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Wstep

Pozytywny wptyw wysitku fizycznego na zdrowie po regularnie podejmowane;j
aktywnosci fizycznej wynika z adaptacji zachodzacych w kilku uktadach w ciele
czlowieka, takich jak np. uklad sercowo-naczyniowy i uktad mig$niowo-szkieletowy.
Konkretny typ adaptacji zalezy m.in. od rodzaju podejmowanego wysitku, np. trening
sitowy bedzie intensyfikowatl inne adaptacje od treningu wytrzymatosciowego. Ponadto
intensywny wysitek fizyczny moze prowadzi¢ do gwaltownego wzrostu procesOw
zapalnych oraz stresu oksydacyjnego, co z kolei prowadzi do uruchomienia
mechanizmow kompensacyjnych. Na przetomie XX 1 XXI wieku wykazano,
ze reaktywne formy tlenu i azotu generowane podczas wysitku fizycznego stuza
w organizmie jako czgsteczki sygnalizacyjne 1 zwigkszaja produkcje endogennych
przeciwutleniaczy. Mimo, ze ostra reakcja na intensywny wysilek fizyczny jest
potrzebna do zaj$cia dtugoterminowych adaptacji, to temu stanowi moze towarzyszy¢
zmniejszona funkcja migsni (np. spadek sily mig$niowej), bolesno$¢ migsniowa
1 uszkodzenie migs$ni indukowane wysitkiem fizycznym. To niekomfortowe i ucigzliwe
uczucie moze uniemozliwi¢ lub utrudni¢ kontynuowanie treningu zard6wno sportowcom
1 osobom aktywnym fizycznie. Suplementy diety, w ktorych sktad wchodzi cierpka
wi$nia staja si¢ coraz popularniejsze wsrod sportowcow oraz badaczy. Badania naukowe
sugeruja, ze podawanie sportowcom cierpkiej wisni moze: zmniejsza¢ uszkodzenia
migsni indukowane wysitkiem fizycznym, redukowaé uczucie bolu, poprawiaé
regeneracj¢ oraz poprawia¢ jako$¢ snu. Jednoczesnie podkresla sig, ze state stosowanie
interwencji Zywieniowych przyspieszajacych regeneracj¢ moze negatywnie wptywac na
procesy adaptacji w migsniach szkieletowych, dlatego przewlekta suplementacja
antyoksydantami nie jest obecnie rekomendowana sportowcom. W literaturze brakuje
przekonujacych dowodoéw naukowych, ktére sugerowataby, Zze suplementacja innymi
(niz witamina C i E) antyoksydantami moze dziata¢ rownie niekorzystnie na adaptacje
do wysitku fizycznego. Wedlug najlepszej wiedzy autora zadna z dotychczas
opublikowanych prac naukowych z wykorzystaniem suplementacji wisnig nie skupiata

si¢ na wplywie tego owocu na adaptacje indukowane przez trening sitowy.



Cel

Gléwnym celem pracy byla ocena wpltywu suplementacji sproszkowanych
owocOw wisni Montmorency na adaptacje indukowane treningiem sitowym

u wytrenowanych mezczyzn w o$miotygodniowym okresie interwencji.
Material i metody

Do badania zakwalifikowano 28 zdrowych, wytrenowanych m¢zczyzn w wieku
od 18 do 40 lat, ktorzy speili wszystkie kryteria kwalifikacyjne. Po wigczeniu
ochotnikoéw do badania zostali oni zaproszeni na spotkanie, na ktorym poinformowano ich
o celu badania oraz zapoznano z informacjami dotyczacymi jego przebiegu oraz sposobie
gromadzenia danych. Ocen¢ wplywu suplementacji sproszkowanych owocéw wisni
z udzialem mezczyzn trenujacych sitowo przeprowadzono w o$miotygodniowym,
randomizowanym badaniu, z podwdjnie §lepa proba. Procedura badawcza skladata si¢:
z interwencji zywieniowej, suplementacyjnej i treningowej, ktore odpowiednio polegaty
na: spozywaniu wyznaczonej ilo$ci energii 1 makroskladnikow pokarmowych;
stosowaniu suplementacji sproszkowanymi owocami wisni lub placebo oraz
wykonywaniu zaplanowanego programu treningowego ukierunkowanego na hipertrofig
migsniowg przez okres 8 tygodni. Po rekrutacji, ochotnikdw zaproszono na proby
wysitkowe do pracowni wysitkowej znajdujacej si¢ w Osrodku Badawczo-Rozwojowym
firmy Olimp Laboratories Sp. z 0.0. po ktorych na podstawie kryterium maksymalnej sity
w wyciskaniu sztangi na tawce poziomej poddano ich randomizacji warstwowej
1 przydzielono do dwdch grup: otrzymujacej kapsutki z 600 mg sproszkowanych owocow
wisni lub otrzymujacej kapsutki zawierajace placebo. Podczas drugie; wizyty
w pracowni wysitkowej kazdy z uczestnikéw badania zostal poddany zaplanowanemu
treningowi sitlowemu oraz badaniom laboratoryjnym po ktérych rozpoczeto
o$miotygodniowa interwencj¢ suplementacyjng, zywieniowg i treningowa. Proby
wysitkowe obejmowaty: ocene¢ wyskoku dosigznego, ocen¢ maksymalnej sily
w wyciskaniu sztangi na tawce poziomej oraz ocen¢ momentu sily w warunkach
izokinetycznych konczyn dolnych. W drugim dniu ochotnicy zostali poddani analizie
sktadu ciata oraz intensywnemu treningowi sitowemu, ktéry mial za zadanie wywolaé
sekrecj¢ badanych miokin. Podczas tego spotkania czterokrotnie pobrano probki krwi —
przed treningiem, bezposrednio po nim, 45 min po 1 90 minut po zakonczonym treningu.

Ten sam protokol powtdrzono po 8 tygodniach interwencji. Analize statystyczna



zgromadzonych wynikéw badan wykonano za pomoca programu SPSS® firmy IBM®
wersja 26.

Wyniki

Ocena sktadu ciata badanej grupy mezczyzn nie wykazata roznic istotnych
statystycznie pomiedzy grupg przyjmujaca sproszkowane owoce wisni, a grupa
przyjmujaca placebo. Badanie grubosci przedzialow mig$niowych pomiedzy grupami
wskazato istotny wzrost grubos$ci zginaczy stawu kolanowego w obydwu grupach oraz
istotne spadki grubosci prostownikéw stawu kolanowego i1 zginaczy stawu tokciowego
wylacznie w grupie placebo. Pomiar stezenia dekoryny wykazal istotny spadek jej
stezenia w spoczynku w obydwu grupach oraz dalszy znamienny spadek stezenia po
treningu i 45 minut po treningu wylacznie w grupie kontrolnej. Ocena stgzenia CHI3L1
wykazata istotny spadek st¢zenia bezposrednio po treningu wylacznie w grupie
przyjmujacej sproszkowane owoce wisni. Stezenie IL-6 wzroslo istotnie
w obydwu grupach w kazdym z mierzonych punktéw czasowych. Ocena mierzonych
zdolnosci wysitkowych wykazata, ze wysoko§¢ wyskoku dosieznego po os$miu
tygodniach suplementacji istotnie wzrosta wylacznie w grupie eksperymentalnej. Pomiar
maksymalnej sily w wyciskaniu sztangi na lawce poziomej wskazuje na istotno$¢
na poziomie tendencji statystycznej do wzrostu sily w grupie eksperymentalnej
w porownaniu do braku zmian w grupie kontrolnej. Dane uzyskane z dynamometru
1zokinetycznego dla predkosci katowej 180°/sekundg wskazuja na istotny wzrost szeregu
zmiennych w grupie eksperymentalnej m.in. szczytowego momentu sity, szczytowego
momentu sity wzgledem masy ciata, sredniej mocy oraz $redniej szczytowe] warto$ci
momentu sity w porownaniu do grupy kontrolnej. Analiza wewnatrz grup dla predkosci
katowej 60°/sekund¢ wykazata mniejszg liczbe zmian istotnych statystycznie mig¢dzy
grupami, aczkolwiek wigksze przyrosty zmiennych zanotowano w grupie przyjmujace;j
sproszkowane owoce wisni. Nie zanotowano istotnych statystycznie zmian w czg¢sto$ci
wystepowania symptomow infekcji géornych drog oddechowych oraz infekcji goérnych

drog oddechowych pomiedzy badanymi grupami.
Whnioski

1. Suplementacja sproszkowanych owocoéw wisni Montmorency nie miata wptywu
na mierzone parametry skladu ciala: mase ciata, zawarto$¢ beztluszczowej masy

ciata, procentowg zawarto$¢ tkanki ttuszczowej w okresie o$miotygodniowej



interwencji. Wyniki te moga $wiadczy¢ o tym, ze suplementacja sproszkowanymi
owocami wisni nie miata wptywu na wydatek energetyczny uczestnikow badania
oraz potwierdza¢ fakt, ze zrownowazony bilans energetyczny jest kluczowym

czynnikiem wplywajacym na utrzymanie masy ciata.

W obu badanych grupach doszio do zwigkszenia grubosci zginaczy stawu
kolanowego, jednak jedynie w grupie kontrolnej zanotowano zmniejszenie
grubosci prostownikow stawu kolanowego 1 zginaczy stawu tokciowego, co moze
$wiadczy¢ o potencjalnym antykatabolicznym dziataniu polifenoli znajdujacych
si¢ w sproszkowanych owocach wisni. Wzrost grubosci zginaczy stawu
kolanowego mozna wytlumaczy¢ rzadkim angazowaniem tej grupy migsniowej

we wczesniejszych planach treningowych.

Suplementacja sproszkowanych owocow wisni istotnie zwigkszyla wysokosc¢
wyskoku dosi¢znego oraz wskazata na tendencje do wzrostu sity migsniowej
w wyciskaniu sztangi na fawce ptaskiej w okresie osmiotygodniowej interwencji.
Ponadto u mezczyzn przyjmujacych wisnie zanotowano istotny wzrost szeregu
mierzonych na dynamometrze izokinetycznym parametrow m.in. szczytowego
momentu sity, mocy, czy wykonanej pracy. Wyniki te wskazuja na potencjalne

ergogeniczne dziatanie zastosowanej dawki polifenoli z wisni.

Przewlekla suplementacja sproszkowanych owocow wisni nie miata wplywu
na zmniejszenie czestosci wystgpowania infekcji géornych drog oddechowych
oraz ich symptomow u uczestnikoéw badania w okresie zimowym. Wynik ten
moze sugerowaé, ze zdecydowanie istotniejszym czynnikiem, ktory sprzyjat
wystepowaniu infekcji byta niska temperatura powietrza atmosferycznego oraz
stres wynikajacy ze zmiany treningu. Za zasadne uwaza si¢ przeprowadzenie
badan, ktore beda skupia¢ si¢ na wplywie podawania wisni na cigzko$¢

przechodzonych infekcji w warunkach, ktore do nich predysponuja.

W obu badanych grupach zanotowano zmniejszenie spoczynkowego stgzenia
dekoryny po o$émiu tygodniach suplementacji, co moglto zosta¢ spowodowane
adaptacjami jakie zaszty w tym czasie w migsniach szkieletowych. Wylacznie

w grupie kontrolnej istotnie zmniejszyto si¢ stezenie dekoryny w osoczu



bezposrednio po, oraz 45 minut po wykonanym treningu, co moze $wiadczy¢
o tym, ze suplementacja sproszkowanymi owocami wi$ni pozwala zwigkszy¢ na
dtuzej stezenie badanej miokiny po wysitku fizycznym, a tym samym wydajniej

wspiera¢ ich regeneracjg.

Suplementacja sproszkowanych owocOw wisni istotnie zmniejszyta st¢zenie
CHI3L1 bezposrednio po treningu i wykazata tendencj¢ do zmniejszania st¢zenia
CHI3L1 45 minut po treningu w okresie osmiotygodniowej interwencji, co moze
Swiadczy¢ o zwigkszeniu potencjalu przeciwzapalnego komorek miegéni

szkieletowych, poniewaz za jej aktywacje odpowiadajg cytokiny prozapalne.

W obu badanych grupach doszto do istotnego wzrostu stezenia IL-6 w kazdym
z czterech mierzonych punktow czasowych, jednak zmiany st¢zenia IL-6 byly
na tyle male, ze nie odzwierciedlaty potreningowych warto$ci notowanych
w innych pracach, co moze sugerowaé, ze wykonywany trening byt zbyt krotki
do wywotania sekrecji IL-6 kilkukrotnie wyzszej od stezenia spoczynkowegoO.
Sugeruje to, ze w przypadku tej miokiny suplementacja sproszkowanych owocow

wisni nie miata wplywu na stezenie IL-6 w stosunku do grupy kontrolnej.

W obu badanych grupach wykazano pozytywna korelacje pomigdzy
spoczynkowym stezeniem dekoryny po osmiu tygodniach interwencji
1 procentowg zawartos$¢ beztluszczowej masy ciala oraz ujemna korelacje miedzy
spoczynkowym stezeniem dekoryny po o$miu tygodniach interwencji
1 procentowa zawartoscig tkanki ttuszczowej. Ponadto zanotowano pozytywna
korelacje pomiedzy potreningowym stezeniem dekoryny i szczytowym
momentem sity, S$rednia moca czy wykonang pracg generowanymi przez
konczyny dolne. Wyniki te sugeruja, ze zwigkszone stezenie dekoryny moze by¢
zaangazowane w przyrost masy mig$niowe] 1 sity. Za zasadne uwaza si¢
przeprowadzenie badan, ktore beda skupia¢ si¢ na wplywie podawania wisni

na zmiany ekspresji dekoryny w tkance migsni szkieletowych.

W obu badanych grupach wykazano negatywna korelacje pomiedzy
spoczynkowym stezeniem CHI3L1 po o$miu tygodniach interwencji
1 procentowa zawarto$¢ beztluszczowej masy ciata oraz pozytywna korelacje

miedzy spoczynkowym CHI3L1 dekoryny po o$miu tygodniach interwencji



1 procentowg zawarto$cig tkanki thuszczowej. Wyniki te moga sugerowac,
ze stgzenie CHI3L1 w surowicy krwi nie jest dobrym markerem oceny adaptacji
do treningu sitowego u osob aktywnych fizycznie, prawdopodobnie dlatego,

ze moze by¢ wydzielana przez wiele innych komorek organizmu.

10. Dlugotrwata suplementacja ocenianej dawki sproszkowanych owocow wisni nie
doprowadzita do zahamowania badanych adaptacji oraz zdolnosci wysitkowych
mezczyzn trenujacych sitowo. Wedlug wiedzy autora jest to pierwsze badanie
z wykorzystaniem wisni, ktore stoi w opozycji do badan z wykorzystaniem
wysokich dawek witamin C i E sugerujacych negatywny wplyw na adaptacje
treningowe. Za zasadne uwaza si¢ przeprowadzenie dalszych badan
uwzgledniajacych w protokole suplementacyjnym wyzsza dawke polifenoli oraz
wykorzystujacych badania na poziomie molekularnym pomocne w okresleniu

mechanizmu dziatania przeciwutleniaczy z wisni.

Stowa kluczowe: cierpka wisnia, antyoksydanty, miokiny, trening silowy, adaptacje

treningowe



