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Er wordt veel gezegd en geschreven over (sport)voeding specifiek voor vrouwen,
al dan niet met een commerciéle achtergrond. Hoewel er wel degelijk kleine
verschillen met mannen zijn, is het goed om deze in de juiste context te zetten.

Wat

De belangrijkste verschillen in voedingsbehoefte tussen sporters zijn gerelateerd
aan training en lichaamsgewicht. De verschillen tussen de voedingsbehoeftes van
mannen en vrouwen zijn kleiner.
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Verschillen door menstruatiecyclus

Verschillen tussen mannen en vrouwen zijn er wel: de menstruatiecyclus zorgt voor
hormonale verschillen gedurende de cyclus (zie de factsheet menstruatiecyclus).
Deze hebben effect op de voedingsbehoefte:

« Er zijn (kleine) schommelingen in lichaamstemperatuur, energieverbruik en
hongergevoel.

« De schommelingen in hormonen kunnen ook effect hebben op het
lichaamsgewicht.

« De bloeding bij de menstruatie zorgt voor extra verlies aan
voedingsstoffen, de voornaamste daarvan is ijzer.
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https://cdn.nocnsf.nl/media/kzjeky1x/factsheet-vrouwelijke-sporter_1_menstruatiecyclus_basis_v4.pdf
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Effecten

Onderzoek naar energieverbruik en vetverbranding in de verschillende fasen van de cyclus
of vrouwen die de pil slikken, geven tot nu toe een onduidelijk beeld. Maar als dit iets zou
veranderen, zijn de effecten gering en vallen ze in het niet bij de effecten van training.

« Gemiddeld genomen worden vrouwen in de luteale fase ongeveer een halve kilo zwaarder.
Dit is geheel toe te schrijven aan extracellulair vocht, dat er ook voor zorgt dat bijvoorbeeld
je ring strakker zit of dat je dikkere enkels hebt. In de gewichtsschommelingen zijn grote
individuele verschillen.

« Ook de ijzerbehoefte is individueel verschillend: er zijn mannen met ijzertekort en vrouwen
die nooit ijzertekort hebben. De gemiddelde ijzerbehoefte ligt bij vrouwen wel hoger dan bij
mannen. Dus eigenlijk geldt voor alle topsporters: laat regelmatig je bloed controleren, zeker
als je in het verleden een tekort aan bepaalde vitamines of mineralen hebt gehad. Zie voor
meer informatie de TeamNL Food Fact ijzer.

Verstoord eetgedrag en eetstoornissen

Verstoord eetgedrag en eetstoornissen komen vaker voor bij vrouwen.

Als er niet genoeg energie beschikbaar is, zal het lijf bezuinigen op de
menstruatiecyclus en zal deze onregelmatig worden of uiteindelijk helemaal
uitblijven. Dit is geen gezonde situatie en het is belangrijk om dit te herstellen.

Meer informatie over verstoord eetgedrag vind je op de website van NOC*NSF,

Maag-darmklachten
Sommige vrouwen ervaren meer maag-darmklachten rond
de menstruatie.
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https://cdn.nocnsf.nl/media/ffib3ooe/ijzer-food-facts.pdf
https://nocnsf.nl/topsport/voor-coaches/topcoaches/topsportinfrastructuur-en-teamnl-experts/optimaal-eetgedrag-en-eetstoornissen
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Voedingspuzzel

De menstruatiecyclus is een onderdeel van de ‘voedingspuzzel’. Generieke
voedingsadviezen per fase van de cyclus zijn niet wetenschappelijk hard te maken
en verschillen vallen vaak ook weg in het grotere plaatje van wat er per dag nodig is
rond trainingen en wedstrijden.

19zer

|Jzer wil je niet te veel en niet te weinig binnenkrijgen. Vooral ijzer uit pillen kan
bijwerkingen geven en schadelijk zijn voor je lijf als je het niet nodig hebt. Neem
alleen ijzerpillen in overleg met je arts en voedingsexpert als de bloeduitslagen daar
aanleiding toe geven. Zie voor meer informatie de TeamNL Food Fact ijzer.

Persoonlijke strategie

‘ | Als je weet dat je meer trek krijgt of gevoelig bent voor maag-

' darmklachten in bepaalde fases van de cyclus, maak dan in overleg
. met een voedingsexpert een persoonlijke strategie om er beter mee om
te kunnen gaan. Een voorbeeld kan zijn om te testen met verschillende
(hoeveelheden) vezels.
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