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Voldoende lichaamsbeweging en een gezond 
voedingspatroon kunnen de kans op chronische 
ziekten verkleinen. Een combinatie van beide 
zorgt voor de grootste gezondheidswinst. 
Gezonde voeding levert alle voedingsstoffen  
en de energie die nodig is om een goede sport-
prestatie neer te zetten. De meeste sporters  
die eten volgens de Schijf van Vijf krijgen 
daarmee voldoende voedingsstoffen binnen. 
Voor fanatieke sporters die intensief sporten  
en (maximaal) willen presteren, kan het van 
meerwaarde zijn om van sommige product- 
groepen uit de Schijf van Vijf meer te nemen. 
Hoewel sommige (sport)supplementen kunnen 
bijdragen aan de sportprestatie, raden we 
sporters aan eerst te investeren in een gezond 
voedingspatroon. Het gebruik van (sport)
supplementen is niet altijd zonder risico.    

Deze factsheet is tot stand gekomen in samen- 
werking met Kenniscentrum Sport & Bewegen en is 
beoordeeld door experts op het gebied van sport en 
voeding. Verschillende onderwerpen over voeding 
voor sporters komen aan bod, zoals een gezonde 
balans in voeding en beweging en de rol van 
eiwitten, koolhydraten en vetten. Daarnaast geven 
we informatie over herstel na sporten en (sport)
supplementen. 

Sport en voeding   
Factsheet
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Voor wie is het relevant?
Sportinstructeurs, diëtisten en andere professionals 
kunnen met deze factsheet volwassenen die op recreatief 
niveau sporten informeren over voeding in relatie tot 
sport. Daarbij is het goed om rekening te houden met  
het motief om te sporten. Voorbeelden van motieven  
zijn sporten voor de fysieke of mentale gezondheid,  
als ontspanning, om wat gewicht te verliezen, om de 
spiermassa te vergroten, of om een persoonlijk doel te 
behalen zoals een marathon lopen.   

Wat verstaan wij onder recreatieve 
en fanatieke sporters? 
Sporters die geen topsport of betaalde sporten doen, 
noemen we recreatieve sporters. Wanneer wij adviezen 
geven voor fanatieke sporters, dan bedoelen wij sporters 
die meer dan drie keer per week sporten. Topsporters, 
profsporters, of fanatieke sporters die uit zijn op de 
maximaal haalbare sportprestatie, raden we aan om 
samen met een (sport)diëtist naar het voedingspatroon  
te kijken.

Welke issues spelen er? 
Op het internet is uiteenlopende informatie beschikbaar 
over de relatie tussen voeding en sport. Deze informatie 
is niet altijd voldoende en goed wetenschappelijk 
onderbouwd. Met deze factsheet willen we duidelijkheid 
scheppen in de wetenschappelijke stand van zaken.

Wetenschappelijke stand van  
zaken 
Zowel voldoende lichaamsbeweging als een gezond 
voedingspatroon zorgen voor een verkleining van het 
risico op overgewicht en chronische ziekten, zoals 
hart- en vaatziekte, en diabetes type 2.1, 2 Ook bij de 
behandeling van deze ziekten kunnen een gezond 
voedingspatroon en (meer) beweging een bijdrage 
leveren.3 Bovendien heeft (meer) beweging een positieve 
invloed op het emotionele welzijn, de sociale ontwikke-
ling, de assertiviteit en de eigenwaarde. Tegelijkertijd 
verlaagt (meer) bewegen het risico op depressieve 
symptomen.4, 5
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Een gezonde basis voor iedereen
Eten volgens de Schijf van Vijf en voldoende bewegen vormt een gezonde basis voor iedereen, ook voor sporters.

Gezond voedingspatroon: de Schijf van Vijf
De Schijf van Vijf is het voorlichtingsmodel van het Voedingscentrum gebaseerd op de Richtlijnen Goede Voeding  
en de Voedingsnormen van de Gezondheidsraad.6, 7 Eten volgens de Schijf van Vijf biedt een optimale combinatie  
van producten die gezondheidswinst opleveren en die zorgen voor voldoende energie en alle nodige voedingsstoffen.  
Om te bepalen welke hoeveelheden voedingsmiddelen volgens de Schijf van Vijf bij iemand passen kan de 

‘Schijf van Vijf voor jou’-tool worden ingevuld. Verder is het online eetdagboek de ‘Eetmeter’, met de 
onderdelen Beweegmeter en BMI meter, handig. Op deze manier kan de ontwikkeling van het eetpatroon, 
beweegpatroon, gewicht en tailleomvang worden bijgehouden. De ‘Eetmeter’ is beschikbaar op  
mijn.voedingscentrum.nl of via de app.

De algemene adviezen bij de Schijf van Vijf zijn:
1. Neem veel groente en fruit, vooral uit het seizoen.
2. �Varieer met vis, peulvruchten, noten, eieren en vegetarische producten. 

Eet meer plantaardig en niet te veel vlees.
3. �Neem genoeg zuivel, zoals melk, yoghurt en kaas, maar niet meer dan de 

aanbevolen hoeveelheden.
4. Elke dag een handje ongezouten noten.
5. �Kies vooral volkoren, zoals volkorenbrood, volkorenpasta  

en -couscous en zilvervliesrijst.
6. Ga voor dranken zonder suiker: kraanwater, thee en koffie.
7. Smeer en bak met zachte of vloeibare oliën en vetten.

Voldoende beweging: de beweegrichtlijnen8 

Lees meer over de beweegrichtlijnen op www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegrichtlijnen

BMI
De Body Mass Index (BMI) is een maat voor het gewicht in verhouding tot de lichaamslengte.9 De BMI geeft een  
schatting van het gezondheidsrisico van lichaamsgewicht. Hierbij wordt geen rekening gehouden met de lichaams- 
samenstelling. Een sporter met veel spiermassa kan op een hoge BMI uitkomen, terwijl er geen sprake is van over- 
gewicht. Een combinatie van metingen zoals een vetpercentagemeting en het meten van de tailleomvang biedt in dat 
geval uitkomst.9 Je leest hier meer over op www.voedingscentrum.nl/bmi

Energiebalans
Beweging en voeding hebben beide invloed op de energiebalans.10 Als de energie-inname hoger is dan het energie- 
verbruik, slaat het lichaam het overschot aan energie op in de vorm van vet in vetweefsel en kom je aan. Is het  
energieverbruik hoger dan de energie-inname, dan val je af. Wanneer de energie-inname en het energieverbruik met 
elkaar in evenwicht zijn, spreken we van energiebalans.10 

Vochtbalans 
Een volwassene heeft per dag gemiddeld 1,5 tot 2 liter aan vocht nodig in de vorm van dranken. Hoeveel vocht  
precies nodig is, hangt af van de temperatuur, luchtvochtigheid, de mate van activiteit, voeding en de gezondheids- 
toestand.10 

2,5 uur per week
matig intensief bewegen

Verspreid het bewegen over 
meerdere dagen.

2x per week
spier- en botversterkende activiteiten

Voor ouderen in combinatie met 
balansoefeningen.

http://mijn.voedingscentrum.nl
http://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegrichtlijnen
http://www.voedingscentrum.nl/bmi
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Fysiologie
Een goede basisvoeding is essentieel voor optimale 
sportprestaties. Voeding levert onder andere eiwitten, 
koolhydraten, vetten, vitamines, mineralen en spoor- 
elementen. Deze voedingsstoffen spelen een belangrijke 
rol bij allerlei fysiologische processen in het lichaam. 
Zo zijn eiwitten cruciaal voor de opbouw, herstel en het 
functioneren van weefsels. Vetten leveren vitamines en 
energie, en worden onder andere gebruikt voor de 
vorming van cellen. Micronutriënten (vitamines,  
mineralen en spoorelementen) vervullen belangrijke 
ondersteunende functies in fysiologische processen, 
waaronder de energielevering.

Energiesystemen
Voor de energielevering worden koolhydraten en vetten  
(en in beperkte mate eiwitten) door het lichaam omgezet. 
Hierbij wordt de energieleverancier adenosine trifosfaat 
(ATP) gevormd. De spieren gebruiken energie uit ATP om 
samen te trekken, wat kan leiden tot beweging.11 De 
voorraad ATP in het lichaam is voldoende voor slechts 
enkele seconden beweging. Het lichaam beschikt over 
meerdere systemen om, afhankelijke van de intensiteit 
van de inspanning, snel weer voldoende ATP te maken. 
Allereerst kan opgeslagen creatinefosfaat direct meer  
ATP leveren. Vervolgens worden opgeslagen glycogeen  
en vetzuren afgebroken om ATP te vormen. 

Bij kortdurende, zeer intensieve inspanning wordt ATP 
grotendeels zonder zuurstof gevormd (= anaerobe 
verbranding). Het lichaam vormt dan als bijproduct 
lactaat, oftewel melkzuur. Hierdoor ontstaat ‘verzuring’  
in de spieren. Deze anaerobe manier van energielevering 
kan het lichaam niet oneindig volhouden. Door de 
verzuring moet de intensiteit van de inspanning worden 
teruggeschroefd. 

Wanneer de inspanning langer aanhoudt, en minder 
intensief is, schakelt het lichaam steeds meer over op de 
afbraak van koolhydraten (met name glycogeen) en vetten 
voor de productie van ATP. Tijdens deze fase gebruikt het 
lichaam hiervoor zuurstof (= aerobe verbranding). Aerobe 
verbranding kan voor lange tijd volgehouden worden. Dit 
komt doordat de vetzuurverbranding een steeds groter 
aandeel van de energievoorziening voor rekening neemt. 
Het lichaam haalt de vetzuren uit de voorraden in de 
vetweefsels. Tijdens inspanning overlappen de anaerobe 
en aerobe verbranding elkaar.12

Eiwitten 
Eiwitten zijn opgebouwd uit verschillende aminozuren. 
Sommige aminozuren kan het lichaam zelf maken uit 
andere aminozuren. Dit heten niet-essentiële aminozuren. 
De aminozuren die het lichaam niet (voldoende) zelf kan 
vormen en die via het voedingspatroon moeten worden 
binnengekregen, heten essentiële aminozuren.13

Eiwitbehoefte bij inspanningen
Voldoende inname van eiwit stimuleert de aanmaak van 
lichaamseiwitten zoals die van de spieren, en remt tegelijk 
de afbraak ervan.15 Een deel van het lichaamseiwit gaat 
dagelijks verloren en moet via de voeding worden aan- 
gevuld. Voor het in stand houden van het lichaamseiwit 
hebben volwassenen ongeveer 0,83 gram eiwit per kilo 
lichaamsgewicht per dag (g/kg/d) nodig.14 Voor een 
volwassene van 70 kilogram is dit (70 x 0,83 =) 58,1 gram 
eiwit per dag. Nederlanders krijgen met hun huidige 
voedingspatroon gemiddeld 1,21 g/kg/d eiwit binnen.16 
 
Fanatieke krachtsporters wordt aangeraden om meer eiwit 
te nemen. De hoeveelheid is afhankelijk van het type 
inspanning en de sportdoelen, en kan variëren van 1,2 tot 
2,0 g/kg/d.17, 18 Dit komt neer op 84-140 gram eiwit per dag 
voor een volwassene van 70 kilo. Naar het effect van 
verhoogde eiwitinname op duursportprestaties is weinig 
onderzoek gedaan. Hoewel niet is aangetoond dat een 
verhoogde eiwitinname duurprestaties verbetert, is het 
voor recreatieve en fanatieke duursporters wel van belang 
voldoende eiwitten te nemen. Dit zorgt mogelijk voor 
minder spierpijn en een beter herstel.15, 17, 18 Fanatieke 
duursporters lijken voldoende eiwit binnen te krijgen met 
zo’n 1,4 g/kg/d.18

Een inname van ongeveer 20-40 gram eiwit per eetmoment,  
met meerdere eetmomenten gelijk verdeeld over de dag, 
heeft een positief effect op spiergroei en -herstel.11, 18

Hoeveel eiwit per keer genomen kan worden, is afhankelijk 
van de totale eiwitbehoefte en het aantal eetmomenten 
per dag. Gebruik hiervoor de gebruikelijke eetmomenten 
zoals ontbijt, lunch, avondeten en eventueel nog enkele 
eetmomenten tussendoor. Dit kan direct na het sporten, 
maar dat hoeft niet. Het is belangrijker om op een dag in 
totaal voldoende eiwit te eten.18

Inname van extra eiwitten
Doordat sporters vanwege een hogere energiebehoefte 
over het algemeen wat meer eten en drinken, krijgen ze 
vaak vanzelf al meer eiwit binnen. Bewust extra eiwit 
nemen is dan ook niet altijd nodig. Het kan handig zijn  

Vegetariërs en veganisten
Plantaardige eiwitten bevatten minder essentiële  
aminozuren dan dierlijke eiwitten.  Vegetariërs en 
veganisten hebben daarom respectievelijk  
gemiddeld 20% en 30% meer eiwitten nodig dan 
mensen die wel dierlijke producten eten.7, 14 Verder  
is het voor vegetariërs en vooral veganisten slim om 
verschillende bronnen van eiwit te combineren.  
Zo bevatten peulvruchten niet alle essentiële  
aminozuren, maar wanneer dezelfde maaltijd ook  
voldoende granen bevat, levert het wel alle  
aminozuren die het lichaam nodig heeft.



5

om de gebruikelijke inname van eiwitten een tijdje te 
monitoren, bijvoorbeeld met de Eetmeter-app. Als hieruit 
blijk dat de eiwitinname onvoldoende is, is het raadzaam 
om extra eiwitrijke producten uit de Schijf van Vijf te 
nemen. Hierbij valt te denken aan magere of halfvolle 
zuivel, zoals kwark of skyr, mager(e) vlees(waren) of  
vis, tofu, peulvruchten of bonen. Het gebruik van eiwit- 
supplementen is niet noodzakelijk, maar kan afhankelijk 
van de sportdoelen praktisch zijn om snel en gemakkelijk 
extra eiwit te nemen.18 Daarbij blijft het altijd belangrijk  
dat de basisvoeding op orde is.  

Een hogere eiwitinname dan de eiwitbehoefte leidt niet tot 
meer spiergroei of -kracht.17 Een overschot aan eiwitten 
wordt gebruikt als brandstof of wordt opgeslagen in de 
vorm van vet. Dit kan zorgen voor een ongewenste toe- 
name in vetmassa.19 De ideale eiwitinname is afhankelijk 
van trainingsvolume, leeftijd, lichaamssamenstelling en 
trainingsstatus.18 Een (sport)diëtist kan helpen de ideale 
eiwitinname te bepalen.

Koolhydraten  
Koolhydraten zijn een belangrijke energiebron voor  
onder andere de spieren en de hersenen. Het lichaam 
slaat koolhydraten in de lever en spieren op in de vorm  
van glycogeen. Door het eten van voldoende koolhydraten 
wordt de glycogeenvoorraad op peil gehouden.  
Opgeslagen glycogeen wordt tijdens inspanning omgezet 
naar koolstofdioxide en water of naar melkzuur. Hierbij 
wordt ATP gevormd, wat spieren gebruiken om samen te 
trekken.11 De Gezondheidsraad adviseert volwassenen  
om minimaal 40% van de dagelijkse energie, oftewel  
40 energieprocent (%EN), uit koolhydraten te halen.7

 
Een voedingspatroon volgens de Schijf van Vijf levert, af- 
hankelijk van de invulling, 40-70 %EN aan koolhydraten.20 
Bij een energie-inname van 2000 kcal komt dit neer op  
200-350 gram koolhydraten. Doordat sporters vanwege  
de hogere energiebehoefte meer eten en drinken, krijgen 
ze automatisch meer koolhydraten binnen. Een voedings-
patroon volgens de Schijf van Vijf levert voldoende 
koolhydraten voor dagen waarop inspanningen worden 
gedaan zoals wandelen, techniektraining, joggen, zwem-
men of fitness. Bij deze activiteiten is per dag, afhankelijk 
van de sportduur en -intensiteit, ongeveer 3-7 gram 
koolhydraten per kilo lichaamsgewicht nodig.21, 22

Bewuste inname van extra koolhydraten is voor de  
meeste recreatieve sporters niet nodig. Bij langdurige of 
intensieve inspanning is dit wel van belang. Afhankelijk 
van het doel van de sporter kan het handig zijn om wat 
meer koolhydraten binnen te krijgen op dagen waarop 
langdurige of intensieve inspanning wordt geleverd. Denk 
hierbij aan activiteiten zoals intervaltraining, hardlopen of 
wielrennen, langer dan een uur.21, 22

Het belang van koolhydraten bij duurinspanningen
Wanneer door langdurige intensieve inspanning de 
glycogeenvoorraad in de lever en spieren dreigt op te 
raken, treedt uitputting op. Dit is ook wel bekend als 
‘hongerklop’ of ‘de man met de hamer’. Dit kan worden 
voorkomen door voldoende koolhydraten voor het sporten 
te eten en/of tijdens langdurige intensieve inspanning 
extra koolhydraten te eten of te drinken.  
 
Wanneer het voedingspatroon voldoende koolhydraten 
bevat, is bij (intensieve) inspanning tot ongeveer een uur 
genoeg glycogeen beschikbaar.21 Extra inname van 
koolhydraten lijkt hierbij niet tot een betere prestatie te 
leiden. Bij duurtrainingen die 1 tot 2,5 uur duren, kan 
tijdens de inspanning een inname van 30-60 gram snel 
opneembare koolhydraten per uur helpen de prestatie te 
verbeteren. Voor inspanningen die meer dan 2,5 à 3 uur 
duren, kan tot 90 gram koolhydraten per uur bijdragen om 
de prestatie te verbeteren.21 In het laatste geval is het 
advies om een product te nemen met verschillende 
soorten snel opneembare koolhydraten, zoals glucose en 
fructose. Dit kan met reguliere producten uit de Schijf van 
Vijf, zoals fruit, worden ingenomen. Echter is het soms 
praktischer deze koolhydraten binnen te krijgen met 
producten buiten de Schijf van Vijf, zoals sportdranken  
of -gels.

Bij het nemen van grote hoeveelheden koolhydraten 
tijdens inspanning, is het belangrijk dat de sporter hieraan 
gewend is om maag-darmklachten tijdens inspanning  
te voorkomen. Het innemen van grote(re) hoeveelheden 
koolhydraten kan tijdens trainingen worden uitgepro-
beerd.17

Sportdranken
Sportdranken kunnen verschillen in de hoeveelheid, en 
soorten, koolhydraten en mineralen. Een goede sport-
drank bevat per 100 ml 4-8 g koolhydraten en 23-69 mg 
natrium.29 Op basis van de hoeveelheid aan deeltjes in de 
vloeistof wordt onderscheid gemaakt tussen hypotone, 
isotone en hypertone sportdrank.

Soort drank Aantal deeltjes in de drank in  
vergelijking met het aantal  
deeltjes in de lichaamsvloeistof is  

Hypotoon Kleiner

Isotoon Gelijk

Hypertoon Groter
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Hypotone en isotone dranken zorgen voor een snelle 
opname van de drank in het lichaam.30 Daarentegen zijn 
hypertone dranken minder snel door het lichaam op te 
nemen. Tijdens inspanning kunnen deze dranken zelfs 
bijdragen aan uitdroging en zorgen voor een ‘klotsende 
buik’.31 Of een sportdrank hypotoon, isotoon of hypertoon 
is staat vaak op het etiket.

Het belang van koolhydraten bij krachtinspanningen
De rol van koolhydraten bij krachtsport is kleiner dan bij 
duursport. Tijdens kortdurende explosieve inspanning 
zoals gewichtheffen wordt een beroep gedaan op de 
kleine startvoorraad ATP uit de spieren. Wanneer deze 
kleine voorraad na enkele seconden op dreigt te raken, 
wordt via creatinefosfaat de nodige ATP geleverd. Na 
ongeveer 30 seconden daalt ook deze voorraad sterk.  
Als zeer intensieve inspanning langer aanhoudt, wordt  
ook glycogeen afgebroken en wordt lactaat gevormd. Zo 
wordt snel veel ATP geleverd.12 Tussen de inspanningen 
door kan het lichaam deze energievoorraden (deels) weer 
aanvullen. Zo kan de voorraad creatinefosfaat binnen  
2 tot 5 minuten aangevuld zijn.23

Afhankelijk van de intensiteit en duur van de inspanning 
geldt voor krachtsporters dat een koolhydraatinname van 
3-7 g/kg/d meestal voldoende is.21 Een voedingspatroon 
volgens de Schijf van Vijf is voldoende om deze aan- 
bevolen hoeveelheid binnen te krijgen.

Glycogeenvoorraden herstellen na inspanning
Zowel na duursport als na krachtsport kan de glycogeen-
voorraad weer aangevuld worden door het eten van 
koolhydraten. Dat kan met voedingsmiddelen uit de  
Schijf van Vijf en met maaltijden die gebaseerd zijn op  
de Schijf van Vijf. Producten met veel koolhydraten zijn 
volkorenbrood, volkorenpasta, zilvervliesrijst en aard- 
appelen. Afhankelijk van hoeveel de glycogeenvoorraden 
zijn uitgeput, kan de glycogeenvoorraad binnen enkele 
uren tot een dag na de inspanning weer aangevuld zijn.22 
Op dagen met meer dan één sportinspanning, kan na de 
eerste inspanning een inname van 0,5-0,6 g/kg aan snel- 
verteerbare koolhydraten per 30 minuten, gedurende  
2-4 uur, helpen om het herstel van glycogeen te  
versnellen.22

Voor fanatieke sporters die een of meerdere dagen achter 
elkaar sporten, is het aan te raden om de koolhydraat- 
inname af te stemmen op de intensiteit en duur van de 
inspanning.22 Door op dagen met langdurige intensieve 
inspanning te zorgen voor een hogere koolhydraatinname, 
en dus een hogere energie-inname, kunnen de glycogeen-
voorraden voldoende herstellen. 

Sportdranken, -gels en hersteldranken leveren  
energie. Bij sporters die de extra energie niet nodig 
hebben, kan het gebruik ervan leiden tot ongewenste 
gewichtstoename. 
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Vetten   
Vetten hebben verschillende functies in het lichaam en 
vormen een belangrijke energiebron tijdens laag- en matig 
intensieve inspanning.24 Er zijn geen aparte richtlijnen  
voor de vetinname rondom inspanning. Met het huidige 
voedingspatroon krijgen Nederlanders gemiddeld  
voldoende vetten binnen.16

Een bewuste lage vetinname kan resulteren in een te  
lage inname van vetrijke producten uit de Schijf van Vijf. 
Voldoende vetten zijn nodig voor de algemene gezond-
heid.17 Daarom is een dagelijkse inname van 20-40 EN% 
aan vetten belangrijk voor sporters.17 Eten volgens de 
Schijf van Vijf levert voldoende vetten. Producten die veel 
gezonde vetten bevatten zijn bijvoorbeeld vette vis, noten, 
oliën en zachte (smeerbare) vetten. Deze producten 
dragen ook bij aan de inname van vet oplosbare vitamines 
en essentiële vetzuren. 

Vocht   
Voldoende drinken en een goede vochtbalans zijn een 
voorwaarde voor goede sportprestaties.25 Om de vrij- 
gekomen warmte bij inspanning kwijt te raken en een 
stijging van de lichaamstemperatuur te voorkomen, gaat 
het lichaam zweten. Door de verdamping van zweet wordt 
warmte afgevoerd. Sporters kunnen hierdoor bij intensieve 
inspanning tot wel 2 liter vocht per uur verliezen. De 
precieze hoeveelheid verschilt per persoon en hangt onder 
andere af van de duur en intensiteit van inspanning, 
lichaamssamenstelling en omgevingsfactoren, zoals de 
temperatuur, de hoeveelheid wind en de luchtvochtigheid. 

Al bij een verlies van 2% aan lichaamsgewicht via zweten, 
is een prestatievermindering merkbaar.26, 27 Voor een 
volwassene van 70 kilo komt dit neer op een vochtverlies 
van 1,4 liter. Deze hoeveelheid kunnen sporters binnen 
een uur verliezen. Om de vochtbalans op peil te houden, 
is het daarom belangrijk om voor, tijdens en na het 
sporten voldoende te drinken. Drink hierbij een hoeveel-
heid die tijdens de inspanning geen klachten geeft, zoals 
een ‘klotsende buik’.17

Een indicatie voor de vochtbalans in het lichaam is de 
kleur van de urine. Als de urine een heldere tot lichtgele 
kleur heeft, is de vochtbalans over het algemeen goed. 
Donkere urine is een aanwijzing dat extra vocht nodig is. 

Een methode om het vochtverlies tijdens sporten te 
meten is om zowel voor als na de inspanning zonder 
kleding op de weegschaal te gaan staan. Hierbij staat 

iedere verloren kilo voor één liter vochtverlies. Houd 
rekening met de hoeveelheid vocht die gedronken wordt 
tijdens de inspanning. De vochtbalans kan worden 
hersteld door voor iedere verloren liter vocht 1,25-1,5 liter 
vocht te drinken.17, 27 Regelmatig de hoeveelheid vocht- 
verlies tijdens inspanning meten helpt om een goede 
schatting te maken van de hoeveelheid die gedronken 
moet worden om het vochtverlies onder de grens van 2% 
van het lichaamsgewicht te houden. Sommige sporters 
drinken tijdens inspanning echter (veel) meer water dan  
ze verliezen. Dit is onwenselijk en kan in uitzonderlijke 
gevallen leiden tot hyponatriëmie, ook wel ‘water- 
vergiftiging’ genoemd.17, 28

Soms is alleen water drinken niet voldoende, bijvoorbeeld 
bij inspanning tijdens hoge temperaturen, excessief 
zweten of inspanningen langer dan 2 uur.17 Dan is het van 
belang om naast water ook mineralen zoals natrium aan 
te vullen. Hiervoor kunnen sportdranken of -gels uitkomst 
bieden. Deze dranken leveren naast mineralen ook 
koolhydraten, welke kunnen bijdragen aan een betere 
prestatie.21
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Vitamines en mineralen   
Sporters met een volwaardig en gevarieerd voedingspa-
troon hebben geen vitamine- en mineralensupplementen 
nodig.17 De Schijf van Vijf vormt een goede basis voor een 
volwaardig en gevarieerd voedingspatroon. In sommige 
gevallen is het wel belangrijk om alert te zijn op de inname 
van voldoende voedingsstoffen, bijvoorbeeld bij strenge 
gewichtsverliesprotocollen of wanneer een sporter een 
complete productgroep niet wil of kan gebruiken.17 Wij 
raden aan om met een (sport)diëtist te kijken of suppletie 
dan nodig is. Verder gelden er voor bepaalde groepen 
mensen suppletieadviezen, bijvoorbeeld voor vitamine D.

Bij sporters kan een tekort aan vitamine D de sport-
prestaties negatief beïnvloeden.17 Sporters kunnen 
een suboptimale vitamine D status hebben, maar 
extra vitamine D innemen boven op de aanbevolen 
hoeveelheid leidt niet tot een verbeterde sport-
prestatie en is dus onnodig.  Voor jonge kinderen, 
mensen met een getinte huidskleur, mensen die  
weinig buiten komen, zwangere vrouwen en vrouwen 
ouder dan vijftig geldt het advies om 10 microgram 
vitamine D te suppleren. Verder wordt iedereen boven 
de zeventig geadviseerd om 20 microgram vitamine D 
te suppleren.32  Kies bij voorkeur een supplement met 
vitamine D3, de actievere vorm van vitamine D.

Aankomen en afvallen
Sporters kunnen de wens hebben om af te vallen of  
om aan te komen, bijvoorbeeld bij sporten waar het 
lichaamsgewicht invloed heeft op de prestatie. Ook  
om gezondheids- en esthetische redenen kan aankomen 
of afvallen gewenst zijn.

Wanneer grote veranderingen in de lichaamssamen- 
stelling worden nagestreefd, is het advies hier ruim de  
tijd voor te nemen en dit samen met een expert te doen. 
Zo wordt voorkomen dat de methode om aan te komen  
of af te vallen een negatieve invloed heeft op de sport-
prestatie of gezondheid.17, 33

Spiermassa opbouwen
Een toename van de spiermassa komt voornamelijk tot 
stand door progressieve weerstandstraining. Ofwel,  
het gebruik van steeds zwaardere gewichten, meer 
herhalingen met hetzelfde gewicht en/of variatie in tempo. 
Hierbij is van belang iets meer energie binnen te krijgen 
dan nodig is voor onderhoud. Deze extra hoeveelheid 
energie kan worden ingenomen met producten uit de 
Schijf van Vijf.  Zorg ervoor dat het energieoverschot niet  
te hoog is. Bij een te hoog energieoverschot is er meer 

kans op het aankomen van vetmassa.34 Voor het op- 
bouwen van spiermassa lijkt een hoeveelheid eiwit van  
1,6 g/kg/d voor de meeste mensen voldoende.35 Een 
hogere eiwitinname dan nodig leidt niet tot meer  
spiergroei.17

Vetmassa verliezen 
Om vetmassa te verliezen is het van belang om voor 
langere periode minder energie binnen te krijgen dan het 
lichaam verbruikt. Om de vetvrije massa (grotendeels 
spiermassa) zoveel mogelijk te behouden, is een  
gewichtsverlies van maximaal 0,5-1% lichaamsgewicht 
per week een goede richtlijn.27, 34, 36, 37 Met name bij 
mensen met een lager vetpercentage kan een langzamer 
gewichtsverlies helpen om verlies in vetvrije massa te 
beperken.34 Ook is het belangrijk om voldoende eiwitten 
binnen te krijgen. Gedurende het terugschroeven van de 
energie-inname tijdens het afvallen, is het van belang  
de absolute hoeveelheid eiwit in de voeding gelijk te 
houden.18, 27, 34 Voor de meeste sporters is een eiwitinname 
van 1,2-2,0 g/kg/d voldoende. Voor zeer getrainde sporters 
kan een iets hogere eiwitinname tijdens het afvallen nodig 
zijn om de vetvrije massa zoveel mogelijk te behouden.18, 34

(Sport)supplementen of  
vitaminepreparaten 
Het aanbod van (sport)supplementen en vitamine- 
preparaten is groot, terwijl over het effect op de gezond-
heid, sportprestatie of het herstel na inspanning vaak 
geen wetenschappelijke consensus is. Het gebruik van 
supplementen is niet altijd zonder gevaren. De Europese 
Autoriteit voor Voedselveiligheid (EFSA) heeft aanvaard-
bare bovengrenzen vastgesteld voor de inname van 
allerlei vitamines, mineralen en spoorelementen.38  
Het gebruik van vitaminesupplementen die deze boven-
grenzen overschrijden, wordt afgeraden. 

Sommige (sport)supplementen, pre-workout producten, 
afslankpreparaten en ‘vet-verbranders’ kunnen stoffen 
bevatten die niet op de verpakking staan en kunnen zelfs 
schadelijk zijn voor de gezondheid. Ook kunnen er stoffen 
in zitten die geregistreerd staan als geneesmiddel, of die 
in het verleden geregistreerd stonden, maar nu van de 
markt zijn gehaald vanwege een risico op bijwerkingen.39 
Verder kunnen (sport)supplementen stoffen bevatten  
die te vinden zijn op de dopinglijst.39, 40 Zo bleek uit 
onderzoek van de Dopingautoriteit in 2015 dat in 38%  
van de onderzochte sportsupplementen dopinggeduide 
stoffen zaten.41 Het betrof onderzoek naar de aanwezig-
heid van niet-gedeclareerde dopingstoffen in hoog- 
risico-sportsupplementen, die in bekende Nederlandse 
webshops te bestellen zijn. Dit waren supplementen 
gericht op hormoonregulatie, spierversterking, vet- 
verbranding en het verkrijgen van meer energie. 
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In 2019 en 2020 gebruikte 25-30% van de ondervraagde amateursporters in Nederland wel eens pre- en/of post-workout-
supplementen met daarin onder andere eiwit, cafeïne, calcium, magnesium, vitamines en creatine.39 Deze supplementen 
worden het meest gebruikt in de leeftijdsgroep van 25 t/m 34 jaar. Mannen gebruiken vaker supplementen dan vrouwen. 
Het gebruik is het hoogst onder krachtsporters, fitnessers, wielrenners en hardlopers. Redenen voor het gebruik van 
supplementen variëren per leeftijdscategorie en per sport. Het vaakst worden genoemd: sneller spierherstel, meer energie 
tijdens het sporten, snellere spierontwikkeling en meer uithoudingsvermogen.39

Op www.dopingautoriteit.nl/nzvt staat een overzicht van voedingssupplementen die gecontroleerd zijn door het  
Nederlands Zekerheidssysteem Voedingssupplementen Topsport (NZVT). Het NZVT controleert supplementen op de  
aanwezigheid van dopingstoffen. Komt een supplement schoon uit de test, dan mag het supplement met het geteste 
batchnummer op de NZVT-lijst geplaatst worden. Deze lijst is ook beschikbaar in de Dopingwaaier-app van de  
Dopingautoriteit.   

Bewezen positieve effecten van
(sport)supplementen    
In aanvulling op een gezond voedingspatroon kunnen 
enkele supplementen een positief effect hebben op de 
sportprestatie of herstel na inspanning. Hierbij is het 
advies om er ook voor te zorgen dat de basisvoeding op 
orde is. We raden aan om in overleg met een (sport)diëtist 
te kijken of sportsupplementen voor een sporter van 
meerwaarde kunnen zijn.  

Cafeïne 
Cafeïne kan de prestatie bij duursport verbeteren.29, 42, 43 
Dit geldt voor zowel getrainde als ongetrainde sporters.43 
Het verschilt sterk per persoon hoeveel de prestatie 
verbetert.29, 31 Cafeïne heeft een gunstig effect op de 
concentratie en alertheid, oftewel reactietijd, bij een dosis 
van minimaal 75 milligram (mg).42, 43 Het is nog niet goed 
duidelijk wat de effecten van cafeïne op korte intensieve 
inspanningen zijn35, maar hier lijken ook positieve effecten 
van enkele procenten te zijn.42, 43

Cafeïne kan worden ingenomen door het drinken van 
koffie. Een kopje filterkoffie (= 125 ml) bevat zo’n 56 mg 
cafeïne en een espresso (= 30 ml) zo’n 40 mg cafeïne.44 

Ook zijn er supplementen met cafeïne. Sommige van deze 
supplementen overschrijden de veilige bovengrens van 
cafeïne.45 Bij een te hoge inname van cafeïne neemt de 
kans toe op negatieve bijwerkingen zoals trillen, hoofdpijn, 
slaapproblemen en een verhoogde hartslag.29, 31, 43 
Volgens EFSA worden geen negatieve gezondheids- 
effecten verwacht bij een inname tot 200 mg cafeïne in 
één keer (per dosering of portie). Ook niet als dit wordt 
ingenomen binnen twee uur voor een intensieve lichame-
lijke inspanning.44 Echter zijn negatieve gezondheids- 
effecten niet uit te sluiten als intensief lichamelijk 
ingespannen wordt onder ongewone omstandigheden, 
zoals extreme temperatuur of op grote hoogte. Verder 
geeft EFSA aan dat voor de specifieke groepen zwangere 
vrouwen en mensen van 45 jaar en ouder geen informatie 
beschikbaar is over de inname van cafeïne voor  
intensieve lichamelijke inspanning.44 

In 2011 heeft de EFSA gezondheidsclaims betreft  
cafeïne onderzocht en er geen goedgekeurd.46 Ook is er 
onvoldoende bewijs voor het effect van supplementen 
met cafeïne op gewichtsverlies.42	

http://www.dopingautoriteit.nl/nzvt


Creatine monohydraat 
De inname van creatine monohydraat, kortweg creatine 
genoemd, kan de sportprestatie van intensieve en 
explosieve inspanning zoals sprinten en springen bij een 
groot deel van de (top)sporters verbeteren.29, 35, 47 Deze 
prestatieverbetering komt tot stand door een grotere 
voorraad creatinefosfaat in de spieren tijdens herhaalde 
inspanning, bijvoorbeeld bij het trainen met gewichten.29, 

35 Het effect is het grootst bij inspanningen die korter dan 
30 seconden duren, maar er zijn verbeteringen gemeten 
bij inspanningen tot 150 seconden.35 De inname van 
creatine zorgt ook indirect voor prestatieverbetering. Een 
sporter is namelijk in staat intensiever te trainen, waar-
door het lichaam een grotere trainingsprikkel krijgt en de 
prestatieverbetering ook kan toenemen.48 Op deze manier 
kan creatine ook ondersteunen bij het opbouwen van 
vetvrije massa.26, 29, 35 Verder lijkt creatine te zorgen voor 
een sneller herstel na inspanning.48

De effecten van creatinesuppletie zijn te verwachten bij 
een inname van 3-5 gram creatine per dag.26, 29, 35 Als wordt 
begonnen met creatinesuppletie, kan worden gestart met 
een oplaadfase om snel de creatinespiegels in het 
lichaam te verhogen. Hiervoor is het advies om 0,3g/kg/d 
te nemen voor 5-7 dagen. Voor een volwassene van 70 kilo 
komt dit neer op 21 gram creatine per dag. Dit kan het 
beste verdeeld over de dag worden ingenomen.  
Vervolgens is 3-5 gram creatine per dag voldoende om de 
creatinespiegels in het lichaam verhoogd te houden.35 
Een andere optie is om direct met 3-5 gram creatine  
per dag te starten. Dan duurt het zo’n 3-4 weken voor de 
creatinespiegels volledig zijn verhoogd.26, 29

Vegetariërs en veganisten lijken het meeste voordeel van 
creatinesuppletie te hebben, aangezien zij vaak lagere 
creatinespiegels in het lichaam hebben.29 Dit komt 
doordat creatine van nature ook voorkomt in vlees en  
vis en deze producten niet door hen worden gegeten.	

Het lichaam houdt meer vocht vast door het gebruik van 
creatine. Het lichaamsgewicht neemt hierdoor gemiddeld 
met 1-2 kilo toe.26, 29, 35 Dit is mogelijk niet wenselijk voor 
sommige sporters. Na uitvoerig testen lijkt creatine niet 
schadelijk, zelfs niet bij innames vele malen hoger dan  
de aanbevolen hoeveelheden.26, 29 Wel zijn er enkele 
meldingen van milde maag-darmklachten bij creatine- 
suppletie.

De EFSA heeft in 2011 twee claims voor creatine goed- 
gekeurd.  De eerste claim is “creatine verhoogt de fysieke 
prestaties in opeenvolgende sessies van kortdurende, 
hoog intensieve inspanningen”.49 De tweede claim is 
“dagelijkse creatine consumptie kan het effect van kracht- 
training op spierkracht versterken in volwassenen ouder 
dan 55 jaar”.50

Blik naar de toekomst
Hoewel sporters allerlei bruikbare adviezen uit deze 
factsheet kunnen halen, blijft het wenselijk dat de sporter 
binnen veilige grenzen onderzoekt wat voor hem of haar 
goed werkt. De adviezen van het Voedingscentrum zijn 
gebaseerd op wetenschappelijke consensus en primair op 
de adviezen van de Gezondheidsraad en EFSA. Het 
Voedingscentrum volgt verder informatie van het RIVM en 
organisaties zoals American College of Sports Medicine, 
International Olympic Committee en International Society 
on Sports Nutrition. Als de stand van de wetenschap op 
het gebied van sport en voeding wijzigt, dan zal het 
Voedingscentrum de adviezen daarop aanpassen.

De Dopingautoriteit heeft ook de 
Supplementenwijzer App. Hiermee 
kun je ingrediënten in supplementen 
opzoeken. De beschikbare informatie 
over de ingrediënten wordt beoordeeld 
op claims en effectiviteit.
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