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Veel sporters gebruiken supplementen om hun sportprestatie te verbeteren. Natriumbicarbonaat is
één van deze supplementen. In deze factsheet lees je of en wanneer het nuttig is om dit middel te

slikken.

Tijdens een kortdurende intensieve inspanning verkrijgt het lichaam zijn energie voornamelijk via het
anaerobe systeem. Tijdens deze anaerobe verbranding ontstaat melkzuur in de spier. Dit wordt omgezet
in lactaat en een zuur waterstofion. Het lichaam neutraliseert (buffert) deze zure ionen met behulp van
de stof bicarbonaat, die in het lichaam aanwezig is. Op een gegeven moment kan het lichaam de aanwas
van zure waterstofionen niet meer aan. Er komen meer nieuwe waterstofionen bij dan dat er
geneutraliseerd kunnen worden. Wanneer dit gebeurt, stapelen de waterstofionen zich op in de spieren.
Sporters verzuren en presteren slechter. Ze kunnen het lichaam een handje helpen bij het tegengaan

van de verzuring door bicarbonaat bij te slikken, meestal in de vorm van natriumbicarbonaat.
Prestatie

Het nut van natriumbicarbonaat verschilt per type inspanning. Aangezien bicarbonaat helpt om een
verminderde prestatie door verzuring tegen te gaan, heeft het logischerwijs alleen nut dit middel te
slikken bij een type inspanning waarbij verzuring een prestatiebeperkende factor is. Dit komt alleen voor

bij een inspanning waarbij de energie vrijkomt uit anaerobe verbranding.

Over het algemeen geldt hierbij dat met name voordeel te verwachten valt bij een inspanning van hoge
intensiteit die langer duurt dan 30 seconden, maar korter dan 10 minuten [6, 10]. Bij een kortere
inspanning verslechtert de prestatie namelijk over het algemeen niet door verzuurde spieren, en bij een
langere duurinspanning komt energie grotendeels vrij uit aerobe verbranding, waarbij zure

waterstofionen niet verder ophopen in de spier [6].
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Dit betekent bijvoorbeeld dat het voor sporters geen zin heeft natriumbicarbonaat te slikken wanneer
ze korte sprints lopen. Bij een maximale inspanning van een minuut daarentegen, kunnen ze gemiddeld
1,7% meer vermogen leveren door dit middel [2,8,9]. Ook tijdens krachttraining waarbij verzuring een
beperkende factor is, kan natriumbicarbonaat helpen een hogere trainingsprikkel te creéren. Sporters
kunnen door dit supplement namelijk langer een bepaalde kracht leveren, en zo bijvoorbeeld meer

herhalingen uitvoeren [5].

Een ander voorbeeld van een inspanning waarbij natriumbicarbonaat kan helpen, zijn intervalprestaties
op hoge intensiteit [3,4,6]. Ook bij kortdurende intensieve duurprestaties kunnen sporters profiteren
van natriumbicarbonaat. Roeiers die de 2000m zonder supplement gemiddeld net onder de 7 minuten

voltooien, bijvoorbeeld, kunnen deze afstand 2,6 procent sneller afleggen met natriumbicarbonaat [13].
Hoe te gebruiken

Het algemene advies is een dosering van 0,2-0,4 gram voor elke kilo dat iemand weegt, genomen 60 tot
150 minuten voor de inspanning [10]. Het verspreiden van deze dosering in meerdere kleinere porties
over de periode van 30 tot 180 minuten voor de wedstrijd, heeft hetzelfde resultaat. Wanneer het niet
mogelijk is om op de dag van de inspanning natriumbicarbonaat te slikken, kan een sporter er ook voor
kiezen om in de dagen voorafgaand aan een inspanning al te beginnen met het stapelen van dit

supplement [10]. Dit doen ze door gedurende 5 dagen 0,5 gram per kilogram lichaamsgewicht te nemen

[9].

Welk toedieningsprotocol het beste bij iemand past kan het beste per individu bekeken worden. Het
moment van inname bepaalt namelijk mogelijk de grootte van het effect. Zo blijk uit recent onderzoek

dat de tijd tussen het slikken van natriumbicarbonaat en de optimale veranderingen in het bloed

uiteenloopt van 10 tot 85 minuten [11]. Uit een studie naar 23 roeiers van wereldniveau blijkt

bovendien dat een individuele aanpak ervoor zorgt dat roeiers gemiddeld 2 seconden sneller zijn op een

2000m (367s vs 369s), dan wanneer ze standaard 60 minuten voor de race natriumbicarbonaat slikken

[1].

2

Kkennlscentrum ;*% / rijksuniversiteit
, ¥z

M~ sport & bewegen o groningen

Partners



https://www.allesoversport.nl/artikel/beste-moment-inname-natriumbicarbonaat-verschilt-per-sporter/
https://www.allesoversport.nl/artikel/beste-moment-inname-natriumbicarbonaat-verschilt-per-sporter/

e TOPSPORT

Het moment van inname kan ook van invloed zijn op de ernst van eventuele maag- en darmklachten.
Voor sporters die deze klachten ervaren, is het verstandig om de dosering in meerdere kleinere porties
over de dag verdelen om deze klachten te verminderen [10,12]. Ook kan het helpen het middel tegelijk
in te nemen met een kleine koolhydraat rijke maaltijd (ongeveer 1,5 gram koolhydraten per kilogram
lichaamsgewicht) [10,12]. Tot slot hebben sporters minder last wanneer ze supplementen slikken met

een laagje die langzaam in de darmen oplost (enteric coated), dan bij een gelatine laagje [7].
Individuele verschillen

De prestatieverbeteringen, zoals in deze factsheet besproken, zijn gemiddelden. Er zijn echter grote
individuele verschillen in 6f en in welke mate sporters gebaat zijn bij het slikken van
natriumbicarbonaat. Gezien de grote individuele verschillen in prestatievoordeel, optimale timing, en
maag-/darmklachten, is het raadzaam om in een trainingssituatie uit te proberen wat het beste werkt.
Daarnaast dient opgemerkt te worden dat een teveel aan natrium niet gezond is. De dagelijks maximaal
aanbevolen hoeveelheid van natrium is 2,4 gram. Een sporter van 70 kilo neemt met bovenstaande
adviezen 3,8 tot 7,7 gram in. Een sporter met gezonde nieren kan dit af en toe doen, maar dagelijks

gebruik wordt afgeraden. Een voedingsspecialist kan begeleiden in een goede individuele aanpak.
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