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Jakis czas temu pisaliSmy na tamach bieganie.pl o niezwyklych wiasciwosciach picia
soku z burakéw.0 Niedawno opublikowano ciekawe badania na ten temat, ktére
podwazaja skutecznos$¢ tej teorii. Przyjrzyjmy sie temu blizej.

W artykule opublikowanym niedawno w Med. Sci. Sports Exerc. przy American College of
Sport Medicine czytamy
interesujacy artykut na ten wykorzystania suplementacji sokami z burakdéw w sporcie.
Kanadyjscy naukowcy podwazajg w nim dobroczynne witasciwosci picia takich sokéw. Celem
badan byto potwierdzenie, czy pochodzgce z soku z buraka azotany rzeczywiscie poprawiajg
zdolnosci wysitkowe u profesjonalnych biegaczy.

Ostatnie wyniki badan wyczynowych kolarzy nie wyjasnity jednoznacznie poprawy
ekonomii wysitku ani wytrzymatosci.

Co innego jesli chodzi o suplementacje azotanami (tlenki azotu) u trenujacych rekreacyjnie i
umiarkowanie, u ktérych poprawa byta zauwazalna. Dlatego badania i analizy Kanadyjczykéw
miaty na celu ocene efektdw przyjmowania suplementacji sokiem z buraka na poziom
Sredniego poboru tlenu (VO2) podczas submaksymalnego testu. Przeprowadzono takze
sprawdzian na dystansie 1500m po kilkudniowej suplementacji. W badaniach wzieto udziat
o$miu wyczynowych biegaczy sredniodystansowych. Maksymalny pobor tlenu wynidst u nich
80 (£5) [mI*kg-1 *min-1 ]; rekord zyciowy na 1500m to $rednio 3:56 (+9) [s]. Warto dodagé, ze
proba byta randomizowana, podwojnie Slepa, krzyzowa i projektowana. Badani przez 8 dni byli
suplementowani sokiem z buraka lub przyjmowali placebo (byt to sok z buraka pozbawiony
azotanow). W dniach 1 (doraznie) i 8 (po kuracji) spozywali dodatkowo 210ml soku z buraka
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(19,5 mmol/l azotanéw) lub placebo i byli poddani sprawdzianowi na dystansie 1500m,
rozgrywanym na biezni 200m w hali. Badania powt6rzono po okoto 4 tygodniach (ponowna
kuracja i testy).

Wyniki badan

Wyniki pokazaty, ze u suplementujacych sok z buraka poziom azotanéw we krwi zwiekszyt sie
z 37(x15) do az 615 (x151) [uM] (proba dorazna) i 870 (£259) [uM] (dtugotrwate
przyjmowanie).

Podczas testu wysitkowego nie odnotowano réznic w warto$ciach Ssredniego VO2 w
poszczegolnych zakresach 50%, 65% i 80% VO2peak. Podobnie wyniki sprawdzianu na
dystansie 1500m nie przyniosty wiekszych r6znic pomiedzy suplementujagcymi sok z burakéw
jak i grupg placebo. Grupa placebo miata Srednio na poczatku 4:10.4 2,5, a po
~suplementacji” 4:11.4 +2,7. Grupa suplementujaca sok z burakéw miata na poczatku $rednio
4:10.7 1,5, a po kuracji 4:10.7 £1,5. Dwoéch zawodnikow poprawito swoj wynik odpowiednio o
5,8 5,0 sekundy po doraznym wypiciu soku jak i po tygodniowej kuracji (7,0 i 0,5 sekundy).
Biorac jednak pod uwage caty wydzwiek badan mozna stwierdzi¢, ze suplementacja sokiem z
buraka nie przynosi poprawy poboru tlenu oraz wynikéw sportowych na dystansie 1500m u
wyczynowych biegaczy, jednak 2 przypadki poprawy rezultatéw sg warte odnotowania. Jak
sugerujg naukowcy, by¢ moze istnieje tzw. ,podatno$é” na stosowanie suplementacji
azotanami. Jak podajg badania Christiansena prowadzone na kolarzach, uzyskali oni podobne
whnioski (2 zawodnikéw znaczgco poprawito wyniki w testach). Mozna wiec pokusi¢ sie o
stwierdzenie, ze suplementacja dziata w okoto 25% przypadkéw zawodnikow wyczynowo
trenujacych.

Mechanizmy dziatania

Istniejg jednak sytuacje, w ktérych suplementacja wydaje sie korzystna. Musimy jednak
zagtebic sie bardziej w temat. Tlenek azotu (NO) jest silnie oddziatywujacg molekuta, ktéra
dziata na poziomie komérkowym w wielu tkankach cztowieka. NO jest produkowany w
organizmie przez syntaze tlenku azotu (NOS) w wyniku oksydaciji L-argininy. Dodatkowo
suplementacja azotanami (NO3-) przez spozywanie soku z buraka cieszy sie ostatnio duzym
zainteresowaniem w celu poprawy biodostepnosci NO. Dietetyczne zrédta azotandw
przedostajg sie do krwioobiegu i przez gruczoty slinowe dostajg sie do $liny. W jamie ustnej
bakterie beztlenowe redukujg azotany do dwutlenku azotu (NO2-). Wiekszo$¢ potknietych tak
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azotanow jest zredukowana do NO w zotadku, chociaz niektére dostajg sie do krwiobiegu. Na
poziomie migsniowym NO2- jest redukowany do NO, a proces ten utatwia hipoksja i niskie pH.
W ten sposéb azotany utrzymujg biodostepno$¢ NO podczas braku dostepu tlenu i w czasie
zakwaszenia, ktére moga powstawaé podczas ¢wiczen. Redukcja NO2- do NO pokazuje alter
natywna sciezke produkciji tlenku azotu

stanowigc uzupetnienie klasycznej produkcji czerpigcej z syntazy tlenku azotu (NOS).

Suplementacja azotanami w wielu przypadkach poprawiata zdolnosci wysitkowe. Dostarczanie
w postaci farmakologii azotanu sodu lub bogatego w azotany soku z burakéw konsekwentnie
zmniejszato pobor tlenu VO2 o 3-14% u ¢éwiczacych rekreacyjnie, umiarkowanie aktywnych
ludzi podczas statej pracy na rowerze, chodzenia i biegania, a takze podczas éwiczen
prostujacych nogi w stawach kolanowych. Zmniejszenie poboru tlenu podczas r6znych ¢wiczen
mogto by¢ spowodowane zmniejszeniem kosztu energetycznego mieéni i lepszg produkcjg
ATP na jednostke konsumowanego tlenu. Dodatkowo suplementacja azotanami poprawita
czas ¢wiczen w testach do odmowy o 3-25% wykonywanych u biegaczy i kolarzy trenujacych
rekreacyjnie. Natomiast podczas testu czasowego na rowerze wyniki poprawity sie o 1,2-2,8%
wsérdd umiarkowanie trenujgcych oséb. Jak wida¢ wyniki u nietrenujgcych przedstawiaty
catkiem konkretne korzys$ci. Gorzej byto u regularnie ¢wiczacych. W pigciu badaniach na
sportowcach, ktorzy startowali w zawodach, a nie tylko trenowali dla przyjemnosci, zadne
wyniki nie potwierdzity znaczacej poprawy w testach po suplementacji azotanami. Nie
zaobserwowano zmian w ekonomii wysitku, a nawet pogorszenie wynikéw. Powod, dlaczego
wystgpit brak efektdéw nie jest jasny. Mozliwe, ze u wytrenowanych suplementacja azotanami
nie pozwala na wtasciwg odpowiedz organizmu. Zmniejsza sie ilo$¢ wewnetrznego NO2-
zmienianego w NO podczas intensywnych cwiczen. Istniejg dowody, ze trening zwigksza
aktywnosc i wydzielanie NOS, prowadzac do poprawy dostepnosci we krwi NO3- i NO2-.
Wieksza ilos¢ NO2- we krwi moze prowadzi¢ do wystarczajacego uzupetniania potrzeb
organizmu . Zbedna staje sie wiec
suplementacja. Kolejna sprawa to zwiekszenie

kapilarnosci miesni

, Obserwowane u wytrenowanych zawodnikdéw. Moze to redukowac rozwoj miejsc
niedotlenionych w migéniach szkieletowych i obniza¢ zalezno$¢ od produkcji NO z azotanow
podczas ¢wiczen. W takim przypadku, moze istnieC prog przy ktérym dalsze zwiekszanie NO2-
z diety nie wigze sie z dodatkowymi korzySciami. Obecny stan badan nie wyklucza, ze
trenujacy potrzebujg wiekszej ilodci azotanow lub diuzszego czasu suplementacji, aby uzyskac
poprawe ekonomii i wytrzymato$ci. Istniejg dowody, ze ¢wiczacy rekreacyjnie mieli niskie
pomiary poboru tlenu przy niewielkiej dawce (4,2-mmol NO3- ). Pozytywne dziatanie
suplementacji wystagpito po zwiekszeniu dawek (8,4 i 16,8 mmol NO3- ). Tak wiec zaleznie od
dawki moga by¢ osiagane rézne wyniki. Relacja w zaleznosci od dawki nie byta doktadnie
badana u trenujgcych, wiec by¢ moze dla nich niezbedna do osiggniecia dawka to 5-11 mmol
NOS- (w omawianych tutaj badaniach dawka wynosita 19,5 mmol NOS-).

Stowem komentarza warto dodac, ze zbadano tylko 8 biegaczy elity i chociaz VO2max mieli
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wysokie (80£5%), to juz zyciowki na 1500m ($rednio 3.56 +9s) sg bardzo dobre, ale nie
wybitne. Naukowcy pisza, ze nie byto réznic w poborze tlenu VO2 podczas wysitku przy
intensywnosci 50%, 65% i 85% , a tylko 2 zawodnikéw poprawito wyniki w tecie po tygodniu
suplementacji, wiec suplementacja nie dziata. Jednak badani zawodnicy pili stosunkowo mato
soku z burakéw, w dni 118 po 210ml, a od 2 do 7dnia po 140ml (pomimo, ze stezenie
azotanow byto bardzo wysokie). Trzeba réwniez wzigé pod uwage, ze z zawodnikami elity jest
zawsze problem, bo duzo rzeczy wptywa na poprawe wynikow, a zaledwie 8 dni (nawet
dwukrotnie) wydaje sie nieco za mato, zeby nagle poprawili wynik testu (sok z buraka to jednak
nie np. EPO). W testach wyszto, ze poziom tlenku azotu sie podnosit, wiec co$ tam sie jednak
zmieniato. Z jednej strony badania te dajg wyrazng informacje, iz nie ma co liczy¢ na to, ze
okazjonalne wypicie soku z buraka (nawet przez 8 dni) pomoze w przeskoczeniu 0 poziom
wyzej w sporcie. Z drugiej jednak strony mysle, ze te badania nie wyczerpujg tematu i warto
jeszcze drgzyé informacje o azotanach (najlepiej naturalnych z burakéw), bo byé moze
kilkutygodniowa suplementacja okaze sie kluczem do lepszych wynikow?
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