
Herstel

Eiwitsynthese

Tijdens een zware training of wedstrijd ontstaat er vaak (micro)schade in de 

spieren. Alcohol kan het herstel van deze spierschade belemmeren[5-7]. Het 

vermindert namelijk de spiereiwitsynthese – het proces waarbij het lichaam nieuw 

spierweefsel opbouwt[5]. Dit kan ook de trainingsadaptatie verstoren: het 

vermogen van het lichaam om zich aan te passen en sterker te worden na 

inspanning. Eén glas zal waarschijnlijk weinig effect hebben, maar bij drie of meer 

glazen neemt de kans op verminderd herstel en daarmee de kans op blessures 

duidelijk toe[5].
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Sommige sporters kiezen er na een intensieve training of wedstrijd 

voor om een koud biertje of ander alcoholisch drankje te drinken. 

Hoewel dit vaak als een moment van ontspanning wordt ervaren, 

heeft alcohol verschillende effecten die zowel het herstel als de 

sportprestatie kunnen verslechteren. Meer over deze effecten lees 

je in deze factsheet.

Achtergrond

Alcohol is een verdovend middel dat het centrale zenuwstelsel dempt. Het 

beïnvloedt de hersenen, wat leidt tot grote veranderingen in hoe je je voelt, denkt 

en gedraagt[1-3]. Alcohol komt voor in dranken zoals bier, wijn en sterke drank in 

de vorm van ethanol. Een standaardglas – ongeacht het soort drank – bevat 

ongeveer een gelijke hoeveelheid alcohol. Zo bevat een glas bier evenveel alcohol 

als een glas wijn.

Na inname wordt alcohol snel opgenomen in de maag en dunne darm, waarna het 

zich via de bloedbaan naar de hersenen verspreidt[2]. De eerste merkbare effecten 

treden doorgaans op binnen 10 tot 30 minuten, afhankelijk van factoren zoals de 

hoeveelheid en het soort gegeten voedsel, het lichaamsgewicht en het geslacht 

van de drinker[2,4] .

Spierglycogeen

Naast een verminderde spiereiwitsynthese kan alcoholconsumptie na inspanning 

ook het herstel van spierglycogeen – de energievoorraad in de spieren – tijdelijk 

vertragen. De lever geeft prioriteit aan het afbreken van alcohol, waardoor 

tijdelijk minder glucose in het bloed beschikbaar komt. Dit vermindert de 

glucoseopname door de spieren uit het bloed en dus de glycogeen-aanmaak.

Uit een studie die het effect van alcohol op de spierglycogeen-voorraad bij 

wielrenners onderzocht, bleek dat voldoende koolhydraatinname tijdens het 

drinken het negatieve effect van alcohol deels kan compenseren[8]. In de eerste 

acht uur na alcoholconsumptie was het spierglycogeen-herstel nog steeds minder 

dan bij de controlegroep die geen alcohol dronk, maar na 24 uur was dit verschil 

verdwenen. De groep die wel alcohol dronk, maar geen extra koolhydraten innam, 

vertoonde zelfs na 24 uur nog steeds een verminderd spierglycogeen-herstel.

Kanttekening is dat in dit onderzoek een relatief hoge alcoholinname werd 

gehanteerd van 1,5 gram per kilogram lichaamsgewicht – wat overeenkomt met 

ongeveer 10 tot 11 standaard biertjes van 250 milliliter voor een sporter van 70 

kilogram. Het is nog onduidelijk vanaf welke hoeveelheid alcohol het glycogeen-

herstel al wordt beïnvloed[8,9]. Wel is het aannemelijk dat ook een lagere 

hoeveelheid alcohol een effect heeft.



Tot slot

Het drinken van meerdere glazen alcohol verslechtert het spierherstel na 

inspanning en kan leiden tot verminderde sportprestaties. Alcohol heeft een 

negatieve invloed op het uithoudingsvermogen, vermindert de slaapkwaliteit, 

verstoort de thermoregulatie en verslechtert de psychomotorische 

vaardigheden.

Hoewel één glas alcohol waarschijnlijk weinig effect zal hebben, neemt bij een 

consumptie van drie glazen of meer de kans op vertraagd herstel en 

prestatievermindering duidelijk toe[5]. Daarom is het af te raden om voor en na 

zware fysieke inspanning alcohol te drinken.
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Slaap

Slaap is een cruciaal onderdeel van het herstel, en ook daar heeft alcohol een 

negatieve invloed op. De REM-slaap – ook wel de droomslaap genoemd – wordt 

al korter na het drinken van ongeveer drie flesjes standaard bier van 330 ml bij 

een persoon van 70 kg (0,50 g/kg lichaamsgewicht). Daarnaast neemt de totale 

slaaptijd af. Omdat slaap essentieel is voor zowel fysiek als mentaal herstel, kan 

deze verstoring leiden tot vertraagd herstel en verminderde prestaties op de 

lange termijn[10]. Lees meer over dit onderwerp in de factsheet slaap.

Uitdroging

Alcoholgebruik kan leiden tot uitdroging. Alcohol remt de aanmaak van het 

antidiuretisch hormoon (ADH), wat resulteert in meer urineproductie en 

daardoor extra vochtverlies. Dit vergroot de kans op uitdroging, wat kan leiden 

tot verminderde sportprestaties[9].

Prestatie

Het is uiteraard geen goed idee om alcohol te drinken vóór een training of 

wedstrijd. De effecten van lage tot matige hoeveelheden alcohol op kracht en 

anaerobe prestaties zijn niet eenduidig, maar er is geen bewijs dat alcohol de 

sportprestaties verbetert[5,7,11-13].

Voor duurprestaties is het effect duidelijker: kleine hoeveelheden alcohol (0,5 ml 

ethanol per kilogram vetvrije massa – wat neerkomt op ongeveer twee flesjes 

standaard bier van 330 ml bij 60 kg vetvrije massa, oftewel circa 70 kg 

lichaamsgewicht) voorafgaand aan inspanning zorgen voor een meetbare afname 

van het uithoudingsvermogen. Dit komt doordat alcoholgebruik de 

beschikbaarheid van glucose in het bloed vermindert, waardoor de spieren 

minder energie kunnen opnemen[7].

Naast deze effecten op het uithoudingsvermogen beïnvloedt alcohol ook de 

psychomotorische vaardigheden. Vanaf een inname van ongeveer 4 tot 4,5 flesjes 

standaard bier van 330 ml bij een persoon van 70 kg (0,8 g/kg lichaamsgewicht) –
verslechteren functies als reactietijd, hand-oogcoördinatie, precisie en balans 

aanzienlijk[14]. Dit leidt niet alleen tot een vermindering van de sportprestaties, 

maar verhoogt ook het risico op blessures[7,15].

https://www.topsporttopics.nl/sportwetenschap/factsheet/factsheet-slaap/
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