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1. Imie¢i Nazwisko
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2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe / artystycznezpodaniem nazwy, miejsca

i roku ich uzyskania

Edukacja

11.03.2013

2012 - 2013

2008 - 2012

Nadanie stopnia naukowego doktora naukdmwiu przez Rag
Wydziatu Nauk o  Zdrowiu Uniwersytetu Medycznego
im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu.

Tytut pracy doktorskiej: ,Ocena wpltywu suplementdojasem beta-
hydroksy-beta-metylomastowym (HMB) na wshkéi wydolnasci
fizycznej zawodnikéw wybranych dyscyplin sportowlich

Promotor pracy doktorskiej: prof. dr hab. Jan Jaszk

Recenzenci: prof. dr hab. Tadeusz Rychlewski i.pdofhab. Marian
Grzymistawski.

Studium Metodologii BadaNaukowych Uniwersytetu Medycznego

w Poznaniu.

Studia doktoranckie na Wydziale Nauk Zywnosci i Zywieniu,
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu (Zaklad &ndti, Katedra
Higieny Zywienia Czlowieka).



POSTEPOWANIE HABILITACYJNE — dr Krzysztof Durkalec-Michalski ZAL ACZNIK 2a
AUTOREFERAT

9.11.2007 Uzyskanie tytutu magistrayniera.

2002 - 2007 Studia magisterskie na Wydziale Naidkwnosci i Zywieniu, kierunku
TechnologiaZywnasci i Zywienie Cztowieka, specjalizacjaZywienie
Czlowieka” na Akademii Rolniczej im. Augusta Ciesrlskiego
w Poznaniu.
Tytut pracy magisterskiej: ,Ocena sposabmwvienia, stanu agywienia
i wyréznikéw styluzycia oraz wybranych wskaikow biochemicznych
w krwi i wlosach u pacjentéw z pierwotnym nagahteniem gtniczym”.

Promotor pracy magisterskiej: prof. dr hab. Zbignkerejpcio.

2005 - 2006  Studia we Francji w Toulouse — Ecole Supérieure gdtAlture
de Purpanpobyt semestralny z zaliczeniemgayv grupach francuskich,

w ramach programu stypendialnego Socrates-Erasmus.

1998 - 2002 Ukaczenie z wyranieniem i tytutem ,Wzorowego Wychowanka”

| Liceum im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu.

3. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkch naukowych/
artystycznych

3.1. Dotychczasowe zatrudnienie w jednostkach nautych/artystycznych

2019 - obecnie  Adiunkt w Zakfadzigywnosci i Zywienia, Akademia Wychowania

Fizycznego w Poznaniu.

2013 - obecnie Adiunkt w Zaktadzie Dietetyki, w tytsicie Zywienia Cztowieka

I Dietetyki na Uniwersytecie Przyrodniczym w Pozitan

2015 - obecnie Wyktadowca na Uniwersytecie Medyoznyw Poznaniu w ramach
Niestacjonarnego Studium Podyplomowego DietetykiPdradnictwa
Zywieniowego, z zakreswywienia w wybranych dyscyplinach sportu”.

2014 - 2017 Wyktadowca na Akademii Wychowania Fznego | Sportu w Gadsku
w ramach studiéw podyplomowych Zywienie i Wspomaganie
Dietetyczne w Sporcie”, z zakreshiywienia w wybranych dyscyplinach

sportu”.
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2014 - 2018 Nauczyciel akademicki w Y¢ye] Szkole Bankowej w Poznaniu.

2012 - 2013 Asystent w Zaktadzie Dietetyki, w KatmmHigienyZywienia Cztowieka
na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu.

2008 - 2013 Nauczyciel akademicki w Wielkopolskidyzszej Szkole Turystyki

| Zarzadzania w Poznaniu.

3.2. Dotychczasowe zatrudnienie i zaangawanie w innych jednostkach

2012 - obecnie Czionek sztabu medycznego Kadry déavej Zapanikow w stylu
wolnym i klasycznym rezczyzn oraz stylu wolnym kobiet, przy Polskim
Zwigzku Zapaniczym.
Dietetyk Kadry Narodowej Zagaikow w stylu wolnym i klasycznym
mezczyzn oraz stylu wolnym kobiet, przy Polskim Zwku
Zapaniczym, z obowjzkami obejmujcymi  opracowywanie
zindywidualizowanych protokotéw suplementacji, py@jowywanie
oraz kontrao¢ diet i suplementacji zawodnikow, badania skiaddecitesty
wysitkowe i analizy biochemiczne, projektowanie lgpisow dla
dziatéw zywienia, w ktérych odbywajsie zgrupowania, a tale dobor

i realizacja zamowiesuplementow.

4. Wskazanie osagniecia* wynikaj gcego z art. 16 ust. 2 ustawy z dnia 14 marca 2003 r
o stopniach naukowych i tytule naukowym oraz o stamach i tytule w zakresie sztuki
(Dz. U. nr 65, poz. 595 ze zm.)

4.1. Tytut osiagniecia naukowego

Osigniccie naukowe Kandydata stanowi jednotematyczny @jktiu oryginalnych
publikacji naukowych (zebrane w Zakniku nr 5), opublikowanych po uzyskaniu stopnia
naukowego doktora nauk o zdrowiu, zatytutowany:

SWplyw wybranych strategii zywieniowych i suplementacyjnych na wskaniki

metaboliczne, wydolndéé fizyczna i potencjat wysitkowy sportowcow”.
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Kandydat we wszystkich publikacjach jest zaréwrenpszym, jak i korespondencyjnym
autorem. Jego wkiad w proces przygotowania wszgistkivyszczegolnionych patej
osiagnie¢ naukowych polegat na opracowaniu koncepcji, zabtopwaniu, organizacji,
rejestracji, dostosowaniu metod badawczych i praeaul protokotu badg a take zbieraniu,
opracowaniu, analizie i interpretacji uzyskanychikgw oraz przygotowaniu finalnej wersji
manuskryptu.

Udziat Kandydata w procesie przygotowania zamieszgezh poniej osignigc,
stanowjcych jednotematyczny cykl, zostat oszacowany naiopoz od 90 do 96%.
Oswiadczenia Kandydata oraz wspétautorow élkajgce wktad w powstanie poszczegoéinych

prac zamieszczono w Zakniku nr 6.

4.2. Spis prac whczonych do cyklu (autor/autorzy, tytut/tytuty publikacji, rok

wydania, hazwa wydawnictwa)

H-1) Durkalec-Michalski K., Zawieja E, Zawieja B., Podgorski T., JurkowskaJI2szka J.
Influence of low versus moderate glycemic indexdigt on substrate oxidation and
energy expenditure during incremental exercisensueance athletes: A randomized
counterbalanced cross-over trial. Internationaldaluof Food Sciences and Nutrition,
2018; 69(6): 741-752. DOI: 10.1080/09637486.20171891.

IF=2,317, MNiSW=20.
Wkiad wtasny Kandydata w niniegspublikacg: 90%

H-2) Durkalec-Michalski K., Nowaczyk P.M., Siedzik K. Effect of a four-wee&tligenic
diet on exercise metabolism in CrossFit-trainedetels. Journal of the International
Society of Sports Nutrition, 2019; 16(1): 16. DQ0.1186/s12970-019-0284-9.
IF=3,135, MNiSW=25.

Wkiad wtasny Kandydata w niniegspublikacg: 96%

H-3) Durkalec-Michalski K., Zawieja E, Zawieja B., Jurkowska D., BuchowskiSy].
Jeszka J. Effects of low versus moderate glycemiex diets on aerobic capacity
in endurance runners: three-week randomized cdedralrossover trial. Nutrients,
2018; 10(3): 370. DOI: 10.3390/nu10030370.

IF=4,196, MNiSW=35.
Wkiad wtasny Kandydata w niniegspublikacg: 90%
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H-4) Durkalec-Michalski K., Zawieja E.E., Podgorski T., toniewski |., ZawiefaE.,
Warzybok M., Jeszka J. The effect of chronic pregree-dose sodium bicarbonate
ingestion on CrossFit-like performance: A doubled] randomized cross-over trial.
PL0S ONE, 2018; 13(5): e0197480. DOI: 10.1371/jaupone.0197480.

IF=2,766, MNiSW=35.
Wkiad wtasny Kandydata w niniejspublikacg: 90%

H-5) Durkalec-Michalski K., Zawieja E.E., Podgorski T., Zawieja B.E., Michaska P.,
toniewski I., Jeszka J. The effect of a new sodhicarbonate loading regimen on
anaerobic capacity and wrestling performance. Nots, 2018: 10(6), 697. DOI:
10.3390/nu10060697.

IF=4,196, MNiSW=35.
Wkiad wtasny Kandydata w niniejspublikacg: 90%

Bibliometryczne podsumowanie zamieszczonego p@eyvyednotematycznego cyklu

pieciu oryginalnych publikacji, stanowgych osggniccie naukowe Kandydata:

IF =16,61; MNiSW = 150 pkt

4.3. Omowienie celu naukowego/artystycznego ww. pracy/pc i osiagnietych

wynikow wraz z omoOwieniem ich ewentualnego wykorzyania

WPROWADZENIE | OMOWIENIE ZNACZENIA PORUSZANEJ TEMAT YKI
BADAWCZEJ

Sposob zywienia i ewentualna suplementacja diety, obok seit@ej procedury
treningowej, § gtdwnymi czynnikami determinggymi poziom adaptacji organizmu
do wysitku i dyspozycji sportowej, jak réwriiev sposob bezgoedni lub pdredni moduluy
dobrostan psychofizyczny oraz stan zdrowia osObawagcych sport wyczynowy
i rekreacyjny [Hausswirth i Le Meur 2011, Kerksicksp., 2018; Rodriguez i wsp., 2009;
Thomas i wsp., 2016]. Wysoki poziom wydodcdfizycznej sportowcow i zvwgzane z tym
uzyskanie przez organizm specyficznej zdétmavysitkowej, zalea od szeregu elementow,

z ktérych jako szczegoélnie wae przyjmuje si: oshgnigcie rozwingtego potencjatu
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metabolicznego organizmu w zakresie optymalnegemevania i dystrybuciji energii oraz
zdolna¢ do utrzymania tego stanu. Determinowana przezdeegy kacowa efektywnécé
pracy mesni maze by regulowana, zwtaszcza poprzez @psts¢ substratow energetycznych
[Burke i wsp., 2004; Kerksick i wsp., 2018; Rodmegui wsp., 2009; Thomas i wsp., 2016].
W tym aspekcie, kluczowe wydaje¢skatem nie tylko samo dostarczenie substratu
energetycznego, ale bardziej jego specyfika orarjginos¢ utrzymania przez organizm
zdolnaci do efektywnego przetwarzania i wykorzystywarggdzrodta. Nie bez znaczenia
sa takze: intensywné& wysitku, rodzaj substratu energetycznego, charaktetabolizmu
spoczynkowego i wysitkowego organizmu, utrzymaniesekiej aktywn@ci enzymatycznej
oraz rownowagi kwasowo-zasadowe;.

Pomimo niezaprzeczalnej ralywienia w zakresie determinowania zdalcicorganizmu
do wykonywania wysitku, stymulacji procesow regewmfitr adaptacji i finalnie
superkompensacji organizmu, dane literaturowe, ijakbserwacje wiasne Kandydata,
pracupcego na co dzie zarobwno z zawodnikami na poziomie Kadry Olimpigki
jak i sportowcami o szym poziomie wytrenowania wskaguyge osoby uprawiage sport
czesto nie odywiaja sie prawidtowo. Popetniane przez niegthy i nieprawidtowe nawyki
zywieniowe skutkuj przede wszystkim zaburzeniem bilansu energetyegnadpiegacym
od potrzeb poborem makrosktadnikow diety oraz plyndgak tez nieuzasadnionym
stosowaniem rgnorodnych strategizywieniowo-suplementacyjnych [Baranauskas i wsp.,
2015; Desbrow i wsp., 2019; Kerksick i wsp., 20M&ughan i wsp., 2018; Spendlove i wsp.,
2015].

Nalezy podkréli¢, ze w dziataniach prowadeych do wdraenia jakichkolwiek
interwencjizywieniowych, zarowno w badaniach naukowych, jakiathniach praktycznych,
kluczowym aspektem jest prawidiowe i zindywidualisme okrélenie zalecanej dziennej
poday energii. Kandydat w swoich badaniach wielokrotrigvizgkdniat ten aspekt,
m.in. w publikacjach H-1, H-2 i H-3 zgloszonego cyklu, jak réwniew innych jego
opracowaniach [Durkalec-Michalski et. al. 2015a,b], ktérych precyzyjnie szacowano
catodobowe wydatki energetyczne, w oparciu o wiabadania walidacyjne [Durkalec-
Michalski i wsp., 2013].

W praktyce sportowej, oprocz optymalizacji bilaesiergetycznego, istotnym problemem
zywienia sportowcow jest dostosowana do wysitku dizyego poda gtéwnych
makrosktadnikow diety. Wytyczne uznanych organizadpwarzystw naukowych, w tym
International Society of Sports NutritighSSN), International Olympic CommittedOC),
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czy American College of Sports Medicif@CSM), podkrélajg konieczné¢ zbilansowania
diety sportowcow, zwitaszcza w odniesieniu do odgolwiej poday gtdwnych skiadnikow
odzywczych [IOC 2012; Kerksick i wsp., 2018; Rodrigueesp., 2009; Thomas i wsp., 2016].
Warto podkréli¢, ze pomimo znacznej wiedzy w zakresevidence based nutritidmiektore
aspekty zwjzane ze szczegbtaw charakterystyk i ergogenicznym wplywem
makrosktadnikéw diety petacych gtéwnie funkcje energetyczne wyglag wcigz nie w petni
wyjasnione.

Weglowodany (CHO) i tluszcze gs gtbwnymi substratami energetycznymi,
dostarczajcymi energii w trakcie wysitku [Burke i wsp., 2004Spriet, 2014].
W przeciwigistwie do ttuszczow, endogenne zapasy CHOgraniczone. Przyjmuje ¢Si
ze zawarté¢ glikogenu mgsniowego i watrobowego odpowiada okoto 1911 kcal energii
u 0sOb niewytrenowanych i e byt o 20-50% wysza u wytrenowanych ¢gnczyzn i kobiet
[Evans and Hughes, 1985Dieta o wysokiej zawartoi CHO jest zatem niezldna
do efektywnego zwkszenia zapasow glikogenu wggniach szkieletowych [Shiose i wsp.,
2016]. Taki modelzywienia, zwlaszcza w trakcie wysitku fizycznego miarkowanej
i wysokiej intensywnéci, oddziatuje na mechanizmy resyntezy adenozyiestoranu (ATP),
zapewnigc energt niezlyzdng do pracy mgsniowej [Cermak i van Loon, 2013; Knuiman
i wsp., 2015]W przypadku sportowcow, ktdrzy prowadeysitki z optymalm dostpnadscia
weglowodanow w diecie, korzystneedizie zatem zwkszenie maealiwosci organizmu
do ich szybszego utleniania. Jedndcze, wysitki przebiegace z niskim poziomem
glikogenu mé¢sniowego 1 wgtrobowego wydaj sic nie poprawid zdolnagci wysitkowych.
Z tego wzgédu u sportowcow, u ktorych istnieje ryzyko wyczerigazasobéw glikogenu
w trakcie pracy n#sniowej lub poda weglowodandw mee by z r&nych wzgedow
utrudniona, konieczne wydajeg¢sbpracowanie takich protokotdvzywieniowych, ktore
umazliwityby zwiekszone utlenianie tluszczéw podczas wysitku fizygm przy bardziej
oszczdnym gospodarowaniu zasobami glikogenu. Aktualniyjmuje sé jednak,
ze optymalny pobdér CHO przed, w trakcie i po wysitkna kluczowe znaczenie
dla optymalizacji wydoln¢xi fizycznej i zdolnéci wysitkowych [Burke, 2010]. Wixiwa
proporcjazrodet energetycznych pochedych ze spaytych CHO i thuszczéw mige natomiast
zalee¢ od intensywnéci i czasu trwania wysitkbw, a tak dos¢pncsci wewmngtrz-

i zewngtrzmiesniowych substratow energetycznych [Spriet, 2014].

Specyfika i efektywn@ proceséw energetycznych w trakcie pracgsmiowej maze byt

regulowana rodzajem i ioia podawanych w diecie skiadnikéw avczych. W tym
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wzgledzie skuteczne metabolicznie gospodarowanie efjepgry zachowaniu maiwosci
poday weglowodandw, wydaje siwigzat z aspektem indeksu glikemicznego diety.

Indeks glikemiczny (GI) definiowany jest jako pgbewierzchni pod krzyw glikemii
uzyskam po spayciu 50 g wglowodandéw positku testowanego, w stosunku do pola
pod krzyws odpowiedzi glikemicznej, po spgciu analogicznej iléci weglowodanow
z produktu standardowego - glukozy lub bialego py@@ [Brouns i wsp., 2005; FAO, 1998].
Gl jest zatem wskanikiem umaliwiajagcym klasyfikacg zywnosci, w zalenosci od jej
wptywu na glikem¢ popositkova [Brouns i wsp., 2005; FAO, 1998]. Gywnaosci okreslany
jest jako: niski (LGI: poriej 55),sredni (MGI: medzy 55 a 70) oraz wysoki (HGI: povsj
70) [Aston i wsp., 2008; Foster-Powell i wsp., 20B2nry i wsp., 2005].

W przeciwiegistwie do produktow o wysokim Gl (HGI), pokarmy cskim Gl (LGI)
sa dtuzej trawione, a zawarte w nich skfadniki pokarmowaniej wchtaniane, co powoduje
stosunkowo niewielki wzrost gtenia glukozy we krwi po ich spgciu. Mozna przyjé,
ze taka sytuacja bytaby korzystna u wielu sportowdgowiem podwyszony poziom insuliny
we krwi, w odpowiedzi na hiperglikegnpopositkova maze hamowa utlenianie ttuszczow
podczas wysitku fizycznego [Shin i wsp., 2013]. Bdto, nagty wzrost atenia insuliny
we krwi mae prowadzi u niektérych osob wykonggych wysitek, do hipoglikemii
reaktywnej, co jest zwrane zardwno z wygbieniem r@nych symptomow zgtzenia,
jak i zmniejszeniem zdolsoi wysitkowych [Jentjens i wsp., 2003]. Mimo agzenia Gl
do projektowania positkdw i diet u pacjentdw z @ym, obecne zastosowania indeksu
glikemicznego obejmygj takze r&norodne strategie zywieniowe ukierunkowane
m.in. na redukej masy ciata i wspomaganie wydo#eofizycznej organizmu [Jamurtas i wsp.,
2011; Kern i wsp., 2007; Moore i wsp., 2010, 2008pmas i wsp., 2007]. W degnej
literaturze przedmiotu, szereg prac wskazujedaia relacje poradzy mazliwoscia regulacji
Gl positku przedwysitkowego, a korzystniegsadpowiedzi metaboliczg organizmu podczas
wysitku [Chen i wsp., 2008b; Jamurtas i wsp., 2Adramanolis i wsp., 2011; Moore i wsp.,
2010, 2009; Stevenson i wsp., 2009; Wee i wsp.52W0ong i wsp., 2008; Wu i Williams,
2006].

Jak wspomniano powgj, spaycie positkbw LGI, w poréwnaniu z positkami HGI,
wydaje s¢ skutkowa bardziej stabilp odpowiedzi glikemiczry i insulinemiczi w okresie
popositkowym, a take podczas nagtujacych po nich wysitkéw [Chen i wsp., 2008a; Jamurtas
i wsp., 2011; Karamanolis i wsp., 2011; Sun i wgp13; Wong i wsp., 2008; Wu i Williams,
2006]. Ponadto, podwsgzone po spgciu positkbw HGI sizenie glukozy we krwi mie
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wykazywa tendengj do szybkiego obnenia, zaréwno w pogikowym okresie pierwszych
10-20 min po rozpoeziu aktywndci fizycznej [Chen i wsp., 2008a; Karamanolis i wsp
2011; Wee i wsp., 2005], lubzgak w niektorych przypadkach, pozastaa niskim poziomie
nawet do momentu zaprzestania wysitku [Sun i w&pil3; Wong i wsp., 2008]. Warto jednak
wspomni€, ze ryzyko hipoglikemii reaktywnej jest silnie zwane z indywiduakn
wrazliwoscia | w praktyce odnosi gido niewielkiej liczby zawodnikéw [Jeukendrup i ki,
2010]. Znacznie waniejszy wydaje si jednak argumente Gl positku dostarczonego przed
wysitkiem mae modulowd specyfik wykorzystania substratow  (ttuszczow
i weglowodanOw) energetycznych w pragmjch mesniach. Wekszy udziat utleniania
ttuszczow obserwowano bowiem po dorgm, przedwysitkowym spgciu positkow LGl
w poroéwnaniu zzywnosciag HGI m.in. w trakcie wysitkdw biegowych przy intgmenaosci
okotlo 70% VQGmax [Wee i wsp., 2005; Wu i Williams, 2006], w p&dn czasowych
obejmupcych biegi na dystansach 10 i 21 kilometrow [Chemsp., 2008a; Wong i wsp.,
2008], czy te podczas 45-min wysitkach kolarskich przy intensggan 65% VOmax [Sun
i wsp., 2013]. Z drugiej strony, wyniki wptywu pajgnczych positkow rznigcych s¢ Gl
na zdolndci wysitkowe pozostajczesto niespojne [Febbraio i wsp., 2000; Kern i wapQ7;
Moore i wsp., 2010, 2009; Jamurtas i wsp., 2011ngviowsp., 2008]. Brakuje tak danych
w zakresie zmian metabolicznych zachgmyzh pod wptywem stosowania diet
0 zr&nicowanych wartéciach Gl, nasfpujacych przy ranych intensywngciach wysitku
fizycznego. Omowione powygj aspekty oraz tdice w stosowanych do tej pory protokotach
badawczych wskazgjzatem na zasadfiopodgcia badéa w zakresie oceny metabolicznego
oraz wydolnéciowo-wysitkowego wptywu diugotrwatego stosowaniat zr&nicowanym
indeksie glikemicznym u sportowcow

Jednoczénie, pomimo wspomnianych opinii wskageych na meliwos¢ ograniczenia
wydolncici fizycznej i zdolnéci wysitkowej w sytuacji kiedy endogenne zasoby CHO
s3 dominugcym substratem energetycznym, szereg prac z adtatmrdéch dekad wydajecesi
sugerowa pewne korzyci, ptyngce z celowego i ukierunkowanego zmniejszeniagposkci
CHO podczas niektorych lub wszystkich sesji trenimgch sportowca. Dotyczy to zwtaszcza
interwencji, zwazanych z poda diet o niskim poziomie CHO i wysokiej zawaitd
ttuszczow, periodyzacjizywienia zwpzanej z rotag (niska/wysoks podaa) CHO,
czy treningu na czczo/po positku [Jeukendrup, 2QMtschin i wsp., 2018; Rothschild
i Earnest, 2018; Stellinwerff i wsp., 2018]. Implentacja tego rodzajuzienow zywieniowych

zmierza do optymalizacji uaktywnienia i wykorzyst wolnych kwasow ttuszczowych,
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jako alternatywnego dla glikogerudta energetycznego podczas wysitku. W tym wazje
szczegolp uwag zwraca dieta ketogeniczna (KD), ktora jest swoispyzyktadem popularnej
w ostatnim czasie diety wysokotluszczowej i niskglewodanowej. Klasyczny sktad KD
zostat zaprojektowany przy uwzgdhieniu proporcji tluszczéw do pozostatych
niettuszczowych sktadnikéw pokarmowych na poziomwk®to 4:1, w ktérej udziat energii
w catodziennych racjach pokarmowych powinien wyaasilpowiednio: 75-80% energii
z thuszczow, okoto 15% energii z biatek i mniej BP6 energii i/lub 20-50 g zeglowodanow
[Evans i wsp., 2017; McSwiney i wsp., 2018; PaR015; Westman i wsp., 2007]. Warto
nadmient, ze pierwsze badania dotyre KD koncentrowaty sigtéwnie na skuteczrioi tego
modelu diety w leczeniu lekoopornej padaczki i pmtity z wczesnych lat 30. XX wieku
[Cooder, 1933].

Gtéwnym mechanizmem oddziatywania KD na organiziowieka wydaje si jej wptyw
na swoisj reorganizag metaboliczg [Evans i wsp., 2017; Paoli i wsp., 2011; Sharmasp.,
2002; Vidali i wsp., 2015; Volek i Feinman, 2005;eWer i wsp., 1997]Po kilku dniach
skrajnie ograniczonego poboru CHO, przy utrzymamptymalnego bilansu energetycznego,
rezerwy glukozyzostaj wyczerpane i nie wystarcaaflo normalnego utleniania ttuszczow
poprzez szczawiooctan w cyklu Krebsa oraz dostarazenergii do srodkowego uktadu
nerwowego [Paoli, 2015]. Ze wzglu na brak zrownowanej dos¢pnasci CHO, utlenianie
wolnych kwaséw ttuszczowych pochegych z diety lub tkanki tluszczowej, a fak
degradacja aminokwasow ketogennych, skatkofmowaniem si ciat ketonowych (KB;
B-hydroksymalanu, acetooctanu i acetonu) w macierzy mitoch@haej komorek wtroby
[Evans i wsp., 2017; Vidali i wsp., 2015]. Po praesportowaniu KB do komorek
pozawgtrobowych, KB mog by¢ wykorzystywane jako substrat (acetylo-CoA) w cyklu
Krebsa, a nagpnie do produkcji ATP na szlaku fosforylacji oksggmej [Vidali i wsp.,
2015]

Nalezy podkreli ¢, ze KD wydaje st charakteryzowaznaczig aktywndacia plejotropowvy.
Jej wplyw mae by zwigzany z adaptagjorganizmu poprzez regulgcmolekularnych
mechanizméw sygnalizacji komorkowej [Evans i wt17; Puchalska i Crawford, 2017;
Sumithran i wsp., 2013; Vidali i wsp., 20183Jktywacja r&nych szlakow sygnatowych ne
prowadz¢ do zwkkszenia wydolnéci fizycznej i zdolnéci wysitkowych m.in. poprzez
stymulowanie biogenezy mitochondriow, kapilaryzagjzmocnienia procesow regeneracji
komorkowej, a zwlaszcza efektywnego wykorzystaniaiszczow (jako substratu
energetycznego) [Drazin i wsp., 2012; Grabacka p.w2013; McCarty i wsp., 2015].

-10 -



POSTEPOWANIE HABILITACYJNE — dr Krzysztof Durkalec-Michalski ZAL ACZNIK 2a
AUTOREFERAT

Co wiecej, istotny mae by rowniez ewentualny zwgzek pom¢dzy KD a stanem zapalnym
i/lub stresem oksydacyjnym, co zaobserwowano nwirterapii zaburzé metabolicznych,
neurodegeneracyjnych i innych jednostek chorobowystigzanych z nasilonym stanem
zapalnym (np. cukrzyca i oty6, zesp6t policystycznych jajnikdw, autyzmadeik, astma,
stwardnienie rozsiane, choroby Alzheimera i Padmag [Evans i wsp., 2017; Kashiwaya
i wsp., 2000; Mavropoulos i wsp., 2005; Murray Resh Fineman, 1930; Nielsen i Joensson,
2008; Paoliiwsp., 2013, 2012; Seyfried i wsp120tafstrom i Rho, 2012; Sumithran i wsp.,
2013; Van der Auwera i wsp., 2005; Vidali i ws@18; Yancy i wsp., 2005]. Korzystne efekty
KD mog réwniez obejmow& wspomaganie funkcji mézgu i zdokod poznawczych
[Grabacka i wsp., 2013; McCarty i wsp., 2015; Myriravsp., 2016]. Potrzebne takze dalsze
badania, aby wykazdaktyczny wptyw KD na syntezi/lub proteoliz bialek mgsniowych,
chocia obecnie wydaje §j ze aktywnd¢ szlakdw anabolicznych mie by raczej obniona

u 0soOb stosgrych diet KD [McDaniel i wsp., 2011; Nilsson i wsp., 2016akjas i wsp.,
2018].

Najwazniejsze w przypadku tego modetywienia wydag sie jednak efekty metaboliczne
KB. Moga by¢ one zwizane z oszezizaniem i/lub zmniejszeniem m.in. wykorzystania
ograniczonych w praktycerodet energetycznych (glikogenu, glukozy) i wytwariem
mleczanu podczas wysitku oraz zWszonym uzalenieniem od triglicerydow
wewngtrzmiesniowych [Evans i wsp., 2017; Puchalska i Crawf@@il 7]. Ostatecznie jednak,
wptyw KD na wydolng¢ fizyczmg i zdolngci wysitkowe w sporcie wydajegjednak w chwili
obecnej nadal niewyczerpgp udokumentowany.

Podsumowujc mazliwosci wielokierunkowego oddziatywania przedstawionyobdeli
zywienia oraz uwzgldniagc szereg niewygnionych jeszcze aspektow naukowych
i praktycznych, badania metaboliczne i wyddkiowo-wysitkowe w zakresie ich
rzeczywistego wptywu na organizm sportowca wydaj zatem jak najbardziej uzasadnione.
Diety wysokowglowodanowe o niskilfednim indeksie glikemicznym i/lub dieta
ketogeniczna pozwalgjna dostarczenie niegtinych do pracy miniowej substratow
energetycznych. Jest to istotne ze wdgl na ograniczone i wyczerpuog st wkrétce
po rozpoczciu wysitku wewntrzkomérkowe zasoby ATP, co wymusza od pracygh
miegsni nieustannej resyntezy ATP z innyztodet energetycznych, takich jakcglowodany,
ttuszcze i fosfokreatyna (PCr) [Cermak i van Lo@913]. Ponadto, natg uwzgkdnic,
ze wysitki zwigzane z treningiem/zawodami sportowymi raqgowadzé do wysgpienia
obwodowego i/lub centralnego zozenia, bdacych skutkiem zwtaszcza m.in. wyczerpania
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substratow energetycznych (PCr, glikogenu), akuajiutaetabolitow (wzrost gkenia jonow
wodorowych, amoniaku, inozynomonofosforanu lub adgnodifosforanu) oraz zaburzenia
potencjatu skurczowego gsni (uwalnianie/pob6r jonéw G4 i pobudliwgci nerwowo-
migsniowej (zmniejszenie potencjatu czyromwego i aktywnéci neuroprzekanikow)
[Begum i wsp., 2005; Callahan i wsp., 2016].

Wspomniano jg, ze dosgpnas¢ substratow energetycznych jest jedynie jednym
z niezlgdnych czynnikow warunkggych efektywnéé mechanizmow wytwarzania energii
podczas wysitku. W trakcie pracy ganiowej czynnikiem kluczowym mie jednak okazasic
zdolna¢ do efektywnego wykorzystania tych substratow, ktdznacznym stopniu ohiaja,
indukowane wysitkiem zaburzenia rownowagi kwasowsadowej [Begum i wsp., 2005].
W praktyce, powzny problemem stanowi obtgnie wartéci pH $rodowiska komorki
migsniowej, co jesticisle powhzane z aktywnériag treningowy i/lub startove w sporcie.
Intensywne wysitki fizyczne nasikgj proces glikolizy, indukujc kumulacg jonow
wodorowych (H) i mleczanu, zwtaszcza gdy dgwshas¢ tlenu w miocytach jest
niewystarczajca [Del Coso i wsp., 2010]. To olienie pH m¢sni prowadzi do ich
,Zmeczenia” i zmniejszenia zdolka do efektywnej pracy m.in. z powodu kompetycjigov
H* z jonami wapnia w miejscu waania z troponig supresji fosforylacji oksydacyjnej
i/lub resyntezy fosfokreatyny, hamowania kluczowyehzymow szlaku glikolitycznego,
takich, jak m.in. fosforylaza glikogenowa i fosfoktokinaza [Donaldson i wsp., 1978; Heibel
i wsp., 2018; Heisler, 2004; Lancha Junior i wspQl15]. Dochodzi wowczas ta&
do zmniejszenia szybkoi generowania energii w mitochondriach komorelkesmowych,
m.in. z powodu zmniejszonego gradientu protonéwienag mitochondrialnej do cytoplazmy
komorki [Ciechanowski, 2012]. Warto dadae rosmace zakwaszenie wewtizkomorkowe
jest uwaane za jeden z wielu czynnikow usposajwggh do subiektywnego postrzegania
odczuwanego zgtzenia [Siegler i wsp., 2016], co jesteaizy innymi wynikiem inhibicji
kluczowych enzyméw w metabolizmie energetycznymh|fBai wsp., 1975], jak rownie
upcsledzenia pobudlivéci migsniowej [Fabiato i Fabiato, 1978]. Nake zatem podkrdi¢,
ze nie tylko dosfpncs¢ substratow energetycznych w formie glikogenu (2tydi
weglowodanowej) lub ciat ketonowych (z diety ketogmmiej), ale take wzmocnienie
potencjatu i zwgkszanie pojemixi systemow buforagych, mae by istotne dla utrzymania
optymalnej kurczliwéci migsni, zmniejszenia symptomow zeeenia i finalnej zdolni
sportowca do wykonywania efektywnego wysitku fizgego [Callahan i wsp., 2016; Heisler,
2004]. Podczas wysitkbw o wysokiej intensywaip rosryce zakwaszenie giniowe jest
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regulowane przez wewtrzkomoérkowe, zewstrzkomaérkowe i dynamiczne uktady buforowe
[Lancha Junior i wsp., 2015]. Ostatecznie jednakbwdor wodorowglanowy jest w tym
zakresie gtbwnym czynnikiem reguaym potencjat systemow buforaych krwi [Juel,
2008]. Mana zatem oczekiwa ze zwkkszenie stzenia wodorowglandw (HCQ)
prowadzitoby do stymulowania wydolém fizycznej i maliwosci wykonywania wysitkow,
zwlaszcza o wysokiej intensywdw. W licznych pracach wykazange doustna poda
wodoroweglanu sodu (SB) prowadzita do wzrostershia HCQ i pH krwi [Carr i wsp., 2013;
Driller_i wsp., 2013; Percival i wsp., 2015], a takzwkkszata efektywn& wyptywu H

i mleczanu z komorek mdniowych do krwi [Bishop i wsp., 2007]. Sugeruje sowniez,
ze alkaloza metaboliczna w @dniach szkieletowych m® skutkowdé przyspieszeniem
glikogenolizy i zwgksz& tym samym zatenos¢ od zasobow glikogenu géiniowego, jako
kluczowego substratu energetycznego podczas wydidgcznego, a takle stymulowa
depolaryzagj btony komorkowej i adaptagcjnitochondrialg [Percival i wsp., 2015; Hollidge-
Horvat i wsp., 2000; Sostaric i wsp., 2006]. Popadtizsze sizenie HCQ w surowicy
i zwiekszona luka anionowa przyczyrjajsic do zmniejszenia sprawfm Sercowo-
oddechowej [Abramowitz i wsp., 2012].

Uwzgledniajgc te efekty mena przyjé, ze zewntrzkomoérkowa alkalizacja metaboliczna
oddziatuje korzystnie na efektywdtoprowadzonych wysitkéw fizycznych. Takez sugeru
wyniki prac, w ktorych wykazano poprawvskanikow rejestrowanych w trakcie wysitkow
0 wysokiej intensywnii po poday SB [Bishop i Claudius, 2005; Driller i wsp., 2013
Krustrup i wsp., 2015; Price i wsp., 2003; Tobiassp., 2013]. Metaanalizy Peart’a i wsp.
[2012] i Carra i wsp. [2011] rOowniepotwierdzity korzystny wplyw suplementacji SB
na wydolnd¢ fizyczmg i niektore zdolnéci wysitkowe. Z tego te powodu, poda SB jest
proponowana jako efektywne wsparcie ergogenicznesparcie. Jednale do tej pory,
skuteczné¢ SB obserwowano gtéwnie w dyscyplinach sportu, éryeh wysitki trwaty
od jednej do czterech minut, natomiast wyniki uzaysk w krotszych i diisszych okresach
pracy mesniowej byly niejednoznaczne [Lancha Junior i w@®15; Kersick i wsp., 2018].
Nalezy podkréli¢, ze maliwos¢ praktycznego wdrenia klasycznych protokotow
suplementacii, zalecanych do tej pory w gpsym pémiennictwie (SB: 200-500 rikg? masy
ciata, SUPlementowanego 60—150 min przed wysitkiem [Cavep., 2011; Maughan i wsp.,
2018; Peart i wsp., 2012)), jestesto niemaliwa do zastosowania, ze wegdu na czste
wystepowanie problemowotagdkowo-jelitowych, m.in. nudriei, biegunek, wzek, odbijania
lub uczucia pragnienia [Browman, 2002; Kahle i wsp013; Peart i wsp., 2012].
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Ta wiaciwos¢ znacaco ograniczyla stosowanie SB w celu gkgizenia pojenei
buforujgcej, a tym samym zmniejszyta potencjplmazliwos¢ bardziej efektywnego
wykorzystania substratow energetycznych orazksvenia skuteczgoi pracy mgsniowej
w trakcie wysitku.

Podsumowupc, przedstawione powyej modelezywienia i suplementacji posiadag
znacacy potencjat ergogeniczny, ktory mae oddzialywa istotnie na metabolizm
wysitkowy | koncowa efektywnosé pracy miesniowej. Te strategie zywieniowo-
suplementacyjne zawierag jednak nadal szereg niewyjénionych dotad aspektow,
zarowno naukowych, jak i praktycznych, co czyni badnia w obszarze faktycznego
wpltywu tego typu interwencji zywieniowo-suplementacyjnych na organizm sportowca
w petni uzasadnionym. Omoéwione powkej zagadnienia stalty si zrodtem inspiracii
naukowych Kandydata, co znalazto wyraz w przedstawnym oshgnieciu naukowym,
obejmujacym jednotematyczny cykl oryginalnych publikacji naukowych.

CEL BADAN ZAPREZENTOWANYCH W CYKLU PUBLIKACJI

Przeprowadzenie przez Kandydata niglrtych bada w odniesieniach naukowych
i praktycznych, w zakresie wybranych strategiwieniowych i suplementacyjnych, wymagato
ujecia cyklu oryginalnych prac naukowych w dwoch aspek. W pierwszym analizowano
wptyw wdroazenia interwencjzywieniowych zr@nicowanych w zakresie specyfiki substratow
energetycznych na zmiammetabolizmu wysitkowego, wydol§o fizycznej i zdolndci
wysitkowych Publikacje H-1, H-2 i H-3). Celowd¢ wykonania bada w tym zakresie
uzasadniaj aspekty problematyki przedstawione we&z ,Wprowadzenie i omowienie
znaczenia poruszanej tematyki badawczej’. Wskaznpe, ze ocena wptywu model
interwencji zywieniowych opartych o niski ¢redni indeks glikemiczny, jak i podadiety
ketogenicznej, byta w pewnych odniesieniach nigpediaczna. Wizato s¢ to szczegdlnie
ze stosowaniem niejednorodnych protokotow, krotekresem trwania badajak tez brakiem
danych o wptywie tych modeli dietetycznych na whkisit réznych zakresach intensyws.

Drugi aspekt (druga ez¢ cyklu) dotyczyt strategii suplementacyjnych, ktérgpomagaj
zachowanie efektywrdoi pracy meésniowej w trakcie wysitku, wykorzystag metod

zwickszenia pojemnii buforugcej (Publikacje H-4 i H-5).
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Badania podjte przez Kandydata w prezentowanym cyklu prac oglgiych zmierzaty zatem
do uporadkowania metodycznego zagadnienpprzez uzupetnienie danych naukowych
z tych obszar6wRublikacje H-1, H-2, H-3, H-4 i H-5).

Podsumowupc, znacaca luka dotyczca naukowych i praktycznych aspektéw
skutecznegozywieniowo-suplementacyjnego wspomagania ergogenicmo w Sporcie,
byta impulsem do podgcia kilkuletnich badan, ktorych wyniki przedstawione zostaty
jako osiagniecie naukowe, zamieszczone w ramach niniejszego jeddematycznego cyklu
oryginalnych publikacji, zatytutowanego ,Wptyw wybranych strategii zywieniowych
I suplementacyjnych na wskaniki metaboliczne, wydolng¢ fizyczna i potencjat

wysitkowy sportowcow”.

CELE GLOWNE

1) Ocena wptywu diet weglowodanowych o niskim isrednim indeksie glikemicznym
oraz diety ketogenicznej na metabolizm wysitkowy, wrakcie wysitku progresywnego

0 wzrastajacej intensywngci.

2) Weryfikacja wpltywu diet weglowodanowych o niskim i srednim indeksie

glikemicznym na aerobow wydolnos¢ fizyczna i zdolnosci wysitkowe u sportowcow.

3) Ocena wplywu nowatorskiego protokotu  progresywnej ©plementacji
wodoroweglanem sodu na wydolné¢ fizyczng i specyficzne zdolnéci wysitkowe

u sportowcow.

PUBLIKACJE PIERWSZEJ CZ ESCI CYKLU (Publikacje H-1 , H-2i H-3)

Uwzgledniagc znaczenie wglowodanow i ttuszczéw, jako substratéw energetychn
wykorzystywanych w trakcie wysitku, wpublikacjach H-1, H-2 i H-3 zmierzano
do okrdlenia wptywu wdraonych modeli interwencjizywieniowych, zré@nicowanych
w zakresie specyfiki substratow energetycznych dgeeanych w catodziennych racjach
pokarmowych w okresie> 3 tygodni, poprzez ocenzmiany wybranych wskaikow

metabolizmu wysitkowego, wydoldoi aerobowej i zdolngaei wysitkowych. W tym celu
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badanym sportowcom implementowano ¢ieeglowodanovg o niskim isrednim indeksie
glikemicznym oraz dietketogenicza.

Celem tych dziala naukowych byto wykazanie wptywu wdmnych interwencji
zywieniowych na zmiagi metabolizmu wysitkowego, zwzanego z wykorzystaniem
weglowodandw i ttuszczow jako substratow energetychmyraz wydatkiem energetycznym,
przy r&nych poziomach intensywsa wysitku (Publikacja H-1 i H-2). Realizacja tego celu
byta maliwa dzicki zastosowaniu badametabolicznych w trakcie testu progresywnego
0 wzrastajcej intensywnéci. Weryfikacja obserwowanych zmiaRublikacja H-1 i H-2)
miata by podstaw do oceny mgliwosci wykorzystania tych diet w zakresie wspomagania

aerobowej wydolngi fizycznej i zdolnéci wysitkowych Publikacja H-3).

PUBLIKACJE DRUGIEJ CZ ESCI CYKLU (Publikacje H-4 i H-5)

Uwzgledniajgc obserwacje poczynione w pierwszegd cyklu, Kandydat sktania &i
ku tezie, ze efektywné¢ implementowanych w badaniach naukowych i praktyoet
dostarczajcych optymalnej iléci weglowodanow i/lub ttuszczow, zwilaszcza w trakcie
wysitkow fizycznych, mae zalee¢ od zdolndci organizmu do zmaksymalizowania
efektywnaci  funkcjonowania szlakébw energetycznych, regudy¢h wydajnéé
przetwarzania i wykorzystania tych substratow eesignych. Jak ju wspomniano,
kluczowg role w tym zakresie mge stanowd zwigkszenie pojemniei buforupcej. Z tego
wzgledu w pracaclH-4 i H-5 skoncentrowano gina weryfikacji wptywu nowej strategii
suplementacji wodorogglanem sodu, ktéra pozwolitaby unkavystpienia, deklarowanych
w praktyce sportowej, zabunzezotagdkowo-jelitowych, przy jednoczesnym, korzystnym

efekcie w obszarze zdolfm wysitkowych.

METODYKA BADAWCZA ZASTOSOWANA W CYKLU PUBLIKACJI

Wszystkie procedury badawcze zamieszczone w ram@@zentowanego cyklu
oryginalnych publikacji byty ocenione i zatwierdzomprzez wiéciwg lokalng Komisje
Bioetyczry. Wszelkie dziatania prowadzono zgodnie z rekomemshymi standardami
etycznymi zalecanymi w Deklaracji Helskiej, a pisemnadwiadoma zgoda od wszystkich
uczestnikdw zostata uzyskana przed rozpoem badéa. Niniejsze badania zastaly tak
zgtoszone i zarejestrowane jako badania kliniczneejestrzeClinical Trials Gov(Numery
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rejestracyjne  bada Klinicznych: NCT03062527; NCT03665948; NCT03165357
i NCT03406065).

Protokét badai

Prowadzone badania w zat®sci od procedury obejmowaty @i (Publikacje H-1, H-3
i H-4) lub trzy Publikacje H-2 i H-5) terminy badawcze. Spotkanie wmbe (To) polegato na
zapoznaniu si uczestnikow z protokotem badania, procaduwvykonywania prob
czynnaciowych i pomiaréw antropometrycznych, metodami arykwania zapisu i rejestraciji
sposobwywienia oraz przestrzegania diety, azakvypetniania kwestionariusza aktywed
fizycznej. Kolejne terminy obejmowatyjwiasciwe procedury badawcze, odpowiednio przed

oraz po wdreeniu zaplanowanych interwenejywieniowych/suplementacyjnych.

Badania antropometryczne i sktadu ciatgPublikacje H-1, H-2, H-3, H-4 i H-5)

Mas: i wysoka¢ ciala zarejestrowano z wykorzystaniem wagi medgpzn
ze stadiometrem (WPT 60/150 OW, RADWARGPolska). Skiad ciata oceniano w oparciu
o technik pletyzmografii przy #yciu analizatora Bod P8d(Cosmed, Wiochy). Catkowity
poziom wody oceniono za ponypanalizy metog impedanciji bioelektrycznej (Bodystat 1500,
Wielka Brytania).

Ocena catodobowych wydatkéw energetyczny@ublikacje H-1, H-2 i H-3)

Catodobowe wydatki energetyczne oszacowano na @ooist analizy danych
z wykorzystaniem metody monitoringu ¢stasci skurczow serca (HR) (Polar RS-400,
Finlandia), w oparciu o wcZeiej zwalidowan metod analiz, prowadzonych w warunkach

naturalnych [Durkalec-Michalski i wsp., 2013].

Badania czynneéciowe

Test progresywny na cykloergometrd€T) - (Publikacje H-1, H-2, H-3 i H-4)

W protokole prac H-1, H-2 i H-3 uczestnicy wykonywali progresywny test
na cykloergometrze (ICT) (Kettler X1, Niemcy). Tesprzeprowadzono w godzinach
porannych. Warunki w laboratorium byly wystandamyane. Wszystkie badania byty
nadzorowane przez tego samegaéwiadczonego w tym zakresie prowgdego (Kandydat).
Obcigzenie podczas ICT zwkszano co 1,5 min o 25 W, a badane osoby byly zoizane
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do utrzymania tej samej stalej kadencji (70 + 5./ofin). Wskeaniki oddechowe i HR
monitorowano w sposob aggty (metod, ,breath-by-breat), za pomog systemu

ergospirometrycznego Quark CPET (Cosmed, Wiochy).

12-min test biegowy (test Coopera) - (Publikacja k8)

Wytrzymataciowe zdolndci wysitkowe definiowano na podstawie oceny pokajan
odlegtaici (w metrach) podczas 12-min testu biegowego, pamenego w matych grupach
(4-6 biegaczy) na stadionie lekkoatletycznym. Zssteanie 12-min testu biegowego
pozwalato na olie badaniami zaréwno biegaczy #r@dnich, jak i diugich dystansach

(reprezentanci obu tych grup uczestniczyli w protelbadawczym).

Test Fight Gone BadFGB) - (Publikacja H-4)

Ocere specyficznych zdolri@i wysitkowych - typowych dla programow treningovinyc
jak CrossFit, wykonano w oparciu o analizvynikbw uzyskanych przez uczestnikow
w treninguFight Gone BadFGB). FGB sktada siz powtarzanych w trzech rundach serii
5-ciu jednominutowycléwiczen wielostanowiskowychsumo deadlift high-pulls unoszenie
sztangi do wysokii barkéw;wall ball shots (wall ball} rzuty pitka lekarsk do tarczy;box
jumps- naskok i zeskok ze skrzyrmpush presseswypychanie sztangi nad gtewrowing -
¢wiczenie wykonywane na ergometrze wawskim). Rundy byly oddzielone
jednominutowymi przerwami. Powtdrzenia byly uznawara prawidtowe tylko wtedy,
gdy uczestnik wykonat peten poprawny technicznikres ruchu (wymagany dla k@ego

¢wiczenia). Caly trening FGB trwat 17 min (3 rund$xmin i 2 przerwy X 1 min).

Test Wingate (Publikacja H-5)

Wydolncs¢ anaerobow oceniano za poma@c klasycznego testu Wingate
na cykloergometrze (Monark 894E, Szwecja), zgodme wszelkimi zaleceniami
rekomendowanymi przy prowadzeniu tego testu. Tegtt30 s, a obgienie zewgtrzne
dostosowywano indywidualnie (7,5% masy ciata). Wmteowane wyniki obejmowaty
wskaniki m.in. mocy szczytowejsredniej i minimalnej, czasu do @ghiccia mocy
szczytowej oraz maksymalnszybka¢, ktore analizowano za pomp@programowania

Monark Anaerobic Test Softwaflonark, Szwecja).
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Manekinowy test rzutowy (Publikacja H-5)

Specyficzn dla sportu zapgaiczego zdoln& wysitkowg okreslono za pomog swoistego
rzutowego testu manekinowego, ktéry zostat zmodayfikny w celu odzwierciedlenia walki
zapdniczej. Test sktadat sz naprzemiennych rund:

a) wolnej - celem byto wykonanie czterech rzutéwlesowych w cigu 30 s,

b) szybkiej — celem bylo wykonanie jak najkszej liczby rzutow suplesowych wagu 15 s.
W kazdym tecie poszczegolne rundy wykonywano naprzemienniezp&min (cztery rundy
szybkie i cztery rundy wolne). Wynik testu oceniareopodstawie analizy sumy prawidiowo
wykonanych rzutow, wykonanych tylko w ,szybkichndach.

Charakterystyka interwencji zywieniowych

Badane osoby otrzymaty-T0-dniowe planyywieniowe dla kadego z ewaluowanych
modeli dietetycznych, bazigych na diecie wglowodanowej o niskim (LGI= 39 * 1¥rednim
(MGI= 69 = 1) indeksie glikemicznymP(blikacje H-1 i H-3) lub diecie ketogenicznej
(Publikacje H-2). Nastpnie interwencjaywieniowa byta prowadzona przez trzy (w dietach
LGI i MGI) (Publikacje H-1 i H-3) kolejne tygodnie. W przypadku diety KD, okres jej
stosowania wydtiono o dodatkowe 7 dni w stosunku do bhadazastosowaniem diet LGI
i MGI (Publikacja H-2), co wynikato z konieczrigi umazliwienia badanym sportowcom
adaptacji do KD, ktéra trwa przetinie okoto tygodnia.

Wszystkie prowadzone interwencjg/wieniowe przygotowano przy zyciu pakietu
oprogramowania Dietetyk 2 (JuMar, Polska). Wa&rtenergetyczna diet (LGIl, MGI i KD)
zostata dostosowana do indywidualnych wydatkéw getgcznych kadego badanego.
Dzienny pobor energii podzielono na 5-6 positkow ciggu dnia. Diety opracowano
z uwzgkdnieniem rodzajuywnaosci, metod przygotowania i w oparciu o wéaeej ustalone
zalazenia udzialu poszczegoélnych skladnikowzypdczych. Przez caty okres interwenciji
zywieniowej uczestnicy prowadzili dziennikywieniowy, co umaliwito ocere zgodndci
faktycznej realizacji diety kalego uczestnika, z zaplanowamla niego interwengj
zywieniowg. Ponadto, w przypadku wszystkich diet, zgodni@lea@niami, rekomendowano
optymalny pobdor ptyndw w ggu dnia oraz dodatkay spersonalizowan procedug

nawadniania przed, w trakcie i po treningu.
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a) Specyfika badanych diet wglowodanowych bazugcych na indeksie
glikemicznym
Sktad normoenergetycznych diet MGI i LGI przygotowaw oparciu o podal,6 gkg?
masy ciabiatek, okoto 25% energii z ttuszczow i okoto 6@%6 weglowodanow. Wypadkowy
indeks glikemiczny, przyty dla produktow wykorzystanych przy projektowajadtospisow,
bazowat na dogpnych danych literaturowych [Aston i wsp., 2008nHei wsp., 2005; Foster-
Powell i wsp., 2002].

b) Specyfika badanej diety ketogenicznej

Dieta KD byta znormalizowana energetycznie i dostemna do oszacowanych
catodobowych wydatkéw energetycznych. Zgodnie ecailiami, dieta dostarczata nieoa),
niz 5% energii z CHO [Evans i wsp., 2017; McSwiney spw 2018; Paoli i wsp., 2015;
Westman i wsp., 2007]. Paddiatek dostosowano na poziomie #:Kg? masy ciata Udziat
energii z tluszczéw wynosit ponad 75% energii i pokat pozostat energé dostarczogm
w catodziennych racjach pokarmowych. W badaniachewaiono odpowiedni poda

niezkednych kwasow ttuszczowych w diecie.

SZCZEGOLOWE OMOWIENIE PRAC WL ACZONYCH DO PIERWSZEJ CZ ESCI
CYKLU

“PUBLIKACJA H-1"

Durkalec-Michalski K., Zawieja E, Zawieja B., Podgorski T., Jurkowskg Deszka J.
Influence of low versus moderate glycemic indexd@ft on substrate oxidation and energy
expenditure during incremental exercise in endwatbletes: A randomized counterbalanced
cross-over trial. International Journal of Foodefces and Nutrition, 2018; 69(6): 741-752.
DOI: 10.1080/09637486.2017.1411891.

Celem tej publikacji byta ocena wptywu 3-tygodniowg diety o niskim (LGI)
i srednim (MGI) indeksie glikemicznym na wykorzystanie substratéw energetycznych
oraz wydatki energetyczne w trakcie testu progresymego O stopniowo wzrastajcej
intensywnasci (ICT). Postawiono w nich hipotezze utlenianie ttuszczow w trakcie ICT
bedzie wysze po trzech tygodniach stosowania diety LGI, wopmaniu do wynikéw
uzyskanych po zastosowaniu diety MGI.
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Badania przeprowadzono w grupie 17 biegaczy (7établ0 nezczyzn). Po badaniach
wstepnych sportowcy uczestniczyli w dwoéch protokotackty@odniowych interwencii
zywieniowych prowadzonych w uktadzie keowym i rozdzielonych 14-dniowym okresem
przerwy (vashou}. Podczas kalej z serii badawczych (dieta MGl i LGI) uczestnatyzymali
diety izoenergetyczne. W trakcie prob czyfmowych oceniano metabolizm wysitkowy,
w oparciu o analizwykorzystania substratow energetycznych i wydatkdvwrgetycznych.

Zgodna¢ pomidzy implementowasn diety a ocely prowadzonej przez badane osoby
rejestracji codzienneggywienia byta wysoka i nie stwierdzonozréc pomedzy zaleceniami
a ich rzeczywisi realizacy.

Nie zaobserwowano istotnych zZrdc pomedzy poszczegolnymi terminami bada
(pocatkowymi przed interwengjzywieniowy: MGlpre, LGlpre; PO interwencjizywieniowey:
MGl posi LGlpos), W odniesieniu do szybkoi utleniania ttuszczow (min?). Jednake, analiza
pola powierzchni pod krzyav(AUC) wykazata niszy stopié utleniania ttuszczéw po diecie
MGI i LGI, w odniesieniu do wartei pocztkowych przed wdrzeniem tych diet.
Nie stwierdzono natomiast znacygch r&nic pomiedzy tymi dietami (LGlost VS MGhosy.
Szybka¢ utleniania wglowodanéw (CHO) byta jednak vrgza (p<0,05) po diecie MGI
w trakcie ICT. SzczegOtowa analiza poszczegoélnyemkmw intensywnéci wysitku
wykazata,ze stopié wykorzystania CHO wzrést (p<0,05) zarowno w niski(80—40%
VO2max), jak i wysokich (75-85 i 100% \sax) zakresach intensyw§w. Nie stwierdzono
natomiast istotnych e#dic utleniania CHO (w gnin?) po diecie LGI, w odniesieniu
do wartaci pocztkowych (LGhre) | wynikow po diecie MGI.

Z kolei, analiza AUC dla wykorzystania badanychsttaiow energetycznych wykazata
po diecie MGI wzrost % utlenienia CHO (p<0,01), ppals gdy AUC dla % wykorzystania
ttuszczow bylo nisze (p<0,01) po tej diecie (MGI). Jedanak AUC % wykorzystania
substratow energetycznych niezmdo sie po diecie LGl (w odniesieniu L&k i wynikéw
po diecie MGI).

Ocena wydatku energetycznego (EE) (koat?) wykazata wysz wartas¢ EE po diecie
MGI (MGlpost VS MGhyre) podczas catego wysitku ICT (p<0,01). Analiwjkazdy punkt
zakresu intensywrsoi osobno stwierdzonoze EE wzrést (p<0,01) po diecie Mgsdt
odpowiednio przyredniej i wysokiej (50, 60, 75—-85 i 100% W@ax) intensywngci wysitku.
Nie wykazano jednak znagzych r@nic EE po stosowaniu diety LGI (w odniesieniu dol &5
i MGl pos)-
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Ocena poboru tlenu (VOmImint) w trakcie ICT wskazata,e wskanik ten byt wyszy
(p<0,01) w kadym z badanych punktow zakresow intensy$and30-100% VGOmax)
po diecie MGl w poréwnaniu do wasm pocztkowych (MGhr). Podobnie, po MGI
stwierdzono take wzrost (p<0,05) objosci wydalanego ditlenku ggla (VCQOy) w trakcie
ICT, przy czym szczegétowa analiza poszczegOlnyohkfpw intensywnéci wskazata,
ze dotyczyto to gtéwnie niskich drednich (30-50 i 60% Vénax, p<0,05) intensywroi
wysitku. Jednoczaie, nie odnotowano znagzych r@nic EE, VQ i VCO;, po diecie LGI
w odniesieniu do LGlei MGlpost

Podsumowujc, naley wskazé, ze w niniejszych badaniach zaobserwowanadaizrost
wartasci VOzmax po diecie MGI (z okoto 3383 nmhin do okoto 3515 mimin'?, p<0,01).
Co wiecej, po diecie MGI dhsszy byt réwnie czas do wyczerpania podczas ICT

w poréwnaniu do LGbst (Okoto 12:58 min vs okoto 12:32 min, p<0,05).

Whioski ogolne

W badaniach nie potwierdzono przygtej hipotezy badawczej, poniewa stwierdzono,
ze obie badane diety wglowodanowe, niezalenie od ich indeksu glikemicznego,
wplywaja na obnizenie stopnia utleniania ttuszczow podczas progresywego wysitku
fizycznego. Wykazano jednakze dieta osrednim indeksie glikemicznym w wikszym
stopniu oddziatluje na metabolizm wysitkowy i udziat substratbw energetycznych
w procesach energetycznych. Vidrzato sk to ze zwegkszonym procentowym utlenianiem
CHO i zmniejszonym wykorzystaniem tluszczéw. Ponadt po zastosowaniu diety MG
wydatek energetyczny i szybk&é utleniania weglowodandw takze wzrosty. Jednoczénie
maksymalny pobdr tlenu oraz obgtos¢ pobieranego tlenu i wydalanego ditlenku wgla
rowniez byly wieksze po diecie MGI, a czas do wyczerpania w trakcikCT byt istotnie
diuzszy po diecie MGl w poréwnaniu z died LGIl. Przeprowadzone badania wskazaty
zatem na weksze korzyéci stosowania diety MGl w zakresie wspomagania efgvnosci
metaboliczno-wydolndciowe] organizmu. Tego rodzaju dieta waze sk jednak
z szybszym wykorzystywaniem zasobow eglowodanowych, co nalgy uwzglednié¢ przed
jej zastosowaniem - w zalmosci od charakteru dyscypliny sportu i potrzeb zawodika.
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“PUBLIKACJA H-2"

Durkalec-Michalski K., Nowaczyk P.M., Siedzik K. Effect of a four-weektgenic diet
on exercise metabolism in CrossFit-trained athlefesirnal of the International Society
of Sports Nutrition, 2019; 16(1): 16. DOI: 10.11862970-019-0284-9.

Celem drugiej publikacji pierwszej czsci cyklu (Publikacja H-2) byta ocena wpitywu
czterotygodniowe] diety ketogenicznej (KD) na spedike wykorzystania tluszczow
i weglowodandéw (CHO) podczas testu progresywnego (ICT) sportowcow trenujacych
CrossFit. W pracy przyto hipotez, ze 4-tygodniowa dieta KD u aktywnie trenaych kobiet
i mezczyzn wplynie na zmiany wykorzystania substratowergatycznych, zwzane
z wiekszym wykorzystaniem ttuszczéw podczas wysitkdwe adaptacje metaboliczne w tym
zakresie bda si¢ rézni¢ w zaleznosci od intensywnéci wysitku i ptci badanych oséb.

Badania przeprowadzono w grupie 22 o0soOb temygh CrossFit (11 kobiet
i 11 nezczyzn). Po wiczeniu do bada uczestnicy rozpoet 14-dniowy faze wskepna,
podczas ktérej ad/wiali sie w sposéb zwyczajowy (dieta CD) i jednogzie rejestrowali
wszystkie spgywane positki i napoje metadbiezacego notowania. Po tym okresie badani
w pierwszym terminie bada(T1), wykonywali test progresywny na cykloergometri@Ty).
Nastpnego dnia (po 1) rozpoczynano interwencpgywieniowg zwigzarg ze spaywaniem
diety KD. Jej wplyw analizowano po czterech tygadm w trakcie drugiego terminu
badawczego (). W prowadzonych badaniach czydoowych oceniano metabolizm
wysitkowy, w oparciu o analiz wykorzystania substratbw energetycznych i wydatkow
energetycznych. Ponadto, w celu uzyskania dodatjow@otwierdzenia zgod&oi
wiasciwego stosowania wdzonej diety KD, oceniano @tenie B-hydroksymdlanu (HB)

w probkach krwi oraz obeciociat ketonowych (KB) w moczu.

Zgodna¢ pomkedzy implementowasn diety a ocen prowadzonej przez badane osoby
rejestracji zywienia byla wysoka i nie stwierdzono zrdc pomedzy zaleceniami,
aich rzeczywistrealizacy. Co istotne w przypadku KD zgoditowtasciwego przestrzegania
diety przez badane osoby potwierdzitazelanaliza stzeniapHB we krwi i obecnéci KB
W moczu.

U kobiet szybké¢ utleniania ttuszczéw i procentowy udziat utlenaanituszczow
w metabolizmie energetycznym byly zawabie wysze po KD (intensywrigi >60%
VO2max), jednak istotne gfiice po KD i podczas CD stwierdzono w tym zakrgsdynie
przy intensywnéci 85% VOmax (p<0,05). U rzczyzn szybké¢ utleniania ttuszczéw po KD
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w odniesieniu do diety CD byta vgza w trakcie proby ICT (p<0,05). Szczegotowa aaali
poszczegolnych punktow intensywssowysitku wykazata znagzre r&nice w tym zakresie
przy niskiej isredniej (35 i 50-65% Vénax, p<0,05) intensywrdoi wysitku. Jeszcze wksz
efektywna¢ w tym wzgkdzie stwierdzono w ocenie % udziatu tluszczéw wahetizmie
energetycznym, ktéry byt wgzy w znacznie szerszych zakresach intensyevii80-35, 50—
70 i 80% VQmax, p<0,05).

Ocena specyfiki wykorzystania CHO wykazata z katei,u kobiet szybk& utleniania
CHO po KD byta ché nieistotnie, to jednak zauwanie nisza od okoto 65% Vénax,
w poréwnaniu z dietCD. Jednoczmie, % udziat CHO w metabolizmie energetycznym byt
u kobiet znacgco nizszy (p<0,05) po KD przy intensywém: 50-55, 75 i 85% Ve@max.
U mezczyzn, pomimoze szybkéc¢ utleniania CHO byta nieistotnie, chdostrzegalnie tsza
po KD w poréwnaniu do CD podczas proby ICT, to jsowane wyniki rénity sie w tym
wzgledzie istotnie w niskich isrednich zakresach (30, 50-65% M@ax, p<0,05)
intensywndci wysitku. Podobnie, udziat utleniania CHO w maetlidomie energetycznym
podczas wysitku byt rownienizszy u nezczyzn po KD (w odniesieniu do CD), dla nieco
szerszych zakresow (30—35 oraz 50-70%Wéx, p<0,05) intensywroi wysitku.

W niniejszej pracy oceniono tak specyfik wykorzystania substratow energetycznych
i wydatku energetycznego w odniesieniu do pici bgdh osob. Wykazanage szybkeéc
utleniania ttuszczow byta wgza (p<0,05) podczas CD u kobiet w szerokim zagr@€l—70%
VOomax) intensywnéci wysitku. W zblizonych zakresach intensywdw (30 oraz 40-70%
VOzmax), stwierdzono podczas CD isgy (p<0,05) u kobiet % udziat tluszczow
w metabolizmie energetycznym. Po KD, pomimo widgcinranic pomedzy kobietami
i mezczyznami, nie odnotowano istotnychznic w zakresie szybkai utleniania i % udziatu
energii z tluszczow. Jednak pewne zauwalne medzypiciowe rénice obserwowano
w $rednich i wysokich zakresach intensyweio(70-100% VOGmax), a udziat utleniania
tluszczoOw w metabolizmie energetycznym byt w tymglydzie nieco wyszy u kobiet
W poréwnaniu z rzczyznami.

W przypadku oceny szybka utleniania CHO wykazano natomiasg w trakcie CD
u mezczyzn wskanik ten byt wyszy (p<0,05) jedynie przy intensywdon 45% VOmax,
pomimo pewnych widocznych zdic (w odniesieniu do kobiet) w niskickrednich zakresach
intensywndci. Ponadto, o ile % udziat CHO w metabolizmie gegtycznym byt wyszy
(p<0,05) podczas diety CD ug¢atzyzn w poréwnaniu do kobiet, w stosunkowo szetokic
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zakresach intensywia (30, 40-70% V@max), to po KD ranice midzypiciowe w tym
zakresie byly znagze jedynie przy intensywioiach 45-50% Ve@max.

Nalezy réwniez wspomnié, ze chocia EE (kcal-mint) badanych oséb podczas ICT
wydawat s¢ by¢ porownywalny w trakcie CD i po KD, to jednak u ketbzarejestrowano
nizsze (p<0,05) EE po KD, przyrednich i wysokich intensywrgoiach (55 i 85-95%
VOomax). Co wecej, u nezczyzn podczas CD i po KD, EE byly znaca wy:sze
w poréwnaniu do kobiet, w kdym z analizowanych zakreséw intensyéeioWarto jednak
podkrgli¢, ze po wyraaniu EE w odniesieniu do beztluszczowej masy ciata
(kcal- mint-kgeewY) nie zaobserwowano jurdéznic pomedzy nmezczyznami a kobietami.
Jednoczénie, u kobiet po KD, a w porownaniu do CD, EE biisay (p<0,05) zaréwno przy
niskich,srednich i wysokich (45, 55-65, 75 i 85-95% Maax) intensywngciach wysitku.

W niniejszych badaniach dokonano réwnamaliz pola powierzchni pod krzywAUC)
wykorzystania badanych substratow energetycznyehdiatku energetycznego podczas CD
i po KD u kobiet i mgzczyzn. U kobiet nie stwierdzonoadic AUC w przypadku szyblkai
utleniania tluszczéw i CHO, czy procentowego udrialtleniania ttuszczow i CHO
w metabolizmie energetycznym, w trakcie ICT pedaly dietami CD i KD. Jednék u kobiet,
AUC dla EE (kcal-mii-kgeem) byto znacznie risze po KD, arieli w trakcie CD.
U mezczyzn AUC w zakresie szybka oraz % udziatu utleniania ttuszczow w metabolzm
energetycznym byly znacznie wsze po KD w porownaniu do CD. Nie byto jednakma
w procentowych zmianach AUC pogdezy kobietami i mzczyznami dla zadnego
z mierzonych wskaikéw metabolicznych. Ponadto, w ekEzym stopniu mrwczyzni,
w porownaniu z kobietami, wydawalisbdznaczawzrostem AUC wykorzystania ttuszczow
i zmniejszeniem AUC wykorzystania CHO po diecie Kbocia nadal ragnice w tym zakresie
nie wykazywaty istotn€ci statystycznych.

Dane pozyskane w tej pracy byty rowhiaterpretowane w odniesieniu do intensyéagio
wysitku nizszej/réwnej lub wyszej anieli 65% VOmax. U kobiet, przy<65% VOmax,
nie stwierdzono rinic w AUC wykorzystania ttluszczow lub CHO (g- mikgerm™
i % utleniania) lub EE (kcal-mihkgeemt) pomiedzy dietami CD a KD. U ®iczyzn
zaobserwowano natomiast zngog wzrost wykorzystania ttuszczow i obanie utylizacji
CHO. Przy intensywn@i >65% VOmax zarejestrowano natomiast zmniejszenie AUC
dla % utlenienia CHO i EE (kcal-mirkg-rv®) U kobiet. W tym zakresie intensywdod

nie zaobserwowano znagxch r@nic u nezczyzn. Wzadnym z zakresow intensywsod
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wysitku (przy<65% VOmax lub >65% V@max) nie odnotowano #aic migdzyptciowych
dla procentowych zmian AUC badanych wahkiidéw.

Whioski og6ine

Wykonane badania potwierdzity przyjeta hipoteze badawcz. W poréwnaniu z dieta
zwyczajowa, 4-tygodniowa dieta ketogeniczna skutkuje wkszym utlenianiem tluszczéw
i nizszym utlenianiem weglowodanéw przy intensywndci wysitkéw <65% VO2max
u mezczyzn. U kobiet obserwowane g jedynie pewne tendencje do zwkszonego
utleniania ttuszczéw przy intensywndci wysitku >65% VO2max po KD. Jednakie,
w przypadku catosciowej oceny wptywu diety KD to mezczyzni wydaja sie by¢ bardziej
podatni na zmiany wykorzystania makrosktadnikow odywczych podczas wysitku.
Przedstawione dane dotycrce adaptacji metabolicznej w odpowiedzi na KD wydaj sie
zatem wskazywd, ze sportowcy w konkurencjach, takich jak CrossFit, noga skutecznie
przystosowa sie w tym wzgledzie do treningu w szerokim, ale jednocZaie zaleznym

od pici zakresie intensywnéci pracy miesniowej.

“PUBLIKACJA H-3”

Durkalec-Michalski K., Zawieja E, Zawieja B., Jurkowska D., BuchowskiSy].Jeszka J.
Effects of low versus moderate glycemic index dogts@erobic capacity in endurance runners:
three-week randomized controlled crossover trialtrignts, 2018; 10(3): 370. DOI:
10.3390/nu10030370.

Celem trzeciej publikacji pierwszej czsci cyklu (Publikacja H-3) byta ocena wplywu
3-tygodniowej diety o niskim (LGI) i srednim (MGI) indeksie glikemicznym na
wydolnosé aerobowg i zdolnaosci wysitkowe u biegaczyBadania te stanowity kontynuac;j
publikacji H-1 i miaty okreli¢ czy diety weglowodanowe zréinicowane w zakresie indeksu
glikemicznego, oprocz potencjatu w zakresie modaloa metabolizmu wysitkowego (praca
H-1), oddzialuj réwniez na adaptagj wysitkowg. W pracy H-3 postawiono hipotez
ze u aktywnie trengpych sportowcow dieta LGI w porownaniu do MGI ieoindukowa
poprave wskanikow wydolndgci tlenowej (maksymalny pobor tlenu, prog wymiamgzgwe))

i zdolnasci wysitkowych (odlegté¢ w 12-min técie biegowym; czas do wyczerpania

i maksymalne obgrenie w trakcie testu progresywnego ICT).
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Badania przeprowadzono w grupie 21 biegaczy (8 étobil3 mezczyzn). Kada
z badanych grup biegowych przestrzegata zwyczajowegstatego harmonogramu
treningowego w trakcie okresu prowadzenia had&portowcy uczestniczyli w protokotach
dwéch 3-tygodniowych interwencjiywieniowych, prowadzonych w ukladzie kéoyvym
i rozdzielonych 14-dniowym okresem przerwyashou). Podczas kalej z serii badawcze]
(dieta MGl i LGI) uczestnicy otrzymali diety izoengetyczne. W trakcie préb czynizboowych
oceniano wydoln& aerobow w podczas testu ICT oraz specyficzne zdéthevysitkowe
w trakcie 12-min testu biegowego.

Zgodna¢ pomidzy wdrazong diets a oceg prowadzonej przez badane osoby rejestracji
zywienia byta wysoka i nie stwierdzonozréc pomedzy zaleceniami a ich rzeczywjst
realizacy. W rezultacie wdrgenia obu eksperymentalnych modeli interwengjvieniowych,
masa ciata byta nsza po LGI, arieli po MGI (p=0,0483, okoto -0,8kg). Wakm masy,
jak i wskaniki sktadu ciata nie rinity si¢ jednak znacgco po diecie MGl i LGI w odniesieniu
do wartdci pocatkowych, przed wdrzeniem tych diet.

W przypadku analizy wskaikow oddechowych, V@nax (L-min') zwickszyt sk
znacaco po diecie MGI, w poréwnaniu do wynikéw bazowyphzed MGI) (p=0,0159, okoto
3,8%). Jednate, po adjustacji warfgci tego wskanika w odniesieniu do masy ciata
(ml-mirt-kg?), nie obserwowano jistotnych rénic w tym zakresie. Po diecie LGI poprawit
si¢ natomiast czas do wyczerpania (p=0,0474, okot8o}h,5v poréwnaniu do wynikéw
pocztkowych (LGhre- przed stosowaniem tej diety). H&rdznito sie istotnie po obu dietach
(LGI: p=0,0001, MGI: p=0,0359). Raice w przypadku HRax obserwowano tate pomédzy
grupami - przed stosowaniem diet MGI i LGI (p=0,8R0jak réwnie po tych dietach
(p=0,0163). Naley jednak wskazg ze zmiany tego wskaika mana w praktyce uzria
za klinicznie nieistotne.

W niniejszej pracy stwierdzono zmiany wietkd wskanikdw przy progu wymiany
gazowej (GET). W odniesieniu do wynikébw bazowychizeal wdraeniem interwenciji
zywieniowych (MGhrei LGlyre), czas do uzyskania GET w trakcie ICT wyidlusie znacaco
zaréwno po diecie MGI (p=0,0091, okoto 5,7%), jatiécie LGI (p=0,0003, okoto 4,7%).
Podobnie, moc progowa (obgenie progowe cykloergometru) przy GET §W) wzrosta
znacaco po diecie MGI (w poréwnaniu do Mgs p=0,0459, okoto 4,4%) i LGI
(w porownaniu do LGle p<0,0001, okoto 6,2%).

Uwag zwraca take fakt stwierdzonych w niniejszej pracy zmian w resie
wytrzymatgciowych zdolnéci wysitkowych. Zarejestrowanae srednia dtugé¢ dystansu
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pokonywanego w 12-mindeie biegowym zwikszyta s¢ istotnie po diecie LGl w poroéwnaniu
do wartéci wyjsciowych (p=0,0015, okoto 2,1%). Nie stwierdzonoamatast zmian tego
wskaznika przed i po stosowaniu diety MGI.

Whioski og6ine

W pracy czesciowo potwierdzono przygte hipotezy i wykazano,ze 3-tygodniowa
dieta weglowodanowa o niskim indeksie glikemicznym (LGl) wp/wa u biegaczy
wytrzymatosciowych na niewielky, ale jednoczénie znaczca poprawe zdolnosci
wysitkowych, zwigzanych ze zwgkszeniem diugdci dystansu pokonywanego w czasie
12-min testu biegowego oraz wydizeniem czasu do wyczerpania podczas wysitku
progresywnego (ICT) na cykloergometrze. Dieta wglowodanowa osrednim indeksie
glikemicznym (MGI) prowadzi natomiast do wzrostu watosci VO2max, ale jednoczeénie
nie wptywa na specyficzne biegowe zdolsa wysitkowe. Sugeruje to,ze potencjat
metaboliczny i wydolngciowy maze niekoniecznie jednoznacznie rzutowana koncowa
efektywnosé wykonywania wysitku fizycznego. Finalnie jednak, bie diety
weglowodanowe LGI i MGI korzystnie wspomaga adaptacje aerobowg w zakresie
poprawy czasu i mocy progowej (obaizenia cykloergometru) przy progu wymiany

gazowej w trakcie ICT.

SZCZEGOLOWE OMOWIENIE PRAC Wt ACZONYCH DO DRUGIEJ CZ ESCI
CYKLU

“PUBLIKACJA H-4"

Durkalec-Michalski K., Zawieja E.E., Podgérski T., Loniewski I., Zawi@eE., Warzybok
M., Jeszka J. The effect of chronic progressiveedmslium bicarbonate ingestion on CrossFit-
like performance: A double-blind, randomized crossr trial. PLoS ONE, 2018; 13(5):
€0197480. DOI: 10.1371/journal.pone.0197480.

Celem pierwszej publikacji zawartej w drugiej czsci cyklu byta ocena wplywu
autorskiego protokotu schematu progresywnej suplenrgacji wodoroweglanem sodu na
wydolnosé tlenowa, specyficzne zdolnéci wysitkowe oraz zmiare stezenia wybranych
markeréw biochemicznych we krwi przed i po wysitku w wybranej grupie oséb

trenujacych CrossFit. W niniejszej pracy przgjo hipotez, ze wdrazona suplementacja

-28 -



POSTEPOWANIE HABILITACYJNE — dr Krzysztof Durkalec-Michalski ZAL ACZNIK 2a
AUTOREFERAT

bedzie skutecznie wspomaggpoprave wydolnasci tlenowej i zdolnéci wysitkowych,
bez skutkdbw ubocznych ze strony przewodu pokarmowkire zwiyzane byty w praktyce
z klasycznym protokotem podawania wodoeglanu sodu (SB).

Badania przeprowadzono w grupie 21 oséb trgayah CrossFit (9 kobiet i 12¢nczyzn).
Protokét bada obejmowat dwa 10-dniowe okresy suplementacji reddne 14-dniowym
okresem przerwy washouy. Procedury prowadzono zgodnie ze standardem
randomizowanych, kontrolowanych placebo badazyzowych z podwojnieslepa probs.
Nowatorski model suplementacji prowadzono poprzegprsowe zwgkszanie podawanej
dawki SB i/lub placebo (PLA). Preparat suplementasvagodnie z nagpujacym uktadem
(dawki SB): dni 1-2: 37,5 mkg™! (25% docelowej dawki 150 rigy?), dni 3—4: 75 mdkg™?
(50% docelowej dawki), dni 5-7: 112,5 rkg* (75% docelowej dawki) i ostanie dni 8-10:
150 mgkg? (100% docelowej dawki). Uczestnicy otrzymywali yjrmowane preparaty (SB:
Alkala T, Sanum, Niemcy; PLA: maltodekstyna z Na®lformie nieoznaczonych tabletek.
Zaréwno SB, jak i PLA byly zaywane w trzech dawkach dzielonych wgu dnia. Przed
i po zakaczeniu protokotéw suplementacji badane osoby wylw@dy test progresywny (ICT)
oraz test specyficznych zdokwwysitkowychFight Gone BadFGB). Przed i po zak@zeniu
kazdej proby czynngciowej pobierano materiat biologiczny (krew kapilay, w ktérym
oznaczano stenie mleczanu, pirogronianu i glukozy oraz aktysénkinazy kreatynowej
(CK) i dehydrogenazy mleczanowej (LDH).

Protokét progresywnego dawkowania SB okazat Is)¢ dobrze tolerowany raden
z uczestnikoéw nie deklarowat wygbwania skutkdw ubocznych ze strony funkcjonowania
przewodu pokarmowego w catym protokole badawczym.

Ocena préb czynsoiowych wykazata po stosowaniu SB korzystny wzrbstby
prawidtowo wykonywanych powtoraew specyficznym tecie FGB - zarbwno w pierwszej
(p=0,002, okoto 5,8%), drugiej (p=0,0002, okoto%)4jak i trzeciej (p=0,021, okoto 6,2%)
rundzie. W rundzie drugiej liczba wykonywanych porzer byta wyzsza po suplementacii
SB (p=0,036, okoto 4,3%), amli PLA. Ponadto suma wszystkich powtdragykonanych
tacznie w trzech rundach FGB zakszyla s¢ po suplementacji SB zardwno w odniesieniu
do PLA (p=0,040, okoto 3,1%), jak i wastm pocatkowych przed suplementacfp<0,001,
okoto 6,1%).

W trakcie testu ICT stwierdzono ponadto zngez r&nice w przypadku warkgi
wskanikéw progu wentylacyjnego (VT). Po suplementacB 3aobserwowano bowiem
wzrost mocy progowej (progowego ofpania cykloergometru) przy VT - zarO6wno
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w odniesieniu do wartgi pocztkowych (p=0,028, okoto 4,0%), jak i w stosunkuIoApost
(p=0,037, okoto 4,6%). Podobne zalesci dotyczyly czasu do agijniecia VT, ktory
wydtuzyt si¢ po SB (p=0,027, okoto 4,2%) i byt ikgzy take w odniesieniu do PLAst
(p=0,020, okoto 5,1%). Rownieczstas¢ skurczOw serca przy VT byla vigza SBost
niz PLApost (p=0,030, okoto 4,2%). Ponadto, po suplementa8jwgzsza byta maksymalna
objetos¢ wydychanego ditlenku ggla (p=0,049, okoto 4,8%). Jednoéae, nie stwierdzono
jednak ranic w zakresie czasu do wyczerpania, maksymalnejcym@obchzenie
cykloergometru) i maksymalnej gztasci skurczow serca w probie ICT po pagiésSB.

Analizy biochemiczne badanych markeréw we krwi waddst niezaleny od zaywanego
preparatu, powysitkowy (ICT i FGB) wzrostegénia mleczanu, pirogronianu i glukozy
oraz aktywnéci LDH i CK. Znaczce r&nice obserwowane byly jedynie w przypadku
wyzszych spoczynkowych wada stzenia pirogronianu przed ICT - po suplementacji SB
[w odniesieniu do wartei pocatkowych (p=0,001, okoto 28%) i po PLA (p=0,001, &ko
23%)]. W odniesieniu do wadoi poczitkowych stwierdzono tatke obnienie aktywnéci CK
przed ICT zaréwno po SB, jak i PLA.

Whioski og6ine

W pracy potwierdzono przyjete hipotezy i wykazano,ze progresywna (w zakresie
podawanych dawek) suplementacja wodorogglanem sodu pozwala na skuteczne
unikni ecie niepagdanych problemoéw zotadkowo-jelitowych, obserwowanych przy
klasycznej jednorazowej poday. Co wigcej, zastosowana podaSB wptyneta na znacaca
poprawe specyficznych dla CrossFitu zdolngci wysitkowych. Ponadto, podczas testu ICT
stwierdzono wzrost progowych wartdéci czestosci skurczOw serca i wyszy moc
(obciazenia cykloergometru) przy VT, jak i op&nienie czasu osigniecia VT
po suplementacji SB. Obserwacje te dowodzzatem korzystnej stymulacji adaptacji
wydolnosciowo-wysitkowe] sportowcow indukowanej suplementga wodoroweglanem

sodu.

“ PUBLIKACJA H-5"

Durkalec-Michalski K., Zawieja E.E., Podgorski T., Zawieja B.E., Michagka P.,
Loniewski I., Jeszka J. The effect of a new sodiocarbonate loading regimen on anaerobic
capacity and wrestling performance. Nutrie@®18; 10(6): 697. DOI: 10.3390/nu10060697.

-30-



POSTEPOWANIE HABILITACYJNE — dr Krzysztof Durkalec-Michalski ZAL ACZNIK 2a
AUTOREFERAT

Celem drugiej publikacji zawartej w drugiej czesci cyklu byla ocena autorskiego
protokotu schematu progresywnej suplementacji wodayweglanem sodu (SB)
na wydolncsé anaerobows, oceniary w klasycznych testach Wingate oraz specyficzne
dla sportu zapaniczego zdolndci wysitkowe weryfikowane z wykorzystaniem
manekinowego testu rzutowego.W badaniach przgfo hipotez, ze kilkudniowa,
progresywna suplementacja matej (w odniesieniu el@mendacji) dawki SB zmniejszy
ryzyko wystpowania problemoéwzotgdkowo-jelitowych, jak i lbdzie nadal korzystnie
wspomaga poprawe wydolndsci fizycznej i zdolnéci wysitkowych.

Badania przeprowadzono w grupie 49 Zagedw (18 kobiet i 31 rzczyzn). Protokét
bada obejmowat 10-dniowy okres suplementacji. Procedysowadzono zgodnie
ze standardem randomizowanych, kontrolowanych pladmda z podwojniesleps proka,
prowadzonych w uktadzie réwnolegtym. Nowatayskiplementaejimplementowano poprzez
stopniowe zwikszanie (w cjgu kilku dni) podawanej dawki SB (lub w grupie kathej
placebo: PLA). Po randomizacji sportowcy byli przdani do grupy otrzymuggej SB
(Alkala T, Sanum, Niemcy) lub PLA (maltodekstrynaNaCl) w formie nieoznaczonych
tabletek. W grupie otrzymagej SB preparat podawano zgodnie z protokotem: 1d+i:
25 mgkg! (25% docelowej dawki 100 may?), dni 3-5: 50 mdkg?* (50% docelowej dawki),
dni 6-7: 75 mekg™ (75% docelowej dawki) i dni 8—10: 100 rkg™* (100% docelowej dawki).
Zaréwno SB, jak i PLA byly zaywane w trzech dawkach dzielonych wgu dnia. Przed
i po zakdiczeniu protokotéw suplementacji badani Zapey w trakcie kadego spotkania
badawczego wykonywali dwa klasyczne testy anaerebbwingate (WT, cycloergometer
Monark 894E, Szwecja), poruzy ktorymi prowadzono take 3-min manekinowy test
rzutowy. Ponadto przed i po zalazeniu kadej préby czynngciowej [przed pierwszym
(WT1) i 3-min po drugim t&cie Wingate] pobierano réwniemateriat biologiczny (krew
kapilarna), w ktorym oznaczanasténie mleczanu i glukozy.

W trakcie bada nie stwierdzono wygpowania jakichkolwiek efektow ubocznych,
zwigzanych z zaburzeniami funkcjonowania przewodu pokavego.

Ocena wynikow testow Wingate wykonywanych przedoi manekinowym teie
rzutowym wykazata znageze r&nice w zakresie czasu do gmiccia mocy szczytowej,
w trakcie drugiego testu Wingate (W7 po tégcie manekinowym), ktory ulegt znag=j
poprawie i skroceniu po po#zla SB zarowno w odniesieniu do waito pocztkowych
(p=0,0018, okoto 31,7%), jak i w stosunku do wymik@rupy stosujcej PLA (p=0,0142,
23,7%). Ché po suplementacji SB wadc obserwowanych wskaikéw wydawaly si
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zauwaalnie wysze, to nie stwierdzono znacych r&nic pomedzy SB i PLA w zakresie
szczytowej (rénice sg vs pLA 7,3% w WT i 9,6% w WT), sredniej (r@nice sg
vsPLA 4,2% w WTL i 5,9% w WT) i minimalnej (rénicesgvs pLa 6,1% w WT i 2,7% w WT)
mocy anaerobowej. Co waej, podobnie w odniesieniu do waitoprzed i po podey SB,
nie stwierdzono istotnych zmian w g@bre tej suplementowanej grupy w zakresie wzrostu
szczytowej (wzrost po Spstvs pre 8,3% w WT i 12,0% w W) i sredniej (wzrost po SBost
vspré 0,9% w WT. i 5,0% w WT;) mocy.

Jednoczénie, pomimo pewnych tendencji (p=0,0711) nie zatepsvano take znacacej
poprawy wynikéw manekinowego testu rzutowego po BR,i nie obserwowano #dic

w zakresie stzenia mleczanu i glukozy we krwi.

Whioski og6ine

Wyniki badan zamieszczonych w niniejszej pracy gZciowo potwierdzaja przyjete
hipotezy i wskazup, ze opracowany nowatorsko protokét progresywnej poday niskich
dawek wodoroweglanu sodu pozwala na unikngcie wystpienia probleméw zotadkowo-
jelitowych. Jednoczénie pomimo indukowanego poprzednimi wysitkami zmaczenia,
wykazano takze po suplementacji wodorowglanem sodu korzystne skrécenie czasu
do oshgniecia mocy szczytowej w drugim técie Wingate (po manekinowym técie
rzutowym). Pozostate analizowane wskaiki wydolnosciowo-wysitkowe pomimo
pewnych zauwaalnych korzystnych tendencji nie r@nity si¢ jednak istotnie. Wydaje sg,
ze przyczyny braku zmian w tym zakresie ména upatrywaé¢ w dawce preparatu, ktora
mogta by zbyt mata, aby umaliwié¢ znaczcy wzrost wydolngci anaerobowej

i specyficznych zapé&niczych zdolngci wysitkowych.

PODSUMOWANIE BADA N ZAPREZENTOWANYCH W CYKLU PUBLIKACJI

W niniejszym osjgnicciu naukowym zrealizowano wszystkie cele pggyjw ramach
zamieszczonego we wniosku jednotematycznego cyklygimalnych  publikacii,
zatytutowanego Wptyw wybranych strategii zywieniowych i suplementacyjnych
na wskazniki metaboliczne, wydolng¢ fizyczna i potencjat wysitkowy sportowcow.

Ewaluacja wptywu diet wglowodanowych o niskim (LGI) érednim (MGI) indeksie
glikemicznym oraz diety ketogenicznej na metabolizvgsitkowy, w trakcie wysitku
progresywnego o wzrasgagj intensywnéci wykazata,ze dieta MGl wptywa na stymulagj
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efektywnagci metabolicznej (w obszarze zakszenia szybkii utleniania i udziatu
weglowodanéw w metabolizmie energetycznym), azéakwydolngciowej organizmu
(w zakresie wzrostu maksymalnego poboru tlenu).oTegizaju modekywienia jest zatem
skutecznym wsparciem ergogenicznym, pozvgalan na wzrost mdiwosci wykorzystania
weglowodanowych substratow energetycznych. Jego eméEzistotne jest zwlaszcza
u sportowcow, Kktorzy prowadz wysitki z optymalnymi zasobami glikogenu
migsniowego/wgtrobowego i/lub zachowanwtasciwg podaa weglowodandw. Jednocgeie,
dieta MGl mae wptywa jednak na wzrost wydatkOw energetycznych i szylzsggwanie
zasobow wglowodanowych, co natg uwzgkdni¢ przed jej zastosowaniem - w zalesci
m.in. od charakteru dyscypliny sportu i zindywidmalanych potrzeb zawodnika.
Z Kkolei stosowanie diety LGI nie prowadzito, w pcaeienstwie do diety MGI, do wzrostu
wydatku energetycznego i zsiiszenia wykorzystaniagglowodanow w trakcie wysitku ICT,
co wskazuje, ze ten model zywienia jest metabolicznie bardziej ,ekonomiczny”.
Z tego wzgtdu wydaje si on korzystniejszy dla sportowcow wytrzymgdmwych
i/lub trenupcych w warunkach niskiej daginasci weglowodanow/glikogenu.

Co wiccej, w pracy H-1 wykazano take, ze dlugotrwate stosowanie diet
weglowodanowych bez wzgllu na ich indeks glikemiczny prowadzi do olamia
wysitkowego wykorzystania tluszczéw, jako substrahergetycznego. Me to wskazywa
na nowe Kkierunki bada w tym zakresie. Hipotetycznie jest bowiem e,
7ze W przeciwiéstwie do prezentowanych w gzi literaturowej prac, wydione w czasie
stosowanie diet gglowodanowych prowadzi do aginiccia swoistej adaptacji metabolicznej
organizmu, gdzie nie jest juobserwowany zwgzek pomg¢dzy indeksem glikemicznym
a zmian wysitkowego wykorzystania ttuszczovBadania wykonane w ramach prakdyl
wskazuy zatemze w sytuacji, gdy celem strategywieniowej jest mobilizacja wykorzystania
tluszczow, stosowanie diet eglowodanowych wydaje si nieefektywne. W takich
przypadkach uwagzwraca maliwos¢ rozwaenia zasadrigi wdrazenia diety ketogeniczne;.
W pracyH-2 wykazano bowienie dieta KD skutkuje wkszym wykorzystaniem ttuszczow
i nizszym weglowodanéw. Mogloby to hy korzystne zwlaszcza u sportowcéw
ultrawytrzymatdciowych lub prowadacych wysitki fizyczne w niskiej lubsredniej
intensywndci. Nalezy mie¢ na wzgédzie,ze istotne w tym zakresie mgQyc jednak czynniki,
takie jak: specyfika wysitku, pée wtasciwe przestrzeganie zalgcdiety oraz indywidualna
zdolng¢ organizmu do diugotrwatej adaptacji do tego mod&ywienia. Poczynione

obserwacje nalgy przyjmow& z pewmn ostraznoscig, poniewa chat w pracy H-2
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nie obserwowano znagzych zmian adaptacji aerobowej (z niewielkimi, €zauwaalnymi
tendencjami do obsenia VOmax), to jednak w praktyce sportowej adaptacja bwtezna
moze nie wspier&bezpdrednio zdolnéci wysitkowych, zwtaszcza w sporcie wyczynowym.
Z tego powodu nie wydaje¢sibbecnie uzasadnione rekomendowanie diety ketopesjic
w celu zwekszenia wydolngci fizycznej i zdolndci wysitkowych organizmu.

Zgodnie z wynikami pracyH-1 i H-2 oraz danymi literaturowymi wskazymi,
ze W miag wzrostu intensywrimi wysitku zwiksza s¢ znaczenie wglowodanow,
jako efektywnych substratow energetycznych, a spay wickszaci dyscyplin sportu
prowadz wysitki fizyczne ze stosunkowo wysgpkintensywndcia, jako skuteczniejsze
pod wzgédem wspomagania dyspozycji sportowej zawodnikow yjpta diety
weglowodanowe. W tym celu w prady-3 weryfikowano wptyw diet wglowodanowych
zréznicowanych pod wzgbem indeksu glikemicznego. Przeprowadzone badategrdzity
obserwowany w pracyH-1 wzrost maksymalnego poboru tlenu badanych sportewco
w efekcie stosowania diety MGI. Obie badane didfG( i LGI) skutkowaty korzystn
modulacg wskanikdw wydolngciowych przy progu wymiany gazowej w trakcie tekiT.
Jednoczénie, stwierdzono jednakze to dieta wglowodanowa LGl wplygta na popraw
specyficznych biegowych zdoltm wysitkowych oraz wydlagenie czasu do wyczerpania
podczas wysitku progresywnego (ICT). Dieta MGI raatowata na wygpienie zmian w tym
zakresie. Mae to zatem potwierdzgorzedstawiof w niniejszym podsumowaniu (w ocenie
pracy H-2) tez i sugerowd, ze potencjat metaboliczny i wydols@mowy niekoniecznie
jednoznacznie oddzialpa kacowy rezultat, specyficznej dla dyscypliny spozdolngci
do wysitku fizycznego.

Wykazana w powiszych pracachH-1 i H-3) skutecznét diet weglowodanowych,
jak i (wskazana w eZci ,Wprowadzenie i omoOwienie znaczenia poruszamsatyki
badawczej”) rola zmniejszenia indukowanych wysikieaburzé réwnowagi kwasowo-
zasadowej, byly podstawdo prowadzenia badaobejmujcych kolejny istotny aspekt (obok
poday weglowodandéw z uwzgdnieniem zalenego od potrzeb Gl diety). W zakresie
wdraozenia skutecznej strategiywieniowo-suplementacyjnej u sportowcow, skonceménoo
sic nad opracowaniem metod optymalnego c¢karenia pojemriei buforupce).
Zostato to zrealizowane w pracath4 i H-5, w ktorych oceniono wptyw nowatorskiego
protokotu progresywnej suplementacji wodoetodanem sodu na wydoldd fizyczm
i specyficzne zdolnaei wysitkowe wybranych grup sportowcoBadania w tym wzgldzie
byly o tyle istotneze w praktyce znagee ograniczenie w stosowaniu wodotganu sodu
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spowodowane byto powszechnym wymiwaniem problemoéwzotgdkowo-jelitowych,
ktére prowadzity do pogarszania zddloowysitkowych. W pracactH-4 i H-5 wykazano
skuteczné¢ zastosowanej nowatorskiej procedury suplementaggkresie przeciwdziatania
tym niepaadanym efektom ubocznym. Co ¢eej, poda SB wplywata korzystnie
na modulagj wskanikow aerobowej Rublikacja H-4) i anaerobowej Rublikacja H-5)
wydolncici fizycznej, a take specyficznych zdolsoi wysitkowych Publikacja H-4).
Jednoczénie, Kandydat jest zdaniae kluczowe w obszarze suplementacji SB jest
opracowanie w sposoOb bardziej zindywidualizowanyywanych dawek wodoroyglanu
sodu. W tym zakresie Kandydat prowadzi aktualniejswrojekty badawcze. Uwagwraca
fakt, ze zastosowana w pracach4 i H-5 docelowa dawka SB mogta dyprawdopodobnie
zbyt mata, aby skutkowabardziej znacxymi zmianami wydolngciowo-wysitkowymi
i/lub biochemicznymi. Znajduje to potwierdzenie akéie, ze przy nieco wyszej dawce
(150 mgkglmasy ciad, podawanej w publikacjiH-4, obserwowano iston poprave
specyficznych dla CrossFitu zdokoowysitkowych, czego nie rejestrowanc jw przypadku
specyficznej dla zapaséw zdokeo wysitkowej, przy finalnie niszej dawce (100 mkg™),
podawanej w publikacjH-5. Co wkcej, w pracyH-4 badane osoby otrzymywaty sz
dawke w trakcie kolejnych dni suplementacji, a ponadtgeden dzié diuzej otrzymywaty
75% dawki (dni 5-7: 112,5 may?), niz w pracyH-5 (dni 6-7: 75 mdkg ™), w ktorej w dniu
piatym podawano 50% dawki docelow®y zwigzku z powyszymi obserwacjami, konieczne
wydajg sie dalsze badania kilkudniowego wptywu przyjmowaniB, & uwzgédnieniem
mozliwosci zréznicowania w zakresie stopniowego zkszania dawek i regulaciji liczby dni.
Mogtoby to przyczyni sie do szerszego zrozumienia kluczowych mechanizmow
i opracowania protokotow, pozwadalych na zmaksymalizowanie wzrostu zddakio
wysitkowej. Zmiany wydolnéciowo-wysitkowe obserwowane w pracakh4 i H-5 nalery
jednak uzné&za szczegolnie cenne, poniewwa praktyce mog one determinowamaozliwosé
odniesienia kaicowego sukcesu i zwygstwa zawodnika, zwtaszcza w sytuacji gdy rywalizuje

on w stanie zrczenia indukowanego wysitkiem fizycznym.
GLOWNE ELEMENTY NOWATORSKIE LUB ORYGINALNE OSIAGNIECIA AUTORA
a) opracowanie i wdrazenie modelizywienia o znacacym potencjale, w zakresie

mozliwosci praktycznego i diugotrwatego ich stosowania w wankach

treningowych i/lub startowych,
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b)

d)

ewaluacja wanego, z punktu widzenia naukowo-praktycznego, metailicznego
I wydolnosciowo-wysitkowego wptywu implementowanych modelizywienia,
po stosunkowo dtugim (>3-tygodniowym) okresie prowdzenia interwencji

zywieniowych,

przygotowanie i weryfikacja skuteczndci nowatorskiego protokotu progresywnej
suplementacji wodoroweglanem sodu, ktéry ograniczatby wysipowanie
niepozadanych efektdw ubocznych, z jednoc#aie korzystnym wplywem

na stymulacje wzrostu wydolndsci fizycznej i specyficznych zdolnéci wysitkowych,

opracowanie i wykorzystanie w protokole bada oryginalnych procedur,
obejmujacych szeroki zakres badanych wskanikéw i formutowanie wnioskéw,
ktore moga stanowk rzetelne zrédto wiedzy dla naukowcow, treneréw
I sportowcow, rozwaajacych wdrozenie prezentowanych w niniejszym cyklu

strategii zywieniowo-suplementacyjnych,

sformutowanie cennych z punktu widzenia naukowegodplikacyjnego kierunkow

przysztych badar naukowych.
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5. Omowienie pozostatych ogignie¢ naukowo - badawczych (artystycznych)

Sumaryczny dorobek naukowy Kandydata uwzgidniajacy prace poza
jednotematycznym cyklem péciu oryginalnych publikacji, stanowigcych osagniecie
naukowe Kandydata obejmuje:

IF =12,00; MNiSW = 293 pkt

Peiny wykaz osagnie¢ naukowo-badawczych, obejmujcy dorobek publikacyjny,
aktywnosé naukowa i dydaktyczng oraz inna dziatalnos¢ kandydata zamieszczono

w Zataczniku nr 4.
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5.1. Giéwne zwiaiczone dorobkiem publikacyjnym zainteresowania naukoe
Kandydata, wykraczajace poza przedstawiane oggniecie naukowe,

obejmujace jednotematyczny cykl oryginalnych publikacji nakowych

5.1.1 Ocena wplywu suplementacji kwasem$-hydroksy-g-metylomastowym (HMB)

u sportowcow

Celem niniejszych badaktére zaowocowaty trzema publikacjami (Tabelablja ocena
skutecznéci suplementacji HMB w diiszym okresie czasu (12 tygodni) na skiad ciata,
wydolnas¢ aerobow i anaerobowy oraz poziom wybranych wskaikow biochemicznych
we krwi wytrenowanych sportowcow.

Na potrzeb prowadzenia takich bafdlavskazug niejednoznaczne wyniki publikowanych
do tej pory prac, jak réwniestosunkowo niewielka liczba publikacji ocen@jch skuteczni
podazy HMB w dtuzszym okresie czasu, z udzialem dostatecznie liczgyulacji
wytrenowanych sportowcow.

Wplyw 12-tygodniowej suplementacji HMB oceniano padstawie randomizowanych
kontrolowanych placebo baftlakrzyzowych z podwdjniesleps préty. W badaniach
uczestniczyli wytrenowani sportowcy upravdiey wioslarstwo i sporty walki (zapasy, judo,

Brazylijskie Jiu-Jitsu i karate).

Tabela 1. Publikacje Kandydata w zakresie ocenyteskadci suplementacji kwasem
B-hydroksyg-metylomastowym (HMB) u sportowcow.

Rok Lp. Opis bibliograficzny
Durkalec-Michalski K ., Jeszka J., Podgorski T. The effect of a 12-week
beta-hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB) supplemeataton highly-
2017 1 |trained combat sports athletes: a randomised, deallyid, placebo
controlled crossover study. Nutrients, 2017; 9(B753. DOI:
10.3390/nu9070753.

Durkalec-Michalski K., Jeszka J.: The effect of HMB on aerobic
capacity and body composition in trained athlefég Journal of Strengt
& Conditioning Research, 2016; 30(9): 2617-2626. |:DO
10.1519/JSC.0000000000001361.

Durkalec-Michalski K., Jeszka J.: The efficacy of &hydroxy{-
methylbutyrate supplementation on physical capabibgly compositior
2015 3 | and biochemical markers in elite rowers: a randedyislouble-blind
placebo-controlled crossover study. Journal oflttternational Society
of Sports Nutrition, 2015; 12: 31. DOI: 10.1186/972-015-0092-9.

=

2016 2
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Wyniki wyszczegolnionych prac wskazujze suplementacja HMB w treningu
wytrzymatagciowym wptywa korzystnie na zgkszenie wydolnéci tlenowej oraz obrenie
masy tkanki ttuszczowej. Podobnie, u zawodnikowrtgpo walki poda HMB wspomaga
zarowno redukej masy tkanki ttuszczowej i wzrost beztluszczowejsynaiala, jak te
szczytowy i sredng moc anaeroboaMub powysitkowe stzenie mleczanu po testach mocy oraz
niektore wskaniki wydolnosci aerobowej przy progu wentylacyjnym. Bf@a przyje,
ze dlugoterminowa suplementacja HMB nie wplywa gnacaco na zmiag wybranych

wskaznikow biochemicznych we krwi sportowcow.

5.1.2 Ocena wplywu zwyczajowej redukcji masy ciala na skid ciata i wydolngsé

fizyczna w sportach walki

Celem niniejszych badaktére zaowocowaty dwiema publikacjami (Tabelab®}a ocena
wptywu powszechnie stosowanych w sportach walki @ajowych metod przedstartowej
redukcji masy ciata na skiad ciata, samopoczueighrane wskaniki wydolnaosci fizycznej.

Znaczenie tych badajest zwgzane z faktemze w sportach walki metody szybkiej
przedstartowej redukcji masy ciata (RWL), pozwagdaej na kwalifikagg do nizszej kategorii
wagowej, § powszechnie praktykowangednoczéie, mog one negatywnie oddziatywaa
zdolnaci wysitkowe i kaacowy sukces sportowy, a nawet stanbwowane zagraenie
zdrowia sportowcéw. W badaniach uczestniczyli wytngani sportowcy uprawiggy boks

i zapasy w klubach sportowych z terenu Wielkopolski

Tabela 2. Publikacje Kandydata w zakresie ocenywiypitzwyczajowej redukcji masy ciata
w sportach walki.

Rok Lp. Opis bibliograficzny
Durkalec-Michalski K., Gcdcianska I., Jeszka J.: Does conventional
2015 1 | body weight reduction decreasing anaerobic capadfitgoxers in the

competition period? Archives of Budo, 2015; 11: 28538.
Durkalec-Michalski K., Gdcianska I., Jeszka J., Podgorski T.: The
effect of conventional methods of body weight regucon overall sensg
2014 2 | of well-being, body composition and anaerobic c#gaof athletes

practicing selected combat sports. Journal of Car8parts and Martia|
Arts, 2014; 5(2): 89-95. a‘

Wyniki wyszczegolnionych prac wskazujze sportowcy uprawiagy boks i zapasy
zwyczajowo stosygj metody RWL, zwizane gtdbwnie ze znacznym zmniejszeniem poboru
energii w diecie. RWL prowadzi jednak do niekormysth zmian, zwjzanych z wkszy
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redukcp beztluszczowej masy ciata i catkowitego poziomudwown organizmie, przy
stosunkowo niewielkim zmniejszeniu masy tkankizhmowe]. Praktyki te wptywajrowniez
negatywnie na poziom wydoléa anaerobowej (redukcja mocy beztlenowej i wyehie

czasu do oggniecia szczytowej mocy) oraz samopoczucie Sportowcow.

5.1.3 Ocena zwiazku pomiedzy wskaznikami skiadu ciata i wydolnoscia fizyczna

u sportowcow

Celem tych badg ktére zakéczyly s dwoma publikacjami (Tabela 3), byto okienie
zwigzku pomedzy sktadem ciala a poziomem wydddob tlenowej i beztlenowej
u wytrenowanych rrczyzn wiglarzy i zawodnikow trenggych sporty walki.

Znaczenie tych badgotwierdza faktze w realizacji profesjonalnej strategii treningowe]
uzasadnione wydajeeswdrozenie kontrolowanej regulacji sktadu ciata. Jest tgle istotne,
ze zarOwno masa ciata, jak i proporcja komponenté¥ads ciata mog oddziatywa
na poziom wydolngci fizycznej i zdolngci wysitkowych.

Z tego wzgédu w wyszczegolnionych pracach analizowanozzed& pomedzy skladem
ciata a poziomem wydoldoi tlenowej i beztlenowej u wytrenowanych \dlarzy
i zawodnikow sportow walki (zapaikow, judokéw, zawodnikow Brazylijskiego Jiu-Jitsu

i karate).

Tabela 3. Publikacje Kandydata w zakresie ocenyzwi pomédzy wskanikami sktadu ciata
i wydolndicig fizyczm u sportowcow.

Rok Lp. Opis bibliograficzny
Durkalec-Michalski K., Nowaczyk P.M., Podgorski T., Kusy K.,
Osinski W., Jeszka J. Relationship between body cortiposand the
2019 1 | level of aerobic and anaerobic capacity in highéyrted male rowers. The
Journal of Sports Medicine and Physical Fitnes$940 Sports Med Phys
Fitness-8951).*
Durk alec-Michalski K., Podgérski T., Sokotowski M., Jeszka |J.:
2016 2 | Relationship between body composition indicators gimysical capacity
of the combat sports athletes. Archives of Budd,62A2: 247—-256.

* punktacja nie zostata jeszcze wliczona do dorok&ndydata

Analiza uzyskanych wynikoéw wykazatze sktad ciata jesicisle zwigzany z poziomem
wydolndici tlenowej i beztlenowej u witarzy. Podobnie, poziom komponentow tkankowych
jest istotnie skorelowany z poziomem wyddiciotlenowej i mae on by tak’e zwgzany

ze stzeniem niektorych wskaikow biochemicznych we krwi 0sob tregaych sporty walki.

-48 -



POSTEPOWANIE HABILITACYJNE — dr Krzysztof Durkalec-Michalski ZAL ACZNIK 2a
AUTOREFERAT

Wskazuje to na znaczenie optymalnej regulacji skigdta ju: w przygotowawczym okresie
treningowym, co utatwitoby wksz skuteczné¢ procedury wysitkowej i wyeliminowatoby
ryzyko zmniejszenia zdolgoi wysitkowych, indukowanych szybkprzedstartow redukcy

masy ciata.

5.1.4 Badania oceny sposobuzywienia, stanu odywienia i aktywnosci fizycznej

sportowcow, 0sob rekreacyjnie aktywnych i prowadgcych siedacy tryb zycia

Badania w zakresie oceny sposolywienia, stanu agywienia i aktywndci fizycznej
prowadzono w rznych grupach zarowno sportowcow (sprinterzy, biegattugodystansowi,
siatkarze, widlarze), jak i 0os6b rekreacyjnie aktywnych oraz padaicych siedzcy tryb
zycia (Tabela 4). Zaowocowaty one dotychczagipma publikacjami.

Znaczenie tych badawiaze st z faktem,ze sposélzywienia i nawykizywieniowe mog
znacaco wptywa na zdolnéci wysitkowe w sporcie. Ponadto, aktywitdizyczna wspolnie
Z czynnikamizywieniowymi odgrywa istots role w regulacji stanu ag/wienia organizmu,

zachowaniu prawidtowego stanu zdrowia i prewerggiregu choréb cywilizacyjnych.

Tabela 4. Publikacje Kandydata w zakresie ocenys@pozywienia, stanu agd/wienia
i aktywnasci fizycznej sportowcow, 0sob rekreacyjnie aktywimycprowadzcych siedacy
tryb zycia.

Rok Lp. Opis bibliograficzny

Durkalec-Michalski K., Baraniak A., Kusy K., Krol-Ziefiska M.,
Zielinski J.: The assessment of nutrition and body coitiposn elite
polish sprinters. Antropomotoryka. Journal of Kiinésgy and Exercise
Sciences (JKES), 2016; 74(26): 47-54.
Durkalec-Michalski K., Zawieja B., Zawieja E., Podgorski T., Jeszka J.:
Ocena sposobuaywienia, stanu agywienia i zdolngci wysitkowych
wybranej grupy rezczyzn uprawiagjcych siatkdwk. Problemy Higieny
Epidemiologii, 2016; 97(1): 56-61.

Durkalec-Michalski K., Baraniak A., Jeszka J.. Wptyw zbilansowahnia
diety na skiad ciata i zdoldoi wysitkowe rekreacyjnych biegaczy
diugodystansowych. Problemy Higieny i Epidemiolp@015; 96 (3)
662—667.

Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Jeszka J.: Ocena nawykow
2011 4 | zywieniowych i stanu agywienia mtodych mzczyzn w zalénosci od
aktywndaci fizycznej. Standardy medyczne/Pediatria, 201 1;,08—106.
Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Jeszka J.: Ocena stanu
odzywienia i nawykow zywieniowych wybranej grupy zawodnikow
uprawiagcych widlarstwo. Bromatologia i Chemia Toksykologiczna,
2011; XLIV(3): 262—-270.

2016 1

2016 2

2015 3

2011 5
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W badaniach wykazanagge sportowcy o wysokim poziomie wytrenowania popsgi
stosunkowo mato bHow zywieniowych, a ich dieta w wkszaci przypadkow jest
prawidtowo zbilansowana. Znaczne dysproporcje ipraeidiowaci w tym zakresie
obserwowanegsw wigkszym stopniu u 0séb prowagtx/ch siedzcy trybzycia, ankeli u oséb
aktywnych fizycznie. Jednocggie, w kadej z badanych grup rejestruje gdnak rénorodne
btedy zywieniowe, ktore naleatoby skorygowé, celem racjonalizacji sposohtywienia.
Jest to o tyle istotneze w niektorych z przytoczonych powsj pracach wykazano zyzek

pomkdzy sposobemywienia a sktadem ciata i wydoléada fizyczmg organizmu.

5.1.5 Badania sposobu zywienia, stanu odywienia i stylu zycia o0sob chorych

na pierwotne nadcknienie tetnicze.

Celem tych badabyta ocena poziomu wiedzyywieniowej, sposobuywienia i stanu
odzywienia oraz wyranikdw stylu zycia osob z pierwotnym nadaieniem t¢tniczym,
jak rowniez weryfikacja wskanikow gospodarki lipidowej i gkenia glukozy we krwi oraz
stezenia wybranych sktadnikow mineralnych we krwi i gdah os6b badanych (Tabela 5).
Badania opisane zostaty w dziewiu publikacjach.

Prowadzenie badaw tym zakresie wynika z faktu powszechnego wystvania choréb
cywilizacyjnych, a wrdd nich pierwotnego nadtiienia ttniczego. W zakresie profilaktyki
I skutecznej terapii tej jednostki chorobowej kaziee jest wdrgenie niefarmakologicznych

metod, w ktérych kluczowrole odgrywa sposobywienia, aktywné¢ fizyczna i stylzycia.

Tabela 5. Publikacje Kandydata w zakresie ocenga@pazywienia, stanu agywienia i stylu
zycia 0sOb chorych na pierwotne naddenie ttnicze.

Rok Lp. Opis bibliograficzny

Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z., Jeszka J., Baggla
P.. Analiza zalenosci pomidzy spayciem wybranych skiadnikéw
2012 1 | mineralnych a ich zawaroia we wtosach w wybranej grupie pacjentoéw
z pierwotnym nadéhieniem &tniczym. Zywnosé. Nauka. Technologid.
Jaka¢, 2012; 2(81): 186-197.
Durkalec-Michalski K. , Suliburska J., Krejpcio Z., Bogalski P.: Ocena
spazycia alkoholu, tluszczu i sodu w wybranej grupiecjpatéw z

2010 2 pierwotnym nadghieniem ¢tniczym. Zywnosé. Nauka. Technologia.
Jaka¢, 2010; 5(72): 178-190.
Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z., Bogalski P.:
2010 3 Palenie tytoniu a poziom wybranych skfadnikdw mateych we krwi

pacjentow z pierwotnym naddieniem ¢tniczym. Nowiny Lekarskie
2010; 79(4): 279-284.
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Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z., Jeszka J.: Physjcal
activity and occurrence of obesity among primangraal hypertension
outpatients. Polish Journal of Sports Medicine [Meport], 2010; 26(2r
3): 78-86.
Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z., Bogalski P.: Ocena
wiedzy i nawykdéw zywieniowych wybranej grupy pacjentow |z
2010 5 | pierwotnym nadaénieniem ¢tniczym. Jakéc i bezpieczéstwozywnosci
wyzwaniem XXI wieku. Wydawnictwo Naukowe PZTKrakéw 2010:
212-220. ISBN 978-83-929209-8-4.

Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z.: Palenie tytoniu|w
2009 6 | wybranej grupie pacjentow z naslteniem ¢tniczym. Przegid
Lekarski, 2009; 66(10): 729-732.

Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z., Bogalski P.: Ocena
stosowania suplementow witaminowo-mineralnych om@eparatow
ziotowych przez wybrangrup; pacjentéw z pierwotnym nadcieniem
tetniczym. Bromatologia i Chemia Toksykologiczna, 208: 728—733.
Durkalec-Michalski K., Suliburska J., Krejpcio Z., Bogalski P.: Ocena
stosowanych modyfikacji dietetycznych i profiluilpwego pacjentow z
pierwotnym  nadgénieniem  ¢tniczym. Zywienie  Czlowieka
i Metabolizm, 2009; 36(2): 396—401.

Suliburska J., Krejpcio ZDurkalec-Michalski K ., Bogdaski P., Pupek
Musialik D.: Ocena wybranych wskiaikow biochemicznych krwi 0s6
2008 9 | z pierwotnym nadénieniem ¢tniczym w aspekcie ich sposobywienia
sie. Endokrynologia, Otyl& i Zaburzenia Przemiany Materii, 2008 4
(3): 101-106.

2010 4

2009 7

2009 8

O

Wyniki przeprowadzonych baflavskazug na czstsze wysfpowanie nadwagi i otykei
w grupie 0s6b z pierwotnym nadgieniem ¢tniczym, w poréwnaniu do grupy kontrolne;.
Osoby chorujce na pierwotne nadgiienie ttnicze czsciej pality tytaa, a zarazem
wykazywaty mniejsz odpornd¢ na stres w poréwnaniu do grupy kontrolnej. Posiadae
takze mniejsz wiedz na temat zasad prawidtoweggwienia. Ponadto, analiza sposobu
zywienia wykazataze chorzy na pierwotne nadgienie ttnicze oaywiali si¢ nieprawidtowo
i popeniali liczne bjdy zywieniowe. Co wgcej, u pacjentdw z nadgciieniem gtniczym
zaobserwowano ponadnormatywny poziom niektérychawvskdéw biochemicznych we krwi.
Stwierdzono rowniz réznice w zakresie stenia niektorych skiadnikow mineralnych

we wiosach w odniesieniu do os6b zdrowychozbnych do grupy kontrolnej.

5.2. Prowadzone, zgtoszone i zarejestrowane badania kiozne

Aktualnie Kandydat prowadzi cztery oficjalnie za&asfowane badania kliniczne

— w trzech w charakterze gtdwnego badacza i kieilkkavibada, w jednym jako jeden
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z gtownych badaczy (Tabela 6). W ramach tpeggh obecnie bada NCT03665948
opublikowano ja jedrg prag (Durkalec-Michalski K., Nowaczyk P.M., Siedzik K. Effect

of a four-week ketogenic diet on exercise metabolis CrossFit-trained athletes. Journal
of the International Society of Sports Nutritior§1®; 16(1): 16. DOI: 10.1186/s12970-019-
0284-9).

Kandydat zakaczyt take cztery oficjalnie zarejestrowane badania Kklingzn

ktére prowadzit w charakterze gtdwnego badaczaidwnika bada (Tabela 7). W ramach

tych bada klinicznych opublikowano do chwili obecnej ngsatijace prace:

a)

b)

c)

d)

e)

NCTO03406065 Durkalec-Michalski K., Zawieja E.E., Podgorski T., Zawieja B.E.,

Michatowska P., Loniewski I., Jeszka J. The effgich new sodium bicarbonate loading
regimen on anaerobic capacity and wrestling perémce. Nutrients; 2018; 10(6): 697. DOI:
10.3390/nu10060697.

NCT03062527Durkalec-Michalski K., Zawieja E, Zawieja B., Jurkowska D., Buchowski

M.S., Jeszka J. Effects of low versus moderateeghyc index diets on aerobic capacity
in endurance runners: three-week randomized céedrarossover trial. Nutrients, 2018;
10(3): 370. DOI: 10.3390/nu10030370.

NCT03165357Durkalec-Michalski K., Zawieja E.E., Podgorski T., Loniewski I., Zawieja

B.E., Warzybok M., Jeszka J. The effect of chrgmagressive-dose sodium bicarbonate
ingestion on CrossFit-like performance: A doublievbl randomized cross-over trial. PLOS
ONE, 2018; 13(5): e0197480. DOI: 10.1371/journalgn6197480.

NCT03062527Durkalec-Michalski K., Zawieja E, Zawieja B., Podgoérski T., Jurkowska

D., Jeszka J. Influence of low versus moderateegiyc index of diet on substrate oxidation
and energy expenditure during incremental exelicissndurance athletes: A randomized
counterbalanced cross-over trial. Internationatdakof Food Sciences and Nutrition, 2018;
69(6): 741-752. DOI: 10.1080/09637486.2017.1411891.
NCT03028649Durkalec-Michalski K ., Jeszka J., Podgorski T. The effect of a 12-week
beta-hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB) supplemeatadn highly-trained combat sports

athletes: a randomised, double-blind, placebo-otiatt crossover study. Nutrients, 2017;
9(7): E753. DOI: 10.3390/nu9070753.
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Tabela 6. Aktualni@rowadzone zarejestrowane badania kliniczne.
PROWADZONE OBECNIE BADANIA KLINICZNE
Numer Data Data Zakres i stowa Koordynacja
Oficjalny tytut badan | . ! . Prowadzacy | rozpoczcia | planowanego Interwencja g ynacja Wspétpraca
identyfikacyjny badan sakorczenia kluczowe i finansowanie
Supplementation
Sport .
The_ Ef‘fec_t of Acute Krzysztof Sports Nutrition Dietary i
Sodium Bicarbonate . . Supplement:
; Durkalec- Sodium bicarbonate ;

Supplementation ichalski hvsical . Sodium Poznan Poznan
on Buffering Potential Michals ! P ysical capacity bicarbonate University University
S : NCT03810404 | (Responsible| 2018-12-20 2020-03-01 | Specific performance . . !

Kinetics, Physical o supplementation of Life of Physical
. Party and Training support - . .
Capacity and . : Dietary Sciences Education
e " Principal CrossFit, hockey )
Discipline-Specific ; " Supplement;
Investigator) Body composition !
Performance ) ; Placebo treatment
Buffering potential
Biochemical markers
The Effect of Sports Nutrition Dietar
Ketogenic and Sport y
Krzysztof o Intervention - Poznan
Carbohydrate, Low- Ketogenic Diet C . X
; . Durkalec- . Ketogenic Diet University
Glycemic Index Diet ; . Glycemic Index Poznan .
on Physical and M'ChaISk.' CrossFit (.KD) University of Phys_|cal
o NCT03665948 | (Responsible| 2017-01-09 2020-12-20 ) : Dietary . Education;
Specific Performance Exercise metabolism ; of Life ;
. X Party and . . Intervention - . Pomeranian
Capacity, and Exercise .2 Physical capacity . Sciences .
o Principal o Low-Glycemic Medical
Metabolism in ; Specific performance . . .
; . Investigator) - Index Diet (CHO- University
Crossfit- Trained Training support LGI)
Athletes Body composition
The Influence of .
Caffeine Krzysztof Supplse n:)?tn tation Dietary
Supplementation Durkalec- port Supplement:
R o ; . Sports Nutrition . Poznan Poznan
on Discipline-Specific Michalski Caffeine Caffeine Universit Universit
Performance and NCT03822663 | (Responsible| 2017-05-15 2020-03-01 ; . supplementation rsity Ity
L L Physical capacity ; of Life of Physical
Training Activities Party and . Dietary . .
. .2 Specific performance . Sciences Education
in Combat Sports and Principal Training supoort Supplement:
Speed-Strength Investigator) g supp Placebo treatmen

Disciplines

Combat sports
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Supplementation
Sports Dietar
The Effect of Betaine Sports nutrition y .
. Krzysztof . Supplement:
Supplementation Betaine . Poznan .
on Body Composition Dl_JrkaIec_- CrossFit Betaine : University _Natlonal
: . NCT03702205 Michalski 2018-10-15 2021-06-12 . : supplementation . Science Centre
and Physical Capacity - Physical capacity ; of Life
(Co-Principal ; Dietary . Poland
of Speed-strength Male . Exercise performance ) Sciences
Investigator) ) Supplement:
Athletes Training support
” Placebo treatmen
Body composition
Biochemical markers
Tabela 7. Zakaczone zarejestrowane badania kliniczne.
PROWADZONE BADANIA KLINICZNE - ZAKO NCZONE
Data . .
Oficjalny tytut badan . Nu_mer . Prowadzacy | rozpoczcia D,ata . Zakres i stowa Interwencja _K_oordynaCJa_l Wspotpraca
identyfikacyjny badan zakonczenia kluczowe i finansowanie
Supplementation
. Sport
The E_ffect of Sodium Krzysztof Sports Nutrition . :
Bicarbonate . . . . Poznan University
i Durkalec- Sodium bicarbonate| Dietary Supplement: .
Supplementation ichalski hvsical . dium bicarb Poznan of Physical
on Physical Michalski Physical capacity | Sodium bicarbonate University Education;
T NCT03406065 | (Responsible 2014-10-10 2016-04-05 | Specific performance  supplementation : !
and Specific . ) . of Life Pomeranian
. Party and Training support Dietary Supplement: . .
Performance Capacity L2 ! Sciences Medical
i Principal CrossFit Placebo treatment . .
in Combat Sports ; " University
Investigator) Body composition
Athletes ) )
Buffering potential
Biochemical markers
Supplementation
Sport
. Krzysztof Sports Nutrition . :
The E_ffect of Sodium Durkalec- Sodium bicarbonate| Dietary Supplement: Poznan Un_|ver5|ty
Bicarbonate . : : . ; . Poznan of Physical
Supplementation Mlchalsk_l Phys_|cal capacity | Sodium blcarbqnate University Education:
; : NCT03165357 | (Responsible 2015-10-10 2016-04-05 | Specific performance  supplementation : !
on Physical Capacity . . . of Life Pomeranian
. Party and Training support Dietary Supplement: . )
and Body Composition L7 ! Sciences Medical
. ; Principal CrossFit Placebo treatment . .
in Trained Athletes ; " University
Investigator) Body composition
Buffering potential
Biochemical markers
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Effects of Low and Krzysztof Sports Nutrition Dietary Intervention:
Versus Moderate Durkalec- Sport Low )I/ cemic index. Poznan
Glycemic Index Diets Michalski Carbohydrates 9 ydiet Universit
on Physical Capacity| NCT03062527 | (Responsiblg 2015-01-01 2015-05-01 Glycemic Index . . rsity -
. . . Dietary Intervention: of Life
and Body Composition Party and Physical capacity . :
; X L . Moderate glycemic Sciences
in Endurance- Trained Principal Training support . ;
; ; : index diet
Runners Investigator) Exercise metabolism
) Supplementation Poznan National Science
The Effect off Krzysztof Sport Dietary Supplement;|  University Centre, Poland;
hydroxy$- Durkalec- . . ; :
. . Sports Nutrition B-hydroxy$- of Life Poznan University
methylbutyrate Michalski HMB methylbutyrate Sciences; of Physical
Supplementation on | NCT03028649 | (Responsibld 2010-01-01| 2014-02-20 . . yloutyray ’ ysical
) . Physical capacity supplementation Poznan Education;
Physical Capacity Party and o . ) . . ) .
o 7 Training support Dietary Supplement;|  University Poznan University
and Body Composition Principal - . .
: ; ; Body composition placebo treatment of Medical of Medical
in Trained Athletes Investigator) . X : .
Biochemical markers Sciences Sciences
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PODSUMOWANIE ILO SCIOWE DZIALALNO SCI NAUKOWEJ KANDYDATA

Publikacje petnotekstowe

Rozdziaty w podrecznikach

i monografiach
Czasopisma tacznie 13 tacznie 5
indeksowane opublikowane opublikowane
w bazieJournal Opublikowane 11 Rozdziat Opublikowane 5
Citation Reports po doktoracie W y po doktoracie
posiadajace Opublikowane 5 odrecznikach
wspoétczynnik przed doktoraten podre Opublikowane
wptywu Impact Przyjte 1 przed doktoratem
Factor (IF) do publikacji
Czasopisma Lacznie 17 Lacznie 2
nieindeksowane opublikowane Rozdziat opublikowane
w bazieJournal Opublikowane 6 w y Opublikowane 2
Citation Reports po doktoracie monografiach po doktoracie
posiadajace Opublikowane 11 Opublikowane 5
punkty MNiSW przed doktoraten przed doktoratem
. i Web of Science | 51 Ws_kaznlk Web of Science| 4
Liczba cytowan Hirscha
(stan w dniu 22 (h-index)
kwietnia 2019 Scopus o3 (stan w dniu 22 Scopus 4
roku) Google Scholar | 113 leertglll((a)2019 Google Scholar| 5
Publikacje popularnonaukowe tacznie 5
tacznie 93
Doniesienia i wyktady na konferencjach Mie¢dzynarodowe 16
naukowych i szkoleniowych Krajowe 44
Wyktady na zaproszenie 33
tacznie 7
Nagrody i wyrdznienia Konferencyjne 6
Inne I
tacznie 16

Recenzje publikacji wykonane
na zaproszenie w czasopismach naukowyc
recenzje publikacji wykonane na
zaproszenie w czasopismach naukowych

h

Recenzje artykutdw w czasopismach

indeksowanych w bazigournal
Citation Reports

14

Recenzja artykutow w czasopismach

nieindeksowancyh w bazi®murnal 2
Citation Reports
Promotorstwo prac dyplomowych Prace magls'.[ersl'qe 18
Prace licencjackie 13
Recenzje prac dyplomowych Prace maglstersl_qe 3
Prace licencjackie 3
. X Przedmioty - studia magisterskie 8
Dziatalnos¢ dydaktyczna Przedmioty - studia licencjackie 4
Granty stypendia Lacznie 4
Staze tacznie 3
Wspotpraca z grodkami krajowymi i inne OerdTr']rTSUkowe 25
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£ ACZNA PUNKTACJA OPUBLIKOWANYCH PRAC WYNOSI IF = 28,6 1; MNiSW
=443 pkt, w tym IF = 16,61; MNiSW = 150 pkt stanowosiagniecie habilitacyjne.

Szczegoty bibliometryczne cdlo dorobku naukowego sprawdzone i potwierdzonezorze

upowaniong jednostk (Biblioteka AWF w Poznaniu) zamieszczon@ataczniku nr 3.

Dane obejmupce inne osagniecia i aktywnosé¢ naukowo-zawodovg Kandydata
(m.in. prace i wystpienia naukowe, projekty badawcze, stge i szkolenia, aktywndéé
i osiggniecia dydaktyczne oraz dziatania pozwalajce na zestawienie nauki z praktyk
I popularyzujace naulke) zaprezentowano zbiorczo, na stronie 56 autorefera natomiast
zestawienie szczegotowe zamieszczono jako atainik nr 4.
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