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Redactioneel

Zuivel maakt het verschil

Op basis van indirect bewijs weten we dat zuivelinname is  
geassocieerd met een goede botgezondheid en dat het daarmee 
de kans op vallen en botbreuken kan verlagen. Dit komt onder 
andere door de hoge concentratie aan calcium en goed beschik-
bare eiwitten in de zuivelmatrix. 

Goede en sterke botten bouw je gedurende je leven op. Je hoopt 
dat je zo op oudere leeftijd beschermd bent tegen osteoporose  
en het risico op (heup)breuken. Op oudere leeftijd neemt de 
inname van voedingsmiddelen echter af, ook die van zuivel.  
Zou het een verschil maken als ouderen in plaats van een te lage 
zuivelinnname volgens de aanbevelingen zuivel gaan eten? Dit is 
onderzocht in een grote studie in Australiº waarvan de resultaten 
uitgebreid staan beschreven in deze Voeding Magazine. 

De resultaten van de studie zijn indrukwekkend. Als ouderen in 
Australische verzorgingshuizen van gemiddeld 2 porties (minder 
dan de aanbevelingen) naar 3,5 porties zuivel gaan, heeft dat 
een enorm e�ect. Het zorgt voor een betere voedingstoestand, 
minder vallen en minder (heup)breuken. Anderhalf portie zuivel 
extra als je te weinig zuivel eet - oftewel eten volgens de aan
bevelingen - maakt veel verschil. Een groot verschil bij ouderen. 

Helaas is de aanbeveling van het Voedingscentrum niet �eet vol-
doende zuivel�, maar �eet niet meer zuivel dan nodig�, implicerend 
dat je minder zuivel moet eten. Terwijl de zuivelinname in 
Nederland lager is dan de aanbevelingen van 
de Schijf van Vijf. Raar toch? Het  
Voedingscentrum lijkt duurzaamheid 
belangrijker te vinden dan gezond-
heid. Ik zeg: het is tijd om mensen 
te stimuleren voldoende zuivel te 
consumeren, vooral kwetsbare 
groepen. Gewoon volgens de  
aanbevelingen van de Schijf van 
Vijf. Jammer dat het Voedings-
centrum daar zo mee worstelt.
   
Stephan Peters
Hoofdredacteur Voeding Magazine
@StephanPetersNL
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TRENDING 
TOPICSOpvallende berichten over voeding 

in de (social) media

�SowieSophie 
@SowieSophie 21 april
Ongezonde voedingskeuze ook beinvloed door kennis (minder belang zien van gezonde  
voeding + wat ís gezonde voeding eigenlijk) + stress. Stress heeft zelfde invloed op het 
brein als daling IQ met 13 punten! 
 

�Janet Noome
@JanetNoome 17 mei
Jodium, een mineraal dat elke dag aandacht verdient, zeker als je koolhydraatarm of  
veganistisch eet. Hoe dan? 

Harvard Health
@HarvardHealth 21 mei
A long-term Swedish study looked at the effect of dairy fat on heart health. People who eat  
more dairy fat�plentiful in whole milk, yogurt, and cheese�may be less likely to develop  
#heart disease than people who eat smaller amounts of dairy:  
https://bit.ly/3sw69bq #HarvardHealth
 

�Nationale Zorggids
@Zorggids 31 mei
Wat is body dysmorphic disorder, hoe uit het zich en wat kun je 
eraan doen? - Nationale Zorggids https://nationalezorggids.nl/
ggz/nieuws/u #BDD #bodydysmorphicdisorder #DSM5

NOS.nl  
25 mei 2022
Scholen worstelen met 
gezonde schoolkantines
Scholen zetten vraagtekens bij 
de manier waarop kantines 
gezonder moeten worden. Het 
streven naar een Gouden of 
Ideaal Schaal is niet realistisch, 
zeggen ze, en kan zelfs ave-
rechts werken. �Als ik alleen 
maar gezonde dingen neerleg, 
kopen ze in de buurt een vette 
hap� (Eric Alberts van het 
Sint-Janslyceum in Den Bosch) 

Redpers.nl  
3 april 2022
De zin en onzin van 
sportsupplementen:“Het is 
een wildwesthandel” 
�Mensen zijn geneigd te den-
ken dat alles dat je in Neder-
land kunt kopen om in je mond 
te stoppen zonder risico�s is. 
Dat is ook zo, behalve bij sup-
plementen. Daar zitten vaak 
schadelijke sto�en in, ook en 
vooral in supplementen voor 
spiergroei en sportprestaties.� 
(Martijn Katan) 

U.S. News Health  
@USNewsHealth
Here�s everything you need to know about iodine, as well as the foods which have it 
and why it is important for you. https://nytv.to/zeMqo
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COLUMN

Slim ontwerp voor  
het nieuwe ‘genoeg’

P
rocessed food staat 
tegenwoordig in een 
negatief daglicht. 
Maar waarom?  
Het is niets meer  
en niets minder dan 

het bewerken van eten, dat doen 
we al eeuwenlang. Alleen zijn we 
er misschien wel een beetje in 
doorgeslagen. Want alles draait 
in onze maatschappij om 
�meer�. Neem Black Friday, waar 
je niet alleen op vrijdag, maar 
een hele week lang wordt verleid 
om meer te kopen dan je van 
plan was. Hetzelfde gebeurt  
met ons voedsel. In snacks als 
Doritos worden speciale ingredi-
ënten toegevoegd om je lichaam 
voor de gek gehouden, zodat je 
oneindig veel gaat eten. Vingerlikkend veel!

Een ommekeer in dit patroon is makkelijker gezegd 
dan gedaan. Toch zijn er mooie voorbeelden te vinden. 
Neem de handig ontworpen Dopper water�es. Een �es 
met een missie, die verspilling tegengaat omdat je de 
�es steeds opnieuw te kunnen vullen met kraanwater. 
Een slim en eigentijds ontwerp.

Maar kunnen we ook de verspilling tegengaan die  
over ons lichaam gaat? Kunnen we ons eten zo slim 
ontwerpen dat er geen prikkel komt van �meer�, maar 
juist van �genoeg�? Als fooddesigner denk ik daar 
graag over na, het liefst in samenwerking met weten-
schappers, chefs en diºtisten. Dat bracht mij in 2017 
om de tafel met professor Kees de Graaf (Universiteit 
Wageningen) en redacteur en designcriticus Ed van 
Hinte. Samen vroegen we ons af hoe we Nederlanders 
minder of genoeg kunnen laten eten. 

We besloten een onderzoek te 
doen, dat we verpakten in een 
pop-up restaurant volgens het  
�All you can eat enough-principe�. 
Wetenschap en fooddesign  
ontmoetten elkaar in een mooie, 
spannende samenwerking. In  
het pop-up restaurant testten  
we manieren om ons eetgedrag 
gezonder te maken. We vertaal-
den zes onderzoeksrichtingen 
naar een verrassend zesgangen-
diner. Speciaal eetgerei werd ont-
wikkeld om het sociale gedrag te 
onderzoeken, eten werd ingepakt 
om de inname te vertragen. We 
presenteerden een luchtig broodje 
met schuimende pompoensoep 
tegenover een standaard broodje 
en standaard soep. Het ontworpen 

ballonbroodje oogde als meer, maar bevatte dezelfde 
hoeveelheden. Wie had als eerste genoeg?

De gasten werden geobserveerd met verborgen camera�s. 
Restjes werden achter de schermen gewogen en kauw-
gedrag werd geobserveerd. Nauwkeurig hielden we bij 
hoeveel er per gang werd gegeten. Naast een geweldige 
avond, leverde deze data vele nieuwe inzichten op. 
Inzichten die ons verder helpen in de zoektocht naar 
een nieuw �genoeg�. Want er is niets zo lastig als 
gedragsverandering. In 2022 gaat het onderzoek door 
en starten we met een nieuw project: Snackbar Chew 
On It. Wordt vervolgd!

Katja Gruijters is fooddesigner en betrokken bij Feed 
Your Mind, een stichting die staat voor positieve 
gedragsbeïnvloeding en het doorbreken van negatieve 
eetpatronen. De stichting streeft radicale vernieuwing 
na en zoekt samenwerking met wetenschap, voedings-
industrie, bedrijfsleven, consumenten en overheid.  
Meer weten? www.feedyourmind.nl

KATJA GRUIJTERS 
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Interview

Sjoerd PrivØe 

2013 
Gecerti�ceerd als Fitnesstrainer A
2014 
Afgestudeerd als diºtist aan de Haagse 
Hogeschool
2014 
Gecerti�ceerd als sportdiºtist aan HAN 
University of Applied Sciences in Nijmegen
2015 - heden 
Sportdiºtist en personal trainer bij PrivØe 
Voeding & Sport begeleiding
2016 - heden 
(Sport)diºtist en klinisch revalidatietrainer bij 
BeLive in Rotterdam
2019 - heden 
Performance nutritionist bij Feyenoord 
Rotterdam 
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Bij topsport moet elke 
maaltijd de prestatie 
ondersteunen
Bij Feyenoord Academy, de jeugdopleiding van Feyenoord in Rotterdam, worden 

jonge voetballers opgeleid tot profvoetballer. Daarbij is veel aandacht voor voeding. 

Sportdiºtist Sjoerd PrivØe: �Uiteindelijk doel is dat de spelers die klaar zijn voor 

Feyenoord 1 weten wat ze met voeding kunnen en moeten doen om optimaal te 

presteren.�

TEKST ANGELA SEVERS (SCRIPTUM) FOTO MICHEL CAMPFENS

Sjoerd PrivØe is zelf van jongs af aan supporter 
van Feyenoord en geniet zichtbaar van zijn 
werk bij de Feyenoord Academy. Het inter-
view vindt plaats op een zogenoemde 
profdag, waarop jongens van de Onder 21, 
Onder 18 en Onder 17 de hele dag op de  

Academy zijn (zie kader). Ze hebben net gezamenlijk 
geluncht in het topsportrestaurant van de Academy en  
PrivØe is daar zoveel mogelijk bij. Zo kan hij kijken wat ze 
kiezen en of dat past bij hun behoefte. PrivØe: �Het weke-
lijks spelen van wedstrijden en dagelijks trainen is een 
enorm zware belasting voor het lichaam van de jeugd
spelers, die ook nog in de groei zijn.� PrivØe leert de jeugd-
spelers om strategisch hun maaltijden te kiezen. �Binnen 
de topsport moet elke maaltijd de prestatie ondersteunen�, 
vertelt PrivØe. �Wat ze het beste kunnen kiezen, hangt af 
van het moment van de wedstrijd of training.� Er zijn 3 

doelstellingen, die PrivØe weergeeft in de kleuren van het 
logo van Feyenoord. PrivØe legt uit: �Energie tanken is 
belangrijk voordat ze intensief gaan voetballen en kool
hydraten spelen hierbij de belangrijkste rol. Direct na de 
inspanning moet alles in het teken staan van herstel en 
spieropbouw, met een belangrijke rol voor eiwitten.  
Wanneer er voldoende tijd is, bijvoorbeeld bij de avond-
maaltijd of op een rustdag, is het onderhoud van de alge-
hele gezondheid het belangrijkste doel. Dan ligt de focus 
op groenten, fruit, gezonde vetten en volkoren producten.�

Restaurantbordjes en bordindeling
Uiteindelijk moeten de jeugdvoetballers zelf juiste keuzes 
leren maken over voedingssto�en en hoeveelheden. PrivØe 
geeft daarvoor workshops in groepsverband waarbij hij zo 
praktisch mogelijk te werk gaat. Hij leert de jeugdspelers 
dat ze bij elk eet- en drinkmoment zichzelf afvragen:  

Feyenoord Academy

Feyenoord Academy heeft een avondopleiding voor jongens onder 8 jaar tot en met onder 12 jaar en een dagopleiding  
voor jongens onder 13 jaar tot en met onder 21 jaar. De schoolroosters van de spelers van de dagopleiding zijn aan
gepast zodat ze daarnaast voldoende tijd hebben voor trainingen, wedstrijden en toernooien. Zo hebben spelers van de 
Onder 21, Onder 18 en Onder 17 twee keer in de week een �profdag�, waarbij ze van �s morgens tot eind van de middag 
bij de Academy zijn. Naast trainingen zijn er dan ook studieblokken ingepland, waarbij de spelers onder leiding van 
studiecoaches studeren. Elk jaar stromen er minimaal twee spelers vanuit de Feyenoord Acacemy door naar de eerste 
selectie. Sinds afgelopen seizoen heeft Feyenoord een Vrouwenteam dat in de Eredivisie speelt en gebruik maakt van  
alle faciliteiten van de Feyenoord Academy.
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Interview Sjoerd PrivØe   

�Welk doel dient deze maaltijd?� Om ze te helpen, staan bij 
de gerechten en producten in het restaurant naamkaartjes 
met daarop een stip met de kleur van ØØn of meer doelen. 
Bij jam staat bijvoorbeeld een rode stip (energie tanken), 
bij magere kwark een witte stip (opbouw & herstel) en  
bij een salade een gouden stip (onderhoud). Er zijn ook 
gerechten met twee of drie doelen: spinazie tortellini heeft 
een rode en gouden stip en een maaltijd van zilvervliesrijst, 

prei, wortel en kip heeft alle drie stippen. Dezelfde drie 
kleuren gebruikt PrivØe ook bij een bordindeling per doel 
van de maaltijd. Zo bestaat het �Energiebord� voor het 
grootste deel uit koolhydraten. Het �Herstelbord� bestaat 
juist uit veel eiwitten en het �Onderhoudbord� bestaat 
vooral uit groenten. Bij alle adviezen gaat PrivØe zoveel 
mogelijk uit van normale voedingsmiddelen. �Een top
sporter kan alles uit gewone producten binnenkrijgen.� 
Natuurlijk maakt hij soms ook gebruik van sportdranken  
en eiwitshakes. Hij licht toe: �Soms is dat makkelijker.  

Met een sportdrank tijdens de wedstrijd weten we precies 
hoeveel koolhydraten ze binnenkrijgen. En een eiwitshake 
kan handig zijn na een wedstrijd of zware training. Maar in 
principe krijgen ze die eiwitten ook binnen met een salade 
met kip of een bakje kwark.�  

Jeugdspelers zijn ook pubers
In theorie klinkt het allemaal heel mooi en PrivØe heeft het 
gezonde topsportvoedingsverhaal zo aantrekkelijk mogelijk 
gemaakt. Maar hoe weerbarstig is de praktijk? PrivØe:  
�Ik ben niet naïef en realiseer me dat de jeugdspelers ook 
pubers zijn die bijvoorbeeld naar fastfoodketens gaan. Ik 
zeg ook niet dat dat nooit mag; als de basis van de voeding 
goed is, kan dat best bij uitzondering. Het moet alleen  
geen gewoonte worden. Ik vraag ze altijd: �Vind je dat jouw 
voeding in het teken staat van je sport? Is dit het eten van 
een topsporter of van een puber?� En: �Denk je dat dit past 
binnen een topsportvoedingspatroon?�� De meeste jeugd-
spelers wonen nog thuis of bij een gastgezin dat dichter bij 
Rotterdam woont dan het eigen gezin. Ze hebben dus niet 
altijd volledig zelf in de hand wat ze eten. PrivØe organiseert 
daarom ook ouderbijeenkomsten over gezonde voeding 
voor jonge topvoetballers. Daarin legt hij bijvoorbeeld uit 
dat het niet verstandig is om de teugels te laten vieren op 
de avond na een wedsstrijd. PrivØe: �Veel ouders denken 
dan dat het eten wat minder belangrijk is omdat de wed-
strijd al gespeeld is en de volgende wedstrijd pas weer een 
week later is. Maar een herstelmaaltijd is juist heel belang-
rijk na de wedstrijd. Als je snel herstelt van een inspanning, 
ben je ook sneller in staat om weer een topprestatie te  
leveren.� Samen met de topsportkok probeert hij de jeugd-
spelers vanaf de Onder 17 al te leren zelf gezonde maaltijden 
te bereiden. PrivØe: �We geven gezonde recepten mee en de 
kok heeft ook �lmpjes gemaakt van het bereiden ervan.  
We vragen de jeugdspelers het zelf ook te maken en liefst  

�Direct na de inspanning moet 

alles in het teken staan van 

herstel en spieropbouw, met een 

belangrijke rol voor eiwitten�

Energie Bord
De maaltijd staat in het teken van energie tanken. Het bord 
bestaat dus voor het grootste deel uit koolhydraten, een kleine 
eiwitcomponent, en makkelijk verteerbare groenten.

Herstel Bord
De maaltijd staat in het teken van opbouw & herstel. Het bord 
bestaat uit veel eiwit, vitamines, mineralen en koolhydraten 
om de energietank te herstellen.

Onderhoud Bord
De maaltijd staat in het teken van onderhoud van de algehele 
gezondheid. Het bord bestaat vooral uit veel verschillende 
soorten groenten, gezonde vetten en langzame koolhydraten. 

Energie tanken
Deze producten bevatten vooral koolhydraten. Dit is 
�de benzine� die vooral wordt gebruikt tijdens voetbal.

Opbouw & herstel
Deze producten bevatten vooral eiwitten en voedings-
sto�en (vitamines en mineralen) die de spieropbouw 
en het herstel bevorderen.

Onderhoud
Deze producten bevatten vooral veel voedings
sto�en (vitamines, mineralen, gezonde vetten en 
vezels) die de algehele gezondheid bevorderen en 
onderhouden. 

Drie doelstellingen van voedingsmiddelen Indeling bord hangt af van doelstelling maaltijd
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te �lmen en dat weer naar ons te sturen. Zo moedigen we 
ze aan zelf te gaan koken.� PrivØe houdt de lijntjes met  
de spelers graag kort en communiceert veel met ze via 
Whatsapp. Soms vraagt hij ze ook om een foto te appen  
van een avondmaaltijd: �Dan kunnen we het daarna erover 
hebben en soms laten we ze ook op elkaars maaltijden  
reageren, zodat ze van elkaar leren.�    
 
Hoge energiebehoefte
Elke vier weken monitort PrivØe de lengte en het gewicht 
van de spelers. Daarbij is eerder sprake van te weinig dan 
van te veel aankomen. PrivØe: �De jeugdvoetballers ver-
bruiken veel meer energie dan andere kinderen van 
dezelfde leeftijd. De energiebehoefte kan variºren tussen 
2500 en 3500 kcal per dag. Te veel lichaamsgewicht is niet 
goed, maar te weinig ook niet. Het streven is een lichaam 
dat top�t is en zo min mogelijk extra gewicht meedraagt, 
zodat alle sprints, sprongen en duels zo explosief mogelijk 
kunnen worden uitgevoerd.� Toen hij 2 à 3 jaar geleden 
startte bij Feyenoord Academy, was het nog heel normaal 
dat jeugdspelers in de zomervakantie bijvoorbeeld 3 kg in 
gewicht aankwamen. Iedereen vond dat logisch, maar hij 
heeft ze inmiddels ervan doordrongen dat het dat helemaal 
niet is. PrivØe: �Natuurlijk mogen ze op vakantie genieten, 
maar ze moeten bese�en dat hun energieverbruik lager is 

als ze minder bewegen. Het is zonde als ze zich de eerste 
weken na de vakantie op hun gewicht moeten richten om 
weer �t te worden. Het geeft ook de trainers geen goede 

eerste indruk. En uiteindelijk hebben alle jeugdspelers 
maar ØØn doel: geselecteerd worden voor Feyenoord 1 en 
in De Kuip gaan spelen.� 

�Jeugdvoetballers 

verbruiken veel meer 

energie. De energiebehoefte 

kan variºren tussen 2500 en 

3500 kcal per dag�
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�De grootste verandering in de nieuwe 
dieetbehandelingsrichtlijn Wedstrijd
sporters is een nieuwe �loso�e�, vertelt  
dr. Floris Wardenaar. �De oude richtlijn uit 
2014 was vooral gericht op het klinisch 

oplossen van problemen bij wedstrijd
sporters, zoals maagdarmproblemen en 
anemie. De nieuwe richtlijn gaat veel meer 
over prestatieverbetering, door optimalisatie 
van de voeding en het behoud van de 

gezondheid van de sporter op lange ter-
mijn.� Wardenaar en Tjieu Maas werden  
in 2020 benaderd door 20/10 Uitgevers, 
omdat de richtlijn toe was aan haar derde 
herziene versie. In overleg werd ook Daan 
Hoogervorst bij dit project gevraagd. De 
drie auteurs kennen elkaar goed uit hun 
tijd bij de afdeling Sport en Bewegen van 
de Hogeschool van Arnhem en Nijmegen 
(HAN), met Wardenaar als teamleider, 
Maas als docent en Hoogervorst als student 
en later als collega. Drs. Maas: �Het leuke 
is dat de HAN al vanaf de allereerste dieet-
behandelingsrichtlijn Wedstrijdsporters uit 
2007 is betrokken. Floris had er als docent 
een afstudeeropdracht voor studenten diº-
tetiek van gemaakt en ik was de afstudeer-
begeleider. Bij de vorige update uit 2014 
waren ook twee oud-studenten betrokken. 
Deze update hebben we met Daan geschre-
ven. Daan heeft bij ons de minor �sport en 
voeding� gevolgd en sportvoedingsonder-
zoek uitgevoerd in dienst van team Sports 
and Exercise Nutrition van de HAN.� Hoe-

De�nitie wedstrijdsporter
Een wedstrijdsporter is een sporter die minimaal drie keer per week  
traint gedurende minimaal ØØn tot twee uur en die met een constructieve 
trainingsopbouw zijn/haar prestatie probeert te verbeteren en zijn/haar 
maximale prestatiegrens te halen. 
Hoewel het woord �wedstrijdsporter� anders impliceert, is de richtlijn niet 
alleen bedoeld voor sporters die aan wedstrijden deelnemen. Er zijn ook 
sporters die het gestelde trainingsvolume voor wedstrijdsporters halen  
en hun prestatie willen verbeteren, zonder deel te nemen aan wedstrijden. 
Topsporters zijn ook wedstrijdsporters. De term �topsporter� wordt gehan-
teerd voor sporters die deelnemen aan wedstrijden op het hoogste niveau. 

Nieuwe richtlijn wedstrijdsporters 
REPORTAGE

�Optimale voeding  
voor de sporter staat 
nu veel meer centraal�
In 2022 verschijnt er een geheel herziene update van de  
dieetbehandelingsrichtlijn Wedstrijdsporters. Deze gaat niet meer  
uit van alleen het oplossen van voedingsproblemen bij sporters.  
De focus ligt op optimalisatie van de voeding, om de prestatie te  
verbeteren én de gezondheid te behouden. Voeding Magazine sprak  
met de drie auteurs over de veranderingen en nieuwe inzichten. 

TEKST IR. ANGELA SEVERS 
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wel twee auteurs dus hetzelfde zijn geble-
ven, heeft de nieuwe richtlijn een compleet 
andere insteek gekregen. Drs. Hoogervorst: 
�Met de nieuwe richtlijn kun je iedere  
sporter optimaal begeleiden. Bij de vorige 
richtlijn kwam een sporter pas in beeld als 
hij of zij een klacht had. Nu staan niet de 
klacht, maar de sporter en de prestaties 
veel meer centraal.�

Sportvoedingspiramide
Terwijl de oude richtlijn vooral theoretisch 
was, is de nieuwe richtlijn volgens Maas 
veel praktischer: �Het voedingsadvies 
gaat nu uit van de sportvoedingspiramide. 
Dit model wordt veel gebruikt door sport-
diºtisten.� In de sportvoedingspiramide 
vormt een gezonde voeding met gangbare, 
verantwoorde voedingsmiddelen de basis 
(zie kader). Maas: �Voor veel serieuze 
wedstrijdsporters is deze eerste laag al 
voldoende om te komen tot goede presta-
ties. Naarmate een sporter intensiever en 
langduriger traint, kan er gekeken worden 
of sportspeci�eke voeding als eiwitpoeders, 
gels, repen, sportdranken en hersteldran-
ken en supplementen nog een rol kunnen 
spelen in een advies op maat.� Hoogervorst 
vult aan: �Bij supplementen heeft de 
richtlijn het alleen over de varianten 
waarvoor volgens het Australian Institute 
of Sports wetenschappelijke evidentie 
bestaat voor een prestatiebevorderend 
e�ect Øn die niet op de dopinglijst staan. 
Het gaat dan om natriumbicarbonaat, 
beta-alanine, cafeïne, creatine en nitraat 

Dr. Floris Wardenaar is assistant  
professor in sports nutrition aan Arizona 
State University in de Verenigde Staten (VS). 
Hij heeft voeding en diºtetiek gestudeerd aan 
de Hogeschool van Amsterdam en voeding en 
gezondheid aan Wageningen University, waar 
hij ook is gepromoveerd. Voordat hij in 2017 
in de VS ging werken, was Floris teamleider 
en hoofddocent aan de afdeling Sport en  
Bewegen van de Hogeschool van Arnhem  
en Nijmegen (HAN). Ook was hij teamleider 
voeding van NOC*NSF.

Floris Wardenaar 

�De nieuwe richtlijn gaat veel meer 

over prestatieverbetering: door 

optimalisatie van de voeding en het 

behoud van de gezondheid van de 

sporter op lange termijn�
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Floris Wardenaar 

�De eiwitbehoefte 

halen sporters met  

3 tot 4 eetmomenten 

verspreid over de dag,

en 20 tot 40 gram  

eiwit per keer�

in de vorm van bijvoorbeeld bietensap.  
Zo kan bietensap gunstig kan zijn bij  
speci�eke sporten als baanwielrennen. 
Maar het heeft geen e�ect op het totaal 
geleverde vermogen, dus bij een Amstel 
Gold race of tijdens krachttraining heeft 
bietensap geen meerwaarde.�

Nieuwe inzichten over  
koolhydraten en eiwitten
In de richtlijn zijn de adviezen over kool-
hydraten vereenvoudigd. Maas: �Het is 
belangrijk om de hoeveelheid koolhydraten 
af te stemmen op de trainingsbelasting.  
Maar bij niet langdurig of intensief trainen, 

hoeft de koolhydraatinname ook niet zo 
hoog te zijn. In de vorige richtlijn was er 
nog veel aandacht voor verschillende 
types koolhydraten en het e�ect ervan op 
het herstel. Monosachariden zouden bij-
voorbeeld sneller de glycogeenvoorraad 
herstellen. Maar inmiddels is bekend dat 
het type koolhydraat niet zo belangrijk is 
voor het herstel. Alleen in zeer uitzonder-
lijke situaties is er verschil, bijvoorbeeld 
als een sporter verschillende intensieve 
trainingen op een dag heeft, met weinig 
hersteltijd. Maar in de praktijk trainen 
sporters meestal niet twee keer per dag 

heel intensief.� Ook de inzichten over 
eiwitten zijn veranderd. Maas licht toe:  
�In de vorige richtlijn lag de nadruk sterk 
op de timing van eiwitten rondom kracht-
training, om de spiergroei te optimaliseren. 
De laatste 10 jaar is echter duidelijk 
geworden dat de timing van eiwitten niet 
zo belangrijk is. Wel is belangrijk dat er 
voldoende eiwit binnenkomt en ook goed 
verspreid over de dag. Maar dat kan prima 
met een normaal gezond voedingspatroon. 
Het is niet per se nodig om binnen de eerste 
uren na een krachttraining eiwitten binnen 
te krijgen.� Wardenaar vult aan: �Het eiwit
advies voor wedstrijdsporters is niet  
veranderd, de behoefte ligt tussen 1,4 en  
2 gram per kg lichaamsgewicht per dag.  
In de praktijk halen sporters dat met 3 tot 
4 eetmomenten verspreid over de dag, met 
20 tot 40 gram eiwit per keer. Daarnaast 
raden we voor het herstel een caseïne-rijke 
snack aan voor het slapen gaan,  
bijvoorbeeld kwark, omdat caseïne het 
beste wordt opgenomen.� Zijn dierlijke 
eiwitten in dat opzicht beter dan plantaar-

Nieuwe richtlijn wedstrijdsporters 
REPORTAGE

Sportvoedingspiramide

De Sportvoedingspiramide van de Vereniging Sportdiºtetiek Nederland 
(VSN) heeft 3 lagen:
1.	Basisvoeding
	� De onderste en breedste laag van de piramide is de �basisvoeding�.  

Het grootste deel van de voedingssto�nname van atleten dient gedekt 
de worden door gangbare verantwoorde producten. Een gezonde  
basisvoeding vormt het fundament van de totale voedingsinname  
van een atleet.

2.	Sportspeci�eke voeding
	� Sportspeci�eke voeding zoals sportrepen, -dranken en �gels worden 

vaak bij speci�eke doelgroepen uit praktisch oogpunt gebruikt vlak  
voor, tijdens en na intensieve sportbeoefening  om de sportprestatie  
te maximaliseren en/of het herstel te optimaliseren.

3.	Supplementen
	� Supplementen vormen de top van de sportvoedingspiramide. Mits deze 

niet schadelijk zijn en/of op de dopinglijst staan, kunnen ze de prestatie 
maximaliseren of tekorten aanvullen.
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Drs. Tjieu Maas is sportdiºtist (opgeleid 
aan de HAN), bewegingswetenschapper en 
(niet praktiserend) fysiotherapeut. Hij werkt 
als docent bij de afdeling Sport en Bewegen 
van de HAN en is betrokken bij de post 
HBO-cursus �professional sport en voeding� 
en de minors �sports nutrition� en �voeding- 
en beweegcoach�. Tjieu is freelancer bij de 
Dopingautoriteit en ØØn van de auteurs van 
het boek �Eigen Kracht. Het meest complete 
handboek voor effectief en gezond �tnessen 
op eigen kracht� uit 2018. In het verleden  
gaf hij sportvoedingsbegeleiding aan  
Nederlandse topsporters.

dige? Maas: �De kwaliteit van dierlijke 
eiwitten is hoger. Een wedstrijdsporter 
met een vegetarische of veganistische voe-
ding heeft daarom wel wat extra aandacht 
nodig. Maar het hoeft geen probleem te 
zijn als de eiwitinname hoog genoeg is om 
de lagere eiwitkwaliteit te compenseren.� 

Meer aandacht voor vocht
Het onderdeel over vocht is in de nieuwe 
richtlijn sterk uitgebreid. Wardenaar heeft 
veel expertise op dit gebied en in de richt-
lijn is nu een gevalideerde urine-kleuren-
kaart opgenomen die door hem is ontwik-
keld. Wardenaar: �Urine-kleurenkaarten 
zijn niet nieuw. Al in de jaren 90 van de 
vorige eeuw werd de kleur van urine 
gebruikt om de hydratiestatus na sport
inspanning in kaart te brengen. Maar dat 
was geen gestandaardiseerde methode. Er 
zijn namelijk veel factoren van invloed op 
de waargenomen urinekleur. Denk aan het 
volume en het materiaal van de container 
die gebruikt wordt en de hoeveelheid 
omgevingslicht.� De gevalideerde urine-
kleurenkaart van Wardenaar heeft 7 scores 
van licht naar donker en is gebaseerd op 
foto�s van de kleur van urinemonsters van 
verschillende sporters. In de richtlijn is 
ook een instructie opgenomen hoe de 
kleurenkaart gebruikt moet worden en 
wat de afkapwaardes zijn. Naast de urine-
kleurenkaart zijn in de richtlijn nog twee 
methoden voor het meten van de hydratie-
status opgenomen, waaronder een formule 

om zweetverlies tijdens inspanning te 
berekenen. Wardenaar: �Bij deze methode 
wordt een sporter voor en na inspanning 
gewogen en ook de hoeveelheid urine en 
hoeveel de sporter heeft gedronken.  
Daarmee kan worden berekend hoeveel 
een sporter per uur aan vocht verliest via 
zweet.� De derde methode is het meten 
van de urine speci�eke dichtheid (urine 
speci�c gravity ofwel USG) met een  
refractometer, die volgens Wardenaar 
vanaf circa 40 euro te koop zijn. USG is 
gebaseerd op de afbuiging van licht door 
een oplossing. De mate van afbuiging is 
afhankelijk van de dichtheid van de  
oplossing. Wardenaar: �De meting is niet 
moeilijk: je plaatst een druppel urine op 
het glas, sluit het klepje en kijkt in het 
licht om de score af te lezen. Het is een 

eenvoudige methode, die een goede maat 
is voor de vochtinname gedurende de laat-
ste 24 uur. Deze methode is in Nederland 
nog niet zo bekend, maar wordt in de Ver-
enigde Staten al door veel sportdiºtisten 
gebruikt.�    
 
Verschil met de  
Verenigde Staten
In de VS is sport volgens Wardenaar totaal 
anders georganiseerd dan in Nederland. 
�Er is veel meer geld voor voeding van 
sporters beschikbaar, waardoor sporters 
veel meer worden �gepamperd�: bij 
krachttraining zijn er gratis �fuel stations� 
en sporters krijgen hersteldranken en her-
stelvoeding. Voor 17- tot 23-jarigen is er 
ook �collegesport�, waarbij universiteiten 
gezonde maaltijden beschikbaar stellen.� 

Tjieu Maas 

�Voor veel serieuze wedstrijdsporters is de 

eerste laag van de sportvoedingspiramide al 

voldoende om te komen tot goede prestaties�
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Het voelt voor Wardenaar als twee extre-
men, die allebei voor- en nadelen hebben. 
�In de VS is de kwaliteit en energiedicht-
heid van de voeding te beïnvloeden zonder 
dat sporters op voeding gecoacht worden. 
In Nederland ligt de nadruk veel meer op 
gedragsverandering en moeten sporters 
de adviezen zelf toepassen in hun eigen 
maaltijdplanning. Dat de sporters hun 
eigen keuzes moeten maken, past wel bij 
de Nederlandse cultuur. Maar het heeft 
natuurlijk ook met kleinere budgetten te 
maken.� 

Artsenwijzer diºtetiek
In het verlengde van de nieuwe  
dieetbehandelingsrichtlijn wordt  
ook het onderdeel Wedstrijdsport  
in de Artsenwijzer diºtetiek begin 
2022 aangepast door deze auteurs. 
De Artsenwijzer diºtetiek is een uit-
gave van de Nederlandse Vereniging 
van Diºtisten, waarin artsen en  
andere zorgprofessionals informatie 
kunnen vinden over indicaties en 
doelstellingen van dieetbehandeling. 
Bij de aanpassing van het onderdeel  
Wedstrijdsport wordt de opbouw van 
de Zorgmodule Voeding aangehouden, 
met vier zorgpro�elen:
1.	Zelfmanagement
	� Sporters die zelf aan de slag  

kunnen met algemene informatie 
worden verwezen naar websites en 
boeken zoals �Eet als een Atleet� 
en �Eigen kracht�. 

2.	Algemeen voedingsadvies
	� Sporters met eenvoudige vragen 

over een goede basisvoeding  
passend bij een actieve leefstijl 
(denk hierbij aan een verantwoord 
voedingspatroon) worden door
verwezen naar bijvoorbeeld een 
leefstijlcoach of een gewichts
consulent. 

3.	Individuele dieetbehandeling
	� Individuele dieetbehandeling:  

Actieve individuen met complexe 
vragen - waarbij sport of inspan-

ning niet centraal staat - worden 
doorverwezen naar een diºtist,  
bijvoorbeeld bij een allergie of bij 
speci�eke voedingspatronen zoals 
vegetarische of veganistische  
voeding. 

4. �Gespecialiseerde dieetbehandeling
	� Sporters met voedingsgerelateerde 

problemen en speci�eke groepen 
sporters die behoefte hebben aan 
een individueel sportvoedings
advies worden doorverwezen  
naar een sportdiºtist. Die kan  
het advies afstemmen op het  
trainingsschema, de belasting en 
de eisen en praktische uitdagingen 
die de betreffende sport stelt. 

Nieuwe richtlijn wedstrijdsporters 
REPORTAGE

Drs. Daan Hoogervorst is fysiotherapeut 
en heeft tijdens zijn studie de minor �sport 
en voeding� gevolgd aan de HAN. Begin dit 
jaar studeerde hij af als master Musculo
skeletale Revalidatie (HAN). Hij heeft als 
sportvoedingsdeskundige bij het World-Tour 
wielerteam Qhubeka NextHash gewerkt en 
is nu betrokken bij Ribble Weldtite. Daan 
heeft een eigen praktijk voor fysiotherapie, 
sportoptimalisatie en wetenschap (The 
Performance Therapist). Hij is dagelijks  
bezig met het vertalen van wetenschap 
naar de praktijk.

Daan Hoogervorst 

�Bij supplementen staan alleen varianten 

waarvoor wetenschappelijke evidentie bestaat 

voor een prestatiebevorderend effect Øn die niet 

op de dopinglijst staan� 
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Studie 1 Studie 2

Publicatie Update

Onderzoekers in Iran vonden in een langdurende 
studie geen verband tussen vettypen en het risico 
op hart- en vaatziekten bij gezonde volwassenen.1

Aanleiding
Studies waarin gekeken is naar het verband tussen verzadigd 
vet en het risico op hart- en vaatziekten wijzen niet altijd 
dezelfde richting uit. Onderzoekers uit Teheran hebben daar 
nogmaals naar gekeken door een grote groep gezonde volwas-
senen ruim 10 jaar lang te volgen.1 Ze waren geïnteresseerd 
in het verband tussen a) vetsoort, b) individuele verzadigde 
vetzuren en c) vetbron en het risico op hart- en vaatziekten. 

De Tehran Lipid and Glucose Study  
De onderzoekers hebben gegevens gebruikt uit de Tehran Lipid 
and Glucose Study (TLGS). Een deel daarvan is gevraagd om een 
voedselfrequentievragenlijst in te vullen en een bloedmonster af 
te staan. In totaal bleven er 2.976 gezonde volwassen mannen 
en vrouwen over met een gemiddelde leeftijd van 39 jaar. Het 
innameniveau van vet(zuren) werd verdeeld in tertielen waarna 
gekeken is naar het verband met hart- en vaatziekten. 

Resultaten 
Na een follow-up van gemiddeld 10,7 jaar had 7,1% van de 
deelnemers aan de studie een hart- of vaatziekte gekregen.  
Uit het onderzoek blijkt echter dat daarbij geen verband werd 
gevonden tussen:
�	� de inname van totaal vet, verzadigd vet, enkelvoudig- en 

meervoudig onverzadigd vet en hart- en vaatziekten.
�	� de inname van dierlijk en plantaardig vet en hart- en vaat-

ziekten.
�	� de inname van de verzadigde vetzuren laurinezuur, myristine-

zuur, stearinezuur en palmitinezuur en hart- en vaatziekten.
�	� het vervangen van totaal en verzadigd vet door andere 

macronutriºnten en hart- en vaatziekten.

Conclusie 
Deze studie laat geen verband zien tussen voedingsvetten en 
het risico op hart- en vaatziekten. De auteurs concluderen dat 
het advies in veel richtlijnen om vetarm te eten heroverwogen 
zou moeten worden. 

TEKST ROB VAN BERKEL

Geen relatie voedingsvetten en 
hart- en vaatziekten

In een Nederlandse studie is gekeken naar het 
verband tussen het volgen van drie verschillende 
voedingsrichtlijnen en het cognitief functioneren 
op middelbare leeftijd.1 Alle voedingsrichtlijnen 
lieten een gunstig verband zien.

Dementie in Nederland  
In ons land lijden naar schatting 290.000 personen aan demen-
tie. De verwachting is dat dit zal verdubbelen in de periode 
2018-2040. Preventie is belangrijk en omdat gezond eten de 
cognitieve achteruitgang kan vertragen, is dit goed onderzocht 
in de Nederlandse Doetinchem Cohort Studie.1

De Doetinchem Cohort Studie  
De Doetinchem Cohort Studie is een doorlopende prospectieve 
studie waarin deelnemers regelmatig vragenlijsten invullen en 
metingen ondergaan. In de studie zijn bij 3.644 mannen en 
vrouwen (�45 jaar) cognitieve testen afgenomen, waarbij ook 
de voeding is nagevraagd. Vervolgens is onderzocht in hoeverre 
zij drie voedingsrichtlijnen naleefden: laag, gemiddeld of hoog. 
De drie onderzochte richtlijnen zijn het Mediterrane dieet, de 
WHO-voedingsrichtlijnen en de Nederlandse Richtlijnen 
goede voeding. Voor het meten van het cognitief functioneren 
is gekeken naar de globale cognitieve functie, het geheugen, 
de verwerkingssnelheid en de cognitieve �exibiliteit.

Resultaten
De mediane follow-up was 15 jaar. In vergelijking met het 
minst naleven (laag) was het meest (hoog) naleven van alle 
drie de voedingsrichtlijnen geassocieerd met:
�	� Een beter globaal cognitief functioneren. Dat was op 

65-jarige leeftijd gelijk aan de cognitieve functie van 
67-jarigen met de laagste naleving.

�	� Een 6,5-7,4% langzamere achteruitgang van de globale 
cognitieve functie van 55 tot 75 jaar.

Voor het Mediterrane dieet en de Richtlijnen goede voeding 
werd bovendien een 9,5 tot 12,4% langzamere achteruitgang 
van de verwerkingssnelheid gevonden en bij de Richtlijnen 
goede voeding werd dat resultaat ook gevonden voor de  
cognitieve �exibiliteit.

Conclusie
Deze studie laat zien dat het naleven van een gezond  
eetpatroon kan helpen voor het behoud van een gezonde  
cognitieve functie bij het ouder worden. 

TEKST ROB VAN BERKEL

Gezond eetpatroon vertraagt 
cognitieve achteruitgang

Referentie
1	 Nooyens ACJ, Yildiz B, Hendriks LG, et al. Adherence to dietary guidelines and 
cognitive decline from middle age: the Doetinchem Cohort Study. Am J Clin Nutr. 
2021 Sep 1;114(3):871-881.

Referentie
1	 Gaeini Z, Mirmiran P, Bahadoran Z, et al. The association between dietary fats 
and the incidence risk of cardiovascular outcomes: Tehran Lipid and Glucose Study. 
Nutr Metab (Lond). 2021 Oct 30;18(1):96.  
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dichtheid (urine speci�c gravity ofwel 
USG) kan worden bepaald. Nog eenvou
diger, en snel toepasbaar in de praktijk, is 
het bepalen van de kleur van urine met 
een urinekleurkaart. Bij een goede hydra-
tatiestatus heeft urine een gele kleur door 
de aanwezigheid van urochroom, ook wel 
urobiline genoemd, een afbraakproduct 
van hemoglobine. Naarmate er minder 
vocht wordt uitgescheiden, neemt de  
concentratie van urochroom in de urine 
toe, waardoor de kleur intensiveert naar 
donkergeel en oranje. 

Urine-kleurkaart
De eerste urine-kleurkaart om de hydra
tatiestatus van sporters te beoordelen 
werd ruim 25 jaar geleden geïntroduceerd 
door prof. Lawrence Armstrong, fysioloog 

V
oor een optimale sport-
prestatie is het belangrijk 
dat sporters voldoende 
vocht in het lichaam heb-
ben.1,2 Voldoende vocht  
is nodig om het lichaam  

te koelen. Bij een acuut tekort aan vocht, 
bijvoorbeeld door transpiratie, kan het 
lichaam niet meer goed koelen, waardoor 
de lichaamstemperatuur oploopt, ver-
moeidheid toeneemt en diverse processen 
in het lichaam verstoord raken. Het hart 
moet bijvoorbeeld harder werken om te 
zorgen dat er meer bloed naar de huid 
gaat om te koelen. Hierdoor is minder 
bloed beschikbaar voor de spieren. Spor-
ters hebben ook voldoende vocht nodig 
voor de coördinatie, het reactievermogen 
en de gemoedstoestand. Kortom: dehydra-
tatie verslechtert de kracht, de psyche en 
het uithoudingsvermogen van sporters.1,2  

Het meten van de urineconcentratie is een 
waardevolle methode voor het bepalen 
van de hydratatiestatus.3,4 Het geeft vooral 
een indicatie of mensen voldoende vocht 
drinken over een langere periode. Immers: 
naarmate er minder vocht wordt uitge-
scheiden via de urine neemt de concen
tratie van de afvalsto�en in urine toe.  
De gouden standaard voor het vaststellen 
van de urineconcentratie is een labora
toriummeting van de osmolaliteit van de 
urine. Eenvoudiger is het gebruik van de 
refactometer, waarmee de urine speci�eke 

Hydratatie bij sporters 
ONDERZOEK

en hoogleraar aan de University of  
Connecticut.3,4 Sindsdien zijn er veel  
urine-kleurkaarten in omloop. Een nadeel 
hiervan is dat deze kleurkaarten niet of 
slechts in beperkte mate gevalideerd  
zijn. Sowieso varieert de uitslag van  
urinekleurbepaling, afhankelijk van het 
gebruikte volume van de urine en het 
omgevingslicht.3,4 Zo ziet de urine er  
donkerder uit bij een groter volume en 
minder omgevingslicht. Ook zijn de  
kleuren op een kleurenkaart vaak niet 
gestandaardiseerd. Ze kunnen afwijken  
tijdens het drukken of printen en op ieder 
beeldscherm zien kleuren er anders uit. 
�
Gevalideerde kleurkaart
Kortom: het was de hoogste tijd voor een 
gevalideerde urine-kleurkaart. Deze heeft 
dr. Floris Wardenaar, assistant professor in 
sports nutrition aan Arizona State University 
in de Verenigde Staten (VS), onlangs 
samen met een collega ontwikkeld.3  
De kleurenkaart is gebaseerd op 96 urine-
monsters. Hiervan is de USG gemeten, 
waarna de urinemonsters zijn ingedeeld  
in 7 verschillende UCG-categorieºn,  
variºrend van een heel lage concentratie 
(score 1 met USG lager dan 1,017) tot  
een heel hoge concentratie (score 7 met 
USG hoger dan 1,031). Van iedere 
UCG-categorie is een foto van de kleur 
genomen na het mengen van alle urine-
monsters in de betre�ende categorie.  
Het resultaat is een gevalideerde urine-

Nieuwe urine-kleurkaart  
voor sporters

Een eenvoudige manier om de vochttoestand van sporters in te schatten, 
is het kijken naar de kleur van urine. Veel bestaande urine-kleurkaarten 
zijn niet gevalideerd. De nieuwe urine-kleurkaart, met zeven kleuren en 

ontwikkeld door dr. Floris Wardenaar, is dat wel.

TEKST IR. ANGELA SEVERS 

Het meten van 
urineconcentratie is zinvol:

�	� Bij verdenking van onvoldoende 
vochtinname gedurende de dag

�	� Bij hoge trainingsintensiteit
�	� Bij verandering van klimato

logische omstandigheden
�	� Als hulpmiddel bij het verant-

woord op gewicht komen in  
gewichtsklasse-sport
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kleurenkaart met 7 scores van licht naar 
donker (kader). De afkapwaarde voor 
dehydratatie (UCG lager dan 1,020) is 
afhankelijk van het urinevolume en het 
omgevingslicht (zie tabel 1).3,4 Bij normaal 
licht en gebruik van een urinemonster van 
30 ml is sprake van dehydratatie bij scores 
vanaf 3. In de praktijk kan deze urine-
kleurkaart goed gebruikt worden om te 
beoordelen of een sporter voldoende 
drinkt gedurende de dag, passend bij de 
trainingsintensiteit en klimatologische 
omstandigheden.  

Referenties
1	� Goulet EDB (2014) Performance Effects of Dehydration. The Encyclopaedia of Sports Medicine:  

An IOC Medical Commission Publication,19:185-198.
2.	� Maughan RJ, Shirreffs SM (2010) Dehydration and rehydration in competitive sport. Scand.  

J. Med. Sci. Sports, 20: 40�47.
3.	� Wardenaar FC, Thompsett D, Vento KA et al (2021) Athletes� Self-Assessment of Urine Color Using  

Two Color Charts to Determine Urine Concentration. Int J Environ Res Public Health;18(8):4126.
4.	� Wardenaar FC, Armistead S, Boeckman K et al (2021) The validity urine color scoring at different light 

conditions to assess low versus high urine concentration. J Athl Train. doi: 10.4085/1062-6050-
0389.21 (0nline ahead of print)

Instructies voor gebruik:
1	� Selecteer een goed verlichte ruimte en onthoud waarmee  

die verlicht wordt (halogeen/gloeilamp, TL/spaarlamp of  
LED-lamp) voor interpretatie van de score. Gebruik bij voor-
keur geen daglicht omdat dit slecht te standaardiseren is. 
Voor verschillende metingen van dezelfde persoon is het 
raadzaam dezelfde ruimte te gebruiken omdat lichttype  
en -intensiteit het resultaat beïnvloeden.  

2	� Gebruik een container met telkens hetzelfde volume,  
bijvoorbeeld 30 of 90 ml. 

3	� Beoordeel de urinekleur zo snel mogelijk na verzameling.  
De kleur van urine verandert namelijk binnen een aantal uren. 

4	� Vergelijk de urinekleur met de kleuren op de kaart, terwijl het 
urinemonster tegen een witte achtergrond wordt gehouden. 
De uitkomst is een score van 1-7, van licht naar donker.

5	� Interpreteer de uitslag: de afkapwaarde is afhankelijk van  
het urinevolume en het omgevingslicht. Als er gemeten wordt 
bij een verlichting met een halogeen- of gloeilamp is er 
sprake van een goede hydratatiestatus bij:

	 - scores �2 bij gebruik van een urinemonster van 30 ml
	 - scores �3 bij gebruik van een urinemonster van 90 ml 
	� Verhoog de afkapwaarde met 1 score bij een meting in een 

ruimte met TL-licht. Verlaag de afkapwaarde met 1 score bij 
meting in een ruimte met zeer helder LED-licht.  

	 *	� Een USG waarde �1,020 wordt gelijkgesteld aan hypohydratatie.

Omgevingslicht
Volume urine

30 ml 90 ml
TL-spaarlamp �3 �4
Halogeen/gloeilamp �2 �3
Zeer helder LED-licht �1 �2

Tabel 1
Afkapwaardes voor een goede hydratatiestatus bij gebruik van de  
gevalideerde urine-kleurkaart onder verschillende omstandigheden

Gevalideerde urine-kleurkaart 
' Floris Wardenaar & Dean Bacalzo (2019)
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Dr. Sandra Iuliano en haar team onderzochten of het risico op vallen  

en op bot- en heupbreuken bij ouderen afnam als zij dagelijks extra  

porties zuivel kregen. De resultaten waren opzienbarend: 

33% minder botbreuken, 46% minder heupfracturen en 11% minder 

valpartijen. De studie van Iuliano verscheen in het gerenommeerde  

British Medical Journal.

E
en volwaardige voeding is 
belangrijk bij ouderen, maar 
blijkt vaak moeilijk om te 
behalen. Ouderen kunnen om 
allerlei redenen minder gaan 
eten, bijvoorbeeld door 

ziekte, verminderde eetlust of door moeite 
met kauwen. Maar net zo vaak spelen  
psychologische problemen (depressie,  
verdriet), eenzaamheid en dementie en 
het gebruik van medicatie een rol.  
Wanneer ouderen een periode lang onvol-
doende energie en microvoedingssto�en 
binnenkrijgen, is er snel sprake van onder-
voeding. Dat kan leiden tot een afname in 
lichaamsgewicht en spiermassa en tot een 
verhoogd risico op vallen en botbreuken. 
Terwijl het risico op vallen en botbreuken 
bij ouderen al een stuk hoger is, omdat de 
spier- en skeletmassa afneemt bij het 
ouder worden. 

Ondervoeding in Nederland 
Ondervoeding bij ouderen komt relatief 
vaak voor. Een Nederlandse studie laat 
zien dat zo’n 15% van de ouderen als ze 
worden opgenomen in het ziekenhuis, 

Minder vallen  
en meer opstaan  

zonder botbreuken

TEKST ROB VAN BERKEL 

Effect dieetverandering op botbreuken

Onderzoek
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