DIETOS NITRATY PAPILDAI

Dietoje esantys nitratai Siuo metu yra vienas
i§ labiausiai  tyringjamy maisto  papildy
sportininkams.

Apibiadinimas

Dietoje esantys nitratai Siuo metu yra vienas i$ labiausiai tyrinéjamy maisto papildy
sportininkams. Nitratai (NO3), kuriy yra gausu jvairiose darzovése ir burokéliuose, organizme
virsta nitritais (NO2), kurie kaupiami ir cirkuliuoja kraujyje. Tam tikromis sglygomis (trOkstant
deguonies), nitritai gali virsti azoto oksidu (NO), kuris yra svarbus reguliojant kraujotakg ir
metabolizmg. Dietos nitratai padidina nitrity  koncentracijg  kraujyje ir mazina
kraujospudj. ]Jdomiausia, kad dietos nitratai taip pat sumazina deguonies poreikj dirbanciuose
raumenyse ir gali pagerinti fizinj darbinguma.

Azoto oksidas yra svarbus junginys (signaliné molekulé) jtakojantis kraujotakg, griauciy
raumeny susitraukimo mechanizmus, gliukozés ir kalcio homeostaze, mitochondrijy (pagrindiné
Igstelés energijos gamintoja) veiklg. llgai buvo zinoma tik vienas azoto oksido organizme
atsiradimo kelias: sintezé iS aminorigsties L-arginino veikiant azoto oksido sintazés fermentui
(NOS). Si reakcija yra priklausoma nuo deguonies ir sunkiai vyksta fiziniy kraviy metu. Siuo
metu yra Zinoma, kad azoto oksidas organizme gali bati sintetinamas ir iS su maistu gaunamy
nitraty. Kelias nitratai-nitritai-azoto oksidas yra svarbus todél, kad jis gali vykti hipoksijos
sglygomis ( trikstant deguonies).

Azoto oksidas ar jo inhibitoriai (pvz. argininas) jau nuo
seno vartojami medicinoje Sirdies ir kraujagysliy susirgimy gydymui ar prevencijai. Sportinéje
praktikoje azoto oksidas vis dazniau pradedamas vartoti fiziniam darbingumui didinti. Tyrimai
Sioje srityje labai suintensyvéjo po Larseno tyrimo (Larsen, 2007), kuris pirmasis parode
teigiamg nitraty poveikj fiziniam darbingumui. Nors néra iki galo aiSku, kokj poveikj azoto
oksidas turi fiziniam darbingumui, ta€iau aiSkéja kai kurie mechanizmai galintys turéti jtaka:

1. Pageréja raumeny susitraukimo efektingumas (maziau energijos eikvojama
iSvystyti jégai);

2.Pageréja mitochondrijy darbo efektingumas (mitochondrijos labiausiai jtakoja energijos
gavybg Igstelése aerobinémis sglygomis);



3.Pageréja kraujotaka dirbanciuose raumenyse.
Nitraty saltiniai

Pirmieji moksliniai darbai tiriant nitraty poveikj fiziniam darbingumui buvo atlikti
naudojant natrio nitratg (NaNO3) - vadinamajg Cilés salietrg. Tai buvo ne pats geriausias
pasirinkimas, kadangi NaNO3 gali padidinti kraujo nitrity lygj iki zalingy sveikatai. Todél nuo 2009
mety mokslininkai savo tyrimuose pradéjo vartoti natlralius nitraty Saltinius. Didziausia nitraty
koncentacija yra jvairiose lapinése darzovése kaip kad Spinatai, lapinés salotos, salierai, rukola ir
burokéliuose. Viename Simte gramy Siy saloty ar burokeéliy nitraty koncentracija yra vir§ 250 mg
(> 4 mmol). Nitraty koncentracija kai kuriose darzovése pateikiama 1 lenteléje (pritaikyta pagal
Santamaria ir kt., 1999)

1 lentelé
Nitraty koncentracija* Darzovés
Labai zema (20 ArtiSokai,  Cesnakai, svogiinai,  bulvés,
mg/100g) pomidorai, grybai
Jema (20-50 mg/100g) - Brokoliai, morkos, ziediniai kopustai, agurkai,
molitigai
Viduting (50-100 Kopiistai, ropés, krapai, savojos kopiistai

Auksta (100-250 mg/100
uksta ( Mg Saliery Saknys, kinietiski kopustai, petrazolés

9)

Labai auksta (>250 Saliery lapai, lapinés salotos, S$pinatai, rukola,
mg/100g) burokéliai

*nitraty kiekis nustatytas 100 g Svieziy darzoviy

Sportininkams dazniausiai rekomeduojamas vartoti nitraty Saltinis yra burokéliai ar jy
sultys. Viename Simte gramy Svieziy burokéliy yra apie 250 mg nitraty, mikroelementy ir
antioksidanty. Siuo metu specialiai sportininkams gaminama koncentruotos burokéliy sultys
(www.beet-it.com).

Kam ir kaip patariama vartoti

o Tyrimai rodo, kad vartojant dietos nitratus mazéja kraujospldis, mazéja
deguonies suvartojimas fiziniy pratimy metu, didéja kai kuriy fiziniy kriviy darbingumas. Taciau
dar mazai yra Zinoma, kaip vartoti nitratus norint padidinti jy teigiama jtakg ir iSvengti galimy
neigiamy pasekmiy sveikatai. Pavyzdziui, zinoma, kad vartojant nitratus po 5-9 mmol per
dieng nuo 1 iki 15 dieny teigiama jy jtaka fiziniam darbingumi didéja, ta¢iau koks yra optimalus
kiekis (vartojamo kiekio-poveikio prikausomybé) néra nustatyta. Tyréjai akcentuoja tai, kad 5-9
mmol nitraty gali biti gaunami su jprastiniu maistu ir néra aisSku, ar padidintas nitraty kiekis turi
didesne nauda.



° Jei nitratai vartojami 2-6 dienas ar dar ilgesnj laikg (iki 15 dieny), jie turi
teigiamg jtakg fiziniam darbingumui atliekant didelio intensyvumo pastovaus apkrovimo
nenutikstamus pratimus. Dél vienkartinio dietos nitraty vartojimo poveikio, tyrimy rezultatai néra
vienareikSmiai: kai kurie duomenys rodo teigiamg efektg, kai kurie tokio efekto
nerodo. Tikriausiai tai yra todél, kad nitraty poveikis prikauso nuo daugelio veiksniy:
vartojanciyjy amziaus, sveikatos biklés, dietos, treniruotumo lygio(tame tarpe raumeny skaiduly
kompozicjos, kapilarizacijos, jau esamo ntraty kiekio kraujo plazmoje). Taip pat nitraty poveikis
priklauso nuo atliekamy pratimy intensyvumo, trukmés, struktiros. Vienkartinis nitraty vartojimas
gali greitai jtakoti kraujagysliy tonusg ir periferinjy audiniy apripinimg deguonimi, taciau
ilgesnis vartojimo laikotarpis yra reikalingas norint jtakoti fizinj darbinguma.

° Nitraty vartojimas yra veiksmingas atliekant didelio intensyvumo
nepertraukiamus pratimus, kuriy trukmé yra 5-30 min. Mazai yra duomeny apie nitraty jtakg
fiziniam darbingumui, jei pratimai trunka daugiau kaip 40 min, ir ypatingai tuo atveju jei nitraty
vartojimas yra vienkartinis,t.y, jie vartojami prie$ krivj, bet ne ilgesnj laikotarpj (keletg dieny).
Taip pat triksta duomeny apie nitraty jtakg labai didelio intensyvumo pratimams su
pertraukomis, nors kai kurie tyrimai rodo, kad jie yra veiksmingi ir tokiems krdviams.

Kontraindikacijos

Nors yra aiSku, kad dietoje esantys nitratai gali sumazinti kraujospidj, sumazinti
deguonies poreikj fiziniy pratimy metu ir pagerinti fizinj darbinguma, tadiau mazai yra zinoma
apie galimg rizikg vartojant nitratus. IstoriSkai yra manoma, kad nitratai yra zalingi sveikatai. 1S
tiesy, nitraty ir baltymy junginiai organizme gali sudaryti nitrozaminus. Nitrozaminai ir Kiti
nitrojunginiai, veikiant tam tikroms organizmo fermentinéms sistemoms arba joms net
nedalyvaujant, gali bati toksiSki ir kancerogeniski. Taciau vartojant natralius nitraty Saltinius,
galimas nitrozaminy susikaupimas yra efektingai sumazinamas antioksidanty, esanciy
darzovése. Nors darzovése esantys nitratai néra toksiski ir dél l1éto jy virtimo organizme nitritais,
taCiau yra toksiSkumo pavojus vartojant nitrito druskas. Tyréjy nuomone, vartojant natdralius
darzoviy nitraty Saltinius, kaip kad burokeéliy sultys, Zalingas poveikis sveikatai yra mazai
tikétinas. Sportininkams, siekiantiems pagerinti fizinj darbingumg, patariama vartoti natdralius
nitraty Saltinius. Nors nepanaSu, kad ilgesnis nitraty vartojimas gali turéti zalingos jtakos
sveikatai, taCiau tyrimy duomeny Sioje srityje triksta.
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