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Deze keer in de serie 'Het leven van...'vertelt Dion van Bommel over zijn kijk op het gebruik van

supplementen in de topsport. "Supplementen zorgen voor betere prestaties en minder blessures"

aldus Dion van Bommel, adviserend arts van veel topsporters, waaronder de RABO wielerploeg.

'Sporten als wielrennen, zwemmen en

fitness zijn gezofd voor lichaam en geest.

l\,4aar het is heel belangrlk om de con-
sumpt e van antioxidanten aan te passen

om je r']ithoudingsvermogen te vergroten
en blessures te voorkomen'vertelt D on

van Bornm-ol.

Een gezond dieet, abso uut niet roken en

een beperkt alcoholgebruik zijn de essen

tiële voorwaarden om profess oneel duur-

spoft te bedrlven. Zelf v ndt Van Bommel
dat ook een goed antioxidant supplernent
niet in deze lijst mag oftbreken. Hil

heeft hier een uitgesproken mening over.

Antioxidanten zln beslist zeer belangrijk.
lk radd alle allelen aa1 deze te gebrui-

ken, niet als vervanging van gezond eten,
rnaar a s aanvulling om de weerstand
tegen ziekte en lllessures te voorkomen
en het uithoud ngsvermogen te vergroten.
ZelÍs het meest uitgebalanceerde voe

dingspakket heeft tekonkomingen voor
de duursporter. De lichamelijke belasting
waaraan deze sporters zijn blootgesteld
is zo groot dat ze supplementen rnoeten
nerten om er zeker van te zijn dat zlj vol

doende van de beschermende voedings-
stoflen binnenkrijgen,'

Van Bomme heeft zich goed verdiept in

de achtergronden van zijn adviezen.'ln
de literatuur is hier dan ook veel over te
vinden. Van a e zuurstof die wij inade
men wordt 2a/ó ïol5o/ó nlet goed gebruikt.

Dit dee wordt omgezet in reactieve zuur
stof deeltjes, die ook wel vrUe radicalen
worden genoemd. Hoe meerle spoat, hoe
meer zuurstoÍ je nodig hebt en hoe meer
vrije radicalen worden geproduceerd. .Je

snapt dan wel dat duursporters als pro-
fesslonele wielrenners extra ant oxidanten
nodig hebben. Naast deze kennis van
hoe het chaam werkt heb ik me ook ver-

diept I de wetenschappelljke publicaties.

Daar wo[dt gemeld dat antioxidanten b]

zware inspanningen spierschade, die zich

uit in spierpln, kunnen verminderen. ln

onderzoek wordt ook du delijk gemaakt

ddt goede lrdrnrng va1 groot beldng rs.

Door training worden de lichaamseigen
antioxidant enzymen namelijk act ever dat
is ook een van de redenen dat getrainde

spolers rflnder lasl l'ebbe1 van spie pijn

dan ongetrainde sporters. Aanvulling met
antioxidanten versterkt het effect van

training.'

Een paar dagen gerniste training kan het
verschil maken tussen winnen of verlie-
zen. Eigen onderzoek moest duide ljkhe d

geven. Van Bornrnei heeft in de per ode

dat hij bondsarts was onderzoek gedaan

naar de effecten van antioxidanten en

stoÍfen die de energieproduct e van

het lichaam op een natuur !ke manier
kunnen verhogen. De keus vie op een

hooggedoseerd antioxidant preparaat en

co-enzym Q10. Daar moest een selectie
gemaakt worden uit het grote aanbod. Als

arts en als bege eider van proíess onele
wie renners zocht hij max male zekeÊ

heid. Zijn speurtocht bracht hem bij het
Deense Pharma Nord. ln Denemarken
moeten supp ementen gereg streerd
worden. De everancier moet dan aan

tonen dat de stoffen die n de pjllen zit'
ten binnen de 30 mlnuten beschikbaar
zijn voor het lichaam, waar deze stofFen

heen gaan in het lichaam en hoe ze het
lichaarn weer verlaten. Bio Antioxidant
en Bio-quinon Q10 waren beiden gere-
gistreerd in Denemarken en er was

onderzoek verr cht met de producten zelÍ.
Een ander punt van belang is hoe goed

deze aangevulde antioxidanten verdragen
worden door de sporter. ln een rt van

200 km kun je immers geen maagkrarnp

of darmproblemen gebruiken. Ook daar
scoorde belde producten prima op.
De opzet van het onderzoek was dat de

helft van een groep van 16 professionele

renners de comb nat e Bio-Antioxidant
en Bio-Quinon Q10 zouden krilgen ef
de afdere he ft een p acebo, een 'nep

tablet zonder werkzarne stoÍ. Na 6 en 12

weken werden de resultaten bekeken. De

deelnemers die de werkzame combinatie
kregen "ellben nier alle 'tle.l geu,on-

nen waar ze aan deel hebben genomen,

rnaar de versch len waren opmerkeljk.
Het grootste goed meetbare verschil

kwam naar voren rn de analyse van de

tra ningsdagboeken. Daaruit b eek dat
de groep die de placebo's had gekregen

2 keer zoveel train ngsdagen had gemist

door ziekte en b essures. Van Bommel

was overtuigd en is dat nog steeds. ln zijn

lange oopbaan n de sportgeneeskunde
geeft hij de onderzochte coÍnb natie als

standaard advies. Op de vraag in hoeverre

deze ervaringen door te vertalen zi.Jn naar

de amateursporter of zelfs de gemiddelde

Nederlander antwoordt hij: 'Veel fieuwe
technieken worden in de topsport ontwik-
ke d. Zo heeft iedereen die een auto heeft
p ezier van technieken die in de Fornrule

l zijn ontwikkeld. Zo gaat het ook met het
/oel-en naar een optinale ondersteul ng

van het lichaam van topspofters en de
gem ddelde Nederlander'. Deze gem d

delde Nederlander kent Van Bornmel ook
goed, omdat hU naast zijn baan als sport-
med sch bege eider ook werkzaam is a s

hu sarts. Ook daar adviseert hij vaak sup-
p ementen rnet goed gevolg.

Sport is gezond voor lichaam en geest.

Leef gezond, eet goed, rook niet, wees

matig met alcohol en gebruik goede

supplementen om je lichaam goed te
onderhouden, dat s het adv es van van

Bomme.

De supplementen die de RABA wieler-
ploeg gebruíkt zijn verkrijgbaar via

www. bewustwi n kel en. n L
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