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KETONEN
Metde Giro zijn de
hoge bergen terug en
ook de renners van vel,
benen, spieren, veel
longen en weinig vet.
Ze lijken ziek, maar
presteren als geen
ander. Hoe doen ze het
en hebben die
Engelsen nu echt een
geheim middel van
2.700 euro per liter?
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Gevaren en geheimen van de magere mannetjes in het wielerpeloton

vanaf eind 2014,worden ketonen in
de topsport gebruikt sinds 2011.”
Waarmeewe terug bij de afne-

mers zijn aanbeland: Sky en een
select deel vanhet Britse olympische
team.Dat laatstewordt ons beves-
tigd door eenBritse atletiekcoach
die inmiddels andere oordenheeft
opgezocht. Volgens zijn informatie
was het ten tijde vande Spelen
alleen beschikbaar voor de toplo-
pers enmeer in het bijzonderMo
Farah, dubbel goud opde 5 en 10
kilometer. De opvolging vanhet
gebruik behoorde net als alle voe-
ding tot hetmedisch programma.

Beperkt voorradig
In onze eigen zoektocht naar keto-
nen, demolecule ontwikkeld door
KieranClarke, zijnwe van een kale
reis teruggekeerd. Enwe zijn niet de
enige. JoostDeMaeseneer van
Astanahad er nognooit van

gehoord,maar anderewielerartsen
hebbenwel informatie ingewonnen
en ook zonder resultaat. Het inter-
net biedt van alles over ketonen aan,
tot zelfs confituur,maar niks dat erg
werkzaamoverkomt. TdeltaS geeft
op dewebsite summiere uitleg,
maar geenwoord overwaar enhoe
menhet kanbestellen.
Ketonen zijn niet gecommerciali-

seerd, nógniet. Later dezeweek
loopt dan toch eenmail binnen van
professor Clarke. “Dank voor uw
interesse. Omopuwvragen te ant-
woorden: TdeltaS hoopt deltaG in de
VS te commercialiseren tegen eind
2015. Er is geen verder onderzoek
gedaannaar het gebruik. Jammer
dat ik uniet verder kanhelpen.Kind
regards.”
Dat spoortmet bronnen rondhet

Britsewielrennendie bewerendat
het voorlopigmaar in beperkte
mate voorradig is en bijgevolg door
een kleine groep renners van Sky
wordt gebruikt. Oké, deTour de

r doet een verhaal de ronde in het
wielerpeloton: TeamSky zou sinds
2011 op gezette tijdenmet een speci-
ale koerier bij zijn renners thuis spe-
ciale voeding hebben geleverd. Geen
aardappeltjes en groentjes,maar
een revolutionaire energiedrank,
een soort superbenzinewaar je
tegelijk zou van vermageren en
meer energie van krijgen.:Gof
deltaG is de naam, het kost stukken
vanmensen – 2.700 euro per liter,
als het al te koop zou zijnwant dat is
het niet. Sky zouhet als enige team
inhet peloton gebruiken, als onder-
deel van eenbijzonder voedings-
programmadatwerd opgezet voor
de Spelen vanLonden. Ketonen zijn
het actieve bestanddeel van:G, dat
geen doping ismaar dat behoort tot
denutraceuticals. Dat is een samen-
trekking van voeding (nutrition) en
medicatie (pharmaceuticals).
Functionele voeding dus, eten dat
eenwelbepaald doel nastreeft in het
lichaam.
De energiedrank is een vinding

vandeUniversiteit vanOxford,
meer in het bijzonder vandeClarke
Group, genaamdnaar professor
KieranClarke, die het onderzoek
naar ketonenheeft geleid. Op enkele
kleine verwijzingenna op gespecia-
liseerdewebsites, zijn ketonen
bewust vande radar gehouden,wat
in de kaart speelt van demannen
van Sky. Op vragen ombijkomende
uitleg over hunketonendrankje
kwamalvast geen antwoord.
Is het een superbenzine, een

geheimmiddel? Feit is datmen
allang vermoedt dat Sky ‘iets’ extra’s
heeft. Dat komt ondermeer door de
afgetraindeChris Froome: zet die in
lompenop eenboot op de zee enhij
krijgt asiel omhumanitaire rede-
nen.Daaromvroeg het hele peloton
zich in 2013 afwaar dat fietsende
geraamte in godsnaamdie energie
vandaanhad gehaald, 23 dagen aan
één stuk, omdeTour tewinnen?

Watt per kilo
Wielrenners zijnobsessiefmethun
gewichtbezig endat is eenvoudig te
verklaren: zemoetenbergenover en
omoverbergen te rijden, is veel ver-
mogennodig enveel vermogenkost
veel energie. Behoudvanenergie is
dus cruciaal enwie veel vermogen
kan leverenvoorweinig gewicht, is in
het voordeel.Watt, eenheidvanver-
mogen, perkilogramlichaams-
gewicht ishet enigewat telt voor een
renner in eengrote rondedie eendef-
tig eindklassementwil behalen.

E De combinatie vanminder input
enmeer output, vermageren én
hard trainen, is dansen op een
slappe koord. Om te vermageren,
beperken renners hun voeding en
het eerstewaar ze dan opbesparen
zijn de koolhydraten. “Geen goed
idee”, vindt voedingsexperte
Stephanie Scheirlynck die voor
Lotto-Soudal en voor Baloise-
Topsport Vlaanderenwerkt. “Jonge
renners vragenmij of het nodig is
omzes uur nuchter te rijdenmet
alleen groene thee als ontbijt. Of
twee trainingenmet tussenin een
slaatje. Neendus. Anderhalf uur
nuchter en daarna een goed ontbijt
kannognet.”
Een gebrek aan koolhydraten kan

de renner zuur opbreken. “De vet-
verbranding is ermisschien op
vooruitgegaan,maar bij deminste
versnelling of helling komthij
kracht te kort. Bovendien is bewe-
zen datwie een koolhydratentekort
heeft, sneller ziekwordt.”
Precies omdat tekort tegen te

gaan, zoudendie ketonen kunnen
helpen.Het zijn bewezenhoogst
efficiënte energiedepots, diemet
hetzelfde zuurstofverbruik tot 30
procentmeer energie kunnen leve-
ren dan glucose.
Stephanie Scheirlynck ziet de

potentie van ketonen: “Ik kendeltaG
niet,maar het lijkt er sterk opdat ze
ketonen toevoegen aande drank om
ervoor te zorgen dat het lichaampri-
oriteit geeft aanhet verbranden van
vetten, zodat de beperkte
koolhydratenvoorraad gespaard
blijft. Je kunt dus in vetverbranding
gaan zonder alle nadelen vanhet
nuchter trainen.”

Superbenzine
Michele Ferrari, de arts die in het
helemelkwegstelsel vanhetwiel-
rennen verbrand is,wees eerder al
in zijn blog opde voordelen van
ketonendie hij superfuel, of super-
benzine noemt. “Ketonenworden
verondersteld de koolhydraten-
voorraden te sparen, de vetverbran-
ding te bevorderen en ooknog eens
de skeletspieren ten goede te
komen. In 2005heeft professor
Clarke ketonen kunnen aanmaken.
Als ketonen vanbuitenafworden
ingenomen, zowijzen de eerste stu-
dies uit, zijn ze na 2 tot 3 uur ophun
toppunt van energielevering,wat
trager is dan glucose (gels bijvoor-
beeld,HV),maar ze leverenmeer
energie. Volgens de firmadie ze gaat
commercialiseren (TdeltaS,HV)

Het hele peloton vroeg
zich in 2013 af waar
Froome, het ⇢etsende
geraamte, in godsnaam
de energie vandaan
haalde om de Tour

te winnen

H De sprietmagere,
afgetrainde benen van
Sky-renner Chris
Froome. Sky zou de
enige wielerploeg zijn
die ketonen gebruikt,
een middel dat energie
levert en waar je van
vermagert. © AP
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France dus.Maarwaar nog? Zou
Richie Porte zoals hij Parijs-Nice
domineerde, op ketonenhebben
gereden?
Als ketonendoenwat ze zeggen

dat ze doen, danbehoren ze totwat
de Engelsen zomooi omschrijven
als demarginalewinsten, de onont-
gonnen gebieden vande sportwe-
tenschapwaar nog voordeel te
halen valt.Maar hoemarginaal is
marginaal, luidt dande vraag. Net
als alle andere vragenblijft die
onbeantwoord, níét bij gebrek aan
wetenschappelijk onderzoekwant
dat is er zeker als er straks eenhele
businesswordt aan opgehangen.
Wél bij gebrek aanpublicaties over
dat onderzoek.

Vel- of beenziekte
Los vande ketonen ismagerzucht
sowieso eenprobleem inhet hui-
digewielrennen. Soms zienwielren-
ners in de conditie vanhun leven
eruit alsof ze elkmoment door hun
beentjes kunnen zakken,maar
schijn bedriegt: dagen aan een stuk
beklimmen ze dehoogste toppen,
vlammendoor de diepste dalen en
als hetmoet, hangen ze er na drie
weken ooknog een tijdrit achteraan
omu tegen te zeggen.
Neen, er zijn geen data over het

gewicht van renners. DeUCI zegt
dat ze geen gegevens heeft en als ze
die zouhebben, zou ze die niet vrij-
geven. Bij teams: hetzelfde ant-
woord. Professor PeterHespel van
Bakala en deKULeuvenmonitort al
jaar en dag de ploegen vanPatrick
Lefevere. Ookhier: “Er iswel dege-
lijk een probleem.”

JoostDeMaeseneer, arts bij
Astana, ziet het danweeranders,
maar zijnRondewinnaar in2014
(VincenzoNibali) zag erdanookniet
uit zoalsChrisFroome.Hetbelang
vanhet vetpercentage ishemaange-
praatdoorBjarneRiis. “Ikwasdaar
eerstniet voor,maardepraktijk
leerdeonsdat onzebeste rennershet
laagste vetpercentagehadden.Daar
komtookpsychologie aan tepas: als
je een renneralsNibali net voorde
Tourkunt zeggendathij nooit scher-
perheeft gestaan, geeft dat eenboost.
Hij heeft dieTourookgewonnen.”

Over het gevaar heeft hij ook een
mening. “Jawel, ik zie ze ook, de ren-
ners diemaar twee ziektes kunnen
krijgen - de vel- en de beenziekte,
maar over het algemeendenk ik
toch datwij in onzemaatschappij al
te tolerant staan tegenover eenhoog
vetpercentage.”
YvanVanmol vanEtixx-

QuickStepheeft een andere visie op
het probleem. “Ik zie jonge renners
van 20 – de klimmerstypes – die bij
een scan al verminderde botdensi-
teit tonen.Het probleemmet dat
extreemvermageren is het geneti-
sche verschil: het ene gestel kan al
makkelijker een extreem laag vet-
percentage halen danhet andere.
Die laatste riskeert eetstoornissen
als hij dat toch probeert.”
In hetBritish Journal of Sports

Medicine verscheen in 2013 een
Noors artikel na een studie betaald
door het InternationaalOlympisch
Comité: daarinwerd gepleit voor
minimumcriteria rondde lichaams-
samenstelling. Temagere atleten die
buiten de gezondheidscriteria val-
len, zoumende startmoetenweige-
ren.

Osteoporose
Renners vallen vaak,maar niet
omdat ze vanhunfiets afwaaien, al
was dat toch eenbekommernis tien
jaar geledenbij het begin vande
magerhype, die op zich danweer
een gevolgwas vande succesvolle
strijd tegen de bloeddoping. De

Losvanketonenis
magerzuchtsowieso
eenprobleeminhet
huidigewielrennen

E Geletruidrager Chris
Froome maakt zich
in de teambus van Sky
op voor een rit
in de Tour van 2013.
© SCOTT MITCHELL /

TEAMSKY.COM VIA

GETTY IMAGES

⇥Mo Farah, dubbel
goud op de 5 en 10
kilometer op de Spelen
in Londen, zou zijn
voordeel hebben
gedaan met ketonen.
© DAVID DAVIES / AP

veelmeer verboden spul, en toch
was osteoporose toennooit een
punt vandiscussie. In de eerste
plaats omdat botmetingen toennog
niet bestonden,maarwellicht ook
omdat ze in die tijd vrijelijk de
beschikking hadden over anabole
steroïden die ophunbeurt danweer
de botdensiteit bevorderen.
Dat heb jemet topsport: soms

heb je één exces nodig omeen
ander exces te neutraliseren en
misschien brengende keto-
nenwel de ultiemeoplos-
sing omgezond te verma-
geren. Voor 100 euro per
drankjemagdatwel.
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geroyeerdeGeert Leinderswas als
arts vanRabobankbezorgd over hoe
zijn nieuweDeen eruitzag. DieDeen
wasMichael Rasmussen, die later
zoubetraptworden op liegen over
zijnwhereabouts,maar die naast
gedopeerd ook geobsedeerdwas.
‘Chicken’ Rasmussenwoog alleswat
hij at en schraapte zelfs stickers van
zijn fiets die er vande sponsor niet
moesten opzitten: alles om toch
maar zo lichtmogelijk tewegen.
Leinders in 2004: “Die is zo licht dat
hijwegwaait alswe straks langs de
kust rijden.”
Renners vallen niet omdat ze van

hunfiets afwaaien,maar als ze val-
len, is de kans opbotbreuken groot.
Magerzucht lijdt tot osteoporose en
een verminderde botdensiteit. De
beenderenwordenbrozer en bre-
ken gemakkelijker. Dat fenomeen is
al langer beschreven bij vrouwelijke
topsporters als de female triad, de
bermudadriehoek vande vrouwen-
sport. Vooral vrouwelijke turnsters
warenhet slachtoffer vanmager-
zucht.
Een topturnster die scherp staat,

menstrueert niet, wat een signaal is
dat het goed zit (of slecht, zo uwil)
met het onderhuidse vet. In dat vet
zitten demenstruatiehormonen en
te veel vet, betekent te veel proble-
menmet de centrifugaalkracht,met
nameaande brug.Maar in de jaren
negentig kwammener ook achter
dat sommige vandie turnstertjes het
beendergestel hadden van een

bejaarde vrouw.Achttienwaren ze
ende osteoporosewas al onomkeer-
baar.

Verboden spul
Wielrenners dreigen dezelfdeweg
op te gaan.Hardlopers (m/v) niet,
hoewel die soms evenmager zijn.
Het verschil zit hem inde aard van
de inspanning.Wielrennersworden
gedragendoor hunfiets. Ze putten
hun lichaamuit in gedragen toe-
stand. Lopersmet hetzelfde lage vet-
percentage houdenhunbotdensiteit
intact door de impact vanhet lopen:
bij elke stapmoet het bot het
lichaamopvangen.Dewielrenner
krijgt die (in dit geval) gezonde
schokkenniet. Vandaar het gevaar
op broze beenderen.
Er is een bijkomend aspect dat

de broosheid kan verklaren bij
wielrenners en dan komenwe in de
grijze zone tussen overmedicalise-
ring en doping: tik in Google gluco-
corticosteroids en hang er een o’tje
achteraan en het eerste wat de
zoekmachine vindt is osteoporose.
Iedereenweet dat corticosteroïden
nog steedsworden gespoten, al of
nietmet attesten voor therapeuti-
sche uitzonderingen. Zewerken
katabool en halen energie uit ver-
schillende depots in het lichaam,
uit de spieren,maar ook uit de
beenderen.
Veertig jaar geledenwarende

pure klimmers ook al obsessioneel
over hun gewicht en zaten ze aan

⇥Ook lang voor er van
ketonen sprake was,
waren wielrenners
obsessief met hun
gewicht bezig.
De Deen Michael
Rasmussen, nauwelijks
60 kilogram zwaar,
leek in 2007 op weg
om de Tour te winnen.
© CHRISTOPHE

KARABA/BELGA
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laagste vetpercentagehadden.Daar
komtookpsychologie aan tepas: als
je een renneralsNibali net voorde
Tourkunt zeggendathij nooit scher-
perheeft gestaan, geeft dat eenboost.
Hij heeft dieTourookgewonnen.”

Over het gevaar heeft hij ook een
mening. “Jawel, ik zie ze ook, de ren-
ners diemaar twee ziektes kunnen
krijgen - de vel- en de beenziekte,
maar over het algemeendenk ik
toch datwij in onzemaatschappij al
te tolerant staan tegenover eenhoog
vetpercentage.”
YvanVanmol vanEtixx-

QuickStepheeft een andere visie op
het probleem. “Ik zie jonge renners
van 20 – de klimmerstypes – die bij
een scan al verminderde botdensi-
teit tonen.Het probleemmet dat
extreemvermageren is het geneti-
sche verschil: het ene gestel kan al
makkelijker een extreem laag vet-
percentage halen danhet andere.
Die laatste riskeert eetstoornissen
als hij dat toch probeert.”
In hetBritish Journal of Sports

Medicine verscheen in 2013 een
Noors artikel na een studie betaald
door het InternationaalOlympisch
Comité: daarinwerd gepleit voor
minimumcriteria rondde lichaams-
samenstelling. Temagere atleten die
buiten de gezondheidscriteria val-
len, zoumende startmoetenweige-
ren.

Osteoporose
Renners vallen vaak,maar niet
omdat ze vanhunfiets afwaaien, al
was dat toch eenbekommernis tien
jaar geledenbij het begin vande
magerhype, die op zich danweer
een gevolgwas vande succesvolle
strijd tegen de bloeddoping. De

Losvanketonenis
magerzuchtsowieso
eenprobleeminhet
huidigewielrennen

E Geletruidrager Chris
Froome maakt zich
in de teambus van Sky
op voor een rit
in de Tour van 2013.
© SCOTT MITCHELL /

TEAMSKY.COM VIA

GETTY IMAGES

⇥Mo Farah, dubbel
goud op de 5 en 10
kilometer op de Spelen
in Londen, zou zijn
voordeel hebben
gedaan met ketonen.
© DAVID DAVIES / AP

veelmeer verboden spul, en toch
was osteoporose toennooit een
punt vandiscussie. In de eerste
plaats omdat botmetingen toennog
niet bestonden,maarwellicht ook
omdat ze in die tijd vrijelijk de
beschikking hadden over anabole
steroïden die ophunbeurt danweer
de botdensiteit bevorderen.
Dat heb jemet topsport: soms

heb je één exces nodig omeen
ander exces te neutraliseren en
misschien brengende keto-
nenwel de ultiemeoplos-
sing omgezond te verma-
geren. Voor 100 euro per
drankjemagdatwel.
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geroyeerdeGeert Leinderswas als
arts vanRabobankbezorgd over hoe
zijn nieuweDeen eruitzag. DieDeen
wasMichael Rasmussen, die later
zoubetraptworden op liegen over
zijnwhereabouts,maar die naast
gedopeerd ook geobsedeerdwas.
‘Chicken’ Rasmussenwoog alleswat
hij at en schraapte zelfs stickers van
zijn fiets die er vande sponsor niet
moesten opzitten: alles om toch
maar zo lichtmogelijk tewegen.
Leinders in 2004: “Die is zo licht dat
hijwegwaait alswe straks langs de
kust rijden.”
Renners vallen niet omdat ze van

hunfiets afwaaien,maar als ze val-
len, is de kans opbotbreuken groot.
Magerzucht lijdt tot osteoporose en
een verminderde botdensiteit. De
beenderenwordenbrozer en bre-
ken gemakkelijker. Dat fenomeen is
al langer beschreven bij vrouwelijke
topsporters als de female triad, de
bermudadriehoek vande vrouwen-
sport. Vooral vrouwelijke turnsters
warenhet slachtoffer vanmager-
zucht.
Een topturnster die scherp staat,

menstrueert niet, wat een signaal is
dat het goed zit (of slecht, zo uwil)
met het onderhuidse vet. In dat vet
zitten demenstruatiehormonen en
te veel vet, betekent te veel proble-
menmet de centrifugaalkracht,met
nameaande brug.Maar in de jaren
negentig kwammener ook achter
dat sommige vandie turnstertjes het
beendergestel hadden van een

bejaarde vrouw.Achttienwaren ze
ende osteoporosewas al onomkeer-
baar.

Verboden spul
Wielrenners dreigen dezelfdeweg
op te gaan.Hardlopers (m/v) niet,
hoewel die soms evenmager zijn.
Het verschil zit hem inde aard van
de inspanning.Wielrennersworden
gedragendoor hunfiets. Ze putten
hun lichaamuit in gedragen toe-
stand. Lopersmet hetzelfde lage vet-
percentage houdenhunbotdensiteit
intact door de impact vanhet lopen:
bij elke stapmoet het bot het
lichaamopvangen.Dewielrenner
krijgt die (in dit geval) gezonde
schokkenniet. Vandaar het gevaar
op broze beenderen.
Er is een bijkomend aspect dat

de broosheid kan verklaren bij
wielrenners en dan komenwe in de
grijze zone tussen overmedicalise-
ring en doping: tik in Google gluco-
corticosteroids en hang er een o’tje
achteraan en het eerste wat de
zoekmachine vindt is osteoporose.
Iedereenweet dat corticosteroïden
nog steedsworden gespoten, al of
nietmet attesten voor therapeuti-
sche uitzonderingen. Zewerken
katabool en halen energie uit ver-
schillende depots in het lichaam,
uit de spieren,maar ook uit de
beenderen.
Veertig jaar geledenwarende

pure klimmers ook al obsessioneel
over hun gewicht en zaten ze aan

⇥Ook lang voor er van
ketonen sprake was,
waren wielrenners
obsessief met hun
gewicht bezig.
De Deen Michael
Rasmussen, nauwelijks
60 kilogram zwaar,
leek in 2007 op weg
om de Tour te winnen.
© CHRISTOPHE

KARABA/BELGA
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