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Wplyw treningu silowego polaczonego ze zrownowazonym zrodlem kwasow
tluszczowych omega-3 na sile miesni i funkcje poznawcze u osob dorostych

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, brak aktywno$ci fizycznej jest czwartym wiodacym
czynnikiem ryzyka $miertelno$ci na §wiecie, odpowiadajac za 6% zgonoéw na catym $wiecie, podczas
gdy angazowanie si¢ w aktywno$¢ fizyczng moze mie¢ korzystne efekty w przypadku nawet 23 chorob.
Jedng z powaznych konsekwencji braku aktywnosci fizycznej jest spadek sity miesni - najlepszego
pojedynczego miernia zmian w mig$niach zwigzanych z wiekiem. Badania wskazujg, ze wyzsza sita
migsni jest odwrotnie skorelowana z czegstoscig wystgpowania chordb uktadu krazenia, cukrzycy typu
2, zespotu metabolicznego lub zaburzen funkcji poznawczych. Poszukiwanie metod wykorzystujacych
podejscie holistyczne, czyli taczacych odpowiedni trening i suplementacje z zasadami zrbwnowazonego
rozwoju w celu zwigkszenia masy i sity migsni u zdrowych osob dorostych wydaje si¢ byc
najskuteczniejszym sposobem radzenia sobie z dalekosieznymi konsekwencjami braku aktywnosci
fizycznej. Trening sitowy jest formg treningu o udowodnionej skutecznosci w zwigkszaniu masy
miesniowej i sity u zdrowych o0sob dorostych. Rosnaca liczba dowodow sugeruje, ze trening sitowy ma
rowniez potencjat poprawy funkcji poznawczych, ktérych spadek obserwuje si¢ juz w wieku 30 lat wraz
z towarzyszacym mu spadkiem sity migsni. Kwasy thuszczowe omega-3 (n-3 PUFA), eikozapentaenowy
(EPA) i dokozaheksaenowy (DHA), moga mie¢ znaczacy wptyw zarowno na site migéni, jak i funkcje
poznawcze, jednak spozywane sg w niewystarczajacych ilo§ciach w wielu regionach $wiata, w tym w
Polsce, na co wskazuje ich niski poziom we krwi. Zarébwno n-3 PUFA, jak i aktywno$¢ fizyczna
odgrywaja znaczacg role w kontrolowaniu stanu zapalnego. Uzasadnione wydaje si¢ Sstosowanie
bardziej zrownowazonych ekonomicznie i Srodowiskowo zrédet n-3 PUFA niz te pochodzace z ryb
i innych organizméw morskich. Obecne zasoby zaréwno ryb hodowlanych, jak i dziko zyjacych,
nie zaspakajajg juz potrzeb zywieniowych ludzi w zakresie n-3 PUFA.

Celem naszego projektu jest ocena wptywu 12-tygodniowej suplementacji DHA pochodzacego z alg
W polaczeniu z treningiem sitowym na site migsni, parametry nerwowo-migsniowe, powysitkowy stan
zapalny i funkcje poznawcze u zdrowych 0sob dorostych w poréwnaniu z jednakowg dawka EPA i DHA
pochodzacymi z ryb i treningiem sitowym, samym treningiem silowym i grupg kontrolng. Ocenione
zostang rOwniez w surowicy krwi stezenia specyficznych markeréw zwigzanych zaréwno z parametrami
sity mig$niowej, funkcjami poznawczymi, jak i1 stanem zapalnym. Biorgc pod uwage nasze
doswiadczenie w dhugoterminowych projektach treningowych i suplementacyjnych oraz dlugoletnia
wspolprace z wiodgcym §wiatowym ekspertem w dziedzinie metabolizmu n-3 PUFA, chcemy zrobi¢
krok naprzod i wdrozy¢ u uczestnikow biopsje migsni. Pozwoli nam to oceni¢ zmiany w stezeniach
n-3 PUFA i wybranych markerdw w migéniach oraz ustali¢ ich zwigzek ze zmianami sity migsni.
Oczekujemy, ze potaczenie treningu sitowego i suplementacji DHA pochodzacego z alg poprawi
parametry sity migéni, funkcje poznawcze 1 zmniejszy stan zapalny po wysitku. Co wigcej, stgzenie
wybranych markeréw w mig$niach bedzie dodatnio korelowaé z parametrami sity migsniowej. Zmiany
te bedg takie same w grupie suplementujacej DHA pochodzacy z alg oraz EPA i DHA pochodzace
z ryb, a mniejsze w grupie stosujgcej sam trening silowy. Zmiany nie bedg obserwowane w grupie
kontrolnej.



