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SISSEJUHATUS

Praegusel ajal on elanikkonna jaoks muutunud iiha tdhtsamaks vilja ndgemine, enda
eest hoolitsemine. Palju rddgitakse tervislikust toitumisest, kehakaalust ja iildiselt spordi
tegemisest. Kuna inimeste elutempo on muutnud véga kiireks, siis tihtipeale jddb ka véga
vihe aega moelda toitumise peale. Suur osa inimestest tarbivad lisaks tavatoidule ka erinevaid
toidulisandeid, mis on kiire elutempo juures vdga hea ja kdepdrane vahend, kitte saamaks
eluks vajalikud mikro- ja makrotoitained. Samuti on tdnapdevane spordimaailm muutunud
iiha teaduslikumaks ja tdpsemaks ning arvatakse, et toidulisandite kasutamine on levinud just
sportlaste hulgas. Toidulisandeid tarbivad nii harrastus- kui ka tippsportlased. Praegusel ajal ei
piisa voitmiseks ainult talendist ja piisavast treeningust. Siinkohal tulevadki appi erinevad
abivahendid, mida sportlased kasutavad, et saavutada parimaid tulemusi, sealjuures
voimalikult vdhe kahjustada oma tervist. Viimastel aastakiimnetel on spordi iiheks
lahutamatuks osaks toidulisandid, mida tarbitakse iga pdevaselt, kuna tavatoiduga ei suudeta
kehale omaseid ning vajalikke mikro- ja makrotoitaineid kétte saada. Tépsemalt deldes on
toidulisand toode, mis on loodud tavatoidu tidiendamiseks ja see ei asenda tdisvairtuslikku
toitumist (Martinez- Sanz et al., 2017).

Kuna toidulisandite turg on vdga suur ja enamus ained on kdigile kéttesaadavad, siis
tuleb vdga hoolikalt valida aineid, mida manustatakse, sest {iha enam on meedia vilja toonud
juhtumeid, kus sportlased on positiivse dopinguprooviga vahele jddnud. Nendest osade
sportlaste viitel on nad manustanud siilituid toidulisandeid ning paljudel juhtudel on see ka
tdele vastanud. Samas tulenevalt Maailma Antidopingu Agentuuri (WADA) koodeksist,
vastutab sportlane esmajérjekorras ainuisikuliselt, kui tema organismist leitakse keelatud
aineid. Siinkohal ongi oluline uurida kui palju ja millised toidulisandid on saastatud
dopinguainetega. Toidulisandeid tarbima hakates on oluline veenduda selle puhtuses ja
kvaliteedis. Paljudel toidulisanditel on juba pakendile margitud, kas toode on dopinguvaba voi
mitte. Uheks niiteks on Louna- Aafrika Vabariik, kus enamus miiiigil olevatest lisanditest on
saastatud dopinguainetega. Need tooted, kuhu on dopinguaineid lisatud on palju kallimad
nendest toodetest, mis on dopinguvabad. Siinkohal tekibki kiisimus, kas selline miiligitaktika

mitte ei propageeri dopinguainete kasutamist ja kui eetiline see on.



Sportlastel ja ka teistele inimestele, kes toidulisandeid tarbivad on oluline jalgida,
mida ja kui suurtes kogustes manustatakse, et see ei kahjustaks tervist ja sportlaste
seisukohast on tdhtis tarbida neid aineid, mis ei oleks keelatud ainete nimekirjas, ega annaks
positiivset dopinguproovi.

Kéesoleva t00 eesmérgiks on erinevate teostatud uuringute pohjal vélja selgitada, kui
palju on turul miiiigil selliseid toidulisandeid, mis on saastunud steroidide voi stimulantidega.
Lisaks sellele on oluline teada saada, millised turul olevad toidulisandid on enim saastunud
ning, millised on need keelatud ained. Sportlaste seisukohast on oluline vélja selgitada, kas ja
kuidas mojutab saastunud toidulisandite tarbimine sportlaste dopinguproove ning nende

karjédéri.
Mairksonad: toidulisandid, dopinguained, anaboolsed steroidid, stimulandid, tarbimise kasv

Key words: supplemetns, doping agents, anabolic steroids, stimulants, consumtion growth



1. TOIDULISANDID

Iga aastaga kasvab toidulisandite kasutamine sportlaste kui ka tavainimeste hulgas,
kuna tahetakse parem vilja ndha, olla tervem ning arendada oma kehalisi vOimeid, et
saavutada spordis itha paremaid tulemusi. Toidulisand on toode, mis on loodud normaalse
toitumise tdiustamiseks. Neid turustatakse véga erineval kujul ning kindla soovitatud
kogusena, nt kapslitena, pulbrina, pillidena, tablettidena ja muude samalaadsete vedelike ja
pulbrite kujul (Martinez- Sanz et al., 2017). Véga paljud vitamiinid, mineraalained ja
rasvhapped, mida miiiiakse toidulisanditena on vdimalik kétte saada ka tavatoidust, aga see
eeldab, et toitumine on mitmekiilgne ning kdik vajalikud makro- ja mikrotoitained on toidus
olemas. Sportlaste seas on toidulisandid vdga levinud. Naiteks on leitud, et 50-85%
harrastajatest ning 35-100% vdistlevatest sportlastest kasutavad toidulisandeid (Parr et al.,
2017). Toidulisandid ei ole moeldud ainult sportlastele, vaid neid kasutavad eri valdkondade
inimesed. Kd&ige sagedamini kasutatavad toidulisandid on vitamiinid ja mineraalid. Viimase
aastakiimne jooksul nende miiiik plahvatuslikult kasvanud. Uheks miiiiginumbrite kasvamise
pShjuseks on toodud, et tuntud sportlased reklaamivad erinevaid toidulisandeid, mis paneb
inimesi neid rohkem ostma (Van Thuyne et al., 2006). Toidulisandid on inimestele kergesti
kittesaadavad suurematest kauplustest, apteekidest ja internetist ning see on itheks pdhjuseks,
miks toidulisandite turg on kasvanud (Van Thuyne et al., 2006). Toidulisand on liigitatud
toiduainete alamkategooriaks ja seega ei pea tootjad esitama tdendeid toote efektiivsuse ja
ohutuse kohta. See on suur risk tarbijatele, sest sageli ei teata toidulisandi ohutusest tervisele
(Garthe et al., 2018).

1.1 Toidulisandite tarbimine

On erinevaid pdhjuseid, miks sportlased toidulisandeid tarbivad. Sportlased soovivad
tdsta voimekust, teha pikemat aega fiitisilist t66d ja parendada organismi jouvoimeid. Lisaks
fuitisilise voimekuse parendamiseks kasutatakse lisandeid ka vélimuse ja tervise hoidmiseks
vOi paremaks muutmiseks (Martinez- Sans et al., 2017). Vastavasisulised uuringud néitavad,
et peamiste eesmirkide seas, mida sportlased toidulisandite tarbimisega soovivad saavutada,

domineerivad jirgmised neli peamist pdhjust (Odpik, 2015):

1. Kehalise to6voime parandamine mojutades organismi energiavarustust voi
kesknérvisiisteemi.

2. Valgusiinteesi stimuleerimise teel lihasmassi kasvu soodustamine.



3. Keha rasvamassi vihendamine.
4. Organismi ildine tugevdamine ja nakkushaigustele vastupanuvdime

suurendamine.

Lisaks sportlastele tarbivad toidulisandeid ka teiste valdkondade inimesed. Néiteks
toidulisandite tarbimine on levinud ka sddurite seas. Uhes hiljutises uuringus Kkiisitleti
Inglismaa Kuninglikku Armee sddureid ning selgus, et 38% oli neist tarvitanud toidulisandeid
igapdevaselt ning 54% oli tarbinud toidulisandeid 12 kuu jooksul (Casey et al., 2014). Tscholl
et al., uurisid toidulisandite kasutamist nii nais- ja meessoost juunioriklassi, noorsoo kui ka
tidiskasvanuklassi kergejoustiklaste seas. Selgus, et vaadeldud 3887 sportlast tarvitasid
igapédevaselt 6523 toidulisandit, mis teeb keskmiselt 1,7 lisandit iga sportlase kohta (Tcholl et
al., 2010). 2000. aastal peale Sydney oliimpiaménge viidi 14bi ulatuslik uuring, kus uuriti
sportlaste seas kasutatavaid toidulisandeid (Corrigan & Kazlauskas, 2003). Uuringu
tulemusena selgus, et 51% sportlastest olid kasutanud vitamiine enne vdistlusi ja suur osa
testitud atleete olid kasutanud mingit muud toidulisandit. Ullatava tulemusena selgus, et oli ka
sportlasi, kes tarbisid iihel paeval isegi 26 erinevat lisandit (Van Thuyne et al., 2006).

Aastatel 1994-2003 1abi viidud uuringutest kiisitleti 10 274 sportlast nii mees- Kui
naissoost ning selgus, et 46% nendest kasutab mingit toidulisandit. Avastati, et peaaegu sama
suur protsent lilidpilasest sportlasi kasutab toidulisandeid. Lisaks selgus, et naised kasutavad
lisandeid markimisvéadrselt rohkem kui mehed (Bell et al., 2004; Sobal & Marquart, 1994).
2003. aasta Sundgot-Borgen et al., leidsid, et meeste ja naiste vahel ei olnud suurt erinevust
toidulisandite tarvitamises, kuid erinevusi leiti spordialade vahel. Kdige enam tarvitatakse
lisandeid just kulturismis, joutdstmises ja klassikalises tOstmises, kus on oluline lihasmassi
suurus, keha iildine madal rasvaprotsent, jounditajad ja keha esteetilisus (Sobal & Marquart,
1994). Sobal & Marquart, 1994 leidsid, et enamus sportlasest tarbivad lisandeid iga piev,
kuna levib arusaam, et mida sagedamini ja suuremates annustes neid tarbitakse seda paremad
on tulemused. Toidulisandite tarbimise pdhjuseid on erinevaid, nditeks keskkooli poisid on
pohjuseks toonud lihasmassi arengu ja jounditajate parenemise (Van Thuyne et al., 2006).
Naiste puhul on pdhjuseks vélja toodud soov kaalu langetada voi seda stabiilsena hoida.
Suurte treeningkoormuste ja sagedaste treeningute tottu ei saa sportlased tavatoiduga piisavalt
energiat ja sellepdrast tarbivad nad lisaks tavatoidule toidulisandeid. Samuti soovitakse
parandada joudlust ning taastada keha jouvarusid (Van Thuyne et al., 2006). Toidulisandeid
tarbides tuleb jdrgida ka kindlasti soovituslikku annust, sest iile tarbides vodivad tekkida
erinevad terviseprobleemid. Néiteks voivad tekkida siidame riitmihdired ning erinevad

vereringe haigused (Wrobel- Harmas et al., 2014).



Toidulisandite tarbimine on laialdasemalt levinud eelkdige sellistel spordialadel, kus
on oluline lihasmassi kasvatamine ja suurte raskuste tdstmine, niiteks kulturism ja tdstesport.
Peamisteks pdhjuseks, miks sportlaste hulgas toidulisandeid tarvitatakse on seotud ebapiisava
toitumisega (Van Thuyne et al., 2006). Toidulisandite tarbimisega tahetakse kiirendada
vigastusest taastumist ning voimet kiiremini kohaneda erinevate treeningkoormustega (Baran,
2004). Kokkuvottes on toidulisandite tarbimise eesmérgiks praktiliselt alati sportliku
saavutusvdime parandamine (O6pik, 2015). Lisaks saavutusvdime parendamisele on iiheks
levinud pdhjuseks veel soov ndha hea vilja ja suur osa inimestest soovib oma kaalu muuta voi
kontrolli all hoida (Martinez- Sanz et al., 2017). 2000. aastal Pesko et al., leidsid
populatsiooniuuringu tulemusena, et 40% rahvastikust kasutab iga pdevaselt mingit

toidulisandit.
1.2 Enimlevinud toidulisandid

Toidulisandite tarbimise suurenemisega on suurenenud ka oht tarbida keelatuid aineid,
kuna toidulisandid vdivad olla saastunud. Esinemissageduse jargi enimlevinud toidulisandid,
mida tarvitatakse on proteiinipulbrid/batoonid 66%, isotoonilised spordijoogid 49%, kreatiin
38%, erinevad taastusjoogid 35%, multivitamiinid 31% ja vitamiin C 25% (Martinez- Sanz et
al., 2017).

1.2.1 Proteiin

Lihastes on meie peamised valguvarud ning igal inimesel on vaja saada toiduga
piisavalt valku, et keha suudaks funktsioneerida. Kehas on valguvarud piiratud, erinevalt
stisivesikute varudest, seetottu tuleb neid regulaarselt toiduga saada (Parry et al., 2017).
Péevane vajalik valgukogus on 0,8-1g valku kilogrammi kehamassi kohta, ehk umbes 70kg
inimene peaks pdevas toiduga saama 56-70g valku. Kehaliselt aktiivsed inimesed peaksid
péeva jooksul tarbima rohkem valku, 1,5-2g valku kilogrammi kehakaalu kohta (Strasser et
al., 2018).

1.2.2 Kreatiin

Kreatiin on {iks kdige sagedamini kasutatav toidulisand sportlase seas, rohkem leiab
see kasutust meeste seas. Arvatakse, et inimeses on kreatiini umbes 120-140g, sellest 95% on
lihastes ja pdeva jooksul lagundatakse kreatiini 2g, mis vabaneb verest neerudesse ja sealt
edasi valjub kehast uriini kaudu (Andres et al., 2017). Kreatiin toodetakse kehas endogeenselt
peamiselt kolmest aminohappest: gliitsiin, arginiin ja metioniin. Siinteesi alustatakse neerudes

ja see 16ppeb maksas (Andres et al., 2017). Kreatiin monohiidraat mojutab mitut mehhanismi,
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mis aitab peale intensiivseid treeninguid lihastel kiiremini taastuda. Lisaks aitab kreatiin kaasa
lihasvalu védhendamisele ja vdhendab vigastuste tekke riski. Kreatiinil on oma roll ka
lihaskahjustuste ja poletike vdhendamisel (Rawson et al., 2017). Kreatiinitaseme Kiiret
tostmist lihases nimetatakse laadimisperioodiks, mille kestus on umbes 4-5 pdeva ja iga paev
manustatakse kreatiini 20g. Peale laadimisperioodi manustatakse toidulisandit 2-3g paevas.
Kreatiini manustamisel on ka teatud riskid, iletarbimisel vodivad tekkida lihaskrambid,
dehiidratsioon ning kdorge ldmmastikusisalduse tottu on ka negatiivne mdju neerude

funktsioneerimisele.

1.2.3 Vitamiinid

Vitamiinid on koikide organismide jaoks eluks vajalikud ained, mis votavad osa
rakkude ja organismi ainevahetuse reguleerimisest. Vitamiinide puudus on inimorganismile
kahjulik, seetottu on nad hidavajalikud. Vitamiinid ei asenda teisi toitaineid ning neil ei ole ka
energeetilist tdhtsust. Suurem osa vitamiinidest peaks saama toiduga, kuid mingi osa nendest
tuleb tdiendavalt manustada. Kokku on kaks rithma vitamiine: rasvlahustuvad (A, D, E, K)

ning vees lahustuvad (B rithma vitamiinid ning C) (Jalak et al., 2001).

1.2.4 Antioksiidandid, Vitamiin C

Antioksiidandid aitavad kaasa vastupidavustreeningutele, parandavad eretrotsiititide
membraani tugevust, vihendavad oksiidatiivset stressi ja aitavad kaasa mélu paranemisele
(sealhulgas C- vitamiin). Lisaks sellele aitavad antioksiidandid ja C- vitamiin vererohku
kontrolli all hoida ning vdhendada &revustunnet. Vitamiin C avaldab positiivset mdju
meeleolule, voib parandada laste dppimist ja tulemusi tdendoliselt selle pérast, et vihendab
arevustunnet. C- vitamiinid on koigile kergesti kittesaadavad ning ka lihtne tarbida, kuna neid
miitiakse lahustuvate tablettide kujul, mis pannakse vee sisse. Vitamiine ja antioksiidante saab
ka igapdevasest toidust, nditeks erinevad puu- ja juurviljad, eriti C- vitamiinirikkad on
erinevad tsitruselised (apelsinid, sidrunid, mandariinid ja laimid) (Parry et al., 2017) ja ka
erinevad marjad niiteks kibuvits, mustsdstrad ning juurviljadest hapukapsas, spinat ja till. C-
vitamiini puudus voib tekitada hingamishéireid, veritsust ninast ja igemetest ning norgestada

immuunsiisteemi, mistottu inimene on haigustele vastuvotvam (Jalak et al., 2001).



1.3 Toidulisandite turg

Erinevate toidulisandite tarbimine on viimasel aastakiimnel plahvatuslikult kasvanud.
1997. aastal miiiidi Saksamaal vitamiine hinnanguliselt 500 miljoni euro eest (Van Thuyne et
al, 2006) ning USA-s miiiidi 1990ndate 16pus toidulisandeid 12-15 miljardi US dollari eest.
Niiteks 2000. aastal miiiidi kreatiini 3,1 miljonit kg. Toidu- ja Raviamet (DSHEA) andis USA
klientidele vaba juurdepddsu toidulisanditele, mille tdttu miiliginumbrid plahvatuslikult
kasvasid (Van Thuyne et al., 2006). Lisaks sellele on toidulisandite turgu kasvatanud ka
nendele juurdepdds interneti kaudu, mis voimaldab tervel maailmal toodetest iilevaate saada
ning neid osta. Inimeste huvi kasvatavad ka reklaamid, kus kuulsused ja tipptasemel
sportlased erinevaid toidulisandeid tutvustavad ning soovitavad (Van Thuyne et al., 2006).

Toidulisandeid ostval ja tarbival inimesel on Oigustatud ootus, et 0stu sooritades
saavad nad tépselt selle koostisega lisandi nagu pakendi peal lubatud ja kirjutatud, kuid nagu
on selgunud, siis alati see nii pole (Maughan, 2013). Viimase 20-40 aasta jooksul on erinevate
kontrollide ja uuringute pohjal tdestatud, et mitte kdik toidulisandid ei sisalda ainult seda, mis
pakendil kirjas (Maughan, 2013). Ameerika Uhendriikides tegi ConsumerLab katseid 24
erineva avalikult miiiigil oleva valgupdhise toidulisandiga. Uuringute pohjal selgus, et 31%
nendest toodetest ei saanud labi kvaliteedikontrollist. Leiti, et wvalku sisaldavates
toidulisandites oli plii sisaldus liiga kdrge, mis vOib ohustada inimeste tervist (Maughan
2013). Lisaks ConsumerLabile analiiiisis ka Consumerreports.org valgupohiseid
toidulisandeid. Kokku osteti New Yorgi linnapiirkonnast voi internetist 15 valku sisaldavat
toidulisandit. Uuring viidi 14bi, sest oli teateid, et valgupdhised toidulisandid vdivad olla
saastunud raskemetallidega (plii, kaadium, elavhdbe). Analiilisi kdigus avastati, et 3 toodet
sisaldab raskemetalli miiral, mis iiletab ohutuse taseme (Maughan, 2013). Uks viiest
internetiturul miitligil olevast toidulisandist oli saastunud dopinguainega, mida pakendil ei
olnud margitud (Baume et al., 2006). Oliimpiakomitee Meditsiinikomisjoni tellimusel uuriti
58 miitigil olevat toidulisandit, mis osteti standardsete jaemiitigikohtade kaudu 2007. Aastal
Ameerika Uhendriikidest. Uuringu tulemusena selgus, et 25% ostetud toodetes leidus
viikeses koguses steroidseid aineid ning 11% neist olid saastunud stimuleerivate ainetega
(Maughan, 2013). Lisaks ametlikele kanalitele on toidulisandeid vdimalik osta ka mustalt
turult. Musta turu all moeldakse reguleerimata turgu, kus on miitigil illegaalsed tooted. Tooted
on seal saadaval soodsama hinnaga, kuid on oluliselt suurem risk osta toode, mis voib tervist
kahjustavalt mojuda. Toidulisandid, mida mustal turul pakutakse, ei ole veel 1dbinud kliinilist

kontrolli ning arvukad uuringud on ndidanud, et paljud pakutavad toidulisandid ei sisalda
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ihtegi tulemust parandavat koostisosa (Kohler et al., 2010). Toidulisandite ostmise korral on
oluline jdlgida kvaliteeti ja kohta, kust toode soetatakse, seda eriti vdistlevatel sportlastel,

kellel tuleb anda dopinguproove.
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2. Dopinguained spordis

Dopinguaineid hakati kasutama juba 19. sajandi teisel poolel ja sellel ajal said
dopingut kasutada enamasti eliitsportlased. Dopinguaineid kasutatakse spordis mitmetel
erinevatel pohjustel. Koige sagedasemaks pohjuseks on soov parendada oma tulemusi ja
saavutusvoimet. Pohjuseks on ka tahtmine paranda voi saavutada esteetilist vilimust, mis on
oluline paljudel spordialadel, kus tulemus sdltub just kohtunike hinnangust sportlase
kehakujule ning proportsioonidele. Dopinguainete nimekirja reguleerib WADA ning liigitab
ained kolme erinevasse kategooriasse: ,,Alati keelatud ained ja meetodid”, ,Keelatud
voistlusviisid ja ained ja ,,Keelatud ained spetsiaalsel spordialal® (Bird et al., 2016). Tabelis 1

on WADA poolt vilja antud keelatud ainete nimekiri.

Tabel 1. WADA keelatud ainete nimekiri

Meetodid, mis on Ained, mison alati ~ Ained ja meetodid, mis Ained, mis on
alati keelatud keelatud on keelatud vdistluste keelatud teatud
ajal spordialadel
\ere ja Anaboolsed ained Stimulaatorid Alkohol

verekomponentide
manipulatsioon

Keemiline, fiitisiline  Peptiidhormoonid, Narkootikumid Beetablokaatorid
manipuleerimine hormoonid
Geeni doping Diureetikumid Kannabinoidid

Beeta 2-agonistid Gliikokortikosteroidid

Erinevate spordiala esindajatel on erinevad sportlikud eesmérgid ja seetdttu on ka
pohjused véga erinevad, miks osad atleedid dopinguaineid tarvitavad (Bird et al., 2016).
Alaranta et al., 2006. aasta uuringus osalenud 446 sportlast viitsid, et kdige sagedamini
pakutavad keelatud ained on anaboolsed steroidid ja stimulandid. Kdik uuringus osalenud
sportlased olid Rahvusvahelise Oliimpiakomitee poolt rahaliselt toetatud (Alaranta et al.,

20006). Joonisel 1 on ndha, millised keelatuid aineid spordis kdige enam tarvitatakse.
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» Anaboolsed ained

Stimulandid

* Diureetikumid

Gliikokortikosteroidid
= Peptiidhormoonid/testosteroon

" Kannabioidid

Kaik teised keelatud ained

Joonis 1. Enimkasutatavad dopinguained spordis (Alaranta et al., 2006)

2015. aastal Hon et al., uurisid dopingu kasutamist eliitsportlaste hulgas.
Uuringutulemused saadi kiisimustike alusel. Sel viisil kogutud andmete pdhjal selgus, et 14-
39% tdiskasvanud Oliimpia eliitsportlastest on kasutanud voi kasutab tahtlikult dopinguaineid.
Dopinguainete kasutamine erinevate spordialade, tasemete ja rahvuste vahel on
markimisvdérselt varieeruv. De Hon et al., on vditnud, et praegused dopingukontrolli
tulemused néitavad tegeliku dopingu kasutamise alahindamist (de Hon et al., 2015). Sageli
alahinnatakse dopinguainete mdju tervisele. Samuti on véidetud, et sportlaste hulgas
tarvitatakse mitmeid aineid korraga ning uuringute andmed vodivad alahinnata dopinguainete

kdrvalmdjusid inimese organismile (Birzniece, 2015).
2.2 Dopinguained toidulisandites

Spordiajalugu tunneb mitmeid juhtumeid, kus testimise tulemusena on sportlased
andnud positiivse dopinguproovi, kuna nad on tarbinud toidulisandeid, mis on kdigile
inimestele vabalt kittesaadavad. Vastavalt Maailma Dopinguvastane Agentuuri (WADA)
koodeksile, on oht, et positiivne dopinguproov voib Iopetada sportlaskarjdéri ja selle tdttu on
sportlastel védga oluline jélgida, milliseid toidulisandeid hankida ja kui palju neid tarbida
(Martinez- Sans et al., (2017). Taimset paritolu koostisaineid nagu endrofiinid ja kofeiin vdib
leida toidulisanditest, mis soodustavad ergogeenset mdju ehk teisisdnu mdjuvad ergutitena
(Van. Thuyne et al., 2006). Lisaks nendele leidub toidulisandite koostises veel taime
paritoluga morfiini (Van Thuyne et al., 2006). Prohormoonid, efedriin ja morfiin vdivad lisaks
terviseriskidele ohustada sportlaskarjdiri, kuna need ained on WADA keelatud ainete
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nimekirjas. Lisaks on mitmed uuringud ndidanud, et prohormooni sisaldavate toidulisandite
pakendil olev margistus erineb tegelikust kontsentratsioonist. Uuringud on lisaks ndidanud, et
tarvitades selliseid prohormooni sisaldavaid toidulisandeid on oht anda positiivne
dopinguproov (Van Thuyne et al.,, 2006). Kahjuks meile teada olevalt puuduvad
teaduskirjanduses andmed hindamaks kui palju on neid inimesi, kes on toidulisandeid tarbides
andnud positiivse dopinguproovi. Positiivsete dopinguproovide juhtumite tottu peaksid
ametivoimud ja spordialaliidud rohkem kontrollima erinevaid toidulisandeid, mis turul miiiigil
on. See on oluline, et teavitada sportlasi ja teisi inimesi toidulisandite vOimalikust
saastumisest. USA-s on juba prohormoonide miiiik keelatud, kuid internetist on prohormoonid
endiselt kdigile teistes riikides elavatele inimestele kergesti kittesaadavad (Baume et al.,
2006).
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3. Dopinguainete esinemine erinevates toidulisandites

Toidulisandite tarbimine on aastatega suurenenud ja on ka suurenenud nende sportlaste
arv, kes on andnud positiivse dopinguproovi, ise véites, et on tarbinud vaid toidulisandeid.
Aastatega on tehtud arvestatav hulk uuringuid, kus analiiiisitakse erinevaid toidulisandeid, et
teada saada kui paljud neist on saastunud dopinguainetega. (Martinez- Sans et al., 2017)

Uuringust, mille viisid 1dbi Judkins et al., (2010) on selgunud, et 58st analiiiisitud
toidulisandist 25% oli saastatud steroidsete ainetega ning 11% nendest sisaldasid erinevaid
stimulante. Saastumise all on moeldud keelatud ainete kandmist toidulisanditesse, mis
muudavad toidulisandi tarbimise kas ohtlikuks vdi ei ole neid Ilubatud kasutada
voistlusspordis (Martinez- Sans et al., 2017). Enamasti on toidulisandid saastunud just
pakendamise, todtlemise voi tootmise kdigus. Toidulisandeid toodetakse massiliselt ja seetdttu
on raske neid saastumise eest kontrollida. Nagu uuringutest selgus, siis monedel juhtudel ei
olnud see saastamine tahtlik, vaid oli tingitud halvast voi puudulikust kvaliteedikontrollist.
(Martinez- Sans et al., 2017). Uheks niiteks on 19-norandrosteroon, mis on spordis keelatud
juba iile 30 aasta (Ayotte, 2006). 19-norandosteroon ehk nandroloon on aine, mis voib anda
positiivse dopinguproovi kui seda tarvitada koos stimulantidega. Kuid nandrolooni tarbides
voib positiivse dopinguproovi anda ka ilma stimulante tarvitamata. 2003. aastal ldbiviidud
uuringus, kus uuriti prohormoonide probleemi ulatust selgus, et vaid iihe kapsli 19-
norandrosterooni votmine voib juba anda positiivse dopinguproovi, kuigi soovitatav annus on
3-4 kapslit pédevas. 2010 aastal Consumerlab poolt 14bi viidud uuringus testiti lisaks
prohormoonidele ka 24 erinevat proteiini sisaldavat toidulisandit. Leiti, et 31% toodetest ei
labinud kvaliteeditesti, kus uuriti nende toidulisandite ohutust ja eesmérgipdrasust. See jitab
ohku kiisimuse, et kas tooted, mida tarbijatele pakutakse on alati tervisele ohutud ja tdidavad
oma eesmarki (Martinez- Sans et al., 2017).

2001. aastal de Cock et al., korraldasid uuringu, mille kédigus tahtsid teada saada, kas
ainult iiks annus toidulisandit, mis on saastunud vdi sisaldab dopinguaineid v4ib anda
positiivse dopinguproovi. Uuringus osales 5 vabatahtlikku meessoost isikut, kellele anti USA-
st ostetud saastunud toidulisandit. Toidulisandi pakendil oli kirjas, et pdevane soovitatav
annus on 7 kapslit. Vabatahtlikele anti iiks kapsel saastunud toidulisandit. Uuringu tulemusena
selgus, et isegi moni mikorgramm saastunud toidulisandit voib anda positiivse dopinguproovi.
Seega vdib viita, et tootja poolt soovitatud annus on pikema ajalisel tarbimisel tervisele ohtlik

(de Cock et al., 2001).
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Belgias Van Pocke C., et al (2007). aasta uuringu jaoks telliti internetist kokku 19
erinevat toidulisandit. Valitud toidulisandid olid Kkinnitatud Belgia postkontori
farmaatsiainspektsiooni poolt. Enamik lisandeid olid kapslite kujul ja ostetud 12It erinevalt
tootjalt. Uuritud toidulisandid osteti Belgiast, Hollandist ning USA-st. Kontrollimise kéigus
avastati, et vastavalt etiketile 19st ostetud lisandist 15 sisaldas 1-5 erinevat prohormooni.
Toidulisandite pakendil oli mainitud 20 erinevat prohormooni. Peamine anaboolne steroid,
mis avastati oli testosteroon (50%). Uuringus avastati toidulisandites ainult véiikesed
anaboolsete steroidide kontsentratsioonid. Sellest on Van Pocke C et al., (2007) jareldanud, et
anaboolseid steroide ei lisata toidulisanditele tahtlikult, vaid need on prohormoonide siinteesi
kiigus tekkinud korvalproduktid. Siiski peavad sportlased olema eriti tdhelepanelikud, kuna
ligikaudu 60% analiitisitud toidulisanditest sisaldasid anaboolseid steroide ning ka sellisel
kujul saastunud toidulisandid vdivad anda positiivse dopinguproovi (Van Poucke et al., 2007)

2007. aastal de Hon et al., USA-s tdid vilja nimekirja, kus on vélja tihestikulises
jarjekorras ndidatud pdhilisemad toidulisandid, mille tegelik sisaldus erineb pakendil

niidatust (toidulisanditesse on lisatud dopinguaineid):

=

glutamiin

guaraana

hargnenud ahelaga aminohapped
karnitiin

konjugeeritud linoolhape
Kreatiin

mineraalained

proteiinid

© o N o a b~ w N

pliruvaadid
10. vitamiinid

11. tsink
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Mitmete uuringute tulemusena on leitud, et moned miiiigil olevatest toidulisanditest
sisaldavad keelatud anaboolseid androgeenseid steroide ehk prohormoone. Sageli on
probleemiks on see, et toidulisandi pakendil pole margitud, et toode sisaldab mingit lisaainet
(Thuyne et al., 2006). Selle tottu hakkasidki Geyer. H et al., (2008) uurima selle probleemi
ulatust. Esmane ulatuslik uuring viidi ldabi USA-s 2000. aasta oktoobrist kuni 2001. aasta
novembrini, mille jooksul osteti 634 mittehormonaalset toidulisandit 13 riigist 215-It erinevalt
tarnijalt. 289 lisandit olid ostetud firmadelt, kes miiiisid prohormonaalseid toidulisandeid ning
345 toodet parinesid firmadelt, kes ei paku prohormoone. Uuriti erinevaid toidulisandeid ja
selgus, et 94 (14,8%) ostetud lisandit sisaldas anaboolseid androgeenseid steroide, kuigi
pakendil seda mairgitud ei olnud. Steroididega saastunud toidulisandid olid périt Taanist
(25,8%), Austriast (22,7%), Uhendkuningriikidest (18,8%) ja USA-st (18,8%). Kdige rohkem
olid saastatud toidulisandid kapslite kujul (19,2%), tablettidest oli saastatud 11,7% ja ainult
6,9% leiti anaboolseid steroide pulbri kujul miiidavates toidulisandites. Vedelikena
miitidavates lisandites anaboolseid steroide ei leitud. Seetdttu on sportlastel eriti oluline
jélgida, milliseid toidulisandeid kasutatakse ja kust neid soetatakse. Tabelis 2 on
kokkuvotvalt ndha, millistest riikidest ostetud toidulisandid sisaldasid prohormooni.

Toidulisandeid uuriti gaasikromatograafia/ mass-spektomeetria abil. (Geyer H et al., 2008).
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Tabel 2. Prohormooni sisaldavate toidulisandite paritolu ja saastatus (Geyer H et al,, 2008).

Riik Ostetud toodete kogus Dopinguaine sisaldus Positiivsete proovide
toidulisandis (n) protsent
Taani 31 8 25.8%
Austria 22 5 22.7%
Inglismaa 37 7 18.9%
Ameerika 240 45 18.8%
Itaalia 35 5 14.3%
Hispaania 29 4 13.8%
Saksamaa 129 15 11.6%
Belgia 30 2 6.7%
Prantsusmaa 30 2 6.7%
Norra 30 1 3.3%
Sveits 13 - -
Rootsi 6 - -

Toidulisandite turg suur ja miitigile tuleb {iha rohkem uusi toidulisandeid ja selle tdttu
suureneb ka oht osta tooteid, mida pole kontrollitud. 2014. aasta uuringus, mis viidi 14bi
Uhendkuningriikides Abbate V et al., (2014) poolt testiti 24 erinevat toodet, kuna viimastel
aastakiimnetel on suurenenud iilemaailmne kontrollimatu toidulisandite turg. Selleks, et
toidulisandite miiiliki suurendada, on tootjad kasutanud erinevaid loovaid turundusstrateegiaid
- inimestele lubatakse lisandite tarbimisega paremaid tulemusi spordis, kiiremat kehakaalu
langust, suuremat lihasmassi, paremat ja nooruslikumat nahka ning veel palju muud, mida
praeguses iihiskonnas oluliseks peetakse. Uheks niiteks on Uhendkuningriikides miiiidavad
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ravimid, mida reklaamitakse kui kulturistide toidulisandid, mis on ,,ohutumad” ja
»seaduslikumad” kui teised miitigil olevad anaboolsed steroidid. Tdestust sellele pole, kas
need toidulisandid, mida reklaamitakse on paremad kui teised anaboolsed steroidid. Antud
uuringu jaoks osteti kokku 24 erinevat toodet kahest fitnessivarustust miiiivalt veebilehelt.
Testimise kdigus selgus, et 24st tootest 23 sisaldas steroide, millest 16 sisaldasid neid steroide,
mida ei olnud pakendil mérgitud (Abbate V et al., 2014).

Kreekas, Ateenas 2018. aastal Tsaruhas K et al., poolt 1ébi viidud uuringus vaadeldi
just noori sportlasi, kuna noorte kohta 1dbi viidud uuringuid on vihe. Tsaruhas K et al., on
Oelnud, et tdiskasvanute toidulisandite tarbimist on juba uuritud, kuid noorte sportlaste kohta
on andmeid véhe ja selle tottu oli see uuring suunatud noorsportlastele. Uuringu alla vdeti 170
noort sportlast, kes treenisid jousaalis. Sportlased valiti juhuslikult 11st erinevat jousaalist.
Uuritavatest sportlastest tarbis toidulisandeid 60% ning kodige enam kasutatavad olid
valgutooted, aminohapped ja erinevad vitamiinid. 42% noortest sportlastest kasutas rohkem
kui {iihte toidulisandit ja 85% kasutas neid rohkem kui 3 korda nidalas. Leiti, et 9%
sportlastest tarbisid toidulisandeid, mis olid saastunud anaboolsete steroididega ja
prohormoonidega. Osad valgu ja kreatiini toidulisandid (15%) osutusid testimise k&igus
dopinguvabaks. Uuringul osalejatest polnud keegi enne toidulisandite vitmist konsulteerinud
toitumisspetsialisti voi arstiga. Enamik noortest (63%) ostis oma tooted internetist, 15%
sportlasi sai oma tooted apteegist ning 16% said oma toidulisandid jousaali treenerite kéest.
(Tsaruhas et al., 2018).

Austraalias 2018. aastal Cooper et al., uurisid toidulisandeid, kus pakendil polnud
margitud androgeeni sisaldust. Kokku osteti 112 toidulisandit 7-St erinevast poest ning
enamus olid pulbrite kujul (74,2%), lisaks oli veel kapsleid (19,6%), tablette (5,3%) ja
vedelikke (0,9%). Uuringus kasutati imetajate ja péarmirakkude bioloogilisi analiiiise, et
iseloomustada androgeeni  bioaktiivsust nendes 112-s toidulisandis. Tabelis 3 on néha,
milliseid toidulisandeid uuringus kasutati ning mitu vastava kategooria toidulisandit
kontrolliti. Uuringu tulemusena avastati, et 112-st toidulisandist 6 olid positiivsed
androgeenide bioaktiivsuse suhtes, kuigi seda pakendil maérgitud polnud. Cooper et al.,
véidavad, et vorreldes Geyer et al., (2004) 14bi viidud uuringuga on see protsent langenud
(vorreldes teiste uuringutega on see 10-25% madalam) (Cooper et al., 2018). Madalam
protsent voib olla tingitud erinevatest uuringu meetoditest. Uuringute tulemusena on leitud ka,
et tiha rohkem kontrollitakse ja testitakse toidulisandeid ning see vdib olla {iks pdhjus, miks

saastatud toidulisandite protsent on langenud.
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Tabel 3. Kontrollitud toidulisandid ja saastunud toodete arv (Cooper et al., 2018)

Toidulisandi kategooria Kontrollitud toodete arv Saastunud toidulisandite arv
Proteiinipulbrid 25 (22.3%) 0
Treeningeelsed joogid 24 (21.4%) 3
Aminohapped 24 (21.4%) 0
Testosteroon/ 18 (16.1%) 2

kasvuhormoonid

Rasvapoletajad 9 (8%) 0
Sisivesikud 2 (1.8%) 0
Kreatiin 6 (5.4%) 1
Vitamiinid 16 (14.3%) 0

2008. aastal analiiiisis HFL Sport Science (HFL) 3579 erinevat toidulisandit. Vaatluse alla

voeti:
e erinevad toidulisandid, mis stimuleerivad organismis rasva pdletust
e valgusiinteesi soodustavad ja toetavad toidulisandid
e vitamiinid, mineraalained
e erinevad valgutooted (valgupulbrid, valgubatoonid)

e erinevad kreatiini sisaldavad toidulisandid
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Leiti, et vaid 0.4% toidulisanditest oli saastunud steroididega voi stimulantidega. Aasta

hiljem vdeti analiiiisimiseks 4567 toidulisandit. Kontrollimise kédigus selgus, et 41 toodet ehk

0.9% oli saastunud dopinguainega. Kdik testitud tooted olid ostetud tootjatelt, kellel oli vélja

kujunenud oma kvaliteedisiisteem. Kvaliteedisiisteemi tottu on ka saastatud toidulisandite

protsent vdiksem. Judkins et al., (2010) on oma uuringus Oelnud, et tulevikus on oodata

toidulisandite saastatuse vahenemist, kuna kvaliteedislisteem muutub iiha paremaks ja enne

kui toidulisandit turule miiiiki pannakse, ldbivad need kvaliteedikontrolli, et vihendada

sportlaste tahtmatut dopinguainete tarbimist (Judkins, 2010). Seega kvaliteediméirgisega

toodete ostmine on seotud vidiksema riskiga. Joonisel 2 on ndidatud siisteem, kuidas turule

miitiki panna vdimalikult madala riskitasemega toidulisandeid.

Tooraine

Tagasiside
protsessiparendamiseks

Joonis 2. Madala riskitasemega toidulisandite turustamine (Judkins, 2010)

Tootmine

v

'Hindamine
ja testimine

Madala riskiga

toidulisandid

)
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KOKKUVOTE

Toidulisandite turg on aastatega kasvanud ja pigem muutub toidulisandite tarbimine
veelgi populaarsemaks nii sportlaste kui teise valdkonna inimeste hulgas. Toidulisandite turu
kasvu pohjuseid on mitmeid, niiteks erinevad reklaamid, kus toodet propageerivad tuntud
inimesed. Nii sportlased kui ka tavainimesed tarbivad toidulisandeid, et suurendada oma
lihasmassi, vidhendada rasvaprotsenti parandada oma fldsilist vormi ja iletildist
véljandgemist. Kiire elutempo juures on toidulisandit paljuski propageeritud kui lihtsat
lahendus, millest inimene saaks Kiiresti kitte organismile koik vajalikud makro- ja
mikrotoitained.

Enne toidulisandi ostmist, tuleks veenduda, kas selle tarbimine on iildse vajalik ning
tervisele ohutu. Oluline on jilgida, kas koht, kust toidulisand ostetakse, on usaldusvédrne, sest
paljud toidulisandid vdivad olla saastunud mingi dopinguainega. Lisaks sellele, et nad vdivad
olla saastunud, vdivad toidulisandid olla kahjulikud ka tervisele. Toidulisandite saastumine
dopinguainetega voib olla juhuslik, kuid on véimalik, et keelatud ained on toidulisanditesse
pandud tahtlikult. Uuringud on ndidanud toidulisandite turu kasvu, kuid nende saastumine
dopinguainetega on pigem védhenenud, sest iha rohkem kontrollitakse ja testitakse tooteid
enne kui need miiiigile pannakse.

Positiivsete dopinguproovi juhtumite tdttu peavad voistlevad sportlased toidulisandeid
tarbides olema ettevaatlikud ning enne tarbimist kindlaks tegema, kas toode on dopinguvaba.
Erinevate uuringute tulemusena voib véita, et paljud turul miitigil olevatest toidulisanditest
voivad olla saastunud mingi dopinguainega. Sagedasemad dopinguained, mida
toidulisanditest leida vOib on anaboolsed ained, stimulandid ja gliikokortikosteroidid.
Dopinguaineid voib leida sellistest toidulisanditest nagu kreatiin, erinevad valguprodukid,
rasvapdletajad ja treeningueelsed joogid. Uhtlasi on kreatiin ja proteiini sisaldavad
toidulisandid ka kdige sagedasemad lisandid, mida igapéevaselt tarbitakse.

Sportlaste jaoks on oluline, et tooted, mida nad tarbivad sisaldaksid tépselt seda, mis
pakendil on kirjutatud. Seega on vajalik testida kdiki toidulisandeid ja veenduda, et toode, ei
sisaldaks midagi keelatut. Dopingujuhtumite tdttu on oluline tulevikus teha veel rohkem
uuringuid ning inimesi rohkem teadvustada, et toidulisandid vdivad sisaldada aineid, mis
kahjustavad tervist vdi on WADA poolt keelatud ainete nimekirjas.

Erinevate uuringute tulemusena on selgunud, et peaaegu iga testimise kiigus leiti

toidulisanditest mingit keelatud ainet, mida pakendil mérgitud polnud. Enamasti jéi saastunud
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toidulisandite protsent 50 ldhedale kui testiti toidulisandeid, millel puudus kvaliteedimérgis.
On ka uuringuid, kus saastunud toidulisandi protsent jddb alla 1%. Seega voib jéreldada, et
toidulisandite t6dstuses on kvaliteedikontroll paranenud ja itha rohkem pooratakse tdhelepanu
kvaliteedile, et viltida saastunud toidulisandite sattumist turule. Naiteks kreatiin, valgutooted,
treeningeelsed joogid ja rasva pdletust soodustavad toidulisandid on tooted, mille tarbimisel
tuleb olla ettevaatlik, eriti tingimustes kui ei olda veendunud toidulisandi péritolus ning
toidulisandis sisalduvate ainete osas.. Uuringute pdhjal on selgunud, et just need toidulisandid
on iihiskonnas enimkasutatavad, kuid pakendil mérgitu voib erineda tegelikust sisaldusest.
Isegi kui toidulisandi pakendil pole mairgitud keelatuid aineid, siis nagu uuringutest on
selgunud vodivad toidulisandid olla saastunud dopinguainetega. USA on iiks riike, kus on
kdige rohkem leitud toidulisandeid, mis on saastunud.

Meile teadaolevalt pole Eestis tehtud uuringuid toidulisandite saastumise kohta. Samas
peaksid Eestis turustatavad toidulisandid olema labinud kvaliteedikontrolli. Siiski on Eestis
teadaolevalt péris palju inimesi, kes tellivad vélismaalt toidulisandeid, siis kvaliteediméargiseta
toidulisandi puhul on oht saastunud voi tahtlikult dopinguaineid sisaldava toote saamise viga
suur. Mujalt maailmast interneti kaudu toidulisandeid tellides, kui kogused on viiksed, meil
ka otseseid takistusi pole. Reeglina toll ei kontrolli toidulisandeid, mis on interneti kaudu
tellitud, kuid voib kahtluse korral konfiskeerida dopinguained. Kuna sellisel teel hangitavate
toidulisandite puhul puudub regulaarne kontroll, siis on ka Eestis oht tarbida toidulisandeid,
mis vdivad olla saastunud dopinguainetega. Teadaolevalt toimub kill pisteline kontroll
veterinaar- ja toiduameti poolt aga seda pigem toidulisandite puhul, mis on olulised
rahvatervise seisukohalt, mitte toidulisandeid, mis on pigem toodetud t66voime voi
taastumise parandamise eesmargil.

Kokkuvdtteks voib delda, et tdnapédevases ithiskonnas muutub toidulisandite tarbimine
itha populaarsemaks ja inimeste ndudluse tdttu kasvab ka toidulisandite turg. Toidulisandite
turu kasvamise tottu suureneb oht tarbida toidulisandeid, mis on saastunud mingi
dopinguainega. sest turul eksisteerib paris suures koguses toidulisandeid, milles pakendile
vastav sisu ei vasta tegelikkusele ning pahatihti on nende ainete hulgas ka WADA poolt

sportlastele keelatud ainete nimekirjas olevaid.
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SUMMARY

Doping substances in various dietary supplements

The market of nutritional supplements has steadily grown over the years and the
consumption of food supplements is rather increasing. As a result of different research, we
can tell that about 40% of people are using some sort of dietary supplements daily. Among
athletes, usage of supplements is even greater, it has been found that 50-100% of athletes use
food supplements every day. Reasons of using supplementation are different - people want to
look better, achieve better results in sports and to increase overall body condition. Most
commonly used supplements are creatine, various protein products, vitamins, fat burning
supplements and muscle growth enhancers. Studies have shown that consumption of food
supplements also increase the unintentional intake of banned substances. There is a possibility
that statements on the package label differ from the actual content of the product. It has found
out that up to 50% of dietary supplements may be contaminated with doping substances, on
the other hand there are studies where the contamination of food supplements was under 1%.
Difference can come from the quality control of food supplements production. It has been
found out that about 14-39% of athletes have used any doping substance. Most commonly

used substances are various anabolic substances and stimulants.
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