
Het effect van rode bietensap hangt waarschijnlijk af van de fysieke fitheid van 

sporters. Bij zeer goed getrainde duursporters lijkt het effect minder uitgesproken 

te zijn. Dit komt waarschijnlijk doordat zeer goed getrainde sporters hun 

fysiologie, waaronder zuurstofcapaciteit en de werking van de mitochondriën, al 

zo grondig hebben geoptimaliseerd dat er minder ruimte is voor verdere 

verbeteringen[2, 8]. 

Naast duursport zijn er ook aanwijzingen dat rode bietensap voordelen heeft voor 

explosieve sportprestaties[2, 9-12], zelfs bij goed getrainde sprinters[9]. Zo versnellen 

sprinters gemiddeld drie procent sneller naar hun piekvermogen, maar 

verbeteren piek- of gemiddeld vermogen niet. Dit maakt rode bietensap vooral 

nuttig voor de beginfase van een sprint, waar een snelle start of positionering 

belangrijk is zoals bij BMX of shorttrack[9].
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Het drinken van rode bietensap is het afgelopen decennium steeds 

populairder geworden onder sporters. In deze factsheet lees je 

meer over het effect van rode bietensap op sportprestaties, voor 

welke sporten dit interessant is, en hoe je dit kunt toepassen in de 

praktijk.

Achtergrond

De stof waar het in rode bietensap om draait is nitraat. Nitraat wordt door 

bacteriën in de mond omgezet in nitriet, dat vervolgens verder wordt omgezet in 

stikstofmonoxide (NO). Een verhoogde NO-concentratie verbetert verschillende 

processen in het lichaam die van belang zijn voor sportprestaties. 

Zo zorgt een verhoogde NO-concentratie voor de verwijding van bloedvaten. 

Hierdoor verbetert de doorbloeding van de spieren en neemt het zuurstofaanbod 

aan de spieren toe[1, 2] . Ook is er een verbetering in de doorbloeding van de 

hersenen, wat gunstig is voor cognitieve functies zoals besluitvorming, mentale 

focus en geheugen[3]. Daarnaast verbetert een verhoogde NO-concentratie de 

calciumhuishouding in de spiercellen, wat bijdraagt aan een krachtigere 

spiercontractie. Tot slot gaan de mitochondriën – de ‘energiecentrales’ van de 
(spier)cellen – efficiënter werken bij een verhoogde NO-concentratie[2, 4].

Er zijn aanwijzingen dat nitraat extra effectief is onder hypoxische

omstandigheden – situaties waarbij er minder zuurstof beschikbaar is dan 

normaal – en bij vermoeidheid. Dit betekent dat nitraat vooral voordelig kan zijn 

tijdens wedstrijden op hoogte of op toernooien waarbij vermoeidheid een grote 

rol kan gaan spelen[5, 6].

Prestatie

Rode bietensap maakt inspanning efficiënter doordat spieren minder zuurstof 

nodig hebben om hetzelfde werk te verrichten[7]. Het verbetert vooral het 

uithoudingsvermogen van de spieren, waardoor een bepaald tempo langer kan 

worden volgehouden voordat uitputting toeslaat. Daardoor kan uiteindelijk een 

grotere afstand worden afgelegd. Bij tijdritten, waarbij het doel is om een vaste 

afstand zo snel mogelijk af te leggen, zijn de prestatieverbeteringen door rode 

bietensap minder consistent[2].



Spierherstel

Het is nog onduidelijk of rode bietensap na inname spierherstel bevorderd[13-16]. 

Doordat nitraat de bloedvaten verwijdt, kan een verbeterde doorbloeding de 

toevoer van zuurstof en voedingsstoffen bevorderen, wat in theorie kan 

bijdragen aan een sneller spierherstel[14]. Ook bevat rode bietensap 

antioxidanten die een rol kunnen spelen in het herstelproces[17]. Hoewel een 

hoge dosis antioxidanten spieradaptatie kan remmen[18], lijkt de hoeveelheid 

antioxidanten in rode bietensap hiervoor niet groot genoeg te zijn[19]. 

De onderzoeksresultaten naar het effect van rode bietensap op spierherstel zijn 

tot nu toe niet eenduidig. Meer onderzoek is dan ook nodig om hierover een 

definitieve conclusie te kunnen trekken.

Hoe te gebruiken

Dagelijkse inname van rode bietensap gedurende drie tot zeven dagen 

voorafgaand aan een wedstrijd, lijkt effectiever te zijn dan eenmalige inname op 

de wedstrijddag zelf[2, 20]. Op de wedstrijddag wordt geadviseerd de laatste dosis 

twee tot drie uur voor de inspanning te nemen. Dit is de tijd die nodig is om de 

concentratie stikstofmonoxide in het bloed te laten pieken. Deze piek blijft 

vervolgens 5 uur aanhouden, waarna de concentratie na 24 uur weer terugkeert 

naar het oorspronkelijke niveau[16]. 

Op de markt zijn verschillende varianten van rode bietensap beschikbaar, met 

nitraatgehaltes die variëren van 260 tot 400 mg. Welke dosis precies het beste 

effect oplevert, is nog onduidelijk.

Adviezen en waarschuwingen

Bij het gebruik van rode bietensap kan de urine roze kleuren en de stoelgang 

donkerder van kleur zijn. Dit kan geen kwaad. 

Voor een optimale werking wordt afgeraden om kauwgom te kauwen of 

mondwater te gebruiken voor en na het drinken van rode bietensap. Kauwgom 

en mondwater doden namelijk de bacteriën in de mond die verantwoordelijk 

zijn voor de omzetting van nitraat naar uiteindelijk stikstofmonoxide[2, 21].

Naast deze adviezen voor het optimaliseren van het effect, zijn er twee 

belangrijke waarschuwingen: 

1. Het drinken van rode bietensap kan de bloeddruk verlagen, wat bij 

atleten met een lage bloeddruk in theorie duizeligheid kan veroorzaken. 

2. Ook is bekend dat rode bietensap maag- en darmklachten kan 

veroorzaken. Het is daarom aan te raden het sap eerst in een 

trainingssituatie uit te proberen voordat het tijdens een wedstrijd 

gebruikt wordt.

Tot slot

Het Voedingscentrum adviseert een aanvaardbare dagelijkse inname (ADI) van 

3,7 mg nitraat per kg lichaamsgewicht, wat voor een atleet van 70 kg neerkomt 

op ongeveer 260 mg per dag. Dit is lager dan de hoeveelheden die in onderzoek 

vaak worden gebruikt. 

Er is nog veel onzekerheid over de risico’s van langdurig gebruik van grote 
hoeveelheden nitraat die de ADI overschrijden. Nitraat zelf is niet schadelijk, 

maar nitriet – de stof waar nitraat in wordt omgezet – kan dat wel zijn. 

Bietensappen en concentraten zijn niet geëvalueerd door de Europese Autoriteit 

voor Voedselveiligheid en er zijn geen goedgekeurde gezondheidsclaims voor 

nitraatrijke supplementen[22]. Wees daarom terughoudend met het dagelijks of 

regelmatig gebruik van rode bietensap en gebruik dit alleen voor een belangrijke 

wedstrijd.
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