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Koolhydraten vormen voor mensen 
de belangrijkste bron van energie. 
Met de toename van overgewicht, 

vooral bij jongeren, kwam de vraag op 
of de consumptie van koolhydraten, met 
name in de vorm van suiker, daar een rol 
bij speelde. 
Inmiddels is duidelijk dat het niet uitmaakt 
of een teveel aan energie afkomstig is van 
koolhydraten (bijvoorbeeld suiker), vet of 
alcohol: in alle gevallen is overgewicht het 
gevolg. De Gezondheidsraad en zeer recent 
ook de EFSA stellen dat er geen weten-
schappelijk bewijs is voor een directe relatie 
tussen de hoeveelheid en het type koolhy-
draten in de voeding en de kans op over-
gewicht, zolang het aantal calorieën dat 
iemand binnenkrijgt overeenkomt met het 
aantal dat wordt verbruikt. De Richtlijnen 
goede voeding van de Gezondheidsraad 
(2006) geven het advies bij een te hoog 
gewicht of ongewenste gewichtstoename 
het gebruik van producten met een hoge 
energiedichtheid te beperken. Er is onvol-
doende wetenschappelijke onderbouwing 
om een kwantitatieve richtlijn voor de hoe-
veelheid mono- en disachariden of de hoe-
veelheid toegevoegde suikers in de voeding 
te kunnen aangeven. Het gaat dan vooral 
om producten met een hoog gehalte aan 
verzadigde en enkelvoudig transonverza-
digde vetzuren en toegevoegde suikers 
(Gezondheidsraad (2006), EFSA (2010). 
Denk bijvoorbeeld aan chips, chocolade, 
koek en gebak, snoep en frisdrank.

 Type koolhydraten en 
overgewicht
Voor het lichaamsgewicht is het type kool-
hydraten in de voeding op zichzelf niet 

relevant: het gaat primair om de energie-
inname in relatie tot het energiegebruik. 
Expert op dit gebied is prof. dr. Fred Brouns, 
PhD programmaleider ‘Health Food Inno-
vation Management’ aan de Universiteit 
van Maastricht, sectie Humane Biologie. 
Zijn onderzoeksinteresse gaat vooral uit 
naar de rol van macronutriënten op het 
metabolisme, waaronder verschillende ty-
pen koolhydraten. Dr. Brouns: “In het door 
de EU gesubsidieerde CARMEN onderzoek 
onder leiding van professor dr. ir. W. Saris 
is uitgebreid gekeken naar het effect van 
het vervangen van vet door complexe kool-
hydraten of suiker (Saris, 2000). Dit bleek 
niet te leiden tot een toename van het 
lichaamsgewicht. Ook onderzoek uitge-
voerd door de Universiteit Maastricht liet 
geen causaal verband zien tussen de con-
sumptie van enkelvoudige koolhydraten 
en overgewicht of insulinegevoeligheid, 
zolang er sprake was van energiebalans. 
Zo werd bij wielrenners veelvuldig het ef-
fect onderzocht van suikerdranken en van 
maaltijden met een zeer hoog gehalte 
aan snel opneembare koolhydraten op het 
prestatievermogen en herstel. Dr. Brouns: 
“Zij presteren en herstellen daardoor beter. 
Onderzoek van Saris uit 1989 naar wielren-
ners in de Tour de France laat zien dat zij 
meerdere liters energiedrank per dag con-
sumeren, met een suikergehalte van 60 tot 
150 gram per liter. Zij blijken een perfecte 
energiebalans te kunnen houden door hun 
energiegebruik van soms meer dan 9000 
kilocalorieën per dag te dekken met een 
even grote energie-inname. Je ziet dan ook 
nooit dikke renners in het peloton.”
Met het oog op de regulatie van het li-
chaamsgewicht lijkt het wel uit te maken 

Suiker maakt niet dik, te veel 
eten en weinig bewegen 

wel
Overgewicht ontstaat wanneer 

de voeding langdurig meer 
energie levert dan het lichaam 

verbruikt. Daarbij maakt het 
niet uit of de calorieën komen 

uit koolhydraten (waaronder 
suikers of zetmeel), vet of 

alcohol.

Voeding en overgewicht

Prof. dr. Fred Brouns, PhD programmaleider 
‘Health Food Innovation Management’ 

aan de Universiteit van Maastricht: 
“Overgewicht is een multifactorieel 

probleem. Waar we naar toe moeten is 
‘lifestyle management.”
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of iemand meer of minder actief is en of de 
calorieën in vloeibare dan wel vaste vorm 
worden ingenomen. Brouns: “Energie in 
vloeibare vorm passeert de maag sneller en 
wordt ook sneller in de darm opgenomen. 
Die calorieën worden minder goed gesig-
naleerd door het verzadigingssysteem, met 
als gevolg dat gedurende de maaltijd daarna 
niet echt minder gegeten wordt. De com-
pensatie is dus slechts gedeeltelijk, met als 
gevolg dat iemand dan ongemerkt meer 
calorieën binnenkrijgt. Althans, dat is wat 
laboratoriumtesten ons laten zien.” Daarbij 
gaat het niet alleen om dranken met suikers, 
maar om alle energiehoudende dranken, be-
nadrukt Brouns. “Zo kunnen bier, vruchten-
sap en zelfs melk eveneens tot een minder 
opgemerkte energie-inname leiden.” 

 Fructose en overgewicht
In de Verenigde Staten is veel onderzoek 
gedaan naar mogelijke verbanden tussen 
suikers, o.a. fructose, en overgewicht. Het 
effect van glucosefructosestroop op het 
lichaamsgewicht is veelvuldig onderzocht. 
Glucosefructosestroop – in Amerika vooral 
bekend als high-fructose corn syrup (HFCS) 
- is een ‘suikersiroop’ gemaakt uit maïs, die 
sinds het begin van de jaren tachtig in de 
Verenigde Staten en Canada in veel pro-
ducten wordt gebruikt, zoals in frisdrank, 
als vervanging voor kristalsuiker. De be-
woording ‘high fructose’ wekt de indruk 
dat er zeer veel fructose in zit. In werkelijk-
heid gaat het om zo’n 45 of 55 procent fruc-
tose, ten opzichte van 50 procent fructose 
in suiker (sacharose).
Uit onderzoek bij proefdieren zoals ratten en 
muizen blijkt dat een grote consumptie van 
fructose aanzet tot de opslag van vet, vooral 
in de buik. Die proefdieren kregen last van 

overgewicht en diabetes. Daarbij zijn een 
aantal kanttekeningen te plaatsen. Zo is in 
het meeste onderzoek puur fructose toege-
diend. In onze dagelijkse voeding gaat de in-
name van fructose vrijwel altijd gepaard met 
glucose, in een verhouding van ongeveer 
50/50. Daarnaast was de hoeveelheid fructo-
se gebruikt in dierenonderzoek meestal veel 
hoger dan wat mensen normaal consume-
ren. Dat er een direct verband gelegd wordt 
tussen de consumptie van HFCS en fructose 
en overgewicht is daarom niet terecht, vindt 
Brouns. “Fruit bijvoorbeeld bevat zowel glu-
cose als fructose, in vrijwel gelijke hoeveel-
heden en het lichaam kan tussen fructose 
uit fruit of uit suiker geen onderscheid ma-
ken. Bovendien: in grote delen van de wereld 
wordt geen glucosefructosestroop gebruikt, 
terwijl de toename van overgewicht daar 
gelijke tred houdt met die in de USA. Ook 

zul je bij excessieve inname van welke voe-
dingsstof dan ook, altijd schadelijke effecten 
vinden. Zo zijn er mensen overleden aan het 
drinken van te veel water in een korte peri-
ode, maar dat heeft er niet toe geleid te stel-
len dat water schadelijk voor ons is (Farrell, 
2003). De vraag is dan ook of een inname 
van fructose via toegevoegde suikers, zoals 
die door het overgrote deel van de bevolking 
plaatsvindt, wel geassocieerd is met over-
gewicht. Dat blijkt voor het overgrote deel 

van de bevolking niet zo te zijn zoals Geoffry 
Livesey vorig jaar publiceerde in The Journal 
of Nutrition (Livesey 2009).”

‘Lifestyle management’ 
Dr. Brouns wijst erop dat het sowieso las-
tig is relaties te leggen tussen overgewicht 
en consumptie- of verkoopcijfers. “Overge-
wicht kun je aan van alles en nog wat kop-
pelen, maar het is de vraag of er een cau-
saal verband is. Als je kijkt naar de toename 
van hoeveelheid auto’s en overgewicht, 
dan zul je wel een verband vinden. En als je 
de overgewichttoename correleert met de 
toename in de verkoop van petfl essen of 
die van sportschoenen ongetwijfeld ook. In 
de periode van 1970-2000 is de consumptie 
van toegevoegde suikers in de Verenigde 
Staten met 22 procent toegenomen maar 
die van toegevoegd vet met maar liefst 
48 procent, zo blijkt uit data van de USDA 
Economic Research Service. Mag je dan wel 
concluderen dat suiker de enige boosdoe-
ner is? De bevolking consumeert immers 
meer van alles.”
Overgewicht is dan ook een multifactori-
eel probleem. “Waar we naar toe moeten 
is ‘lifestyle management’. Dat wil zeggen: 
het beïnvloeden van ons gedrag en de rol 
voeding én beweging daarin. Verwenpro-
ducten, zoals chocolade, ijs of een glas wijn, 
passen prima in een gezond leefpatroon, 
mits geconsumeerd met mate. Het gaat 
om de hoeveelheid. Met voorlichting zul-
len we aan moeten geven wat normaal is 
en wat te veel. De consument zal een ander 
bewustzijnspatroon moeten verwerven. In 
USA spreekt men al van opnieuw leren wat 
voeding is en van ‘mindfull eating’.

Karin Lassche

Overgewicht is een 
mulifactorieel probleem: 

‘waar we naar toe moeten 
is ‘lifestylemanagent’.

Glucosefructosestroop – in Amerika 
vooral bekend als high-fructose corn 
syrup (HFCS) - is een ‘suikersiroop’ 
gemaakt uit maïs, die in veel producten 
wordt gebruikt als vervanging van 
kristalsuiker.
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Over suikers en zetmeel
Koolhydraten,ook wel suikers genoemd, bestaan uit mono- en disachariden, oligosa-
chariden en polysachariden. Een overzicht:
•  Monosachariden bestaan uit één bouwsteen (hexose- of suikermolecuul). Voor-

beelden zijn glucose (druivensuiker, dextrose), fructose (vruchtensuiker) en galac-
tose.

•  Disachariden bestaan uit twee suikermoleculen die aan elkaar gekoppeld zijn. Voor-
beelden zijn sacharose (sucrose) – de bekende biet- of rietsuiker - lactose (melksui-
ker) en maltose (moutsuiker). Sacharose bestaat voor de helft uit glucose en voor 
de helft uit fructose.

•  Oligosachariden bestaan uit drie tot negen gekoppelde suikermoleculen. Voorbeel-
den zijn oligofructose, raffi nose en maltodextrines (uit peulvruchten, prei, uien, 
zetmeel).

•  Polysachariden zijn aanwezig in zetmeel en in voedingsvezels. Zij bestaan uit lange 
ketens van moleculen die lineair en sterk vertakt kunnen zijn. Voorbeelden zijn 
aardappelzetmeel (zetmeel), de schil van fruit (appel) (vezel) of het vlies van gra-
nen (zemelen)

Voor het lichaamsgewicht is het type 
koolhydraten in de voeding op zichzelf niet 
relevant: het gaat primair om de energie-
inname in relatie tot het energiegebruik.
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