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Wat	we	weten	over	
ongezond	sporten	en	gezond	

bewegen



Morris	e.a.	(1953)	Lancet:	
Coronary	heart	disease	and	
physical	activity	of	work.

Busconducteurs	zijn	gezonder	

Busconducteurs 
50% minder kans 
op CHD dan 
buschauffeurs

cohortstudies	



Saase	et	al.	1990,	BMJ:	Longevity	of	
men	capable	of	prolonged	vigorous	
physical	exercise	a	32	year	follow	up	
of	2259	participants	in	the	Dutch	
eleven	cities	ice	skating	tour.

Toerrijders 28% 
minder overlijden
Wedstrijdrijders 10% 
minder

cohortstudies	

Schaatsers	leven	langer

©	Anne	Rodenburg
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cohortstudies	

Zittijd:
- Nauwelijks
- ¼	dag
- ½	dag
- ¾	dag
- Bijna	hele	dag
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Aantal jaren follow-up
Katzmarzyk et al. MSSE (2009)

17000	Canadezen:	wie	veel	zit	heeft	een	grotere	kans	
om	te	overlijden



Duvivier et al. PLoS ONE 2013

Zitten              Sporten                ‘Slenteren’

Experimentele	studies

Is	de	invloed	van	zitten	op	gezondheid	
onafhankelijk	van	energiegebruik?



Zittijd	beïnvloedt	gezondheidsrisico’s	
onafhankelijk	van	energiegebruik

ZITTEN SPORTEN ‘SLENTEREN’
Insuline-
gevoeligheid

~20%	Minder	gevoelig

Triglyceriden ~25%	Hoger

Totaal	cholesterol Geen	effect
‘Slecht’	
cholesterol

~10%	Hoger

Duvivier et al. PLoS ONE 2013



Vergelijkbare	resultaten	bij	mensen	
met	suikerziekte

Duvivier et al. Diabetologia 2017

sitting																										____
minimal	intensity	PA	- - -
Exercise .........



ONDERBREKEN	heeft	een	positief	effect	op	
glucosehuishouding

65	ppn,	Nieuw	Zeeland,	
25,9jr
3	condities:	
- 9	uur	zitten,	
- 30	min	wandelen	en	

8,5	uur	zitten,	
- elk	half	uur	1m40	

wandelen.

Peddie	et	al.	
Am	J	Clin	Nutr	2013;	
98(2):358–366.9.	

Experimentele	studies



Waar	staan	we	nu?

• Energiebalans	is	en	blijft	belangrijk
• Los	van	energiegebruik	heeft	zitten	negatieve	
gezondheidseffecten

• Zelfs	korte	onderbrekingen	lijken	voldoende	
te	zijn

• Sporten	lijkt	niet	nodig	te	zijn

VOORKOMEN	van	HART- en	VAATZIEKTEN	
en	DIABETES	MELLITUS	TYPE	2



Is	zitten	eigenlijk	wel	ongezond?

www.justkeeprunning.nlwww.columbusmagazine.nlwww.fitwebwinkel.nl



Uitdagende omgeving

Zuinig met energie 
omgaan

Vergroot 
overlevingskans

Inactief, lui zijn

Deconditionering
Spier- en botmassa
Insuline receptoren etc.

voorkomt

Overvloedige omgeving

Draagt bij aan
Niet gebruikte 
systemen niet 
langer onderhouden



Twee	boodschappen

• Homo	Sapiens	is	lui
• Use	it	or	lose	it



Use	it	or	lose	it!

• Na	hoeveel	tijd	begint	de	afbraak?
• Hoe	groot	moet	de	prikkel	zijn?

Bloedsuiker- en	vethuishouding
Elk	half	uur
Licht	intensief



Use	it	or	lose	it!

www.betterhearingnh.net

©	psychologytoday.com



Shephard et al, JAGS 2013

Q1 Q2 Q3         Q4  
Quartiles of daily physical activity level of 
Japanese (wo)men 65-84y
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Appendicular	lean	mass	loss	over	5	years

Wie ‘dagelijks’actief blijft verliest minder	
spiermassa



Om	spierkracht	te	winnen	is	het	niet	nodig	
om	maximaal	te	belasten

10	weken	3x/wk
18	gezonde	jonge	mannen	

Mitchell et al, JAP 2012



Het	dagelijkse	leven	biedt	volop	
mogelijkheden

Tikkanen O,	Haakana P,	Pesola	AJ,	Häkkinen K,	Rantalainen T,	et	al.	(2013)	Muscle	Activity	and	Inactivity	Periods	during	Normal	Daily	Life.	PLOS	
ONE	8(1):	e52228.	https://doi.org/10.1371/journal.pone.0052228

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0052228

Average	muscle	activity	in	daily	tasks.



©Rob	Buiter



?Gemak	dient	de	mens



Homo	Sapiens	is	luiHomo	Sapiens-------- zoekt	motivatie



Self	Determination	Theory

• Intrinsieke	motivatie	bloeit	bij:
- Keuze	mogelijkheden,	zelf-controle	hebben
- Gevoel	competent	te	zijn
- Gevoel	ergens	bij	te	horen.



BeweegLNvriendelijke	omgeving



BeweegvrJndelijke	
omgeving



Onderbreek	inactiviTIJD	regelmatig
Gebruik	voldoende	energie
Evolutionaire	basis:
use	it	or	lose	it
intrinsieke	motivatie	creëren

Conclusies	



Vragen,
Suggesties,
Dialoog
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