
Ten geleide 
Het gebruik van plantaardige producten in de sport 
beperkt zich al lang niet meer tot fytotherapeutica als 
Aesculus, Arnica of Symphytum bevattende smeersels 
bij kwetsuren. De toenemende belangstelling van (top ­
sporters voor plantaardige voedingssupplementen (bota­
nicals) heeft ertoe geleid dat de redactie het thema sport 
op de agenda zette voor dit eerste nummer van 2011. 
Hiertoe ontvingen we vier interessante bijdragen. 

Allereerst beschrijft Koert op prikkelende wijze oor­
zaken en gevolgen van het toenemend gebruik van 
botanicals - veelal van exotische herkomst - vanuit het 
perspectief van de sporters. Vervolgens verdiept Gast, 
docent fytotherapie, het thema adaptogenen en de po­
tentie hiervan voor sporters. Analoog aan de vraag die 
zich in dit tijdschrift vaak opdringt - waar het voedings­
middel ophoudt en het geneesmiddel begint - is het in 
het geval van sporters belangrijk te weten waar normale 
voeding(ssuppletie) ophoudt en doping begint. Ook hier 
lijken veel planten uitstekend in beide categorieën te 
passen. Doping is niet anders gedefinieerd dan de stof­
fen die op de lijst staan van het Wereld Anti-Doping 
Agentschap (WADA). Stoffen die op die lijst staan vol­
doen aan twee van deze drie voorwaarden: (mogelijk) 
prestatiebevorderend, (mogelijk) schadelijk voor de ge­
zondheid of in strijd met de 'spirit of sport (fair play)'. 
Echter, elk jaar verandert deze lijst (meestal door groei 
in de lengte) en iedereen die met wedstrijdsport(ers) te 
maken heeft, weet hoe groot de impact is van die lijst op 
het dagelijks leven van de sporters [1}. De herwaarde­
ring van de potentiële bio-actieve werking van plantex­
tracten en de relatieve onbekendheid van dopingautori­
teiten met deze materie laat veel ruimte voor innovaties 
in sportvoedingssupplementen. Dit zijn wellicht niet 
altijd verbeteringen zoals Koert betoogt en ook Gast is 
kritisch over deze ontwikkelingen. 

Onder meer vanuit de branchevereniging voor produ­
centen van Natuur- en gezondheidsProducten Neder­
land (NPN) is een systeem opgezet om sporters gega­
randeerd dopingvrije voedingssupplementen te kunnen 
bieden. Hiertoe kunnen supplementen per batch ter 
controle worden aangeboden, zo legt Van Elderen uit in 
haar bijdrage over het Nederlands Zekerheidssysteem 
voor Voedingssupp lementen in de Topsport (NZVT). 

Ook op het gebied van de paardensport kan de eige­
naar voor onprettige verrassingen komen te staan bij 
het gebruik van (ongecontroleerde) onschuldig lijkende 
kruidensupplementen. Ter illustratie hiervan presenteert 
Halkes een casus op dit gebied. 

Deze editie vervolgt met een beknopt verslag van het 
succesvolle gezamenlijke congres van NVF en Ne­
derlandse Vereniging voor GeneeskruidenOnderzoek 
(NVGO) dat in 2010 gehouden werd in Beek -Ubbergen 
onder de titel Natuurproducten als alternatief voor re­
guliere geneesmiddelen? 

Vervo lgens belicht apotheker Hermans een innovatie die 
plaatsvond in de apotheek waar zij werkt. Het bijzon­
dere van de robot die in gebruik werd genomen, is dat 

deze vooral gericht is op de patiëntspecifieke receptuur 
in de Traditionele Chinese Geneeskunde. 

Ten slotte zijn er de vaste rubrieken. Een kort bericht 
meldt de eerste registratie van een complex kruidenge­
neesmiddel in Nederland. Het gaat hier zelfs om een full 
dossier registratie, met volledig geaccepteerd bewijs van 
werkzaamheid; dit kan zorgen voor een verrijking van 
de behandeling van gastro-intestinale klachten in Neder­
land. 
Het ANVAG-nieuws meldt de start van een Duitse kli­
nische studie naar patiëntspecifieke ayurveda-behande­
lingen. 
Last hut not least heeft de NVF zelf ook belangrijk 
nieuws te melden: met steun van het InnovatieNetwerk 
werd een nieuwe website gerealiseerd met wetenschap­
pelijk onderbouwde publieksinformatie over medicinale 
planten. Ook is er een bericht van ESCOP. 

Behalve veel leesplezier wenst de redactie u een goed 
nieuw jaar met veel innovatie, waaraan wij hopen bij te 
dragen met wat inspiratie. 

Drs. Tedje van Asseldonk, bioloog, en drs . Lan Kiauw 
de Munck-Khoe, apotheker. 

[1] De definitie, de genoemde lijst en aanvullende infor­
matie is te vinden op www.dopingautoriteit.nl 
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Fytopreparaten in de sport: tussen 
supplementen en doping 
A. W.A. Koert 

Tot zo'n twintig jaar geleden bevatten sportsupplementen eiwitconcentraten, aminozuren, vitamines 

en mineralen, maar nu kijken supplementenmakers steeds nadrukkelijker naar plantaardige extracten 

die de prestaties van sporters op een hoger plan moeten tillen. Voor liefhebbers van sportsupplementen 

wordt het aanbod steeds interessanter maar de grens tussen voedingssupplementen en doping vervaagt. 

Michel D'Hooghe is de voorzitter van de Medische 
Commissie van de wereldvoetbalbond FIFA. Aan de 
vooravond van het WK-voetbal in Zuid-Afrika vertelde 
hij in een interview dat hij verontrustende verhalen op­
ving over voetballers die experimenteerden met inheem­
se kruiden als het Afrikaanse Nidorella nordenstamii 
Wild [l] . Extracten van de bladeren van die plant ver­
sterkten het skelet en de spieren, vertelden D'Hooghes 
bronnen hem. Een ander inheems medicijn dat in de 
voetbalsport was doorgedrongen, zou een stimulerend 
extract van Hoodia gordonii Sweet zijn. Hoodia remt de 
eetlust en werkt daarnaast als een pepmiddel. D'Hooghe 
maakte zich zorgen. Als er traditionele geneesmiddelen 
waren die prestaties verbeterden, dan vielen die wel­
licht onder de definitie van doping. In dat geval moest 
de dopingautoriteit WADA ze op de dopinglijst zetten 
en een test ontwikkelen die hun gebruik kon aantonen, 
aldus de bestuurder. 

Tot voor kort dachten medici en wetenschappers in 
denktanks van de sportorganisaties dat supplementen 
met kruidenextracten niet werkten. Alleen charlatans 
hielden zich bezig met extracten van 'gemalen takjes 
en blaadjes', zoals een voedingswetenschapper dat ooit 
formuleerde. Blijkens de uitlatingen van D'Hooghe is 
die tijd voorbij. Dit artikel is een incomplete verken­
ning van het gebruik van fytoproducten in de sport. Het 
beperkt zich tot enkele producten die op dit moment in 
sport-, gezondheids- en webwinkels liggen en tot studies 
die hun werking al dan niet onderbouwen. Het accent 
ligt op het spanningsveld tussen voedingssupplementen 
en doping. 

ÄNABOLE SUPPLEMENTEN 

Anabole steroïden vormen nog steeds de hoeksteen van 
het dopinggebruik in elke sport waarin lichaamskracht 
belangrijk is, hoewel de Nederlandse overheid de han­
del erin heeft verboden en sportorganisaties er fel tegen 
gekant zijn. Buiten de topsport zijn anabole steroïden in 
zwang bij tienduizenden recreatieve bodybuilders, po­
werlifters en vechtsporters. Als alternatief voor die mid­
delen brengen supplementenbedrijven middelen op de 
markt met plantaardige steroïdachtige verbindingen die 
de werking van de anabole steroïden zouden imiteren. 
De meest bekende zijn de ecdysteroïden en de meeste 
bekende daarvan is weer 20-hydroxy-ecdysteron. In veel 
20-hydroxy-ecdysteronsupplementen zitten extracten 
van Cyanotis vaga (Lour.) Roem & Schult. (basioniem 
Tradescantia vaga Lour.) en Rhaponticum carthamoides 

Cyanotis vaga (foto D.E. Boufford, Biodiversity of the Heng­
duan Mountains Project, Universiteit Harvard) 

(Willd.) Iljin (basioniem Cnicus cartamoides Willd.). 
Onder dopingonderzoekers doet een hardnekkig gerucht 
de ronde dat sporters wel eens ecdysteroïden gebruiken 
om dopingcontroles te bemoeilijken [2]. Ecdysteroïden 
zouden zoveel verschillende soorten metabolieten heb­
ben dat spectroscopen het zicht op de metabolieten van 
verboden middelen verliezen. De anabole werking van 
ecdysteroïden werd in het Westen bekend door de stu­
dies van de Russische onderzoeker Vladimir Syrov, die 
al sinds de jaren zestig publiceert over het stimulerende 
effect van ecdysteroïden op de aanmaak van spiereiwit 
en het uithoudingsvermogen. In zijn proeven bleek bo­
vendien dat het ecdysteroid turkesteron, een verbinding 
in extracten van Ajuga turkestanica Briq., zelfs nog iets 
krachtiger is dan van 20-hydroxy-ecdysteron [3]. Ook 
turkesteron is sinds enkele jaren op de markt. 

In een Amerikaanse studie uit 2006, waarin kracht­
sporters dagelijks 200 mg ecdysteron kregen, was van 
prestatieverbetering geen sprake [4] . Toch melden on­
derzoekers die experimenteren met knaagdieren en cel­
systemen zo'n overtuigende toename van de spiermassa 
en de kracht dat ze veronderstellen dat ecdysteron in 
doses van enkele honderden milligrammen tot enkele 
grammen ook bij mensen werkt [ 5]. Ecdysteroïden zijn 
duur, en het vermoeden bestaat dat niet alle ecdyste­
roidsupplementen bevatten wat het etiket belooft. Dat 
zou wellicht de uiteenlopende ervaringen en de elkaar 
tegensprekende studies verklaren. Een trend is dat nu 
ook duursporters ecdysteroïden ontdekken. Volgens 
dierstudies van Syrov verhogen ecdysteroïden de aan­
maak van erytropoëtine (EPO) [ 6]. 
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TESTOSTERONVERHOGENDE SUPPLEMENTEN 

Een onder krachtsporters populaire productcategorie 
binnen het segment van de sportsupplementen zijn de 
'testosteronboosters': producten die niet de spierontwik­
keling direct moeten stimuleren, maar indirect, door 
een verhoogde aanmaak van testosteron. Een populair 
product was Tribulus terrestris L., een plant die in Tur­
kije en in Oost-Europa als geneesmiddel is gebruikt. 
De stimulerende werking van Tribulus op de hormoon­
huishouding blijkt uit een studie die een fabrikant van 
Tribulus-supplementen heeft laten verrichten maar 
die nooit door een peer-reviewed tijdschrift is gepubli­
ceerd. In experimenten met krachtsporters die wél zijn 
gepubliceerd heeft Tribulus geen effect op de lichaams­
samenstelling of kracht [7]. De claim van de supple­
mentenindustrie dat componenten in Tribulus-extracten 
- zoals het steroid protodioscin - het endogene testos­
teronmetabolisme stimuleren, is ontkracht [8]. Door die 
negatieve onderzoeksuitkomsten is de populariteit van 
T. terrestris tanende, en wijken sporters uit naar andere 
producten. 

Tribulus terrestris L., Madagascar (Tropicos Image) 

Opvallend veel nieuwe producten komen uit de ayurve­
da, zoals de extracten van de Indiase plant kali musli 
(Curculigo orchioides Gaertn.). In hoeverre kali musli 
sporters helpt aan betere prestaties is uit de literatuur 
niet op te maken. Wel zijn er dierstudies waarin extrac­
ten de prostaat laten groeien [9]. Groei van de prostaat 
is een - ongewenste - bijwerking van exogeen toege­
diend testosteron en anabole steroïden. 
Uit de ayurveda komen ook Chlorophytum borivili­
anum Santapau & R.R.Fern. en Trigonella foenum ­
graecum L. of fenegriek. Ook de extracten van die 
planten zijn op de markt als testosteronverhogende 
supplementen. Van C. borivilianum is de prestatiebe­
vorderende werking net zo wankel onderbouwd als die 
van C. orchioides - met een moeilijk te interpreteren 
dierstudie [1 O]. Sterker staan de supplementen met ge­
standaardiseerde fenegriekextracten. In een dierstudie 
die is gefinancierd door een fabrikant van die extracten 
stimuleren furostanolen uit fenegriek de spiergroei maar 
hebben ze geen hormonale invloed [11]. Een recente 
humane studie, waarin onderzoekers van de University 
of Mary Hardin-Baylor aan krachtsporters dagelijks 
een halve gram fenegriekextract toedienden, vond geen 
noemenswaardig effect op de androgeenspiegel [12]. De 
onderzoekers rapporteren daarentegen wel een duide­
lijke toename van de spiermassa en de kracht. Over het 

mechanisme tasten de onderzoekers in het duister. 

Een andere nieuwkomer is het obscure Tribulus lon­
gipetalus Viv. T. longipetalus groeit in de noordelijke 
Sahara. Egyptische onderzoekers beschrijven in een 
dierstudie hoe alcohol- of chloroformextracten van de 
vruchten van de plant de testosteronspiegel met maar 
liefst een factor 28 verhogen [13]. Enkele maanden 
nadat bulletinboards voor bodybuilders melding maak­
ten van deze opzienbarende uitkomsten verschenen de 
eerste sportsupplementen met T. alatus-extracten in de 
webwinkels. T. alatus is een (taxonomisch incorrect) 
synoniem van T. longipetalus. 

ÄNTIKATABOLE SUPPLEMENTEN 

Een strategie waarmee sporters het rendement van 
hun training kunnen verhogen, is het beperken van de 
afbraak van spierweefsel. Het sportwetenschappelijk 
onderzoek richt zich vooral op het gebruik van eiwitten, 
koolhydraten en aminozuren vlak voor en tijdens de 
training maar er verschijnen ook studies waarin onder­
zoekers de spierafbraak tijdens training proberen af te 
remmen met plantenextracten. 

Onderbouwd zijn preparaten op basis van thee ofwel 
Camellia sinensis (L.) Kuntze. Supplementen met thea­
flavinen uit zwarte thee remmen via een antioxidant­
mechanisme ontstekingsreacties na krachttraining en 
versnellen het herstel, aldus een door een fabrikant 
gesponsorde humane studie [14]. Andere studies doen 
echter vermoeden dat sporters die hun spieren willen 
beschermen met C. sinensis niet zijn aangewezen op 
supplementen, maar ook reguliere voedingsmiddelen 
kunnen gebruiken. Braziliaanse onderzoekers die jonge 
mannen elke dag drie koppen groene thee lieten drin­
ken, ontdekten dat ook daardoor krachttraining minder 
schade toebrengt aan spiercellen [15]. 

Sportsupplementen op basis van thee zijn niet nieuw, 
maar sportsupplementen met extracten van kurkuma 
( Curcuma longa L.) zijn dat wel. De vermeende actieve 
stof in C. longa is curcumin, dat in spiercellen de trans­
criptiefactor nuclear f actor-kappa-B (NFkB) remt. NFkB 
wordt actief bij stressfactoren en initieert afbraakproces­
sen. Artsen hebben de extracten met succes gebruikt om 
spieren tegen sepsis te beschermen en onderzoekers stu­
deren op de mogelijkheid van het gebruik van curcumin 
om spieren van kankerpatiënten te beschermen [16]. 
Hoewel makers van sportsupplementen al producten 
met C. longa-extracten aanbieden, is het onderzoek naar 
effecten op sporters beperkt tot een studie die is bekos­
tigd door een producent. In dat onderzoek lijken kracht­
sporters door suppletie met een beperkte hoeveelheid 
curcumin, antioxidanten en eiwitsplitsende enzymen 
minder last te hebben van spierschade en spierpijn [17]. 

SUPPLEMENTEN VOOR DE DUURSPORT 

Krachtsporters omarmen supplementen maar duur­
sporters staan er over het algemeen sceptisch tegenover. 
Toch gebruiken enkele duuratleten supplementen om 
hun uithoudingsvermogen te verhogen. Producten met 
extracten van Rhodiola rosea L. groeien in populari­
teit. Volgens onderzoek van de Universiteit van Leuven 
verbetert een eenmalige inname van 200 mg extract, 
een uur voor een training die het uithoudingsvermogen 

NEDERLANDS TIJDSCHRIFT VOOR FYTOTHERAPIE, 24e JAARGANG, NR 1, januari 2011, 4 



tot het uiterste beproeft, de time to exhaustion, met 
drie procent [18] . Bij één proefpersoon verbeterde het 
supplement die tijd zelfs met 9,7 procent. Bij langdu­
rig gebruik neemt de effectiviteit van R. rosea niet toe . 
Volgens experts reageren vooral vrouwelijke atleten 
goed op R. rosea. Russische onderzoekers die systema­
tisch onderzoek deden naar prestatieverbetering door 
R. rosea menen op basis van dierstudies d-af rosavin en 
salidrosid in de extracten spiercellen aanzetten tot het 
vastleggen van meer energie in de vorm van ATP [19] . 
Diezelfde theorie is ook naar voren geschoven om het 
effect van de schimmel Cordyceps sinensis op oudere 
sporters te verklaren. Verbindingen in Cordyceps die 
sterk op adenosine lijken, zouden spiercellen prikkelen 
om meer ATP aan te maken. Als die theorie klopt, dan 
geldt dat alleen voor spiercellen van oudere atleten. Op 
jonge wielrenners heeft een dosis van 3 gram extract 
geen aantoonbaar prestatieverbeterend effect [20], maar 
in proeven op mannen en vrouwen die de 50 zijn gepas­
seerd verlengt C. sinensis de tijd dat die op hoog niveau 
fysiek kunnen presteren [21]. 
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Rhaponticum carthamoides op Russische postzegels uit 1985 

Een nieuwe categorie duursportsupplementen is ten 
slotte die van de polyfenol-rijke extracten. Uit de schil­
len van citrusvruchten [22] of appels [23] hebben fabri­
kanten extracten gemaakt die het stimulerende effect 
van coffeïne overtreffen. Supplementenmakers combine­
ren ze wel eens met resveratrol, een stof in rode wijn en 
Polygonum cuspidatum Willd. ex Spreng. Resveratrol 
stimuleert in dierstudies de aanmaak van mitochondria 
in spiercellen [24]. Omdat mitochondria voedingsstof­
fen omzetten in cellulaire energie neemt daardoor - nog­
maals, in dierstudies - het duurvermogen toe. 

DOPING OF SUPPLEMENT? 

De hierboven genoemde sportsupplementen zijn in 
de optiek van dopingonderzoekers vooralsnog niet 
problematisch, al volgen ze de publicaties over steeds 
sterkere extracten met argusogen. Het nabije verleden 
heeft geleerd dat als bedrijven eenmaal duidelijk voor 
ogen hebben welke verbindingen in extracten de pres­
taties verbeteren, het punt in zicht komt waarop sup­
plementen overgaan in doping. Karakteristiek voor wat 
er dan kan gebeuren, zijn de verwikkelingen rond een 
verbinding die van nature voorkomt in geraniumolie. 
Deze veroorzaakt sinds 2009 problemen in de wed­
strijdsport en dopingbestrijding. De stof in kwestie heet 
methylhexanamine en wordt ook geranamine, 4-methyl-
2-hexanamine, 1,3-dimethylamylamine of 2-amino-4-
methyl-hexaan genoemd. Webwinkels verkopen sinds 
kort tabletten die enkele tientallen milligrammen me­
thylhexanamine bevatten, maar de meeste preparaten 
met methylhexanamine zijn zogenaamde pre-workout-

producten, complexe mengsels van stimulerende verbin­
dingen, suikers, aminozuren, vermeende antikatabole en 
anabole stoffen, die sporters moeten innemen voordat 
ze gaan trainen. Methylhexanamine is niet illegaal en 
reguliere geraniumolie - dat voor een fractie uit methyl­
hexanamine bestaat - is een toegestaan bestanddeel van 
cosmetische producten en een voedingsadditief. 

In de jaren veertig ontdekten onderzoekers van het far­
maceutische concern Eli Lilly in dierproeven dat methyl­
hexanamine de werking van adrenaline imiteert [25]. 
Dat is opmerkelijk, want de meeste stimulantia hebben 
een chemische structuur die analoog is aan die van adre­
naline terwijl methylhexanamine een amino-alkaan is 
met een nog eenvoudiger structuur dan de adrenaline­
analogen. Desondanks ontdekte Eli Lilly dat de werking 
van methylhexanamine vergelijkbaar is met die van efe­
drine, en dat de toxiciteit het midden houdt tussen die 
van amfetamine en efedrine [26]. De fabrikant gebruikte 
methylhexanamine jarenlang als de actieve stof in een 
inhaler. In de jaren tachtig verdween methylhexanamine 
van de markt. 

Vroeg in de 21 ste eeuw stuitte de Amerikaanse chemicus 
en supplementenmaker Patrick Arnold op de inmiddels 
vergeten studies van Eli Lilly. Overheden en sportorga­
nisaties hebben tientallen stimulantia verboden, maar op 
de lijsten van verboden verbindingen schittert methyl­
hexanamine door afwezigheid. Nadat Arnold ontdekte 
dat het voedingsadditief geraniumolie voor 0,7 procent 
uit methylhexanamine bestaat [2 7], stond niets hem nog 
in de weg om in 2006 methylhexanamine in zijn nieuwe 
pre-workout-supplement te stoppen. Welke verbinding 
Arnold in zijn product stopte, wilde hij aanvankelijk 
niet zeggen. Hij noemde de door hem herontdekte stof 
'geranamine' en wilde daarover alleen maar kwijt dat 
het ging om 'een extract van geraniumolie'. Een concur­
rerend bedrijf achterhaalde echter dat Arnold bij een 
bulkleverancier een fikse hoeveelheid methylhexanamine 
had besteld en lekte die informatie op 6 april 2006 op 
een messageboard [28]. Het was niet duidelijk of het 
om een synthetisch of natuurlijk product ging. Arnold 
was op dat moment een omstreden persoon. De Ame­
rikaanse justitie verdacht hem van de ontwikkeling van 
nieuwe anabole steroïden, die niet opduiken in de do­
pingtests. Een journalist van de Washington Post liet een 
exemplaar van Arnolds product onderzoeken door een 
laboratorium. Het onderzoek bevestigde de berichten op 
internet, geranamine is methylhexanamine [29]. Toen de 
identiteit van Arnolds geheime ingrediënt was prijsgege­
ven aan de openbaarheid, doken tientallen supplemen­
tenbedrijven op de nieuwe component en verschenen er 
legio supplementen met deze stimulant. De dopingau­
toriteit WADA plaatste methylhexanamine eind 2009 
op de dopinglijst en merkt tot op de dag van vandaag 
aan positieve dopingtests dat veel sporters de nieuwe 
energiesupplementen gebruiken. Praktisch altijd gaat het 
om sporters die niet weten dat hun supplementen een 
stof bevatten die op de dopinglijst staat. Ondanks het 
verbod in de sport is methylhexanamine niet wettelijk 
verboden. 

VERBOD OP EPHEDRA 

De verwikkelingen rond methylhexanamine zijn exem­
plarisch. Bijna hetzelfde gebeurde er met de in 2004 
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bijna wereldwijd verboden energie- en afslanksupple­
menten met extracten van Ephedra sinica. Daarin zaten 
stoffen als het stimulerende efedrine. Omdat die op de 
dopinglijst staan, kwamen veel gecontroleerde sporters 
door Ephedra-producten in de problemen. Hoewel 
efedrine in gecontroleerde hoeveelheden niet schadelijk 
is [30], was het gebruik van de afslanksupplementen 
niet van risico's ontbloot. De combinatie van Ephedra­
extracten met andere stimulerende plantenstoffen, maar 
ook de soms bijzonder hoge doseringen, verhoogden de 
kans op beroertes, hartaanvallen en psychoses [31]. 

Of het verbod op Ephedra supplementen veiliger heeft 
gemaakt zal de geschiedenis moeten uitwijzen. Na het 
wereldwijde verbod gingen supplementenbedrijven op 
zoek naar alternatieven voor Ephedra, en ze lijken die 
nu gevonden te hebben in extracten van Acacia rigi­
dula Benth (basioniem van Acaciopsis rigidula (Benth.) 
Britton&Rose). Volgens analyses bevinden zich in die 
extracten ook amfetaminen [32]. Misschien zullen we 
straks moeten concluderen dat gebruikers van supple­
menten door het verbod op E. sinica van de regen in de 
drup zijn gekomen. 

DANKWOORD 

Dit artikel kwam mede tot stand dankzij de hulp van 
apotheker, wielrenner en supplementenexpert Jan de 
Heij (www.creanite.com). 
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