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BURAKA ©

Sok z buraka swoje wtasciwosci zawdziecza wysokiej zawartosci azotandw.
W buraku — bulwie jest ich okoto 140mg/100g. Azotany przy niskiej dostepnosci
tlenu i przy niskim pH mogg by¢ konwertowane do tlenku azotu, ktéry bezposrednio
poprawia zdolnosci wysitkowe, tzn. poprawia mozliwosci dtugotrwatego wysitku
o umiarkowanej intensywnosci, jak i powtarzalnego wysitku krotkotrwatego
0 wysokiej intensywnosci.

Australijski Instytut Sportu (najwazniejsza na swiecie agenda zajmujgca sie
standaryzacjg suplementéw) umiescit sok z buraka w tzw. grupie A, czyli
suplementach o potwierdzonym dziataniu w sporcie. Dodatkowe korzysci
sportowcom moze rowniez da¢ wysoka zawartos¢ witaminy C i polifenoli.

Wypicie soku z buraka zwieksza dostepnosc¢ tlenku azotu w organizmie,
dzieje sie to przy niskiej dostepnosci tlenu oraz przy niskim pH. Jest to stan
towarzyszgcy podczas pracy miesni szkieletowych. Dzieki temu organizm moze
zuzywa¢ mniej tlenu podczas c¢wiczen, moze rdéwniez zaoszczedzaC ATP,
zwiekszaC¢ wydajnos¢ mitochondriow, poprawiaC przeptyw krwi w naczyniach
krwionosnych poprzez ich rozszerzanie. Jednoczesnie moze rowniez poprawiac
wychwyt glukozy w pracujgcych miesniach i zwiekszac¢ efektywnos¢é odtwarzania
zasobow fosfokreatyny. Badania na skuteczno$¢ soku z buraka byly prowadzone
miedzy innymi na triathlonistach, kajakarzach, kolarzach, ptywakach i biegaczach.



Suplementacja sokiem z buraka jest najbardziej korzystna i potwierdzona
podczas wysitkow trwajgcych od 12 do 40 min. Najwyzszy poziom azotanow we
krwi jest po 2-3 godzinach po spozyciu, dlatego na tyle przed wysitkiem powinnismy
dokonac takiej suplementacji. Najlepsze efekty suplementacja ta przynosi przy
zastosowaniu jej powyzej 3 dni. Zaleca sie przyjmowanie azotandéw 500mg/dzien
przez 3 tygodnie, wypijajgc sok na 2,5 godziny przed treningiem. W praktyce
najlepiej wypijac 500 ml soku w dwoéch dawkach, ale uwaga na problemy
zotadkowo-jelitowe — kuracje nalezy wprowadzac ostroznie i stopniowo.

Warto takze pamietac, ze przez 30 min po wypiciu soku nie uzywamy ptynéw do
ptukania ust, gdyz zabija on bakterie w jamie ustnej, ktére uczestniczg w
transformaciji azotanéw do tlenku azotu.
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