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In sporten met specifieke gewichtsca-
tegorieén (bv. judo, boksen, worstelen,
roeien...) streven de atleten er dikwijls
naar om deel te nemen aan de compe-
tite in een gewichtsklasse onder hun
normaal lichaamsgewicht. De bedoeling
hiervan is om krachtvoordeel te hebben
ten opzichte van andere atleten die dit
niet doen (8). De mogelijke voordelen van
het “aftrainen” of “gewicht maken” moe-
ten echter afgewogen worden tegen de
beschreven nadelen van een onoordeel-
kundig en soms te groot en te snel verlies
aan lichaamsgewicht. Inderdaad, som-
mige atleten reduceren op een heel korte
manier hun lichaamsgewicht met meer
dan 5% waarvan het grootste gedeelte
door dehydratatie.

Gewichtsreductie kan gevolgen hebben
op de prestatie en de psyche van de
atleet. Hoe meer moet afgetraind worden,
hoe ernstiger de gevolgen kunnen zijn. In
de literatuur worden de negatieve invioe-
den van gewichtstreductie voor sport en
niet sportspecifieke prestaties aange-
toond. Deze negatieve effecten kwamen
voor bij een aanzienlijke gewichtsreductie
(5% van het lichaamsgewicht) maar niet bij
een heel matige gewichtsreductie (1.5%
van het lichaamsgewicht), (11). Gerap-
porteerde effecten zijn: daling van spier-
kracht, daling van de anaérobe prestatie-
capaciteit, daling van het plasmavolume,
daling van het uithoudingsvermogen, ont-
regelde thermoregulatie, gestoorde nier-
doorbloeding, depletie van spier- en lever-
glycogeen, gestoorde spieruithouding,
gestoorde bloedglucosespiegels, geste-
gen proteine afbraak en een depletie van
electrolyten met gestoorde spierfunctie
tot gevolg (2). Psychologisch negatieve
effecten zijn een gestegen gevoel van
spanning, vermoeidheid, boosheid en
een daling voor de component kracht.
In een studie met judokas werden meer
kwetsuren gerapporteerd bij judokas die
meer dan 5% van hun lichaamsgewicht
aftrainden in vergelijking met judokas die
minder aftrainden (6).
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Vooraleer de atleet de stap
richting diétist zet, zal hij/zij
waarschijnlijk zelf al een aan-
tal pogingen ondernomen
hebben om in een bepaalde
gewichtscategorie te raken.
Het advies van de teamge-
noten luidt dikwijls: “Ga lopen
met zoveel mogelijk kleren
aan en na de weging drink
je het verloren vocht er terug
bij”. Uiteraard is dit niet de juiste methode
en zal de prestatie hieronder lijden! Het is
de taak van de diétist om deze ‘tradities’
te doorbreken, de vele mythes te weer-
leggen en de slechte gewoonten van de
atleet aan te passen. Hiervoor zal er een
vertrouwensband moeten ontstaan tus-
sen atleet en diétist (4).

In de eerste plaats is het de bedoeling
dat de atleet een optimale prestatie kan
neerzetten. Om dit te kunnen realiseren
moeten de trainingen zo goed mogelijk
afgewerkt worden. Het resultaat van de
competitie is immers een reflectie van de
trainingen. Het teveel en onoordeelkundig
werken op het gewicht (met onvoldoende
eten, drinken en rehydrateren) kan interfe-
reren met de trainingen en geen volwaar-
dige, specifieke trainingen meer toelaten.
Daarenboven kan dit de recuperatie en
het herstel belemmeren. Als diétist is het
nodig te weten wat de wedstrijd procedu-
re inhoudt (wanneer is er weging, hoeveel
tijd heeft men tussen de weging en de
wedstrijd...). Ook de aard en de duur van
de trainingen is essentiéle informatie.

Tevens moet men waken over de gezond-
heid van de atleet (1, 2). Bij het voor-
opstellen van een streefgewicht moet
men eerst en vooral nagaan of het
doel haalbaar is! Het bepalen van de
lichaamssamenstelling is hiervoor een
absolute must. De ondergrens voor vet-
massa bij mannen is 5% en bij vrou-
wen 12% van het lichaamsgewicht (1).
Om dit te bepalen bestaan er verschil-
lende schattingsmethoden met als meest
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gangbare huidplooidiktes, bio-electrische
impedantie analyses en onderwaterwe-
ging. Al deze methodes blijven schat-
tingen met soms een aanzienlijke fout.
Gezien sommige atleten heel dicht bij (of
onder) de ondergrens zitten is het van
belang om niet op één enkele methode
beroep te doen en eventueel de hulp van
een antropometrist in te schakelen (10).
Tot nu toe blijkt de onderwaterweging de
beste benadering op te leveren.

Als het beoogde doel haalbaar blijkt,
moet men nagaan hoe en in welke tijds-
spanne het doel bereikt kan worden.
Theoretisch kan men best starten bui-
ten het wedstrijdseizoen. Zo heeft het
lichaam de tijd zich aan te passen aan
het nieuwe regime en kan men zodra het
seizoen opnieuw begint uitkomen in de
gewenste klasse. De praktijk leert ons
echter dat er dikwijls niet echt sprake is
van een wedstrijdseizoen en dat er ver-
schillende keren over het jaar afgetraind
dient te worden (1).

Tijdens de gewichtsreductie moet men
ernaar streven enkel vetmassa kwijt te
raken en de spiermassa te behouden. Dit
vraagt tijd. De richtlijn is 0,5 tot 1kg af te
vallen per week. Er dus tijdig aan begin-
nen is de boodschap (5).

Het actieplan berust op een eenvoudig
principe: wie minder opneemt dan dat hij
verbruikt verliest vet (5). Hiervoor is het
dus van belang dat men weet hoeveel
energie de atleet verbruikt, alleen dan kan
men ook weten hoeveel hij mag opnemen
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om het gewenste resultaat te bereiken
(7). Het laten invullen van een activitei-
tendagboek (rekening houdend met de
intensiteit en de duur van de trainingen,
maar ook van alle andere activiteiten)
is nodig om een aanvaarbare schatting
te bekomen van het calorieverbruik. De
balans mag inderdaad niet te negatief zijn
anders kan het trainings- en voorberei-
dingsproces niet optimaal verlopen.

In 1g vet zitten 7kcal, dus om 1kg vet
kwijt te raken moet men 7.000kcal minder
opnemen dan men verbruikt. Als men er
naar streeft 0.5 kg vet te verliezen per
week, moet men per dag een negatieve
energiebalans van minimum 500 kcal
hebben (5).

Volgens het meest recente Position State-

ment van de American College of Sport

Medicine (1) heeft een atleet volgende

macronutriénten behoeften:

- Koolhydraten: 6a10g /kg
lichaamsgewicht

- Eiwitten: 1,2a1,7g/kg
lichaamsgewicht

— Vetten: 20a35en %

Onderzoek bij judokas toonde aan dat
deze streefciifers niet gehaald werden
zelfs al in de periodes waar niet aan
gewichtsreductie wordt gedaan en zeker
niet in periodes waar aan gewichtsreduc-
tie wordt gedaan.

Het is belangrijk een gezonde en geva-
rieerde voedingsgewoonte aan te leren.
Het is de bedoeling dat de atleet het diest
op lange termijn kan volhouden. Daarom
moet er rekening gehouden worden met
de specifieke voorkeuren en aversies van
de atleet. Eten volgens het hongergevoel
is geen goed idee, maar van tafel gaan
met honger is dat evenmin (1). De voor-
keur gaat uit naar 6 kleine maaltijden
zodat de energie goed verdeeld is over
de dag. Dit zal vetopstapeling, bij een
teveel aan energie, en spierafbraak, bij
een-tekort aan energie, tegengaan. Voor
diezelfde reden moet de atlest aange-
moedigd worden geen maaltiiden over
te slaan (7).

In feite gelden dezelfde regels als bij de
gewone bevolking. Zo kunnen maaltijden

met behulp van veel groenten volumineus
gemaakt worden. Fruit is calorisch arm
en zit boordevol vitaminen, een ideaal
tussendoortje om eventuele honger te
stillen. Het gebruik van ongeraffineerde
producten, heeft dankzij hun vezels een
positief effect op het verzadigingsgevoel.
In plaats van volle melkproducten kiest
men liever magere producten, net zoals
vlees dat bij voorkeur mager is (5).

Waar wel rekening mee gehouden moet
worden is dat de glycogeenvoorraad te
allen tijde op peil moet blijven, alleen
dan kan de atleet zijn trainingen op een
goede manier afwerken. Na elke training
moet men dus een snack voorzien die
rijk is aan koolhydraten en liefst met een
matige tot hoge glycemische index. Bij
voorkeur kiest men koolhydraatbronnen
die ook rijk zijn aan andere waardevolle
voedingsstoffen (vitamines, mineralen.. ),
(1). Herstellen van de vochtbalans is nodig
en het vochtverlies (zweet) dient na de
training terug aangevuld door voldoende
te drinken.

VECHTEN
MET DE ONDERGRENS

Atleten die tegen de ondergrens zitten
qua vetpercentage, mogen niet langer
aangemoedigd worden om “op vet af te
trainen”. Men kan ze wel nog bijstaan met
volgende tips om de laatste grammetjes
kwijt te raken.

Restenarm dieet

Voedsel heeft maximaal 72 uur nodig om
heel het spijsverteringsproces te doorlo-
pen. Daarom kan men aanraden 3 dagen
voor de weging over te schakelen op een
licht verteerbare tot restenarme voeding.
Let op, dit is geen volwaardig voedsel-
patroon en mag dus slechts enkele dagen
gebruikt worden. Het bevat o.a. geraf-
fineerde producten en weinig tot geen
groenten en fruit. Ook tijdens deze periode
moet getracht worden te voldoen aan de
behoeften op het gebied van nutriénten
van de atleet. Het is immers de bedoeling
met volle reserves te starten aan de wed-
strijd. Op deze manier kan de atleet een
300 a 400g kwijt raken, afhankelijk van
het normale voedselpatroon (7).

Zoutarm dieet

Een’'minder bekende methode is een tij-
delijke zout beperking. Zout staat ervoor
bekend vocht vast te houden. Dus wan-
neer men minder zout gaat consumeren
zal men ook een daling van het lichaams-
gewicht zien. Een beperking van 1.000 a
1.500mg zout zou na 1 dag een daling
van 4509 te weeg kunnen brengen en na
7 dagen zelfs 1400g. Dit is een korte ter-
mijn oplossing en sterk afhankelijk van de
normale zout inname. Een zoutbeperking
wordt dikwijls niet met open armen ont-
haald, maar de gezondheidsrisico’s zijn
minimaal omdat de doorsnee persoon
een voldoende grote voorraad heeft aan
zouten in zijn lichaam (7).

VEEL GEBRUIKTE
NOODOPLOSSINGEN

Dehydratatie

Overmatig zweten kan tot een aanzien-
lijk gewichtsverlies leiden. Dehydratatie
is dan ook een veel gebruikte, soms
“last minute” methode. Dit wordt dikwijls
gedaan door te stoppen met drinken,
naar de sauna te gaan, te slapen met
plastic zak of overdreven veel kledi...
Uiteraard is dit niet gezond en zelfs
gevaarlijk: 6% dehydratatie kan een coma
tot gevolg hebben. Indien het echt niet
meer op een andere manier kan moet
men dit zo laat mogelijk doen en beper-
ken tot maximaal 2% vochtverlies. Denk
eraan dat vochtverlies prestatieverlies is
(7). Worstelaars met een efficiénte rehy-
dratatie techniek (aantal kilo’s gewonnen
tussen de weging en de wedstrijd) blijken
succesvoller dan degene die minder kilo’s
konden terugwinnen.

Overdreven sporten

Soms wordt dehydratatie gecombineerd
met overdreven sporten en dan vooral
duursporten: zo lang mogelijk lopen met
een zweetpak, cardiotraining in de fitness
... Hierdoor verliest de atleet niet alleen
vocht maar ook zijn glycogeenreserves (7).

Uithongeren

Wat ook gebeurt is gedurende 24 a 48 uur
volledig Stoppen met eten. Hierdoor kan
men 450 a 1.400g lichaamsgewicht ver-
liezen. Dit zou geen directe gezondheids-
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risico’s met zich meebrengen maar is zeer
nadelig voor de prestatie. Een groot deel
van het verloren gewicht kan van water, gly-
cogeen en eiwitten zijn. Dit staat dus gelijk
met dehydratatie, lage glycogeen reserves
en een verlies aan spiermassa (7).

Indien bovenvernoemde noodoplossin-
gen gecombineerd worden is de kans
heel groot dat de atleet wel op zijn com-
petitiegewicht is maar niet tot optimale
prestaties in staat is.

HERSTEL NA DE WEGING

Indien de atleet de restenarme methode
heeft gebruikt, volstaat een licht verteer-
bare maaltijd die rijk is aan koolhydraten.
Bij een zoutarm dieet gelden eigenlijk
dezelfde principes.

Bij de andere lapmiddelties moet men
ervoor zorgen dat de atleet gerehydra-
teerd raakt en de glycogeenreserves
zoveel mogelijk worden aangevuld. Rehy-
drateren doet men best met behulp van
een ORS-drank gevolgd door voldoende
drinken. Om de glycogeenvoorraad te
herstellen moet men ernaar streven 200
a 300g koolhydraten te nuttigen (1). Uiter-
aard moet men zorgen dat dit alles licht
verteerbaar blijft. Mooi in theorie maar
alles dient individueel gewikt en gewo-
gen te worden. Meestal is de tijd tussen
de weging en de wedstrijd te kort om
voldoende hersteld te geraken. Net als
de aftrainprocedure is de herstelproce-
dure iets dat moet getraind worden (wat,
wanneer, hoeveel eten en drinken). Pro-
beer deze zaken dus nooit uit viak voor
een belangrijke wedstrijd maar zorg dat
de procedure op voorhand gekend en
getraind is.
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AFTRAINEN
BlJ JONGEREN KAN NIET!

Kinderen en adolescenten worden heel
sterk afgeraden om af te trainen door mid-
del van energiebeperking of dehydratatie.
Ze mogen wel begeleid worden in het
maken van de juiste voedingskeuze waar-
bij er voldoende energie voorzien wordt
om te groeien, dagelijkse actief te zijn en
trainingen te voltooien (9). Uitdroging bij
kinderen is gevaarlijk. Doordat hun zweet-
functie nog niet volledig ontwikkeld is, is
de kans op een hitteslag veel groter (5).

BESLUIT

¢ Het is zeer belangrijk de lichaamssa-
menstelling regelmatig te controleren
en te evalueren

¢ Men moet weten waar de grens is
voor vetverlies en dehydratatie

¢ Na de weging moet de glycogeen
voorraad hersteld worden en moet
men opnieuw gerehydrateerd raken

¢ De procedure van gewicht maken
moet eerst getraind worden

¢ Aftrainen gaat samen met gezond-
heidsrisico’s en prestatieverlies

¢ Elke atleet is anders en moet individu-
eel benaderd worden

4 Aftrainen bij kinderen en adolescen-
ten is uit den boze
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