Dlaczego pitkarz powinien codziennie pi¢ sok z buraka?

Tekst powstat na podstawie artykutu zamieszczonego w: Nutrients. 2017 Mar 22;9(3). Suplementacja
sokiem z buraka poprawia zdolnos$¢ do ¢wiczen o wysokiej intensywnosci u zawodnikéw pitki noznej.
,Beetroot Juice Supplementation Improves High-Intensity Intermittent Type Exercise Performance in
Trained Soccer Players.” Autorstwa: Nyakayiru J, Jonvik KL, Trommelen J, Pinckaers PJ, Senden JM,
van Loon LJ, Verdijk LB

Temat zastosowania argininy czy azotandéw znajdujgcych sie w soku z buraka, pojawit sie juz dawno
wsrdd sportowcéw. Na rynku mozna kupic¢ koncentrat soku z buraka czy najrozniejsze formy
argininy... takze to zadna nowos¢, ale pojawiajg sie kolejne badania, w konkretnych dyscyplinachi z
lepszg metodologig, ktdre majg przekonac i upowszechni¢ temat stosowania soku z buraka na co
dzien. To dobra droga!

Pij 350-450 ml soku z buraka codziennie!!!

Przy masie ciata: 70 kg -> 440-870 mg — 350-450 ml|
Przy masie ciata: 90 kg -> 580-1,160 mg — 450-600 ml|
Przy masie ciata: 110 kg -> 730-1,450 mg — 600-700 ml

Z racji, ze pitka nozna jest dyscypling, w ktdrej istotne jest wielokrotne podejmowanie wysokiej
aktywnosci co kilkadziesigt sekund, sprawdzono w jaki sposdb zareagujg zawodnicy po suplementacji
sokiem z buraka (ok. 800 mg azotandéw).

e Przebiegniete metry w grupie suplementacyjnej zwiekszyty sie z 1574 + 47 metréw do 1623 +
48 m! (p =0,027).

e Srednie HR zmniejszylo sie

e Skala BORGA zmniejszyta sie

Whiosek z badan nasuwa sie taki, ze przy 6-dniowym fadowaniu azotanami, w postaci soku z buraka,
jestesmy w stanie poprawi¢ swoje zdolnosci do wykonywania wielokrotnych wysitkdw o wysokiej
intensywnosci.



