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Factsheet ketonen

Achtergrond

Gezonde mensen maken ketonen aan uit vetweefsel. Bij een tekort aan energie uit glucose, neemt de
aanmaak van ketonen aanzienlijk toe. Dit gebeurt bijvoorbeeld na een lange periode zonder voedsel of
tijdens langdurige inspanning [6]. De ketonen functioneren dan als brandstof voor onder andere de
spieren en de hersenen [1]. Het is mogelijk om ketonen via een infuus toe te dienen [6]. Ook bestaan er
zogenoemde ketonensupplementen (die ketonen of andere stoffen bevatten die het lichaam snel omzet
in ketonen) [6]. Het is daarom mogelijk om bij mensen de hoeveelheid ketonen in het lichaam te
vergroten zonder dat er een tekort aan energie in het lichaam is [2,6]. Sommige onderzoekers
vermoeden dat het lichaam ook wanneer er voldoende energie beschikbaar is, de voorkeur heeft voor
het verbranden van ketonen. Hierdoor zou onder andere de glucosevoorraad gespaard kunnen blijven
[2]. Ook zijn er aanwijzingen uit dierstudies dat het verbranden van ketonen minder zuurstof per
opgeleverde hoeveelheid energie kost [2,4]. Als dit bij mensen ook het geval is, zou het gebruiken van
ketonen in plaats van glucose als brandstof tijdens inspanning misschien de sportprestatie kunnen
verbeteren [1]. Het is echter ook denkbaar dat een verstoring van de glucoseverbranding optreedt, met
als gevolg een negatief effect op de sportprestatie.

Prestatie

Er is zeer weinig onderzoek bij mensen gedaan naar de effecten van het toedienen van ketonen [2,5].
Uit de beschikbare literatuur blijkt dat het lichaam inderdaad ketonen (toegediend via een infuus) kan
verbranden waardoor de glucosevoorraad gespaard blijft [2,5]. Het toedien via een infuus is echter voor
sporters niet toegestaan vanwege de "no needle policy". Ook blijkt dat het lichaam in staat is om
ketonen uit geconsumeerde supplementen te gebruiken als energiebron [1]. Het is niet bekend of deze
supplementen op de lange duur veilig zijn voor mensen, en in 1 studie is gevonden dat de inname met
melk leidt tot acute buikklachten [2].

Er is tot op heden amper onderzoek uitgevoerd naar het effect van ketonen op de prestatie bij sporters.
Uit dit onderzoek blijkt dat de resultaten voorzichtig positief zijn [3]. Het bestaande onderzoek is echter
niet uitgevoerd bij topatleten. Of zij baat hebben bij ketonen is dan ook niet bekend. Onderzoekers
verwachten dat een positief effect op de prestatie is te verklaren doordat de glycogeenvoorraad door de
inname van ketonen langer gespaard blijft en daarom aan het eind van een lange intensieve inspanning
nog gedeeltelijk beschikbaar is. In dat geval zullen ketonen dus een positief effect hebben als sporters
tijdens een prestatie dreigen door hun glycogeenvoorraad heen te raken. Het is echter de vraag hoe
vaak sporters in de sportpraktijk hun gehele glycogeenvoorraad uitputten. Dat zal vooral zijn als sporters
niet voldoende eten of drinken tijdens een lange duurinspanning, wat hooguit af en toe gebeurt tijdens
een marathon of lange wieleretappe.

Conclusie

Het is mogelijk dat sporters hun duurprestatie kunnen verbeteren als zij ketonen-supplementen
innemen. Het onderzoek op dit gebied is echter nog erg prematuur en er zijn dan ook geen harde
bewijzen.

Wat de negatieve effecten zijn van het frequent innemen van ketonen is niet duidelijk. Wel is al bekend
dat het innemen van grote hoeveelheden ervan kan leiden tot darmproblemen [3].
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