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osób aktywnych fizycznie. Dokonano kierun-
kowego przeglądu aktualnych badań nauko-
wych sklasyfikowanych w międzynarodowych 
bazach, m. in. Web od Science, Science Di-
rect, PubMed, który dotyczył kwercetyny, 
flawonoidów i przeciwutleniaczy oraz stresu 
oksydacyjnego, aktywności fizycznej i VO2max.

KWERCETYNA – CHARAKTERYSTYKA 
OGÓLNA

Kwercetyna (3,3’,4’,5,7-pentahydroksyfla-
won), jako przedstawiciel grupy flawonoidów 
należących do klasy flawonoli, występuje 
naturalnie w wielu surowcach oraz produk-
tach spożywczych pochodzenia roślinnego. 
Źródłem kwercetyny w diecie człowieka są 
owoce (m. in. czarny bez, aronia, żurawina, 
jabłka, winogrona, czarna porzeczka), wa-
rzywa (cebula, kapusta, brokuły) i rośliny 
zielne (szczaw, dziurawiec, rumianek, ruta) 
(Aherne i O’Brien 2002, hArnly i współaut. 
2006, GheriBi 2011, KulczyńsKi i współ-
aut. 2016, Gramza-michałowsKa i współaut. 
2017). Jej zawartość w roślinach waha się 
w zależności od czynników środowiskowych 
wzrostu rośliny, stopnia dojrzałości, me-
tod uprawy oraz sposobu ich przechowywa-
nia i przetwarzania. Dlatego wielkość spo-
życia kwercetyny może być różna i trudna 
do oszacowania (KobylińsKa i Janas 2015). 
W Tabeli 1 przedstawiono średnią zawartość 
kwercetyny w wybranych surowcach roślin-
nych. W żywności kwercetyna występuje naj-
częściej w postaci β-glikozydów, połączonych 
z glukozą, ramnozą i rutynozą. Silne wła-
ściwości przeciwutleniające kwercetyny wa-

WSTĘP

W ostatnich latach obserwuje się wzrost 
zainteresowania zdrowym stylem życia, któ-
rego istotnym elementem jest aktywność 
fizyczna i związany z nim sposób żywie-
nia. Wiąże się on nie tylko z zaspokoje-
niem zwiększonych potrzeb organizmu na 
składniki odżywcze, ale także dietetycznym 
wspomaganiem funkcji psychofizycznych, 
wydolności fizycznej i regeneracji. Bada-
nia naukowe skupiają się na poszukiwaniu 
związków występujących w żywności, które 
mogą wpływać korzystnie na osiągane wyni-
ki sportowe, a jednocześnie wykazywać dzia-
łanie prozdrowotne.

Dowiedziono, iż istotną rolę w żywieniu 
sportowców pełnią przeciwutleniacze (polife-
nole, karotenoidy, witaminy, składniki mi-
neralne), stanowiące element obrony orga-
nizmu przed stresem oksydacyjnym indu-
kowanym intensywnym wysiłkiem fizycznym 
(yAvAri i współaut. 2015). Udowodniono, iż 
wzbogacenie diety sportowców w polifeno-
le naturalnie występujące w żywności, może 
przynosić korzyści zdrowotne oraz zwiększać 
wydolność i przyspieszać regenerację powy-
siłkową (sen 2001, reid 2013). Jednym z 
badanych pod tym kątem związków z gru-
py przeciwutleniaczy jest kwercetyna. Nale-
ży jednak stwierdzić, że wyniki dotychcza-
sowych badań nie wskazują jednoznacznych 
korzyści wynikających ze spożycia kwerce-
tyny przez sportowców. W celu usystema-
tyzowania wiedzy z tego zakresu, dokonano 
przeglądu aktualnych danych literaturowych 
dotyczących znaczenia kwercetyny w diecie 
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cytach na drodze deglikolizacji z udziałem 
enzymów: hydrolazy laktozowo-floryzynowej 
lub β-glukozydazy cytosolowej. Następnie 
ulega wchłanianiu i metabolizowaniu m. in. 
w jelicie cienkim i grubym, wątrobie oraz 
nerkach w formie aglikonów, a kolejno wy-
daleniu z organizmu. Z przeprowadzonych 
badań wynika, iż wyraźne podwyższenie stę-
żenia tego związku we krwi jest możliwe do 
osiągnięcia tylko w przypadku stałego, regu-
larnego spożywania bogatych w ten związek 
produktów. Uważa się także, że okres półtr-
wania kwercetyny wynosi około 25 h, a jej 
wydalanie z organizmu może być dodatkowo 
opóźnione poprzez stosowanie diety o du-
żej zawartości tłuszczu (lesser i współaut. 
2004, GheriBi 2011, JaKubowicz-Gil 2012, 
KulczyńsKi i współaut. 2016).

WŁAŚCIWOŚCI PROZDROWOTNE

Liczne badania naukowe potwierdziły sil-
ne właściwości przeciwutleniające kwercety-
ny (ZhAnG i współaut. 2011, CAi i współaut. 
2014, lesJaK i współaut. 2018). Udowod-
niono, że w warstwach lipidowych komórek 
może ona przerywać łańcuchowe reakcje 
wolnorodnikowe, a także dzięki właściwo-
ściom chelatującym, zapobiegać inicjowanym 
przez jony metali przejściowych reakcjom 
prowadzącym do powstawania wolnych rod-
ników (Kim i współaut. 2011). Kwercetyna 
ma także zdolność wychwytywania rodnika 
DPPH oraz redukowania rodników kationo-
wych ABTS (milACKOvA i współaut. 2013, 
rAviChAndrAn i współaut. 2014, wiczKowsKi 
i współaut. 2014). W badaniach przepro-
wadzonych z udziałem zwierząt laboratoryj-
nych zaobserwowano również, że podawanie 
kwercetyny istotnie zwiększało aktywność 
endogennych enzymów przeciwutleniających, 
takich jak peroksydaza glutationowa, dys-
mutaza ponadtlenkowa i katalaza (cosKun i 
współaut. 2005, GryszczyńsKa i isKra 2008, 
edremitlioGlu i współaut. 2012, KobylińsKa 
i Janas 2015). Potwierdzono również wielo-
kierunkowe działanie terapeutyczne kwerce-
tyny. Aktualne dane literaturowe dowodzą 
jej korzystnego wpływu na poprawę meta-
bolizmu lipidów i węglowodanów (JAdhAv 
i PuChChAKAyAlA 2012, JeOnG i współaut. 
2012, bashir 2014). Ponadto, wykazuje 
działanie hipotensyjne (edwards i współaut. 
2007, eGert i współaut. 2009), przeciwza-
krzepowe oraz przeciwmiażdżycowe (islam i 
schmidt 2014). Hamuje także rozwój pato-
gennych drobnoustrojów m. in. Staphylococ-
cus aureus, Enterococcus faecalis, Bacillus 
subtilis, Escherichia coli (shu i współaut. 
2011, Prasad i współaut. 2014). 

W literaturze pojawiają się także donie-
sienia na temat pozytywnego wpływu suple-

runkowane są obecnością w cząsteczce grup 
hydroksylowych (JaKubowicz-Gil 2012). Na-
tomiast potencjalną aktywność prozdrowotną 
warunkuje biodostępność związku, która za-
leży od rodzaju diety oraz formy glikozydów 
kwercetyny zawartych w spożywanym pokar-
mie. Najczęściej występujące w produktach 
podchodzenia roślinnego formy glikozydowe 
nie podlegają absorpcji w jelicie cienkim, z 
uwagi na dużą masę cząsteczkową i hydro-
filność. Metabolizm kwercetyny może prze-
biegać w świetle jelita cienkiego lub entero-

Tabela 1. Średnia zawartość kwercetyny w 100 
g wybranych surowców roślinnych (wg 1Aherne i 
O’Brien 2002, 2hArnly i współaut. 2006, 3usda 
2014).

Surowiec roślinny mg/100 g
kapary 233,83

szczaw 86,23

kolendra, liście 52,93

koper włoski 48,83

cebula 18-631; 16,42; 39,23

czarny bez 10,5-24,01; 26,83

aronia 18,53

żurawina 19,42;14,83

szparagi 14,03

jagody Goji 13,63

śliwki ciemne 23,12; 12,53

estragon 10,03

jagody czarne 8,32; 7,73

oregano 7,33

figi 0,92; 5,53

acerola 4,73

czarna porzeczka 3,3-6,81; 4,53

jabłka 2,0-26,01; 6,62; 4,03

szpinak 4,03

jeżyny 4,42; 3,63

brokuły 0,6-3,71; 4,02; 3,33

borówki 10,5-161; 3,03

czosnek 1,73

morela 2,5-5,31; 1,63

wiśnie 2,82; 1,53

truskawki 0,5-2,91; 1,92; 1,13 

maliny 1,13; 2,02

daktyle 0,92

czerwona porzeczka 0,2-2,71; 0,83

kalafior 0,1-3,11; 0,53
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trwałej suplementacji kwercetyną na zwięk-
szenie adaptacji do wysiłku fizycznego (CA-
suso i współaut. 2014). causo i współaut. 
(2014) przez 6 tygodni podawali szczurom 
25 mg kwercetyny/kg masy ciała na dobę 
lub placebo w warunkach intensywnego 
treningu bądz braku aktywności fizycznej. 
Stwierdzili, że ćwiczenia fizyczne są bodź-
cem do zwiększenia ochrony przeciwutlenia-
jącej organizmu, powodując obniżenie war-
tości głównych markerów stresu oksydacyj-
nego, a suplementacja kwercetyną znosi ten 
efekt, utrudniając adptację organizmu do 
stresu indukowanego aktywnością fizyczną. 
Ponadto suplementacja kwercetyną zwięk-
szała uszkodzenia oksydacyjne u szczurów 
zarówno nie- jak i poddawanych aktywno-
ści fizycznej, poprzez indukowanie większych 
ilości białkowych grup karbonylowych, będą-
cych markerem oksydacyjnego uszkodzenia 
białek. W grupie, która nie była poddawana 
treningom, suplementacja kwercetyną zwięk-
szała aktywnosć niektórych egzogennych 
enzymów przeciwutleniających (katalaza, 
dysmutaza ponadtlenkowa), jednakże efekt 
ten nie występował, gdy suplementację pro-
wadzono podczas intensywnych treningów. 
Suplementacja kwercetyną zwiększała także 
ekspresję sirtuliny 1, która zaburza proce-
sy miogenezy, jednakże przy jednoczesnej 
ekspozycji na wysiłek fizyczny, efekt ten był 
znoszony. W grupie przyjmującej kwercetynę 
przy jednoczesnym wysiłku fizycznym zaob-
serwowano mniejszą zawartość mitochon-
drialnego DNA i aktywność syntazy cytrynia-
nowej w porównaniu do grupy poddawanej 
jedynie wysiłkowi fizycznemu, bez suplemen-
tacji. Wykazano, że podawanie kwercetyny 
nie zmieniało zdolności wytrzymałościowych 
szczurów, ale prawdopodobnie przyczyniało 
się do zwiększenia ilości mitochondriów w 
mięśniach szkieletowych (casuso i współaut. 
2014). Badania curetona i współaut. (2009) 
nie potwierdziły działania ergogenicznego 
kwercetyny u ludzi. W eksperymencie wzięło 
udział 30 zdrowych, młodych mężczyzn re-
kreacyjnie uprawiających aktywność fizycz-
ną, których losowo przydzielono do jednej 
z dwóch grup. Połowa badanych osób przez 
16 dni otrzymywała napój wzbogacony w 
kwercetynę w dawce 1 g na dobę, a druga 
placebo. Wykazano, że suplementacja istot-
nie zwiększyła poziom wolnej kwercetyny w 
surowicy krwi. W grupie przyjmującej kwer-
cetynę zaobserwowano 2,8-krotny wzrost 
stężenia, natomiast w grupie placebo stęże-
nie nieznacznie się zmniejszyło. Po zakoń-
czeniu doświadczenia, maksymalny minuto-
wy pobór tlenu (VO2max) w teście wysiłkowym 
na cykloergometrze rowerowym zwiększył się 
nieistotnie względem wartości początkowych 
w grupie suplementującej kwercetynę, na-

mentacji kwercetyną na organizm poddawa-
ny intensywnemu wysiłkowi fizycznemu. W 
ostatnich latach zainteresowanie naukowców 
skupia się nie tylko na aktywności fizycznej 
w aspekcie zdrowego stylu życia, ale tak-
że na jego negatywnych następstwach. Nie-
wątpliwie, skutkiem intensywnych ćwiczeń 
fizycznych jest wzrost poziomu stresu 
oksydacyjnego, rozumianego jako brak 
równowagi pomiędzy ilością produkowanych 
wolnych rodników i innych reaktywnych 
form tlenu a szybkością ich inaktywacji. 
Wykazano, że zaburzenia równowagi redox 
w konsekwencji mogą się przyczyniać do 
zwiększonego powstawania uszkodzeń oksy-
dacyjnych oraz zmęczenia mięśni, tym sa-
mym istotnie pogarszając wydolność podczas 
ćwiczeń fizycznych. Powstające w trakcie ak-
tywności sportowej reaktywne formy tlenu 
mogą także prowadzić do zwiększonego po-
wstawania uszkodzeń mięśni szkieletowych 
(BelvirAnli i OKudAn 2015). Dlatego obecnie 
poszukuje się związków i składników żywno-
ści, mogących wpływać na zwiększenie wy-
dolności, sprawności fizycznej oraz przyspie-
szenie regeneracji powysiłkowej, a włączenie 
przeciwutleniaczy do diety osób aktywnych 
fizycznie jest tematem coraz częściej podej-
mowanym przez naukowców.

KWERCETYNA W SPORCIE – 
DZIAŁANIE ERGOGENICZNE

Niska tolerancja wysiłkowa jest niewąt-
pliwie jedną z głównych przeszkód w osiaga-
niu wyników sportowych. Uważa się, że dys-
funkcje mitochondriów w mózgu i tkankach 
odpowiedzialne są za obniżenie tolerancji na 
ćwiczenia fizyczne, natomiast zwiększenie 
biogenezy mitochondrialnej może wspomóc 
zdolności wysiłkowe. W badaniach wykona-
nych przez zespół davisa i współaut. (2009) 
na modelu zwierzęcym, oceniano wpływ 
krótkoterminowej suplementacji kwercetyną 
na biogenezę mitochondrialną w mózgu i 
mięśniach oraz tolerancję wysiłku wytrzyma-
łościowego. Udowodniono, że 7-dniowa su-
plementacja w dawce 12,5 lub 25,0 mg/kg 
masy ciała na dobę w porównaniu do pla-
cebo istotnie wpływała na intensyfikację bio-
genezy mitochondrialnej, która jednocześnie 
wiązała się ze zwiększeniem wytrzymałości 
suplementowanych myszy w teście na bież-
ni oraz kole biegowym. W oparciu o wyniki 
powyższego badania autorzy zaproponowa-
li kwercetynę, jako ergogeniczny suplement 
dedykowany sportowcom, mogący pobudzać 
indukowaną wysiłkiem biogenezę mitochon-
driów w mięśniach szkieletowych. W kolej-
nych latach wykonano podobne doświadcze-
nie z wykorzystaniem szczurów rasy Wistar, 
którego celem była analiza wpływu długo-
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zapalny indukowany aktywnością fizyczną. 
Wykazano, że suplementacja kwercetyną i 
resweratrolem znacząco zmniejszyła perok-
sydację lipidów wywołaną wysiłkiem fizycz-
nym. Jednocześnie nie wpłynęła na warto-
ści wskaźników stanu zapalnego oraz stęże-
nia przeciwutleniaczy w osoczu (mcanulty 
i współaut. 2013). Powyższe wyniki badań 
znalazły również potwierdzenie w doświad-
czeniu przeprowadzonym przez ABBeyA i 
rAnKinA (2011). W badaniu tym określano 
wpływ tygodniowego spożycia kwercetyny 
(1000 mg/dobę) w porównaniu do placebo, 
na zdolność do wykonywania wielokrotnie 
powtarzanego sprintu oraz stężenie IL-6 w 
grupie 15 mężczyzn rekreacyjnie uprawiają-
cych aktywność fizyczną. Suplementacja nie 
zmniejszyła odpowiedzi zapalnej po aktyw-
ności fizycznej oraz nie zwiększyła zdolności 
do wykonywania intensywnego wysiłku. Co 
więcej, zdolność do powtarzania sprintu w 
grupie przyjmującej kwercetynę była istotnie 
niższa niż w grupie placebo (ABBey i rAnKin 
2011). 

ZDOLNOŚĆ WYTRZYMAŁOŚCIOWA 

W badaniach davisa i współaut. (2010) 
wykazano, że spożycie kwercetyny zwiększy-
ło VO2max oraz zdolność wytrzymałościową u 
niewytrenowanych zawodników. W badaniu 
wzięło udział 12 osób, które zostały przy-
dzielone losowo do dwóch grup: przyjmu-
jących 2 razy na dobę 500 mg kwercetyny 
oraz placebo przez 7 dni. Po zakończeniu 
tygodniowej suplementacji przeprowadzono 
test na cykloergometrze rowerowym, z wyko-
rzystaniem którego badani wykonywali wy-
siłek do momentu wyczerpania fizycznego. 
Dowiedziono, że siedmiodniowa suplementa-
cja wiązała się z niewielkim, lecz istotnym 
statystycznie wzrostem VO2max (3,9% w po-
równaniu do placebo) oraz znacznym wydłu-
żeniem czasu zdolności do wykonywania wy-
siłku wytrzymałościowego (13,2%). Natomiast 
w doświadczeniu wykonanym przez dAne-
shawara i współaut. (2013) zaobserwowano, 
że 8. tygodniowa suplementacja w grupie 
badmintonistów taką samą dawką kewrce-
tyny również istotne wydłużyła czas zdolno-
ści do wykonywania wysiłku, w porównaniu 
do placebo. Jednocześnie nie zanotowano 
istotnej różnicy w wartości VO2max. Podob-
ne badania przerowadzone przez BiGelmAnA 
i współaut. (2010) nie wykazały zależności 
pomiędzy spożyciem kwercetyny a poprawą 
zdolności wysiłkowych. Badaniom podda-
no 58 zdrowych kobiet i mężczyzn rekruto-
wanych z Rezerwy Armii i Sił Powietrznych 
Korpusu Szkoleniowego Oficerów, o umiar-
kowanym poziomie wytrenowania, których 
podzielono na dwie grupy i poddano 6 ty-

tomiast u osób przyjmujących placebo nie 
uległ zmianie. Zaobserwowano jednak ten-
dencję wzrostową dla VO2max w grupie otrzy-
mujacej kwercetynę względem placebo. Nie 
zaobsrwowano natomiast wpływu suplemen-
tacji kwercetyną na wartości współczynnika 
oddechowego (RQ), odzwierciedlającego odse-
tek energii uzyskanej z metabolizmu węglo-
wodanów i tłuszczów (cureton i współaut. 
2009).

USZKODZENIA MIĘŚNI 
SZKIELETOWYCH I STAN ZAPALNY

W doświadczeniu O’FAllOnA i współaut. 
(2012), którego celem było zbadanie wpły-
wu suplementacji kwercetyną na objawy 
uszkodzeń mięśni wywołanych wysiłkiem fi-
zycznym, wzięło udział 30 osób w wieku 
18-25 lat. Badani podczas trwania ekspery-
mentu przez 3 tygodnie otrzymywali 1 mg/
dobę aglikonu kwercetyny lub placebo. Pod-
czas trwania próby wysiłkowej z użyciem 
dynamometru izokinetycznego oceniano siłę 
skurczów izometrycznych i izokinetycznych 
kończyny górnej dominującej oraz poziom 
bólu odczuwanego przez badane osoby. Po 
15-minutowym odpoczynku pobierano prób-
ki krwi i badano stężenie kwercetyny w 
osoczu, kinazy kreatynowej, białka C-reak-
tywnego, oraz interleukiny 6 (IL-6). W gru-
pie przyjmującej aglikon kwercetyny zanoto-
wano znaczący wzrost stężenia kwercetyny. 
Suplementacja nie spowodowała istotnych 
zmian w stężeniu analizowanych wskaźni-
ków w porównaniu do placebo. Nie wykaza-
no zatem pozytywnego wpływu suplementa-
cji kwercetyną na objawy uszkodzeń mięśni 
szkieletowych indukowanych ćwiczeniami 
fizycznymi (O’FAllOn i współaut. 2012). W 
doświadczeniu mcanultyieGo i współaut. 
(2008) również nie wykazano silnego działa-
nia przeciwutleniającego w organizmie pod-
dawanym aktywności fizycznej. W grupie 40 
rowerzystów przeprowadzono 6-tygodniową 
suplementację dawką 1000 mg kwercetyny 
na dobę, jednocześnie poddając badanych 
wysiłkowi fizycznemu przy 57% siły maksy-
malnej. Kwercetyna przyjmowana przez ba-
dane osoby nie wykazała działania ochron-
nego przed stresem oksydacyjnym i stanem 
zapalnym organizmu (mcanulty i współaut. 
2008). W późniejszym doświadczeniu mCA-
nultyieGo i współaut. (2013), grupę aktyw-
nych sportowo mężczyzn przez 6 dni suple-
mentowano kwercetyną (225 mg/dobę) w 
połączeniu z resweratrolem (120 mg/dobę), 
a w dniu intensywnego treningu fizyczne-
go zwiększono dawkę do 450 mg kwercety-
ny i 240 mg resweratrolu na dobę. W eks-
perymencie tym również nie potwierdzono 
korzystnego wpływu suplementacji na stan 



149Znaczenie kwercetyny jako związku wspomagającego wydolność w diecie sportowca

trenowanych lub o umiarkowanym poziomie 
wytrenowania.

Podsumowując, opublikowane jak dotąd 
wyniki badań nie umożliwiają wysunięcia 
jednoznacznego wniosku dotyczącego zasad-
ności stosowania suplementacji kwercetyną 
w sporcie. Niewątpliwie, do dalszych rozwa-
żań niezbędne jest poszerzenie badań doty-
czących wpływu przyjmowania kwercetyny 
na poprawę adaptacji organizmu do obcią-
żeń treningowych w dyscyplinach zarów-
no wytrzymałościowych, jak i siłowych, ale 
także poznanie dokładnych mechanizmów 
działania kwercetyny w organizmie. Ważnym 
aspektem przyszłych doświadczeń jest także 
zdefiniowanie dokładnej dawki suplementu, 
wykazującej pożądane działanie przy okre-
ślonym natężeniu wysiłku fizycznego oraz 
sprecyzowanie potencjalnych działań niepo-
żądanych nadmiernego spożycia kwercetyny 
i interakcji pomiędzy innymi stosowanymi 
przez sportowców suplementami.

S t r es zc zen i e

Kwercetyna (3,3’,4’,5,7-pentahydroksyflawon) na-
turalnie występująca w wielu surowcach oraz produk-
tach spożywczych pochodzenia roślinnego, stanowi stały 
składnik diety człowieka. Udowodniono jej wielokierun-
kowe działanie prozdrowotne oraz przeciwutleniające, 
istotne z punktu widzenia dietetycznego. Wyniki wyko-
nanych badań nad znaczeniem kwercetyny w diecie osób 
aktywnych fizycznie, jako związku o działaniu wspoma-
gającym adaptację organizmu do obciążeń treningowych 
są jednak niejednoznaczne. 

Celem usystematyzowania wiedzy z tego zakresu, 
dokonano kierunkowego przeglądu aktualnych (nie star-
szych niż 10 lat) badań naukowych sklasyfikowanych 
w międzynarodowych bazach, m. in. Web od Science, 
Science Direct, PubMed, który dotyczył kwercetyny, fla-
wonoidów i przeciwutleniaczy oraz stresu oksydacyjnego, 
aktywności fizycznej i VO2max.Obiecujące wyniki badań 
nad związkiem suplementacji kwercetyną ze zwiększe-
niem biogenezy mitochondrialnej, wykonanych na mo-
delu zwierzęcym, nie zostały potwierdzone u ludzi. Nie 
wykazano również działania ochronnego przed stresem 
oksydacyjnym, stanem zapalnym organizmu oraz uszko-
dzeniami mięśni szkieletowych indukowanymi intensyw-
nym wysiłkiem fizycznym. Jednakże wpływ suplemen-
tacji na zdolności wytrzymałościowe organizmu został 
częściowo potwierdzony wśród niewytrenowanych, lub o 
umiarkowanym poziomie wytrenowania zawodników.

Opublikowane jak dotąd wyniki badań nie umożli-
wiają wysunięcia wniosku dotyczącego zasadności stoso-
wania suplementacji kwercetyną w sporcie. Niewątpliwie, 
temat ten wciąż jest niedostatecznie poznany i stanowi 
potencjał dla dalszych badań, których ważnym aspektem 
jest także określenie dokładnej dawki suplementu, wy-
kazującej pożądane działanie i określenie potencjalnych 
działań niepożądanych nadmiernego spożycia kwercetyny 
oraz interakcji z innymi suplementami.
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THE SIGNIFICANCE OF QUERCETIN IN ATHLETES DIET AS AN PERFORMANCE ENHANCING COMPOUND

Summary

Quercetin (3,3’,4’,5,7-pentahydroxyflavone) naturally occurring in many plants and food products consists a con-
stant component of human diet. Multidirectional health promoting properties and antioxidant activity of quercetin, 
important also from nutritional point of view, have been proven. However, research results on the quercetin’s sig-
nificance in the diet of physically active persons, as a compound promoting organisms adaptation to their workload, 
are inconclusive. In order to systematize knowledge in this field, a review of the current (not older than 10 years) 
literature on quercetin, flavonoids, anti-oxidants and also oxidative stress, physical activity, and VO2max has been 
performed. Promising results of investigations conducted on animal models have not been confirmed in research on 
human. Mitochondrial biogenesis increase, protection against exercise-induced oxidative stress, inflammatory and 
skeletal muscle damage have not been proven. However, an impact of quercetin supplementation on body’s endur-
ance capacity of non- or moderate-trained athletes has been only partially confirmed. Thus, results of recent inves-
tigations do not provide unambiguous indications  for usefulness of quercetin in sport. Nevertheless, further studies 
in this field are needed in order to determine doses of  quercetin providing desired beneficial effects, to detect po-
tential adverse consequences of its use and to establish its interactions with other dietary supplements.

Key words: antioxidants, flavonoids, oxidative stress, physical activity, quercetin, VO2max
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