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Jakie probiotyki stosowac u sportowcow?

maciej - 28 kwietnia, 2026

e Jak uprawianie sportu wptywa na bariere jelitowa?

e Czy osoby grajace w tenisa powinny przyjmowac probiotyki?

» Jakie probiotyki poprawiaja odpornos¢, a jakie poprawiaja wchtanianie zelaza i zmniejszaja
problemy zotadkowo-jelitowe?

e Czy probiotyk moze poprawic¢ realizacje planu treningowego?

Jako farmaceutka i sportowiec amator bardzo dobrze wiem, jak odpowiednio dobrana suplementacja moze
korzystnie wptyngc¢ na wyniki sportowe. Po zadbaniu o prawidtowy poziom zelaza méj wynik w maratonie
poprawit sie o pét godziny. Odpowiednia suplementacja jest rowniez w stanie znaczgco podnies¢ odpornosc
sportowca i zmniejszy¢ dolegliwosci jelitowe, a przez to poprawic realizacje planu treningowego. Od wielu lat
zajmuje sie naukowo tematyka mikrobioty jelitowej i probiotykoterapii, dlatego w tym artykule podziele sie

wiedzg, ktéra pomoze wybrac¢ optymalny probiotyk do potrzeb sportowca.

Grupa ekspercka powotana przez trzy organizacje tenisowe: International Tennis Federation (ITF), Women’s
Tennis Association (WTA) oraz Association of Tennis Professionals (ATP) w rekomendacjach wydanych w 2025
roku zwrdcita uwage, ze zawodowe uprawianie tenisa wigze sie z napietym kalendarzem startéw, duza liczbag
podrézy i zwigzanymi z nimi perturbacjami zdrowotnymi. Autorzy pisza, ze u tenisistek i tenisistéw trzeba
zwracac uwage przede wszystkim na dostateczng podaz zelaza, witaminy D i wapnia. Podkreslono réwniez,

ze jednym z najwiekszych wyzwan w sezonie tenisowym jest zadbanie o dobrg kondycje zdrowotng, poniewaz
zakazenia gérnych drég oddechowych i zaburzenia zotgdkowo-jelitowe czesto pojawiajg sie wtasnie w okresach

intensywnych treningdéw i startéw.



Prawdopodobienstwo probleméw zdrowotnych dodatkowo zwiekszajg podréze, niedobdr snu i okotostartowy
stres. Co ciekawe, wszystkie te czynniki wptywajg rowniez na mikrobiote, a wsréd suplementéw, stanowigcych

wsparcie dla odpornosci sportowcéw, grupa ekspercka wymienita wtasnie probiotyki.

Probiotyki wptywajg zaréwno na sktad, jak i funkcje mikrobioty. Dodatkowo suplementacja probiotykdéw moze
miec¢ ochronne znaczenie dla bariery jelitowej. Wedtug statystyk az 40% oséb zawodowo uprawiajgcych
dyscypliny wytrzymatosciowe moze cierpie¢ na dolegliwosci wywotane uszkodzeniem bariery jelitowej. W trakcie
intensywnego wysitku fizycznego dochodzi do niedokrwienia jelit oraz stresu oksydacyjnego, ktére zaburzaja
integralnos¢ (,,szczelnosc¢”) bariery jelitowej. Rozszczelnienie bariery jelitowej moze negatywnie wptyngc

zaréwno na wydolnos$¢ sportowca, jak i - poprzez obcigzenie uktadu immunologicznego - sprzyjac infekcjom.

Probiotykowa strategia sportowca
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Ponizej trzy propozycje probiotykéw, ktére moga by¢ korzystne dla osoby intensywnie uprawiajgcej sport:
Szczep Lactiplantibacillus plantarum 299v

To silny szczep probiotyczny, antagonizujgcy bakterie patogenne i wirusy, poprawiajgcy wchtanianie zelaza

oraz zmniejszajacy stany zapalne w przewodzie pokarmowym. Szczep ten moga stosowad sportowcy:
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e 2 tygodnie przed planowang podrézg i w jej trakcie. Szczep antagonizuje kluczowe patogeny
odpowiadajace za tzw. ,biegunke podréznych”. Probiotyk wptywa réwniez na o$ mézgowo-jelitowa,
obnizajac poziom kortyzolu. Jest to wazne, jesli podréz zwigzana jest ze startem w zawodach. Nizszy
poziom kortyzolu to nizszy poziom stresu i mniejsze prawdopodobienstwo perturbacji zotgdkowo-
jelitowych, ktére stres nasila.

e Z niedoborami zelaza. Szczep L. plantarum 299v to jedyny probiotyk, dla ktérego w wielu badaniach

udowodniono, ze poprawia wchtanianie zelaza - zaréwno z diety, jak i z suplementéw. W badaniach
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prowadzonych na sportsmenkach, jednoczesne podawanie probiotyku i 20 mg zelaza, podniosto poziom
ferrytyny az o 70%, podczas gdy suplementacja samego zelaza data zaledwie 42% poprawe. W grupie
probiotycznej odnotowano réwniez wzrost wigoru. Szczep L. plantarum 299v zmniejsza takze dziatania
niepozgdane - béle brzucha, zaparcia i biegunki, zwigzane z suplementacja zelaza.

e Z problemami jelitowymi. To jeden z najlepiej przebadanych probiotykéw tagodzacych czynnosciowe
zaburzenia przewodu pokarmowego. U pacjentéw z tego typu problemami zazwyczaj rekomenduje sie
CO najmniej trzymiesieczne przyjmowanie probiotyku. Po takim czasie suplementacji w badaniach
klinicznych odnotowywano spadek czestotliwosci i nasilenia béléw brzucha, wzde¢ oraz zaburzenh

wyprézniania (biegunek i zapar¢).

Probiotyk zawierajacy w sktadzie Lacticaseibacillus paracasei 8700:2, Lactiplantibacillus plantarum

HEAL9, Lactiplantibacillus plantarum HEAL19 oraz witamine D

To specjalistyczny zestaw probiotyczny ukierunkowany na poprawe odpornosci, w tym réwniez u oséb

z nawracajacymi infekcjami. Bardzo korzystna jest tu synergia probiotykéw z witaming D, ktéra jest niezbedna
dla prawidtowego funkcjonowania odpornosci. To zestaw probiotyczny, ktéry regularnie przyjmowany, sprawia,
ze chorujemy rzadziej, krécej i tagodniej. W badaniach wykazano, ze szczepy Lacticaseibacillus paracasei
8700:2, Lactiplantibacillus plantarum HEAL9:

e zmniejszajg czestotliwos¢ wystepowania infekcji oraz czas ich trwania,
e zmniejszajg nasilenie objawoéw infekcji, w tym bdlu gardta, kataru i zatkanego nosa,
e zmniejszajg koniecznos¢ stosowania lekéw i srodkéw rzeciwbdlowych/przeciwgorgczkowych w trakcie

infekcji.

Co ciekawe, szczep L. plantarum HEAL 9 poprawia nie tylko odpornos¢ na infekcje, ale i odpornos¢ na stres.

W badaniach podawano go przez 12 tygodni osobom pod wptywem umiarkowanego stresu. Okazato sie,

ze w stosunku do grupy placebo, osoby przyjmujgce szczep miaty lepszg jakos¢ snu. Odnotowano tez poprawe
w zakresie funkcji poznawczych - m.in. w przetwarzaniu informacji i pamieci roboczej. W tenisie liczy sie

nie tylko forma fizyczna, ale tez koncentracja i szybkos$¢ reakcji. Dlatego szczep probiotyczny, ktéry wspiera

funkcje poznawcze w stresie, moze byc¢ potencjalnie korzystny réwniez dla tenisistéw.

Probiotyk zawierajacy w sktadzie: Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium

lactis W51, Lactobacillus acidophilus W22, Levilactobacillus brevis W63 i Lactococcus lactis W58

To typowy zestaw probiotyczny wspierajgcy bariere jelitowa sportowcéw w trakcie intensywnych przygotowanh
do zawoddéw. W badaniach wykazano, ze sportowcy, ktérzy regularnie przez 12 tygodni przyjmowali ten zestaw

probiotyczny:

e mieli dwa razy mniej infekcji gérnych drég oddechowych,

e znacznie lepiej realizowali plan treningowy, niz grupa, ktéra zazywata placebo.

Lepsza realizacja tego planu mogta wynikac nie tylko z poprawy odpornosci sportowcéw. Zestaw ten zapobiegat
rowniez potreningowemu spadkowi tryptofanu, ktéry stuzy do syntezy serotoniny, czyli neuroprzekaznika

warunkujgcego dobre samopoczucie psychiczne.
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Probiotyki najlepiej jest stosowad przez minimum 3 miesigce, szczegdlnie w trakcie intensyfikacji treningéw.
Nie ma tez przeciwwskazan, by stosowac je dtugoterminowo. Najlepiej jest zdecydowac sie na jeden konkretny
preparat probiotyczny, poniewaz to sprzyja regularnosci suplementacji, a ona jest w przypadku probiotykéw
bardzo wazna. Sa tez jednak osoby, ktére przyjmujg jednoczesnie kilka szczepdw probiotycznych - np. L.
plantarum 299v w celu poprawy wchtaniania zelaza oraz L. paracasei 8700:2 i L. plantarum HEAL 9 w celu

wsparcia odpornosci.
Tekst: dr n. farm. Natasza Piaseczna

Dr n. farm. Natasza Piaseczna. Ekspert probiotykoterapii, neuropsychofarmakolog i wyktadowca. Jej
zainteresowania naukowe oscylujg wokdt tematyki mikrobioty, racjonalnej suplementacji i zdrowia mdézgu.
Zajmuje sie popularyzowaniem wiedzy z tych dziedzin na blogu www.nastaya.pl oraz kanale YouTube Zapytaj

Farmaceute.
Instagram: @dr_nastaya

Facebook: nastaya.pl

Czytaj online i udostepnij:
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