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Antioxidanter haemmer effekten af
treening

9. august 2009 kl. 05:00

Antioxidanttilskud kan heemme effekten af treening, sa
kroppen ikke kommer i bedre form til trods for
traeeningen. Det viser ny norsk forskning.

Af Ingrid Spilde, forskning.no

E
Det er ikke sa leenge siden, at mange |
af os nok troede at 'frie radikaler' var
en obskur politisk gruppe langt ude
pa venstreflgjen.

| dag er det almenviden, at de
reaktive iltforbindelser kan skade
cellerne i kroppen - og ikke mindst at
antioxidanter kan hindre deres
kemiske hzergen.

Der er dukket utallige
antioxidanttilskud op, som skal
supplere den m%ngde af Det ser ud til, at tilskud med antioxidanter kan
antioxidanter, vi far gennem vores heemme effekten af fysisk traening. (lllustrationsfoto:
kost. Flere af disse produkter er rettet ~ °°°U")

mod idraetten. Og topatleter og

hobbyidreetsudgvere tilbydes antioxidanttilskud, som skal forbedre
traeningseffekten og hindre skader pa kroppen. Men gar de virkelig det?

| 2005 faldt nordmaendene Arne Skaug og Ole Sveen fra 'Hagskolen i
@stfold' over noget underligt i deres data.

»Da vi testede nogle topfodboldspillere, opdagede vi, at deres VO2 max-
resultater var reduceret, efter at de havde taget antioxidanttilskud,« forteeller
Skaug.

'VO2 max' er et mal for hvor god fysisk form, man er i. Veerdien viser den
maksimale maengde ilt kroppen kan klare at optage og bruge under intens
traening, og regnes som et godt mal for kroppens udholdenhed.

»Vi blev meget nysgerrige,« siger Skaug.



Det viste sig, at undersggelser pa rotter antydede en negativ traeningseffekt
af antioxidanttilskud, og i 2008 kom en spansk undersggelse af mennesker,
som pegede i samme retning.

Og nu har Skaug, Sveen og Truls Raastad fra 'Norges Idrettshagskole'
preesenteret deres egen undersggelse af idraetsudgvere og
antioxidanttilskud, i forbindelse med kongressen for 'European College of
Sport Science' (ECSS), som blev holdt i Oslo for nylig.

Testede fodboldspillere

Forskerne har testet antioxidanttilskuddet 'Lifepak’ pa fodboldspillere fra den
norske 2. division og tilsvarende veltraeenede udgvere fra forskellige
idreetsgrene. Deltagerne gennemgik seks uger med hard
udholdenhedstraening.

»De blev delt op i to grupper, hvor den ene fik antioxidanttilskuddet 'Lifepak’,
som indeholder bade antioxidanter og superantioxidanter,« siger Skaug.

»Atleterne tog til sammen otte piller om dagen. De indeholdt 840 milligram
vitamin C og en raekke andre antioxidanter - en dosis som var anbefalet af
Pharmanex, som producerer Lifepak.«

Den anden gruppe fik placebopiller.

Alle deltagerne skulle skrive dagbager, hvor de opgav alt udover det normale,
og forskerne holdt gje med udgvernes spisevaner, drikkevaner, sygdomme
og dagsform.

For at kunne sige noget om effekten af antioxidanterne, undersggte Skaug og
kollegaene bade niveauet af antioxidanter i huden og hvordan det harde
traeningsprogram pavirkede deltagernes VO2 max - malet for udholdenhed
under treening.

»Vi regnede med, at den gruppe, som tog antioxidanttilskud, skulle fa en
forggelse af antioxidanter i kroppen. Og i og med at vi begyndte forsgget i
starten af traeningssaesonen, troede vi, at begge grupper skulle fa et foraget
VO2 max,« siger Skaug.

Der tog de fejl.

Bedre form uden antioxidanter

Nar det gjaldt niveauet af antioxidanter i huden, sa det ud til, at tilskuddet
levede op til, hvad det lovede. Sammen med topforskere fra et amerikansk
universitet har Pharmanex udviklet et apparat, som maler indholdet af
carotenoider i huden.

»Dette er ikke et godt mal for, hvor mange antioxidanter et menneske har i
kroppen, men det bekraefter at deltagerne tog piller, som indeholdt
carotenoider,« mener Skaug.



Han og kollegaerne brugte apparatet
til at male aendringer i
antioxidantniveauet i kroppen hos
bade gruppen, som fik den aegte
vare, og dem som fik narrepiller.

Resultaterne viste at Lifepak-gruppen
havde en tydelig foragelse af
antioxidantniveauet efter de seks
uger. Det sa imidlertid ikke ud til at
effekten pa traeningen var helt som
lovet.

»Placebo-gruppen havde som
forventet faet en markant forggelse af
VO2 max efter ugerne med hard
treening,« siger Skaug.

(llustrationsfoto: Colourbox)

»Men for antioxidantgruppen sa vi ingen foragelse i udholdenhed. VO2 max-
veerdierne var ikke hgjere, end da traeningsprogrammet startede. «

Begraenset viden

Forelagbig er det meget, vi ikke ved om antioxidanttilskuddenes virkning i
kroppen. Forskerne er ikke sikre pa, hvorfor tilskuddene ser ud til at reducere
treeningseffekten, eller om en sadan effekt geelder for alle antioxidanter.

De har imidlertid deres mistanker, om hvilke mekanismer som kan sta bag
den negative virkning af antioxidanttilskuddet.

»Der er ingen tvivl om at traening forgger niveauet af iltforbindelser i
cellerne,« forklarer Raastad.

»Men cellerne har forsvarsmekanismer mod dette. «

Cellerne danner naturlige antioxidanter, som uskadeliggar iltforbindelserne,
og det ser ud til at traening stimulerer netop denne mekanisme. Forskerne tror
de skadelige stoffer i sig selv kan saette denne proces i gang.

Kan hindre tilpasning

»Cellernes evne til at danne antioxidanter forgges med traening. Jo mere
veltraenet man bliver, jo starre bliver kapaciteten til at uskadeliggore reaktive
iltforbindelser. «

Det er altsa muligt, at netop det at blive udsat for skadelig ilt er nedvendig for
at kroppen skal udvikle en starre evne til at danne naturlige antioxidanter.

Dermed kan det ogsa ske at antioxidanttilskud kan blokere for denne
tilpasning. Sa ender man i veerste fald med at tilskuddene forhindrer kroppen



I at komme i bedre form, selv om antioxidanterne kan have andre positive
helbredsvirkninger.

»Vores resultater statter ideen om at hgje doser af antioxidanttilskud kan
reducere tilpasninger i kroppen, som ville have medfert bedre udholdenhed,«
konkluderer Skaug.

Men nar traeningen bliver ekstrem, geelder antageligvis andre regler, tilfgjer
Raastad.

»Det er ikke ngdvendigvis sa dumt at anbefale antioxidanttilskud for Tour de
France-cykelryttere pa en hard etape.«

»Nar man traeener ekstremt hardt, kan cellerne ikke laengere klare at tage sig
af alle de skadelige iltforbindelser, og cellerne kan tage skade. En sadan
traening forbedrer ikke formen, men bryder den snarere ned. | de tilfaelde kan
antioxidanttilskud muligvis hindre skader.«

»Det kan ogsa veere at mennesker, som indtager ekstremt fa antioxidanter i
deres kost, kan have godt af et tilskud. Men det ville vaere bedre endnu, hvis
de hgjner kvaliteten pa kosten. Det er nok tale om en balance,« afslutter
Raastad.
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Laes ogsa pa videnskab.dk:

® P-piller svaekker effekten af treening

= Pille kan ikke erstatte traening

& Kaffe inden traening kan lindre smerter i musklerne
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|draetsforskere fra hele verden kom til Oslo i slutningen af juni for at deltage
i kongressen for 'European College of Sport Science' (ECSS). Norges
idreetshgjskole var veert.

Lidt under 2.000 idreetsforskere deltog, og de praesenterede ny forskning
indenfor hele spektret af idraetsfag.

Norges idreetshgjskole om ECSS-konferansen

ECSS's egne hiemmesider for kongressen
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