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Achtergrond

Cafeine zit in verschillende voedingsmiddelen. Zo zit het onder andere in koffie, thee, cola,
chocolade en energiedranken. Tot 2004 stond cafeine vanaf een bepaalde dosering op de lijst met
verboden middelen. Het is er door de ‘World Anti Doping Agency’ echter weer afgehaald omdat het
zoveel voorkomt in de dagelijkse voeding.

Cafeine zorgt voor stimulatie van het centrale zenuwstelsel en beinvloedt de stofwisseling in de
spieren. Verder verhoogt het de alertheid, reactietijd en waakzaamheid. Al deze zaken zouden er
wellicht aan kunnen bijdragen dat het innemen van cafeine leidt tot prestatieverbetering in de
sport. Hieronder volgt een beschrijving van de bewezen effecten van cafeine op de duur- en
kracht/sprintprestatie.

Prestatie

Duurprestatie

Sporters die drie tot zes milligram per kilogram lichaamsgewicht cafeine (drie tot zes koppen
koffie) innemen zijn anderhalf procent sneller bij een inspanning van meer dan twee minuten. Bij
een inspanning van meer dan dertig minuten is een verbetering van om en nabij drie procent te
verwachten. Dit positieve effect treedt bij zowel recreanten als bij goed getrainde sporters op
[3,4,7]. Uit recenter onderzoek blijkt dat er ook sporters zijn die al bij lagere doseringen (minder
dan drie milligram per kilogram lichaamsgewicht) hun prestatie kunnen verbeteren [12].

Kracht/sprintprestatie

Hoewel de positieve effecten van cafeine bij duurinspanning helder zijn, is dit voor een kortdurende
inspanning minder duidelijk. In sommige studies is een positief effect gevonden op een explosieve
inspanning terwijl in andere studies juist geen effecten van cafeine zijn gevonden [1,5,10]. Uit een
uitgebreide literatuurstudie blijkt dat balsporters zeer waarschijnlijk wel baat hebben bij cafeine
[2]. Er zijn daarnaast aanwijzingen dat kauwgom met cafeine de explosieve prestatie kan
verbeteren. Het gaat dan bijvoorbeeld om een eindsprint tijdens een tijdrit [9].

Waarom er soms wel en soms geen effect gevonden is bij een kortdurende explosieve inspanning,
blijkt lastig te verklaren. De effecten van cafeine zijn vaak klein en er is veel variatie tussen
personen. Onderzoekers veronderstellen dat een positief resultaat wellicht te verklaren is doordat
adrenaline vrijkomt en de alertheid toeneemt na de inname van cafeine [1]. Daarnaast zou cafeine
het vrijmaken van calcium bevorderen waardoor een spier wellicht beter kan samentrekken [2,8].

Hoe te gebruiken

Sporters die eenmalig een uur voor de inspanning cafeine innemen kunnen hun prestatie
verbeteren [1]. Een sporter kan cafeine zowel via voeding als in de vorm van een supplement
binnenkrijgen. Hoe een sporter de cafeine binnenkrijgt is niet van invloed op het effect [7].
Aangezien in één keer meerdere koppen koffie drinken een opgave kan zijn voor sporters, lijkt het
innemen van supplementen meer voor de hand te liggen. Het is erg individueel bepaald hoeveel
cafeine iemand moet binnenkrijgen om een positief resultaat te zien, maar meer dan zes milligram
per kilogram lichaamsgewicht innemen lijkt geen zin te hebben, maar wel de kans op bijwerkingen
te vergroten [4,10,12].
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Een sporter kan overwegen enkele minuten voordat hij maximaal wil presteren op kauwgom met
twintig tot vijftig milligram cafeine te kauwen [11].

Waar lang het idee bestond dat mensen die normaalgesproken veel koffie drinken geen baat zouden
hebben bij de inname van extra cafeine [1], lijkt de meerderheid van de onderzoeken te suggereren
dat ook koffiedrinkers beter gaan presteren van extra cafeine [6,13].

Bijwerkingen

De inname van cafeine kan leiden tot nadelige bijwerkingen, zoals slapeloosheid, hoofdpijn, maag-
of darmklachten, rusteloosheid, zenuwachtigheid, een versnelde hartslag en hartritmestoornissen
[10,12]. Voor sommige personen zullen de bijwerkingen een grotere impact hebben dan de
positieve effecten en dan is gebruik natuurlijk af te raden.

Conclusie

Cafeine kan de sportprestatie verbeteren, maar in welke mate dat gebeurt, verschilt per individu.
Een positief effect is vooral te verwachten tijdens een duurinspanning, maar ook sporters die zich
explosief inspannen zouden er baat bij kunnen hebben.

Het is verstandig om eens in een wedstrijdspecifieke training uit te zoeken wat de inname van
cafeine doet met de individuele prestatie van een atleet. Om tot optimaal gebruik van cafeine te
komen, is het aan te raden een sportdiétist of voedingsdeskundige te vragen om voor elke sporter
individueel te bepalen wat de beste dosering en toedieningswijze is.
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