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Factsheet placebo

Door geneesmiddelenonderzoek is al lange tijd bekend dat een placebo een krachtig middel kan zijn.
Zo voelen mensen zich beter of ervaren ze minder pijn na een pilletje z6nder werkzame bestanddelen.
Inmiddels weten we ook dat een placebo kan leiden tot betere sportresultaten. In deze factsheet lees
je meer over hoe een placebo in te zetten in de sport.

Een placebo is in principe een nepmiddel. Zo kan een placebo een pil zijn zonder werkzame
bestanddelen, cafeinevrije koffie, lucht zonder extra zuurstof of zelfs een behandeling voor blessures.
Ondanks dat het geen werkzaam element bevat, leidt het toch tot een betere prestatie of gevoel. Dat
effect heet ook wel het placebo-effect. Toch heeft een placebo wel degelijk invloed op de hersenen, het
lichaam en het gedrag. Zo activeren bepaalde placebo’s dezelfde processen in het lichaam als een
werkzame stof [5,6].

Achtergrond

Conditioneren

Het placebo-effect werkt op verschillende manieren. Ten eerste kan een placebo positief uitpakken
doordat sporters een positieve ervaring hebben met het middel [1,13]. Er bestaat dan een associatie
tussen het middel en een betere prestatie; hetgeen tot stand komt door conditionering. Dit kan zowel
bewust als onbewust ontstaan.

Zo leveren sporters meer kracht, nadat ze herhaaldelijk een betere prestatie ervaren na het slikken van
een niet-werkzaam supplement [15]. Hierbij komt het placebo-effect tot stand doordat onderzoekers
stiekem het gewicht verlagen dat sporters wegdrukken, waardoor sporters — onterecht — denken dat ze
meer kracht produceren. Ze ontwikkelen daardoor (onbewust) een associatie tussen het supplement en
kracht. Wanneer de onderzoekers het gewicht weer verhogen — en de sporters wederom een
nepsupplement krijgen — leveren ze meer kracht dan ervoor.

Ook zuurstof op een hoogte van 3500 meter kan dienen als een placebo [5]. Zo hebben personen
minder last van symptomen van hoogteziekte zoals hoofdpijn, duizeligheid en misselijkheid, wanneer ze
meerdere keren denken dat ze zuurstof krijgen. Toch zitten er grenzen aan het placebo-effect. Zo
verhoogt de nepzuurstof het zuurstofgehalte in het bloed niet.

Verwachtingen

Naast conditionering treedt het placebo-effect ook op door de verwachting van een sporter [1,13]. Zo
ervaren sporters door compressiekousen minder spierpijn na inspanning. Ze verwachten dat het dragen
hun herstel bevordert, terwijl de verminderde spierpijn daadwerkelijk berust op het placebo-effect [8].
Een dergelijk placebo-effect blijkt soms zelfs net zo groot als een daadwerkelijk bewezen methode of
middel [12].

Dat het placebo-effect enorm sterk is, blijkt ook uit het grote aantal sporters dat zich onderdompelt in
koud water. Doordat sporters verwachten dat ze sneller herstellen, voelen ze zich na afloop van een
koudwaterbad beter terwijl het daadwerkelijk berust op een placebo-effect [7]. Over het algemeen blijkt
het placebo-effect sterker met een vorm van conditionering dan met verwachtingen [13].
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Combinatie

Verrassend genoeg speelt het placebo-effect ook een rol bij aangetoonde werkzame middelen. Zo
versterkt een positieve verwachting het effect van een bewezen effectieve pil of behandeling [2]. Het
effect van een bewezen middel hangt namelijk af van de combinatie van de werkende inhoud én het
placebo-effect. Zo blijkt het placebo-effect voor maar liefst vijftig procent verantwoordelijk voor de
positieve effecten van een beweegprogramma op psychologische kenmerken [14]. Het effect is daarbij
groter voor subjectieve uitkomstmaten zoals angst en vermoeidheid dan voor objectieve maten zoals de
prestatie op een cognitieve test.

Voorwaarden

Naast verwachtingen en eerdere ervaringen, blijkt de interactie tussen iemand die een placebo ontvangt
en die het geeft, zoals een arts of coach, erg belangrijk [1]. Zo blijkt het placebo-effect het grootst
wanneer iemand vertrouwen heeft in de persoon die een placebo geeft. Een situatie waarin een coach
of behandelaar zich empathisch opstelt en de zogenaamde werking van de placebo nauwkeurig
omschrijft, vergroot ook het placebo-effect.

Bovendien vergroot een ritueel het effect. Hoe groter het ritueel, hoe sterker het placebo-effect. Ook de
vorm, grootte en kleur van een placebo beinvloedt het placebo-effect [4]. Zo zien sporters een witte
poeder als effectiever voor kracht dan voor uithoudingsvermogen of concentratie. Een groene gel zien
ze daarentegen als effectiever voor het uithoudingsvermogen.

Daarnaast blijkt lang niet iedereen vatbaar voor het placebo-effect. Ten eerste speelt de persoonlijkheid
een rol. Zo treedt een placebo-effect sneller op bij mensen die angstiger, extraverter, opener en
vriendelijker zijn [4]. Wat verder opvalt: hoe meer iemand geneigd is om supplementen te gebruiken,
hoe groter het placebo-effect [11]. Toch lijkt de situatie en de omgeving — zoals de ruimte, de kleding en
het taalgebruik van de persoon die de placebo voorschrijft — doorslaggevender dan de persoonlijkheid
voor het optreden van een placebo-effect [4]. Zowel het geslacht als de leeftijd lijkt niet uit te maken
voor het optreden van een placebo-effect [9].

Opmerkelijk is dat het placebo-effect ook kan optreden wanneer sporters op de hoogte zijn dat ze een
placebo krijgen [17]. Dit heet ook wel het open-label placebo-effect. Er is echter meer onderzoek nodig
om de werking en inzetbaarheid van dit te effect te bepalen.

Nocebo-effect

De tegenhanger van het placebo-effect is het nocebo-effect: de verwachting van een negatief effect
bevordert het optreden ervan. Een sporter die gelooft dat een supplement niet goed zal werken,
presteert slechter. Zo lopen sporters langzamer over een afstand van dertig meter wanneer ze een
nepsupplement krijgen waarvan ze denken dat het gunstig is voor het uithoudingsvermogen, maar niet
voor hun snelheid [3].

Een dergelijke prestatieachteruitgang zien onderzoekers ook terug bij zogenaamde elektrische
stimulaties [16]. Deze niet-bestaande elektrische prikkels zouden de vermoeidheid vergroten, waardoor
sporters slechter zouden presteren. Doordat sporters een negatieve verwachting hebben van de
elektrische stimulatie, blijken ze inderdaad minder arbeid te leveren.
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Hoewel sporters profijt kunnen hebben van een placebo, lijkt het onethisch om ze te misleiden met een
niet-werkzaam middel of behandeling. Bovendien zijn sporters verantwoordelijk voor het opvolgen van
dopingregels en procedures. Dat betekent dat zij bij het gebruik van een pil of supplement altijd moeten
controleren of het op de dopinglijst staat. Het inzetten van een placebo in een dergelijke vorm lijkt
daarom extra onverstandig.

Een placebo verhoogt daarnaast het risico om de vertrouwensrelatie tussen sporter en coach te
beschadigen. Ook kunnen sporters afhankelijk worden van een placebo, zodat ze slechter presteren op
het moment dat de placebo wegvalt.

Conclusie

Een ethisch verantwoorde methode om de prestatie te verbeteren, is het positief beinvloeden van een
sporter zijn verwachtingen over een werkzame trainingsmethode, middel of behandeling [10]. Hierdoor
profiteren sporters optimaal van een bewezen prestatiebevorderende methode, zonder dat de ethiek in
het gedrang komt.
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