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BIKARBONAT FORKLARET GRAFISK

MULIGE EFFEKTER VED BIKARBONAT INDTAG

[0.3 G/KG, ~90 MIN. INDEN START]
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En fuld linje angiver en relativt veldokumenteret effekt, mens en stiplet linje
angiver en effekt, der ikke er helt sa underbygget.
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Bikarbonat

Indledning

Bikarbonat findes naturligt i kroppen, herunder i blodet. Bikarbonat
findes desuden i sma maengder i almindeligt vand, mineralvand,
sodavand og i en raekke fgdevarer og er hovedbestanddel i
bagepulver. | kontekst af elitesport anvendes natrium-bikarbonat
pa pulverform i kapsler.

Effekt pa praestationsevnen
Der er udfert en del studier, der viser, at bikarbonat kan have en
preestationsfremmende effekt primeert ved:

¢ Intens udholdenhed (1 — 10 min.) — eksempelvis 2000 m
roning, 1000 m kajak, 4000 m banecykling, 400 — 800 m
svgmning

Der kan ogsa veere effekt ved gentaget intenst arbejde, som kan
have betydning i:

e |Interval sportsgrene — eksempelvis handbold, fodbold,
badminton, ishockey — hvor generelle effekter ses pa styrke,
udholdenhed og Yo-Yo test, men ikke i samme grad ved
gentaget sprintarbejde.

Der kan ogsa veere mulig effekt i enkeltstaende:

e Sprintarbejde (30-60 s varighed) — eksempelvis 400 m Igb
eller 100 m svgm.

Arsag til virkning

Bikarbonat virker som en buffer i blodbanen og er vigtigt for at
regulere blodets surhed (pH). Indtag af bikarbonat medfgrer en
gget kapacitet i blodet for at neutralisere maelkesyre, der frigives
fra de arbejdende muskler under intenst arbejde. Herved
nedsaettes udviklingen af muskuleer forsuring (populeert, at "man
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syrer til”), der forbindes med udvikling af traethed under intenst
arbejde.

Ved bikarbonatindtag bliver blodet mere basisk. Dette kan muligvis
modvirke et eventuelt fald i lungernes iltning af blodet under intenst
arbejde, der ses hos mange atleter. Dette forarsages af mere surt
blod (fra musklernes maelkesyre produktion) og hurtig
blodgennemstremning i lungekredslgbet.

Bivirkninger

Ved indtag af bikarbonat kan man fa oppustet mave, diarre og
hovedpinelignede symptomer. Utilstraekkelig vaeske ved indtag, og
indtag pa tom mave kan give ubehag og gener i mavetarm-
systemet. Der er eksempler pa studier, hvor positiv effekt af koffein
forsvinder/mindskes i kombination med bikarbonat sandsynligvis
pga. maveproblemer (tynd mave, opppustethed mv.). Derfor er det
vaesentligt at have en procedure for bikarbonat indtag, der ikke
medfarer bivirkninger. Det anbefales ikke at bruge bikarbonat, hvis
det giver udtalte maveproblemer, da de effekter nemt kan ende
med at saenke praestationsevnen. Ca. 1/4 af den indtagne dosis
(se senere under procedure) er natrium, hvorfor bikarbonatindtag
frarades hos folk med kendte nyresygdomme eller forhgjet
blodtryk, der dog anses som sjeeldent hos eliteatleter.

Procedure for brug af bikarbonat
Team Danmark anbefaler, at bikarbonat indtages i en dosis pa 0,3
g pr. kg kropsveegt (fuld dosis) ca. 1,5 time far konkurrence.

Optagelseshastighed, stigning og udskilning i blodet af bikarbonat
kan variere mellem personer. For at maksimere mulig virkning kan
individuelle profiler af, hvordan bikarbonat-koncentrationen
forlgber ved indtag, med fordel udfares. Alt efter resultat af profil
kan dosis og timing af indtag justeres.

Der tilstreebes en stigning i blodets bikarbonat-koncentration pa 5
mmol/L eller mere over hvileniveau ved konkurrencestart. Det er
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vigtigt, at indtagelsen ikke sker pa tom mave, da det kan medfare
ubehag som nzevnt ovenfor.

Ved flere konkurrencer pa samme dag med mere end 4 timer
imellem, anbefaler Team Danmark at "re-loade” ca. 1 time for
konkurrence ved at indtage 0,15 g pr. kg kropsveaegt (halv dosis),
da effekten af den fulde dosis her er aftagende. Her er det ogsa
oplagt at udfgre en bikarbonat-profil.

Kronisk indtag over flere dage med opdelte doser er ogsa anvendt
i studier og anses seerligt relevant for atleter, der oplever gener teet
pa konkurrencer. Dette kan veere alternativ til akut indtag
beskrevet foroven efter forudgaende afprgvning og vejledning med
relevante doser.

Anskaffelse

Ved brug af kosttilskud, herunder bikarbonat, er der desveerre en
risiko for at produktet er forurenet med forbudte stoffer, der kan
resultere i en positiv test under dopingkontrol og/eller have
helbredsmaessige konsekvenser.

For at minimere denne risiko anbefaler Team Danmark som
udgangspunkt anskaffelse af produkter, der er testet for forbudte
stoffer pa www.Informed-sport.com og/eller www.nsfsport.com.
"Informed-Sport” og "nsfsport” er test- og certificeringsprogrammer,
der tester kosttilskud for forbudte stoffer, der star pa Dopinglisten
(WADA's liste).

Dette kan aldrig give dig en 100% garanti for renhed, men ved at
kabe produkter med denne certificering, vil du minimere risikoen
for, at du indtager et kosttilskud, der er forurenet med forbudte
stoffer. Der kan imidlertid veere situationer hvor et gnsket produkt
ikke testes under certificerings programmer. Her er det vaesentligt
at opveje mulige risici beskrevet i det forrige mod, dels
sandsynlighed for at produktet kan indeholde forbudte stoffer, dels
forhold som oplevelsen af produktet ift. eksempelvis smag og
mulige bivirkninger.


http://www.informed-sport.com/
http://www.nsfsport.com/
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En praktisk guide til at benytte www.Informed-sport.com findes her

Team Danmark understreger, at det altid er atletens eget ansvar,
hvis et produkt har veeret forurenet, og dette resulterer i en positiv
dopingtest. Af samme arsag er det vaesentligt kun at anvende
kosttilskud med tilstraekkelig dokumenteret effekt, da et bredt
forbrug af diverse kosttilskud antages at @ge risiko for, at der
indtages et produkt indeholdende forbudte stoffer.

Ultimo 2020 findes ikke kommercielt tilgaengeligt bikarbonat-
produkt, der testes for renhed. Derfor betaler Team Danmark for
arlig uvildig test af renhed (hos akrediteret laboratorium) af dansk
producerede bikarbonatkapsler for forbund, der gnsker at anvende
bikarbonat.

Team Danmark understreger at det altid er atletens eget ansvar,
hvis et produkt har veeret forurenet og dette resulterer i en positiv
dopingtest.

Vejledning fra Team Danmark

Atleter stgttet af Team Danmark kan modtage individuel vejledning
fra Team Danmark i brugen af bikarbonat. Malet med den
individuelle vejledning er, at den enkelte atlet opnar den optimale
effekt ved brugen heraf. Vejledningen vil tage udgangspunkt i den
enkelte atlets vilkar og arbejdskrav i treening og konkurrence.
Vejledningen er tilgeengelig efter neermere aftale og accept fra
atletens forbund og Team Danmark.


http://www.informed-sport.com/
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