sporten, want je kunt er gemakkelijk maag-
darmproblemen van krijgen.”

Het herstel

Voor, tijdens, maar ook na het sporten zijn
koolhydraten van belang. Van Loon: “Dat is
momenteel een belangrijk onderwerp van
onderzoek, waar in het verleden relatief
weinig aandacht voor was. We bekijken nu
hoe iemand optimaal kan herstellen voor
een volgende prestatie of een training.
Naast de rol van koolhydraten bekijken we
ook die van eiwitten en bijvoorbeeld cafe-
ine.”

De rol van koolhydraten tijdens het herstel
is volgens Ambergen groter dan menigeen
denkt: “Als iemand de dag erna weer moet
presteren, zijn vooral de eerste twee uur
na een inspanning van belang, dan moet
de grootste aanvulling van koolhydraten
plaatsvinden. Een toevoeging van eiwitten
kan daarbij leiden tot een groter effect en
een sneller herstel. Verder helpen eiwitten
bij het herstel van spierschade.”
Koolhydraten spelen dus een essentiéle rol
in elke fase van het sporten.

Paul Poley
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Column

Diabetesvoeding, nee bedankt

“Bij mijn vader was ouderdomsdiabetes vastgesteld. De diétist had
hem een dieet voorgeschreven gebaseerd op de nieuwste inzichten.
Gezonde voeding, het doet er niet toe wat je binnen dit concept eet,
maar wel hoe je eet. Dus regelmatig eten, weinig verzadigd vet ge-
bruiken en de energiebalans in de gaten houden. Het was nog in de
tijd dat er in ons land producten ‘speciaal bestemd voor diabetici’ in
de winkelschappen lagen. Op een Sinterklaasavond werd mijn vader
door de Sint verwend met zo'n bijna zwarte chocoladeletter met het
predicaat ‘geschikt voor diabetici’ erop. Er stond zelfs een goedkeu-
ringsstempeltje op van de Diabetes Vereniging Nederland. Mijn va-
der, blij met deze attente geste van de goedheiligman, slingerde de
letter in een razend tempo achter de kiezen. Met een reprimande
van zijn zorgzame echtgenote als gevolg. Een kind kon echter zien
dat de letter hem van geen kant smaakte.

Op mijn opmerking ‘maar hij mag toch best een gewone chocoladelet-
ter’ reageerde het gezelschap ontzet en met afkeuring. ‘Het staat toch
op de verpakking dat het speciaal geschikt is.. en ‘die Vereniging heeft
het goedgekeurd..” en ‘je leest erover in de bladen..” en ‘die en die zegt
het ook.." was hun weerwoord. Ik trachtte voorzichtig mijn gezag in
de discussie op te vijzelen door eraan te herinneren dat ik ‘er toch voor
had geleerd’. Ik had per slot van rekening in Wageningen Voeding en
Levensmiddelentechnologie gestudeerd. Bovendien was ik werkzaam
bij de gewichtige Gezondheidsraad die net een advies over de materie
had uitgebracht. Niet gering toch? Het mocht niet baten. Ik kreeg met
mijn kennis geen voet aan de grond bij deze geloofsgetrouwen. Onge-
loof was mijn deel, wat ik ook te berde bracht.

Voor mij was het een belangrijk leermoment: kennis verliest het
meestal van geloof, ook op het gebied van de voeding. Dat geldt niet
alleen in de familiekring maar soms zelfs in Brussel.

Mijn vader stond overigens in de discussie geheel aan mijn kant. De
speciaal voor hem bestemde chocoladeletter was hem slecht beko-
men. Enkele dagen na Sinterklaas bracht ik hem een afgeprijsde echte
chocoladeletter. Mijn moeder was niet thuis. Glimmend van trots be-
dankte hij me. Hij beloofde er in kleine stukjes van te zullen genieten
en er wel een week over te zullen doen!”

Willem Bosman

Ir.W. Bosman is voormalig secretaris van de Beraadsgroep Voeding
van de Gezondheidsraad.
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