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Dietoje esantys nitratai šiuo metu yra vienas 
iš labiausiai tyrinėjamų maisto papildų 
sportininkams. 

 

 

Apibūdinimas 
 Dietoje esantys nitratai šiuo metu yra vienas iš labiausiai tyrinėjamų maisto papildų 

sportininkams. Nitratai (NO3), kurių yra gausu įvairiose daržovėse ir burokėliuose, organizme 

virsta nitritais (NO2), kurie kaupiami ir cirkuliuoja kraujyje. Tam tikromis sąlygomis (trūkstant 

deguonies), nitritai gali virsti azoto oksidu (NO), kuris yra svarbus reguliojant kraujotaką ir 

metabolizmą. Dietos nitratai padidina nitritų koncentraciją kraujyje ir mažina 

kraujospūdį.   Įdomiausia, kad dietos nitratai taip pat sumažina deguonies poreikį dirbančiuose 

raumenyse ir gali pagerinti fizinį darbingumą.   

Azoto oksidas  yra svarbus junginys (signalinė molekulė) įtakojantis  kraujotaką, griaučių 

raumenų susitraukimo mechanizmus, gliukozės ir kalcio homeostazę, mitochondrijų (pagrindinė 

ląstelės energijos gamintoja) veiklą. Ilgai buvo  žinoma tik vienas  azoto oksido organizme 

atsiradimo kelias:  sintezė iš aminorūgšties L-arginino  veikiant azoto oksido sintazės fermentui 

(NOS). Ši reakcija yra priklausoma  nuo deguonies ir sunkiai  vyksta fizinių krūvių metu.  Šiuo 

metu yra žinoma, kad azoto oksidas  organizme gali būti sintetinamas ir iš su maistu gaunamų 

nitratų. Kelias nitratai-nitritai-azoto oksidas yra svarbus todėl, kad  jis gali  vykti hipoksijos 

sąlygomis ( trūkstant deguonies). 

  Azoto oksidas  ar jo inhibitoriai (pvz. argininas) jau nuo 

seno  vartojami  medicinoje  širdies ir kraujagyslių susirgimų gydymui ar prevencijai. Sportinėje 

praktikoje azoto oksidas vis dažniau pradedamas vartoti  fiziniam darbingumui didinti.  Tyrimai 

šioje srityje labai suintensyvėjo po Larseno tyrimo (Larsen, 2007),  kuris pirmasis parodė 

teigiamą nitratų poveikį fiziniam darbingumui. Nors nėra iki galo aišku, kokį poveikį azoto 

oksidas  turi  fiziniam darbingumui, tačiau aiškėja kai kurie  mechanizmai galintys turėti įtaką: 

1. Pagerėja raumenų susitraukimo efektingumas (mažiau energijos eikvojama 

išvystyti  jėgai); 

2.Pagerėja mitochondrijų darbo efektingumas (mitochondrijos  labiausiai įtakoja energijos 

gavybą ląstelėse aerobinėmis sąlygomis); 



3.Pagerėja kraujotaka dirbančiuose raumenyse. 

 Nitratų šaltiniai  

Pirmieji moksliniai darbai tiriant nitratų poveikį fiziniam darbingumui  buvo atlikti 

naudojant natrio nitratą (NaNO3) - vadinamąją Čilės salietrą. Tai buvo ne pats geriausias 

pasirinkimas, kadangi NaNO3 gali padidinti kraujo nitritų lygį iki žalingų sveikatai. Todėl nuo 2009 

metų mokslininkai savo tyrimuose pradėjo vartoti natūralius nitratų šaltinius. Didžiausia nitratų 

koncentacija yra įvairiose lapinėse daržovėse kaip kad špinatai, lapinės salotos, salierai, rukola ir 

burokėliuose. Viename šimte gramų šių salotų ar burokėlių  nitratų koncentracija yra virš 250 mg 

(> 4 mmol). Nitratų koncentracija kai kuriose daržovėse pateikiama 1 lentelėje (pritaikyta pagal 

Santamaria ir kt., 1999)    

1 lentelė 

Nitratų koncentracija* Daržovės 

Labai žema (20 

mg/100g) 

Artišokai, česnakai, svogūnai, bulvės, 

pomidorai, grybai 

Žema (20-50 mg/100g) 
Brokoliai, morkos, žiediniai kopūstai, agurkai, 

moliūgai 

Vidutinė (50-100 

mg/100g) 
Kopūstai, ropės, krapai, savojos kopūstai 

Aukšta (100-250 mg/100 

g) 
Salierų šaknys, kinietiški kopūstai, petražolės 

Labai aukšta (>250 

mg/100g) 

Salierų lapai, lapinės salotos, špinatai, rukola, 

burokėliai 

    *nitratų kiekis nustatytas 100 g  šviežių daržovių 

 Sportininkams dažniausiai  rekomeduojamas vartoti  nitratų šaltinis yra burokėliai ar jų 

sultys. Viename šimte gramų šviežių  burokėlių yra apie 250 mg  nitratų, mikroelementų ir 

antioksidantų. Šiuo metu specialiai sportininkams gaminama  koncentruotos burokėlių sultys 

(www.beet-it.com). 

 Kam  ir kaip patariama vartoti  

                      Tyrimai rodo, kad vartojant dietos nitratus mažėja kraujospūdis, mažėja 

deguonies suvartojimas fizinių pratimų metu, didėja  kai kurių fizinių krūvių darbingumas. Tačiau 

dar mažai yra žinoma, kaip vartoti nitratus norint padidinti  jų teigiamą įtaką ir išvengti galimų 

neigiamų pasekmių sveikatai. Pavyzdžiui, žinoma, kad  vartojant nitratus po 5-9 mmol per 

dieną  nuo 1 iki 15 dienų teigiama jų įtaka fiziniam darbingumi didėja, tačiau koks yra optimalus 

kiekis (vartojamo kiekio-poveikio prikausomybė) nėra nustatyta. Tyrėjai akcentuoja tai, kad 5-9 

mmol nitratų gali būti gaunami su įprastiniu maistu ir nėra aišku,  ar padidintas nitratų kiekis turi 

didesnę naudą. 



                     Jei nitratai vartojami 2-6 dienas ar dar ilgesnį laiką (iki 15 dienų), jie  turi 

teigiamą įtaką fiziniam darbingumui atliekant didelio intensyvumo pastovaus apkrovimo 

nenutūkstamus pratimus.  Dėl vienkartinio dietos nitratų vartojimo poveikio, tyrimų rezultatai nėra 

vienareikšmiai:  kai kurie duomenys rodo teigiamą efektą, kai kurie tokio efekto 

nerodo.  Tikriausiai tai yra todėl, kad nitratų poveikis prikauso nuo daugelio  veiksnių: 

vartojančiųjų amžiaus, sveikatos būklės, dietos, treniruotumo lygio(tame tarpe raumenų skaidulų 

kompozicjos, kapilarizacijos, jau esamo ntratų kiekio kraujo plazmoje). Taip pat nitratų poveikis 

priklauso nuo atliekamų pratimų intensyvumo, trukmės, struktūros. Vienkartinis nitratų vartojimas 

gali greitai įtakoti kraujagyslių tonusą  ir periferinįų  audinių aprūpinimą  deguonimi, tačiau 

ilgesnis vartojimo laikotarpis yra reikalingas norint įtakoti fizinį darbingumą. 

                      Nitratų vartojimas yra veiksmingas atliekant didelio intensyvumo 

nepertraukiamus  pratimus, kurių trukmė yra 5-30 min. Mažai yra duomenų  apie nitratų įtaką 

fiziniam darbingumui,  jei pratimai trunka daugiau kaip 40 min,   ir ypatingai tuo atveju jei nitratų 

vartojimas yra vienkartinis,t.y, jie vartojami  prieš krūvį, bet ne ilgesnį laikotarpį  (keletą dienų). 

Taip pat trūksta duomenų apie nitratų įtaką labai didelio intensyvumo pratimams su 

pertraukomis, nors kai kurie tyrimai rodo, kad jie yra veiksmingi ir tokiems krūviams. 

Kontraindikacijos 

Nors yra aišku, kad dietoje esantys nitratai gali sumažinti kraujospūdį, sumažinti 

deguonies poreikį fizinių pratimų metu ir  pagerinti fizinį darbingumą, tačiau mažai yra žinoma 

apie  galimą riziką vartojant nitratus. Istoriškai yra manoma, kad nitratai yra žalingi sveikatai. Iš 

tiesų, nitratų ir baltymų junginiai organizme gali sudaryti nitrozaminus. Nitrozaminai ir kiti 

nitrojunginiai, veikiant tam tikroms organizmo fermentinėms sistemoms arba joms net 

nedalyvaujant, gali būti toksiški ir kancerogeniški.  Tačiau vartojant natūralius nitratų šaltinius, 

galimas  nitrozaminų susikaupimas  yra efektingai sumažinamas antioksidantų, esančių 

daržovėse. Nors daržovėse esantys nitratai nėra toksiški ir dėl lėto jų virtimo organizme  nitritais, 

tačiau yra toksiškumo pavojus vartojant nitrito druskas. Tyrėjų nuomone, vartojant natūralius 

daržovių nitratų šaltinius, kaip kad burokėlių sultys,  žalingas poveikis sveikatai yra mažai 

tikėtinas. Sportininkams,  siekiantiems pagerinti fizinį darbingumą, patariama vartoti natūralius 

nitratų šaltinius. Nors nepanašu, kad ilgesnis nitratų vartojimas gali turėti žalingos įtakos 

sveikatai, tačiau tyrimų duomenų šioje srityje trūksta. 
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