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For mycket antioxidanter forsamrar traningseffekten

Manga tivlingsidrottare tar speciella tillskott av antioxidanter. Det borde man inte géra. Ett for stort intag &r nédmligen
direkt negativt for traningseffekten, anser professor Bengt Saltin vid Center for Muskelforskning i Kopenhamn.

- Det finns beskrivningar av enorma antioxidantintag bland idrottsutévare. Problemet
uppstar om man adderar ett tillskott ovanpd den vanliga kosthaliningen. D& kan man

komma upp p& nivder som &r negativa for sdval prestationsformaga som halsa, sager
Bengt Saltin.

Antioxidanter har ldnge ansetts som ett viktigt skydd mot s& kallade fria radikaler
vilka enligt vissa forskningron kan skada DNA-kérnan och cellernas mitokondrier. Men
rénen har ocksa ifrgasatts starkt av andra forskargrupper. I dag kan debatten sigas
ha hamnat i en mittfara med en mer nyanserad bild dar bade positiva och negativa
effekter lyfts fram. Det Bengt Saltin vill varna foér nu rér den forsamrade
traningseffekten vid foér stora antioxidantintag.

- Ett flertal studier har visat att tréning stimulerar gener som ar viktiga for
musklernas utveckling. Det man nu har kunnat visa 6vertygande i férsok fran
Képenhamns Universitet &r att C- och E-vitaminer i de m&ngder som rekommenderas
av olika tillverkare blockerar den genaktiveringen.

Enligt Bengt Saltin técker en fornuftigt sammansatt kost alla naringsméssiga behov,
aven for hart tranande individer. Det &r ocksd det budskap som formedlats i
Riksidrottsforbundets och Sveriges Olympiska Kommittés kostrekommendationer, dar
Bengt Saltin ar vetenskapligt ansvarig.

Idrott och Kunskap: Vid vilken méngd antioxidanter intrader den hér negativa
traningseffekten? Kan man komma &ver den troskeln &ven om man bara ater vanliga
livsmedel?

- Foljer man rekommendationerna frén flera av de ledande tillverkarna av
antioxidant-tillskott s8 hamnar doserna uppat 500 milligram c-vitamin och 400
milligram E-vitamin per dag. D& har man definitivt 6verdoserat och kan d& fa en Foto: Samuel Karlsson
blockering av proteinet IL-6, som har till uppgift att mobilisera fettsyror fran fettvaven
som musklerna sedan anvander som energi vid uth8llighetsarbeten. Normalt sett s& ndr du inte upp till sddana nivder bara genom
att &ta frukt och gronsaker. Men det &r klart, balgar man i sig en liter apelsinjuice s ger det cirka 300 gram c-vitamin och d& bérjar
man narma sig grénsen for vad som ar halsosamt , sdger Bengt Saltin.

Han efterlyser en mer nyanserad bild av de fria radikalernas roll. Det forefaller, menar han, inte speciellt logiskt att de endast
skulle ha en negativ effekt p& kroppen.

- Nej, det skulle ju i sddana fall betyda att det &r negativt att tréna, eftersom det 6kar mangden fria radikaler. Men budskapet att
kosten inte &r tillracklig och maste kompletteras med tillskott & n&got som har trummats in under en I&ng tid. Man ska inte glémma
bort att det finns stora ekonomiska intressen i den har branschen.

Bengt Saltin.

Detta &r IL-6:

IL-6 &r ett protein som produceras i skelettmuskulaturen, framst i de snabbare typ-2 fibrerna. Studier har visat att
muskelkontraktioner 6kar nivderna av IL-6 uppat 100 génger jamfért med ursprungsnivan. IL-6 proteinet har bland annat till uppgift
att mobilisera fettsyror frén fettvdven som musklerna sedan anvander till energi vid arbeten som kraver uth8llighet. Det handlar
med andra ord om ett protein som har en viktig betydelse for prestationsférm&gan i uthdllighetsgrenar som till exempel cykel och
16pning.

En forskargrupp ledd av Bente Klarlund Pedersen vid Center fér Muskelforskning i Képenhamn har i en studie visat att 28 dagars
intag av antioxidanterna C- och E-vitamin hdmmar frigérandet av IL-6-proteinet. De 14 foérsokspersonerna fick dagligen en rejal dos
om 500 milligram C-vitamin och 400 milligram E-vitamin. Darefter genomfordes ett test dar dom fick utféra ett I&gintensivt
dynamiskt tvdbensarbete under tre timmars tid. Analyser av muskelbiopsierna visar att IL-6 responsen fran I&rmusklerna slogs ut
helt i gruppen som fick antioxidanter.
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