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Vermageren en sport 
Tools om het energieverbruik te monitoren
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Energie-opname

- Koolhydraten

- Vetten

- Eiwitten

- Alcohol

Energieverbruik

- Rustmetabolisme (65-75%)

- Thermisch effect voeding (10%)

- Lichaamsactiviteit ( 20 of … %)

Balans



Energie-opname

- Koolhydraten

- Vetten

- Eiwitten

- Alcohol

Energieverbruik

- Rustmetabolisme

- Thermisch effect voeding

- Lichaamsactiviteit

Balans

Positieve energiebalans

GEWICHTSTOENAME



Energie-opname

- Koolhydraten

- Vetten

- Eiwitten

- Alcohol

Energieverbruik

- Rustmetabolisme

- Thermisch effect voeding

- Lichaamsactiviteit 
Balans

Negatieve energiebalans

GEWICHTSAFNAME



Aanbevelingen ifv gewichtscontrole

• Energie-opname

- Energie-inname moet ‘matchen’ 

met verbruik.

- Richtlijnen gezonde voeding voor 

recreatiesporters 

(50-60% KH, 20-30% V, +/- 15% E)

- Gemiddelde volwassene: 

25 – 30 kcal/kg/dag

• Energie-verbruik

- 2000 kcal / week

EXTRA door sport

- 30’ Fysieke activiteit/dag , 

minstens 5/7, liefst elke dag +

krachttraining (VVM    )

(ACSM Position Stand + CDC)



CDC : PA_Fact_Sheet_Adults.pdf (1)



CDC : PA_Fact_Sheet_Adults.pdf (2)



Indeling volgens PAL-waarde

TYPE PAL – waarde 

(= totaal dagelijks E-verbruik/RMR)

Inactief (sedentair) persoon 1,1 – 1,2

Matig actief persoon 
(< 30 min/dag actief)

1,2 – 1,4

Normaal actief persoon
(≈ 30 min/dag actief)

1,4 – 1,6

Fysiek actief persoon 
(> 30 min/dag actief)

> 1,7

Aanbeveling WHO:  1,75 x PAL !



Metingen (indirect)

• Energie-opname

- Wordt zeer vaak onderschat :

- 20% (normaal gewicht)

- 50% (overgewicht)

- Overschat:

+ ??% (ondergewicht)

sociaal wenselijke antwoorden

• Energie-verbruik

- Vaak ruwe schattingen 

op basis van formules, 

zéér weinig metingen.

Johansson L et al. Under- and overreporting of energy intake related to 
weight status and lifestyle in a nationwide sample. Am J Clin Nutr. 
1998 68(2):266-74.



E-verbruik (1)

• RMR (kcal/dag)  1 kcal/kg/uur ~ 1 MET
of 24 x LG

RMR = 88,362 + (13,397 X LG) + (4,799 X LL) - (5,677 X LFT)*

RMR = 447,593 + (9,247 X LG) + (3,098 X LL) - (4,330 X LFT)*

LG = lichaamsgewicht in kg,  LL = lichaamslengte in cm, LFT = leeftijd in jaren

* Roza AM., Shizgal HM. The Harris Benedict reevaluated: resting energy requirement and body cell mass. American 

Journal of Clinical Nutrition, 1984;40: 168-182.

* Harris JA, Benedict FG, A biometric study of basal metabolism in man. Washington, DC: Carnegie Institute of Washington. 

Publication No 279, J.P. Lippincot, Philadelphia, PA.



E-verbruik (2)

• Thermisch effect voeding

10% E-opname

maar:

- eiwitten , koolhydraten > vetten
- niet geraffineerd > geraffineerde subst.

Gezonde voeding heeft hoger thermisch effect



E-verbruik (3)

• Lichaamsbeweging

Hoeveel is nodig: richtlijnen ACSM, CDC, WHO, …
Haskell WL, Lee I-M, Pate RR, Powell KE, Blair SN, Franklin BA, Macera CA, Heath GW, Thompson 

PD,  Bauman A. Physical Activity and Public Health: Updated Recommendation for Adults from 

the American College of Sports Medicine and the American Heart Association. American College of 

Sports Medicine and the American Heart Association. Med. Sci. Sports Exerc. 2007, 39 (8):1423–34.

Hoe meten we het??



Metingen verbruik

• Gouden standaard: 
DUBBEL gemerkte watermethode 
(2H2

18O) 5% meetfout (Kostprijs!)

• Labo: O2 meting (RQ-bepaling) (Onpraktisch)

• Praktijk: schattingen (1 kcal/kg/km …)

(Accuraatheid)



Tools E-verbruik

Polar (S410) e.a.

Crouter SE, Albright C, Bassett DR. Jr., Accuracy of 
Polar S410 Heart Rate Monitor to Estimate Energy 
Cost of Exercise, Med. Sci. Sports Exerc. 2004, 
36(8):1433‐1439.

Sensewear, BodyMedia inc.:

Johannsen DL, Calabro MA, Stewart J, Franke W, Rood 
JC, Welk GJ, Accuracy of Armband Monitors for 
Measuring Daily Energy Expenditure in Healthy Adults, 
Med. Sci. Sports Exerc., 2010 Apr 8 
[Epub ahead of print]



• N=30 (15 , 15 )

• LFT: 24-60 j

• 14 dagen meettijd – softwareversie 6.1

• Vs gouden standaard: 2H2
18O

Sensewear: validatiestudie

Kenmerken:
- 83 gr.
- gedragen aan rechterarm



Methode

• Ppn dienden continu Sensewear te dragen

• Initialisatie (ingeven persoonlijke geg. (LG, LL, roken, 

links/rechtshandig, …) : in labo

Criterion:

Dag 1: 1,5 ml/kg H2O (10% 2H2
18O)

Dag 7 én 14: urine-stalen



Resultaten (1) 

• TEE (total energy expenditure)

Sensewear: -112 kcal/dag (-4%) tov DLW

• PAEE (physical activity energy expenditure) :

Significante onderschatting van hoge intensiteit tov
DLW (-123 kcal/dag)



Resultaten (2)



Resultaten (3)



Besluit

• SWA is ‘beloftevol’ om E-verbruik in kaart te 
brengen,

• Voordeel 1: gebruiksgemak en 
controlemogelijkheid van draagtijd (zie vb verder)

• Voordeel 2: onmiddellijke feedback E-verbruik

• Nog te verbeteren: E-verbruik van intensievere 
bewegingsvormen (> 3 MET)



Kostprijs Bron: www.sensewear.be



Praktijkvoorbeeld (1)

• 35 j man, 95 kg, 1m90, sedentair,  geschatte (te hoge) 

voedingsinname van 2800 kcal/dag

• Stap 1: Bepaal (of meet) het energieverbruik 

a) RMR = 2071 kcal

b) Thermisch effect voeding = 280 kcal

c) PAL (ingeschat): 1,2 

dus TEE = 1,2 x 2071 + 280 = 2766 kcal/dag

• Stap 2: Bepaal het energiedeficit/dag 

500 kcal/dag



• Stap 3: Bepaal dieet (energie)/dag 2266 kcal/dag

• Stap 4: Bepaal fysieke activiteit/dag 300  kcal/dag

• Stap 5: Dieetvoorstel =  2566 kcal/dag 

of 234 kcal minder dan nu.

Deze persoon zal dus iets minder moeten eten (234 kcal) en bijkomend matig intensieve lichamelijke activiteit 

inschakelen om tot een dagelijks energiedeficit te komen van 500 kcal/dag (= 3500 kcal/week ≈ 400 gram LG 

vermindering/week) te komen. Dit wordt bereikt door enerzijds voedingsaanpassingen (kleinere porties, minder 

vet, géén alcohol enz.) en anderzijds meer te bewegen (300 kcal/dag komt overeen met +/‐ 3,5 km wandelen of 

30‐35 min goed doorstappen).



Praktijkvoorbeeld (2) – Vgl Sensewear
10 Miles A’pen Garmin Edge 705











Vergelijking metingen

• Sensewear: 1177 kcal

• Garmin: 1349 kcal

• Schatting: 1 kcal/kg/km 1499 kcal

Verschil SWA – Garmin: 172 kcal



Besluit

• Verdere validatie van hoog intensieve 
inspanningen met SWA is nodig omwille van 
onderschatting

• SWA-metingen zijn comfortabel en laten dagelijkse 
activiteiten perfect toe.

• Verder onderzoek naar nut van het in kaart 
brengen van activiteiten patroon (slapen, liggen, 
actief zijn) ifv overgewicht lijkt zeer zinvol.


