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Prof. dr hab. Edyta Suliga Kielce, dn. 10 czerwca 2024 r.
Zaktad Zywienia i Dietetyki

Instytut Nauk o Zdrowiu

Collegium Medicum

Uniwersytet Jana Kochanowskiego

w Kielcach

Ocena osiggnigcia naukowego
oraz dorobku naukowego, organizacyjnego i dydaktycznego w post¢powaniu o nadanie
stopnia doktora habilitowanego w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu,

dyscyplinie nauki o kulturze fizycznej dr Aleksandry Filip - Stachnik

Podstawg prawna oceny jest art. 221 ust. 4 ustawy z 20 lipca 2018 r. ,,Prawo o szkolnictwie
WyZzszym i nauce stopniach i tytule naukowym” (Dz. U. 2023 poz. 742), na podstawie ktorego
powotano mnie w sktad komisji w przedmiotowym postepowaniu habilitacyjnym jako recenzenta

uchwatg Rady Doskonatosci Naukowej z dnia 9 kwietnia 2024 roku.

Wyksztalcenie i posiadane stopnie naukowe

Dr Aleksandra Filip - Stachnik ukonczyta studia magisterskie w Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach w 2014 roku uzyskujac tytul zawodowy
magistra wychowania fizycznego i w Slaskim Uniwersytecie Medycznym w Katowicach
uzyskujac w 2016 roku tytul zawodowy magistra dietetyki. W 2020 roku uzyskata stopien
naukowy doktora w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu, dyscyplinie nauki o kulturze
fizycznej na podstawie pracy pt.: ,,Wplyw suplementacji kofeing na poziom mocy miesniowe;j
koriczyn gérnych”, napisanej pod kierunkiem prof. dr hab. Adama Maszczyka. Ponadto, w 2013
roku, ukonczyta studia podyplomowe: ,Zywienie oséb aktywnych fizycznie” w Akademii

Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.



Przebieg pracy zawodowej

W 2019 roku Kandydatka zostata zatrudniona jako asystentka. a po dwoch latach jako
adiunkt w Zakladzie Zywienia i Suplementacji w Katedrze Teorii i Praktyki Sportu, Wydziatu
Wychowania Fizycznego. Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w
Katowicach. Od 1 pazdziernika 2023 roku pracuje jako adiunkt w Zakladzie Medycyny
Sportowej i Zywienia Czlowieka, Instytut Nauk Biomedycznych, Akademia Wychowania

Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie.

Ocena osiagni¢cia naukowego

Jako osiggnigcie stanowigce podstawe do ubiegania si¢ o nadanie stopnia naukowego
doktora habilitowanego Kandydatka przedstawila cykl prac pt.: ,,Wplyw suplementacji kofeina
na wysilek oporowy u 0sob chronicznie jg spozywajgcych”. W sktad osiaggniecia wchodzi 5
publikacji. We wszystkich pracach Kandydatka byla pierwszym autorem. a w trzech takze
autorem korespondujgcym. Zgodnie z o$wiadczeniami wspotautoréw, Kandydatka byla
autorkg koncepcji badan i ich bezposrednig realizatorka, dokonywala analizy i interpretacji
wynikow, byla takze odpowiedzialna za przygotowanie odpowiedzi na pytania recenzentow
oraz korekte tekstu zgodnie z sugestiami recenzentow.

Na podstawie przegladu pismiennictwa Kandydatka stwierdzila, ze efekty fizjologiczne
suplementacji kofeing nie zostaly dobrze zbadane u zawodnikoéw. u ktorych o wyniku
sportowym decyduje sktadowa sifowa. Ponadto, nie wyjasniono dotad w jaki sposob podawanie
kofeiny wplywa na zdolnosci wysitkowe zaréwno u 0séb prowadzacych sedentarny tryb zycia
Jak i u sportowcow. a w szczegolnosci tych, ktorzy stosuja trening oporowy i ktorzy regularnic
przyjmujg kofein¢ z codzienna dieta. W zwiazku z powyzszym, jako gléwny cel badan
stanowigcych osiggniecie habilitacyjne, Kandydatka przyjela oceng wplywu suplementacii
kofeing na wysilek oporowy u 0sob, ktore chronicznie ja spozywaja. Zwyczajowe spozycie
kofeiny zostalo okreslone z wykorzystaniem kwestionariusza opracowanego przez E. Biihler i
wsp. (2014). Ocena obejmowata okres minimum 28 dni. Nie znalaztam jednak Zzadnej
informacji o tym, czy polska wersja kwestionariusza byla walidowana. Poziom spozycia
kofeiny wyrazany byl w ilosciach wzglednych tj. w mg/kg masy ciata. Klasyfikacja
uczestnikow wedlug zwyczajowego spozycia kofeiny dokonywana byla zgodnie z
zaproponowang uprzednio przez Kandydatke szesciopoziomowa klasyfikacja najczesciej
stosowanych dawek kofeiny na podstawie analizy badan opisujacych jej dzialanie u

sportowcow 1 0sob aktywnych fizycznie.
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Celem pierwszej pracy (nr 1 Journal of Human Kinetic. 2021) bylo zbadanie wplywu
suplementacji  kofeiny na poziom generowanej mocy migsniowej oraz predkosci
przemieszczenia sztangi podczas sesji treningu oporowego. Hipoteza badawcza zakladala
poprawe zmiennych kinematycznych treningu oporowego po spozyciu 6 mg/kg m.c. kofeiny u
uczestnikow spozywajacych kofeing w fagodnych dawkach (1.56 + 0.56 mg/kg m.c). W grupie
13 mezczyzn przeprowadzono randomizowane, podwdjnie zaslepione badanie w ukladzie
krzyzowym, w ktorym w trakcie 2 sesji eksperymentalnych uczestnik otrzymat: a) placebo i b)
6 mg/kg m. c. kofeiny. Szesc¢dziesiat minut po podaniu kofeiny badani wzieli udzial w sesji
treningu oporowego, w trakcie ktorego wykonali ¢wiczenia wyciskania sztangi lezac z
obciazeniem odpowiadajagcym 70% 1RM (cigzaru maksymalnego na jedno powtdrzenie).
Wyniki przeprowadzonego badania potwierdzily zalozona hipoteze i pokazaly, ze u o0sob
zwyczajowo spozywajacych kofeing w fagodnej dawce, suplementacja 6 mg kofeiny /kg m.c.
przyczynila si¢ do istotnego wzrostu $redniej mocy i predkosci przemieszczenia sztangi
podczas jej wyciskania w pozycji lezacej. Wyniki tego badania udowodnily, Zze osoby
regularnie spozywajace kofeing moga odnie$¢ ergogeniczne korzysci z przedtreningowej
suplementacji kofeing, jesli przyjeta dawka jest odpowiednio wigksza niz zwyczajowe
spozycie.  Stwierdzono takze, ze skuteczno$¢ Kkofeiny w poprawie zmiennych
charakteryzujacych trening mocy mig$niowej moze wynikaé z opdznienia lub zlagodzenia
zjawiska zmeczenia.

W kolejnej pracy (nr 2, Int J Sports Med. 2023) sformulowano hipoteze, iz dawka
kofeiny wynoszaca 3 mg/kg m.c. (najnizsza wywolujaca efekt ergogeniczny) poprawi liczbe
powtorzen wykonywanych do odmowy, a takze bedzie miala wplyw na wskazniki rownowagi
prooksydacyjno-antyoksydacyjnej i markerow uszkodzen migsniowych. Wyniki badania
pokazaly, ze spozycie 3 mg/kg m.c. kofeiny przez wytrenowanych silowo mezczyzn.
spozywajacych kofeing na poziomie tagodnym nie wplywalo na zwiekszenie objetosci wysitku
oporowego oraz na rownowage prooksydacyjno-antyoksydacyjna i uszkodzenia miesniowe.
Zaobserwowano jedynie, Zze stgzenie glutationu zredukowanego 60 minut po wysitku bylo
istotnie wyzsze po podaniu kofeiny w poréwnaniu do placebo.

W pracy nr 3 (J Int Soc Sports Nutr. 2021) poroéwnano dziatanie obu dawek kofeiny (3
i 6 mg/kg m.c) u kobiet. Jako kryterium wlaczenia zastosowano wyzszy poziom spozycia
kofeiny —1j. przynajmniej umiarkowany. Stwierdzono, ze spozycie 3 mg/kg m.c. i 6 mg/kg m.c.
kofeiny istotnie poprawito wyniki testu IRM, a podanie 6 mg/kg m.c. istotnie wydtuzylo czasu
napiecia migsniowego w trakcie testu wytrzymatosei sitowej. w poréwnaniu do prob, w ktérych

podano placebo. Wykazano takze istotny wzrost wartosci 1RM po spozyciu 6 mg/kg m.c. w
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porownaniu do 3 mg/kg m.c. kofeiny. Nie stwierdzono jednak ergogenicznego efektu kofeiny
w odniesieniu do liczby powtorzen, poziomu generowanej mocy miesniowej i predkosci sztangi
w trakcie testu wytrzymalosci sitowej. Ponadto. wyniki przeprowadzonego badania sugeruja.
ze u kobiet zaadoptowanych do ekspozycji na dziatanie kofeiny na poziomie umiarkowanie-
wysokim (ang. moderate-high consumer), dopiero zastosowanie dawki kofeiny zblizonej do jej
dziennego spozycia, a prawdopodobnie takze wyzszej, moze byé skuteczne w poprawie
zdolnosci do wykonywania wysitku oporowego.

W kolejnym badaniu (nr 4, Eur J Nutr. 2022) podjeto probe wyjasnienia wplywu
kofeiny na poziom generowanej mocy migsniowe;j u jej chronicznych konsumentek. Hipoteza
badania zakladala poprawe zmiennych kinematycznych po zastosowaniu wyzszej dawki
kofeiny w poréwnaniu do placebo i warunkéw kontrolnych. Wyniki badania wykazaly, iz
podanie 6 mg/kg m.c. kofeiny mialo istotny wplyw na predkos¢ przemieszczenia sztangi u
kobiet chronicznie przyjmujacych kofeing. Zaobserwowano poprawe w zakresie $redniej i
maksymalnej prgdkosci po podaniu 6 mg/kg m.c. kofeiny w pordwnaniu z sesja kontrolna. Nie
wykazano natomiast istotnych statystycznie roznic pomiedzy placebo, a spozyciem 3 lub 6
mg/kg m.c. kofeiny. Wyniki te wskazuja. ze spozycie dawki 6 mg/kg m.c. kofeiny, lub wyzszej
jest konieczne, aby uzyska¢ poprawe efektow treningu ukierunkowanego na moc u kobiet
chronicznie spozywajacych kofeing na poziomie umiarkowanie-wysokim. Brak réznic
pomigdzy probami z uzyciem kofeiny i placebo, oraz fakt, iz badane zidentyfikowaly proby z
uzyciem kofeiny, sugeruja takze, ze efekt ergogeniczny 6 mg/kg m.c. kofeiny moze wynikaé z
synergii efektow farmakologicznych i psychologicznych.

Biorac pod uwage wyniki dotychczasowych badan, ktore sugerowaty roznice pomiedzy
kobietami i m¢zezyznami w przypadku efektu placebo i nocebo, w pracy nr 5 (Nutrients. 2020)
sformulowano hipoteze, iz interwencja polegajaca na poinformowaniu uczestniczek o przyjeciu
6 mg/kg m.c. kofeiny (podczas gdy otrzymaly placebo) bedzie nieskuteczna w poprawie sily i
wytrzymalosci sifowej u kobiet spozywajacych kofeing na poziomie tagodnie-umiarkowanym.
Wyniki badania nie wykazaly istotnej poprawy w zadnym z analizowanych testow, co
wskazuje, iz zastosowanie efektu placebo dla kofeiny bylo nieskuteczng interwencja w
przypadku kobiet o zwyczajowym spozyciu kofeiny na poziomie tagodnie-umiarkowanym.

Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze wyniki przeprowadzonych badan stanowia istotny
wklad w rozwoj dyscypliny nauki o kulturze fizycznej. Wykazano, ze poziom zwyczajowego
spozycia kofeiny moze modyfikowa¢ efekty pozniejszej jednorazowej suplementacji. Podanie
6 mg/kg mg m.c. kofeiny przed wysitkiem fizycznym okazato si¢ skuteczne w poprawie

parametrow treningu oporowego u mezezyzn, u ktérych dzienne spozycie kofeiny miescilo sie
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w zakresie poziomu fagodnego. Podobnie, dawka 6 mg/kg m.c. pozytywnie wplynela na wyniki
uzyskiwane w trakcie wysilku oporowego u kobiet, ktérych dzienne spozycie kofeiny miescilo
si¢ w zakresie poziomu umiarkowanie-wysokiego. Stwierdzono takze. ze w przypadku
mezezyzn  efekt ergogeniczny zaobserwowano, gdy podana dawka kofeiny istotnie
przekraczala zwyczajowy dzienny poziom spozycia kofeiny. Wsrod kobiet poprawe uzyskano
po zastosowaniu dawki zblizonej do dziennego spozycia kofeiny, a nawet bedacej ponizej tego
poziomu. Kontrola zwyczajowego poziomu spozycia kofeiny okazala si¢ wigc istotna dla
sportowcow, cheaeych odnosi¢ korzysci z suplementacii kofeiny przed wysitkiem fizycznym.
Mocna strong osiggniecia sa poprawnie zaprojektowane randomizowane, podwdjnie zaslepione
badania w ukladzie krzyzowym. Na podkreslenie zastuguje takze przeprowadzenie badan z
udzialem kobiet, ktore dotad byly rzadziej reprezentowane w badaniach dotyczacych wplywu
kofeiny na zdolnosci wysitkowe, w tym zwlaszcza w badaniach dotyczacych wysitku
oporowego. Kandydatka wykazata si¢ duza konsekwencja i umiejetnoscia planowania badan,
dobrg znajomoscig metodologii badawczej oraz wykorzystaniem metod statystycznych. Stabg
strong osiggnigcia jest natomiast mata liczba uczestnikow. Tylko w jednej z prac badana grupa
przekroczyla 20 osob. Z obowiazku recenzenta cheialabym takze wspomnieé, ze metodologia
jest to nauka o metodach wykorzystywanych w roznych dziedzinach wiedzy,
natomiast metodyka, to zbior zasad dotyczacych sposobéw wykonywania jakiej$ pracy lub
trybu postgpowania prowadzacego do okreslonego celu. Autorka piszac o metodologii (str 17

autoreferatu) miata chyba raczej na mysli merodyke.

Ocena pozostalego dorobku naukowego

Poza przedstawionym do oceny cyklem publikacji, stanowigcym osiagniecie naukowe,
pozostaly dorobek Kandydatki dotyczyl m.in. wplywu suplementacji kofeina i jej
alternatywnymi formami na poziom sprawnosci fizycznej zawodnikéw w indywidualnych i
zespotowych dyscyplinach sportowych (w koszykowee, siatkowce, judo). Wyniki badan w tym
zakresie zostaly opublikowane w 6 pracach o lacznej wartosci IF=15.048 oraz 690 punktow
MNiSW. Kolejne analizy dotyczyly skutkow ubocznych po spozyciu kofeiny zglaszanych
przez sportowcow. W wigkszosci tych prac Habilitantka jest rowniez pierwsza autorka, co

potwierdza Jej duza aktywnos¢ naukowa.

Ocena bibliometryczna dorobku naukowego
Zgodnie z analiza bibliometryczna przeprowadzong przez Biblioteke Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach catkowity dorobek naukowy

Kandydatki obejmuje 43 artykuly naukowe, 2 streszczenia w czasopismach posiadajacych IF i
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1 rozdziat w monografii (w tym: 29 artykulow i 1 streszczenie w czasopismie posiadajgcym IF
po uzyskaniu stopnia doktora). Dorobek naukowy Kandydatki zwiekszy! si¢ wigc znaczaco po
uzyskaniu stopnia doktora. Wartos¢ punktowa wszystkich publikacji wedlug wykazu
czasopism naukowych MNiSW/MEIN zgodnie z rokiem opublikowania osiggneta 4656
punktow, w tym 3250 pkt. po uzyskaniu stopnia naukowego doktora. Sumaryczny Impact
Factor wynosi 141.199. Laczna liczba cytowan (bez autocytowan) publikacji Habilitantki
wedlug bazy Web of Science wynosi 362 i 400 wedlug bazy Scopus. Indeks Hirscha wedlug
bazy Web of Science wynosi 12 i wedtug bazy Scopus 13.

Projekty badawcze

Kandydatka byla kierownikiem naukowym 4 projektéw realizowanych w ramach
konkursu ..Dotacje celowe na wspieranie projektow naukowych w  zakresie sportu
wyczynowego™ finansowanych przez Ministerstwo Sportu i Turystki, kierownikiem w
projekcie  MINIATURA-6, finansowanym przez Narodowe Centrum Nauki. a takze
kierownikiem lub wspotwykonawea projektow realizowanych w ramach konkursu Studenckie
Kofa Naukowe Tworza Innowacje. Jest rowniez redaktorem i pomystodawca 2 projektow

inwestycyjnych na dzialalnos¢ naukowa, bedacych aktualnie w ocenie.

Wspélpraca naukowa

Kandydatka wykazala si¢ istotna aktywnoscia naukowa realizowana we wspolpracy z
innymi uczelniami krajowymi (Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w
Krakowie. Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie), a takze zagranicznymi (Uniwersytet Krola
Juana Carlosa w Madrycie, Hiszpania; Uniwersytet Karola w Pradze, Czechy). Potwierdzeniem
wspélpracy naukowej Habilitantki z AWF w Krakowie jest wspolny udzial w projektach
badawczych uzyskanych na drodze konkursow ogélnopolskich. Habilitantka opublikowala
takze 6 artykuléw naukowych i przygotowala 3 wystapienia na konferencje naukowe przy
wspotpracy z pracownikami AWF z Krakowa. Potwierdzeniem wspoltpracy z Uniwersytetem
Jagiellonskim jest opublikowanie 1 publikacji oraz 4 wystgpienia na konferencjach naukowych.
W ramach wspotpracy z zagranicznymi osrodkami naukowymi Habilitantka wspolpracowata
w realizacji kilkunastu projektow badawczych, czego efektem jest 13 publikacji naukowych
dotyczacych suplementacji (wspdlnie z prof. Juanem del Coso z Uniwersytetu Krola Juana
Carlosa w Madrycie), oraz 10 prac z obszaru treningu sportowego (wspélnie z pracownikami

Uniwersytetu Karola w Pradze).
Staze naukowe i wyjazdy szkoleniowe
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Habilitantka odbyta 2 staze naukowe: 1) na Uniwersytecie Jagiellofiskim w Krakowie
(w Pracowni Psychologii Snu: 2) na Uniwersytecie w Striling w Szkocji (Physiology. Exercise
and Nutrition Research Group). Wyjazd szkoleniowy na Uniwersytet w Bergen wspolpracg w
ramach dwoch projektow badawczych dotyczacych wplywu stosowania sauny na sen, nastroj i
poziom stresu (ID: NCT06125639) oraz wplywu suplementacji sokiem z buraka na sen (ID:
NCT06043089). Dodatkowo, Habilitantka odbyta staz dydaktyczny na Uniwersytecie Krola
Juana Carlos w Madrycie w Hiszpanii zwiazany z tematyka aktywnosci fizycznej 1

suplementacji w sporcie.

Czynny udzial w konferencjach naukowych, czlonkostwo w komitetach naukowych
Kandydatka czynnie uczestniczyla w wielu konferencjach naukowych i metodyczno-
naukowych, prezentujac lacznie 25 doniesien, w tym wyglaszajac 1 wyklad plenarny. Byla
cztonkinig Komitetu Naukowego IV Miedzynarodowej Konferencji Naukowej Motorycznosé
Sportowa - Zatozenia Teoretyczne i Implikacje Praktyczne zorganizowana przez AWF im.
Bronistawa Czecha w Krakowie. a takze czlonkinig Komitetu Naukowego Migdzynarodowych
Konferencji Naukowo-Szkoleniowych, Konferencji Naukowo-Metodycznej oraz Komitetu

Naukowego Konferencji Studenckich Kol Naukowych i Doktorantow.

Dzialalnos$¢ dydaktyczna, organizacyjna i popularyzacja nauki

Habilitantka realizowala zajecia dydaktyczne z zakresu zywienia i suplementacji takie
jak: diety alternatywne, elementy dietetyki, historia zywienia i kuchnie $wiata. podstawy
zywienia w jednostkach chorobowych, poradnictwo dietetyczne, wspomagania zdrowia
suplementami diety, zaburzenia odzywiania u sportowcow o podlozu psychogennym, zywienie
1 suplementacja w sporcie oraz zywienie czlowicka w AWF w Katowicach oraz AWF w
Krakowie. Prowadzila takze zajgcia w jezyku angielskim w ramach szkolen z odnowy
biologicznej i Zzywienia i suplementacji oraz zajecia z siatkowki dla studentéw programu
Erasmus. W latach 2020 — 2023 r. byla promotorkg 7 prac magisterskich realizowanych w
Wydziale Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach.

Habilitantka aktywnie angazuje si¢ w dzialalno$¢ Studenckich Ruchow Naukowych.
Jest zalozycielka i opiekunka Kota Naukowego Nutrition and Sport Performance Research
Group (AWF Katowice) oraz opiekunem merytorycznym Kola Naukowego Science for
Athletic Performance Research Group (AWF Krakéw). W ramach dziatalnosci Kol studenci
przygotowali ponad 30 wystapien konferencyjnych oraz opublikowali ponad 10 artykuléw
naukowych. Ponadto, Habilitantka angazuje si¢ w inicjatywy promujace dzialalnosé¢ mlodych
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naukowcdw (nocny Maraton Naukowy zorganizowany przez AWF Gdansk, 06.2023 r.), gdzie
byla jednym z organizatoréw wydarzenia. Byla rowniez organizatorem cyklicznych spotkan
dla czlonkow studenckiego Ruchu Naukowego (czerwiec 2022 r.). Habilitantka ma na swoim
koncie takze wspélprace z otoczeniem spoleczno-gospodarczym, pelnige funkcje gléwnego
dietetyka w Polskim Zwiazku Niepetnosprawnych ,.START” (we wspolpracy z Polskim
Komitetem Paraolimpijskim), gdzie przygotowuje polskich paraolimpijczykow do imprez

mi¢dzynarodowych takich jak mistrzostwa Europy, Swiata czy lgrzyska Paraolimpijskie.

Wnhniosek koncowy

Osiggnigcie naukowe dr Aleksandry Filip - Stachnik, stanowigce cykl pigciu spojnych
pod wzgledem tematycznym artykuléow naukowych, objetych wspolnym tytulem: ..Wplyw
suplementacji kofeina na wysilek oporowy u 0séb chronicznie ja spozywajacych™ w mojej
opinii, stanowi istotny wklad w rozwéj dyscypliny nauk o kulturze fizycznej. Kandydatka
zaplanowala i przeprowadzila nowatorskie i wieloaspektowe badania, ktore maja zardéwno
wysoka wartos¢ poznawcza, jak i implikacje praktyczne. Wykazala sie znaczaca wspolpracg
mi¢dzynarodows i krajowa z wieloma osrodkami naukowo-badawczymi, osiagnieciami w
zakresie popularyzacji nauki, a takze osiagnieciami dydaktycznymi i organizacyjnymi.

Po przeanalizowaniu otrzymanych dokumentéw stwierdzam. ze p. dr Aleksandra Filip
- Stachnik spelnia wszelkie wymogi okreslone ustawa z dn. 20 lipca 2018 r. Prawo o
szkolnictwie wyzszym i nauce, art. 219 ust. 1 pkt. 1-3 (Dz. U. z 2021 r. poz. 478 z pézn. zm.).
W zwiazku z powyzszym rekomenduje Wysokiemu Senatowi Akademii W ychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach dopuszczenie Pani dr Aleksandry Filip -
Stachnik do dalszych etapow postgpowania habilitacyjnego i nadania Jej stopnia naukowego
doktora habilitowanego w dziedzinie nauki medyczne i nauki o zdrowiu. dyscyplinie nauki o

kulturze fizyczne;.



