
[image: image1.emf]Био-допинг: Свекла 

  

 

    Ученые из Университета Эксетер в Соединенном Королевстве, прошлым летом 

пришли к выводу, ежедневное употребление стакана свежевыжатого свекольного 

сока может повысить выносливость спортсменов   в процессе тренировок.   

Благодаря нитратам, содержащимся в соке свеклы, сокращается употребление 

клетками кислорода (VO2), что делает нагрузку менее утомительной. Результаты 

были опубликованы в научном журнале " Журнал прикладной физиологии".  

   Ученые провели исследования в группе из вось ми взрослых мужчин в возрасте 

от 19 до 38 лет. Ежедневно им предлагали выпивать по 500 мл свежевыжатого 

сока свеклы, а также в течение шести дней проводились различные физические 

нагрузки. С этой же группой, но в другое время ранее, были проведены 

исследования, в которых использовали сироп ежевики.  

    Выпив сок, добровольцы могли крутить педали при повышенной нагрузке на 

тренажере в течение 11,25 минут это на 92% больше времени, чем когда они 

употребляли сироп ежевики. Ученые считают, что свекольный сок по вышает 

производительность на 16% в целом. Также у испытуемых было отмечено, что 

кровяное давление в момент нагрузок не повышалось.  

    По словам ученых, их открытие может быть использовано в спорте, требующим 

выносливость. А также этот сок полезен для пожи лых людей и людям,   

страдающим сердечнососудистыми, респираторными и метаболическими   

заболеваниями. 

  

   Механизм воздействия сока не совсем ясен  

  

   Ученые в полной мере не уверены в том, каков же механизм увеличивающий 

выносливость, который вызывают  нитраты, содержащиеся в свекольном соке. 

Однако, они совершенно уверенны в том, что снижение   употребления кислорода 

во время нагрузок, связанно   с изменениями в клетках   вызванного употреблением 

нитратов, которые изменяют монооксид азота в организме.  

   Профессор Анди Джонс из Университета Экстер, который руководил 

исследованиями, говорит: "Наше исследование было проведено впервые,   для 

того чтобы показать, что продукты богатые нитратами могут повысить 

выносливость. Мы были удивленны тем, что употребление  свекольного сока так 

повлияло на кислород в клетках, поскольку те же результаты не были получены 

без употребления этого сока, но с такими же нагрузками. Я уверен, 

профессиональные спортсмены или же любители, будут заинтересованы в этом 

исследовании. Свекол ьный сок абсолютно безвреден и полезен всем людям, его 

можно и нужно использовать как пищевую добавку".  

   Однако ученые согласны, что необходимы дополнительные усилия, в том числе 

исследования большего масштаба, для того чтобы сделать окончательные 

выводы. 

  Таким образом, можно сказать, что сад это лучший друг велосипедиста. 

Биологический допинг, на который ни одна лаборатория мира не ответит 

положительным тестом, доступен и безопасен. Каким   путем идти 

велосипедистам,  легким и законным, но менее быстрым  в результатах или 

тяжелым, опасным, но располагающим к желающим результатам в короткие 

сроки, это уже каждый выбирает для себя сам . 

 

 

Если вы не привыкли есть свеклу, пришло время сделать эту пищу частью своего ежедневного рациона.

Красная свекла контролирует уровень глюкозы, помогает в потере веса и многое другое.

В этой статье мы рассмотрим 11 причин начать есть свеклу ежедневно! Пищевая ценность на 100 грамм:

· 43 калории;

· Жир: 0г;

· Холестерин: 0г;

· Соль: 106 мг (4% от дневной нормы);

· Углеводороды: 13г (4% от дневной нормы);

· Клетчатка: 4г (15% от дневной нормы);

· Сахара: 9г;

· Белок: 2г.

В 100г свеклы есть следующие витамины и минералы:

· Витамин С: 4,9 мг (8% от дневной нормы);

· Фолиевая кислота: 109 мкг (27% от дневной нормы);

· Железо: 0,8 мг (4% от дневной нормы);

· Магний: 23,0 мг (6% от дневной нормы);

· Люминофор: 40,0 мг (4% от дневной нормы);

· Калий: 325 мг (9% от дневной нормы);

· Марганец: 0,3 мг (16% от дневной нормы).

Вот полезные свойства свеклы:  
1. Снижает артериальное давление. Свекла помогают расширить артерии и уменьшить пульс. Специалисты заметили, что свекла обеспечивает правильное функционирование нашей системы кровообращения.

2. Снижает уровень плохого холестерина и предотвращает образование зубного налета. Свекла содержит растворимую клетчатку, флавоноиды и бета-цианин. Бета-цианин является компонентом свеклы, которая придает ей красный цвет и специфический запах.

Она помогает снизить уровень холестерина и не позволяет хранить его на стенках артерий. Это защищает вас от возможных сердечных приступов и инсультов.                                                                    3. Очень полезна для беременных.

Свекла изобилует фолиевой кислотой. Фолиевая кислота необходима беременным женщинам, потому что она защищает ребенка от различных заболеваний, таких как спина Бифида (врожденная проблема, затрагивающая спинной мозг ребенка).  
4.Помогает бороться с остеопорозом.  
Свекла богата кремнием, который играет важную роль в усвоении кальция в организме. Кальций отвечает за здоровье костей и зубов, поэтому стакан красного свекольного сока предотвращает остеопороз и защищает здоровье костей.

5. Держит диабет под контролем. Люди, страдающие диабетом, могут утолить свой аппетит, добавляя в пищу красную свеклу. Красная свекла имеет низкий гликемический индекс и контролирует уровень глюкозы, тем самым снижая аппетит. Кроме того, красная свекла содержит мало калорий.
6. Лечит анемию. Свекла содержит значительное количество железа. Железо помогает в секреции гемагглютинина, который способствует транспортировке кислорода в различные части тела. Железо помогает бороться с анемией.
7. Убирает усталость. Свекла помогает поддерживать жизненные силы, позволяя кислороду достигать всех частей тела. Также красная свекла повышает сопротивляемость организма к инфекциям.
8. Улучшает сексуальную активность. Свеклу также называют «натуральной виагрой». Нитриты свеклы, которые превращаются в оксид азота, направляет кровоток в половые органы. Кроме того, свекла содержит бор, химический ингредиент, необходимый для выработки половых гормонов.
9. Защищает от рака. Бетацианин в красной свекле снижает уровень опухолей на 12,5% у пациентов с раком молочной железы и раком простаты.
10. Борется с запорами. Из-за богатого содержания клетчатки свекла является очень эффективным слабительным, очищает толстую кишку и выводит токсины из желудка.
11. Улучшает мозговую деятельность. Красный свекольный сок повышает умственную и физическую деятельность организма на 16%! Он может предотвратить слабоумие и улучшить общую деятельность мозга.
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Мы уже рассказывали о чудодейственных особенностях сока свеклы, который начал пользоваться большой популярностью у гонщиков велокоманды Garmin. Учеными было доказано, что ежедневное употребление стакана свежевыжатого свекольного сока повышает выносливость спортсменов в процессе тренировок. Свежевыжатый свекольный сок как биологическая добавка куда лучше приема запрещенных веществ. И гонщики довольны - тренируются и восстанавливаются лучше, и антидопинговые службы счастливы - никто не нарушает антидопинговые правила.

Однократный прием 70 миллилитров свекольного сока позволил ныряльщикам задерживать дыхание в среднем на полминуты дольше обычного.  (Engan HK etal).

Употребление свекольного сока увеличивало время педалирования на 20% при одновременном потреблении меньшего количества кислорода у велосипедистов (Bailey SJ, etal).

Изучены доза и время приема свекольного сока для улучшения эффективности спортивного результата. Достаточно всего полчашки. Употребить сок следует за 2-3 часа до начала состязания. (Wylie LJ etal).

Похожий эффект наблюдался не только вследствие употребления свекольного сока, но и цельной свёклы. Группе испытуемых мужчин и женщин за 75 минут до пятикилометрового кросса предложили съесть полторы чашки печеной свёклы. Спортсмены показали лучшее время при меньших усилиях. (Murphy M, etal).

Употребление свёклы будет уместным не только для спортсменов. Очень кстати придется свёкла для всех, кому необходима дополнительная энергия и мышечная сила.

Как готовить и хранить свекольный сок

  Для его приготовления нужно брать свеклу только со сплошной ярко-красной (вишневой) окраской. Корнеплоды, имеющие на срезе более светлый окрас с прожилками, для приготовления сока не годятся.                                         Использовать нужно не весь овощ, а только 2/3 нижней его части.



  Проще всего для получения сока пользоваться соковыжималкой. Но можно протереть свеклу на терке и отжать через марлю. Чтобы получить пол-литра сока нужно взять примерно 1 кг свеклы, хотя это зависит от характеристики соковыжималки и сорта свеклы.

  Свежий сок без потери кондиций сохраняется в холодильнике 1-2 дня. Пастеризация и варка приводят к потере ценных свойств свеклы, поэтому предпочтение нужно отдавать натуральному свежевыжатому соку.

 



Некоторые советы по употреблению



  Специфический терпкий вкус свеклы нравится далеко не всем. Чтобы его уменьшить, нужно дать напитку постоять в открытой посуде пару часов перед употреблением.

 Пену, которая появляется после приготовления сока, нужно удалить.



  Для придания напитку более приятного вкуса его можно смешать с другими соками – ананасовым, морковным или апельсиновым. И тогда полезнейший энергетический напиток окажется даже приятным на вкус.

 






