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Wij als spelers van HO Bierbeek passen voor het roken.

Roken en sport gaan niet samen!

Sporten heeft duidelijk een positief effect op de gezondheid, roken helemaal niet. De schadelijke gevolgen van roken en van passief roken op de gezondheid zijn door iedereen gekend.

· teer zet zich af op de luchtwegen en de longen en verwekt er ontstekingen. Door de gedeeltelijke of volledige verstopping van de luchtwegen vermindert de zuurstofopnamecapaciteit van de longen en krijgen de organen (o.a. de spieren) minder zuurstof.  Teer is tevens de kankerverwekkende stof in tabaksrook.

· koolstofmonoxide neemt in het bloed gedeeltelijk de plaats in zuurstof, waardoor de bevoorrading van zuurstof in gans het lichaam en in de spieren aanzienlijk daalt

· nicotine verhoogt het hartritme en doet de bloeddruk stijgen. Koolstofmonoxide en nicotine hebben een sterk effect op het zenuwstelsel. Geheugen en concentratievermogen verzwakken en de reactiesnelheid daalt.

Roken heeft een negatief effect op de sportprestatie. De belangrijkste negatieve effecten op de conditie en het prestatievermogen van de sporter zijn:

· de sterke daling van de zuurstoftoevoer naar gans het lichaam, voornamelijk naar het hart en de spieren;

· de overbelasting van het hart door de stijging van de hartfrequentie en de bloeddruk;

· het negatieve effect op het zenuwstelsel: vertraging van de reactiesnelheid en verminderd gezichtsvermogen.

In sportdisciplines waarbij het uithoudingsvermogen een belangrijke rol speelt, zoals lopen, fietsen, zwemmen, enz. is de beschikbare hoeveelheid zuurstof bepalend voor de prestatie. Om optimaal te presteren hebben deze sporters een zuurstoftoevoer nodig. Ook de passieve rokers ondervinden negatieve gevolgen van het roken.
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