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La informacién proporcionada en este diptico esta
unicamente relacionada con los nitratos en
general. La imagen utilizada para la portada no
indica que sea mejor o peor producto que el de
otras casas comerciales
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Dosis recomendada

La dosis aguda o diaria de suplementos de
nitrato debe ser >370 mg (> 6 mmol), pero no
parece haber ningun beneficio adicional al

consumir mas de 740 mg (12 mmol). Los 370-740 mg al dia

Los nitratos son sales o ésteres del acido nitrico presentes en el A
protocolos de suplementacion tanto agudos

medio ambiente de forma natural. Los nitratos se encuentran en
muchos alimentos y la mayor fuente de consumo humano son
las verduras y las hortalizas, y en menor medida el agua y otros
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Lo mas efectivo es un jugo de remolacha
para los deportistas.

alimentos.

Es un suplemento cuyo uso esta relacionado fundamentalmente
con la mejoria del rendimiento deportivo en los trabajos
prolongados submaximos, asi como en los realizados a intensidad
alta, de corta duracion y repetidos de forma intermitente

Posibles efectos secundarios
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Los nitratos participan en varios procesos fisiologicos,

incluyendo la regulacién del flujo sanguineo y de la presion e ICambiolentel
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