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1. Imie i nazwisko:
Malgorzata Magdalena Michalczyk

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne

2002 r. — dyplom magistra wychowania fizycznego, Akademia Wychowania

Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

2007 r. — dyplom doktora nauk o kulturze fizycznej, Akademia Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, na podstawie rozprawy
doktorskiej pt.: ,Ocena mechanizméw obrony antyoksydacyjnej krwi w
wybranych okresach rocznego cyklu treningowego pitkarzy noznych”.

Promotorem mojej pracy byta prof. dr hab. Barbara Ktapcinska

2009 r. — dyplom ukoriczenia studiéw podyplomowych: Zywienie Czlowieka,

w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

2016 r. — dyplom ukonczenia studiéw podyplomowych: Biologia Molekularna,

w Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie

3. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych

01.04.2005 - 30.09.2007  asystent w Zakladzie Biochemii w Katedrze Nauk
Fizjologiczno-Medycznych na Wydziale Wychowania
Fizycznego w Akademii Wychowania Fizycznego im.

Jerzego Kukuczki w Katowicach.
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01.10.2007 - 30.09.2013

1.10.2013 - 30.09.2019

1.10.2019 — obecnie

2019 r. — obecnie

adiunkt w Zakladzie Biochemii w Katedrze Nauk
Fizjologiczno-Medycznych na Wydziale Wychowania
Fizycznego w Akademii Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach.

adiunkt w Zaktadzie Zywienia i Suplementadji

w  Katedrze Teorii i Praktyki Sportu na Wydziale
Wychowania Fizycznego w Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

adiunkt w Zaktadzie Teorii Sportu i Zywienia

i Suplementacji w Katedrze Teorii i Praktyki Sportu na
Wydziale ©~ Wychowania  Fizycznego w  Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach.

czlonek Instytutu Nauk o Sporcie w Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach.

4. Omowienie osiagnie¢, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 Ustawy

4.1 Tytul gléwnego osiagniecia naukowego

Osiagnieciem naukowym, bedacym podstawa zlozonego przeze mnie wniosku o

wszczecie postepowania habilitacyjnego, jest jednotematyczny cykl czterech prac, pod

zbiorczym tytulem ,, Wplyw diet o r6znej zawartosci weglowodan6w na mase i sklad

ciala, profil lipidowy, metabolizm glukozy oraz wydolnos¢ fizyczna w roéznych

populacjach”.
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Biometryczne podsumowanie jednotematycznego cyklu czterech artykuldéw

naukowych: IF=13,355; 365 pkt MNSiW

We wszystkich czterech pracach mdj udzial byt wiodacy na kazdym etapie ich
przygotowania. Jestem autorem koncepcji badan oraz ich bezposrednim realizatorem,
dokonalam interpretacji wynikow oraz opracowalam wymienione prace pod
wzgledem merytorycznym i edytorskim. Oswiadczenia wspdtautorow okreslajace

wkiad w powstanie publikacji zamiescitam w zataczniku nr 4.

4.3 Omowienie celu naukowego ww. prac i osiagnietych wynikow wraz z

implikacjami dla praktyki

W nawiasach zamieszczono odniesienia do publikacji wyszczegdlnionych

w podrozdziale 4.2. niniejszego autoreferatu.

Wprowadzenie do zagadnienia badawczego podjetego w jednotematycznym
cyklu czterech artykuléw naukowych pod wspdlnym tytutem ,Wplyw diet o roznej
zawartosci weglowodan6w na mase i sklad ciala, profil lipidowy, metabolizm

glukozy oraz wydolno$¢ fizyczna w réznych populacjach”.

Od kilkudziesigciu lat przy komponowaniu diet gléwnie koncentrowano si¢ na
doborze odpowiedniej kalorycznosci, nie zwracajac uwagi na proporcje
podstawowych makroskladnikéw. Niewiele uwagi poswiecano takze jakosci
spozywanych produktéw. Wynika to z potwierdzonych przed laty badan, w ktérych
dowiedziono, ze zard6wno nadmiar, jak i niedobor kaloryczny codziennej diety, jest
czynnikiem niekorzystnym dla zdrowia [1]. Dodatni bilans energetyczny diety
prowadzi do niekorzystnych zmian w organizmie czlowieka, takich jak nadwaga i
otylo$¢, zaburzenia profilu lipidowego krwi, zaburzenia metabolizmu glukozy oraz

wielu innych [1,2], ktdre sa czynnikami wplywajacymi na rozwdj niezakaznych
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choréb przewleklych. Z kolei ujemny bilans energetyczny diety prowadzi do
niedowagi a takze deficytow witaminowo-mineralnych, ktérych niedobdr sprzyja
obnizeniu odpornosci organizmu oraz pojawieniu si¢ osteoporozy [1,2]. Z tych
potwierdzonych danych mozna wnioskowac, ze u osob otytych deficyt kaloryczny
diety powinien prowadzi¢ do redukgji tkanki tluszczowej i wyréwnania poziomu
innych zmiennych fizjologicznych, skojarzonych z zaburzeniami metabolicznymi.
Jednak z danych opisanych w piSmiennictwie wynika, ze diety redukcyjne
stosowane u 0sob otylych nie zawsze przynosza tak pozytywne efekty [3]. Dlatego w
ostatnich kilkunastu latach ciagle pojawiaja si¢ badania, ktére probuja wyjasni¢,
dlaczego diety z deficytem kalorycznym nie zawsze sa skuteczne w redukgji tkanki
ttuszczowej. Na podstawie juz uzyskanych danych mozna przyja¢ zalozenie, Zze w
procesie redukcji masy ciata oprocz kalorycznosci diety istotng role moze odgrywac
takze zachowanie w niej odpowiednich proporcji makrosktadnikow [4,5]. W zgodzie z
ta koncepcja pozostaja ciagle jeszcze nieliczne badania z ostatnich kilku lat, ktorych
wyniki wskazuja, Zze diety redukcyjne z inng niz w tradycyjnej diecie mieszanej
zawartoscia makroskiadnikow, maja pozytywny wplyw na zmienne fizjologiczne,
ktére uwaza si¢ za czynniki ryzyka niezakaznych chordb przewleklych [3,4]. W
prowadzonych badaniach z udzialem oséb zdrowych, chorych, otytych i sportowcéw
ujawniono, ze spozywanie weglowodanow w iloSci ponizej 45% dziennego
zapotrzebowania energetycznego, czyli mniej niz rekomenduje to Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO), Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA)
oraz Polski Instytut Zywnosci i Zywienia (IZZ), ma pozytywny wplyw na poziom
tkanki ttuszczowej, profil lipidowy krwi, poziom glukozy i insuliny oraz wiele innych
parametréw [5,6]. Pomimo tych danych, wciaz dla wigkszosci dorostych rekomenduje
sie spozywanie diety mieszanej, w ktorej, jak wiadomo, dominujacym
makroskfadnikiem sa weglowodany stanowigce okoto 50% dziennej kalorycznosci
diety. Dodatkowo osobom otylym zaleca si¢ redukcje dziennej kalorycznosci diety

12,3].
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Z badan nad wplywem diet z rézna zawartoscia weglowodanéw na poziom
tkanki ttuszczowej, a szczegdlnie diet niskoweglowodanowych i ketogennych wynika,
ze to nadmierne spozycie weglowodanow przy ograniczonym dziennym wydatku
energetycznym wplywa na wzrost tkanki tluszczowej [7]. Udowodniono ze diety
niskoweglowodanowe maja hamujacy wplyw na proces lipogenezy oraz aktywujacy
na proces lipolizy [1,2,6]. To korzystne zjawisko wyjasnia si¢ skojarzona z redukcja
weglowodanéw w diecie mniejsza sekrecja insuliny, co z kolei moze prowadzi¢ do
obniZzenia tempa lipogenezy. Drugi korzystny efekt stosowania tych diet wynika z
faktu, ze niskie lub umiarkowane spozycie weglowodanow jest zastgpione wyzszym
spozyciem tluszczy i biatek. Wiadomo, ze te dwa ostatnie makroskladniki poprzez
hamowanie oproézniania zotadka, powoduja dtugotrwate uczucie sytosci po positku i
hamowanie apetytu [8]. Podczas stosowania diet ubogich w weglowodany
hamowanie apetytu jest réwniez powodowane zmiang poziomu hormonow
modulujacych apetyt, takich jak grelina, leptyna lub PYY [8]. Dodatkowo pozytywna
cecha tego rodzaju diet, czesto deklarowana przez osoby stosujace tego rodzaju diety,
jest odczuwanie statego uczucia sytosci, wigkszej stabilnosci emocjonalnej, co skutkuje

checig stosowania tej diety przez dtuzszy okres czasu.

Dieta wspodtczesnego Europejczyka jest bogata w cukry proste, w nasycone kwasy
tluszczowe (SFA - Saturated Fatty Acids), w prozapalne tluszcze Trans oraz w
prozapalne wielonienasycone kwasy tluszczowe (PUFA - Polyunsaturated Fatty
Acids) z rodziny n-6 [9]. Wyniki badann prowadzonych w ostatnich latach wsrod
Europejczykow pokazuja, ze obecnie w ich diecie stosunek prozapalnych kwasoéw n-6
do przeciwzapalnych n-3 wynosi 15-20:1 podczas gdy ich prawidlowy stosunek
powinien wynosi¢ okoto 3-4:1 [9]. Dodatkowo spozywaja oni duze ilosci
weglowodanéw w postaci fatwo przyswajalnych cukrow prostych i nie dostarczajq
odpowiedniej ilosci blonnika. Wszystkie te czynniki majg bezposredni wpltyw na
wystepowanie u Europejczykow znacznych zaburzen profilu lipidowego krwi.

Najnowsze badania dowodza, ze proces redukcji zaburzen profilu lipidowego krwi
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oprécz leczenia farmakologicznego mozna skutecznie wspomagac¢ dieta ze
zredukowana zawartoscig weglowodanoéw oraz ttuszczy Trans i zwiekszong podaza
kwasow n-3 i jednonienasyconych kwasow MUFA (MUFA — Monounsaturated Fatty
Acids) z rodziny n-9 [11,12 ].

Spozywanie duzych ilosci weglowodanow w diecie oprocz negatywnego wptywu
na zwiekszenie zawartosci tkanki tluszczowej oraz profil lipidowy krwi ma rowniez
negatywny wplyw na stezenie glukozy oraz insuliny we krwi [13]. Z kolei zbyt dtugo
utrzymujace si¢ wysokie stezenie tych metabolitéw we krwi prowadzi do
insulinoopornosci, a trwajaca kilka lat insulinoopornos¢ moze prowadzi¢ do rozwoju
cukrzycy typu 2 [14]. Podstawowa cecha insulinoopornosci jest uposledzona zdolnos¢
tkanek do wychwytywania glukozy krazacej we krwi. Negatywne skutki wysokiego
poziomu glukozy we krwi dotycza zmian strukturalnych i czynnosciowych w
nerkach, siatkowce oka czy stopie (tzw. stopa cukrzycowa) [15]. Z kolei potaczenie
insulinoopornosci i hiperinsulinemii nasila dyslipidemie. Dodatkowo, zdiagnozowana
hiperglikemia i insulinooporno$¢ czesto jest skojarzona z otyloscia [11,15]. W
przypadku osob chorujacych na cukrzyce czy insulinoopornos¢ oprocz leczenia
farmakologicznego z wyboru stosowane sa rdzne strategie wspomagajace ten proces
[15]. Najlepiej rozpoznane i najczesciej stosowane to zalecanie zwigkszonej aktywnosci
fizycznej i zmiana nawykow dietetycznych. Jedng z mozliwych strategii, ktéra moze
by¢ rozwazana jako mogaca wywota¢ korzystne zmiany w organizmie, jest strategia
polegajaca na zmniejszeniu ilosci spozywanych weglowodandéw w diecie, co, jak sie
wydaje, powinno skutkowaé szybka redukcja poziomu glukozy i insuliny we krwi
[13]. Dodatkowo, w wyniku zmniejszenia podazy glukozy powinna nastapi¢ redukcja
lipogenezy i aktywacja procesu lipolizy, a to z kolei powinno prowadzi¢ do obniZenia
zawartosci tkanki tluszczowej w organizmie [8]. Ta koncepcja jest w zgodzie z
nielicznymi badaniami z ostatnich lat, ktorych wyniki wskazuja, Ze zastosowanie
diety niskoweglowodanowej u pacjentéw z wysokim poziomem glukozy i insuliny

istotnie redukuje poziom tych zmiennych fizjologicznych we krwi oraz wplywa
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pozytywnie na redukcje poziomu tkanki ttuszczowej [8,10,11]. Co wigcej, istnieja
autorzy, ktorzy na podstawie uzyskanych wynikéw badan nad wplywem diet
niskoweglowodanowej i ketogennej na poziom glukozy i insuliny, rekomenduja te

diety we wspomaganiu leczenia insulinoopornosci i cukrzycy [14,15].

Diety z r6zna zawartoscig weglowodandw sa takze stosowane przez sportowcow
w celu uzyskania korzystniejszych efektow w poprawie wydolnosci fizycznej w
procesie treningowym [16,17]. Najpopularniejsza, stosowana juz od kilkudziesieciu lat
przez sportowcow przed waznymi zawodami jest procedura tzw. ,fadowania
weglowodanami” (Carbo-L) [18]. W pierwotnej wersji polegala ono na stosowaniu
diety wysokoweglowodanowej na 3 dni przed zawodami. Obecnie zostala ona
skrocona do 24 godzin przed wysitkiem, a w niektorych dyscyplinach, jak gry
zespolowe, jedynie do ostatniego positku przed meczem [18]. W klasycznych badaniu
Bergstroma i Hulmana z lat 60-tych ubieglego wieku dowiedziono, ze Carbo-L
zwigksza synteze glikogenu migsniowego, a przez to mozliwosci pracy miesni w
zakresie =~ wysokich obciazen wysitkowych [19]. Ta bardzo efektywna dieta
wysokoweglowodanowa, najczesciej stosowana od jednego do kilku dni przed
zawodami, zawiera ponad 75% energii z weglowodandéw. Pomimo iz przynosi ona
pozytywne efekty, w ostatnich latach pojawia si¢ coraz wigcej badart nad wplywem
skrajnie odmiennego modelu diety, o niskiej zawartosci weglowodanow, na
wydolnos¢ fizyczna [20,21]. Wynika z nich, ze dieta niskoweglowodanowa moze
wplywaé pozytywnie na poprawe wydolnosci tlenowej poprzez biogeneze
mitochondriéw, wzrost aktywnosci enzyméw cyklu Krebsa takich jak dehydrogenaza
i synteza cytrynianowa, enzymu B-oksydacji dehydrogenazy -hydroksyacylo-CoA,
oraz enzymoéw tancucha oddechowego [22]. U sportowcow wszystkie wyzej
wymienione zmiany adaptacyjne sa kluczowymi czynnikami poprawiajacymi
wydolnos¢ tlenowa. Réwniez nasz zespot pod kierownictwem prof. A. Zajaca, po
przeprowadzeniu badan nad wplywem czterotygodniowej diety

niskoweglowodanowej ketogennej na wydolnos¢ tlenowa kolarzy, potwierdzit
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pozytywny wplyw tej diety na wartos¢ VO2max oraz wielkos¢ poboru tlenu w progu

mleczanowym (VO: LT) [23].

Biorac pod uwage wyniki najnowszych badann naukowych dotyczacych
wplywu diet niskoweglowodanowych na redukcje tkanki tluszczowej oraz poziom
glukozy i insuliny a takze brak jednoznacznych rekomendacji w leczeniu otylosci,
dyslipidemii oraz insulinoopornosci, celem mojej (1) pracy zatytutowanej , The Effects
of Low-Energy Moderate-Carbohydrate (MCD) and Mixed (MixD) Diets on Serum
Lipid Profiles and Body Composition in Middle-Aged Men: A Randomized
Controlled Parallel-Group Clinical Tria” (1) opublikowanej w czasopiSmie
International Journal of Environmental Research and Public Health byla ocena
wplywu 4-tygodniowej dobrze zaplanowanej niskokalorycznej diety umiarkowanie
weglowodanowej (MCD — Moderate Carbohydrate Diet) oraz niskokalorycznej diety
mieszanej (MixD — Mix Diet) na profil lipidowy krwi oraz mase i sktad ciata otylych
mezczyzn w $rednim wieku. Wybdr diety MCD, czyli najmniej rygorystycznej
sposrod diet o mniejszej niz w diecie mieszanej zawartosci weglowodanow miat na
celu zweryfikowad, czy taka dieta, ktora zawiera relatywnie duzo weglowodanow (ok.
175g/dziennie w naszym badaniu) wptynie korzystnie na mierzone zmienne
tizjologiczne. Jak wynika z przegladu piSmiennictwa, jest to pierwsze tego rodzaju
badanie na $wiecie, w ktérym jednoczesnie poréwnywano wplyw diet MCD i MixD
na profil lipidowy krwi, stezenie glukozy oraz CRP a takze na mase i sktad ciata. W
badaniu uczestniczylo sze$édziesigciu mezczyzn w srednim wieku (wiek 45,8 + 4,5 lat;
wzrost 184,8 + 8,6 cm; masa ciata 107,51 + 6,23 kg; zawartos¢ tkanki ttuszczowej 32,86 +
4,51%; masa miesniowa 42,50 + 2,01 kg). Sformulowano nastepujaca hipoteze
badawcza: dieta MCD w porownaniu z dieta MixD istotnie poprawia badane
zmienne. Ochotnikéw rekrutowano z grupy mezczyzn, u ktorych wskaznik BMI byt >
250 (kg/m?). Kryteria wykluczenia z udzialu w badaniach byly nastepujace:
przyjmowanie lekéw regulujacych poziom glukozy oraz lipidéow we krwi,

nadci$nienie tetnicze oraz przyjmowanie lekow na nadcisnienie, dzienny wydatek
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energetyczny wysitku fizycznego <1000 kcal, alergie pokarmowe, celiakia lub inne
problemy z przewodem pokarmowym. Uczestnicy zostali losowo podzieleni na 3
grupy. Pierwsza grupa (20 mezczyzn) stosowala diete MCD, ktora zawierata 32%
weglowodanow, 28% biatka i 40% tluszczy. W tej diecie jednonienasycone kwasy
tluszczowe (MUFA - Monounsaturated Fatty Acids) i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (PUFA — Polyunsaturated Fatty Acids) stanowily odpowiednio 20% i 15%
kalorycznosci diety, a nasycone kwasy tluszczowe (SFA — Saturated Fatty Acids) tylko
5%. W diecie MCD spozycie biatka wynosito okoto 1g/kg masy ciata/dzienne, co
pokrywato zapotrzebowanie na biatko dla oséb dorostych. Druga grupa (20 osdb)
stosowata diete MixD, ktora sktadata si¢ w 50% z weglowodanodw, 20% z biatka i 30%
z thluszczy, z czego SFA stanowily 8%-10%, MUFA 10%-12%, a PUFA 10%
kalorycznosci diety. Uczestnicy zaklasyfikowani do pierwszej i drugiej grupy
dodatkowo spozywali codziennie o 20% kalorii mniej niz ich catkowity dzienny
wydatek energetyczny (TDEE — Total Daily Energy Expenditure). Deficyt kaloryczny
diet w obu grupach byt podyktowany tym, ze badanych charakteryzowata nadwaga
zwiazana z nadmierng zawartoscia tkanki tluszczowej w sktadzie masy ciata. Trzecia
grupa — kontrolna (20 osob) stosowata diete w stylu zachodnim (CD - Conventional
Diet), ktdra skiadata sie w 48% z weglowodandw, 15% biatka i 37% ttuszczy, z czego
SFA dostarczaty 15%, MUFA 6%, a PUFA 14% dziennej kalorycznosci diety.

Oryginalnym i nowatorskim aspektem badania byla kompozycja diet MCD i
MixD, w sklad ktorych wchodzity wysokiej jakosci produkty, dostepne w sprzedazy
detalicznej. Produkty bialkowo-ttuszczowe, ktére spozywali badani to: ryby bogate w
kwasy tluszczowe n-3, migso drobiowe, wolowe, wieprzowe i cielece, jaja i sery.
Zadbano o prawidlowy stosunek spozycia PUFA n-6 do PUFA n-3 tak, aby ich
stosunek w wynosit maksymalnie 4-5: 1. Z produktow weglowodanowych badani
spozywali gléwnie weglowodany ztozone o niskim i $rednim indeksie glikemicznym,
sposrod takich produktow jak ptatki zbozowe, ryz petnoziarnisty, kasze i makarony

pelnoziarniste oraz warzywa bulwiaste. Badanym zalecono spozywanie wszelkiego
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rodzaju zielonych warzyw bez ograniczen. Zrédtem niewielkiej ilodci cukréw
prostych byly S$wieze i suszone owoce. Badani z tych grup nie spozywali:
przetworzonych produktow miesnych ani zywnosci typu fast food, stodyczy,
gazowanych napojow i alkoholu, rafinowanego cukru, stodzonych produktéw
mlecznych, jasnego pieczywa i makaronow, biatego ryzu oraz margaryny. Ponadto
spozywanie napojow goracych ograniczono do niestodzonej herbaty i kawy lub
naparow ziotowych. Zalecano wypijanie nie wigcej niz dwoch filizanek kawy i co
najmniej 3 litrow wody mineralnej dziennie. Z ich diet wykluczono takze sztuczne
stodziki, takie jak sacharyna, cyklaminian, acesulfam, aspartam i sukraloza. Dieta CD
byta skomponowana o produkty weglowodanowe o $rednim lub wysokim indeksie
glikemicznym. Dodatkowo dieta CD zawierata niewielkie ilosci PUFA n-3 oraz
btonnika, duze ilosci rafinowanego cukru oraz wysoka zawartos¢ soli. Dieta sktadata
sie glownie z produktow takich jak jasne pieczywo, makarony z jasnej maki,
ziemniaki, podroby wieprzowe, sery zolte i wszystkie stodzone produkty mleczne.
Badani w tej grupie spozywali margaryne, olej stonecznikowy, stodzona kawe z
mlekiem, stodzong herbate, soki owocowe i stodzone napoje gazowane. Badani nie
mieli zakazu spozywania alkoholu i spozywali go jak zazwyczaj. We wszystkich
trzech grupach badawczych positki zostaly zaplanowane i przygotowywane w formie
24-godzinnego jadlospisu (menu) na wszystkie siedem dni tygodnia przez dietetyka.
Sktad diet byl analizowany przy uzyciu programu DIETETYK 6.0 (Jumar, Poznan,
Polska). We wszystkich trzech grupach badawczych uczestnicy spozywali 3 gtowne
positki dziennie oraz 2 przekaski. Przed badaniem i po 4 tygodniach badania
uczestnikom mierzono: mase ciata (kg), tkanke tluszczowa (% i kg) i bezttuszczowa
mase ciata (kg). Oznaczano je metoda impedancji bioelektrycznej z ukladem o$miu
elektrod, wykorzystujac analizator masy i skiadu ciala InBody 720, Biospace Co.,
Tokio, Japonia. BMI obliczano wedlug nastepujacego wzoru (BMI = masa ciata
(kg)/wzrost (m2)). Dodatkowo we krwi badanych oznaczano nastepujace parametry
biochemiczne: poziom triacyloglicerolu (TG, mg/dl), cholesterolu LDL (LDL-C,
mg/dl), cholesterolu HDL (HDL-C, mg/dl), cholesterolu catkowitego (tCh, mg/dl),
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glukozy (Gl, mg/dl) oraz poziom biatka stanu zapalnego (CRP, mg/l). Do oznaczen
biochemicznych wykorzystano komercyjne zestawy diagnostyczne firmy Randox
(UK), Roche Diagnostic, Diagnostic System Laboratories, Webster, TX USA oraz
Beckman Coulter. Krew do badan biochemicznych byta pobierana na czczo. Analizy
statystyczne wykonano przy uzyciu programu STATISTICA. Przed wyborem testu
statystycznego zatozenie o normalnosci rozkltadu grupy weryfikowano za pomoca
testu  Kolmogorowa-Smirnowa. @ Do  analizy  statystycznej  zastosowano
jednoczynnikowa analize wariancji ANOVA, a nastepnie test post hoc Bonferroniego.
Za istotne statystycznie roznice uznawano wartosci ponizej p <0,05. Wielkos¢ efektu
(etasquared; n2) zostata sklasyfikowana wedtug Hopkinsa: 0,20, 0,60, 1,2, 2,0 i 4,0 dla
matego, umiarkowanego, duzego, bardzo duzego i ogromnego wplywu diety na
mierzone zmienne. Wyniki badania ujawnity, ze po 4 tygodniach badait w grupie
MCD wystapit istotnie nizszy poziom tCh, TG i LDL-C oraz istotnie wyzszy poziom
HDL-C w surowicy krwi w poréwnaniu wynikami w grupie MixD i CD. Réwniez po
4 tygodniach w grupie MixD odnotowano istotne obnizenie tCh, LDL i TG w stosunku
do wynikow wyijsciowych. Uzyskane wyniki dostarczyly dowodow, ze obie diety
redukcyjne pozytywnie wplynely na profil lipidowy krwi, chociaz istotniejsze
korzystne zmiany zarejestrowano po diecie MCD. Obserwowany po 4 tygodniach
diety MCD istotny wzrost frakcji HDL-C oraz obnizenie frakcji LDL-C wskazuje na
prozdrowotny efekt stosowanej diety. Pozytywny wptyw na profil lipidowy w grupie
MCD prawdopodobnie byt spowodowany zaréwno wysoka jakoscia spozywanych
produktéw biatkowo-ttuszczowych, jak i niewielkim spozyciem weglowodanow. W
grupie MCD, w poréwnaniu do MixD oraz CG, uczestnicy spozywali gtéwnie MUFA
n-9, a takze PUFA n-3, ktéore maja pozytywny wplyw na profil lipidowy krwi,
wielokrotnie potwierdzany w badaniach przez innych badaczy [24,25]. Te korzystne
zmiany mozna przynajmniej czesciowo laczy¢ z wysokim spozyciem PUFA.
Wiadomo, ze te kwasy hamuja aktywnos¢ reduktazy HMG, enzymu kontrolujacego
synteze cholesterolu. Ten mechanizm mdgl wspdtuczestniczy¢ w wyindukowaniu

korzystnych zmian obserwowanych w grupie MCD [26]. W badaniu oceniano takze



16 | Autoreferat — Matgorzata Magdalena Michalczyk

wplyw zastosowanych diet na poziom Gl oraz biatka C-reaktywnego we krwi. W
zadnej z grup badawczych nie odnotowano istotnego spadku poziomu CRP, a jedynie
w grupie MCD odnotowano istotne obnizenie stezenia Gl, ktore moglo wynikac
bezposrednio z faktu, ze spozycie weglowodanow w tej grupie bylo najmniejsze w
porownaniu z pozostalymi grupami. W badaniu oceniano réwniez wplyw
zastosowanych diet na mase i sktad ciata. Jak dotychczas to badanie jest pierwszym na
swiecie, w ktorym poréwnano wplyw diety niskokalorycznej MCD i niskokalorycznej
MixD na mase i sktad ciata. Wczesniejsze badania byly gtéwnie skierowane na ocene
wplywu diety izokalorycznej MCD, a nie jak w naszym przypadku niskokalorycznej
MCD, na wielkos¢ masy ciala i zawartos¢ tkanki ttuszczowej. Wyniki tego badania
ujawnily, ze w grupie mezczyzna stosujacych MCD obserwowano istotnie wigksza
redukcje poziomu tkanki thuszczowej mierzona w wartosciach bezwzglednych (kg) i
wzglednych (%) w poréwnaniu do grupy MixD oraz CG. Te wyniki potwierdzaja teze,
ze to gléwnie nadmiar spozywanych weglowodanow w diecie moze sprzyjac
gromadzeniu  tkanki tluszczowej. Prawdopodobnie mniejsze  spozycie
weglowodanow, a wigksze tluszczy i biatka w diecie MCD obnizylo tempo
lipogenezy, oraz zwigkszylo tempo lipolizy poprzez zmniejszenie sekrecji insuliny
[27]. Ta fizjologiczna zmiana skutkowata istotnym spadkiem zawartosci tkanki
tluszczowej z jednoczesnym brakiem redukcji masy miesniowej w tej grupie [10].
Warto podkreslié, ze tego korzystnego zjawiska nie obserwowano w pozostatych
grupach badawczych. Co ciekawe, w grupie MixD, ktora stosowata rowniez diete
niskokaloryczng, ale mieszang, nie odnotowano istotnego spadku poziomu tkanki
tluszczowej, a jedynie istotny spadek masy miesniowej. To niekorzystne zjawisko
mozna wyjasnic¢ tym, ze uczestnicy z grupy MixD spozywali mniej biatka, 0,96 g/kg
masy ciata/dziennie w poréwnaniu z grupa MCD, ktéra spozywata 1,42 g/kg masy
ciala/dziennie. Reasumujac, najwazniejszy oryginalnym odkryciem tej serii badan jest
wykazanie, ze lepsze wyniki redukcji tkanki ttuszczowej, profilu lipidowego krwi oraz
stezenia glukozy osiagnieto w grupie stosujacej niskokaloryczna diete MCD, ktéra

zawierata niestandardowe proporcje makrosktadnikow.
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Pierwsza seria badan dotyczyla ludzi prowadzacych sedentarny tryb zycia.
Wiadomo, ze oprocz modyfikacji dietetycznych waznym czynnikiem srodowiskowym
wplywajacym na organizm cztowieka jest poziom aktywnosci fizycznej. Dlatego po
uzyskaniu pozytywnych wynikéw w badanu 1, kolejne badanie, w ktérym badano
wplyw diety niskoweglowodanowej (LCD - low carbohydrate diet), na te samie
zmienne antropometryczne i biochemiczne, ktére byly badane w badaniu (1)
przeprowadzono na grupie sportowcow. Warto dodag, Ze jest to pierwsze na Swiecie
badanie z wykorzystaniem opisanego w badaniu (1) paradygmatu doswiadczalnego z
udziatem sportowcdéw. Wszystkie dotychczas przeprowadzone badania z modelem
diety LCD dotycza oséb nietrenujacych [4,6,10,12]. Wyniki badania (2) postuzyly jako
materiat do publikacji zatytutlowanej “No Modification in Blood Lipoprotein
Concentration but Changes in Body Composition After 4 Weeks of Low
Carbohydrate Diet (LCD) Followed by 7 Days of Carbohydrate Loading in
Basketball Players” opublikowanej w czasopisSmie Journal of Human Kinetics. W
pracy dokonano oceny wplywu czterotygodniowej, izokalorycznej diety
niskoweglowodanowej (LCD) a nastgpnie siedmiodniowego tadowania
weglowodanami (Carbo-L) na profil lipidowy krwi, stezenie glukozy i insuliny oraz
sktad i mase ciata koszykarzy. Hipoteza badawcza pracy byla nastepujaca: dieta LCD
zredukuje poziom tkanki thuszczowej, obnizy stezenie glukozy i insuliny, nie wptynie
niekorzystnie na poziom tkanki migsniowej oraz na parametry profilu lipidowego
krwi, a z kolei procedura Carbo-L wywota efekt odwrotny — wpltynie na wzrost
poziomu tkanki mig$niowej i ttuszczowej, wzrost poziomu glukozy i insuliny oraz
pogorszy profil lipidowy krwi. W badaniach uczestniczylo jedenastu koszykarzy
(wiek 24,27 + 2,6 lat; wzrost 192,8 + 3,6 cm; masa ciata 91,41 + 5,17 kg; beztluszczowa
masa ciata 48,62 + 6,62 kg; tkanka ttuszczowa 12,25 + 2,38%) z co najmniej piecioletnim
doswiadczeniem gry w I lidze koszykowki. Badani przez pierwsze 4 tygodnie
spozywali izokaloryczng diete LCD, ktéra zawierala 10% weglowodanow, 59%
tluszczy i 31% biatka. Nastepnie przez kolejne 7 dni zawodnicy byli poddani

,fadowaniu weglowodanami”, Carbo-L, ktora zawierata 75% weglowodandéw, 9%
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tluszczy i 16% biatka. Zastosowanie w badaniu (2) zmodyfikowanych diet
izokalorycznych w stosunku do badania (1) diet niskokalorycznych bylo
podyktowane tym, ze badani mieli prawidlowa mase ciata i nie wymagali drastycznej
redukcji poziomu tkanki ttuszczowej. Dieta LCD oraz Carbo-L tak jak diety MCD i
MixD w badaniu (1) byly skomponowane z dostepnych w sprzedazy detalicznej
wysokiej jakosci produktow biatkowo-ttuszczowych oraz weglowodanowych.
Szczegdtowy opis spozywanych produktéw, z ktérych diety byly skomponowane,
zostal juz przedstawiony przy okreslaniu sktadu diet zastosowanych w badaniu (1). W
ciagu 5 tygodni badan, uczestnicy mieszkali w Domu Studenta Akademii
Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach, gdzie codziennie na stoléwce
spozywali 3 gléwne positki. Dodatkowo zawodnicy zjadali dwie przekaski, jedna
przed i druga po treningu. W badaniu mierzono wielko$¢ masy ciata (kg), tkanki
tluszczowej (% i kg) i bezttuszczowej masy cial (kg) oraz BMI, taka sama metoda jak w
badaniu (1) czyli metoda impedangji bioelektrycznej z ukladem o$miu elektrod,
wykorzystujac analizator masy i sktadu ciata InBody 720, Biospace Co., Tokio, Japonia.
BMI obliczano wedlug nastepujacego wzoru (BMI = masa ciala (kg)/wzrost (m2)).
Przed i po 4 tygodniach LCD oraz po 7 dniach Carbo-L oznaczano te same zmienne,
ktére oznaczano w badaniu 1, tj. poziom triacyloglicerolu (TG, mg/dl), cholesterolu
LDL (LDL-C, mg/dl), cholesterolu HDL (HDL-C, mg/dl), cholesterolu catkowitego
(tCh, mg/dl), glukozy (Gl, mg/dl). Oznaczano poziom insuliny (I, IU/ml). Dodatkowo
wyliczono wskaznik HOMA-IR wedtug formutly: stezenie insuliny na czczo x stezenie
glukozy na czczo/22.5. Do oznaczen biochemicznych wykorzystano komercyjne
zestawy diagnostyczne firmy Randox (UK), Roche Diagnostic, Diagnostic System
Laboratories, Webster, TX USA oraz Beckman Coulter. Analizy statystycznej wynikéw
dokonano przy uzyciu programu STATISTICA przy zastosowaniu dokladnie tych
samych narzedzi co w badaniu (1). Przed wyborem testu statystycznego zalozenie o
normalnosci rozkladu grupy weryfikowano za pomoca testu Kolmogorowa-
Smirnowa. Do analizy statystycznej zastosowano jednoczynnikowq analize wariangji

ANOVA, a nastepnie test post hoc Bonferroniego. Za istotne statystycznie réznice
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uznawano wartosci ponizej p <0,05. Wielkos¢ efektu (etasquared; n2) zostata
sklasyfikowana wedtug Hopkinsa: 0,20, 0,60, 1,2, 2,0 i 4,0 dla malego, umiarkowanego,
duzego, bardzo duzego i ogromnego wplywu diety na mierzone zmienne. Uzyskane
wyniki wykazaly, ze 4-tygodniowa dieta LCD istotnie obnizyla poziom frakcji
cholesterolu LDL-C i TG oraz spowodowata wzrost poziomu cholesterolu HDL-C i
tCh. Odwrotne zmiany odnotowano po 7 dniach Carbo-L, chociaz statystycznie
istotne tylko w przypadku TG. Pozytywne efekty diety LCD na profil lipidowy byt
prawdopodobnie wynikiem rodzaju spozywanych tluszczy [24]. W tym badaniu,
podobnie jak w badaniu (1), uczestnicy spozywali gléwnie = MUFA a takze
odpowiednio duza ilos¢ PUFA n-3, co — jak wiadomo —pozytywnie wptywa na profil
lipidowy krwi [4]. ROwniez niewielka zawartos¢ weglowodandw w diecie LCD, ktore
stanowily jedynie 10% dziennej kalorycznosci diety, mogta wspotuczestniczy¢ w
korzystnych zmianach profilu lipidowego [1,28]. Z kolei istotny wzrost poziomu TG
oraz Gl po 7 dniach Carbo- L, mogt by¢ wynikiem znacznego wzrostu konsumpgji
weglowodandéw w tym okresie, ktorych nadmiar jest w watrobie wykorzystywany do
procesu lipogenezy. W badaniu oceniano takze wplyw diety LCD oraz Carbo-L na
mase i skfad ciata koszykarzy. W poréwnaniu z innymi sportowcami koszykarze w
zaleznos$ci od pozycji, jaka zajmuja na boisku, maja stosunkowo duza mase ciata i
czesto powyzej 10% tkanki ttuszczowej [29,30]. Spozywanie przez cztery tygodnie
diety LCD znaczaco wplyneto na redukcje poziomu tkanki tluszczowej, wyrazonej w
wartosciach bezwzglednych (kg) i wzglednych (%). Z kolei po 7 dniach Carbo-L
obserwowano jej nieistotny statystycznie wzrost. Podobnie, po 4 tygodniach diety
LCD u badanych koszykarzy zarejestrowano jedynie trend spadkowy bezttuszczowej
masy ciata, podczas gdy po 7 dniach Carbo-L trend wzrostowy. Brak istotnej utraty
masy miesniowej podczas 4 tygodni diety LCD mozna ttumaczy¢ tym, ze spozywana
dieta byta dieta izokaloryczng, co gwarantowato dostarczenie badanym odpowiedniej
ilosci energii w postaci tluszczéw oraz odpowiedniej iloSci budulca dla miesni w
postaci biatka. Dlatego mozna przypuszczaé, ze oba te czynniki zabezpieczyly tkanke

miesniowa przed katabolizmem [22]. Warto podkresli¢, ze podczas projektowania
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badann zwrdcono szczegolng uwage na przygotowanie projektu w ten sposob, aby
unikna¢ ewentualnej redukcji masy migsniowej w trakcie 4 tygodni diety LCD.
Wynikato to z faktu, ze badania byly przeprowadzane w okresie przygotowawczym,
w ktérym znaczne wahania masy miesniowej wplywaja negatywnie na budowana w
tym czasie forme sportowa [17]. Z kolei obserwowany wzrost bezttuszczowej masy
ciata po siedmiu dniach Carbo-L najprawdopodobniej wynikal ze zwigekszonego
tempa resyntezy glikogenu migsniowego, na ktéry wplyw miata wigksza ilos¢
spozywanych weglowodandw w diecie [16]. Badanie 2 potwierdzilo wczesniejsze
wyniki prezentowane przez innych autorow na odmiennych grupach badawczych,
ktore wskazuja, ze dieta niskoweglowodanowa a przy tym wysokottuszczowa nie
wplywa niekorzystnie na profil lipidowy krwi, wplywa natomiast pozytywnie na
poziom tkanki tluszczowej [6,12,24]. Reasumujac, najwazniejszym oryginalnym
odkryciem tej serii badan jest wykazanie, Zze 4-tygodniowa izokaloryczna dieta
niskoweglowodanowa zredukowata poziom tkanki tluszczowej u badanych
sportowcdw. Redukcja tkanki ttuszczowej byta waznym aspektem tych badan, gdyz u
sportowcdéw wielkos¢ tkanki tluszczowej wptywa na catkowita mase ciala, a ta na
szybko$¢ poruszania sie zawodnikdw na boisku. Im nizszy poziom tkanki ttuszczowej
przy relatywnie wysokim poziomie masy miesniowej, tym zawodnik na boisku

porusza sig szybciej.

Po przeprowadzeniu badann nad wplywem diety MCD oraz LCD
przeprowadzono kolejne badanie (3), w ktérym zastosowalam najbardziej
restrykcyjng weglowodanowo diete niskoweglowodanowa - diete ketogenna.
Koncepcja tych badan byta ocena, w jakim stopniu znana jako najbardziej restrykcyjna
dieta ubogoweglowodanowa wptynie na mierzone parametry antropometryczne i
biochemiczne u kobiet z nadwaga i otyloscia. Uzyskane wyniki zostaly opisane w
artykule pod tytulem ,The Effects of a Low Caloric Ketogenic Diet on Glycaemic
Control Variables in Hyperinsulinemic Overweight/Obese Females” i

opublikowane w czasopiSmie Nutrients. Celem gtownym badania (3) byta ocena
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wplywu 12-tygodniowej, niskokalorycznej diety ketogennej (LCKD - Low Caloric
Ketogenic Diet) na stezenie glukozy, insuliny, hemoglobiny glikowanej (HbAlc),
profil lipidowy krwi, mase ciata oraz obwody ciata dorostych kobiet z nadwaga i
otyloscia. Hipoteza badawcza brzmiata: dieta LCKD istotnie obnizy poziom tkanki
tluszczowej, stezenie insuliny, glukozy oraz HbAlc. W badaniu wzielo udziat
dziewiecdziesiat jeden kobiet, ktore losowo podzielono na dwie grupy: grupe LCKD
(Low Caloric Ketogenic Diet), ktora stanowito 46 kobiet (wiek 42+7, wzrost 165+6 cm),
oraz grupe CG (CG - grupa kontrolna), ktdra stanowito 45 kobiet (wiek 41+6, wzrost
16544 cm). Badane rekrutowano z grupy kobiet, u ktérych wskaznik masy ciata — BMI
byt > 25,0 kg/m?. Kryteria wykluczenia byly takie same jak kryteria zastosowane w
badaniu (1): przyjmowanie lekéw regulujacych poziom glukozy oraz lipidéw we krwi,
nadci$nienie tetnicze oraz przyjmowanie lekéw na nadcisnienie, dzienny wydatek
energetyczny wysitku fizycznego <1000 kcal, alergie pokarmowe, celiakia lub inne
problemy z przewodem pokarmowym. Przez 12 tygodni grupa LCKD stosowata
niskokaloryczng diete ketogenna (LCKD), ktéra zawierata 72% ttuszczy, 20% biatka i
8% weglowodandw. Dodatkowo ta grupa miata dzienny deficyt kaloryczny na
poziomie -20% catkowitego dziennego wydatku energetycznego. Ten ostatni zabieg
zastosowano, poniewaz z wyboru leczenie nadwagi i otylosci polega na
wykorzystaniu ujemnego bilansu energetycznego. Z kolei uczestniczki w CG
spozywaty diete mieszang, ktora zawierata 52% weglowodanow, 32% ttuszczy oraz
18% biatka. Badane w grupie LCKD spozywaly 2 gléwne positki w ciggu dnia
pomiedzy godzing 6.00 a 20.00, a badane w grupie CG spozywaly 3 positki gtowne i 2
przekaski. Tak samo jak w badaniu (1) i (2), takze i w tym badaniu dieta
eksperymentalna - LCKD zawierata wysokiej jakosci produkty spozywecze.
Szczegdtowe produkty, z ktorych byly skomponowane positki w diecie zostaly
wyszczegolnione w opisie metodyki badania (1). W LCKD spozycie biatka wynosito
minimum 1g/kg masy ciata badanych/dziennie, co jest wartoscig referencyjna dla osob
dorostych. Stosunek ketogeniczny diety  wynosit 1: 1.5. Natomiast produkty

spozywane przez CG byly takie same jak te spozywane przez CG w badaniu (1).
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Grupa LCKD dodatkowo spozywala 2 tabletki dziennie suplementu witaminowo-
mineralnego Centrum (Pfizer Corporation Austria Gesellschaft m. b. H, Wieden,
Austria), 1 tabletke witaminy Ds 2000 (IU) i 1 tabletke wapnia 1500 mg. W badaniu
oprdcz pomiaru masy ciata (kg), ze wzgledu na awarig analizatora sktadu ciata InBody
220 (Biospace Co., Ltd., Seoul, Korea), zastosowano inna, posrednia metode oceny
zmian poziomu tkanki tluszczowej, jaka jest pomiar obwoddw ciata. Przed i po 12
tygodniach badan uczestniczkom mierzono obwoéd talii (cm) w pozycji stojacej w
odlegtosci okoto 0.5 cm od punktu Srodkowego miedzy najnizszym zZebrem a
grzebieniem biodrowym, obwdd bioder (cm) na poziomie kosci biodrowych 2 cm
ponizej pepka i obwdd uda (cm) w najszerszym punkcie uda. Pomiary wykonano w
warunkach laboratoryjnych, zgodnie z instrukcjami producenta, przy uzyciu tasmy
antropometrycznej. Podczas wszystkich pomiaréw antropometrycznych badane byty
ubrane tylko w bielizne. Dodatkowo przed i po 12 tygodniach badania oznaczano u
kobiet nastepujace zmienne biochemiczne: triacyloglicerol (TG, mg/dl), cholesterol
LDL (LDL-C, mg/dl), cholesterol HDL (HDL-C, mg/dl), cholesterol catkowity (tCh,
mg/dl), glukoze (Gl, mg/dl), hemoglobine glikowang (HbAlc, %) oraz -
hydroksymaslan (B-HGB-mmol/l). Do oznaczen biochemicznych wykorzystano
komercyjne testy firmy Randox (UK), Roche Diagnostic, Diagnostic System
Laboratories, Webster, TX USA oraz Beckman Coulter. Analizy statystycznej wynikéw
dokonano przy uzyciu programu STATISTICA. Przed uzyciem testu parametrycznego
zalozenie o normalnosci rozktadu weryfikowano za pomoca testu Kotlmogorowa-
Smirnowa, a nastgpnie zastosowano dwuczynnikowga analize wariancji ANOVA oraz
test post hoc Bonferroniego. Za istotne statystycznie rdznice uznawano wartosci
ponizej p <0.05. Wielko$¢ efektu (etasquared; 12) kazdego testu obliczono dla
wszystkich parametréw i zostat sklasyfikowany wedtug Hopkinsa: 0.20 dla matych,
0.60 dla umiarkowanych, 1.2 dla duzych, 2.0 dla bardzo duzych i 4,0 dla ogromnych.
Uzyskane wyniki ujawnily, ze w grupie LCKD zaobserwowano istoty spadek stezenia
insuliny, glukozy oraz HbAlc we krwi oraz spadek HOMA-x, do wartosci

oznaczajacej brak insulinoopornosci [Wang i wsp. 2018, Farin i wsp. 2006] [8]. Takich
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wynikéw nie zaobserwowano w grupie CG. Dieta LCKD wptynela rowniez istotnie na
zwigkszenie stezenia HDL-C i obnizenie stezenia TG w surowicy krwi.
Prawdopodobnie byt to wynik spozycia duzych ilosci MUFA i PUFA-3 szczegdlnie
EPA i DHA [8]. Wysokie spozycie EPA i DHA obniza stezenie TG w osoczu krwi
poprzez hamowanie do 30% ich ponownej syntezy w watrobie i enterocytach. W
grupie LCKD odnotowano réwniez istotny spadek masy ciala, BMI oraz obwodow
talii, ramion i ud, czego nie odnotowano w grupie CG. Reasumujac, uzyskane wyniki
badania wskazuja, ze zastosowana dieta niskokaloryczna niskoweglowodanowa
ketogenna w istotny sposdb obnizyla stezenie zmiennych zwiazanych =z
metabolizmem glukozy oraz zredukowata wielkos¢ masy ciata. Te korzystne zmiany
dodatkowo potwierdza redukcja obwoddéw ciata, ktore wykorzystuje sie jako

wskazniki redukgji tkanki ttuszczowej.

Ostatnie badanie (4), ktore zaliczylam do osiagniecia naukowego, dotyczy
wplywu diety niskoweglowodanowej (LCD) na zmienne wydolnosci beztlenowej u
sportowcow. Przestanka do ukierunkowania badan nad jednoczesnym wptywem
diety i wysitku beztlenowego byly badania Paoliego i wsp. [33], ktére sugeruja, ze
wysitek o charakterze beztlenowym, podobnie jak wysitek tlenowy, w potaczeniu z
dieta niskoweglowodanowa moga mie¢  korzystny wplyw prozdrowotny na
organizm czltowieka. Podjecie tego problemu jest pierwszym badaniem na $wiecie
ukierunkowanym metodologicznie na wyjasnienie  ewentualnej roli wysitku
beztlenowego i modyfikacji dietetycznej na reakcje fizjologiczne organizmu cztowieka.
Dodac nalezy, ze dotychczas wplyw diety niskoweglowodanowej byt badany tylko na
zmienne wydolnosci tlenowej u sportowcéw oraz na parametry profilu lipidowego
krwi, masy i sktadu ciata oraz metabolizm glukozy. W badaniu (4) zatytulowanym
,Anaerobic Performance after a Low-CarbohydrateDiet (LCD) Followed by 7 Days
of Carbohydrate Loading in Male Basketball Players”, opublikowanym w
czasopismie Nutrients oceniano tak samo jak w badaniu (2) wplyw diety

izokalorycznej niskoweglowodanowej (LCD), a nastepnie siedmiodniowego
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fadowania weglowodanami (Carbo-L) na zmienne wydolnosci beztlenowej, parametry
rownowagi kwasowo-zasadowej (RKZ) oraz na gospodarke hormonalng u
koszykarzy. W badaniu uczestniczylo pietnastu koszykarzy (wiek 23,5 + 2,2 lat;
wysokos¢ 194,3 + 6,4 cm; BM 92,18 + 5,1 kg; BMI 24,98 + 1,86 kg/m?). Wszyscy
uczestnicy mieli co najmniej pie¢ lat doswiadczenia gry w I lidze koszykowki.
Hipoteza badawcza brzmiata: izokaloryczna dieta LCD zwigkszy wydolnos¢
beztlenowa, stezenie testosteronu i hormonu wzrostu oraz obnizy stezenie insuliny
oraz kortyzolu u koszykarzy, procedura Carbo-L natomiast utrzyma wydolnos¢
beztlenowa na wysokim poziomie oraz obnizy stezenie testosteronu i hormonu
wzrostu i podwyzszy poziom insuliny. Cata procedura badania czyli sklad diet,
proporcje makrosktadnikéw oraz jakos¢ spozywanych produktow, byly takie same jak
te zastosowane w badaniu (2). Badani przez pierwsze 4 tygodnie spozywali
izokaloryczng diete LCD, ktéra zawierata 10% weglowodanow, 59% ttuszczy i 31%
biatka. Nastepnie przez kolejne 7 dni zawodnicy byli poddani ,tadowaniu
weglowodanami”, Carbo-L, ktora zawierata 75% weglowodandw, 9% ttuszczy i 16%
biatka. W ciagu 5 tygodni badan uczestnicy mieszkali w Domu Studenta Akademii
Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach, gdzie codziennie na stotéwce
spozywali 3 gltéwne positki. Dodatkowo zawodnicy zjadali dwie przekaski, jedna
przed i druga po treningu. Produkty, z ktérych byly komponowane diety, byly we
wszystkich badaniach takie same i zostaly szczegdétowo wymienione przy opisie
metodyki badania (1). Badanie zostato przeprowadzone w okresie przygotowawczym
rocznego cyklu treningowego. W okresie 5 tygodni badania w kazdym tygodniu
koszykarze mieli 5 jednostek treningowych oraz 1 mecz ligowy rozgrywany w
niedziele. Kazdy trening trwal od 90do 120 minut i zawieral ¢wiczenia ksztattujace
elementy techniczno-taktyczne oraz wydolnosciowe. Intensywnos¢ treningdéw byta
rozna, od niskiej (HR < 120 uderzen/min) podczas rozgrzewki przez umiarkowana do
maksymalnej (HR >170 uderzeri/min) podczas doskonalenia elementéw techniczno-
taktycznych. Przed i po zakonczeniu diety LCD oraz po zakonczeniu Carbo-L, oceny

wydolnosci beztlenowej dokonano stosujac 30-sekundowy test Wingate na konczyny
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dolne, ktory zostat wykonany na ergocyklometrze (Lode BV, Groningen, Holandia) z
oporem 0.8 Nm -kg-1. Przed wykonaniem testu badani mieli 2 dni przerwy od
treningu. Test byl poprzedzony 5-minutowq rozgrzewka z obcigzeniem 100W i
wykonaniem 70-80 obrotéw konczynami dolnymi na minute. Podczas testu mierzono
nastepujace zmienne: czas, w ktdrym osiagnieto moc maksymalng (time to peak
power, TTP,s), moc maksymalng (peak power- PP,W/kg) i prace catkowita (total work
- TW, kg (J/kg)). Dodatkowo przed i po zakoniczeniu testu badanym pobierano krew
kapilarng do oznaczen zmiennych réwnowagi kwasowo-zasadowej i mleczanu oraz
krew zylna do oznaczen poziomu hormondéw. Poziom mleczanu (mmol/l) oznaczano
metoda enzymatyczng (Biosen C-line, EKF-diagnostyczna GmbH, Barleben, Niemcy),
natomiast zmienne rdwnowagi kwasowo-zasadowej, czyli pH (-log[H*]) oraz HCO*
(mmol/l) mierzono za pomoca analizatora gazowego GEM 3500 (GEM Premier 3500,
Niemcy). Przed i po 4 tygodniach LCD oraz po 7 dniach Carbo-L u badanych
oznaczano nastepujace hormony: testosteron (nmol/l), hormon wzrostu (ng/ml),
kortyzol (ug/dl) i insuline (IU/mL). Do oznaczen stezenia hormonéw wykorzystano
zestawy diagnostyczne firmy Roche Diagnostic. Pomiary antropometryczne, takie jak
masa ciata (kg), poziom tkanki tluszczowej (% i kg) i beztluszczowej masy ciat (kg),
wykonano ta sama metoda, ktéra zostala uzyta w badaniu (1) i (2) czyli metoda
impedancji bioelektrycznej z ukladem osmiu elektrod, wykorzystujac analizator masy
i sktadu ciata InBody 720, Biospace Co., Tokio, Japonia. BMI obliczano wedlug
nastepujacego wzoru (BMI = masa ciata (kg)/wzrost (m2)). Do analizy statystycznej
wykorzystano te same narzedzia, ktérych uzyto do analizy statystycznej w badaniu
(2), czyli jednoczynnikowa analize wariancji ANOVA, a nastepnie test post hoc
Bonferroniego. Za istotne statystycznie réznice uznawano wartosci ponizej p <0,05.
Wielkos$¢ efektu (etasquared; n2) zostata sklasyfikowana wedtug Hopkinsa: 0,20, 0,60,
1,2, 2,0 i 4,0 dla malego, umiarkowanego, duzego, bardzo duzego i ogromnego
wplywu diety na mierzone zmienne. Uzyskane wyniki ujawnity, ze po 4 tygodniach
diety LCD u badanych wielkos¢ PP i TPP nie zmienily si¢ istotnie, ale istotnie

zmniejszyla sie¢ wielkos¢ TW. Dodatkowo po diecie LCD odnotowano nizsze



26 |l Autoreferat — Matgorzata Magdalena Michalczyk

spoczynkowe wartosci pH i La we krwi, istotny wzrost stezenia testosteronu i
hormonu wzrostu oraz obnizenie poziomu insuliny. Dieta LCD wplyneta takze na
wzrost poziomu testosteronu i hormonu wzrostu, nie miata natomiast wplywu na
poziom kortyzolu i insuliny. Z kolei po Carbo-L u zawodnikéow wartos¢ TW,
spoczynkowe wartosci pH, HCO?®* i La wzrosty istotnie w porownaniu z wynikami
uzyskanymi po LCD. Wystapily réwniez istotne statystycznie réznice w stezeniu La,
pH i HCO* miedzy wartosciami wyjsciowymi, po wysitku po diecie LCD i po Carbo-
L. Uzyskane wyniki potwierdzily, ze pomimo zastosowania znacznych restrykgcji
weglowodanowych podczas diety LCD, ktore mialy negatywny wplyw na wartosc¢
TW, w miegéniach koszykarzy pula fosfagenéw nie ulegta obnizeniu, co ujawnilo si¢ w
braku istotnego spadku PP. Natomiast wzrost wartosci TW, zarejestrowany po 7
dniach tadowania weglowodanami wskazuje na to, iz procedura Carbo-L wptyneta na
wzrost resyntezy glikogenu w miesniach koszykarzy, co mialo bezposredni wplyw na
wzrost poziomu TW mierzony w tescie Wingate. Procedura Carbo-L wptyneta takze
na spadek stezenia testosteronu i hormonu wzrostu oraz wzrost, aczkolwiek
nieistotny, poziomu tkanki tluszczowej u badanych. Te wyniki potwierdzaja, ze zbyt
duza konsumpcja weglowodandw juz nawet przez kilka dni wptywa negatywnie na
poziom hormondw i sktad ciata. Podsumowujac uzyskane wyniki — badania wskazuja,
ze 4 tygodniowa izokaloryczna dieta niskoweglowodanowa obnizyta wielkos$¢ pracy
catkowitej, ktora si¢ zwigkszyta po 7 dniach fadowania weglowodanami. Z kolei ani
LCD, ani Carbo-L nie wplynety na wielko$¢ mocy maksymalnej. Dieta LCD w istotny
sposob zwigkszyla stezenie testosteronu i hormonu wzrostu oraz obnizyla stezenie
insuliny. Odwrotnie na stezenie hormondéw zadziatala procedura Carbo-L.
Reasumujac, uzyskane wyniki badania wskazuja, ze =zastosowana dieta
niskoweglowodanowa w istotny sposéb obnizyta wydolnosc beztlenowa sportowcow.
Te niekorzystne zmiany potwierdza wartos¢ wielkoSci mocy maksymalnej

rejestrowanej w tescie Wingate.
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Wyniki badania (1) dostarczyly dowodow, ze dieta niskoenergetyczna o
umiarkowanej zawartosci weglowodanow stosowana przez 4 tygodnie u mezczyzn w
srednim wieku, u ktorych stwierdzono nadwage lub otytos¢, wptyneta korzystnie na
redukcje masy ciat i tkanki tluszczowej oraz zmienne profilu lipidowego i glukozy we
krwi w pordwnaniu z dieta niskoenergetyczna mieszana. Nalezy zwrdci¢ uwage na
fakt, Zze w grupie badanych stosujacych diete niskoenergetyczna mieszang
odnotowano niekorzystng redukcje masy migsniowej. Zjawisko to mozna faczy¢ z
niewystarczajacym dziennym spozyciem biatka w tej grupie. Zadna z zastosowanych
diet nie wptyneta na zmiany poziomu markera zapalnego-CRP. Dane te Swiadcza o
tym, ze poziom stanu zapalnego u badanych nie ulegl obnizeniu. Uzyskane wyniki
wskazujg, ze w redukcji masy ciala i poprawie zmiennych profilu lipidowego krwi
oraz regulacji poziomu glukozy wspodtuczestniczy nie tylko dobor diety o
odpowiednio nizszej kalorycznosci, ale rowniez odpowiedni sktad makrosktadnikow
diety. Ten oryginalny wynik sugeruje, Ze nalezy wieksza uwage zwraca¢ na sktad
diety, a nie tylko na odpowiednia jej kalorycznos¢. Lepsze efekty redukcji masy i
sktadu ciata, profilu lipidowego krwi oraz glukozy zostaly osiagniete po zastosowaniu
diety niskoenergetycznej o umiarkowanej zawartosci weglowodandw, niz po
zastosowaniu diety niskoenergetycznej mieszanej. Wyniki badania (2) dostarczyly
dowododw, ze 4-tygodniowa izokaloryczna niskoweglowodanowa zastosowana dieta
okazata si¢ skuteczna w redukcji poziomu tkanki ttuszczowej w grupie koszykarzy,
nie powodujac przy tym redukcji beztluszczowej masy ciata. Okazata sie réwniez
skuteczna w redukgji ,,ztego” cholesterolu LDL i TG. Z kolei 7-dniowa procedura
Carbo-L u koszykarzy wpltynela niekorzystnie na poziom tkanki ttuszczowej, poziom
glukozy i trojglicerydéw we krwi. Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazuja, iz
najwiekszy wplyw w diecie na poziom tkanki tluszczowej ma dzienna konsumpcja
weglowodanow. Wyniki badania (3) dostarczyly dowodow, ze zastosowana przez 12
tygodni niskoenergetyczna dieta ketogenna u kobiet z nadwaga lub otyloscig
pozytywnie wplyneta na poziom glukozy, insuliny i hemoglobiny glikowanej we krwi

oraz wskaznik HOMA-r. Dodatkowo dieta LCKD okazata si¢ bardzo korzystna w
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redukgji masy ciala, obwoddéw pasa, bioder oraz ud. Uzyskane wyniki pozwalajq
przypuszczac, ze niskokaloryczna dieta ketogenna moze by¢ zalecana osobom =z
zaburzeniami glikemii oraz nadmierna masa ciata. Z kolei wyniki badania (4)
dostarczyly dowoddow, ze zastosowana przez cztery tygodnie dieta izokaloryczna
niskoweglowodanowa u koszykarzy nie wptyneta na wielkos¢ PP i TPP, ale wplyneta
istotnie  negatywnie na wielkos¢ TW. Dieta LCD obnizyla tempo procesow
glikolitycznych, rejestrowanych poprzez nizsza wartos¢ La. Wplynela takze na
rownowage kwasowo-zasadowa, rejestrowang wyzszymi wartosciami HCO®* i pH po
wysitku w poréwnaniu do wynikow rejestrowanych po diecie mieszanej. Dodatkowo
dieta LCD wptyneta pozytywnie na poziom hormonow anabolicznych oraz redukcje
tkanki ttuszczowej bez istotnych zmian beztluszczowej masy ciata. Wynikato to z
duzej dziennej konsumpcji cholesterolu, ktéry jest substratem  do syntezy
testosteronu. Z kolei nastepujaca po diecie LCD 7-dniowa procedura Carbo-L
wplyneta pozytywnie na wzrost poziomu TW oraz nasilenie proceséw
glikolitycznych, rejestrowanych poprzez wieksza wartos¢ La. Wplyneta takze na
rownowage kwasowo-zasadowa, rejestrowana nizszymi wartosciami HCO* i pH po
wysitku w poréwnaniu do wynikéw rejestrowanych po LCD. Zastosowanie diety
Carbo- L spowodowato obnizenie poziomu hormondw anabolicznych. Fakt ten moze
skutkowac¢ katabolizmem masy migesniowej, obnizeniem sily izokinetycznej i
izometrycznej miesni oraz wytrzymatosci sportowcdéw. Te wyniki sugeruja, ze zbyt
duza konsumpcja weglowodanow, nawet przez kilka dni, moze wptywac negatywnie

na poziom hormonow i skiad ciata i w konsekwencji na zdolnos¢ wysitkowa.
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4.4 Gléwny przekaz naukowy i praktyczne aplikacje zaprezentowanego cyklu
artykulow pt.: ,Wplyw diet o réinej zawartosci weglowodandw na mase i
sktad ciata, profil lipidowy, metabolizm glukozy oraz wydolnos¢ fizyczng w

roznych populacjach”

W przedstawionym cyklu artykutow zatytulowanym ,Wplyw diet o rézinej
zawartosci weglowodanéw na mase i sktad ciala, profil lipidowy, metabolizm
glukozy oraz wydolnos¢ fizyczng w réinych populacjach” zaprezentowatam wyniki
wplywu  diety o  umiarkowanej  zawartosci = weglowodandow,  diety
niskoweglowodanowej, diety niskoweglowodanowej ketogennej oraz zabieg
,fadowania weglowodanami” na profil lipidowy krwi, zmienne fizjologiczne
zwigzane z metabolizmem glukozy oraz mase i sklad ciala osob roznej pici i
prezentujacych rozny poziom aktywnosci fizycznej. Wszystkie zastosowane diety,
oprocz Carbo-L odniosty pozytywny efekt na badane zmienne. Celem kolejnych
badan nie bylo wybranie jednej najlepszej diety, ktéra wplywa pozytywnie na
mierzone parametry, ale =zbadanie czy jest potrzeba konkretnej redukgji
weglowodanow dla osiagniecia pozytywnych efektéw w redukgji tkanki thuszczowe;j,
profilu lipidowego krwi czy metabolizmu glukozy. Omawiane badania pokazatly, ze
redukcja weglowodanéw w diecie (czyli od niewielkiej jak w przypadku diety o
umiarkowanej zawartosci weglowodanow lub drastycznej jak w przypadku diety
niskoweglowodanowowej ketogennej) w poréwnaniu do ilosci rekomendowanej w
diecie mieszanej, istotne wpltywa na zmiany mierzonych zmiennych fizjologicznych.
Kierunek ten byl jednoznacznie korzystny zardwno w sensie prewencji zdrowotne;j,
jak i wptywu na wydolno$¢ fizyczna. Wspolna cecha trzech zastosowanych diet:
MCD, LCD i LCKD byta mniejsza zawarto$¢ weglowodanow w porownaniu z dieta
mieszang rekomendowana dla oséb dorostych. Z badan tych wynika, ze niezwykle
istotnym czynnikiem, ktdry znaczaco wptywa na odpowiedz fizjologiczna organizmu
czlowieka, sa proporcje makrosktadnikéw w diecie. Nizsze spozycie weglowodandw,
optymalne spozycie biatek oraz wysokie spozycie jedno- i wielonienasyconych

kwasow ttuszczowych przyczynito sie do korzystnych zmian. Nalezy podkresli¢, ze
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wszystkie trzy zastosowane diety nie spowodowaly zadnych negatywnych skutkéw
zdrowotnych. Tym samym moga by¢ rekomendowane jako jedno z narzedzi
wykorzystywane w regulacji masy i skladu ciata, profilu lipidowego krwi oraz
parametréw metabolizmu glukozy. Dodatkowo u sportowcéw dieta LCD moze by¢
wykorzystywana do redukcji tkanki tluszczowej oraz do podniesienia poziomu
hormondéw anabolicznych, takich jak testosteron i hormon wzrostu, ktorych wyzszy

poziom posrednio wptywa na szybkosc¢ oraz site miesniowa.

4.5 Naukowe perspektywy rozwoju przedstawionego cyklu artykulow pt.:
»Wplyw diet o réinej zawartosci weglowodanédw na mase i sktad ciata, profil
lipidowy, metabolizm glukozy oraz wydolnosé¢ fizyczng w rozinych

populacjach”

W dotychczas przeprowadzonych przeze mnie badaniach czas stosowania diet byt
rozny: od 4 do 12 tyg. W przysztosci chcialabym badad, czy stosowanie diet
niskoweglowodanowych przez kilkanascie miesiecy lub kilka lat jest rownie
bezpieczne i czy maja one réwnie korzystny wplyw na mierzone parametry. Ze
wzgledu na specyficzny sklad diety LCD oraz LCKD, jaki zastosowalam w badaniach,
a mianowicie wysokie spozycie MUFA i PUFA, oprécz pozytywnego wpltywu na
profil lipidowy krwi prawdopodobnie miat réwniez pozytywny wplyw na sklad
kwasow tluszczowych w btonach komdrkowych zbudowanych miedzy innymi z tych
wlasnie kwasoéw. Im wigksza zawartos¢ MUFA i PUFA w btonach komdrkowych, tym
wigksza ich elastycznos¢, ktdra sprzyja tatwiejszej wymianie gazowej w komdrkach, a
takze dostarczaniu do nich substancji odzywczych i budulcowych. Dodatkowo PUFA
n-3 sa substratem do syntezy przeciwzapalnych cytokin. W przeprowadzonych
badaniach nie podjeto tego obszaru badan. Dlatego w najblizszej przysztosci,
zamierzam zbada¢ wpltyw diety niskoweglowodanowej ketogennej na sktad kwasow
w blonach erytrocytow. Uzyskane wyniki powinny, przynajmniej cze$ciowo,

wyjasni¢, czy zmiana sktadu diety sprzyja poprawie plynnosci blon komdrkowych
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oraz redukcji standw zapalnych. Niewatpliwie codzienna dieta rzutuje rowniez na
sktad mikrobioty jelitowej. Niedobor btonnika, a przy tym duza ilos¢ spozywanego
biatka szczegolnie ze zrddel zwierzecych, jak to miato miejsce w przypadku diety
niskoweglowodanowej ketogennej, moze wpltywaé na zaburzenia perystaltyki jelit,
zaleganie niestrawionych resztek pokarmu w jelicie grubym, jak réwniez rozwdj
patogennej mikrobioty jelitowej. Szkodliwe produkty nadmiernego rozrostu bakterii
patogennych, takie jak krezol, indol czy kwas dihydroksyfenylopropionowy
wywoluja ciezkie stany zapalne jelit. Z kolei wytwarzanie kwasu trikarbalilowego
przez patogenna mikrobiote ma dziatanie chelatujace, polegajace na tworzeniu
trwatych komplekséw z magnezem, wapniem oraz cynkiem, powodujac zaburzenia
ich wchlaniania, doprowadzajac nawet do ich deficytéw w organizmie. Dlatego
kolejnym obszarem badan, ktéry zamierzam przeprowadzi¢ w przysziosci jest wptyw
diet z nizsza, niz w diecie mieszanej, zawartoscia weglowodanow na sktad mikrobioty

jelitowej oraz markeréw zapalnych jelit.
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4.6 Omowienie pozostalych osiagnie¢ naukowo-badawczych habilitanta

Moje pozostate osiagniecia naukowe to 19 prac, z czego 14 posiada IF o lacznej

wartos$¢ punktowej IF=35,134 oraz 941 pkt MNSiW

4.7 Skrocona prezentacja prac opublikowanych po uzyskaniu tytulu doktora
nauk o kulturze fizycznej

Moje zainteresowania naukowe i problematyka naukowo — badawcza obejmujq

dodatkowe trzy obszary:

1. Wplyw réznych diet na sklad ciata i profil lipidowy krwi oraz poziom
hormondéw w réznych populacjach

2. Wplyw suplementéw zywieniowych na mozliwosci wysitkowe zawodnikow
roznych dyscyplin sportu

3. Wplyw wysitku fizycznego na status obrony antyoksydacyjnej krwi

sportowcow
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Pierwszy obszar moich zainteresowan jest kontynuacja badan nad wpltywem
roznych modeli diet na mase ciata, poziom tkanki ttuszczowej i parametry wskazujace
na zaburzenia metaboliczne. Jak juz opisywatam w osiggnieciu gtéwnym, codzienna
dieta ma ogromny wplyw na zdrowie i samopoczucie czlowieka. W pierwszej
kolejnosci przejawem zaburzen odzywiania w kierunku nadmiernego spozycia
pokarmoéw jest nadwaga, ktéra nieleczona czesto prowadzi do otytosci. Z kolei
otylosci towarzyszy rozwdj zaburzen prowadzacych do rozwoju kolejnych chordb.
Przykltadowo, powstate wskutek otylosci hiperglikemia oraz hipercholesterolemia
prowadza do rozwoju kolejno cukrzycy i miazdzycy. Na stronie internetowej WHO w
opublikowanym 1 kwietnia 2020 podsumowaniu dotyczacym otylosci na Swiecie
przeczytamy, ze obecnie stopieni otytosci na swiecie wzrost trzykrotnie w poréwnaniu
do lat 70-dziesiatych XX w. Przeczytamy rowniez, ze otylos¢ jest choroba
przewidywalna, ktdrej mozna zapobiec. Oprdcz odpowiednich wskazan dotyczacych
aktywnosci fizycznej WHO rekomenduje zmiane diety.

W (1) i (2) pracy badano wplyw diet mieszanych redukcyjnych na parametry
metaboliczne oraz mase i sktad ciata u bylych sportowcoéw. Jak dotychczas, nasze
prace sa jednymi z niewielu prac na $wiecie, w ktdrych udziat wzieli byli sportowcy
ze zdiagnozowanymi problemami zdrowotnymi, takimi jak nadwaga lub otylos¢,
zaburzeniami profilu lipidowego oraz zaburzenia metabolizmu glukozy. W pracy (1)
zatytulowanej “Seeking optimal nutrition for healthy body mass reduction among
former athletes” opublikowanej w czasopisSmie Journal of Human Kinetics, u 94
bylych sportowcodw przez 6 tygodni zastosowano dwa modele diety: diete redukcyjna
mieszang i diete srodziemnomorska. Byli to badani, ktorzy zakonczyli kariere co
najmniej 5 lat wczesniej i u ktérych zdiagnozowano zaburzenia masy i skladu ciata
oraz innych parametréw krwi. Na poczatku badania uczestnicy zostali losowo
podzieleni na 3 grupy: grupe CR (32 badanych) spozywajacych diete mieszana z
deficytem kalorycznym na poziomie -30% dziennego zapotrzebowania kalorycznego,
grupe MD (34 badanych), spozywajacych diete srédziemnomorska i grupe CG (28

badanych), ktorzy stanowili grupe kontrolna i spozywali dotychczasowa diete. Wybor



38l Autoreferat — Matgorzata Magdalena Michalczyk

diet do badania byl podyktowany dwoma czynnikami. Po pierwsze, wedtug WHO
dieta mieszana redukcyjna jest dieta rekomendowang dla otylych osob dorostych, a
dieta $rédziemnomorska jest uznawana za najzdrowsza diete Swiata i jest
rekomendowana dla oséb otylych, cukrzykdéw i osob cierpiacych na choroby ukiadu
sercowo-naczyniowego. Po  drugie, obie diety maja zupelnie rézne zaloZenia
dotyczace makrosktadnikdw. Zatozenia diety mieszanej zostaly przytoczone przy
opisie gldwnego osiggniecia naukowego. Zalozenia diety srédziemnomorskiej to duze
spozycie warzyw, ktore sa zZrédtem witamin antyoksydacyjnych, oliwy z oliwek, ktéra
jest zrédlem MUFA oraz ryb i owocow morza, bedacych Zrodtem pelnowartosciowego
biatka oraz kwaséw EPA i DHA. Dodatkowo w diecie srodziemnomorskiej
rekomendowane jest spozycie ok. 150 ml czerwonego wina jako zrddia
antyoksydantéw. W pracy badano takie parametry jak masa i sktad ciata, profil
lipidowy, stezenie glukozy, insuliny, insulinowego czynnika wzrostu -IGF-1, leptyny i
adiponektyny oraz wyliczano wskaznik HOMA-r. Wyniki wykazaly, ze oba modele
diet wplynely na poprawe profilu lipidowego oraz stezenie glukozy, insuliny i
wskaznik HOMA-r u badanych bylych sportowcéw. Niestety, nie wykazano
istotnych statystycznie roznic pomiedzy wpltywem diety redukcyjnej mieszanej a diety
$rédziemnomorskiej na badane parametry. Z kolei w pracy (2) zatytulowanej ”Six
weeks of calorie restriction improves body composition and lipid profile in obese
and overweight former athletes” opublikowanej w czasopi$mie Nutrients, w ktorej
udziat wzigto 94 réwniez bylych sportowcow, zastosowano diety redukcyjne
mieszane o réznym deficycie kalorycznym. Badani zostali losowo podzieleni do
grupy CRI (49 badanych), w ktorej dzienny deficyt kaloryczny diety wynosit -20%
oraz do grupy CRII (45 badanych), w ktorej dzienny deficyt kaloryczny diety wynosit
-30%. Finalnie trzydziestu jeden badanych (18 z grupy CRI i 13 z grupy CRII)
zrezygnowalo z udzialu w badaniu. W pracy badano nastepujace zmienne: masa i
sktad ciata, profil lipidowy, poziom glukozy, insuliny, leptyny i adiponektyny,
insulinowego czynnika wzrostu -IGF-1 oraz wskaznik HOMA-r. Uzyskane wyniki

ujawnily, Zze oba modele diet redukcyjnych wplynely na poprawe wszystkich
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mierzonych parametrow, aczkolwiek wigksze zmiany obserwowano w grupie CRIL.
Oba modele diet wplynely rowniez istotnie na redukcje masy ciala i poziom tkanki
tluszczowej, natomiast ponownie wieksze w grupie CRII. Konkludujac, u badanych
stosujacych przez 6 tygodni diete z 30% dziennym deficytem kalorycznym
zanotowano bardziej efektywne wyniki redukcji tkanki tluszczowej oraz zmiany
profilu lipidowego oraz glukozy we krwi w poréwnaniu z wynikami uzyskanymi
przez badanych stosujacych diete z 20% deficytem kalorycznym.

Po dwoch badaniach nad wplywem diet redukcyjnych oraz $rodziemnomorskiej
na rozne parametry u osob z nadwaga i otytoscig, zmienitam zupetnie kierunek badan
i razem z moim zespolem po raz pierwszy postanowiliSmy sprawdzi¢, w jaki sposob
izokaloryczna dieta niskoweglowodanowa ketogenna wplynie na parametry
wydolnosci fizycznej u sportowcow. W czasie kiedy projektowalismy to badanie na
swiecie nie bylo tego rodzaju prac z udzialem sportowcoéw. Istniaty prace oceniajace
wplyw diet niskoweglowodanowych i ketogennych, ale z wudziatem osob
nietrenujacych, czesto otylych i z chorobami wspotistniejacymi. W pracy (3)
zatytutowanej “The effects of a ketogenic diet on exercise metabolism and physical
performance in off-road cyclists”, opublikowanej w czasopismie Nutrients, badano
wplyw izokalorycznej diety niskoweglowodanowej ketogennej oraz izokalorycznej
diety mieszanej, tym razem na parametry wydolnosci tlenowej oraz stezenie
wybranych hormonéw w grupie kolarzy. Grupa badawcza nie miata probleméw
zdrowotnych. Badanymi bylo 8 kolarzy z minimum 5-letnim doswiadczeniem
treningowym, ktorzy w sposob losowy spozywali przez pierwsze 4 tygodnie
eksperymentu  izokaloryczna  diete  mieszang lub  izokaloryczna — diete
niskoweglowodanowa ketogenna, nastepnie przez kolejne 4 tygodnie odwrotnie.
Przed i po zakonczonej diecie mieszanej i ketogennej badani wykonywali test
progresywny na cykloergometrze Excalibur Sport, podczas ktérego oznaczano poziom
VOxmax i VO:.LT, maksymalne obcigzenie oraz LT. Dodatkowo przed i po 4
tygodniach obu diet badanym mierzono mase i sklad ciata, profil lipidowy krwi,

stezenie glukozy, insuliny, testosteronu i korytyzolu. Uzyskane wyniki ujawnily, ze
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czterotygodniowa izokaloryczna dieta ketogenna wptyneta na wzrost wartosci
VO:max oraz VO:LT w poréwnaniu z wynikami osigganymi po izokalorycznej diecie
mieszanej. Dodatkowo obserwowano pozytywny wplyw diety ketogennej na poziom
tkanki thuszczowej oraz stezenie hormonow takich jak insulina i kortyzol.

Z kolei w ostatniej pracy (4) z tego obszaru zatytulowanej
“Influence of nutritional education on the diet and nutritional behaviors
of elderly woman at the university of the third age”, opublikowanej w czasopismie
International Journal of Environmental Research and Public Health, do badan
przystapila bardzo specyficzna grupa badawcza, studentki Uniwersytetu III Wieku
(UIIIW), prowadzonego w Akademii Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w
Katowicach, u ktérych oceniono wplyw rocznej edukaci Zywieniowej na ich
zachowania zywieniowe. Grupe badawcza stanowilo 106 kobiet po menopauzie, z
czego 62 kobiety nalezaly do grupy ekseprymentalnej (studentki UIIIW), a 44 do
grupy kontrolnej (kobiety nie nalezace do UIIIW). W pracy oceniano nawyki
zywieniowe kobiet, a takze mierzono skltad i mase ciata, poziom aktywnosci fizycznej
oraz poziom wiceralnej tkanki ttuszczowej. Dodatkowo we krwi mierzono parametry
biochemiczne takie jak: stezenie glukozy, insuliny, profilu lipidowego, CRP i
wyliczano wskaznik HOMA-IR. Uzyskane wyniki nie potwierdzity naszych
oczekiwan, jakoby roczna edukacja Zywieniowa miata pozytywnie wplyna¢ na
zachowania zywieniowe uczestniczek z grupy UIIIW. W pordéwnaniu do grupy
kontrolnej, uczestniczki UIIIW, pomimo duzej wiedzy z zakresu zywienia, jaka
zdobyly podczas 120 godzin zaje¢ edukacyjnych, nie wprowadzily jej w zycie
codzienne. Po roku uczestnictwa w UIIIW nadal mialy wysoki poziom tkanki
tluszczowej, wysoki wskaznik WHR oraz istotne zaburzenia profilu lipidowego krwi.
Konkluzja tej pracy brzmi, ze sama edukacja zywieniowa nie byla wystarczajacym

czynnikiem do zmiany zachowan zywieniowych kobiet.
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Drugi wazny obszar moich zainteresowan naukowych to wptyw suplementow
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Stosowanie rdznego rodzaju suplementow przez sportowcow obok zbilansowanej
diety jest nieodlacznym elementem budowania formy sportowej. Od lat sportowcy
stosuja preparaty witaminowo-mineralne, kreatyne czy kofeing, aby zwigkszy¢
aktywno$¢ organizmu podczas intensywnego wysitku, jaki towarzyszy kazdej
jednostce treningowej. W dwoch pierwszych pracach zajelam sie tematem wpltywu
suplementacji witamina D na parametry wydolnosciowe u pitkarzy. W trzeciej pracy,
rowniez z udziatem pitkarzy, badatam wplyw dlugoterminowej suplementacji
kreatyna, jednego z najlepiej przebadanych suplementow dla sportowcdéw na
szybko$¢. Z kolei w dwdch ostatnich pracach badatam wplyw réznych suplementéw
na gospodarke hormonalng u mezczyzn u srednim wieku. W pracy (1) zatytulowanej
oInfluence of Sunlight and Oral Ds Supplementation on Serum 25(OH)D
Concentration and Exercise Performance in Elite Soccer Players” opublikowanej w
czasopiSmie Nutrients oceniano wplyw naturalnej ekspozycji na slorice oraz 6-
tygodniowej suplementacji wysokimi dawkami cholekalcyferolu, 6000 IU dziennie, na
poziom 25(OH)Ds we krwi, stezenie testosteronu i kortyzolu a takze na szybkos$¢ i
wielko$¢ VOxmax u 28 pitkarzy noznych druzyny ekstraklasy. Badanie zostato
przeprowadzone od stycznia do wrzesnia i mialo trzy etapy. Pierwszy etap trwat 10
dni i zostal przeprowadzony w styczniu podczas obozu przygotowawczego, ktory
odbywatl si¢ na Cyprze (szerokos¢ geograficzna 34.33°), gdzie srednio 8 godzin
dziennie pitkarze przebywali na zewnatrz budynkéw w warunkach intensywnego

nastonecznienia. Drugi etap rozpoczal sie¢ bezposrednio po powrocie z obozu,
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poczatkiem lutego i trwat 6 tygodni. W etapie tym badani zostali losowo podzieleni na
grupe suplementowang (15 osob), ktora spozywata dziennie 6000IU cholekalcyferolu i
grupe kontrolng (13 osob,) ktora spozywata suplement placebo. Trzeci etap odbyt sie
poczatkiem wrzesnia, po okresie trzech miesiecy (czerwiec, lipiec i sierpien)
intensywnego naslonecznienia w Polsce, jakiemu byli poddani pitkarze podczas
codziennych treningdw. Wyniki pierwszego badania, w styczniu przed wyjazdem na
obo6z u wszystkich pitkarzy, wykazaty niski poziom witaminy D, ktéry po 10 dniach
obozu na Cyprze wzrdst istotnie statystycznie, aczkolwiek niewiele powyzej dolnej
granicy wartosci referencyjnych dla tej witaminy. Nastepnie po 6 tygodniach badania
w grupie suplementowanej poziom witaminy 25(OH)Ds wzrdst istotnie statystycznie i
towarzyszyla temu istotna poprawa szybkosci pitkarzy na pierwszych 5 m w 35
metrowym tescie szybkosci oraz istotny wzrost poziomu testosteronu. Wyniki
pomiaru 25(OH)Ds we wrzesniu byty dla nas wielkim zaskoczeniem. SpodziewaliSmy
sie znacznie wyzszych wartosci tej witaminy we krwi, zwazywszy na fakt, ze badanie
bylo wykonane po kilku miesiacach letnich, kiedy w Polsce jest czas intensywnego
nastonecznienia. U wszystkich badanych obserwowano przecigtny poziom witaminy,
wynoszacy $rednio potowe wartosci rekomendowanej jako optymalna dla tej
witaminy. Podsumowujac, ze wzgledu na plejotropowe dzialanie witaminy D,
stwierdziliSmy istnienie potrzeby calorocznej suplementacji witaming Ds sportowcow
mieszkajacych na szerokosci geograficznej Polski. W pracy (2) zatytutowanej “Can
supplementation of vitamin D improve aerobic capacity in well trained youth
soccer players?” opublikowanej w czasopismie Journal of Human Kinetics, oceniano
wplyw 8-tygodniowej suplementacji wysokimi dawkami cholekalcyferolu, 5000IU
dziennie, na jej poziom we krwi oraz na parametry wydolnosci tlenowej i beztlenowej
u mlodych pitkarzy noznych. Badani zostali losowo podzieleni na dwie grupy — grupe
suplementowang (20 osob) i grupe placebo (16 o0sdéb). Przez 8 tygodni grupa
suplementowana przyjmowata dziennie 5000 IU cholekalcyferolu a grupa kontrolna
placebo. W okresie badania wszyscy piltkarze trenowali tak samo. Przed i po

zakonczonym okresie suplementacji u badanych mierzono poziom 25(OH)Ds,
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wielkos¢ VOxmax i wartos¢ progu mleczanowego LT oraz zdolnosci szybkosciowe
podczas tzw. matych gier. Wyniki ujawnity, Ze po 8 tygodniach suplementacji w
grupie suplementowanej poziom 25(OH)Ds we krwi wzrost istotnie statystycznie,
natomiast w grupie kontrolnej zarejestrowano jej spadek. Dodatkowo w grupie
suplementowanej obserwowano istotny wzrost zdolnosci wysitkowych, wyrazony
warto$cia maksymalnego poboru tlenu (VOmax) oraz wzrost zdolnosci do
pokonywania wysitkow z wysoka intensywnoscig oceniany podczas typowych
¢wiczen pitkarskich takich jak mate gry.

Po dwdéch badaniach nad wplywem suplementacji witaming D na zdolnosci
wysitkowe pitkarzy, w kolejnej pracy (3) zatytutowanej “The Effects of Long-Term
Magnesium Creatine Chelate Supplementation on Repeated Sprint Ability (RAST)
in Elite Soccer Players”, opublikowanej w czasopismie Nutrients, oceniliSmy wplyw
16-tygodniowej suplementacji niskimi dawkami magnezowego chelatu kreatyny na
zdolnosci szybkos$ciowe oceniane w tescie RAST (Running Anaerobic Sprint Test) w
grupie pitkarzy noznych. Jak dotychczas jest to pierwsza praca z udziatem pitkarzy, w
ktorej okres suplementacji kreatyna byt tak dtugi. Dwudziestu pitkarzy zostato losowo
przydzielonych do grupy suplementowanej (10 osob) i grupy kontrolnej (10 osob).
Finalnie 16 pitkarzy ukonczylo badanie - po 8 w kazdej grupie. Grupa
suplementowana spozywala dziennie 5000 mg chelatu magnezowego kreatyny, a
grupa kontrolna spozywata placebo. Przed i po zakonczeniu suplementacji badani
wykonywali test RAST. W tescie mierzono catkowity czas testu, czas osiagany na
pierwszej i szdstej dtugosci 35m sprintu (s), $rednia i maksymalna moc osiggana w
trakcie testu. Dodatkowo przed i po tescie byly mierzone: poziom mleczanu,
parametry réwnowago kwasowo-zasadowej oraz poziom kreatyniny. Uzyskane
wyniki ukazaly wptyw dlugoterminowej suplementacji niskimi dawkami kreatyny na
poprawe wynikow RAST bez negatywnego wplywu na prace nerek, oceniang
poziomem kreatyniny we krwi. Te wyniki pozwolily sformutowaé wniosek, ze

suplementacja kreatyng moze trwac¢ dluzej niz wcigz rekomendowane 4 tygodnie, i
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nadal bedzie przynosita pozytywne efekty w postaci poprawy parametréw
wydolnosci beztlenowej.

W kolejnej pracy (4) zatytutowanej , Endocrine responses to physical training
and tribulus terrestris supplementation in middle-age men” opublikowanej w
czasopismie Central European Journal of Sport Sciences and Medicine, oceniano
wplyw 12-tygodniowej suplementacji suplementem Tribulus Terrestris (TT), zrodta
saponin steroidowych, na poziom testosteronu, hormonu wzrostu (GH) oraz
insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF-1) oraz mase i sklad ciata 14 mezczyzn w
wieku 45-60 lat. Badanych losowo podzielono na grupe suplementowana (7 osob)
oraz kontrolna (7 oséb). Grupa suplementowana przez pierwsze 6 tygodni spozywata
900mg saponin steroidowych, a przez nastgpne 6 tygodni 1200mg. Grupa kontrolna
spozywata w tym czasie kapsutki placebo. U wszystkich badanych przed i po
zakoniczeniu suplementacji wykonano oznaczenia masy i skladu ciata oraz
parametréw biochemicznych: testosteronu, hormonu wzrostu, IGF-1 oraz profilu
lipidowego. Uzyskane wyniki pokazaly, ze suplementacja saponinami steroidowymi
w postaci preparatu Tribulus Terrestris wptyneta pozytywnie na poziom wszystkich
badanych hormondéw oraz skfad ciata. Po 12 tygodniach suplementacji w grupie
suplementowanej zmierzono wyzszy poziom beztluszczowej masy ciala i nizszy
poziom tkanki tluszczowej. Zbadano tez istotne zmiany parametrow profilu
lipidowego krwi. Konkludujac, pomimo tak pozytywnych wynikéw suplementacji TT
u mezczyzn w $rednim wieku, jakie uzyskano, dalsze badania w tym obszarze sa
wskazane.

Z kolei w ostatniej pracy (5) z tego obszaru, zatytulowanej ,Endocrine
responses following exhaustive strength exercise with and without the use of
protein and protein-carbohydrate supplements” opublikowanej w czasopismie
Biology of Sport, badalismy wplyw suplementacji odzywka biatkowo-
weglowodanowa po treningu oraz odzywka kazeinowa tuz przed snem na
wydzielanie hormondw u dwunastu mezczyzn trenujacych oporowo od ponad 6 lat.

Badani zostali losowo podzieleni na grupe suplementowang (6 0oséb) i kontrolna (6
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osOb). Badani w grupie suplementowanej po treningu otrzymali odzywke
weglowodanowo- biatkowa w dawce 0.5 g/kg masy ciata, a przed snem odzywke
biatkowa (90% biatek kazeinowych) w dawce 0.3 g/kg masy ciata. Badani w grupie
kontrolnej otrzymali w tym samym czasie placebo. Badanym przed i po wysitku, na
drugi dzien rano i 24 godziny po wysitku mierzono we krwi poziom insuliny, IGF-1,
hormonu wzrostu oraz na poziom kinazy kreatynowej (CK). Wyniki wykazaty, ze w
grupie suplementowanej podawanie odzywek po treningu i na noc spowodowato
poranny wzrost stezenia GH i IGF-1 we krwi, ale nie mialo to wptywu na poziom CK.
Natomiast nie zaobserwowano tych zmian po 24 godzinach od wysitku.
Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze podawanie bezposrednio po treningu
oporowym odzywki weglowodanowo-biatkowej oraz odzywki biatkowej na noc
zwigkszylo wydzielanie  hormonéw majacych bezposredni wpltyw na proces

resyntezy bialek migsniowych, przyspieszajac proces regeneracji powysitkowej.
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supplementation does not significantly affect clinical markers of health in
athletes. Mol Cell Biochem 2014, 95-104.

Cermak N.M., Res P.T., de Groot L.C., Saris W.H., van Loon L.J.: Protein
supplementation augments the adaptive response of skeletal muscle to
resistance-type exercise training: a meta-analysis. Am | Clin Nutr. 2012; 96 (6),
1454-64.

Schoenfeld B., Aragon A., Krieger ].: The effect of protein timing on muscle
strength and hypertrophy: a meta-analysis. J. Int. Soc. Sport Nutr. 2013, 10, 53.
Rogerson S., Riches CJ., Jennings C., Weatherby R.P., Meir R.A., Marshall-
Gradisnik S.M.: The effect of five weeks of tribulus terretris suplementation on
muscle strength and body composition during preseason training in elite rugby
league players. | Strength Cond Res 2007, 21 (2), 348-353.

Neychev V.K., Mitev V.I.: The aphrodisiac herb Tribulus terrestris does not
influence the androgen production in young men. | Ethnopharmacol 2005, 101 (1-

3), 319-323.

Ostatnim, trzecim obszarem moich badan naukowych byl wpltyw wysitku

fizycznego na status antyoksydacyjny krwi sportowcéw. Byt to rowniez temat mojej

rozprawy doktorskiej. Moje najwazniejsze prace naukowe w tym obszarze,

opublikowane po uzyskaniu tytutu doktora nauk o kulturze fizycznej, to:

1.

Michalczyk M., Ktapciiska B., Sadowska-Krepa S., Jagsz S., Pilis W., Szoltysek-

Boldys I, Chmura J., Kimsa E., Kempa E.: Evaluation of the blood antioxidant
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capacity in two selected phases of the training cycle in professional soccer
players. Journal of Human Kinetics, 2008, 19, 93-108.
[IF=0, MNSiW=4]

2. Waskiewicz Z., Sadowska-Krepa E., Klapcinska B., Jagsz S., Michalczyk M.,

Kempa K., Poprzecki S., Gerasimuk D.: Changes in the blood antioxidant defense
capacity during a 24 hour run. Journal of Human Kinetics, 2010, 24, 65-74.
[IF=0,321, MNSiW=13]

3. Michalczyk M., Poprzecki S., Czuba M., Zydek G., Jagsz J., Sadowska-Krepa E.,

Zajac A.: Blood antioxidant status in road cyclist during progressive (VO2max)
and constant cycling intensity (MLSS). Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 2015, 55, 855-864.
[IF=1,111, MNSiW=20]

4.  Michalczyk M.M., Chycki J., Zajac A., Petr M., Czuba M., Langfort J.: Three
weeks of intermittent hypoxic training affect antioxidant enzyme activity and
increases lipid peroxidation in cyclists. Monatshefte fur Chemie, 2019, 150, 1703-
1710, doi: 10.1007/s00706-019-02451-1.

[IF=1,349, MNSiW= 40]

Obszar ten sklada si¢ z 4 prac o tacznej wartosci IF= 2,781 oraz 77 pkt MNiSW.

Juz kilkadziesiat lat temu udowodniono, ze podczas kazdego intensywnego
wysitku fizycznego wskutek ponad 20-krotnie wigkszego pochtaniania tlenu,
dochodzi do powstawania w organizmie ogromnych ilosci wolnych rodnikéw
tlenowych, ktére powoduja uszkodzenie wielu struktur komorkowych takich jak

fanicuch DNA, biatka komdrkowe czy lipidy blonowe. Nastepnie odkryto, ze organizm
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cztowieka nie jest bezbronny wobec wolnych rodnikéw i posiada dwa mechanizmy
obrony przeciwrodnikowej - enzymatyczny i nieenzymatyczny. W obronie
enzymatycznej biora udzial takie enzymy jak dysmutaza ponadtlenkowa (SOD),
katalaza (CAT), peroksydaza glutationowa (GPX) oraz reduktaza glutationowa (GR).
Z kolei w obronie nieenzymatycznej zaangazowane sa antyoksydanty
drobnoczasteczkowe takie jak zredukowany glutation (GSH), kwas moczowy (KM),
retinol czy tokoferole. We wszystkich czterech pracach dokonano oceny
mechanizmow obrony antyoksydacyjnej krwi u sportowcéw przed i po odmiennych
rodzajach wysitku fizycznego wykonywanego w rdznych warunkach. Oceny
mechanizmow obrony antyoksydacyjnej krwi dokonano na podstawie oznaczenia
aktywnosci enzymow SOD, CAT, GPX oraz GR w erytrocytach oraz stezenia
antyoksydantéw nieenzymatycznych, takich jak zredukowany glutation (GSH), kwas
moczowy (KM) oraz marker peroksydagji lipidéw btonowych- MDA w surowicy
krwi. Dodatkowo we wszystkich pracach wyliczano autorski wskaznik POTAOQOX, jako
sume standaryzowanych wartosci aktywnosci enzymoéw antyoksydacyjnych oraz
antyoksydantéw nieenzymatycznych.

W pracy (1) zatytulowanej ,Evaluation of the blood antioxidant capacity in
two selected phases of the training cycle in professional soccer players”
opublikowanej w czasopiSmie Journal of Human Kinetics, badano status
antyoksydacyjny krwi u 34 pitkarzy na poczatku i na koncu okresu
przygotowawczego rundy wiosennej. Zawodnicy w okresie badan trenowali w
tradycyjny sposob, jak to zaklada klasyczny trening pitkarski w okresie
przygotowawczym. Wyniki ujawnity, ze wysitek, jakiemu byli poddani zawodnicy w
okresie przygotowawczym, nie wplynat istotnie na wzrost obrony antyoksydacyjnej
krwi mierzonej aktywnoscia pojedynczych enzyméw antyoksydacyjnych oraz
stezeniem antyoksydantow drobnoczasteczkowych. Natomiast obserwowano istotne
pozytywne zmiany w wartosci POTAOX. Zatem mozna podsumowad, iz wysitek,

jakiemu byli poddani pitkarze w okresie przygotowawczym, byl odpowiednio
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wysokim bodzcem do poprawy obrony antyoksydacyjnej krwi ocenianej na podstawie
wartosci POTAOX.

W pracy (2) zatytutlowanej ,,Changes in the blood antioxidant defense capacity
during a 24 hour run” opublikowanej w czasopismie Journal of Human Kinetics,
badano wptyw 24-godzinnego wysitku w trakcie ulicznego 24-godzinnego biegu na
status antyoksydacyjny u 15 biegaczy amatoréw, ktorzy tygodniowo pokonywali
srednio dystans 81+43 km i mieli staz treningowy minimum 8 lat. Krew do oznaczen
enzymow antyoksydacyjnych i antyoksydantéw nieenzymatycznych oraz MDA byla
pobierana przed biegiem (1 pomiar), po przebiegnieciu dystansu maratonu (42,217m)
(2 pomiar), po 12 godzinach biegu (3 pomiar) i po zakonczeniu biegu (4 pomiar).
Uzyskane wyniki ujawnily, ze w miare kolejnych godzin wysitku po 2, 3 i 4 pomiarze
obserwowano progresywny spadek aktywnosci enzyméw SOD i CAT i spadek
stezenia GSH oraz wzrost aktywnosci GPX i GR i wzrost stezenia MDA.
Obserwowano rowniez istotne zmiany wskaznika POTAOX, najwigksze po 12
godzinach wysitku. Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze tego rodzaju wysitek w
znacznym stopniu wpltywa negatywnie na status obrony antyoksydacyjnej krwi.

W pracy (3) zatytulowanej ,Blood antioxidant status in road cyclist during
progressive (VO:2max) and constant cycling intensity (MLSS)” opublikowanej w
czasopismie Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, oceniano wplyw
wysitku fizycznego mierzonego w tescie progresywnym oraz wysitku fizycznego
mierzonego w tescie MLSS (Maximal Lactate Steady State Test) na mechanizmy
obrony antyoksydacyjnej krwi u kolarzy. W badaniach uczestniczylo 7 mezczyzn i 6
kobiet. Uzyskane wyniki ujawnily, ze aktywnos$¢ enzymdéw antyoksydacyjnych i
stezenie antyoksydantéw nieenzymatycznych podczas obu rodzajéw wysitku ulegt
istotnemu niekorzystnemu zaburzeniu bez wzgledu na ple¢. Szczegdlnie istotny
wzrost aktywnosci CAT obserwowano po obu rodzajach wysitku w obu grupach.
Zatem podsumowujac — oba rodzaje wysitku negatywnie wplynety na status

antyoksydacyjny krwi badanych kolarzy.
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W ostatniej pracy (4) z tego obszaru zatytulowanej ,Three weeks of intermittent
hypoxic training affect antioxidant enzyme activity and increases lipid peroxidation
in cyclists”, opublikowanej w czasopismie Monatshefte fur Chemie, oceniano wpltyw
3-tygodniowego treningu czeSciowo realizowanego w warunkach przerywanej
hipoksji oraz czesciowo w warunkach normoksji na status obrony antyoksydacyjnej
krwi kolarzy. Badani zostali podzieleni losowo na dwie grupy: grupe IHT (7
uczestnikow), ktora trenowata 3x w tygodniu w warunkach hipoksji z intensywnoscia
95% LT oraz grupe NT (8 uczestnikow), ktdra trenowata caty tydzien w warunkach
normoksji z intensywnoscia 100% LT. Wyniki ujawnity, Ze po 3 tygodniach treningu
wystapily istotne statycznie rdznice miedzygrupowe w poziomie MDA, GSH i TAS
oraz aktywnosci GPX i CK. W grupie IHT obserwowano istotnie nizsza aktywnos¢
SOD i GPX oraz wyzsze stezenie MDA w poréwnaniu do wynikdw wyjsciowych oraz
w porownaniu do NG. Te wyniki potwierdzaja teze, ze wysitek w warunkach
hipoksji wywotuje wigkszy stres oksydacyjny niz ten sam wysilek wykonywany w

warunkach normoksji.

Bibliografia:

1. Quindry J.,, Dumke C,, Slivka D., Ruby B.: Impact of extreme exercise at high
altitude on oxidative stress in humans. | Physiol, 2016, 594 (18). 5093-104. doi:
10.1113/JP270651. Epub 2015 Dec 7.

2. Wozniak A., Drewa G., Chesy G., Rakowski A., Rozwodowska M., Olszewska D.:
Effect of altitude training on the peroxidation and antioxidants enzymes in
sportsmen. Med Sci Sports Exerc, 2001, 33 (7), 1109-1113.

3. Bakonyi T., Radak Z.: High altitude and free radicals. | Sports Sci Med, 2004, 3(2),
64-9. eCollection 2004 Jun.

4. Powers S.K., Nelson W.B., Hudson M.B.: Exercise induced oxidative stress in
humans: Cause and consequences. Free Radic Biol Med 51, 942-950.

5. Wilber R.L.: Current trends in altitude training. Sports Med, 2001, 4, 249-65


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bakonyi%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24482580
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Radak%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24482580
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bakonyi+T+%2C+Radak+Z+high+altitude+and+free+radicals
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wilber%20RL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11310547
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11310547

53| Autoreferat — Matgorzata Magdalena Michalczyk

10.

Leon-Lopez J., Calderén-Soto C., Pérez-Sanchez M., Feriche B., Iglesias X,
Chaverri D., Rodriguez F.A.: Oxidative stress in elite athletes training at
moderate altitude and at sea level. Eur | Sport Sci, 2011, 18 (6), 832-841.
doi:10.1080/17461391.2018.1453550. Epub 2018 Mar 24.

Pialoux V., Brugniaux J.V., Rock E., Mazur A., Schmitt L., Richalet ].-P., Robach
P., Clottes E., Coudert J., Fellmann N., Mounier R.: Antioxidant status of elite
athletes remains impaired 2 weeks after a simulated altitude training camp. Eur |
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peroxidation and antioxidant defense system in human blood at rest and after
maximal exercise. Resuscitation, 2001, 49, 307-314.
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Oproécz prac badawczych, jestem wspdtautorka 3 prac pogladowych. Prace

numer 2 napisaliSmy na zaproszenie gldéwnego edytora wydania numeru specjalnego

- Nutrition, Health and Athletic Performance czasopisma ,,Nutrients”.

Kaczka P., Michalczyk M.M., Jastrzab R., Gawelczyk M., Kubicka K.: Mechanism

of Action and the Effect of Beta-Hydroxy-Beta-Methylbutyrate (HMB)
Supplementation on Different Types of Physical Performance - A Systematic
Review. Journal of Human Kinetics, 2019, 68, 211-222, doi:10.2478/hukin-2019-0070.
[IF= 1,664, MNSiW= 140]
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2. Michalczyk M., CzubaM.,, Zydek G, Zajac A, Langfort L.. Dietary

Recommendations for Cyclists during Altitude Training. Nutrients, 2016, 18, 8
(6), 377, doi: 10.3390/nu8060377.
[IF= 3,550, MNSiW= 35]

3. Zydek G., Michalczyk M., Zajac A., Latosik E.: Low- or high-carbohydrate diet
for athletes? Trends in Sport Sciences, 2014, 4 (21), 207-212. ISSN 2299-9590.
[IF=0, MNSiW=5]

Obszar ten sktada sie z 3 prac o tacznej wartosci IF= 5,214 oraz 180 pkt MNiSW.

Pierwsza praca pogladowa zatytulowana “Mechanism of Action and the Effect of
Beta-Hydroxy-Beta-Methylbutyrate (HMB) Supplementation on Different Types of
Physical Performance — A Systematic Review” i opublikowana w czasopi$mie
Journal of Human Kinetics, dotyczy suplementu HMB. W pracy przedstawiono
szczegdlowa budowe i funkcje HMB, opisano jego mechanizm dziatania oraz
zaprezentowano najnowsze wyniki ergogennego wplywu suplementacji HMB na
wydolnos¢ tlenowa i beztlenowa, sile miesniowa, poziom masy migsniowej oraz
tkanki ttuszczowej. Dodatkowo zwrdcono uwage na aspekt biodostepnosci HMB oraz
jej dawkowanie.

W pracy (2) zatytulowanej ,Dietary Recommendations for Cyclists during
Altitude Training” opublikowanej w czasopismie Nutrients, opisano zalecenia
dietetyczne dla kolarzy trenujacych w warunkach wysokogorskich. Przedstawiono
rekomendacje dotyczace weglowodanow jako preferowanego Zrddia energii dla
miesni w takich warunkach, role nawodnienia dla trenujacych na wysokosciach oraz
rekomendacje dotyczace suplementacji antyoksydantami, witaming D oraz zelazem.

W pracy (3) zatytulowanej ,Low- or high-carbohydrate diet for athletes?”
opublikowanej w czasopismie Trends in Sport Sciences, poréwnano dwie

najpopularniejsze w ostatnich latach diety stosowane przez sportowcow,
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niskoweglowodanowga oraz wysokoweglowodanowa. Opisano szczegdtowe zalozenia
tychze diet oraz wskazano ich mocne i stabe punkty. Jako wazny dodatek zalaczono
przyktadowy dzienny jadlospis diety niskoweglowodanowe;j i

wysokoweglowodanowe;j.

Bibliografia:

1. Kreider R.B., Ferreira M.P., Greenwood M., Wilson M., Grindstaff P., Plisk S.,
Amalda A.L.: Effects of Calcium 3-HMB Supplementation During Training on
Markers of Catabolism, Body Composition, Strength and Sprint Performance.
Journal of Exercise Physiology 2000, 3(4), 48-59

2. Silva V.R., Belozo F.L., Micheletti T.O., Conrado M., Stout J.R., Pimentel G.D.,
Gonzalez A.M.: p-hydroxy-B-methylbutyrate free acid supplementation may
improve recovery and muscle adaptations after resistance training: a systematic
review. Nutr Res. 2017, 45,1-9. doi: 10.1016/j.nutres.2017.07.008. Epub 2017 Jul 26.
Review.

3. Wilson J.M., Stout J.R., Duncan N., Lowery R.P., Wilson S.M.C., Baier S.M.,
Rathmacher ].: The effects of 12 weeks of beta-hydroxy-beta-methylbutyrate free
acid supplementation on muscle mass, strength, and power in resistance-trained
individuals: a randomized, double-blind, placebo-controlled study. European
Journal of Applied Physiology, 2014, 114 (6), 1217-1227.

4. Kayser B.: Nutrition and energetics of exercise at altitude. Theory and possible
practical implications. Sports Med. 1994, 17, 309-323.

5. Reynolds R.D., Lickteig J.A., Howard M.P., Deuster P.A.: Intakes of high fat and
high carbohydrate foods by humans increased with exposure to increasing
altitude during an expedition to Mt. Everest. | Nutr. 1998, 128, 50-55.

6. Praz C., Granges M., Burtin C., Kayser B.: Nutritional behaviour and beliefs of
ski-mountaineers: A semi-quantitative and qualitative study. | Int Soc Sports

Nutr. 2015, 9, 12—-46.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29037326
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29037326
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29037326

56 | Autoreferat — Matgorzata Magdalena Michalczyk

4.8 Sumaryczny wskaznik Impact Factor oraz punktacja MNiSW

W pracach opublikowanych przez habilitanta sumaryczny wskaznik prac

wynosi IF= 48,489, co stanowi 1306 punktéw MNiSW.

4.9 Liczba cytowan publikacji habilitanta

Dane bibliometryczne na dzieni 15.12.2020

° Baza Web of Science

Liczba cytowan: 170
Liczba cytowan bez autocytowan: 141

Indeks Hirscha: 8
. Baza Scopus
Liczba cytowan: 181
Liczba cytowan bez autocytowan: 136

Indeks Hirscha: 8

Dane na podstawie analizy bibliometrycznej zostaly sporzadzone przez jednostke

zatrudniajaca (zatacznik nr 6).
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5. Informacja o wykazywaniu sie istotna aktywnoscia naukowa albo

artystyczna

5.1 Wspélpraca z instytucjami naukowymi

e  Wspdtpracuje z prof. dr hab. Ewa Stachowska i pracownikami Zakladu
Biochemii Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego oraz z prof. dr hab. Pawlem
Cigszczykiem, kierownikiem Zakladu Biologii Molekularnej AWF w Gdansku.
Owocem wspolpracy sa wspolne publikacje oraz odbycie stazu naukowego w

osrodku prof. Cigszczyka.

Maciejewska D., Michalczyk M., Czerwinska-Rogowska M., Banaszczak M., Ryterska

K., Jakubczyk K., Piotrowski J.,, Hotowko J., Drozd A., Wysokinski P., Ficek K., Wilk

K., Lubkowska A., Cieszczyk P. Bertrand J.,, Stachowska E..: Seeking optimal

nutrition for healthy body mass reduction among former athletes. Journal of Human

Kinetics 2017, 60, s. 63-75 [DOI:10.1515/hukin-2017-0090].

Hotowko J., Michalczyk M.M., Zajac A. Czerwinska-Rogowska M., Ryterska K.,

Banaszczak M., Jakubczyk K., Stachowska E.: Six weeks of calorie restriction improves
body composition and lipid profile in obese and overweight former athletes. Nutrients

2019, 11, s. 1-14 [DOI: 10.3390/nu11071461].

Jastrzgbska M., Kaczmarczyk M. Michalczyk M., Radziminski L., Stepien P.,

Jastrzebska J., Wakuluk D., Diaz Suarez A., Felipe G., Sanchez L., Cieszczyk P.,

Godlewski P., Krol P., Jastrzebski Z.: Can supplementation of vitamin D improve
aerobic capacity in well trained youth soccer players? Journal of Human Kinetics 2018,

61 (), s. 63-72 [DOI: 10.2478/hukin-2018-0033].
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e  Wspotpracuje z dr Petrem Stastnym z Wydzialtu Wychowania Fizycznego i

Sportu Uniwersytetu Karola w Pradze i mamy wspolna publikagje:

Michalczyk M.M., Maszczyk A., Stastny P.. The effects of low-energy

moderate-carbohydrate (MCD) and mixed (MixD) diets on serum lipid profiles and
body composition in middle-aged men: a randomized controlled parallel-group
clinical trial International Journal of Environmental Research and Public Health 2020, 17 (),

s. 1-15 [DOI: 10.3390/ijerph17041332]

e  Wspdlpracuje z dr Jang Pelclova z Wydzialtu Wychowania Fizycznego z

Uniwersytetu w Otomunicu i mamy wspdlna publikacje:

Michalczyk M.M., Zajac-Gawlak I, Zajac A., Pelclova ]J., Roczniok R., Langfort

J.:Influence of nutritional education on the diet and nutritional behaviors of elderly wo
menat the university of the third age. International Journal of Environmental Research and

Public Health 2020, 17, s. 1-12 [DOI: 10.3390/ijerph17030696]

e  Wspolpracuje z dr Miroslavem Petrem z Wydzialu Wychowania Fizycznego i

Sportu Uniwersytetu Karola w Pradze i mamy wspdlna publikacje:

Michalczyk M.M., Chycki J., Zajac A., Petr M., Czuba M., Langfort J.: Three weeks of
intermittent hypoxic training affect antioxidant enzyme activity and increases lipid
peroxidation in cyclists. MONATSHEFTE FUR CHEMIE 2019, 150 , s. 1703-1710 [DOI:
10.1007/s00706-019-02451-1].
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o  Wspdlpracowatam z prof. dr hab. Andrzejem Mitasem z Politechniki Slaskiej w

przygotowaniu projektu , Wplyw czynnikéw srodowiskowych na zaburzenia snu”.

e  Od 2020 r. jestem czltonkiem projektu Centrum Badania i Wdrazania Strategii
Wspierajacych Zdrowe Starzenie — RIDage realizowanego w ramach programu
Regionalna Inicjatywa Doskonatosci, na  podstawie umowy  Nr
019/RID/2018/19.  Projekt finansowany z Srodkow Ministerstwa Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego. Podmiot realizujacy projekt: Akademia Wychowania

Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

5.2 Udzial w stazach

W dniach 25.06-12.07.2019 odbylam staz naukowy w Zakladzie Biologii
Molekularnej AWFiS oraz Laboratorium Genetyki, ktorego celem byla wymiana
doswiadczen oraz nawigzanie dlugofalowej wspdtpracy naukowej. W trakcie stazu
nabylam umiejetnosé: izolacji DNA bakteryjnego z wykorzystaniem metod:
kolumienkowej oraz grawitacyjnej; analizy iloSciowej i jakosciowej wyizolowanego
materialu genetycznego przy wykorzystaniu spektofotometru oraz rozdziatu
elektroforetycznego; przeprowadzanie reakcji PCR w czasie rzeczywistym oraz
analizy wynikéw genotypowania w poszukiwaniu polimorfizmow typu SNP
predysponujacych do zaburzen genomowego i niegenomowego dziatania witaminy
D. Owocem wspotpracy jest zebranie i oznaczenie materiatu do publikacji o roboczym
tytule “Relationship between vitamin D receptor Bsml and FoklI polymorphisms and
anthropometric and biochemical parameters describing metabolic syndrome in

professional soccer players”, ktora jest przygotowywana do publikacji.

W dniach 7.12-18.12.2015 odbytam staz naukowy w firmie Olimp Laboratories. Sp.

z 0.0. w kilku dziatach: Badan i Rozwoju, Rozwoju Analityki oraz Kontroli Jakosci.
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Opiekunem stazu byt dr Piotr Kaczka, kierownik dziatu Badan i Rozwoju. Celem
stazu byla wymiana doswiadczen oraz nawigzanie dlugofalowej wspolpracy
naukowej. Podczas stazu nabylam umiejetnosci projektowania nowych produktdw.
Przygotowalam formulacje nowego suplementu o dzialaniu nasilajacym termogeneze.
Uczestniczytam w probach technologicznych opracowywania nowych suplementow
oraz zapoznalam si¢ z metodami oznaczenia substancji czynnych. Dowodem
wspotpracy z kierownikiem dziatu Badan i Rozwoju Panem dr Piotrem Kaczka sa

dwie publikacje :

Michalczyk M.M ", Gotas A., Maszczyk A., Kaczka P., Zajac A.: Influence of Sunlight

and Oral D sSupplementation on Serum 25(OH)D Concentration and Exercise

Performance in Elite Soccer Players. Nutrients 2020, 12 (5), 1311,doi: 10.3390/nu1205131

Kaczka P., Michalczyk M.M., Jastrzab R., Gawelczyk M., Kubicka K.: Mechanism of
Action and the Effect of Beta-Hydroxy-Beta-Methylbutyrate (HMB) Supplementation
on Different Types of Physical Performance — A Systematic Review. Journal of Human

Kinetics 2019, 68, 211-222, d0i:10.2478/hukin-2019-0070.

5.3 Udzial w projektach badawczych w kraju i za granica

W trakcie mojej pracy naukowej bylam kierownikiem 2 projektéow oraz realizatorem
2 grantéw i 1 projektu. Ponizej przedstawiam tytuly tych projektow i petniong w nich

funkcje:

e Kierownik projektu , Wptyw suplementacji wysokimi dawkami witaminy D3 na poziom
cytokin pro/ przeciwzapalnych, stezenie wybranych hormonéw, moc maksymalng miegsni
oraz sklad ciata nietrenujgcy mezczyzn” (2018-2019), realizowanego w Katedrze Teorii
i Praktyki Sportu, AWF Katowice. W ramach podtrzymania potencjatu badawczego
WE.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Michalczyk+MM&cauthor_id=32375348
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Go%C5%82a%C5%9B+A&cauthor_id=32375348
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Maszczyk+A&cauthor_id=32375348
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kaczka+P&cauthor_id=32375348
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Zaj%C4%85c+A&cauthor_id=32375348
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Kierownik badan statutowych: ,Wplyw hipoksji na mechanizmy  obrony
antyoksydacyjnej krwi u sportowcow dyscyplin wytrzymatosciowych w réznych okresach
rocznego cyklu treningowego” (2010-2013), realizowanych w Katedrze Nauk

Fizjologiczno-Medycznych AWF Katowice.

Realizator grantu MNiSW — NRSA3 03953: ,,Kontrola procesu treningowego w oparciu o
analize kinezjologiczng, kontrole biochemiczng oraz parametry motoryczne zawodnikow

wybranych dyscyplin sportu”. Kierownik grantu: prof. dr hab. Adam Zajac.

Realizator projektu prof. dr hab. Adama Zajaca pt. "Optymalizacja procesu

treningowego” realizowanego w Instytucie Nauk o Sporcie w AWF Katowice

5.4 Recenzowanie prac naukowych w czasopismach miedzynarodowych i
krajowych

Wykonatam 11 recenzji prac naukowych do czasopism:

v

v

v

Journal of Cellular Physiology (IF —4,02) — 1 praca
PlosOne (IF - 2,87) — 1 praca
International Journal of Environmental Research and Public Health
(IF —2,84) — 4 prace
Journal of Human Kinetics (IF —1,6) — 2 prace
Physiology International (Formerly: Acta Physiologica Hungarica) (IF —1,4) -1
praca
Human Movement- (MNiSW= 20) — 1 praca
Baltic Journal of Heath and Activity (MNiSW= 20) — 1 praca
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Recenzowatam skrypt dr hab. Barbary Fraczek pt. ,Dietetyka sportowa -
zastosowanie niekonwencjonalnych modeli zywienia w sporcie”, wydany w 2016 r.

przez Krakowska Wyzsza Szkote Promocji Zdrowia.

5.5 Czlonkostwo w miedzynarodowych lub krajowych organizacjach i

towarzystwach naukowych wraz z informacja o pelnionych funkcjach

Od 2016 r. jestem cztonkiem Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowe;j
Od 2017 r. jestem cztonkiem American College of Nutrition Society

Od 2021 1. bede czlonkiem European Sport Nutrition Society

5.6 Wykaz opublikowanych artykulow w czasopismach naukowych (z

zaznaczeniem pozycji niewymienionych w pkt.4.7)

Evaluation of the blood antioxidant capacity in two selected phases of the training

cycle in professional soccer players / Malgorzata Michalczyk, Barbara Ktapcinska,

Ewa Sadowska-Krepa, Stawomir Jagsz, Wiestaw Pilis, Izabela Szottysek-Botdys, Jan
Chmura, ElZzbieta Kimsa, Katarzyna Kempa.// Journal of Human Kinetics Vol. 19

(2008), s. 93-108.

Aerobic capacity and sprint velocity of leagues I and IV football players / Malgorzata
Michalczyk, Barbara Kiapcinska, Stanistaw Poprzecki, Stawomir Jagsz, Ewa
Sadowska-Krepa, Elzbieta Kimsa, Katarzyna Kempa, Jan Chmura.// Biomedical

Human Kinetics Vol. 2 (2010), s. 9-14.
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6. Informacja o osiagnieciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz

popularyzujacych nauke lub sztuke

6.1 Udzial w komitetach organizacyjnych miedzynarodowych i krajowych

konferencji naukowych i metodyczno-naukowych

Bylam przewodniczaca Komitetu Organizacyjnego I Miedzynarodowe;j
Konferencji Naukowej — Nutrigenomika i Nutrigenetyka w Zywieniu Ludzi
Aktywnych. Organizator: Akademia Wychowania Fizycznego im. ]J. Kukuczki w
Katowicach, 21 Listopad 2014 r.

6.2 Uczestnictwo w konferencjach naukowych i metodyczno-naukowych

Antioxidant defense in rat heart with left ventricular hypertrophy. Jagsz S., Ktapcinska

B., Michalczyk M. In: Molecular and physiological aspects of regulatory processes of

the organism: materials of 14th International Symposium of Polish Network of
Molecular and Cellular Biology UNESCO/PAS / ed. by Henryk Lach. Cracow:
Pedagogical University of Cracow, 2008 S. 181-183.

Changes in the blood antioxidant defense capacity during a 24 hour run. Waskiewicz

Z., Sadowska-Krepa E. Klapcinska B., Jagsz S., Michalczyk M., Poprzecki S. In:

Molecular and physiological aspects of regulatory processes of the organism :
materials of 19th International Symposium, Cracow, June 11-12.2010 / ed. by Henryk
Lach. Cracow : Abaton, 2010 S. 308-310. - ISBN 978-83-61569-08-4.

Effects of a 24-h ultra-marathon run on hematological parameters . Kiapciiiska B.,

Waskiewicz Z., Sadowska-Krepa E., Czuba M., Jagsz S., Michalczyk M., Poprzecki S.

In: Molecular and physiological aspects of regulatory processes of the organism :
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materials of 19th International Sympozjum, Cracow, June 11-12.2010 / ed. by Henryk
Lach. Cracow: Abaton, 2010 S. 128-129. - ISBN 978-83-61569-08-4.

Assessment of calcium, phosphorus and vitamin D content in diet of students of

University of the Third Age and the risk of osteoporosis. Michalczyk M., Zajac-

Gawlak I., Pospiech D., Zydek G., Jagsz S., Sadowska-Krepa E., Poprzecki S. In:
Molecular and physiological aspects of regulatory processes of the organism :
materials of 21th International Symposium / ed. by Henryk Lach. Cracow: Abaton,
2012 S. 228-229. - ISBN 978-83-61569-52-7.

Ocena sposobu zywienia kolarzy szosowych. Poprzecki S,, Czuba M., Michalczyk M.,

Baron D., Reichel R. W: Promocja zdrowia wyzwaniem XXI w. pod red. Wiestawy
Tracz i Tadeusza Kasperczyka. Krakéow: Krakowska Wyzsza Szkota Promocji

Zdrowia, 2012 S. 288-296. - ISBN 978-83-936636-0-6.

Ocena zawartosci wapnia i fosforu w diecie stuchaczek Uniwersytetu III Wieku.

Michalczyk M., Zajac-Gawlak I, Pospiech D. Zydek G. Sadowska-Krepa E.,

Poprzecki S. W: Promocja zdrowia wyzwaniem XXI w. pod red. Wiestawy Tracz i
Tadeusza Kasperczyka. Krakow: Krakowska Wyzsza Szkota Promocji Zdrowia, 2012
S. 271-275. - ISBN 978-83-936636-0-6.

Status antyoksydacyjny i gospodarka lipidowa krwi u plotkarzy w warunkach
wspomagania mieszanka przetworzonych owocoéw. Sadowska-Krepa E., Podgorski T.,

Szade B., Smol E., Michalczyk M., Obara P. W: Promocja zdrowia wyzwaniem XXI w.

pod red. Wiestawy Tracz i Tadeusza Kasperczyka. Krakéw: Krakowska Wyzsza
Szkota Promocji Zdrowia, 2012 S. 297-302. - ISBN 978-83-936636-0-6.

Changes in plasma lipid peroxidation markers, antioxidant enzyme activity and non-

enzymatic antioxidant concentration in response to supplementation with mixed
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vegetable concentrate in elite soccer players. Michalczyk M., Zydek G., Poprzecki S.,

Sadowska-Krepa E., Jagsz S., Czuba M. In: Molecular and physiological aspects of
regulatory processes of the organism : materials of 22th International Symposium ed.

by Henryk Lach. Cracow: Abaton, 2013 S. 170-171. - ISBN 978-83-61569-52-7.

Comparition of mean and peak value of muscle activity in flat bench press. Gotas A.,

Pietraszewski P., Maszczyk A., Roczniok R., Michalczyk M., Chycki J. International

Congress of Physical Education, Sports and Kinetotherapy 6 Edition, Bucharest, June

16-18, 2016. National University of Physical Education and Sport.

Wplyw suplementacji probiotykiem Lactobacillus helveticus LA 401 candidis na

poziom grzybow drozdzopochodnych Candida albicans w kale — studium przypadku.

Michalczyk M.M., Kurczabinska-Lubornt D. Ogolnopolska Konferencja Naukowa
NUTRICIB ,,Zywnos'c’ i zywienie — przeglad i badania", 8 czerwca 2019 roku w

Lublinie.

Assesment of the Polyunsaturated Fatty Acids (PUFA) Omega 3 /Omega 6 in
Erythrocyte Membrane In Professional Soccer Players. [Abstract — Poster]. Michalczyk
M.M., Gawelczyk M., Zajac A. International Sport Forum on Strength, Training and

Nutrition Held in Madrid, 15-16 November 2019.

6.3 Nagrody i wyrdznienia

W czasie mojej 15-letniej pracy w AWF im. ]J. Kukuczki w Katowicach zostalam
wyrozniona Nagroda Rektora szesciokrotnie za osiggniecia naukowe oraz dwukrotnie
za osiagniecia organizacyjne. Ponizej przedstawiam szczegdétowo liste nagrdd, jakie

otrzymatam:
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2006 r. — zespolowa nagroda III stopnia za udzial w Wydzialowej Komisji

Rekrutacyjnej kierunku Turystyka i Rekreacja

2007 r. —nagroda indywidualna III stopnia za uzyskanie stopnia doktora

2010 r. —nagroda indywidualna III stopnia za osiggniecia naukowe

2013 r. -nagroda indywidualna II stopnia za osiagniecia organizacyjne i naukowe
2016 r. — nagroda indywidualna I stopnia za osiggniecia naukowe

2019 r. — nagroda indywidualna I stopnia za osiggniecia naukowe

2020 r.-nagroda indywidualna za osiagniecia naukowe

6.4 Informacja o wuczestnictwie w programach europejskich lub innych

programach miedzynarodowych

W roku akademickim 2019/20 r. bytam opiekunem i promotorem Yousry Al Hawaree,
studentki z Ondokuz Mayis University w Turqi, ktéra uczestniczyta w
miedzynarodowym programie Erasmus +, ktory realizowata w AWF im. J.Kukuczki w
Katowicach. Temat jej pracy konicowej to “Genetic Coaching and Studying the
Fundations for Ultimate Athletic Performance at a Molecular Level”. Od wrzeénia
2020 r., obok doc dr Tulin Atan z Ondokuz Mayis University w Turcji, jestem
opiekunem pomocniczym w zlozonym projekcie badawczym Pani Yousry Al

Hawaree pod tytutem ,Nutrigenomics — Personalized Nutrition for Athletes”.

6.5 Promotorstwo prac licencjackich, magisterskich oraz przewodow doktorskich

W latach 2007 —2020, bytam promotorem 10 prac licencjackich i 12 magisterskich na
Wydziale Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego

Kukuczki w Katowicach. Tematyka prac dotyczyla zywienia i suplementacji
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sportowcow rdéznych dyscyplin sportu oraz oceny nawykéw zywieniowych
sportowcow. Dodatkowo bytam recenzentem 25 prac licencjackich i magisterskich na
Wydziale Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego

Kukuczki w Katowicach.

6.6 Monografie i rozdzialy w monografiach

Monografia

1. Nowe trendy w zywieniu i suplementacji osob aktywnych fizycznie / red.

Grzegorz Zydek, Malgorzata Michalczyk, Adam Zajac; Akademia

Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. - Katowice:

Wydaw. AWF, 2017. - 401 s. : ryc. ; 31 cm. - ISBN 978-83-64036-81-1

Rozdzialy w monografiach

1. Zywienie i suplementacja w sporcie, rekreacji i stanach chorobowych / Adam

Zajac, Grzegorz Zydek, Malgorzata Michalczyk, Stanistaw Poprzecki, Mitosz

Czuba, Artur Gotas, Bozena Boruta-Gojny. - Katowice: Wydaw. AWF, 2014. -
410 s. : ryc. ; 30 cm. - ISBN 978-83-64036-31-6

2. Anaerobic performance after a low-carbohydrate diet (LCD) followed by 7 days
of carbohydrate loading in male basketball players / Malgorzata Magdalena

Michalczyk, Jakub Chycki, Adam Zajac, Adam Maszczyk, Grzegorz Zydek,
Jozef Langfort. // W: Nutrition support for athletic performance / ed. by Mark
Russell and Jill Parnell.- Basel : MDPI, 2020. - S. 59-71. - ISBN 978-83-7497-016-7
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6.7 Aktywnos¢ dydaktyczna, organizacyjna i popularyzatorska

Od poczatku mojej pracy zawodowej w AWF im. J. Kukuczki w Katowicach,
dziatalnos¢ dydaktyczna stanowi wazny element w mojej pracy, dlatego zaraz po
zatrudnieniu mnie na stanowisku nauczyciela akademickiego, w latach 2005-2006
odbywatam Studium Pedagogiczne dla Absolwentéw Szkét Wyzszych, uzyskujac
kwalifikacje do pracy w charakterze nauczyciela akademickiego.

W ramach dziatalno$ci organizacyjnej, prowadzonej na Wydziale Wychowania
Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego im J. Kukuczki w Katowicach, bytam
zaangazowana w prace Wydziatlowej Komisji Rekrutacyjnej na studia stacjonarne i
niestacjonarne jako sekretarz (2006 r.) oraz jako cztonek Komisji Rekrutacyjnej (2011
r.). Od 2016 roku jestem czlonkiem Wydzialowej Komisji Dyscyplinarnej (kadencja
2016-2020 r.). W latach 2010-2016 bylam kierownikiem studiow podyplomowych —
Zywienie i Suplementacja w Aktywnoici Fizycznej. W latach 2015-2016 bylam cztonkiem
rady programowej studiéw licencjackich Aktywnoé¢ Fizyczna i Zywienie w Zdrowiu
Publicznym. W latach 2018-2019 bylam czlonkiem rady programowej studiow
magisterskich — Trener osobisty z Dietetykq Sportowq. Od 2018 r. jestem czlonkiem
komisji rekrutacyjnej w projekcie Ksztafcenie Kadr dla Sportu — Zintegrowany Program
Uczelni — Power 3.5. w module 1 i II jako koordynator modutu Zywienie i suplementacja
oraz koordynator szkolenia Specjalista ds. zywienia i suplementacji w sporcie.

Dodatkowo , jednym z moich wazniejszych osiagnie¢ w pracy organizacyjnej na
rzecz Wydziatlu Wychowania Fizycznego i Katedry Teorii i Praktyki Sportu, byla
organizacja od podstaw, powolanego w 2013 r., Zaktadu Zywienia i Suplementadji.
Czynnie uczestniczytam zaréwno w planowaniu przedmiotdw, przygotowywaniu
sylabusow oraz naboru pracownikéw dydaktycznych. Rowniez uczestniczytam
czynnie we wszystkich etapach zakupu materiatow dydaktycznych dla studentow,
poczawszy od wyboru programow dietetycznych, przez przygotowanie wnioskow do

ich zakupu, pozyskiwanie srodkéw finansowych, wspodtprace z pracownikami Dziatu
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Aparatury, Dzialu Zamowien Publicznych oraz przedstawicielami firm oferujacych

narzedzia w trakcie finalizowania zakupu sprzetu do jego uruchomienia.

6.8 Dodatkowe informacje dotyczace kariery naukowej i zawodowej

Od 2014 r wspolpracuje z firma DF Medica Polska z siedziba w Warszawie przy
ul. Nowowiejskiej 10, jako konsultant naukowy. DF Medica zajmuje sie
wykonywaniem diagnostyki w obszarze nutrigenetyki oraz lipidomiki. Badania te sa
wykonywane w laboratorium uniwersyteckim Genomix4Life w Salerno, konsorcjum
naukowo-badawczym Sannio-Tech oraz w laboratorium mikrobiologii w
Uniwersytecie Jagielloniskim w Krakowie. Dla DF Medica przygotowuje interpretacje
wynikow pacjentow w obszarze wyzej wymienionych badan.

Od 2015 r. wspodtpracuje z Instytutem Mikroekologii z siedziba w Poznaniu
przy ul. Sielskiej 10. Instytut Mikroekologii zajmuje si¢ wykonywaniem diagnostyki
nadwrazliwos$ci pokarmowej IgG zaleznej, badaniem skltadu mikrobioty jelitowej oraz
markerow standw zapalnych jelit. Dla Instytutu Mikroekologii przygotowuje
interpretacje wynikow pacjentéw w obszarze wyzej wymienionych badan.

Réwniez od 2015 r. wspdtpracuje z firma 4 Active Nature Medicine z siedzibg w
Krakowie przy ul. Jana Woronicza 12. Firma zajmuje si¢ diagnostyka mikrobioty
jelitowej oraz markeréow standéw zapalnych jelit. Jestem dla nich konsultantem
naukowym i przygotowuje interpretacje wynikow pacjentdw w obszarze wyzej
wymienionych badan.

W 2020 r. wspdlpracowatam z wydawnictwem Slaskiej Organizacji

Turystycznej w wydaniu publikagji "Slaskie. Po zdrowie".
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6.9 Informacja o osiagnieciach popularyzujacych nauke

W dniu 16 lutego 2013 r. reprezentowalam uczelni¢ w Radiu Katowice w
porannym programie na temat zdrowej diety dla dzieci i mlodziezy. Od 2013 r.
wspotpracuje z AZS AWF Katowice — jako konsultant dietetyczno- suplementacyjny
dla sportowcow wszystkich sekgji. Od 2015 r. wspotpracuje z klubami pitkarskimi —
Piast Gliwice, Gornik Zabrze, Zaglebie Sosnowiec, GKS- Katowice. Udzielam
pitkarzom  konsultacji ~ dietetyczno-suplementacyjnych. W 2017/2018  r.
wspolpracowatam z trenerem Adamem Nawatka i narodowq kadra pitkarska podczas
przygotowywan do udzialu w Mundialu 2018 w Rosji. W dniu 24.06.2019r
reprezentowatam uczelni¢ w programie Marianny Dufek ,Bilans Zdrowia” w

Telewizji Katowice.

Waznym obszarem mojej pracy zawodowej jest od ponad 10 lat prowadzenie
gabinetu dietetycznego, w ktorym udzielam poradnictwa w zakresie Zywienia i
suplementacji osdb zdrowych, chorych oraz aktywnych fizycznie. Aby rozpoczac te
dziatalno$¢ w 2008 roku podjetam studia podyplomowe w obszarze Zywienie czlowicka
w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Miatam tam mozliwos¢
zdobycia wiedzy z zakresu zywienia i suplementacji. Dodatkowo w pracy z
pacjentami wykorzystuje wiedze, jaka zdobywam w realizowanych osobiscie
badaniach naukowych. Moje szczegdlne zainteresowania w praktyce dietetycznej to
najnowsze trendy w leczeniu zywieniowym alergii i nietolerancji pokarmowych oraz
zaburzenia mikrobioty jelitowej. Posiadam uprawnienia do wykonywania
immunodiagnostyki nietolerancji pokarmowych, interpretacji wynikéw mikrobioty
jelitowej oraz standw zapalnych jelit. W 2016 r. na wydziale Biochemii i Biotechnologii
Uniwersytetu Jagielloniskiego w Krakowie podjelam studia podyplomowe w obszarze
Biologii Komorki, co pozwolilo mi zapozna¢ si¢ z najnowszymi narzedziami

diagnostycznymi  wykorzystywanymi w immunodietetyce, nutrigenetyce i
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nutrigenomice. W latach 2014-16, odbytam szkolenia z zakresu diagnostyki

genetycznej organizowane przez DF Medica Polska.

Aby trafniej diagnozowac moich pacjentoéw w zakresie Zywienia i suplementacji
od lat wcigz uzupelniam moja wiedze z tego zakresu. W 2012 r. uczestniczylam w
szkoleniu ,Supelmenty diety — aspekty zywieniowe i legislacyjne”, zorganizowanym
przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie. W latach 2013 oraz 2015
uczestniczylam w  Miedzynarodowym Sympozjum Naukowo-Szkoleniowym
,Wprowadzenie do mikroodzywiania, wybrane zagadnienia suplementacji diety”
oraz  ,Health-Aging, mikroodzywianie @~ w  medycynie zapobiegawczej”’,
organizowanych  pod  patronatem  Europejskiego Instytutu Dietetyki i
Mikroodzywiania w Paryzu (IEDM) i Wyzszej Szkoty Nauk Stosowanych w Rudzie
Slaskiej (WSNS) w 2013 oraz w 2015 r. W latach 2019 i 2020 uczestniczytam w
Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Szkoleniowej ,Experts of Microbiota”,
zorganizowanej przez Wydzial Opieki Zdrowotnej Wyzszej Szkoly Nauk
Stosowanych w Rudzie Slaskiej oraz Wydziat Nauk Medycznych Wyzszej Szkoty
Technicznej w Katowicach. W roku 2013 i 2014 uczestniczytam w III i IV
Ogolnopolskiej Konferencji Dietetyki organizowanej pod patronatem Uniwersytetu
Medycznego w Lodzi. W 2016 r., w dniach 30.09-1.10, uczestniczylam w II zjezdzie

Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowej w Warszawie.

6.10 Informacja o wykonanych ekspertyzach lub innych opracowaniach

wykonanych na zamowienie instytucji publicznych lub przedsiebiorcow

W 2018 z zespotem innych pracownikéw AWF Katowice stworzyliSmy opracowanie
badawczo-rozwojowe: stworzenie zestawu predefiniowanych, spersonalizowanych
ustug rehabilitacyjnych, fizjoterapeutycznych i dietetycznych dla Centrum Zdrowych
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