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Rozprawy doktorskiej mgr Pauliny J anuszko

pt.: ,, Wplyw zywienia i suplementacji sylimaryny na wydolno$¢, sklad ciala i

efektywno$¢ treningu zawodnikow trenujacych sporty walki”

wykonanej pod kierunkiem dr hab. Ewy Lange, prof. SGGW w Katedrze Dietetyki
(Instytut Nauk o Zywieniu Czlowieka) Szkoly Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego

w Warszawie

Podstawa formalno-prawna wykonania recenzji

Recenzje pracy doktorskiej przygotowano na podstawie:

e Uchwaly Rady Dyscypliny Technologia Zywnoéci i Zywienia Szkoly Glownej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie z dnia 12.12.2025 r.,

e Pisma prof. dr hab. Ewy Jakubczyk, Przewodniczacej Rady Dyscypliny Technologia
Zywnosci i Zywienia Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie z dnia
15.12.20251.),

e Regulaminu przeprowadzania postgpowan w sprawie nadania stopnia doktora w Szkole
Glownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie osobom, ktére rozpoczely studia
doktoranckie przed rokiem akademickim 2019/2020 (Zatgcznik nr 2 do Uchwaty Nr 89
-2022/2023 Senatu SGGW z dnia 26 czerwca 2023 roku)

e przestanej rozprawy doktorskiej mgr Pauliny Januszko



Uzasadnienie podjecia tematyki badawczej

Podjeta w rozprawie doktorskiej tematyka dotyczaca wplywu spersonalizowane] diety oraz
suplementacji sylimaryng na parametry wydolnosciowe, biochemiczne 1 hormonalne u
zawodnikéw sportéw walki jest w pelni uzasadniona zaréwno z perspektywy naukowej, jak i
mozliwosci praktycznego zastosowania wWynikow badan. Sporty walki charakteryzujg sig
specyficznym, mieszanym typem wysilku fizycznego, wymagajacym zarowno wysokiej
wydolnosci tlenowej, jak i beztlenowej, przy jednoczesnej odpornosci na stres treningowy i
urazy. Optymalizacja skladu ciata, statusu hormonalnego oraz odpowiedzi metabolicznej i
regeneracyjnej zawodnikéw ma kluczowe znaczenie dla ich wydolnosci, zdrowia oraz
efektywnosci treningowej. Cho¢ w literaturze dostepne sg liczne badania dotyczace zywienia
sportowcow, weiaz brak jest jednoznacznych danych dotyczacych efektow spersonalizowanej
diety w potaczeniu z suplementacjg sylimaryng w tej grupie sportowcéw. Podjecie przez
Doktorantke tej aktualnej i istotnej z punktu widzenia potrzeb srodowiska sportowego tematyki
umozliwia poszerzenie stanu wiedzy, ktory moze zosta¢ wykorzystany w planowaniu bardziej
efektywnych strategii Zywieniowych, programow regeneracyjnych —oraz interwencji
wspierajacych wydolno$¢ i zdrowie zawodnikéw sportéw walki. Identyfikacja zaleznos$ci
miedzy dieta, suplementacja a parametrami fizjologicznymi umozliwia projektowanie
spersonalizowanych interwencji, co ma istotne znaczenie praktyczne dla poprawy

bezpieczenistwa i efektywnosci treningu w dyscyplinach o wysokim obciazeniu fizycznym.

Ocena formalna pracy

Praca doktorska liczy lacznie 171 stron numerowanych i obejmuje nastepujace elementy: spis
tresci (2 strony), streszczenie w jezyku polskim i angielskim wraz z prawidlowo dobranymi
stowami kluczowymi (2 strony), wstep (2 strony), przeglad pismiennictwa (14 stron), cel,
zakres pracy oraz hipotezy badawcze (2 strony), materiat i metodyke (10 stron), oméwienie
wynikow i dyskusje (91 stron), podsumowanie i wnioski (4 strony), bibliografig (11 stron), spis
rycin i tabel (6 stron) oraz aneks (23 strony). W mojej opinii przeglad pismiennictwa jest zbyt
krétki w stosunku do zakresu i interdyscyplinarnego charakteru badad, co stanowi drobne
uchybienie strukturalne.

Uklad pracy jest poprawny i typowy dla rozpraw doktorskich. Poszczegdlne rozdzialy zostaty
logicznie uporzadkowane, tworzg spojng calo$é i wzajemnie si¢ uzupelniajg, co $wiadczy o
przemyslanej koncepcji struktury pracy. Tytuly rozdziatéw i podrozdziatlow odzwierciedlaja

omawiane tresci.



W tekscie glownym pracy zamieszczono 56 tabel oraz 27 wykresow i dodatkowo 13 tabel w
aneksie. Wszystkie tabele i ryciny sg czytelne, wlasciwie opisane i poprawnie powigzane z
trescia pracy. Bibliografia obejmuje 149 pozycji, z czego okolo 25% stanowig publikacje z
ostatnich pieciu lat, co wskazuje na dobre rozeznanie Autorki w aktualnym stanie badan.
Pomimo starannego przygotowania rozprawy, Zauwazono nieliczne uchybienia o charakterze
redakcyjnym, w tym bigdne podwojne oznaczenie podrozdziatu 7.2.6 (na stronach 52 i 54).
Ponadto, w mojej ocenie, wszystkie podrozdzialy ujgte w tekécie pracy, w szczegélnosci w
rozdziale Oméwienie i dyskusja wynikoéw, powinny zosta¢ réwniez wyszczegoOlnione w spisie
tresci (np. 7.2.1 Liczba positkow - str. 44, 7.2.2 Warto$¢ energetyczna diety - str. 45, 7.2.3
Cukier i substancje stodzace - str. 47, itd.), co poprawitoby przejrzystos¢ struktury rozprawy.

Ocena merytoryczna pracy

Tytul rozprawy, streszczenie, wstgp i przeglgd pismiennictwa

Tytut pracy w pelni koresponduje z jej trescia oraz zakresem. Streszczenie zamieszczone na
poczatku pracy ma charakter syntetyczny i obejmuje najistotniejsze zagadnienia omawiane w
pracy. Zostato opracowane w j¢zyku polskim oraz angielskim, a takze prawidlowo zakonczone
odpowiednio dobranymi stowami kluczowymi. Wstep w sposob zwigzly i ogdlny wprowadza
czytelnika w tematyke oraz zakres cafej pracy.

Przeglad pi$miennictwa (Rozdzial 4) stanowi merytorycznie poprawny 1 dobrze
udokumentowany przeglad literatury, ktéry w sposob spojny uzasadnia podjgcie badan nad
wplywem interwencji Zywieniowej 1 suplementacji sylimaryny u zawodnikéw sportow walki.
Doktorantka podzielita Rozdziat 4. w spos6b przejrzysty i konsekwentny - od charakterystyki
sportéw walki, przez zagadnienia skladu ciata, zywienia i suplementacji, az po parametry
wydolnosciowe i biochemiczne. Szczegolnie wysoko nalezy oceni¢ kompleksowe ujecie przez
Doktorantke zagadnien wydolnosciowych i biochemicznych oraz probe wprowadzenia nowego
kierunku suplementacji. Pani mgr Paulina Januszko odwoluje sie do licznych, uznanych
publikacji, w tym prac przegladowych, stanowisk miedzynarodowych instytucji oraz
klasycznych badan z zakresu fizjologii wysitku i dietetyki sportowej. Cytowania sg adekwatne
i aktualne, co $wiadczy o dobrej orientacji w stanie wiedzy. W przegladzie piSmiennictwa
uwzgledniono jednak pozycje, ktére nie zostaly zamieszczone w rozdziale Bibliografia. Sa to:
Andreato i wsp., 2017 - str. 12; Artioli i wsp., 2010 - str. 13 i 14; Slater i Phillips, 2011 - str.
15; Spriet, 2014 - str. 18; Buford i wsp., 2007 - str. 18; Fischer, 2006 - str. 23; Urhausen i wsp.,

1995 - str. 23. W tekdcie pojawia si¢ rowniez nieprawidtowe okreslenie - thuszcze nasycone,
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zamiast kwasy thuszczowe nasycone (str. 15). Informacje zawarte w przegladzie piSmiennictwa

bardzo dobrze wprowadzaja do rozdziatu: Cel, zakres pracy i hipotezy badawcze.

Cel, zakres pracy i hipotezy badawcze

Rozdziat 5 w sposéb jasny i uporzadkowany definiuje cel pracy, zakres przeprowadzonych
badan oraz hipotezy badawcze, tworzac czytelne ramy metodologiczne dla czgsci
eksperymentalnej rozprawy. Sformutowany cel pracy jest spojny z wezesniejszym przeglagdem
pismiennictwa 1 jednoznacznie wskazuje na ocene wplywu interwencji zywieniowej oraz
Zywieniowo-suplementacyjnej (sylimaryna) na zdolnosci wysitkowe, sklad ciala i parametry
biochemiczne zawodnikéw sportow walki.

Zakres pracy zostal opisany kompleksowo, obejmujac wszystkie kluczowe etapy procesu
badawczego: od kwalifikacji i randomizacji uczestnikOw, poprzez zastosowanie interwencji,
wykonanie pomiarow antropometrycznych, analizg sktadu ciata, oceng wydolnosci wysitkowej
oraz oznaczenia parametrow biochemicznych i hormonalnych, az po analize statystyczng i
interpretacje wynikéw. Na uwage zastuguje wykorzystanie randomizowanego schematu
badania oraz monitorowanie przestrzegania zalecen dietetycznych.

Pani mgr Paulina Januszko postawita 5 hipotez badawczych, ktore zostaly sformutowane w
sposob logiczny, spbjny i zgodny z celem pracy. Obejmuja one zarowno oczekiwane efekty
interwencji zywieniowej, jak i potencjalny dodatkowy wplyw suplementacji sylimaryng na
sklad ciata, wydolnos¢ fizyczng oraz parametry metaboliczne i regeneracyjne. Istotnym atutem
jest rowniez uwzglednienie hipotezy dotyczacej bezpieczefistwa zastosowanej strategii
interwencyjnej, co $wiadezy o $wiadomym i odpowiedzialnym podejsciu do badan

prowadzonych z udziatem SpOrtOWCcOw.

Materiat i metodyka

Rozdzial 6 pracy doktorskiej prezentuje szczegolowo zaplanowang i w wiekszosci poprawnie
opisang metodyke badaf, umozliwiajaca oceng wplywu interwencji zywieniowej oraz
Zywieniowo-suplementacyjnej na wydolnosé, skiad ciala i wybrane parametry biochemiczne
zawodnikow sportow walki. W mojej opinii w metodyce powinny jasno zostaé okreslone
kryteria wiaczenia i wykluczenia z badan. Brakuje informacji ile 0sob zostato wykluczonych z
badan i z jakiego powodu.

W podrozdziale 6.2 Proces kwalifikacji i randomizacji Doktorantka wspomina, ze przed
rozpoczeciem badania Z uczestnikami przeprowadzono wywiad zdrowotny przy uzyciu
autorskiego kwestionariusza, jednak kwestionariusz nie zostal zalaczony do pracy. Jakie
pytania zadawano w ramach kwalifikacji osob do badaf? W przedstawionym opisie nie
okredlono rowniez, w jaki sposob, po zakoficzeniu etapu kwalifikacyjnego, zebrano informacje
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o nawykach i preferencjach zywieniowych - jaki kwestionariusz zastosowano? - Doktorantka
wspomina jedynie o autorskim kwestionariuszu i 3-dniowym dzienniczku Zywieniowym.
Interwencja Zywieniowa i suplementacja zostata opisana bardzo doktadnie - zaréwno pod
wzgledem ilosciowym (podaz energii i makrosktadnikow), jak i jakosciowym (dobor
produktéw, dokladny czas positkéw przed- i potreningowych, nawodnienie). Dobér dawki
sylimaryny, czas interwencji oraz wybor preparatu zostaly logicznie uzasadnione na podstawie
literatury i dostepnosci rynkowej, przy jednoczesnym uwzglednieniu bezpieczenstwa
stosowania. Analiza skladu ciala metoda BIA zostala przeprowadzona z zachowaniem
odpowiednich warunkéw kontrolnych. Test wydolnosci fizycznej z uzyciem ergospirometrii
spelnia standardy badan fizjologicznych. Zakres oznaczen morfologicznych krwi oraz
oznaczeri parametréw biochemicznych jest bardzo szeroki i adekwatny do celu pracy. Dobor
testow statystycznych jest odpowiednio dobrany do charakteru danych.
Do rozdziahi material i metodyka nasuwaja si¢ nastgpujace pytania:

e W jaki spos6b mozna uzasadni¢ liczebnos¢ proby?

e Czyiw jaki spos6b monitorowano intensywnos¢ treningow w trakcie interwencji?

e Czy zapewniono poréwnywalnos¢ intensywnosci treningow miedzy grupami?

e W jaki spos6b monitorowano przyjmowanie sylimaryny (liczenie kapsulek, deklaracje,

dzienniczki)?

e Jaki byl poziom adherencji?

Omowienie wynikow i dyskusja

W pierwszej czesci rozdziatu 7. Doktorantka przedstawita charakterystyke uczestnikow z
uwzglednieniem plci, wieku, masy ciata, zawartosci tkanki tluszczowej oraz uprawianych
sportéw wali. W charakterystyce grupy badanej uwzgledniono podziat uczestnikéw ze wzglgdu
na rodzaj zastosowanej interwencji oraz wyodrgbniono grupg kontrolna.

W kolejnym podrozdziale mgr Paulina Januszko dokonata charakterystyki sposobu zywienia
uczestnikéw 3 grup (interwencja zywieniowa, interwencja zywieniowa z suplementacjg
sylimaryny oraz grupa kontrolna) przed rozpoczeciem programu, skupiajac si¢ na: liczbie
positkéw, wartosci energetycznej diety, dodatku cukru i substancji stodzacych, spozyciu
warzyw i owocow, wartosci odzywcezej diety, stosowanej suplementacji. Autorka zwrdcita
réwniez uwage na redukcje masy ciata przed zawodami oraz na korzystanie z opieki dietetyka
przed programem. Na podkreslenie zastuguje brak istotnych roéznic miedzy grupami
(interwencja Zywieniowa, interwencja Zywieniowa z suplemenetacja sylimaryny oraz grupa
kontrolna) w przypadku wyzej wymienionych elementow, co $wiadczy o prawidlowym

doborze uczestnikéw do poszczegdlnych grup.



W kolejnych czesciach przedstawiono szczegdlowa 1 systematyczng analize wynikow badan
dotyczacych wplywu spersonalizowanej diety oraz suplementacji sylimaryng na parametry
skladu ciata uczestnikow, w takze parametry morfologiczne krwi, markery stanu zapalnego i
profilu lipidowego. Oceniono takze wybrane markery funkcji watroby i metabolizmu biatek.
W kolejnych podrozdziatach Doktorantka skupita si¢ na parametrach wydolnosciowych oraz
wybranych parametrach biochemicznych zwiazanych z wysitkiem. Autorka konsekwentnie
prezentowala dane zar6wno w ujeciu poréwnawczym (przed i po interwencji), jak i wzgledem
grupy kontrolnej, co pozwala na wyrazne okreslenie potencjalnego efektu zastosowanych
interwencji. Na podkreslenie zastuguje klarowne przedstawienie wynikéw w odniesieniu do
roznych grup interwencyjnych oraz poszczegoblnych wskaznikow.
Doktorantka trafnie odwoluje si¢ do literatury przedmiotu, iaczac wyniki wlasne z
doniesieniami naukowymi innych autoréw. Jednoczeénie odniesienia do badan, ktore nie
wykazaly istotnego wplywu krétkotrwalej suplementacji antyoksydantami na wydolnos¢ i
markery biochemiczne, pozwalajg na zrownowazong interpretacj¢ wynikow.
Analiza korelacji pomigdzy parametrami morfologicznymi krwi a maksymalnym poborem
tlenu oraz omdwienie mechanizméw hormonalnych sa spojne i dobrze osadzone w kontekscie
fizjologii sportowej. Rozdzial trafnie uwzglednia zaleznosci anaboliczno-kataboliczne oraz
potencjalny wplyw testosteronu i kortyzolu na adaptacje wysitkowg 1 wydolno$¢ zawodnikow.
Wskazanie, ze wysoki poziom testosteronu moze wspiera¢ mase mig$niowa oraz tolerancj¢ na
obciazenia treningowe, a jednoczesnie sprzyja¢ korzystnej rownowadze hormonalnej, jest
waznym elementem interpretacyjnym, ktory taczy wyniki wlasne z aktualng wiedza z literatury.
Rozdziat Oméwienie wynikéw i dyskusja wykazuje rowniez $wiadomosé ograniczen badaf -
Autorka podkresla krotki czas trwania interwencji, umiarkowany poziom wyjsciowy VO.max
zawodnikéw oraz wplyw czasu pobrania probki krwi na interpretacje  wynikow
enzymatycznych i hormonalnych. To $wiadczy o rzetelnoéei analizy. Omawiane aspekty
cechuja sie wysokim poziomem spéjnosci merytorycznej, logicznym przedstawieniem danych
i umiejetnym powigzaniem wynikow wiasnych z przegladem literatury.
Uwagi do rozdziatu Oméwienie wynikow i dyskusja:
e Warto$é p na wykresach zapisywana jest niejednolicie - z dokfadnoscig do 0,1 (np.
strona 59, wykres 24); 0,01 (np. str. 59, opis podrozdziatu Opieka dietetyka); 0,001 (np.
str. 57, wykres 21) ub 0,0001 (np. str. 51, wykres 17);
e Bledna numeracja wykresu w tekscie pracy - Autorka na stronie 57 napisata: ,, Wsréd
zawodnikéw poddanych w czasie programu interwencji zywieniowej wigkszos¢
deklarowala zmniejszanie masy ciala o 2 do 6 kg (Wykres 21). ” —wskazane dane zostaly

zamieszczone na wykresie 22;



e W rozdziale 7.2.7 Opieka dietetyka - Doktorantka zbgdnie zamiescita nastepujacy
fragment: ,, Mniejsze spozycie zZywnosci przetworzonej oraz wigksze spozycie biatka w
grupie kontrolnej moze by¢ bezposrednio zwigzane z wiekszg Swiadomosciq Zywieniowq
zawodnikéw nie zmieniajgcych swoich nawykow w trakcie programu’.

e W rozdziale 7.10.3 Testosteron - w pierwszym akapicie Autorka niepotrzebne przytacza
wyniki dotyczace kinazy kreatynowej.

e Wykaz pozycji literaturowych, ktdre zostaly uwzglednione w tekscie rozdziatu, a
Doktorantka nie uwzglednita ich w rozdziale Bibliografia: Carreiro i wsp., 2016 - str.
44; Seyhan, 2018 - str. 52; Antonio i wsp., 2021 - str. 53; Powers i wsp., 2003 - str. 53;
Hasadsti i wsp., 2013 - str. 53; Pu i wsp., 2013 - str. 53; Artioli i wsp., 2016 - str. 55;
Artioli i wsp., 2010 - str. 55; Ranisavljev i wsp., 2022 - str. 55; Gastaldelli i wsp., 2004
- str. 65; Hawley & Lessard, 2008 - str. 65; Holloszy, 2005 - str. 65; Perseghin, 2009 -
str. 65; Mikus i wsp., 2013 - str. 65; Morton i wsp., 2018 - str. 66 oraz 102; Bahari i
wsp., 2024 - str. 89; Fedewa i wsp., 2016 - str. 89; Andreato i wsp., 2017 - str. 108;
Martinez-Ferran i wsp., 2022 - str. 115; Patka i wsp., 2023 - str. 120; Ostapiuk-
Karolczuk i wsp., 2025 - str. 122; Czernozub i wsp., 2022 - str. 122; Maidaniuk i wsp.,
2022 - str. 124 oraz 126; Urhausen i wsp., 1995 - str. 125).

Podsumowanie i wnioski

Pani mgr Paulina Januszko w klarowny sposob przedstawita najwazniejsze ustalenia badania
dotyczacego wptywu spersonalizowanej diety i suplementacji sylimaryng na zawodnikow
sportow walki. Autorka trafnie zestawila wyniki dotyczace skladu ciala, parametréw
wydolnosciowych, markeréw biochemicznych i hormonalnych, wskazujac na realny efekt
interwencji Zywieniowej oraz ograniczong skutecznosc dodatkowej suplementacji sylimaryna.
Autorka w sposob konsekwentny odniosta uzyskane wyniki do hipotez badawczych i

prawidlowo je zweryfikowata.

Podsumowanie

Zrealizowane przez Doktorantke badanie oraz przedstawiona do oceny rozprawa doktorska
stanowig oryginalne rozwigzanie problemu naukowego, jakim jest ocena wplywu
spersonalizowanej diety 1 suplementacji sylimaryng na parametry wydolnosciowe,
biochemiczne i hormonalne u zawodnikéw sportéw walki. Uzyskane wyniki odpowiadaja
postawionym hipotezom badawezym i po glebiajg wiedze dotyczaca zaleznoscei migdzy sktadem

ciata, statusem hormonalnym a zdolnosciami wysitkowymi sportowcow. Tresci zawarte w
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pracy éwiadczg o duzej wiedzy Doktorantki w zakresie fizjologii sportu, Zywienia i metodologii
badan eksperymentalnych, a takze o umiej etnosci syntetycznego przedstawienia wynikéw,
interpretacji oraz krytycznej analizy danych i prawidtowego wnioskowania. Pomimo drobnych
uwag natury redakcyjnej i metodologicznej, praca zostala przygotowana starannie, jest
przejrzysta i napisana w sposob przystepny. Nalezy podkresli¢, ze wyniki nie tylko wzbogacaja
wiedze naukows dotyczaca wsparcia dietetycznego 1 suplementacyjnego w sportach walki, ale
maja réwniez znaczenie praktyczne dla planowania efektywnych strategii Zywieniowych i

treningowych w $rodowisku sportowym.

Whiosek koncowy

Przedlozona do recenzji rozprawa doktorska stanowi oryginalne i samodzielne rozwigzanie
problemu naukowego, a sposob jej opracowania $wiadczy o bardzo dobrym przygotowaniu
Pani mgr Pauliny Januszko do prowadzenia dziatalnosci naukowo-badawczej. Uzyskane i
zaprezentowane w pracy wyniki majg nie tylko istotne znaczenie poznawcze, lecz réwniez
potencjat aplikacyjny, szczegblnie w obszarze praktyki zywieniowej 1 treningowej.

W mojej ocenie rozprawa doktorska Pani mgr Pauliny Januszko pt. ,,Wplyw zywienia 1
suplementacji sylimaryny na wydolnosc, sklad ciata i efektywno$¢ treningu zawodnikow
trenujacych sporty walki” spelnia wymagania stawiane rozprawom doktorskim, okreslone w
ustawie z dnia 20 lipca 2018 1. - Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. 22024 r., poz.
1571 z pézn. zm.).

W zwiazku z powyzszym wnoszg do Rady Dyscypliny Technologia Zywnosci i Zywienia
Szkoly Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie 0 przyjecie rozprawy oraz

dopuszczenie Pani mgr Pauliny Januszko do publicznej obrony rozprawy doktorskiej.

Quou Lorkonnka,

dr hab. inz. Ewa Raczkowska, prof. UPWr
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