Eten voor het sporten, zin of onzin?
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Eten en direct sporten, of juist sporten met een lege maag? Beïnvloedt dit jou motivatie om te gaan sporten en je prestatie op dat moment? Tijd om dit onder de loep te nemen. Een pilot studie naar de invloed van het subjectieve gevoel van de voedselverzadiging op de motivatie om te bewegen en op de conditie.
Kan er door het aanpassen van het tijdstip van voedselinname een beter sportresultaat behaald worden en ben je meer gemotiveerd om te gaan bewegen?
De pilot is uitgevoerd om sporters en fysiotherapeuten te informeren en adviseren over een goede afstemming tussen voeding en bewegen.

Aan de pilot deden 24 deelnemers mee, 15 mannen en 9 vrouwen, in de leeftijdscategorie van 18 tot en met 25 jaar. Zij vulden vragenlijsten in en deden een fysieke test.
Methode 
Om de invloed van de subjectieve voedselverzadiging te bepalen zijn er een vroege en late meting uitgevoerd, waarbij door middel van een instructiebrief voor de deelnemers vast stond hoeveel ze vooraf mochten eten. De vroege meting, waarbij de deelnemer minder verzadigd was dan normaal, vond plaats tussen 10.00 en 12.00 uur en werd voorafgegaan door consumptie van de helft van de normale voedingsinname op de testochtend tot een uur voor het tijdstip van de meting. De late meting, waarbij de deelnemer meer verzadigd was dan normaal, vond plaats tussen 12.00 en 14.00 uur en werd voorafgegaan door consumptie van twee maal de normale voedingsinname op de testdag tot het tijdstip van de meting. De metingen vonden op twee afzonderlijke dagen plaats. 
De deelnemers hebben onderstaande vragenlijsten ingevuld: de WHOQOL-bref1 waarbij de kwaliteit van leven bepaald wordt, een subjectieve verzadigingsvragenlijst welke door middel van VAS-scores een beeld van de mate van de verzadiging geeft. Hierbij is gebruik gemaakt van een schaal van 0-5, waarbij 0 staat voor onverzadigd en 5 voor een volledige verzadiging. 

Daarnaast een vragenlijst naar de motivatie om te bewegen en een eetdagboek. Het tevens door diëtisten gehanteerde eetdagboek geeft de hoeveelheid en samenstelling van de voeding weer. Zo werd beoordeeld of aan de vooraf opgelegde eisen aan de voeding door de deelnemers werd voldaan. 
De fysieke test die gebruikt is om de conditie te bepalen is de Ǻstrandtest2. De warming-up en de hersteltijd zijn in deze studie verkort naar beide 1 minuut. 
De Ǻstrandtest wordt op een ergometer uitgevoerd. Aan de hand van de hartfrequentie, het lichaamsgewicht, de leeftijd en het wattage wordt de VO2max bepaald.
Resultaten
De ingevulde WHOQOL-bref is gecontroleerd op bijzonderheden die mogelijk de resultaten zouden kunnen beïnvloeden. Een depressie zou bijvoorbeeld het resultaat van de andere vragenlijsten en de fysieke test negatief kunnen beïnvloeden. 
De mate van subjectieve voedselverzadiging tijdens de vroege meting was gemiddeld voor de hele steekproef 2,4 op een VAS-score van 0-5. Er is 4,5 gescoord bij de late meting. De hoge score van 2,4 voor de vroege meting is discutabel. Gezien de opgelegde eisen zou een lagere score verwacht worden. De score van 4,5 tijdens de late meting is naar verwachting.
De motivatie om te gaan bewegen is tijdens de vroege meting door 21 deelnemers niet beïnvloed door de opgelegde eisen aan de voeding. 

Bij de late meting is divers geantwoord. Van alle deelnemers geven 17 deelnemers aan dat de opgestelde eisen aan de voeding geen invloed hebben op de motivatie om te bewegen. Echter, 7 deelnemers gaven aan dat de eisen aan de voeding wel invloed hebben op de motivatie om te bewegen, de motivatie om te bewegen was verminderd.
Het eetdagboek is afgenomen om te beoordelen of de deelnemers aan de opgelegde eisen aan de voeding voldaan hebben. Uit bovenstaande blijkt dat tijdens de vroege meting niet door alle deelnemers aan deze eisen is voldaan, gezien de score van 2,4. 

Uit de resultaten van de Ǻstrandtest blijkt dat in deze pilot studie het gemiddelde conditiegetal2  voor mannen tijdens de vroege en late meting laag2 is. De vrouwen scoren een gemiddeld2 conditiegetal tijdens de vroege en late meting. Er is geen verschil tussen de gemiddelden van beide meetmomenten binnen een sekse, wel is er verschil tussen mannen en vrouwen.

Er is geen samenhang tussen het conditiegetal van de vroege meting en het subjectieve gevoel van verzadiging van de vroege meting. Eveneens is er geen samenhang tussen het conditiegetal van de late meting en het subjectieve gevoel van verzadiging van de late meting.

Het vroege conditiegetal en het late conditiegetal zijn eveneens op samenhang onderzocht. Er is geen samenhang aanwezig. 

Bovenstaande betekent dat de opgelegde eisen aan de voeding geen duidelijke invloed hebben op de uitslag van de Ǻstrandtest. 

Discussie
Deze studie levert een aantal interessante inzichten op, toch zijn enkele kanttekeningen op zijn plaats.

De relatief kleine steekproef (N=24) geeft geen representatief beeld van de Nederlandse bevolking in de leeftijdscategorie van 18 tot en met 25 jaar. Het is wellicht aan te bevelen in een vervolgonderzoek een grotere steekproef gedurende langere tijd te onderzoeken.

Het gevoel van voedselverzadiging is subjectief gemeten. Om objectief resultaten weer te kunnen geven zou in een volgend onderzoek geadviseerd worden dat de voedselinname van de deelnemers onder toezicht plaatsvindt. Ook zal de homeostase in het lichaam gemeten en gecontroleerd moeten worden. 
De relatie tussen voeding en bewegen is al vaak onderzocht. Echter, de link tussen het tijdsstip van voedselinname, de motivatie om te bewegen en de invloed op de conditie is nog niet eerder gelegd. Er zijn enkele knelpunten, maar het onderzoek is vernieuwend en roept nieuwe interessante vragen op voor vervolgonderzoek.
Tot slot kan worden gezegd dat het uitgevoerde onderzoek een pilot studie is voor de Universiteit van Wageningen. Bij het interpreteren van de onderzoeksresultaten moet rekening worden gehouden met deze opzet.  Vervolgonderzoek zal noodzakelijk zijn om meer representatieve resultaten te verkrijgen. 
Conclusie 
De onderzoeksvraag luidde: ‘Wat is het effect van de subjectieve voedselverzadiging op de motivatie om te bewegen en op de conditie bij mannen en vrouwen in de leeftijd van 18 tot en met 25 jaar?’

Uit de resultaten kan geconcludeerd worden dat het subjectieve gevoel van verzadiging geen duidelijke invloed heeft op de motivatie om te bewegen. 
Twee maal de normale voedingsinname werd echter door 7 van de 24 deelnemers als minder motiverend om te gaan bewegen ervaren. Bij een grotere steekproef zou dit dus mogelijk wel significant resultaat op kunnen leveren. 
Het conditiegetal, afgeleid uit de Ǻstrandtest, laat geen duidelijk verschil in conditie zien tussen de wel of niet verzadigde toestand van de deelnemer. 
(Sport)fysiotherapeuten en sporters hoeven op basis van deze studie geen prioriteit te stellen aan het kiezen van tijdstippen voor voedingsinname bij het uitvoeren van trainingen die een beroep doen op de lichamelijke conditie.
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