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angiver en effekt, der ikke er helt sa underbygget.
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C-vitamin

Indledning

Vitaminer er vigtige for mange funktioner hos mennesker og skal primaert
tilfgres kroppen via kosten. | relation til elitesport er C-vitamin bl.a. vigtigt for
immunforsvaret og indgar i kroppens antioxidant "forsvar’” mod oxidativt
stress, der finder sted under aerob energiomsaetning.

C-vitamin findes i de fleste frugter og gr@ntsager.

Effekt

Generelt anses C-vitamin ikke at have nogen positiv effekt pa
praestationsevne, immun- og antioxidant forsvar hos personer, der ikke er i
mangel.

Studier har imidlertid vist, at risikoen for gvre luftvejsinfektioner og varighed af
forkglelse kan mindskes ved indtag af 1000 mg C-vitamin/dag i situationer,
hvor treeningsmaengde gges markant.

Denne maengde kan nemt opnas via en varieret kost, som inkluderer frugt og
grent (se senere), men indtag af en C-vitaminpille som kosttilskud kan veere
et alternativ.

Dagligt indtag af C-vitamin via kosten eller tilskud bar ses som en
forebyggende indsats, da der ikke ses effekt pa varighed eller sveerhedsgrad
af forkglelse ved supplementering efter symptomerne er indtradt. Det
anbefales at den daglige kost indeholder minimum 75 mg C-vitamin.

C-vitamin spiller ogsa en rolle i optagelsen af jern fra kosten, der er af seerlig
betydning specielt for udholdenhedsatleter ift. dannelse af rade blodceller.

Hard, intens og kontinuerlig traening er en del af livet som eliteatlet, hvilket
kan akkumulere reaktive iltforbindelser (sakaldt oxidativt stress) i kroppen.
Oxidativt stress er ét blandt mange signaler fra traening, som kroppen
tilpasser sig til, og det er kendt, at atleter har bedre antioxidant forsvar end
utreenede. Imidlertid kan for stort oxidativt stress veere skadeligt og
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sandsynligvis saenke praestationsevnen i nogle situationer. Kroppens
antioxidative forsvar, hvor C-vitamin indgar, bidrager til at holde det oxidative
stress i skak, sa det ikke far negativ indvirkning.

Et eventuelt indtag af antioxidanter skal i kontekst af praestationsevne
saledes primeert bruges til skabe en bedre balance mellem oxidativt stress fra
treening og antioxidant-forsvar i de tilfeelde, hvor forsvaret er mangelfuldt pga.
lavt indtag fra kosten af fadevarer med antioxidante effekter.

Arsager til virkning

@ges C-vitamin indtag, ved konstateret mangelfuldt indtag, forventes det, at
bade immunforsvaret og det antioxidative forsvar i dets relative komplekse
opbygning styrkes. Ydermere bliver evnen til at optage jern fra kosten bedre,
hvilket har betydning for blodets iltbinding samt opbygning af bindevaev.

Arsager til mangel
Mangel pa C-vitamin kan opsta, hvis C-vitaminindtag fra kosten er beskedent
og under anbefalingerne (se senere).

Bivirkninger

Bivirkninger af C-vitamin er meget sjeeldne og normailt tales op til 4 g/dag
uden bivirkninger. Dog har hgje doser af C-vitamin vist sig at reducere
absorptionen af kobber og forringe kroppens zinkstatus.

Nar kroppen er meettet med C-vitamin, udskilles overskydende maengder i
urinen. Ved ekstreme doser kan symptomer som kvalme, diarré, oppustethed
og svie ved vandladning forekomme.

| dyrestudier ses eksempler pa nedsat traeningsrespons med samtidigt indtag
af store maengder antioxidanter som bl.a. C-vitamin. Der er imidlertid ikke
steerk evidens for, at dette gar sig geeldende for mennesker ved de
anbefalede doser (se forneden).
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Anbefalinger

Som eliteatlet indtages typisk store maengder mad og drikke, hvorved
kroppens behov for C-vitamin vurderes at blive deekket i langt de fleste
tilfeelde. En kostregistrering kan afdaekke hvor meget C-vitamin, der indtages.

Indtag af mere C-vitamin, enten via kosten eller som kosttilskud pa pilleform,
kan dog overvejes:

e Hvis den almindelige kost er fattig pa C-vitamin.

e Hvis man blandt atletkollegaer er plaget mere end gennemsnittet af
luftvejsinfektioner og forkalelse

e | situationer med @get traeningsmaengde.

¢ | situationer med nedsat energiindtag i forbindelse med
vaegttabsperiode.

For ovenstaende situationer anbefales det at konsultere en
ernaeringsfysiolog/diaetist for en vurdering af ovenstaende punkter og
maengden af et eventuelt tilskud. Den generelle anbefaling er at indtage 500-
1000 mg dagligt i en kortere periode, uden at overstige 4000 mg dagligt jf.
forrige afsnit om bivirkninger.

Fadevarer med naturligt hgjt indhold af C-vitamin er bl.a.:

e Rad peber
e Appelsin

e Jordbeer

e Grgnkal

e Broccoli

¢ Rucolasalat
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Anskaffelse

Ved brug af kosttilskud, herunder C-vitamin, 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.

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 age
risiko for, at der indtages et produkt indeholdende forbudte stoffer.

Vejledning fra Team Danmark

Atleter stgttet af Team Danmark kan modtage individuel vejledning fra Team
Danmark i brugen af C-vitamin. 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 tilgaengelig efter naermere aftale og accept fra
atletens forbund og Team Danmark.


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