Factsheet Antioxidanten (inclusief vitamine C en E)

Achtergrond

Antioxidanten kunnen de werking van vrije radicalen in lichaamscellen neutraliseren. Om het nut en de
risico’s van het gebruik van antioxidanten te kunnen beoordelen is enig inzicht nodig in de werking van
vrije radicalen. Vrije radicalen ontstaan onder andere uit zuurstof als bijproducten bij de verbranding
van koolhydraten en vetten. Dit gebeurt voornamelijk in de mitochondrién in de (spier-)cellen. Tijdens
intensieve inspanning, dus bij een hoog zuurstofgebruik, is de vorming van vrije radicalen aanzienlijk
groter dan in rust. Vrije radicalen hebben twee effecten op de cellen van het lichaam. In de eerste plaats
zijn vrije radicalen verantwoordelijk voor beschadigingen van eiwitten die in de spier aanweazig zijn,
waaronder het erfelijke materiaal in de vorm van DNA. Deze schade wordt ook wel aangeduid met het
begrip “oxidatieve stress”. Op den duur zou deze oxidatieve stress de oorzaak kunnen zijn van ziekten,
zoals kanker, en verouderingsprocessen [7]. Daarnaast hebben vrije radicalen ook positieve effecten: zo
zijn ze onder andere van belang voor de vorming van mitochondrién, en dus voor een verbetering van
de aerobe capaciteit, maar ook voor de spierkracht [5,6].

Antioxidanten zijn in staat om vrije radicalen te neutraliseren. Daarmee worden ook de effecten van
vrije radicalen op de (spier)cellen verminderen. Door antioxidanten kan de schade van vrije radicalen
beperkt of mogelijk zelfs geheel voorkomen worden. Maar ook de positieve invloed van de vrije
radicalen, namelijk de verbetering van de aerobe stofwisseling en de toename van de spierkracht door
training, kan door antioxidanten voorkomen worden.

Voeding en supplementen

Ons lichaam maakt zelf antioxidanten aan. Daarnaast bevat voeding ook een aanzienlijke hoeveelheid
antioxidanten. Het Voedingscentrum adviseert om geen extra antioxidanten te gebruiken omdat
normale voeding voldoende antioxidanten bevat [8]. Dit advies heeft betrekking op de gemiddelde
mens. De vraag is of sporters die met regelmaat een hoge (aerobe) stofwisseling hebben tijdens
trainingen en wedstrijden ook voldoende hebben aan de hoeveelheid antioxidanten die in de normale
voeding aanwezig is. Omdat deze sporters ook aanzienlijk meer eten dan de gemiddelde mens zullen zij
hoogstwaarschijnlijk ook meer antioxidanten binnen krijgen. Hieronder is een opsomming te vinden van
de meest voorkomende antioxidanten.

Vitamine C

Vitamine C komt onder andere voor in groenten en fruit en speelt een rol in het immuunsysteem van
het menselijk lichaam. Het blijkt dat een dosis vitamine C van 0,2 tot 1 gram per dag positieve effecten
heeft op de gezondheid (deze hoeveelheid is al aanwezig in de voeding wanneer een sporter voldoende
groenten en fruit eet). Een hogere dosis dan 1 gram per dag kan daarentegen de beoogde aanpassing
voor prestatieverbetering door training juist verminderen [2].

Vitamine E

Vitamine E komt voornamelijk voor in plantaardige olie en producten zoals graan en noten. Daarnaast
zou het kunnen beschermen tegen de ontbinding van rode bloedcellen wanneer iemand op hoogte
verblijft/traint. Of dit ook daadwerkelijk een positief effect heeft op de prestaties is nog niet voldoende
onderzocht [3]. Chronische inname van vitamine E is waarschijnlijk nadelig voor de prestatieverbetering.
Daarnaast lijkt het erop dat een enkele inname van vitamine E geen effect heeft op de prestatie [3].
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Quercetine

Quercetine komt onder andere voor in rode ui, dille, appels en kappertjes. Het vermoeden is dat het zou
kunnen helpen bij de groei van mitochondrién (van belang bij de aerobe energieproductie) en het
verlagen van de mate van ervaren uitputting. Uit de resultaten van studies waarin het effect van
quercetine-supplementen op de prestatie is onderzocht blijkt dat geen duidelijke aanbeveling te geven
is over de inname voor sportprestaties. Dit komt doordat er zowel positieve als negatieve effecten van
guercetine op prestaties zijn gevonden [3].

Resveratrol

Resveratrol is een antioxidant dat onder andere voorkomt in de pit en schil van de blauwe druif (ook in
rode wijn), pinda’s en rabarber. Resveratrol zou een bijdrage kunnen leveren aan het verbeteren van
duurprestaties [3]. Tot op heden zijn er echter nog geen studies uitgevoerd waarin is gekeken naar het
effect van het innemen van resveratrol op de prestatie van sporters [1]. In onderzoek naar training en
het innemen van resveratrol bij oudere inactieve mannen zijn er aanwijzingen gevonden dat
aanpassingen door training afnemen [4]. Hierdoor lijkt het niet aan te raden om resveratrol te
gebruiken.

N-acetylcysteine (NAC)

Het idee bestaat dat NAC kan zorgen voor een vermindering van de spiervermoeidheid tijdens
inspanning. In het verleden zijn er proeven gedaan waarbij NAC geinjecteerd is in de bloedsomloop
waarna positieve effecten op prestaties zijn gevonden [3]. Injecties zijn echter bij topsporters niet
toegestaan, daarom is er ook gekeken naar het effect van het slikken van NAC. In dat geval zijn er
verbeteringen gevonden in de duurprestatie van sporters. Grotere hoeveelheden NAC (70 mg per kg)
gingen echter wel gepaard met bijwerkingen zoals: irritatie van de oogleden, maag-darmproblemen en
coordinatieverlies. Bij een hoeveelheid van 50 mg per kg zijn er geen bijwerkingen gevonden [3]. Het
innemen van NAC zou dus de prestatie van sporters kunnen bevorderen.

Hoe te gebruiken

Veelvuldig gebruik van een hoge dosis antioxidanten kan de aanpassingen van het lichaam aan training
verminderen [5]. Daarom is dit dus af te raden. Het advies is om gezond en gevarieerd te eten, zodat de
voeding al voldoende antioxidanten bevat. Het innemen van een lage dosis antioxidanten kan wellicht
nuttig zijn wanneer een sporter een tekort aan antioxidanten heeft. Het is van belang om samen met
een arts of voedingsdeskundige na te gaan of er sprake is van tekorten en een plan voor eventuele
aanvulling op te stellen.

Conclusie

Een te grote dosis antioxidanten kan slecht zijn voor de sportprestatie. Dit komt doordat zij de vrije
radicalen neutraliseren die een rol spelen bij de aanpassing van het lichaam aan de training. Het
incidenteel gebruik van antioxidanten in de vorm van supplementen bij een wedstrijd kan overwogen
worden. Maar overtuigende argumenten voor positieve effecten zijn tot nu toe nog niet bekend.

Topsport Topics in samenwerking met NOC*NSF
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