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ABSTRACT

Meerdere onderzoeken toonden aan dat rode bietensap het
nieuwe ‘wonderelixir’ is om de uithoudingsprestatie te verbeteren.
Een natuurlijk en gezond sapje dat de uithoudingsprestatie tot
16% kan verbeteren. Het is ondertussen ook geweten dat het hoge
nitraatgehalte verantwoordelijk is voor de positieve effecten van
rode bietensap op de uithouding als gevolg van een efficiénter
gebruik van de beschikbare hoeveelheid zuurstof. In dit artikel
gaan we onder andere in op de werking van rode bietensap, en de
resultaten van bestaande wetenschappelijke studies en eigen
onderzoek aan de KU Leuven. Daarnaast worden ook praktische
richtlijnen voor atleet en trainer gegeven.
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Rode bietensap:
Natuurlijke energie voor betere
sportprestaties

Inleiding

Groenten vormen een essentieel
bestandsdeel in een gezonde
voeding. Een gezonde voeding rijk
aan groenten biedt bescherming
tegen hart- en vaatziekten. Het
laatste jaar is er veel aandacht
besteedt aan een toch wel vergeten
groente, namelijk ‘RODE BIET".
Meerdere onderzoeken toonden aan
dat rode bietensap het nieuwe
‘wonderelixir’ is om de
uithoudingsprestatie te verbeteren.
Het is ondertussen ook geweten dat
het hoge nitraatgehalte, aanwezig in
rode bietensap, verantwoordelijk is
voor de positieve effecten op
prestatie. Deze onderzoeken hebben
aanleiding gegeven tot het gebruik
van rode bietensap bij heel wat
(top)sporters, voornamelijk

uithoudingsatleten.

Nitraten
Nitraten  (NOs)
natuurlijke bestanddelen voor in

komen als

groenten. Planten nemen nitraat als
minerale stikstofbron op uit de

bodem om eiwitten aan te maken die

nodig zijn voor de groei van de
plant. Het nitraatgehalte in de plant
is sterk afhankelijk van de soort
groente, het seizoen en de
bemesting. Nitraatrijke groenten
(> 250 mg nitraat/100g) zijn onder
andere rode biet, selder, rucola, sla,
kropsla, veldsla, spinazie, radijsjes
en peterselie. Het seizoen heeft ook
een belangrijke invloed op het
nitraatgehalte in de plant. Onder
invloed van licht zet de plant nitraat
om in eiwitten. Minder licht betekent
dan ook minder omzetting van
nitraat naar eiwitten. Bijgevolg
bevatten wintergroenten meer
nitraat dan zomergroenten.
Intensieve bemesting leidt ook tot
een verhoogd nitraatgehalte in
planten omdat de plant meer nitraat
opneemt dan ze in eiwitten kan
omzetten.

Nitraat zelf heeft geen rechtstreeks
effect in het lichaam. Bijgevolg is het
belangrijk om het metabolisme van
nitraat te begrijpen. Na inname van
nitraat wordt * 25% geabsorbeerd
vanuit het bovenste deel van de

dunne darm en via de bloedbaan
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naar de speekselklieren in de mond
getransporteerd, terwijl + 75% in de
urine  wordt uigescheiden via
filtering door de nieren. In de mond
wordt + 20% nitraat door middel van
bacterién op de tong omgezet naar
nitriet (NOy’). Uiteindelijk wordt er
dus * 5-8% van het nitraat,
ingenomen via de voeding, omgezet
naar nitriet in het speeksel.
Vervolgens wordt een deel van het
nitriet in de zure maag omgezet tot
stikstofmonoxide (NO), terwijl de
rest ~wordt geabsorbeerd en
gereduceerd tot NO in bloed en
weefsels. In 1980 is NO ontdekt als
een zeer belangrijke intercellulaire
signaalstof door Robert Furchgott,
Louis Ignarro en Ferid Murad.
Hiervoor kregen ze in 1998 overigens
de Nobelprijs voor Geneeskunde.
NO is enerzijds bloeddrukverlagend
door zijn vasodilaterende (=
bloedvatverbredend) werking, en
speelt tegelijk ook een rol in de
bescherming van het lichaam tegen
bacteriéle infecties. NO is een stof die
ook endogeen (in het lichaam)
aangemaakt kan worden wuit het
aminozuur L-arginine via de
werking van zogenoemde NO-
synthase-enzymen.  Naast deze
endogene pathway, bestaat zoals
hierboven beschreven, de exogene
pathway (via de voeding) waarbij er

een extra mogelijkheid bestaat om

het NO-gehalte in het lichaam te
verhogen (Lundberg et al., 2008).

Nitraat en effect op prestatie

Meerdere onderzoeken bij gezonde
jonge vrijwilligers toonden aan dat
inname  van  nitraatrijkk = rode
bietensap de uithoudingsprestatie
verbetert. In 2009 werd er een eerste
onderzoek uitgevoerd aan de
universiteit van Exeter door de
onderzoeksgroep van  Professor
Andrew Jones. De vrijwilligers
dronken gedurende 6 dagen
voorafgaand aan de testsessie
dagelijks 500 ml rode bietensap,
(overeenstemmend met een
nitraatinname van * 300 mg per
dag), of eenzelfde hoeveelheid appel
zwarte bessensap (placebo) met een
verwaarloosbaar nitraatgehalte. Uit
de resultaten bleek dat bij de groep
die het rode bietensap innam, het
zuurstofverbruik tijdens een
inspanning op een fietsergometer
aan een lage intensiteit verminderd
was, en dat ze een inspanning aan
een hoge constante belasting ook
16% langer konden volhouden
(Bailey et al., 2009). Deze eerste
resultaten ~ waren  veelbelovend.
Inmiddels heeft verder onderzoek
aangetoond dat de positieve effecten
van rode bietensap op prestatie ook
van  toepassing  waren  voor

wandelen en lopen (Lansley et al.,
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2011b). Tevens bleek een eenmalige
dosis rode bietensap 3 uur voor de
inspanning  effectief  te  zijn
(Vanhatalo et al, 2010). Naast
gezonde  vrijwilligers zijn ook
getrainde wielrenners getest. Bij deze
specifieke doelgroep vond men na
inname van rode bietensap op een
tijdrit van 4km en 16km een
prestatieverbetering van
respectievelijk 2.8% en 2.7% (Lansley
et al., 2011a).

onderzoek  heeft  het

werkingsmechanisme  van  rode

Recent

bietensap gedeeltelijk opgehelderd.
Men toonde aan dat inname van
nitraat de werking van de
mitochondrién in de  spieren
verbetert (Larsen et al, 2011). De
mitochondrién zijn de
‘energiefabriekjes” in elke cel.
Mitochondrién hebben zuurstof (Oy)

nodig om adenosinetrifosfaat (ATP)

aan te maken. ATP is een belangrijke

energiebron en nodig om een spier te
laten contraheren. Dit onderzoek
toonde aan dat inname van nitraat
zorgt dat er in de mitochondrién
minder zuurstof wordt verbruikt per
geproduceerde  molecule  ATP
(Larsen et al., 2011). Hoe efficiénter
zuurstof wordt gebruikt, hoe beter
het uithoudingsvermogen. Verder
onderzoek is nodig om het
onderliggende mechanisme volledig

te begrijpen.

Effect van rode bietensap op hoogte
Aan de Afdeling Fysieke Activiteit
en Gezondheid, Faculteit Bewegings-
en Revalidatiewetenschappen (KU
Leuven) is een onderzoek verricht
naar het effect van rode bietensap op
het prestatievermogen op 5000m
hoogte (Masschelein et al., in press).
Deze hoogte werd gesimuleerd in de

lokale hoogtekamer (zie Figuur 1).

Figuur 1. Hoogtekamer (© KU Leuven | Ives Jossa)



Het effect van rode bietensap op sportprestaties — FaBeR — KU Leuven — maart 2012

Op hoogte daalt de beschikbare
hoeveelheid

omgevingslucht

zuurstof in  de

waardoor de
zuurstoftoevoer naar de spieren
verminderd is. Een verminderde
zuurstoftoevoer heeft een negatieve
invloed op sportprestaties. De
hypothese bij dit onderzoek was dat
een efficiénter gebruik van zuurstof
door nitraatsupplementatie onder de
vorm van rode bietensap, zou leiden
tot een verbetering van de prestaties
op grote hoogte. Tien gezonde
mannelijke vrijwilligers (+ 25 jaar)
kregen = gedurende 6  dagen
voorafgaand aan een testsessie op
een gesimuleerde hoogte van 5000m
dagelijks ongeveer een halve liter
van het nitraatrijke rode bietensap
(= 4.3 mg
lichaamsgewicht/dag) of eenzelfde

nitraat/kg

hoeveelheid van het appel zwarte
bessensap (placebo).

Elke testsessie bestond zowel uit een
inspanning aan lage intensiteit als
een maximale inspanningstest met
trapsgewijze stijgende intensiteit tot
uitputting (VO2max test) op een
fietsergometer. ~ Dit  onderzoek
toonde aan dat de inname van rode
bietensap leidde tot een daling van
het zuurstofgebruik tijdens
(sub)maximale inspanning op hoogte
met gemiddeld 5%. Tegelijk waren
de spieren tijdens de inspanning

beter geoxygeneerd als gevolg van

het drinken van het rode bietensap.
Het efficiéenter = zuurstofgebruik,
samen met de betere spieroxygenatie
resulteerden in een significante
verbetering van de prestatie (tijd tot
uitputting) met gemiddeld 4% (zie
Figuur 2).

750 A
650 -
550 -

450 -

Tijd tot uitputting (sec)

350

PLACEBO RODE BIET

Figuur 2. Effect van rode bietensap
op tijd tot uitputting op de VO2max
test op 5000m hoogte.

Individuen worden voorgesteld door
een gestippelde lijn, gemiddelde *
standaard error door een volle lijn. *,
significant ~ verschillend  tussen
inname rode Dbiet en placebo
(P<0.05).

De resultaten van deze studie
kunnen  belangrijk  zijn  voor
duursporters die moeten presteren
op hoogte, vb. bergritten in de Tour
de France. Alpinisten en skiérs
kunnen ook voordeel halen uit het
drinken van rode bietensap.

Ondertussen is ook wuit verder
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onderzoek gebleken dat inname van
nitraatrijk rode bietensap niet alleen
uithoudingsprestaties op zeeniveau,
maar ook op hoogte kunnen
verbeteren (Vanhatalo et al., 2011).

Nitraten schadelijk of niet?

Onderzoekers zijn het oneens over
de eventuele gezondheidsrisico’s van
een te hoge dosis nitraat. Het
negatief gezondheidsimago ontstond
vorige eeuw toen bleek dat sterk
vervuild grondwater met te veel
nitraat leidde tot
(blauwzucht)
bij zuigelingen. Daarnaast kan nitriet

methemoglobinemie

in het zure maagmilieu reageren met
amines en aminozuren uit de
voeding waardoor nitrosamines met
kankerverwerkende eigenschappen
worden.

kunnen gevormd

Epidemiologische studies tonen
echter geen verband aan tussen
verhoogde inname van nitraat en een
verhoogd risico op kanker (EFSA,
2008). Nochtans blijft
voorzichtigheid geboden bij
langdurige inname van nitraat.
Daarnaast zijn er aanwijzingen van
potenti€le positieve effecten van
nitraten op  gezondheid o.a.
bloeddrukverlaging, = bescherming
tegen hartinfarct en bacteriéle
infecties (Hord et al., 2009; Gilchrist

et al.,, 2010).

Praktisch advies voor atleet en
trainer

Om een optimaal effect van rode
bietensap te bereiken dienen enkele
richtliinen in acht genomen te
worden:

- Duur van inname:

Drink dagelijks rode bietensap vanaf
6 dagen voorafgaand aan de
competitie. Laatste inname dient 3
uur voor de competitie te gebeuren.

- Dosis:

De aanbevolen dosis is + 300 mg
nitraat/dag (= 2 liter rode bietensap
per dag). Belangrijk is om na te gaan
wat het juiste nitraatgehalte is in het
rode bietensap. Er is namelijk ook
rode bietensap op de markt met een
laag nitraatgehalte. Let dus op wat je
koopt.

Verder onderzoek is nodig om na te
gaan of hogere concentraties kunnen
leiden tot grotere prestatievoordelen
(dosis-respons relatie).

- Neveneffecten:

Na het drinken van rode bietensap
kan je rode urine en rode stoelgang
krijgen. Dit is een onschadelijke
bijwerking en veroorzaakt door het

pigment betacyanine die de biet de

rode kleur geeft.

- Belangrijke opmerking:

Gebruik geen antibacteriéle
mondspoeling tijdens de

nitraatsupplementatie-periode,

omdat dit de omzetting van nitraat
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tot nitriet vermindert en aldus het

prestatievoordeel verkleint.
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