Factsheet natriumbicarbonaat

Achtergrond

Tijdens hoog intensieve inspanning ontstaat melkzuur in de spier. In het lichaam wordt melkzuur
omgezet in lactaat en een H'-ion. Verzuring in de spieren treedt op door een ophoping van deze H*-
ionen in de spieren [7]. Hierdoor werken enzymen minder goed werken en gaat de prestatie achteruit.
Het bufferen van H'-ionen zou dan wellicht een positieve bijdrage aan prestatieverbetering kunnen
leveren. Het lichaam beschikt zelf over buffers. Hiermee is het lichaam in staat de effecten van verzuring
enigszins tegen te gaan. Een van deze buffers is bicarbonaat. Bicarbonaat is een essentiéle zuurbuffer
van het bloed in het lichaam. Het kan verzuring tegengaan door H'-ionen in het bloed te binden (maar
buffert dus geen lactaat) [7]. Als bicarbonaat in aanraking komt met het H*-ion gaat zij een verbinding
aan. De H'-ionen dragen dan niet meer bij aan de verzuring. Het ontstane product (H2CO3) valt uiteen in
water en koolzuurgas en beide producten zijn goed af te voeren door het lichaam. De voorraad
bicarbonaat in het lichaam is echter niet oneindig. Op een gegeven moment is er geen bicarbonaat meer
aanwezig om de H'-ionen te binden en treedt er verzuring op.

Het lichaam maakt zelf bicarbonaat aan [7], maar zoals gezegd is de voorraad bicarbonaat niet oneindig.
Om de voorraad bicarbonaat te vergroten bestaat sinds een aantal decennia het idee atleten
bicarbonaat in te laten nemen. Wetenschappers hebben veel onderzoek uitgevoerd naar de effecten
van de inname van bicarbonaat, meestal in de vorm van natriumbicarbonaat (0.a. bekend als bakpoeder
en ook als zuiveringszout), op de prestatie.

Prestatie

Het is onduidelijk of de inname van natriumbicarbonaat uiteindelijk leidt tot prestatieverbetering. Er is
onderzoek bekend waarin geen enkel positief effect is gevonden [0.a. 3,4] op de prestatie maar er zijn
ook studies waarin wel een positief effect op verschillende sportprestaties is aangetoond [o.a. 1,2,6].
Dat er geen eenduidig beeld bestaat over de bijdrage aan de prestatie blijkt uit het feit dat vanaf de
begin jaren ‘80 ongeveer net zoveel onderzoek is verschenen waarin een positief effect is aangetoond
als onderzoek waarin geen effect op de sportprestatie is gevonden [5]. Dit betekent dat het (nog) geen
vaststaand feit is dat het innemen van natriumbicarbonaat werkelijk leidt tot prestatieverbetering en
dat de gevonden positieve effecten over het algemeen genomen maar erg klein zijn. Als er een positief
effect is gevonden is dit vooral bij zeer kortdurende hoog intensieve inspanning [7].

Hoe te gebruiken

Natriumbicarbonaat is in 3 vormen in te nemen: in poeder-/tabletvorm, in capsules en via een infuus.
Aangezien er een “no needle policy” bestaat (“World Anti Doping Agency”) is dit laatste binnen de sport
geen optie.

Het is af te raden natriumbicarbonaat in poedervorm in te nemen. In de maag zijn namelijk erg veel H'-
ionen aanwezig. Het ingenomen natriumbicarbonaat zal hier een verbinding mee aangaan en in de maag
uiteen vallen in water en koolzuurgas. Dit laatste kan tot vervelende fysieke klachten leiden zoals boeren
en misselijkheid [5]. Het innemen van natriumbicarbonaat als zuurbuffer voor de spieren in poeder of
tabletvorm lijkt dus niet nuttig. Het komt niet door de maag en de darm zal het dus ook niet in het bloed
terecht komen.

Dan blijft slechts de capsule over. Als deze capsule door de maag heen komt en pas in de darmen oplost
lijkt dit de meest efficiénte methode om natriumbicarbonaat in te nemen. Hierdoor zijn maagklachten te
voorkomen en treedt het natriumbicarbonaat niet meteen op als buffer aangezien de darmen lang niet
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zo zuur zijn als de maag. Het begin van de dunne darm dat aangesloten is op de maag (twaalfvingerige
darm) heeft zelfs als belangrijkste functie het neutraliseren van zuur.

Conclusie

Al met al is het dus geen direct gegeven dat de inname van natriumbicarbonaat zal leiden tot
prestatieverbetering. Het kan zijn dat het voor een individuele atleet wel werkt maar verwacht er geen
wonderen van. Het eventuele effect bij goed getrainde atleten is substantieel lager dan bij niet
getrainde mensen en deze eventuele effecten zijn dan ook nog eens heel gering. Daarnaast is ook
bekend dat de inname van natriumbicarbonaat kan leiden tot verslechtering van de prestatie [5],
wellicht veroorzaakt door maagdarmproblemen.

Door het ontbreken van eenduidige resultaten is een individueel advies noodzakelijk. De
begeleidingsstaf zal moeten kijken hoe een atleet op de inname van natriumbicarbonaat reageert en
vervolgens afwegen of het nuttig is natriumbicarbonaat in te nemen. Indien de keus valt op het gebruik
van natriumbicarbonaat dan lijkt het gebruik in capsulevorm de beste methode aangezien daarmee de
kans op maagdarmklachten het meest wordt verkleind en dat er geen bicarbonaat verloren gaat in de
maag. Als een atleet gebruik maakt van een supplement is het advies om het supplement eerst tijdens
een trainingsperiode uit te proberen om te zien of het werkelijk leidt tot prestatieverbetering en of
maagdarmklachten achterwege blijven. De meest gehanteerde hoeveelheid is 300 mg/kg
lichaamsgewicht natriumbicarbonaat ingenomen 1 a 2 uur voor de te leveren inspanning.

Tot slot

Door de inname van natriumbicarbonaat krijgt de sporter ook veel natrium binnen. Bij een verhoogde
bloeddruk is het niet verstandig langdurig grote hoeveelheden natriumbicarbonaat in te nemen. Het kan
wellicht ook leiden tot een toegenomen dorstgevoel.
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