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Rodzaj treningu moze wplywac na sklad
mikrobiomu jelitowego

W zaleznosci od podejmowanego wysiltku fizycznego, silowego lub wytrzymatosciowego,
nasze jelita beda zasiedlaly nieco inne, prozdrowotne bakterie - wskazuja badacze.
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Rozumienie mechanizmow reakcji na trening to krok do spersonalizowanych strategii
dietetyczno-treningowych opartych na profilu mikrobiomu.

Mikrobiom jelitowy odgrywa istotna role w fizjologicznej odpowiedzi organizmu na wysitek fizyczny -
wplywa m.in. na poziom markerdéw zapalnych oraz produkcje metabolitow. Zawodowi sportowcy
maja zazwyczaj bardziej zréznicowany mikrobiom, co - jak pokazywaly badania - moze sie przektadac
na lepsza wydolnos¢ organizmu. Wciaz jednak niewiele wiadomo o tym, w jaki sposéb konkretne
formy aktywnosci fizycznej oddziatuja na sktad mikrobiomu.

W najnowszych badaniach naukowcy z Matopolskiego Centrum Biotechnologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego oraz Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku przyjrzeli sie réznicom
w mikrobiomie jelitowym 0s6b trenujacych profesjonalnie sitowo, wytrzymatosciowo oraz aktywnych
jedynie rekreacyjnie.

Uczestnicy badania wzieli udziat w dwdch testach wysitkowych. Jeden z nich to anaerobowy (sitowy)
test Wingate o wysokiej intensywnosci, ktéry jest wykorzystywany do oceny wydolnosci beztlenowej
i potencjatu mocy organizmu. Polega na maksymalnym pedatowaniu przez 30 sekund na specjalnym
cykloergometrze. W badaniu zastosowano jego zmodyfikowana wersje - uczestnicy wykonywali dwa
30-sekundowe sprinty z 30-sekundowa przerwa pomiedzy nimi, co stanowito silny bodziec
metaboliczny. Drugim ¢wiczeniem byt aerobowy test Bruce'a na biezni, w ktéorym stopniowo
zwieksza sie obciazenie (predkos¢ i nachylenie biezni).

Wyniki badania opublikowano w_Plos One.

"Gtebsza analiza pokazata, ze jedna trzecia bakterii byta unikalna dla kazdej z badanych grup. Moze
to wskazywac na subtelne réznice w sSrodowisku jelitowym, potencjalnie zwigzane z dominujacym
typem aktywnosci fizycznej" - powiedziata PAP autorka badania dr Kinga Huminska-Lisowska
z Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku.

U sportowcéw wytrzymatosciowych zaobserwowano wieksze nagromadzenie bakterii z rodzaju
Blautia, ktére wplywaja na trawienie, odpornos¢ i mase ciata. Dodatkowo mieli oni wiecej bakterii
rozkladajacych btonnik - co moze wspiera¢ wydolnos¢ organizmu poprzez efektywniejsze
pozyskiwanie energii z diety.

Zaobserwowano rowniez, ze 0soby z najwyzszym parametrem VO:max, (okreslajgcym maksymalna
ilo$¢ tlenu, jaka organizm moze pobraé, transportowac¢ i wykorzysta¢) mialy wiecej bakterii
probiotycznych z rodzaju Bifidobacterium, takich jak B. longum i B. adolescentis, co moze sugerowac
ich korzystny udziat w wydolnosci tlenowe;j.

Z kolei w grupie sportowcoéw sitowych po silowym tescie Wingate wyraznie wzrést poziom bakterii
Alistipes communis, ktérym przypisuje sie mozliwy udzial w regulacji proceséw zapalnych
i metabolicznych, cho¢ ich rola biologiczna pozostaje nie do konca poznana.

Zarowno osoby trenujace sitowo, jak i wytrzymatosciowo, wykazywaty wieksza obecnos¢ bakterii
z gatunkow uznawanych za probiotyczne - w poréwnaniu z osobami ¢wiczacymi rekreacyjnie.

W drugim badaniu, opublikowanym na tamach Scientific Reports, naukowcy zintegrowali dane
z mikrobiomu jelitowego z biomarkerami surowicy krwi, aby zbada¢ fizjologiczna odpowiedz
organizmu na rézne typy ¢wiczen.

Byla to kontynuacja tego samego badania, uzupetniona o analize wybranych markeréw stanu
zapalnego, stresu oksydacyjnego i regeneracji miesni.


https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0297858#sec016
https://www.nature.com/articles/s41598-025-99485-9#Sec16

Wykazano, ze obydwa rodzaje wysitku: wytrzymatosciowy jak i sitowy, wywotuja charakterystyczne
zmiany biochemiczne w organizmie, widoczne w ciagu 6-24 godzin po wysitku. Co wiecej, mikrobiom
moze modulowac te reakcje fizjologiczne.

Kluczowe roéznice dotyczyty pozioméw dwoch biatek - SPARC i adiponektyny, ktérych zmiany
korelowaty m.in. z obecnos$cia bakterii Blautia massiliensis oraz aktywnoscia szlakéw molekularnych
zwiazanych m.in. z metabolizmem nukleotyddéw. Wzorce te réznily sie miedzy grupami uczestnikéw,
co sugeruje, ze mikrobiota jelitowa moze odgrywac posredniczaca role w adaptacyjnej odpowiedzi
organizmu na intensywny wysitek fizyczny.

Adiponektyna to hormon biatkowy produkowany przez tkanke ttuszczowa. Reguluje metabolizm
glukozy i lipidow, wspiera wrazliwos¢ na insuline i wykazuje dziatanie przeciwzapalne. Po
wytrzymatosciowym tescie Bruce’a jej poziom pozostatl stabilny. Jednak po tescie Wingate spadt we
wszystkich grupach - prawdopodobnie w odpowiedzi na duzy stres metaboliczny.

"Ten wynik moze odzwierciedla¢ ostrg reakcje organizmu na wysitek fizyczny o maksymalnej
intensywnosci i chwilowe ograniczenie ochronnego dziatania adiponektyny" - wskazata dr
Huminska-Lisowska.

Ciekawe wyniki badacze zaobserwowali dla biatka SPARC, glikoproteiny uczestniczacej
w regeneracji tkanek i w procesach odpornosciowych. Po tescie Wingate wyrazny wzrost poziomu
biatka SPARC zaobserwowano jedynie w grupie rekreacyjnej. W grupach sportowcow efekt byt
znacznie stabszy. Po tescie Bruce’a nie odnotowano istotnych zmian w zadnej z grup.

Sugeruje to, ze SPARC moze petnic role potencjalnego markera regeneracji i adaptacji do wysitku -
a stabsza reakcja u wytrenowanych sportowcéw moze oznaczaé, ze ich organizm jest lepiej
przygotowany do intensywnej pracy.

"Zachowanie poziomu SPARC moze swiadczyé o wiekszej stabilnosci ukltadu regeneracyjnego u
sportowcdéw - co moze oznaczac, ze ich organizmy sa juz lepiej zaadaptowane do intensywnych
obciazen. Z kolei wyzszy poziom SPARC obserwowany u oséb z grupy kontrolnej moze
odzwierciedla¢ silniejszy stres regeneracyjny lub wieksze uszkodzenia miesni, wywotane przez
intensywny wysitek" - skomentowata badaczka.

Choc¢ - jak podkreslita dr Huminska-Lisowska - odkrycia te wymagaja dalszych badan, to pokazuja, ze
mikrobiom jelitowy moze by¢ waznym elementem modulujacym fizjologiczne reakcje na trening.
W przysztosci lepsze zrozumienie tych mechanizméw moze umozliwi¢ tworzenie spersonalizowanych
strategii dietetyczno-treningowych, opartych na profilu mikrobiomu i historii aktywnosci danej osoby.

Zrédto: pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.

Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
IySzy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0sob z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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