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Recenzja
rozprawy doktorskiej mgr Natalii Gtéwki pt:
Efekt podazy réznych dawek kofeiny na zdolnosci wysitkowe oraz stezenie kofeiny i paraksantyny
we krwi i §linie u 0séb trenujacych CrossFit”
przygotowanej w Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu pod

promotorstwem prof. AWF, dr hab. inz. Krzysztofa Durkalica-Miachalskiego.

Podstawa wykonania recenzji

Podstawa wykonania recenzji byto pismo z Biura Rady Naukowej Akademii Wychowania
Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu z dnia 10 kwietnia 2025 roku. Na mocy Uchwaly
Rady Naukowej numer 529/11/2025 zostalem wyznaczony na recenzenta rozprawy doktorskiej mgr
Natalii Gtéwki w postepowaniu o nadanie stopnia doktora w dziedzinie nauk medycznych i nauk o
zdrowiu, w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej. Przedmiotem recenzji jest ocena czy przedstawiona
do recenzji rozprawa doktorska spetnia wymagania ustawowe okredlone w Ustawie z dnia 20 lipca

2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz.U. z 2022 poz. 574 ze zm.).

Sylwetka doktorantki

Pani mgr Natalia Gtéwka uzyskata tytut magistra w 2015 roku na Wydziale Nauk o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Obecnie pracuje jako asystent badawczo-dydaktyczny w
Zakladzie Dietetyki Sportowej, Akademii Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu. Poza
pracami wchodzacymi w cykl jest wspétautorka 15 publikacji w czasopismach znajdujacych sig na liscie
Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego. Bibliometryczne podsumowanie osiggnie¢ przedstawia sig
nastepujaco: Indeks H — 5, liczba cytowani 114 ( w tym 107 bez autocytowan), sumaryczny IF — 66,441
a taczna punktacja MNiSW/MEIN — 1720. Odbyfa miesigczny staz w Uniwersytecie w Coimbrze w
Portugalii w ramach programu PROM Narodowej Agencji Wymiany Akademickiej. Byta kierownikiem
jednego projektu badawczego finansowanego przez Narodowe Centrum Nauki, grant Preludium 22
oraz dwoéch projektéw w ramach programu rozwoju mtodych pracownikéw AWF w Poznaniu oraz
wykonawca w czterech projektach naukowych. Ponadto aktywnie uczestniczyta w licznych
konferencjach naukowych. Przedstawione osiggnigcie zdecydowanie przewyiszajg oczekiwania w
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stosunku do doktoranta zawarte w Ustawie oraz na bardzo dobre przygotowanie do dalszej pracy

naukowe].

Uzasadnienie podjecia tematu

Kofeina jest suplementem, cieszacym sie popularnoscia jako srodka poprawiajgcego zdolnosci
wysitkowe i wydolnoé¢ fizyczng u os6b aktywnych fizycznie. Mimo licznych dowodéw na skutecznoscé
kofeiny, nadal nie ustalono optymalnej dawki, ktéra moze zaleze¢ od takich czynnikdw jak pte¢,
doswiadczenie treningowe, nawykowe spozycie kofeiny, rodzaj aktywnosci fizycznej czy predyspozycje
genetyczne.

Szczegblnym rodzajem wysitku jest CrossFit, ktory faczy elementy sity, wytrzymatosci i mocy w
formie intensywnych, zréznicowanych ruchéw funkcjonalnych. Dotychczas brakuje badah
oceniajacych efekt kofeiny w kontekscie specyfiki CrossFit, szczegdlnie w zaleznosci od zastosowanej
dawki. Dlatego tez, podjecie badan oceniajacych wptyw suplementacji trzech réznych dawek kofeiny
(3, 6, i 9 mg kofeiny/ kg mc) na zdolnosci wysitkowe, czestosé skurczéw serca, subiektywne odczucie
zmeczenia, czas reakcji, stabilno$¢ posturalng, stezenia mleczanu i pirogronianu we krwi oraz zmiany
stezenia kofeiny, paraksantyny i PRX/CAF RATIO w surowicy krwi i $linie u oséb trenujacych CrossFit

uwazam nie tylko za uzasadnione naukowo, ale majgce tez znaczenie praktyczne.

Ocena formalna pracy

Oceniang prace stanowi zbiér dwéch, powigzanych tematycznie, publikacji badawczych:

1. Giéwka N, Malik J, Aniota J, Zawieja EE, Chmurzynska A, Durkalec-Michalski K. The effect
of caffeine dose on caffeine and paraxanthine changes in serum and saliva and CYP1A2
enzyme activity in athletes: a randomized placebo-controlled crossover trial. Nutr Metab
{Lond). 2024 Nov 11;21(1):90.

2. Gtéwka N, Malik J, Podgdrski T, Stemplewski R, Maciaszek J, Cigzyniska J, Zawieja EE,
Chmurzynska A, Nowaczyk PM, Durkalec-Michalski K. The dose-dependent effect of
caffeine supplementation on performance, reaction time and postural stability in CrossFit
- a randomized placebo-controlled crossover trial. J Int Soc Sports Nutr. 2024
Dec;21(1):2301384.

Ukazaty si¢ one w 2024 roku w czasopismach znajdujgcych sie na liscie czasopism Ministerstwa

Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, a mianowicie w Journal of the International Society of Sports Nutrition
(IF-4,5, Punktacja MNiSW — 100) i Nutrition and Metabolism (IF —-3,9, Punktacja MNiSW —-140). taczny
IF prac wynosi — 8,4, a punktacja MNiSW-200.

Publikacjom towarzyszy przegotowane przez Doktorantke opracowanie zawierajgce dane o

Kandydatce (1 strona), wstep uzasadniajacy podjecie tematyki badawczej (4), cele i hipotezy /(2), wykaz
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prac stanowiacych przedmiot rozprawy doktorskiej (1), materiat i metody (9), wyniki (4), dyskusja (14)
whioski (1), wykaz piémiennictwa (9), streszczenie w jezyku polskim i angielskim (4), wykaz skrotow
(2), informacje o przebiegu pracy naukowo-zawodowej (5). Do pracy dotgczone sg kopie dwoch
artykutéw wchodzacych w cykl publikacji w niniejszej rozprawie doktorskiej i oswiadczenia
poszczegdlnych autoréw o wkiadzie w ich powstanie. We wszystkich publikacjach Doktorantka byfa
pierwszg autorka. Zgodnie z zatgczonymi o$wiadczeniami autoréw publikacji uczestniczyta ona we
wszystkich etapach prowadzenia badan i przygotowania publikacji do druku zatem mozna stwierdzi¢,
ze jej wkiad w ich powstanie byt duzy i ze zasadne jest ich wykorzystanie przez Doktorantke w
przygotowaniu rozprawy doktorskiej oraz o ubieganie sig o hadanie stopnia doktora w dziedzinie nauk

medycznych i nauk o zdrowiu, w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej.

Ocena merytoryczna pracy

Gtéwnym celem badania byta ocena wptywu trzech réznych dawek kofeiny oraz placebo na
specyficzne zdolnoéci wysitkowe, czgstos¢ skurczéw serca, subiektywne odczucie zmeczenia, stabilnos¢
posturalna, czas reakcji, stezenie mleczanu i pirogronianu we krwi, zmian stgzenia kofeiny i
paraksantyny oraz PRX/CAF RATIO w surowicy i $linie w czterech punktach czasowych w grupie
zdrowych, $rednio wytrenowanych oséb uczestniczacych w treningu CrossFit/HIFT. Towarzyszy mu 11
celéw szczegdtowych korespondujacych z celem gtéwnym, z czego 6 zostato zrealizowanych w ramach
pierwsze] publikacji a pozostate 5 w ramach publikacji drugiej.

Autorka sformutowata, az 6 hipotez badawczych, poprawnie brzmigcych, cho¢ wydaje mi sig
ze zbyt szczegdtowych.

Przygotowany w rozprawie doktorskiej wstep dobrze wprowadza w tematyke zaplanowanych
badan i uzasadnia ich podjecie. Doktorantka omawia w nim wykorzystanie kofeiny jako suplementu
stosowanego przez osoby intensywnie trenujace fizycznie. Opisuje jei farmakodynamike i
farmakokinetyke. Ponadto odnosi sie do potencjalnego znaczenia kofeiny w treningu CrossFit w celu
poprawy uzyskanych wynikéw, uwzgledniajac nie tylko parametry fizyczne ale réwniez poznawcze. W
koricowej czesci wstepu opisuje réwniez mozliwy wplyw czynnikow genetycznych na szybkos$¢
metabolizmu kofeiny w organizmie a tym samym na funkcje poznawcze i wydolnoé¢ fizyczng. Zwraca
réwniez uwage, ze pomimo powszechnego stosowania kofeiny jako suplementu ergogenicznego przez
osoby intensywnie trenujace fizycznie, to wcigz brakuje danych na temat zaleznych od dawki
indywidualnych zmian w zakresie specyficznych zdolnosci wysitkowych oséb trenujgcych CrossFit.
Ponadto ograniczone sg dane dotyczace metabolizmu kofeiny w warunkach wysitku fizycznego.

Uwaga: doé¢ niezrecznym jest stwierdzenie we wstepie: ..wykorzystanie $liny jako narzedzia...

W rozdziale Materiat i Metody, w pierwszym podrozdziale Doktorantka opisuje z nalezyta
starannoécia schemat badar i dodatkowo przedstawia go graficznie w postaci dobrze prze_rr_lyg’lanjego i
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logicznego schematu (rycina 1). Projekt badania zostat pozytywnie zaopiniowany przez Komisje
Bioetyczng przy Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu oraz
zarejestrowany prospektywnie na ClinicalTrials.gov. Przyjeta metodyka badan spetnita wymagania
oswiadczenia CONSORT dla badar randomizowanych.

Wstepnie do badania zrekrutowano 27 oséb uprawiajacych CrossFit. Ostatecznie badanie
ukonczyto 26 osdb (10 kobiet i 16 mezczyzn). Dokladnie opisano kryteria wiaczenia do badania, ktére
zostaly dobrane poprawnie. Wskazane bylto dotaczenie réwniez informacji o kryteriach wylaczenia.
Uwzgledniono wigczenie zaréwno kobiet jak i meiczyzn do badania i uzasadniono taki sposéb
rekrutacji do grupy. Uwazam takie postepowanie za mocng strone badania, jako ze w treningach
CrossFit uczestniczg osoby obojga ptci.

Szczegélowo opisano protokét suplementacyjny. W schemacie krzyzowym, kazdemu
uczestnikowi podano doraing dawke kofeiny w ilosci 3, 6 i 9 mg na kg mc lub placebo. Badanie bylo
podwojnie zaslepione. Pomiary wskainikdw antropometrycznych wykonano w powtarzalnych
- warunkach dla procedur testowych za pomocg skalibrowanej wagi ze stadiometrem oraz za pomoca
bioimpedancji elektrycznej (wysokoé¢ ciata, masa ciata, catkowita zawarto$¢ wody, tkanka tluszczowa,
bezttuszczowa masa ciata). W pracy wykorzystano kwestionariusz przygotowany na potrzeby badania,
dotyczacy zwyczajowego spozycia kofeiny, stosowania suplementdéw zawierajacych kofeine,
ewentualnych skutkdw ubocznych po ich spozyciu. Do oceny diety wykorzystano metode biezacego
notowania spozycia. Warto$¢ odzywczg diety obliczono za pomocg programu Kcalmer.pro. Mam
pytanie, czy oceniano podaz mikrosktadnikéw diety oraz czy stwierdzono niedobory wybranych z nich,
ktére mogty by wptywac na wydolnoé¢ fizyczng badanych i czy podjeto sie proby korekty ich podazy w
diecie.

Do oceny specyficznych zdolnosci wysitkowych uczestnikéw wykorzystano test FGB (Fight
Gone Bad), ktérego poszczegolne etapy dokladnie opisano. Pomiar czasu reakcji przeprowadzono za
pomocg Wiederiskiego Systemu Testow (Schuhfried GmbH, Austria) a do pomiaru stabilnosci
posturalnej wykorzystano platforme posturograficzng AccuGait z oprogramowaniem Balance Trainer.
Procedury przeprowadzonych testéw doktadnie i poprawnie opisano. Materiatami biologicznymi
wykorzystanymi w badaniu byty $lina i krew. Wykonano analizy biochemiczne stezenia mleczanu i
pirogronianu za pomoca metody fluorymetrycznej, stezenie kofeiny i paraksantyny za pomocg
wysokosprawnej chromatografii cieczowej. Oceniono PRX/CAF RATIO w surowicy krwi i $linie,
aktywno$¢ enzymu CAP1A2 (skorygowany o czas wspdtczynnika PRX/CAF RATIO w $linie). Wykonano
wymazy z policzka do analizy polimorfizmu pojedynczego nukleotydu CYP1A2 (rs762551) oraz
ADORA2A (rs5751876). Wszystkie zastosowane procedury nalezycie opisano.



Analiza statystyczna zostata wykonana z zastosowaniem ogélnego modelu liniowego, w tym
testéw wariancji oraz analizy post hoc, oraz za pomocg analizy regresji wielomianowej. Zastosowane
metody statystyczne zostaly dobrane prawidtowo.

Wyniki opisano w 7 podrozdziatach. Kolejno przedstawiono: specyficzne dla CrossFit zdolnosci
wysitkowe ocenione w tescie Fight Gone Bad wraz z monitoringiem czestosci skurczOw serca i oceng
subiektywnego odczucia zmeczenia; czas reakcji i stabilno$¢ posturalng; korelacje pomiedzy wynikami
testu Fight Gone Bad, czgstoscia skurczéw serca, subiektywnym odczuciem zmeczenia, czasem reakgji
i stabilnoécia posturalng; stezenia mleczanu i pirogroniamu; stgzenia kofeiny i paraksantyny wraz z
analiza regresji wielomianowej (szacowanie stgzenia kofeiny i paraksantyny w $linie na podstawie
stezenia w surowicy oraz odwrotnie) jak réwniez zmiany stgzenia kofeiny i paraksantyny w surowicy
krwi i $linie; aktywnoé¢ enzymu CAP1A2 oraz polimorfizmy pojedynczych nukleotydéw CAP1A2 i
ADORA2A. Doktorantka dokfadnie i poprawnie opisuje uzyskane wyniki jednoczesnie odsytajac do
adekwatnych tabel i rycin zamieszczonych w dotgczonych publikacjach.

W przygotowanej dyskusji Doktorantka w pierwszej czesci umiejetnie uzasadnia wybor
tematyki podjetych badar wykazujac luke w dostgpnych badaniach dotyczacych wykorzystania kofeiny
we wspomaganiu treningu CrossFit. Nastepnie dyskusje dzieli na dwie czeéci dyskutujac wyniki
zamieszczone kolejno w pierwszej i drugiej publikacji. Dyskusje prowadzi w sposéb krytyczny,
umiejetnie interpretujac wyniki wiasne i przedstawiajac je na tle osiggnie¢ innych autoréw,
ustosunkowujac sie jednoczesnie do postawionych w rozprawie doktorskiej hipotez. O dojrzatosci
naukowej Doktorantki §wiadczy tez zamieszczenie informacji o ograniczeniach projektu (jak chocby
matej liczebnosci grupy - cho¢ wystarczajacej w celu opracowania wynikéw, ustalonej za pomoca
narzedzi statystycznych; specyfiki grupy badanej co do wytrenowania; trudnosci przeprowadzenia
analizy uwzgledniajacej pte¢ uczestnikéw), jak rowniez przedstawienie mocnych stron badania.

W oparciu o przeprowadzone badania i na ich podstawie Doktorantka formutuje nastepujace
stwierdzania i wnioski:

1. Nie potwierdzono zaleznego od dawki efektu suplementacji kofeiny u $rednio
wytrenowanych uczestnikow CrossFit. Nie wykazano réznic miedzy dawkami kofeiny a
placebo w zakresie specyficznych zdolnoéci wysitkowych, czasu reakcji, stabilnosci
posturalnej, subiektywnego odczucia zmgczenia ani czestosci skurczéw serca, jak réwniez
w konteksécie polimorfizméw genéw CYP1A2 i ADORA2A. Dawka 6 mg kofeiny/kg mc
przyniosta zauwazalna, ze sportowego punktu widzenia, poprawg wynikéw testu Fight
Gone Bad, czasu reakcji i czasu motorycznego. Wskazuje to, Ze z praktycznego i
sportowego punktu widzenia ta dawka moze byc¢ najskuteczniejszg formg wspomagania

ergogenicznego u 0sdb trenujgcych CrossFit.



2. Potwierdzono zalezne od dawki i czasu efekty suplementacji kofeiny na stezenie kofeiny i
paraksantyny w surowicy krwi i $linie u oséb trenujacych CrossFit. Najwiekszy wzrost
stezenia kofeiny zaobserwowano 30 minut po jej spozyciu, co sugeruje rozbieznosci w
stosunku do obecnych zalecen dotyczacych procedur suplementacji kofeiny. Wczeéniejsze
plateau kofeiny oraz mozliwe stosunkowo pézne plateau paraksantyny zaobserwowane w
niniejszym badaniu moga stanowic istotne wskazania naukowe i praktyczne.

3. Nie stwierdzono wplywu dawki kofeiny na aktywno$¢ enzymu CYP1A2 ani interakgji
genotypdw CAP1A2 z indukowalnoécig enzymu.

4. Zaobserwowano korelacje miedzy stezeniem kofeiny i paraksantyny w surowicy i $linie, co
wskazuje na mozliwo$¢ wykorzystania mniej inwazyjnego poboru $liny jako metody
alternatywnej dla poboru krwi w badaniach sportowcow.

Ostatecznie doktorantka wnioskuje aby przyszte projekty badawcze skupialy sie na
jednoczesnym pomiarze kofeiny i jej metabolitdw w kontekscie wydolnosci fizycznej i zdolnoéci
wysitkowych oraz na mozliwosci osiggniecia szczytowego stezenia na pdzniejszym etapie trwajacego
wysitku, czyli wowczas, gdy pojawiajg sie nasilone symptomy zmeczenia.

Przedstawione stwierdzenia i wnioski korespondujg z uzyskanymi wynikami oraz sg realizacja
celéw badawczych rozprawy doktorskiej.

W nawigzaniu do spostrzezenia w punkcie drugim, prosze w trakcie publicznej obrony o
rozszerzenie tego wniosku i przedstawienie jakie wskazania Doktorantka miata na mysli.

Prosze tez o odpowiedZ, czy osoby dostarczajgce znacznych ilosci kofeiny wraz z dieta (np.
pijace znaczne iloéci kawy jak réwniez herbaty lub popularnej obecnie zielonej herbaty matcha) moga
oczekiwa¢ dodatkowych korzysci z przyjmowania kofeiny w postaci suplementu.

W niniejszej dysertacji pismiennictwo zawiera 118 pozycji, wszystkie angielskojezyczne. Ogélna
liczba pozycji pismienniczych w poszczegdlnych artykutach stanowigcych cykl publikacji wynosi: 69
pozycji piémienniczych w artykule pierwszym i 59 w artykule drugim. Potwierdza to dobrg znajomos¢

przez Doktorantke osiggnig¢ innych autoréw w obszarze badan, ktdry stat sie jej domena.

Podsumowanie

Przedstawiong do recenzji rozprawe doktorskg Pani mgr Natalii Gtowki pt: , Efekt podazy
réznych dawek kofeiny na zdolnosci wysitkowe oraz stezenie kofeiny i paraksantyny we krwi i $linie u
os0b trenujgcych CrossFit” w skiad ktérej wchodza dwie publikacje opublikowane w renomowanych
czasopismach naukowych oceniam pozytywnie. Podzielam pozytywng ocene recenzentow i
redaktoréw czasopism, w ktérych prace sie ukazatly, dotyczaca poprawnoéci protokotu badan, doboru
grupy do badania, metod badawczych i statystycznych, jakosci prezentowanych wynikdw, dyskusji oraz

formutowania adekwatnych wnioskow. Uwazam, ze przedstawiona do recenzji praca doktorska Pani
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mgr Natalii Gtéwki stanowi oryginalne rozwigzanie problemu naukowego oraz, ze poszerza ona wiedzg
w obszarze stanowigcym przedmiot jej badan. Przygotowane publikacje i rozprawa doktorska swiadczg
o duzej wiedzy Doktorantki w zakresie badanej tematyki, umiejetnoéci identyfikacji oryginalnego
problemu badawczego, umiejetnosci planowania badania i jego przeprowadzenia. Wskazuja one
réwniez na umiejetnoéé opracowywania i publikowania wynikéw w renomowanych czasopismach
naukowych. W przygotowanym opracowaniu Doktorantka umiejetnie zestawita tresci zawarte w cyklu
artykutéw przedstawiajac ich logiczne powigzanie oraz wilaéciwie udokumentowata realizacje
przyjetych celéw badawczych. Na podkreslenie zastuguje réwniez jej dorobek naukowy, ktéry
potwierdzaja jej parametry bibliometryczne oraz udziat w realizacji projektéw badawczych jako ich
kierownik lub wykonawca. Uwazam, ze wyniki przedstawione w niniejszej rozprawie doktorskiej

wnoszg istotne informacje w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej oraz maja aspekt praktyczny.

Whiosek koricowy

Przedstawiona do recenzji rozprawa doktorska stanowi oryginalne rozwigzanie problemu
naukowego, a jej przygotowanie jako zbiér publikacji w renomowanych czasopismach, swiadczy o
dobrym przygotowaniu Pani mgr Natalii Gtowki do pracy naukowo-badawczej.

Stwierdzam, ze rozprawa doktorska Pani mgr Natalii Gtowki pt: , Efekt podazy réznych dawek
kofeiny na zdolnosci wysitkowe oraz stgzenie kofeiny i paraksantyny we krwi i Slinie u oséb
trenujacych CrossFit” spetnia wymagania ustawy z dnia 20 lipca 2018 roku Prawo o szkolnictwie
wyiszym i nauce (Dz.U. z 2022 poz. 574 ze zm.) i stawiam wniosek do Wysokiej Rady Naukowej
Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu o dopuszczenie Pani mgr
Natalii Gtéwki do dalszych etapéw przewodu doktorskiego w dziedzinie nauk medycznych i nauk o

zdrowiu, w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej.
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