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RECENZJA
rozprawy doktorskiej Pani mgr Pauliny Januszko pt. ,Wptyw Zzywienia i suplementac;ji
sylimaryny na wydolnos¢, sktad ciata i efektywnos¢ treningu zawodnikéw trenujgcych
sporty walki” wykonanej pod kierunkiem Pani dr hab. Ewy Lange, prof. SGGW,
w Katedrze Dietetyki, Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa

Wiejskiego w Warszawie

Postawa formalno-prawna wykonania recenzji

Recenzja pracy doktorskiej zostata przygotowana na podstawie:

a. Uchwaty Rady Dyscypliny Technologii Zywnosci i Zywienia Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie z dnia 12.12. 2025 r., pismo prof. dr hab. Ewy
Jakubczyk, Przewodniczacej Rady Dyscypliny Technologii Zywnosci i Zywienia Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie (z dnia 15. 12. 2025 r.),

b. regulaminu przeprowadzania postepowan w sprawie nadania stopnia doktora w Szkole
Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie osobom, ktére rozpoczety studia
doktoranckie przed rokiem akademickim 2019/2020 stanowigcego zatgcznik 2 do Uchwaty nr
89-2022/2023 z dnia 26 czerwca 2023 roku Senatu Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie

C. przestanej rozprawy doktorskiej mgr Pauliny Januszko.



Ocena formalna pracy

Przedstawiona do recenzji praca doktorska, Pani mgr Pauliny Januszko pt. ,, Wptyw zywienia i
suplementacji sylimaryny na wydolnos¢, sktad ciata i efektywnos¢ treningu zawodnikéw
trenujgcych sporty walki” przygotowana jest w formie monografii, liczacej 171 stron, w tym
22 strony stanowi ,Aneks”. W rozprawie zamieszczono 56 tabele i 27 wykreséw. W spisie
literatury zamieszczono 149 pozycji, zaréwno polskiej jak i obcojezycznej. Nalezy podkreslic,
ze Doktorantka wnikliwie przestudiowata dostepng literature z zakresu tematycznego pracy
poniewaz w bibliografii znajdujg sie zaréwno pozycje wydane w poprzednim wieku jak i
najnowsze.

Praca podzielona zostata na jedenascie rozdziatéw. Rozdziaty ,Przeglad pismiennictwa”, ,Cel
pracy i hipotezy badawcze”, ,,Materiat i metodyka” oraz ,,Omdwienie wynikéw i dyskusja”
podzielone sg na podrozdziaty, co utatwia czytelnikowi zapoznanie sie z ich trescia.

Ukfad pracy zostat zaplanowany tak, ze zachowane zostaty odpowiednie proporcje pomiedzy
rozdziatami.

Dysertacja dotyczy wptywu spersonalizowanej diety i/lub suplementacji sylimaryng na
wydolnos¢ fizyczng, sktad ciata oraz wybrane parametry biochemiczne u osdb trenujgcych
sporty walki. Podjeta problematyka jest niezmiernie wazna poniewaz niewiele badan
naukowych dotyczy wptywu spersonalizowanego sposobu zywienia na wydolnos¢ fizyczng
0s6b trenujgcych wyczynowo rdzne dyscypliny sportowe. Wiele dostepnych rozwigzan
dotyczacych odzywiania w okresie treningéw nie jest zweryfikowanych naukowo i czesto
proponowane metody nie przynoszg efektow.

Przeglad piSmiennictwa, wprowadza czytelnika w problematyke badawczg pracy i zawiera
aktualne dane dotyczgce wptywu réznych czynnikdw, w tym zywienia, na wydolno$¢ fizyczng
organizmu. Cel pracy i hipotezy badawcze zostaty prawidtowo sformutowane, a dobrane
odpowiednio narzedzia badawcze oraz analiza statystyczna otrzymanych danych pozwolity w
petni je zrealizowaé. Wyniki badan zostaty zestawione w tabelach lub na wykresach,
syntetycznie omodwione i przedyskutowane. Na podstawie otrzymanych wynikéw w rozdziale
,Posumowanie i wnioski” Doktorantka podsumowata wyniki swojej pracy, a nastepnie
wysuneta 5 wnioskéw, weryfikujgc hipotezy badawcze.

Przedtozona do recenzji dysertacja spetnia wymogi formalne ubiegania sie o stopien doktora.



Ocena merytoryczna pracy

Tytut rozprawy adekwatnie koresponduje z jej celem i trescig. Z petnym uznaniem stwierdzam,
ze zakres zrealizowanych badan jest rozbudowany i stanowi szerokie tto dla wymienionego
powyzej tytutu. Podjeta tematyka pracy jest bardzo wazna i aktualna, poniewaz brakuje
danych popartych badaniami naukowymi jak osoby trenujgce wyczynowo powinny sie
odzywiaé by poprawié swojg wydolnos¢ fizyczng. Mtodzi ludzie uprawiajgcy rézne dyscypliny
sportowe, czesto korzystajg z mato wiarygodnych informacji dotyczgcych zalecen
zywieniowych co moze istnie wptyna¢ nie tylko na ich wydolnos¢ fizyczng ale takze na zdrowie.
Rozdziat ,,Wstep” wprowadza w czytelnika w tematyke pracy doktorskiej oraz bardzo dobrze
uzasadnia zasadnos$¢ podjetych badan.

W rozdziale ,,Przeglad pismiennictwa” Autorka na podstawie rzetelnie dokonanego przegladu
literatury, omoéwita rodzaje sportéw walki, jakie znaczenie ma skfad ciata na wytrzymatos¢,
szybko$¢ i site podczas jednostek treningowych oraz zawodéw. W podrozdziale 4.3
Doktorantka omowita m.in. role weglowodandw, ttuszczéw i biatek w zywieniu sportowcow
trenujgcych sporty walki oraz stwierdzita, ze ,Wtasciwe zywienie stanowi fundament
przygotowania zawodnikéw sportow walki do wysitku i rywalizacji”.

W podrozdziale ,4.4. Suplementacja w sportach walki” Doktorantka scharakteryzowata
najczesciej stosowane w sportach walki suplementy, podkreslajgc, ze ich skuteczno$¢ zalezy
od wielu czynnikdw np. dawki, czasu stosowania oraz indywidualnych cech zawodnika. W
kolejnym podrozdziale Doktorantka opisata dziatanie sylimaryny na organizm cztowieka,
zwtaszcza jej wptyw na wyciszenie stresu oksydacyjnego oraz stanu zapalnego u sportowcow.
W kolejnym rozdziale ,Cel, zakres pracy i hipotezy badawcze” Doktorantka prawidtowo
sformutowata cel badan. W podrozdziale 5.2 opisata syntetycznie zakres oraz plan badan. W
nastepnym podrozdziale Doktorantka sformutowata hipotezy badawcze, ktére nastepnie
zweryfikowata na podstawie odpowiednio dobranych metod badawczych. Zdaniem
recenzenta podrozdziat 5.2 mégt byé pominiety poniewaz zakres pracy zostat opisany w
rozdziale 6.

W rozdziale 6. pt.: ,,Materiat i metodyka” doktadnie zostaty opisane warunki przeprowadzenia
badania, kwalifikacja i randomizacja uczestnikéw. Do przeprowadzenia badan z udziatem ludzi
zostata uzyskana opinia Komisji Bioetycznej Okregowej lzby Lekarskiej w Gdansku z dn.
28.03.2018 r. Doktorantka w kolejnych podrozdziatach szczegétowo opisata poszczegdlne

etapy badan. Niemniej jednak cennym uzupetniniem informacji podanych w poszczegdlnych
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podrozdziatach bytaby rycina przedstawiajgca uktad badania oraz cytowanie danych
zawartych w rozdziale , Aneks”. Nalezatoby takze doprecyzowac czy sportowcy z grup
interwencyjnych spozywali te same positki przez caty okres interwencji, a podaz sktadnikow
odzywczych modulowano porcjami? Cennym uzupetnieniem rozdziatu ,,Aneks” bytby autorski
kwestionariusz ankiety, o ktérym Doktorantka informuje na str. 29.

Nalezy podkresli¢, ze prowadzenie badan z udziatem ludzi, w tym interwencji zywieniowej jest
niezmiernie trudne i wymaga duzych umiejetnosci w nawigzywaniu kontaktéw oraz prostego
przekazywania informacji dotyczacego przebiegu badania. Na podstawie zaplanowanych
badan mozna stwierdzié, ze Doktorantka wykazata sie tymi umiejetnosciami. Bardzo cennym
elementem niniejszej dysertacji jest zaplanowanie i przeprowadzenie badan morfologii krwi
oraz wybranych parametréw biochemicznych zwigzanych z funkcja watroby, wysitkiem
fizycznym i stanem zapalnym.

Analiza statystyczna wynikéow zostata prawidtowo wykonana co pozwolito Doktorantce
uzyskaé odpowiedzi na postawione cele oraz zweryfikowaé postawione hipotezy badawcze.
Zdaniem recenzenta cennym uzupetnieniem podrozdziatu 6.6 bytoby podanie metod do
oznaczanie poszczegolnych parametréw biochemicznych oraz nazw urzgdzen, na ktorych
wykonywano analizy biochemiczne.

Rozdziat ,,Omodwienie wynikdéw i dyskusja” zostat opracowany na podstawie uzyskanych
wynikéw z badan: antropometrycznych, dotyczacych sposobu odzywiania, biochemicznych
oraz oceniajgcych wydolnos$é fizyczng zawodnikdw trenujgcych sporty walki. Wyniki zostaty
zaprezentowane zarowno w formie tabel jak i rycin oraz w sposdb prawidtowy opisane.
Zdaniem recenzenta do bardzo wazinych wynikdw, niniejszej pracy, nalezy pozytywna
weryfikacja hipotez: 1, 2 i 5. W przypadku pozytywnej weryfikacji hipotezy 1., Doktorantka,
stwierdzita, ze zastosowanie spersonalizowanej i zbilansowanej diety przez zawodnikéw
trenujgcych sporty walki wptyneto na zmniejszenie zawartosci tkanki ttuszczowej trzewnej bez
zmian w zawartosci bezttuszczowej masy ciata.

Pozytywnie weryfikujgc hipoteze 2 Doktorantka wykazata, ze po 8 tygodniach interwencji
zywieniowej zmniejszyta sie liczba skurczdw miesnia serca, co mogto byé spowodowane
poprawg ekonomiki wysitku. Autorka stwierdzita takie pozytywng korelacje pomiedzy
stezeniem hemoglobiny we krwi, a maksymalnym poborem tlenu co takze mogto wptynac na

tetno zawodnikdéw.



Waznym wynikiem badan jest takze wykazanie na podstawie badan biochemicznych, ze
stosowanie sylimaryny przez 8 tygodni nie wptyneto niekorzystnie na oznaczane parametry
biochemiczne. Niemniej jednak brak istotnych zmian w stezeniu parametréow zwigzanych ze
stanem zapalnym i na ogét poprawg wydolnosci fizycznej mogg okazaé sie kluczowym
elementem rezygnacji ze stosowania tego suplementu.

Zdaniem recenzenta rozdzielenie rozdziatu 7 na dwa ,,Oméwienie wynikéw” oraz ,Dyskusja
wynikow” datoby mozliwos¢ przedyskutowania wynikdéw bardziej wnikliwie i wielokierunkowo

zwtaszcza tych uzyskanych na podstawie analizy korelacji.

Po lekturze rozdziatu , 7. Omdwienie i dyskusja wynikéw” nasuwajg sie nastepujace pytania:

1. Dlaczego zawodnicy objeci interwencjg deklarowali czestsze stosowanie substancji
stodzacych?

2. Dlaczego zawodnicy z grup objetych interwencjg zywieniowg spozywali miej porcji
warzyw i owocow, pomimo ze przed przystgpieniem do badania nie wykazano réznic w
czestotliwosci ich spozycia.

3. Cennym uzupetniniem podrozdziatéw od 7.4 do 7.2.5 bytaby bardziej rozbudowana

dyskusja uzyskanych danych.

W rozdziale ,Podsumowanie i wnioski” Doktorantka zaprezentowata najwazniejsze wyniki
swoich badan oraz przygotowata na ogét poprawne wnioski.

Odnoszac sie do ocenianej pracy oraz badan przeprowadzonych przez Doktorantke prosze o
ustosunkowanie sie do nastepujgcych zagadnien:

Jakie metody powinni stosowaé zawodnicy sportow walki, ktérzy chca zredukowac mase ciata
by wystgpi¢ w danej kategorii wagowej?

Czy kofeina jest bezpiecznym suplementem dla sportowcow?

Zamieszczone w niniejszej ocenie uwagi nie umniejszajq wartosci wykonanej pracy.

Posumowanie i wniosek koricowy
Rozprawa doktorska mgr Pauliny Januszko pt. ,Wptyw zywienia i suplementacji sylimaryny na
wydolnos¢, sktad ciata i efektywnosé treningu zawodnikdw trenujgcych sporty walki” jest

oryginalnym opracowaniem naukowym, ktére moze mie¢ charakter aplikacyjny. Poniewaz na



podstawie uzyskanych wynikéw mozna opracowad propozycje zalecen zywieniowych dla oséb
trenujacych sporty walki. Zatozony cel oraz hipotezy badawcze zostaty prawidtowo
zweryfikowane przez dobrze dobrane metody badawcze. Praca w petni kwalifikuje sie do
dyscypliny technologia zywnosci i zywienia.

Biorgc pod uwage powyzsze stwierdzam, ze przedstawiona do oceny rozprawa doktorska
prezentuje ogdlng wiedze teoretyczng doktorantki w dyscypline technologia zywnosci i
zywienia oraz umiejetnosci samodzielnego prowadzenia badan naukowych.

Podsumowujgc stwierdzam, ze recenzowana rozprawa doktorska spetnia wymogi formalne
zawarte w ustawie z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z
2024 r. poz. 1571 z pozin. zm.) i moze byc podstawq do nadania stopnia naukowego doktora
w dziedzinie nauk rolniczych, dyscyplinie technologia zywnosci i Zywienia. Wnioskuje do
Rady Dyscypliny Technologii Zywnosci i Zywienia Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie o dopuszczenie mgr Pauliny Januszko do dalszych etapéw postepowania w

sprawie nadania stopnia doktora.
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