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Wat zijn de langetermijneffecten van een koolhydraatrijk dieet op de gezondheid van een
atleet?

De vraag van Bas de Bruin, triatloncoach

Kort antwoord

Duuratleten die veel koolhydraten innemen hebben geen verhoogd risico op
gezondheidsproblemen. Er zijn geen bewijzen voor schadelijke langetermijneffecten van het
innemen van veel koolhydraten door atleten met een stabiel en gezond gewicht. Duuratleten
verbruiken tijdens het sporten veel energie in de vorm van koolhydraten. Het aanvullen hiervan
door het eten van relatief veel koolhydraten (tussen de 60 en 70% van de totale
energiebehoefte) is daarom een logische en gezonde keuze.

L. (Lieke) Schiphof-Godart
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Het uitgebreide antwoord

Achtergrond

Duuratleten, waaronder triatleten, verbruiken veel energie tijdens het sporten. Deze energie moeten zij
weer aanvullen met hun voeding. Bij de meeste triatleten zijn inname en verbruik van energie in balans.
Bij het beantwoorden van deze vraag gaan we ervan uit dat triatleten proberen hun lichaamsgewicht
stabiel te houden. Advies gericht aan deze atleten is daarom niet per definitie ook geschikt voor mensen
die of aan onder- of overgewicht lijden.

Koolhydraten

Koolhydraten zijn een substantieel deel van ons dagelijks voedsel. Brood, pasta, rijst, peulvruchten, koek,
aardappels, fruit en snoep bevatten bijvoorbeeld allemaal koolhydraten. Koolhydraten zijn een belangrijke
energiebron voor de spieren en de hersenen. Om die reden eten atleten vaak veel koolhydraten.
Adviezen van de benodigde hoeveelheid koolhydraten voor atleten lopen van 60 tot 70% van de
dagelijkse energiebehoefte [2]. De laatste tijd is echter veel aandacht voor de mogelijk negatieve effecten
van het eten van grote hoeveelheden koolhydraten. Deze claims zijn zelden wetenschappelijk
onderbouwd. Sommige diéten bijvoorbeeld zijn gebaseerd op een vermindering van het percentage
energie dat uit koolhydraten komt. Wat de effecten van het eten van koolhydraten zijn op de lange
termijn, staat hieronder beschreven.

Lange termijneffecten

Er is geen bewijs dat het eten van relatief veel energie via koolhydraten bij gezonde mensen een negatief
effect heeft op de gezondheid op lange termijn [3-6]. Gezonde mensen hebben geen verhoogd risico op
suikerziekte (diabetes) [1], cardiovasculaire aandoeningen [3], kanker [4] of andere doodsoorzaken [4]. Er
is daarentegen wel een positief effect van het eten van relatief veel koolhydraten gevonden [3, 5]. Uit
uitgebreid lange termijn onderzoek blijkt dat dat koolhydraat-beperkte diéten geassocieerd zijn met een
hoger risico om dood te gaan aan een chronische ziekte [5, 6]. Door een vermindering van het
percentage energie uit koolhydraten, moeten mensen meer eiwitten en vetten eten.

Energiebalans

Mensen moeten voldoende energie binnenkrijgen via hun voeding om te kunnen functioneren. Een
normaal westers dieet bevat tussen de 45-65% koolhydraten, 10-35% eiwitten en 20-35% vetten. Atleten
verbruiken vaak meer energie dan de meeste mensen, en moeten dus ook meer energie (in kd, ook wordt
de verouderde eenheid kilocalorieén gebruikt) binnenkrijgen. Dit kan via koolhydraten, vetten of eiwitten.
Verder moet een mens ook voldoende vitaminen, mineralen en voedingsvezel binnenkrijgen voor een
optimale gezondheid [5]. lemand die minder koolhydraten eet, zal deze meer vetten en eiwitten eten om
aan de energiebehoefte te voldoen [5]. Atleten die weinig koolhydraten eten, eten daarom naar
verhouding vaak veel dierlijk eiwit, en zij krijgen zo relatief veel cholesterol en verzadigd vet binnen [5].
Deze stoffen zijn risicofactoren voor cardiovasculaire aandoeningen [5]. Ook bevatten juist
koolhydraatrijke voedingsmiddelen veel voedingsvezel en vitaminen [5]. Deze hebben op de lange termijn
een positief effect op de gezondheid [1, 5].

Conclusie en advies

Het eten van relatief veel koolhydraten is niet slecht voor de gezondheid. Doordat duuratleten tijdens het
sporten veel koolhydraten verbruiken, is het logisch om deze reserves aan te vullen door relatief veel
koolhydraten te eten. Zolang atleten ongeveer net zoveel energie binnenkrijgen als dat zij verbruiken,
hoeven zij zich om de hoeveelheid koolhydraten die zij binnenkrijgen ook op de lange termijn geen
zorgen te maken. Wel is het aan te raden om vooral volkorenproducten te gebruiken. Als atleten via deze
producten niet genoeg energie kunnen binnenkrijgen, dan kan dit aangevuld worden met koolhydraatrijke
producten met minder vezels (bijvoorbeeld koek of wit brood). Verder hebben atleten ook voldoende
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eiwitten en vetten nodig. Adviezen voor voeding zoals die nu door het NOC*NSF en voedingsexperts
gegeven worden, en die in overeenstemming zijn met de voedingsnormen van de gezondheidsraad,
lijken geen negatief effect te hebben op de gezondheid van atleten op de lange termijn.

L. (Lieke) Schiphof-Godart
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