Ali je uzivanje kuhinjske
sode pozivilo za uspesno
vadbo?

[x]
Beli kristalni prah je bil znan Ze starim Egipcancem. Leta
1791 je francoski kemik Nicolas Leblanc proizvedel natrijev
karbonat, znan tudi kot pepelna soda. Leta 1846 sta dva
ameriska peka, John Dwight in Austin Church, ustanovila prvo
tovarno v Zdruzeni drzavi. Soda bikarbona je danes skoraj
nepogresljiva. Uporablja se v zdravstvu ( antacid ),
uporablja se v zdravstvu,.. 1 , 6

Preprosta sestavina, ki je prisotna v vecini kuhinji 3,
je lahko kljuc do boljse fizicne vzdrzljivosti (12). Soda
bikarbona lahko preprecCi utrujenost, ki preplavi vaSe miSice,
ko delate pri visoki intenzivnosti dlje kot eno
minuto. TekacCi, kolesarji, tenisSki igralci, plavalci in drugi
Sportniki imajo lahko koristi od dodatka pecilnega praSka
Pecilni prasek — natrijevega bikarbonata (NaHCO actually) je
pravzaprav priljubljen dodatek za vadbo, vendar je pri
njegovem uzivanju treba biti previden. Po podatkih American
College of Sports Medicine soda bikarbona sodi med
vodilne ergogene pripomolke . Sportniki in posamezniki, ki
sodelujejo v zivahni vadbi, uporabljajo sodo bikarbono, da
pomagajo zmanjSati utrujenost miSic in izboljSati delovanje.

Kako deluje

Glede na raziskave jemanje natrijevega bikarbonata (NaHCOs)
pred vadbo pomaga pri odvajanju presnovnih stranskih produktov
iz misicnega tkiva. 2

Med vadbo z visoko intenzivnostjo nase telo sprosca kemikalije
v misic¢no tkivo. Presnovni stranski produkti, kot sta mlecna
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kislina in vodik, tvorita v misicnih celicah. Medtem ko je
veCina stranskih produktov puferirana, nekateri ostanejo v
misic¢nih celicah, kar ustvarja kislo okolje. Kislost je
neposredno povezana s pH vrednostjo v naSih telesih. Povecana
kislost spremeni raven pH, zaradi cCesar naSe miSice gorijo in
se pocutimo utrujene. Soda bikarbona blazi ucinke mlecne
kisline, tako da teoreticno lahko greste dlje, kot bi brez
dodatka.

Raziskave

Raziskave o pozitivnih ucinkih sode bikarbone na fizicne
zmogljivosti segajo v trideseta trideseta leta 13 ), toda
veCji del hrupa, ki obdaja potencial pecilne sode kot
vzdrzljivostnega dodatka, izvira iz majhne Studije tenisSkih
igralcev, objavljene leta 2010 v Stevilki cCasopisa “Journal of
the International Society of Sports Nutrition. " 4 .

Anaerobna vadba povzroc¢i blago acidozo, kar lahko zmanjsSa
zmogljivost, vendar se je s tem mogocCe boriti z uzivanjem sode
bikarbone. S tem zmanjsSa kislost krvi, kar posledicno
normalizira celic¢na tkiva. Teoretic¢no bi morala poraba sode
bikarbone delovati za odpornost, tako kot za intenzivno kardio
delo. Vadba za odpornost povecCa kislost tako kot kardio vadba,
vendar je lahko povecanje kislosti bolj lokalizirano v
misicah, ki jih delajo.

Soda bikarbona lahko povzroc¢i alkalozo, ki je nasprotje
acidoze ali povedano kislost v telesu. Ce se pH vase krvi in
[0celi¢nih tekoclin precej spremeni, kot je normalno, bo vas
ucCinek slabsal.

Rezultati

Ugotovitve iz leta 1995 kazejo, da lahko natrijev bikarbonat
vpliva na ergogen vpliv na 1500 m tekaca. 8
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Podatki iz Studije v letu 2019 kazejo, da dopolnjevanje

NaHCO ;- na ravni 0,2 g / kg telesne mase pred treningom HIIT

poveCa ucinek HIIT na anaerobno delovanje in izboljSa hitrost
oCistka laktata v krvi in [JJhitrost oclistka laktata v krvi po
anaerobnem vadba. 9

Zauzitje NaHCO ; bistveno izboljSa neprekinjeno kolesarsko

zmogljivost s konstantno obremenitvijo za 17% pri 100%
w PEAK. ] 14

Zauzitje enega samega odmerka NaHCO ; na dan pred tekmovanjem

med vecdnevnimi tekmovanji ali turnirji je lahko dragocena
strategija za izboljSanje ucinkovitosti. 10

Soda bikarbona je poceni nacin, da morda povecate prizadevanja
za povecCanje hitrosti in moci, ko delate na vasSem laktatnem
pragu — tocki, ko miSice ponavadi gorijo toliko, morate
upocCasniti. Deitrickove raziskave kazejo, da je jemanje sode
bikarbone priblizno 90 minut pred tekmovanjem najbolj
uc¢inkovito. Vecina Sportnikov ima koristi od 20-gramskega
serviranja. ESPN priporoca meSanje 4 skodelice vode z 1/2
Cajne zlicCke sode bikarbone, zlicko morske soli, nekaj zlic
agavine nektarine in zlico citrusovega soka za pijaco po
treningu za izboljsSanje okrevanja.

Skrbi

Pregled Studij, objavljenih v Stevilki revije ,Journal of
Strength and Conditioning Research” iz julija 2012, je
pokazal, da je soda bikarbona ponujala manj v smislu
izboljsSanja zmogljivosti za dobro trenirane Sportnike kot za
rekreativne Sportnike.

Zauzitje natrijevega bikarbonata (NaHC03) za izboljsSanje
kratkotrajnih, visoko
intenzivnih vadbenih zmogljivosti se Siroko uporablja v elitni
atletiki, veslanju in
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kolesarstvu. Vendar so prebavne stiske (GI) pogosti nezeleni
ucinki

dopolnjevanja NaHCO03, ki naj bi ublazil potencial za povecanje
uspesnosti dodatka NaHCO3.

Soda bikarbona lahko pri mnogih povzrocCi resne nezelene
ucinke, ki lahko poslabSajo delovanje, kot so plini,
napihnjenost in driska.

REFERENCE:

1. Soda bikarbona in 18 primerov_uporabe

2. Kako pecilna soda lahko izboljSa atletske zmogljivosti,
2020:

3. Soda bikarbona: Uporabite jo za zdravje in CiScenje

4. Nadomestitev sode bikarbone preprecuje, da bi se

sposobnosti tenisa po simulirani tekmi zmanjSale

5. 1-1-2010 ISSN pregled vadbe in Sportne prehrane: raziskave
in

priporocila

6. Zdravstvene koristi sode bikarbone

7. Dodatek natrijevega bikarbona preprecuje, da bi se

zmogljivost tenisa zmanjSala po simulirani tekmi, 2010

8. Ucinek zauzitja natrijevega bikarbonata na 1500-m dirkaski
as

)<

9. Vpliv zauzitja natrijevega bikarbonata v 6 tednih HIIT na

anaerobno delovanje Studentov

10. Veddnevni akutni vnos natrijevega bikarbonata izboljSuje

vzdrzljivost in zmanjSuje acidozo

11. Vpliv sode bikarbone na uspesSnost odziva na trajanje vadbe
pri Sportnikih: sistematicen pregled



https://aktivni.metropolitan.si/dobro-pocutje/soda-bikarbona-in-14-nacinov-uporabe/
https://www.verywellfit.com/how-baking-soda-can-improve-athletic-performance-4057192#:~:text=%20How%20Baking%20Soda%20Can%20Improve%20Athletic%20Performance,our%20pH%20is%20balanced%20or%20neutral.%20More%20
https://www.verywellfit.com/how-baking-soda-can-improve-athletic-performance-4057192#:~:text=%20How%20Baking%20Soda%20Can%20Improve%20Athletic%20Performance,our%20pH%20is%20balanced%20or%20neutral.%20More%20
https://www.bodieko.si/soda-bikarbona
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-33
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-33
https://nsuworks.nova.edu/cgi/viewcontent.cgi?referer=https://www.google.com/&httpsredir=1&article=1056&context=hpd_hhp_facarticles
https://nsuworks.nova.edu/cgi/viewcontent.cgi?referer=https://www.google.com/&httpsredir=1&article=1056&context=hpd_hhp_facarticles
https://nsuworks.nova.edu/cgi/viewcontent.cgi?referer=https://www.google.com/&httpsredir=1&article=1056&context=hpd_hhp_facarticles
http://baking-soda.us/health.html
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-33
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-33
https://www.researchgate.net/profile/Steve_Bird2/publication/14641152_The_effect_of_sodium_bicarbonate_ingestion_on_1500-m_racing_time/links/0c9605341dd17bb823000000/The-effect-of-sodium-bicarbonate-ingestion-on-1500-m-racing-time.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Steve_Bird2/publication/14641152_The_effect_of_sodium_bicarbonate_ingestion_on_1500-m_racing_time/links/0c9605341dd17bb823000000/The-effect-of-sodium-bicarbonate-ingestion-on-1500-m-racing-time.pdf
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-019-0285-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-019-0285-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-10-16
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-10-16
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6544001/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6544001/

12. Ali soda bikarbona izboljSuje udinkovitost?

13. Praktic¢ni premisleki za nalaganje bikarbona in Sportne

zmogljivosti

14. Ucinki zauzitja natrijevega bikarbonata (NaHCO . ) na

visokointenzivno kolesarsko zmogljivost



https://speedendurance.com/2008/08/17/is-bicarbonate-of-soda-a-performance-enhancing-drug/
https://pdfs.semanticscholar.org/fea1/a587a2247193491b6f71edca339191a5d835.pdf
https://pdfs.semanticscholar.org/fea1/a587a2247193491b6f71edca339191a5d835.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2012.758868
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2012.758868
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2012.758868
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2012.758868

