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Stellingen over ete
n en drinken op hoo

gte

FEIT OF FABEL? 
Naast een EHBO-setje, kaart en reddingsdeken is het belangrijk dat je voldoende voeding 
en vocht bij je hebt als je op pad gaat. Maar wat is voldoende vocht en met welke voeding 
presteer je het best? Sportdiëtist en voedingskundige Mieke Acda werpt haar licht op acht 
beweringen over prestatieverhogende voeding en slechte alternatieven.

1. Koffi e tijdens het ontbijt verbetert de prestatie van die dag.
  
2.  Worst en pinda’s bevatten veel calorieën en zijn daarom ideaal tochtenvoer.
  
3. Op hoogte heb je eerder honger.
  
4.   In gevriesdroogd voedsel zitten geen vitamines en mineralen.

5.    Iemand die ongetraind is, heeft tijdens inspanning andere voeding nodig 
dan een getraind persoon.

 
6. Bij hitte moet je vooral veel water drinken.
  
7.  Alcohol na bergactiviteiten kan niet zo veel kwaad.
  
8. De beste snacks voor onderweg zijn ouderwetse boterhammen.
  
9. Vegetariërs krijgen in de bergen te kort. 
 
10. Chocolademelk helpt het herstel.  

 Feit Fabel

  
9. Vegetariërs krijgen in de bergen te kort. 

10. Chocolademelk helpt het herstel.  
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5. Iemand die ongetraind is, heeft 
   tijdens inspanning andere voeding 
   nodig dan een getraind persoon
Als je ongetraind dezelfde activiteit verricht als een getraind persoon - denk aan een gids 
en zijn minder getrainde klant - dan is je glycogeenvoorraad kleiner en verbruik je meer 
glycogeen dan degene die wel getraind is. Het lichaam gebruikt glycogeen als brandstof 
en slaat het op in de lever en spieren. Glycogeen kun je aanvullen door koolhydraten te 
eten, zoals brood, pasta en suikers. Bij een hoge intensiteit is de glycogeenvoorraad al 
na anderhalf tot twee uur op, bij een lage intensiteit kan het lichaam prima vooruit op 
vetweefsel. In het voorbeeld van de gids en zijn klant, voert de gids zijn werk gemakkelijk 
uit op zijn vetweefsel, waar de ongetrainde klant ook zijn glycogeenvoorraad moet 
aanspreken. Zodra je glycogeenvoorraad op is, gaat je prestatie achteruit. Niet alleen je 
snelheid en kracht nemen af, maar ook je alertheid. Om de spreekwoordelijke man met 
de hamer te ontwijken, kun je als ongetraind persoon het best elke twee uur een kleine 
koolhydraatrijke maaltijd nemen. Probeer het eetritme constant te houden en laat je 
eetmomenten niet afhangen van de gids of groepsleider. 

2.  Worst en pinda’s bevatten 
veel calorieën en zijn 
daarom ideaal tochtenvoer 

Worst en pinda’s zijn inderdaad heel calorierijk 
(25 gram worst bevat 135 calorieën, 50 gram pinda’s 
bevat 350 calorieën) en zijn daarom ideaal om voldoende 
calorieën binnen te krijgen. Echter, bij een hoge inspanning 
heeft het lichaam voornamelijk koolhydraten nodig en 
worst en pinda’s bevatten vooral eiwitten en vetten. Omdat 
het best lang duurt voordat het lichaam daaruit energie 
vrijmaakt, zijn worst en pinda’s minder geschikt als energie-
aanvulling tijdens de tocht. Voor het herstel zijn ze juist wel 
weer geschikt, omdat eiwitten dan onmisbaar zijn. 

3.  Op hoogte heb je eerder honger
Uit onderzoek blijkt dat de eetlust vanaf 2500 meter 
hoogte achteruit gaat. Op hoogte ben je dus juist niet 
eerder hongerig. Hoe hoger je komt, hoe slechter je 
lichaam signalen geeft dat je honger hebt. Het mechanisme is 
onduidelijk, maar waarschijnlijk komt dit door de verminderde 
zuurstofopname. Daarnaast kunnen stresshormonen (adrenaline) 
het hongergevoel blokkeren. Omdat je lichaam tijdens je tocht het 
hongergevoel niet goed aangeeft, is de kans groot dat je te weinig 
calorieën binnenkrijgt. Wees je hiervan bewust en realiseer je dat 
een negatieve energiebalans een negatieve weerslag heeft op de 
prestatie, concentratie en uiteindelijk op je veiligheid.

1.  Koffi  e tijdens het ontbijt verbetert 
de prestatie van die dag

In koffi e zit cafeïne, en cafeïne heeft een oppeppend effect. Het 
stimuleert het centrale zenuwstelsel en kan duursporters helpen 
om hun prestatie met 3 tot 4 procent te verbeteren. Daarnaast kan cafeïne 
vermoeidheid uitstellen, wat bij lange inspanning (meer dan  vier uur) zijn 
effect heeft. Uit studies blijkt dat het effect het meest optimaal is bij 3 tot 6 
milligram cafeïne per kilogram lichaamsgewicht. In een kop koffi e zit 70-100 
milligram cafeïne, maar je kunt ook kiezen voor cafeïnepillen. In 2004 is cafeïne 
van de anti-doping lijst gehaald omdat het veel voorkomt in normale voeding.

4.  In gevriesdroogd voedsel zitten 
geen vitamines en mineralen

Gevriesdroogd voedsel is lichtgewicht, bevat vitamines en 
mineralen, veel calorieën en het is snel klaar te maken. 
Echter, het is zeker geen vervanging van de normale portie groenten 
en fruit. Vitamines en mineralen zijn belangrijk, omdat het lichaam 
deze niet zelf kan aanmaken. Bij het (vries)drogen gaat een deel van 
de vitamines verloren, voornamelijk de wateroplosbare vitamines zoals 
vitamine C en de B-vitamines. De meeste mineralen blijven na vriesdrogen 
wel voldoende beschikbaar. Bij een paar dagen zonder groente en fruit 
kom je niet om door scheurbuik, maar wanneer je langer dan een week 
alleen gevriesdroogd voedsel eet, is het wel aan te raden om een 
multivitaminetablet  te nemen.  Er is geen wetenschappelijk bewijs dat 
het eten van gevriesdroogd voedsel de prestatie (negatief ) beïnvloedt 
of dat een multivitaminetablet voor extra vitamines noodzakelijk is. 
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6.  Bij hitte moet je vooral 
veel water drinken

In een warme omgeving is vocht inderdaad belangrijk, 
maar ook de inname van zout en koolhydraten is van 
belang. Bij intensieve inspanning van meer dan 40-60 minuten 
is het goed om iets te drinken, tijdens een lange tocht met veel 
zweetverlies is het bovendien belangrijk om de mineralen die je 
zwetend verliest, aan te vullen. In sportvoeding worden deze ook 
wel elektrolyten genoemd: een combinatie van natrium, kalium 
en chloride. Tijdens een wandeling kun je het natriumtekort 
aanvullen met zoute producten zoals brood of chips. Ga je 
hardlopen of mountainbiken, dan is een sportdrank met kool-
hydraten (suikers) en mineralen een aanrader. Een dorstlesser 
of een isotone sportdrank bevat daarbij de ideale balans van 
vocht, koolhydraten en mineralen.  

8. De beste snacks voor onderweg 
  zijn ouderwetse boterhammen
Een gevulde chocoladereep voelt in de kou als een baksteen 
en in de hitte kun je hem opslurpen. De reep bevat veel 
calorieën, maar er zijn producten met een hogere energiedichtheid 
(calorieën per gram product). Koolhydraten en vetten leveren 4 calorieën 
per gram. Echte grammenjagers kunnen het best (olijf )olie meenemen 
(9 calorieën per gram), maar dat is voor het lichaam geen ideale energie-
bron. Voor sporters heeft koolhydraatrijke voeding een beter effect op de 
prestatie. Bovendien nemen de darmen zo veel vetten minder goed op. 
De beste snacks voor onderweg zijn gedroogd fruit, muesli-, fruit- of 
sportrepen, gewone chocolade, koekjes en ouderwetse boterhammen. 
De echte duursporters met een hoge intensiteit – denk aan trailrunners, 
mountainbikers en alpinisten – kunnen uitpakken met speciale koolhydraat-
gels of repen met snelle koolhydraten en aanvullende mineralen. Maar 
overdrijf niet. Het lichaam verteert tijdens inspanning 60 gram snelle 
koolhydraten per uur. Tot 90 gram koolhydraten is ook nog haalbaar, maar 
dan moet je het rustig opbouwen om darmklachten te voorkomen. 

7.  Alcohol na bergactiviteiten
kan niet zo veel kwaad

Het biertje na afl oop van een zware tocht of de aanloop 
naar de hut, is een smakelijke beloning maar je lichaam 
is er minder blij mee. Bier bevat weliswaar kool hydraten, maar in 
combinatie met alcohol wordt de glycogeenvoorraad niet voldoende 
aangevuld. Daarnaast kan alcohol het herstel negatief beïnvloeden 
en dat leidt  tot mindere prestaties de volgende dag. Wil je toch 
graag een biertje? Zorg er dan voor dat je na inspanning eerst 
voldoende koolhydraten en vocht binnenkrijgt (drink bijvoorbeeld 
eerst een glas cola) of kies voor alcoholvrij bier. En vergeet na 
inspanning de eiwitten niet. 

10.  Chocolademelk helpt het 
herstel

Na een paar uur intensief sporten, moeten de 
spieren herstellen. De glycogeenvoorraad moet 
worden aangevuld en de vocht- en elektrolytenbalans moet 
worden hersteld. Eiwitten uit chocolademelk zorgen voor 
herstel van het spierweefsel, de suikers voor de aanvulling 
van de glycogeenvoorraad en er zitten mineralen en vocht 
in chocolademelk. Uit onderzoek bleek dat fi etsers na het 
drinken van een halve liter chocolademelk beter herstelden 
dan wanneer ze alleen een suikerdrankje kregen na het 
fi etsen. Het beste is om de chocolademelk direct na het 
sporten te drinken. Vooral wanneer je maar een korte 
herstelperiode hebt (minder dan 8 uur), is het nuttig om 
te denken aan een goede herstelmaaltijd met voldoende 
eiwitten en koolhydraten.

9.  Vegetariërs krijgen in de 
bergen te kort

Uit meerdere onderzoeken blijkt dat vegetarische 
topsporters niet slechter of beter presteren dan 
sporters die wel vlees of vis eten. Wel moeten ze erop letten dat 
ze voldoende eiwitten, vitamine B12 en ijzer krijgen. Peulvruchten, 
melk, kaas en eieren bevatten eiwitten. Vitamine B12 zit in 
dierlijke producten zoals zuivel en eieren, en ijzer halen 
vegetariërs uit groene bladgroenten (spinazie), spruiten, 
gedroogde abrikozen en frambozen. Dit mineraal is nodig 
voor de aanmaak van rode bloedcellen, die de zuurstof in 
het lichaam transporteren. Omdat het lichaam boven de 
2500 meter meer rode bloedcellen aanmaakt, is er meer 
ijzer nodig. Het is belangrijk dat de ijzervoorraad ruim voor 
de tocht op orde is, omdat suppletie (aanvullen) tijdens de 
tocht weinig zin heeft: pas na drie maanden verdwijnen de 
vermoeidheidsklachten.  
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