy wody,
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Rys. 1. Przedstawienie udziatéw poszczegdlnych pierwiastkow, zwigzkéw organicznych, sktadnikéw mineral-
nych i wody

Niestety, tak jak mogg one nasze zycie wzbogaca¢ pozytywnie, mogg réwniez dziata¢ szkodliwie,
a wrecz toksycznie. Do takich substancji mozna zaliczy¢ substancje stosowane w dopingu.

Coraz czesciej styszymy o dopingu w $wiecie sportu. Doping jest to nienaturalne podnoszenie wydol-
nosci fizycznej i psychicznej w celu poprawy wynikow. Mimo Ze jest to niebezpieczne i szkodliwe dla or-
ganizmu cztowieka, to w swiecie sportu jest stosowane przez niektérych sportowcow.

Doping mozna podzieli¢ m.in. na: steroidy anaboliczne, narkotyki, stymulatory i preparaty odwadnia-
jace, przetaczanie krwi oraz preparaty krwiopodobne czy krwiotwdrcze; beta-blokery; sposoby fizjolo-
giczne.

Przyktadami substancji stosowanych w dopingu sa: sterydy, hormon wzrostu (hGH), insulina, testoste-
ron, furosemid, amfetamina, kokaina, erytropoetyny, propranolol.

Obecnie sg metody badawcze, ktérymi mozna wykry¢ i zidentyfikowaé substancje oraz metody niedo-
zwolone w sporcie.
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Wplyw srodkow przeciw poceniu na wydzielanie wody podczas wysitku

Katolickie Liceum Ogdlnoksztatcgce im. $w. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela: monika.gasiorowska75@gmail.com

Juz od najwczesniejszych lat naszego zycia uprawiamy aktywno$¢ fizyczng, podczas ktérej organizm re-
gulujgc cieptote, wydziela wode z organizmu. Zjawisko to nazywamy poceniem sie. By zniwelowaé przykry
zapach jemu towarzyszacy, uzywamy najrozniejszych srodkow przeciw poceniu. Niniejsza praca skupia
sie na ocenie skutecznosci réznych srodkdéw antyperspiracyjnych oraz ich wptywie na ilo$¢ wydzielanej
wody podczas aktywnosci fizycznej.

W pracy analizujemy rowniez potencjalne skutki uboczne stosowania tych srodkéw i ich zgodnos$c¢ z na-
turalnymi procesami regulacji temperatury organizmu. Ponadto praca ma na celu dostarczenie bardziej
szczegotowej wiedzy na temat skutecznosci oraz bezpieczenhstwa stosowanych srodkdéw antyperspiracyj-
nych w kontekscie aktywnosci fizycznej. Czesto srodki te zawierajg allantoine oraz zwigzki glinu, na kto-
rych gtdbwnie skupimy sie w naszej pracy.

Rys. 1. Aplikowanie antyperspirantu
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Andrzej KRAJEWSKI, Monika GASIOROWSKA

Doping — skutki i sposoby wykrywania

Katolickie Liceum Ogélnoksztatcgce im. $w. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela: monika.gasiorowska75@gmail.com

Doping to bardzo szerokie pojecie, mozna np. dopingowa¢ zawodnikéw do walki oklaskami, okrzykami
czy $piewem. Taki doping motywuje do rywalizacji i wiekszego wysitku, a co za tym idzie — lepszych wy-
nikdw. Kazdy odczuwa potrzebe osiggniecia pewnego poziomu samozadowolenia i zaspokojenia swoich
ambicji. Uczen pragnie uzyskac jak najwyzszg $rednig ocen, a sportowiec stang¢ na najwyzszym podium.
Jednak czy zawsze ich wyniki sg rezultatem uczciwej gry...

Za doping uznaje sie pobudzanie organizmu do zwiekszonej wydolnosci fizycznej i umystowej z zastoso-
waniem srodkow i metod niedozwolonych. Sg one zabronione, poniewaz osiggniecie za ich pomoca prze-
wagi nad rywalami jest nieetyczne i moze szkodzi¢ zdrowiu. Stowo doping pochodzi od angielskiego dope,
€0 oznacza m.in. ,narkotyzowac si¢”, ,dodawac, dosypywac srodek narkotyzujgcy, oszatamiajacy, znieczu-
lajacy”, ,wlaé, wsypywac narkotyk”, ale rowniez, co ciekawe, ,sfatszowac”, a takze ,gtupek, naiwniak”.

Niniejsza praca podejmuje probe zestawienia efektéw i skutkéw stosowania wybranych srodkéw do-
pingujgcych na przyktadzie kilku wybranych substancji, m.in. sterydéw anabolicznych, kannabinoidéw czy
beta-blokerow. Opisuje réwniez metody ich wykrywania. W pracy zostang takze zaprezentowane staty-
styki nt. opinii mtodych sportowcdw o potrzebie ich stosowania.
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Kamil BANASIUK, Maciej FUNEK, Joanna NIEMIEC

Legalny doping w swiecie sportu, czyli naturalne suplementy diety

Zespot Szkot Chemicznych im. Marii Sktodowskiej-Curie w Krakowie
e-mail nauczyciela: niem68jo@gmail.com

Doping wydolnosciowy polega na sztucznym podnoszeniu wydolnosci fizycznej i psychicznej zawodnika.
Z trzech gtéwnych rodzajéw dopingu najbardziej dostepny oraz najtatwiejszy do wykrycia jest doping far-
makologiczny, ktéry wykorzystuje biologicznie czynne zwigzki chemiczne [1]. W Polsce corocznie stwier-
dza sie wystepowanie zabronionych substancji u 1-2% sportowcow [2]. Standardowa sankcja za famanie
przepisow antydopingowych to czteroletnie zawieszenie lub dwuletnia dyskwalifikacja, jezeli dziatanie nie
byto celowe [3].

Najczesciej uzywanymi substancjami w dopingu farmakologicznym sg sterydy anaboliczne, hormony
i zwigzki pobudzajgce. Sg to zwigzki trudnodostepne wymagajace recept od lekarzy (np. testosteron) lub
nielegalne srodki odurzajgce i psychotropowe (np. pochodne 2-fenyloetyloamin). Z tego wzgledu zawod-
nicy szukajg legalnych, tatwo dostepnych naturalnych zamiennikow.

W krajach UE dopalacze naturalnego pochodzenia sg uznawane za suplementy diety, czyli skoncen-
trowane preparaty zawierajgce mieszanke zwigzkéw zawierajgce m.in. aminokwasy, witaminy oraz sole.
Przez to nie sg oficjalnie zabronione [4].

Naturalne zwigzki organiczne zaliczane do aminokwaséw i ich pochodnych (np. DOPA, kreatyna, 3-ala-
nina), alkaloidow (np. kofeina, teobromina), terpenoidow i zoprenoidéw (np. witaminy A, E, K), witamin
z grupy B oraz jeden zwigzek z grupy kannabidioli (CBD) to przyktady szeroko stosowanych suplementow
diety w sporcie.
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Rys. 1. Najczesciej stosowane suplementy diety w sporcie
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Sterydy i doping w sporcie
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Doping w sporcie jest to Swiadome lub nieswiadome zazywanie srodkéw lub metod zabronionych przez
Miedzynarodowy Komitet Olimpijski. O tym, czy dana substancja jest zabroniona, decyduje Swiatowa
Agencja Antydopingowa (The World Anti-Doping Agency, WADA), utworzona pod przewodnictwem Mie-
dzynarodowego Komitetu Olimpijskiego. Instytucja ta co roku publikuje liste zakazanych srodkéw. Niektore
obecnie legalne substancje wczesniej figurowaty na liscie jako zakazane. Przyktadem moze by¢ kofeina,
ktorg az do 2004 roku mozna byto spozywac¢ w Scisle ograniczonych dawkach, natomiast dzi$ juz bez
ograniczen. Niektore substancje sg zakazane tylko w okreslonych dyscyplinach — np. alkohol traktowany
jest jak doping tylko w sportach powietrznych, motorowych, samochodowych i w tucznictwie.

Jednym z przyktadéw dopingu sg sterydy, pochodne testosteronu, czyli meskiego hormonu ptciowego.
Wykazujg one dziatanie zaréwno anaboliczne (stymulujgce powstawanie tkanki miesniowej), jak i andro-
genne (charakterystyczne dla hormondéw meskich). Sg to substancje bardzo szkodliwe i niebezpieczne
Z uwagi na szereg dziatan niepozgdanych, ktére wywotujg. Stosowanie sterydéw moze m.in. zaburzaé¢ go-
spodarke hormonalng, powodujgc spadek popedu seksualnego u mezczyzn, zwiekszone owlosienie ciata
u kobiet, trgdzik, ginekomastie czy przyspieszenie procesow starzenia i w sporcie sg surowo zabronione.
Mimo iz wykrycie takich substancji w organizmie sportowca podlega karze, wcigz sg dos¢ powszechnie
uzywane.

W niniejszej pracy opisze przyktady substancji dopingujgcych, w tym sterydow, i przedstawie przyczyny
i skutki ich stosowania.
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Smaczna rekonwalescencja
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Zapewne kazdy z nas miat kiedys trenera lub przyjaciela, ktéry powtarzat, ze gdyby nie kontuzja sprzed
kilku lat, to pewnie bytby w kadrze narodowej. Kontuzje sg czestymi zdarzeniami, ktére moga przeszkodzic¢
sportowcom w osigganiu satysfakcjonujgcych wynikéw i rozwijaniu kariery sportowej. Kontuzje mogg mieé
powazne konsekwencje dla zdrowia oraz mozliwosci sportowych osob aktywnie fizycznych. Istotne sg
skuteczne dziatania zapobiegawcze, ktére moga zmniejszy¢ ryzyko urazow i utrzymac sportowcéw w ide-
alnej formie fizyczne;.

Pierwszym kluczowym sktadnikiem diety sportowca sg aminokwasy rozgatezione (ang. branched chain
aminoacids, BCAA). Jest to grupa trzech waznych budulcéw biatka: leucyny, izoleucyny i waliny, ktére sg
obecne w produktach spozywczych bogatych w biatko. Odgrywajg one kluczowg role w syntezie biatek
miesniowych, co jest istotne dla ich wzrostu i naprawy. Z tego wzgledu BCAA pomaga w leczeniu kontuzji
miesni, ktére mogg wystgpi¢ podczas gwattownego ruchu, przecigzenia lub urazu [1].

Weglowodany sg kolejnym istotnym elementem diety sportowca, zapewniajgcym energie niezbedng do
wykonywania intensywnych treningéw. Spozycie odpowiedniej ilosci pomaga utrzymac stabilny poziom
glukozy we krwi. Ma to kluczowe znaczenie dla wydajno$ci sportowej oraz zapobiegania spadkom energii,
ktére mogg prowadzi¢ do kontuzji spowodowanych zmeczeniem.

Ostatnim waznym sktadnikiem sg ttuszcze. Dostarczajg potrzebng energie do dtugotrwatej aktywnosci
oraz wspierajg zdrowie uktadu nerwowego i hormonalnego. Spozycie odpowiednich tluszczéw, takich jak
kwasy omega-3, moze rowniez przyczynic sie do zmniejszenia standéw zapalnych w organizmie, wspiera-
jac proces regeneracji po treningu i zapobiegajgc kontuzjom.

Jednym z produktéw, ktdry zawiera wszystkie fundamentalne sktadniki i jest przy okazji pyszny, jest
mleko czekoladowe. Okazuje sie, ze jest idealnym zamiennikiem typowych napojéw izotonicznych, ponie-
waz oprécz weglowodanow zawiera rowniez biatko i ttuszcze. Biatka mleka przyspieszajg synteze biatek
miesniowych po treningu i mogg by¢ efektywne w fagodzeniu uszkodzen miesni oraz zakwasow. Tak samo
jak napoje izotoniczne mleko czekoladowe uzupetnia poziom weglowodandw oraz dostarcza energie [2].

Skfadniki odzywcze w mleku czekoladowym

mtiuszcr  mweglowodany @ bislks

Rys. 1. Sktadniki odzywcze w mleku czekoladowym
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Reasumujgc, zapobieganie kontuzjom w sporcie wymaga uwzglednienia réznorodnych sktadnikdw od-
zywczych w diecie sportowca. Biatka, weglowodany, ttuszcze odgrywajg kluczowg role w utrzymaniu zdro-
wia miesni, stawow i ogdlnej wydolnosci organizmu. Niemniej jednak istnieje rowniez miejsce na smaczne
i pozywne dodatki, takie jak mleko czekoladowe, ktére moze dostarczy¢ kompleksowych sktadnikéw od-
zywczych, wspierajgc regeneracje miesni i zmniejszajgc ryzyko kontuzji.

LITERATURA
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»Lecieé na haju” — narkotyki a organizm sportowca

Katolickie Liceum Ogolnoksztatcgce im. sw. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela: monika.gasiorowska75@gmail.com

Powszechnie wiadomo, ze uprawianie sportu jest zdrowe dla organizmu, jednak sportowi wyczynowemu
lub zawodowemu towarzyszy ogromny stres i napiecie. Wielu sportowcow nie radzi sobie z nimi, siegajgc
po rézne substancje zmniejszajgce to napiecie. Wsrdd nich mozna wyrézni¢ m.in. narkotyki, czyli substan-
cje, ktére zgodnie z ustawg o przeciwdziataniu narkomanii definiuje sie jako srodki odurzajace, psychotro-
powe i psychoaktywne, bezposrednio dziatajgce na osrodkowy uktad nerwowy. Niektore z nich wystepujg
w suplementach przeznaczonych dla sportowcéw, w celu np. zwiekszenia wydolnos$ci tlenowej i stymulaciji
przemiany materii, powodujac utrate tkanki ttuszczowej. Nalezg do nich m.in. amfetamina i jej pochodne.

W niniejszej pracy przedstawiono przyktady narkotykdéw twardych, takich jak: amfetamina (1-fenylo-2-
aminopropan) oraz kokaina, jak rowniez tych zawierajgcych tetrahydrokannabinol (THC) i omowiono
wplyw tych srodkow psychoaktywnych na organizm sportowca. Opisano sposoby wykrywania narkotykéw
W organizmie, m.in. za pomocg testow zawierajgcymi ztoto koloidalne i antygeny. Ponadto przytoczono
przykfady sportowcow, u ktérych wykryto substancje niedozwolone.

NH

Rys. 1. Wzor strukturalny amfetaminy
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Chemia na dobry humor — wptyw substancji chemicznych wydzielanych
i syntetyzowanych przez organizm podczas aktywnosci fizycznej

Katolickie Liceum Ogdlnoksztatcgce im. $w. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela: monika.gasiorowska75@gmail.com

Od najmtodszych lat przekazywane nam byty hasta: ,sport to zdrowie” oraz ,w zdrowym ciele zdrowy
duch”. Zwykle aktywnos¢ fizyczna kojarzona jest z korzystnym wplywem jedynie na nasze zdrowie fi-
zyczne, ale nie dostrzegamy jej pozytywnych dziatan w aspekcie zdrowia psychicznego. Wedtug Johna J.
Rateya, profesora psychiatrii Szkoty Medycznej Harvardu, dla naszego organizmu aktywno$¢ fizyczna ma
wiekszy wptyw na umyst niz ciato.

Woysitek fizyczny reguluje nastrgj, szybkos¢ reakcji, dobre samopoczucie oraz witalnosc. Dzieje sie tak
dlatego, ze ruch jest bodzcem, ktéry stymuluje mézg do wiekszej aktywnosci, wydzielania hormonoéw oraz
wytwarzania nowych komaorek nerwowych. Podjecie aktywnosci ruchowej interpretowane jest przez nasz
mozg jako sytuacja stresowa i wtasnie dzieki temu uwalniane sg neuroprzekazniki majgce ztagodzi¢ bol
fizyczny i dyskomfort psychiczny. Podczas intensywnego wysitku organizm wydziela i wytwarza wiele sub-
stancji chemicznych takie jak dopamina, hormon motywacji oraz serotonina, ktéra poprawia humor i do-
daje energii. Za redukcje stresu i poprawe nastroju odpowiadajg endorfiny, zwane tez hormonami szcze-
Scia, ktére uwalniajg sie po skornczonym wysitku.

W niniejszej pracy przedstawimy liczne przyktady substancji chemicznych wytwarzanych przez orga-
nizm podczas wysitku fizycznego oraz oméwimy ich budowe chemiczng oraz dziatanie na organizm, w tym
wplyw na kondycje psychiczng i fizyczng sportowca.

Ponizej przedstawiono strukture dopaminy, neuroprzekaznika popularnie nazywanego przekaznikiem
przyjemnosci.

NH,

HO

OH
Rys.1. Dopamina — neuroprzekaznik wptywajgcy na samopoczucie
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Dieta sportowca a jego osiagniecia

Katolickie Liceum Ogdlnoksztatcgce im. $w. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela: monika.gasiorowska75@gmail.com

Dla oséb aktywnie uprawiajgcych sport jedng z najwazniejszych rzeczy jest prawidtowe pokrycie potrzeb
energetyczno-odzywczych, czyli dostarczenie organizmowi wystarczajgcej ilosci witamin i odpowiednich
pierwiastkow chemicznych, poniewaz to one majg duzy wptyw na efektywnosc¢ treningdw oraz chronig
sportowca przed chorobami i urazami. Wiadomo, ze im wieksza aktywnos¢ fizyczna, tym wieksze ryzyko
odwodnienia lub wyczerpania mikrosktadnikéw, dlatego powinno sie zadba¢ o to, aby dieta byta
zbilansowana i dostosowana do uprawianego sportu. Najlepszym zrodtem energii sg weglowodany. Ich
brak powoduje u nas poczucie zmeczenia i dekoncentracje. Jak wynika z danych z 2016 roku,
w zaleznosci od rodzaju obcigzenia fizycznego, w przypadku lekkiego wynosi ono od 3-5 g ha kg masy
ciafa, jednak przy duzym obcigzeniu bedzie wynosito nawet do 8 g/kg. Jest tez sporo mitéw na temat
odzywiania sie sportowcow, ktore nalezy obalic. Mechanizmy, za pomocg ktérych komorki i organizmy
sportowcéw regulujg i koordynujg metabolizm, sg przedmiotem zainteresowania badaczy w wielu
dziedzinach nauk biomedycznych. Wielu sportowcow chce, aby ich wyniki byty jak najwyzsze, a co za tym
idzie — powinni zadbac¢ o sposéb odzywiania.
W swojej pracy chciatabym udowodnié, ze odzywianie ma ogromny wptyw na osiggniecia w sporcie.
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Wplyw hormonoéw na nasz organizm podczas wysitku fizycznego
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Hormony sg zwigzkami chemicznymi wydzielanymi przez gruczoty dokrewne lub tkanki uktadu hormonal-
nego. Stuzg do przekazywania informacji pomiedzy poszczegdlnymi narzgdami organizmu. Im wyzsza jest
nasza aktywnosc fizyczna oraz ciezszy trening, tym wieksze sg skutki hormonalne. Kiedy ¢wiczymy, nasz
organizm wytwarza m.in. testosteron, kortyzol, adrenaline, hormon wzrostu.

Testosteron powoduje pozytywnego ,kopa treningowego”, wprowadza ciato w stan rozrostu miesni,
zwieksza site i wydajnosé, poprawia wydolnos¢ podczas treningu, przyspiesza regeneracje, zmienia me-
tabolizm. Wytwarzany jest przez komorki Leydiga w jgdrach u mezczyzn i przez jajniki u kobiet.

Gtownym zadaniem kortyzolu jest zwiekszanie stezenia glukozy we krwi w sytuacjach stresowych (wy-
sitek fizyczny, stres psychiczny, glodzenie), gdy w szczegdlnosci wzrasta na nig zapotrzebowanie. Produ-
kowany jest w warstwie pasmowatej kory nadnerczne;.

Adrenalina to hormon przetrwania, pozwala zebra¢ nam wszystkie mozliwe sity, by tylko przezy¢, ura-
towac¢ sie. Ma ogromne dziatanie dla przebiegu procesu lipolizy, podnosi temperature ciata i przy$piesza
przemiane materii._Jest hormonem wydzielanym przez kore nadnercza. Hormon wzrostu odpowiada za
rozrost niemalze wszystkich tkanek. Jest biatkowym hormonem produkowanym przez komorki przysadki
mozgowej. Gospodarke hormonalng zaburzajg nieodpowiednia dieta — obfitujgca w zywnos¢ przetwo-
rzong, typu fast food, nadmiar soli, cukrow, naduzywanie alkoholu i innych uzywek — ma wplyw na nasz
metabolizm. Przyczynami zaburzen hormonalnych sg takze stres i problemy emocjonalne. Organizm pod-
czas biegania, ¢wiczen aerobowych czy jazdy na rowerze wytwarza hormony odpowiedzialne za nasz
nastrdj. Po udanym treningu wzrasta wiec poziom endorfin, dlatego warto ¢wiczy¢, aby czuc sie lepie;.
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Rys. 1. Struktury wybranych hormonéw
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Wplyw dopingu na organizm sportowca
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Doping jest to zjawisko rozumiane jako sztuczne podnoszenie wydolnosci organizmu zawodnika za po-
mocg metod medycznych, wykraczajgcych poza normalny trening. Jest on traktowany jako proceder nie-
legalnych i zakazany w sporcie wyczynowym. Dzielimy go na trzy rodzaje: farmakologiczny, fizjologiczny
oraz genetyczny.

Przyktadem zwigzkéw stosowanych w dopingu farmakologicznym sg sterydy anaboliczne, w tym men-
tandienon. Jego gtdwnym celem jest zwiekszenie masy miesniowej sportowca, jednak ma on wiele skut-
kow ubocznych, do ktorych nalezg uszkodzenie watroby czy nadmierna agresja. Jest on waznym zwigz-
kiem, wykorzystywanym jako lek przy niedoborze biatka i w rekonwalescencji. Innymi substancjami nadu-
zywanymi w sporcie sg: hormony, zwigzki o dziataniu stymulujgcym, narkotyczne srodki o charakterze
przeciwbélowym czy srodki moczopedne. Czasami za doping sg uwazane réwniez suplementy, witaminy
oraz $rodki regulujgce réwnowage elektrolityczng, chociaz nie sg one zabronione.

Doping fizjologiczny polega na stosowaniu réznych technik medycznych i jest on trudny do wykrycia.
Przyktadem jest transfuzja krwi, ktorej celem jest maksymalne zwiekszenie liczby czerwonych krwinek
oraz pozbycie sie toksyn. By temu zapobiec, wprowadzono ograniczenia co do liczby czerwonych krwinek.

Sg takze rzadziej spotykane formy dopingu, np. genetyczny, polegajgcy na zmianie materiatu lub jego
kontroli. Obecnie jest praktycznie niewykrywalny.

Jest wiele metod wykrywania dopingu, nalezg do nich: chromarografia, spektometria mas, elektrofo-
reza, test immunologiczny czy mikrosynteza. Probka kontrolng zazwyczaj jest mocz i krew.
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Weglowodany i ich przemiana w migesniu sportowca
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Weglowodany sg nieodfgcznym elementem prowadzenia aktywnego fizycznie trybu zycia. Organizm spor-
towca potrzebuje duzo weglowodanéw, aby mie¢ energie na kolejny wysitek. Oddychanie komdrkowe jest
wieloetapowym procesem przemiany zwigzkow organicznych takich jak cukry czy tluszcze, majacym na
celu dostarczanie komorkom energii. Procesy te przebiegajg w organizmie z udziatem tlenu (oddychanie
tlenowe) i bez jego udziatu (fermentacja, oddychanie beztlenowe). Glikoliza jest niezbednym etapem od-
dychania komorkowego. Jest to liniowy szlak metaboliczny, w ktéorym jedna czgsteczka glukozy ulega
rozktadowi i utlenieniu do dwdch czgsteczek pirogranianu.

OH OH OH OH

., i,
A T HO- —

ATP A0

Rys. 1. Przebieg glikolizy

Kolejnymi przemianami sg reakcja pomostowa, cykl Krebsa oraz fancuch oddechowy, ktore szczego-
lowo oméwimy w prezentacji ustnej. Przedstawimy w niej rowniez proces zachodzenia tych przemian
przez oddychanie tlenowe, beztlenowe i w wyniku fermentacji mleczanowe;j.
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Wplyw kreatyny na organizm i psychike sportowcow
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Kreatyna (kwas 3-metyloguanidynooctowy), naturalnie wystepujgca w organizmie cztowieka, zajmuje obec-
nie szczegodlne miejsce w suplementacji i odzywianiu sportowym. Jej wiasciwosci doceniajg kulturysci,
sportowcy wyczynowi, a coraz czesciej sportowcy innych dyscyplin.

Kreatyna wystepuje u cztowieka gtéwnie w miesniach szkieletowych (95%), a takze w mdzgu i jgdrach.
Organizm cztowieka przyswaja jg z produktéw zwierzecych, a okoto 1-2 g dziennie syntezuje w watrobie,
nerkach i trzustce (gtownie z argininy i glicyny) [1].
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Rys. 1. Czasteczka kreatyny

Kreatyna jako sktadnik odzywek dla sportowcéw wystepuje pod wieloma postaciami, ale najbardziej
popularnymi, a takze najbardziej przebadanymi formami kreatyny sg monohydrat kreatyny oraz jabtczan
kreatyny (tzw. TCM). Odzywki z kreatyng mozna znalez¢ w formie tabletek, kapsutek i proszku, ale tez
pod postacig batondw, cukierkéw i gum keratynowych. Roéwniez sposoby dawkowania kreatyny sg rézne
— od tzw. ,metody fadowania” [2], czyli przyjmowania nawet do 30 g dziennie w krétkim okresie czasu (do
7 dni) w celu nasycenia miesni kreatyng, do dtugoterminowego dawkowania 3-5 g oraz przyjmowania tzw.
dawek podtrzymujgcych 0,03 g na 1 kg masy ciata.

Popularno$¢ kreatyny wynika z potwierdzonego licznymi badaniami dziatania anabolicznego. Suple-
mentacja kreatyng korzystnie wptywa na pobudzenie procesow wzrostu tkanki miesniowej. Zwieksza za-
wartos¢ wody w komdrkach miesniowych oraz stezenie hormonu wzrostu migsni (IGF-1). Powyzsze skut-
kuje uruchomieniem proceséw powstawania biatek tworzagcych mase miesniowg [3]. Kreatyna pomaga
réwniez w regeneracji ATP — przy wysokim poziomie kreatyny poziom fosfokreatyny jest wystarczajgco
duzy do uzyskania ATP w miesniach, co skutkuje zwiekszeniem energii w migsniach, spowolnieniem pro-
cesu zmeczenia i przyspieszeniem tempa regeneracji po treningu. Kreatyna ma réwniez wplyw na lepszg
kontrole poziomu glukozy we krwi u sportowcéw. Ale to nie wszystkie pozytywne dziatania kreatyny. Wy-
kazuje ona réwniez dziatanie nootropowe i neuroprotekcyjne [4]. Badania wykazaty, iz stosowanie krea-
tyny poprawia pamiec krotkotrwata, a takze funkcje poznawcze, szczegdlnie w warunkach stresu i utraty
snu. Rowniez jej dziatanie przeciwdepresyjne nie pozostaje bez znaczenia. Ale jak kazda substancja ak-
tywna, kreatyna ma rowniez skutki uboczne. Jej suplementacja moze powodowac m.in. wzrost masy ciata,
zwiekszenie podatnosci na nadwyrezenia miesni, zaburzenia zotgdkowo-jelitowe, zaburzenia potenciji,
a takze nasilenie objawow niektorych choréb psychicznych [5]. Pomimo tego nalezy podkreslic, Zze jest to
jeden z najlepiejj przebadanych, najskuteczniejszych i najbezpieczniejszych srodkéw wspomagajgcych
sportowcow.
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[4] https://strefamocy.pl/pl/blog/suplementacja/kreatyna-a-mozg

[5] https://zielares.pl/blog/co-daje-kreatyna/
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Trenbolon — miesnie rosng same
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Sterydy anaboliczne, nasladujgce hormony androgenne, sg uzywane przez sportowcow w celu zwieksze-
nia masy ciata, sity, mocy, szybkosci, wytrzymatosci i agresywnosci. Jednym z tych sterydéw jest trenbo-
lon. Jego stosowanie moze prowadzi¢ do powaznych powikfan zdrowotnych, takich jak wzrost agresji, bole
gtowy, krwotoki z nosa, przettuszczona skora oraz przerost prostaty.

Trenbolon, czyli 17-hydroksyestra-4,9,11-trien-3-on, jest to zwigzek, ktéry otrzymano w trakcie che-
micznego eksperymentowania z 19. atomem wegla w czgsteczce testosteronu; zostat on pozbawiony
w tym miejscu grupy metylowej. Z jego czgsteczki usunieto ponadto kilka atoméw wodoru, co pozwolito
ostatecznie utworzy¢ ten niezwykle silny androgen. Steryd ten posiada kilka swoich estréw.
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Rys. 1. Wzory strukturalne trenbolonu i jego pochodnych

Trenbolon od razu znalazt zastosowanie w hodowli bydta, ktére dzigki niemu moze zbudowac 50-80 kg
czystych mie$ni w dwa miesigce. Dodatkowo badania na szczurach wykazaty, iz ma on wiasciwosci przy-
spieszajgce spalanie tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym zysku masy miesniowej szkieletowej. Jed-
nakze po 48 godzinach od iniekcji znacznie wzrastat poziom AR42 (B-amyloid) w hipokampie i pozostatych
rejonach mézgu. Wzrost B-amyloidu powigzany jest z rozwojem choroby Alzheimera. Ponadto trenbolon
wywotuje zmiany morfologiczne komérek nerwowych i zmniejsza ich zywotnosc. Inicjuje tez spadek po-
tencjatu btonowego mitochondiéw i translokacje fosfatydyloseryny, co wskazuje na nasilong apoptoze
neurondw hipokampu. Hipokamp jest rejonem, ktéry odpowiada m.in. za konsolidacje pamieci, zmniejsze-
nie apetytu, orientacje oraz odbieranie emociji, a poprzez apoptoze jego komoérek mogg wystepowac za-
burzenia tychze obszaréw funkcjonowania.
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Energia, ktora odbiera zdrowie — czyli szkodliwe dziatanie energetykow

Katolickie Liceum Ogdlnoksztatcgce im. $w. Maksymiliana Marii Kolbego w Szczecinie
e-mail nauczyciela: monika.gasiorowska75@gmail.com

Energetyki to popularne napoje zawierajgce skfadniki takie jak kofeina, tauryna i witaminy, ktére majg za
zadanie dostarczy¢ szybkg dawke energii i poprawi¢ koncentracje. Ludzie czesto siegajg po nie w celu
zwiekszenia wydajnosci fizycznej i umystowej, zwtaszcza w okresach zmeczenia lub intensywnego
wysitku. Jednakze nalezy spozywacé je z umiarem, aby unikng¢ negatywnych skutkéw dla zdrowia.

W niniejszej pracy przedstawie negatywny wptyw napojéw energetyzujgcych, a w szczegolnosci
zawartych w nich kofeiny, tauryny, substancji stodzgcych i guarany na zdrowie cztowieka. Przedstawie
dowody na zwigzki miedzy spozywaniem tych napoi a problemami zdrowotnymi, takimi jak zaburzenia
snu, wzrost ryzyka chorob serca i nadmierna pobudliwo$¢ nerwowa czy otytosc.
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Rys. 1. Wz6r strukturalny kofeiny
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Jak funkcjonuja i wygladaja miesnie zbudowane na sterydach?
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W trakcie wykonywania wysitku fizycznego, w tym podczas treningu, budowana jest masa migsniowa,
w szczegolnosci tych partii, ktére byty najbardziej wykorzystywane. Jednak proces ten jest diugotrwaty
i wymaga wielokrotnego powtarzania ¢wiczenia oraz systematycznosci. Czas odgrywa tu kluczowg role,
gdyz nie wszyscy chcg czy mogg poswieci¢ go wystarczajgco duzo. Tu pomocne bywajg sterydy anabo-
liczne, ktore stymulujg, znaczgco przyspieszajac, przyrost masy miesniowej, poprzez m.in. zwiekszong
synteze biatka i przyspieszone dzielenie sie komorek tkanki kostnej i miedniowej. Dodatkowo przyspie-
szajg one spalanie tkanki ttuszczowej, co powoduje, ze miesnie sg jeszcze bardziej uwydatnione. Nie
pozostajg one jednak obojetne dla funkcjonowania samych miesni oraz catego organizmu cztowieka.

W niniejszej pracy przedstawimy popularne sterydy oraz oméwimy, jak wygladajg i w jaki sposéb funk-
cjonujg miesnie na nich zbudowane, a takze jakie sg konsekwencje ich stosowania. Ponadto wyjasnimy
przebiegajgce w organizmie procesy z udziatem srodkoéw anabolicznych oraz wskazemy korzysci i straty
zwigzane z ich stosowaniem.

Rys. 1. Wz6r strukturalny naturalnego sterydu — testosteronu
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Zakwasy —to nie to co myslisz!
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Ruch i ¢wiczenia fizyczne rozwijajg ciato, poprawiajg kondycje i nierzadko wptywaja na nasz dobry nasto;.
Intensywny trening, oprécz wyzej wymienionych czynnikéw, moze rowniez powodowac bél w éwiczonych
partiach miesniowych. Taki bél nazywany jest potocznie ,zakwasami”, ale doczekat sie on réwniez swojej
nazwy naukowej, tj. zespot opdznionego bolu miesniowego (ang. delayed onset muscle soreness, DOMS).
Powszechnie uwaza sie, ze wywotany jest nagromadzonym w miesniu kwasem mlekowym, powstatym
w wyniku wystgpienia deficytu tlenowego w trakcie duzego wysitku, stad tez sie wzieta jego nazwa po-
toczna. Okazuje sie jednak, ze kwas ten wyptukiwany jest z miesni juz zaledwie po 1-2 godzinach od
momentu jego powstania. Bél natomiast zauwazalny jest dopiero po okoto 24 do 72 godzin od zaistniatego
wysitku fizycznego.

Niniejsza praca ma na celu obali¢ istniejgce mity zwigzanie ze zjawiskiem zakwasow oraz wyjasnic,
czym one sg w rzeczywistosci, jak powstajg i w jaki sposéb je zminimalizowad.
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Chemia w jezdzie konnej — suplementacja, doping u koni wyscigowych oraz jego skutki
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Z definicji u ludzi za doping uznaje sie pobudzenie organizmu do zwiekszonej wydolnosci fizycznej i umy-
stowej z zastosowaniem srodkow oraz metod niedozwolonych. Zjawisku temu poddawane sg réwniez ko-
nie wyscigowe. Do najczesciej stosowanych w tym sporcie substancji nalezg: substancje hormonalne,
substancje przeciwzakazne, z wyjatkiem przeciwpasozytniczych, substancje cytotoksyczne i srodki ma-
skujgce.

Podanie testosteronu, czyli steroidu androgenno-anabolicznego, wptywa na synteze biatek i wzrost
masy miesniowej, stosowanie OXA powoduje zwigkszenie sity, intensywng synteze ATP oraz spalanie
ttuszczu, podanie erytropoetyny powoduje powstawanie czerwonych krwinek, a ich zwiekszona liczba
wptywa na poprawe wydolnosci organizmu konia. W konsekwencji stosowania sterydéw u koni moze dojsé
do uszkodzenia watroby, pojawienia sie bukszyn, licznych mikropeknie¢ czy naderwania sciegien, a start
w wyscigu konia z tymi schorzeniami moze skutkowaé powazng, nieuleczalng lub $miertelng kontuzja.
Dodatkowo u mtodych koni wskutek stosowania substancji dopingowych moze doj$¢ do wczesniejszego
zahamowania procesu wzrostu.

Konie sg rowniez odpowiednio suplementowane, tak aby ich organizmy byty bardziej wydajne. Przykta-
dami takich substanciji sg: biatko konopne oraz kozieradka, ktére wspierajg budowe masy miesniowej, wiec
czesto stosuje sie je u koni pracujgcych czy jeszcze rosngcych. U koni, ktére majg ograniczony dostep do
Swiezych zielonek, stosowa¢ mozna np. witamine E oraz karoten. Suplementacija siemienia i oleju Inianego,
kolagenu czy czarciego pazura jest korzystna dla koni starszych i z zapaleniami stawéw i Sciegien.
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Polimery — ,,katalizatory” sukcesu w plywaniu artystycznym
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e-mail nauczyciela: jbkotlinska@gmail.com

Osiggniecie sukcesu w ptywaniu artystycznym wymaga wielu przygotowan na dtugo, jak i tuz przed samym
wystepem. Na kazdym z tych etapéw z pomocg przychodzg polimery! Jednym z elementéw ocenianych
podczas wystepu jest wyraz artystyczny. Odpowiedni makijaz wykonywany jest wodoodpornymi kosmety-
kami, ktore zawierajg w skfadzie m.in. kopoliol dimetikonu [1, 2], a koczek zachowuje swoj charaktery-
styczny ksztatt podczas akrobacji w wodzie dzieki zelatynie — naturalnemu polimerowi pochodzenia zwie-
rzecego [3]. Istotnym elementem jest rowniez stréj odporny na dziatanie chlorowanej wody, ktéry wyko-
nany jest zwykle z poliestréw [4]. W przygotowaniach do zawodow pomagajg takze specjalne sprzety,
takie jak: gumy, wyporniki, kostki i maty do éwiczen, réwniez wykonane z réznego rodzaju polimerow.

W niniejszej pracy przedstawiono wyniki badan nad otrzymywaniem pomocy do ¢wiczen na bazie pianki
poliuretanowej i elastomerow. Zbadano wptyw réznych czynnikéw, m.in. ilos¢ uzytej wody, katalizatorow,
srodka sieciujgcego, odpieniacza i stopnia odgazowania na parametry otrzymanych materiatdw, m.in.
strukture, gestosc¢, twardosc i chtonnos¢ wody.

Rys. 1. Otrzymywanie pianki poliureténowej (a) oraz elastomeréw (b — bez odgazowania, ¢ — z odgazowaniem)
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Chemia na murawie — mecz pitki noznej
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Boisko do pitki noznej mozna zobaczyé w prawie kazdym miescie. Zeby mogly sie na nim odbywac profe-
sjonalne mecze, potrzebuje ono tak samo profesjonalnego przygotowania. Najwazniejszym punktem jest
dbanie o trawnik, czyli jego nawozenie. Profesjonalna trawa, jak i wiele roslin, wymaga przede wszystkim
azotu, ktéry podaje sie w wielu formach, m.in. aminowej (z jonami NH4"), saletrzanej (z jonami NO3z"),
potgczeniu obu form lub amidowej (C-NH;). Kazda ma jaka$ wade, np. w przypadku pierwszej formy przy
glebach o wzglednie duzym odczynie zasadowym kation amonowy zareaguje, tworzgc amoniak, ktory
w duzych ilosciach bedzie szkodliwy dla wzrostu rodlin. Druga forma nie jest zatrzymywana w glebie, przez
co fatwo ulega wymyciu, za to forma amidowa zwyczajnie wolno dziata [1]. Oprécz azotu nawozy zawierajg
mase innych elementéw, zaréwno tych bardziej potrzebnych — fosfor i potas, jak i Sladowych — miedz,
cynk, zelazo, bor, magnez i molibden.

Poza sama trawg musimy pamietac o tym, co na niej jest, czyli o liniach wyznaczajacych pole gry. Rynek
oferuje zaprawy do rozrobienia z wodg przy danych stosunkach objetosciowych. Sg farby bazujgce na kre-
dzie, czyli weglanie wapnia. Istniejg tez bardziej skomplikowane, w ktérych role biatego barwnika odgrywa
tlenek tytanu(lV), a za czes¢ zywicy odpowiada np. polimer styrenowo akrylowy, ktéry ma zastosowanie
w innych zaprawach [2]. Farba musi by¢ naniesiona prosto i doktadnie, dlatego uzywa sie specjalnych woéz-
kow.

W trakcie meczu zdarza sie, ze sedzia odgwizdze faul blisko pola karnego. Zeby zaznaczyé miejsce,
skad oddany ma byé¢ strzat z rzutu wolnego i zeby zaznaczy¢ granice muru przeciwnikow, uzywa sie spe-
cjalnego sprayu znikajgcego (ang. vanishing spray) [3]. Taki spray w formie aerozolu jest po zaaplikowaniu
podobny do tych dtugotrwatych linii, jednakze, na co nazwa wskazuje, po krotkim czasie (pare minut)
znika. Jego sktad to w wiekszosci woda (80%), butan (17%), substancje czynne powierzchniowo (1%)
i inne sktadniki [4]. Skroplony butan rozszerza sie po wyrzuceniu produktu z puszki. Butan natychmiast
odparowuje, tworzac pecherzyki gazu w mieszaninie z wodg. Srodki powierzchniowo czynne powoduja,
ze pecherzyki majg stabilno$¢ i w zwigzku z tym tworzy sie koloid (piana) typu gaz w cieczy. Po czasie
pecherzyki ostatecznie zapadajg sie, a piana znika, pozostawiajgc na ziemi jedynie pozostatosci wody
i Srodka powierzchniowo czynnego.
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Material na sportowca
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Odziez sportowa zmienia sie na przestrzeni lat na coraz to nowsze i bardziej funkcjonalne ubrania. Do
produkcji ubran zawodnikéw poczatkowo wykorzystywano bawetne, wetne i jedwab (rys. 1). Pierwszymi
strojami sportowymi byly bawetniane koszulki i spodnie. Pozniejsze materiaty byty |Izejsze i bardziej wy-
trzymate. W XIX wieku stréj sportowy kobiet réznit sie od stroju mezczyzn. Na przyktad dla cyklistek prze-
znaczone byly dtugie spddnice, ktére utrudniaty zdobycie dobrych wynikéw. To sprawito, ze odwazniejsze
kobiety zaczety ubierac spodnie, bufiaste pumpy, ktore roznity sie od klasycznych spodni meskich [1].

7

/
sne]j

Wozrost zainteresowania sportem wptywa na prace nad przeksztatcaniem materiatow do wyrobu ubran
i sprzetow sportowych. Celem jest poprawa wynikéw sportowcdw, ktoérzy noszg odpowiednie stroje lub
uzywajg danego sprzetu sportowego. Odziez sportowa wykonana jest z oddychajgcego materiatu, ktéry
dopasowuje sie do ksztattu ciata. Obecnie w kazdym sporcie panuje réwnouprawnienie, wiec kobiety
i mezczyzni moga ubierac stroje sportowe wykonane z tych samych tkanin [1].

W literaturze mozna znalez¢ artykuty dotyczgce zastosowania witdknistych materiatéw polimerowych
[2]. W tabeli 1 przedstawiono materiaty, ktére stosuje sie w sprzecie sportowym.

Tabela 1. Materiaty polimerowe i ich zastosowanie w sporcie [2]

Materiaty Zastosowanie w sporcie
Nylon, akryl, poliester odziez sportowa
Kompozytowy materiat widknisty rakiety, drgzki, rowery, deski surfingowe
Materiat kompozytowy z wtdkna weglowego kije golfowe

Kompozytowe wykorzystanie wegla, tworzywa sztuczne wzmocnione | deska narciarska
wibknem i inne materiaty

Tworzywo sztuczne wzmochione wiéknem weglowym rower sportowy

Tworzywo sztuczne wzmocnione witdknem weglowym sprzet alpinistyczny

W pracy przedstawione zostanie, jak zmieniaty sie wtasciwosci materiatéw uzywanych przez sportow-
céw na przetomie lat. Poczgwszy od bawetny, wetny, jedwabiu, az do nylonu, poliestru i lycry.
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Nylon (rys. 2) jest materiatem zbudowanym z heksametylenodiaminy i kwasu adypinowego, ktéry po-
chodzi z przemystu naftowego. Materiat ten jest lekki, odporny na gniecenie, bardzo wytrzymaty, szybko
schnie i jest odporny na dziatania bakterii. Nylon jest bardzo powszechny w ubiorach sportowych ze
wzgledu na swoje niezwykte wtasciwosci: zwieksza ukrwienie ndg, a takze tagodzi obrzeki stop oraz za-
pobiega zakrzepicy zyt ndg. Najczesciej jest uzywany do odziezy przylegajgcej: spodenek kompresyjnych
do biegania/jazdy na rowerze, bielizny uciskowej, rekawow na tydki, strojéw kagpielowych, kurtek przeciw-
deszczowych. Utatwia dostep tlenu do miesni i stabilizuje konczyny w celu zwiekszenia wydajnosci miesni.
W odziezy kompresyjnej jest stosowany po éwiczeniach w celu zregenerowania miesni po jednym ftre-
ningu, aby mozna byto przejs¢ do kolejnego [3, 4].
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Rys. 2. Reakcja otrzymywania nylonu [4]

Poliester jest najpowszechniejszym materiatem syntetycznym wykorzystywanym w sporcie otrzymywa-
nym z ropy naftowej. Poliester jest materialem wyjgtkowo lekkim, ktory po zatozeniu jest niemalze niewy-
czuwalny, jest odporny na dziatanie promieni stonecznych, nie traci wkasciwosci przy rozcigganiu i kurcze-
niu. Tkaniny tworzone z poliestru majg wiasciwosci hydrofobowe, czyli umozliwiajg odprowadzanie potu
w trakcie treningu. Dla lepszej sterylnosci tych materiatow wykorzystuje sie czgstki srebra majgce dziatanie
antybakteryjne [3, 4].

Lycra (rys. 3) to sztuczne witdkna elastanowe, ktérego nie wykorzystuje sie samodzielnie, ale w pota-
czeniu z innymi wtdoknami. Ma niezwykte wtasciwosci rozciggajgce i regeneracyjne. Witodkno lycrowe po-
prawia komfort, dopasowanie, zachowanie ksztaftu, twardos¢ i swobode ruchu. Niezwykto$¢ tego mate-
rialu polega na tym, Zze moze rozciggac sie az do siedmiokrotnej dtugosci poczatkowej, a nastepnie po-
wroci¢ do pierwotnego ksztattu, po zwolnieniu naciggu. Wykorzystywana w spodenkach zmniejsza zme-
czenie miesni ndg sportowcéw. Do ubran zawierajgcych lycre w czasach terazniejszych mogag nalezec:
kostiumy kgpielowe, leginsy, kostiumy gimnastyczne i spodenki rowerowe [3, 4].
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Rys. 3. Wz6r lycra [4]

Obecnie nadal prowadzone sg badania nad strukturg (gruboscig) tkaniny, odpornoscig termiczng, prze-
wodnoscig cieplng, dyfuzyjnoscig cieplna, absorpcjg termiczng i odpornoscig na pare wodng [5].
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Kevlar (rys. 1) zostat wynaleziony w 1965 roku przez zespdt kierowany przez amerykanskg chemiczke
Stephanie Kwolek (rys. 2). Jest to polimer, ktoéry nalezy do grupy poliamidow aromatycznych. Mozna go
otrzymaé na drodze polikondensancji monomerow: parafenylodiaminy (PPD) oraz chlorku tereftaloilu
(TCL) (rys. 3).

Kevlar jest niezwykle wytrzymatym i lekkim materiatem polimerowym, ktéry nie rozpuszcza sie w roz-
puszczalnikach organicznych. Otrzymuje sie z niego wtdkna o wysokiej wytrzymatosci na rozcigganie,
zawierajgce faze ciektokrystaliczng. Poczatkowo kevlar byt wykorzystywany do produkcji sprzetu ochron-
nego w przemysle obronnym, jednak z biegiem czasu zaczeto go stosowaé rowniez do produkcji sprzetu
sportowego. Jest wykorzystywany do wytwarzania m.in. nart, rakiet tenisowych czy lekkiej odziezy moto-
cyklowej.
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Rys. 3. Synteza kevlaru

LITERATURA
[1] McMurry J., Chemia organiczna, tom 5, Wydawnictwo Naukowe PWN, 2017.
[2] Pielichowski J., Puszynski A., Chemia polimeréw, Wydawnictwo Swiatowe FOSZE, 2012.

39


mailto:goskaz@gmail.com

