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Factsheet	
  vetten	
  
	
  
Achtergrond	
  
Vetten	
  zijn	
  een	
  belangrijk	
  onderdeel	
  van	
  een	
  gezond	
  eetpatroon.	
  Voeding	
  bevat	
  vet	
  als	
  een	
  combinatie	
  
van	
  verzadigde	
  en	
  onverzadigde	
  vetzuren.	
  Verzadigd	
  vet	
  komt	
  in	
  grote	
  hoeveelheden	
  voor	
  in	
  gefrituurd	
  
eten,	
  gebak,	
  koek,	
  snacks	
  en	
  vet	
  vlees.	
  Onverzadigd	
  vet	
  is	
  voornamelijk	
  te	
  vinden	
  in	
  vis,	
  noten	
  en	
  andere	
  
plantaardige	
  bronnen	
  van	
  vet.	
  
	
  
Vet	
  als	
  brandstof	
  
Vet	
  is	
  een	
  belangrijke	
  bron	
  van	
  energie	
  voor	
  het	
  lichaam.	
  Eén	
  gram	
  vet	
  levert	
  negen	
  kilocalorieën,	
  terwijl	
  
koolhydraten	
  en	
  eiwit	
  per	
  gram	
  slechts	
  vier	
  kilocalorieën	
  leveren	
  [1,3].	
  Wie	
  meer	
  energie	
  inneemt	
  dan	
  
verbruikt,	
  of	
  dit	
  nu	
  vetten,	
  koolhydraten	
  (suikers)	
  of	
  eiwitten	
  zijn,	
  kan	
  dit	
  overschot	
  opslaan	
  als	
  
lichaamsvet.	
  	
  
Zelfs	
  heel	
  slanke	
  sporters	
  hebben	
  een	
  aanzienlijke	
  voorraad	
  energie	
  opgeslagen	
  in	
  de	
  vorm	
  van	
  
lichaamsvet.	
  Dit	
  vet	
  ligt	
  opgeslagen	
  onder	
  de	
  huid	
  en	
  tussen	
  de	
  organen,	
  maar	
  ook	
  de	
  spieren	
  zelf	
  
beschikken	
  over	
  een	
  plaatselijke	
  vetvoorraad	
  [7].	
  Het	
  lichaamsvet	
  en	
  vetten	
  uit	
  de	
  voeding	
  zijn	
  cruciaal	
  
als	
  energiebron	
  bij	
  inspanning	
  met	
  lage	
  en	
  matige	
  intensiteit.	
  Vet	
  is	
  dus	
  voor	
  sporters	
  een	
  essentiële	
  
energiebron,	
  en	
  zelfs	
  de	
  belangrijkste	
  bron	
  van	
  energie	
  tijdens	
  rust	
  en	
  herstel.	
  Goedgetrainde	
  
topsporters	
  kunnen	
  vet	
  als	
  brandstof	
  gebruiken	
  bij	
  intensieve	
  inspanning	
  tot	
  85	
  procent	
  van	
  hun	
  
maximale	
  zuurstofopname	
  (VO2	
  max)	
  [6].	
  Vet	
  is	
  onmisbaar	
  als	
  brandstof	
  wanneer	
  de	
  
koolhydraatvoorraden	
  in	
  het	
  lichaam	
  uitgeput	
  zijn	
  [4].	
  
	
  
Belangrijke	
  bouwstoffen	
  
Met	
  name	
  onverzadigde	
  vetzuren	
  zijn	
  een	
  essentiële	
  bouwstof	
  voor	
  onder	
  andere	
  de	
  lichaamscellen,	
  de	
  
ogen,	
  de	
  hersenen	
  en	
  hormonen	
  [2,6].	
  Belangrijke	
  hormonen	
  en	
  vitaminen	
  (zoals	
  A,	
  D	
  en	
  E)	
  zijn	
  alleen	
  in	
  
vet	
  oplosbaar	
  [6]	
  en	
  hebben	
  vet	
  nodig	
  als	
  transportmiddel.	
  Vetten	
  zijn	
  daarnaast	
  nodig	
  voor	
  het	
  
functioneren	
  van	
  het	
  immuunsysteem	
  en	
  het	
  remmen	
  van	
  ontstekingen	
  in	
  het	
  lichaam	
  [2].	
  
	
  
Advies	
  
Hoeveel	
  vet?	
  
In	
  totaal	
  zou	
  ongeveer	
  20	
  tot	
  maximaal	
  30	
  procent	
  van	
  de	
  dagelijkse	
  totale	
  energie-­‐inname	
  van	
  sporters	
  
uit	
  vetten	
  moeten	
  bestaan	
  [2,6].	
  De	
  voeding	
  moet	
  het	
  liefst	
  vooral	
  onverzadigd	
  vet	
  bevatten,	
  en	
  dan	
  
met	
  name	
  de	
  zogenoemde	
  essentiële	
  vetzuren	
  die	
  het	
  lichaam	
  niet	
  zelf	
  kan	
  aanmaken	
  [2].	
  Deze	
  vetten	
  
zijn	
  bijvoorbeeld	
  te	
  vinden	
  in	
  vis,	
  noten	
  en	
  andere	
  plantaardige	
  bronnen	
  van	
  vet	
  [2,6].	
  Minder	
  dan	
  de	
  
helft	
  van	
  het	
  vet	
  dat	
  sporters	
  eten	
  (maximaal	
  10	
  procent	
  van	
  de	
  totale	
  energie-­‐inname)	
  zou	
  verzadigd	
  
moeten	
  zijn,	
  omdat	
  dit	
  vet	
  de	
  kans	
  op	
  hart-­‐	
  en	
  vaatziekten	
  verhoogt	
  [1,2,6].	
  Voor	
  zowel	
  de	
  prestatie	
  als	
  
de	
  gezondheid	
  heeft	
  het	
  geen	
  nut	
  om	
  voor	
  diëten	
  met	
  meer	
  of	
  minder	
  vet	
  te	
  kiezen	
  [5,7].	
  
	
  
Prioriteit	
  voor	
  koolhydraten	
  	
  
Het	
  verbranden	
  van	
  vet	
  kost	
  relatief	
  veel	
  zuurstof,	
  vergeleken	
  met	
  het	
  verbranden	
  van	
  koolhydraten	
  [3].	
  
Als	
  sporters	
  vet	
  moeten	
  verbranden,	
  bijvoorbeeld	
  omdat	
  de	
  koolhydraatvoorraad	
  in	
  het	
  lichaam	
  
uitgeput	
  is,	
  gaat	
  de	
  intensiteit	
  waarop	
  zij	
  zich	
  kunnen	
  inspannen	
  onverbiddelijk	
  omlaag.	
  Voor	
  een	
  
optimale	
  prestatie	
  heeft	
  het	
  verbranden	
  van	
  koolhydraten	
  daarom	
  vrijwel	
  altijd	
  de	
  voorkeur,	
  zie	
  ook	
  in	
  
het	
  factsheet	
  koolhydraten	
  [2,3].	
  	
  
De	
  prioriteit	
  voor	
  sporters	
  moet	
  zijn	
  om	
  hun	
  koolhydraatvoorraden	
  zo	
  goed	
  mogelijk	
  op	
  peil	
  te	
  houden,	
  
zowel	
  voor,	
  tijdens	
  als	
  na	
  de	
  inspanning	
  [3].	
  Ook	
  het	
  binnenkrijgen	
  van	
  voldoende	
  eiwit	
  is	
  voor	
  het	
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herstel	
  en	
  de	
  opbouw	
  van	
  de	
  spieren	
  essentieel.	
  Pas	
  wanneer	
  aan	
  de	
  behoefte	
  aan	
  koolhydraten	
  en	
  
eiwit	
  voldaan	
  is,	
  moeten	
  sporters	
  proberen	
  om	
  voldoende	
  vet	
  te	
  eten	
  voor	
  het	
  functioneren	
  van	
  het	
  
lichaam	
  en	
  het	
  herstel	
  van	
  de	
  energievoorraden	
  [2,6].	
  
De	
  timing	
  van	
  vet	
  eten	
  
De	
  prestatie	
  is	
  niet	
  te	
  verbeteren	
  door	
  vlak	
  voor	
  de	
  inspanning	
  vet	
  te	
  eten,	
  en	
  is	
  voor	
  veel	
  sporters	
  door	
  
buikklachten	
  zelfs	
  af	
  te	
  raden	
  [4-­‐6].	
  	
  
Wel	
  lijkt	
  het	
  nuttig	
  om	
  de	
  verbruikte	
  vetreserves	
  in	
  de	
  spieren	
  na	
  de	
  inspanning	
  zo	
  goed	
  als	
  mogelijk	
  
weer	
  aan	
  te	
  vullen	
  [4,7].	
  Als	
  dit	
  te	
  lang	
  niet	
  gebeurt,	
  zal	
  het	
  uiteindelijk	
  zijn	
  weerslag	
  hebben	
  op	
  de	
  
sportprestatie	
  [7].	
  Een	
  evenwichtige	
  en	
  gevarieerde	
  voeding	
  voorziet	
  doorgaans	
  prima	
  in	
  de	
  
vetbehoefte	
  van	
  sporters.	
  
	
  
Met	
  mate	
  
Voor	
  een	
  optimale	
  gezondheid,	
  prestatie	
  en	
  herstel	
  kan	
  een	
  sporter	
  niet	
  zonder	
  vet.	
  Ook	
  is	
  voldoende	
  
vet	
  in	
  de	
  voeding	
  nodig	
  om	
  een	
  gezond	
  lichaamsgewicht	
  te	
  behouden	
  [7].	
  Matigheid	
  is	
  dus	
  het	
  devies:	
  
extreme	
  diëten	
  zoals	
  vetloos	
  of	
  juist	
  zeer	
  vetrijk	
  eten	
  zijn	
  niet	
  aan	
  te	
  raden.	
  
	
  
Topsport	
  Topics	
  in	
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