
enigenuanceopzijnplaats.Neem
ClarenceDeMar. Als zevenvoudig
winnaar vandeBostonMarathonen
deeerstemasteratleet dienazijn
sportpensioendoorgingmet trainen
encompetitie,washij een levende
mythe.Toenhij eindde jarenvijftig
stierf (aankanker), vondmenbij een
autopsiedat zich in zijn slagaders
behoorlijkwatplaquehadopgesta-
peld.Maarmenvondookdat zijn
slagaders vandeallergrootstenwaren
die zeooit haddengezien.
Uithoudingstrainingheeft zoals
bekendeen invloedopdegrootte van
hethart enhet omliggendebuizen-
werk.

Coach potato
Deplaquestudie vandeLondense car-
diologenbevestigt hooguitwat al lan-
gerwasgeweten, stelt JohanVan
Lierde, cardioloog inGenk, gespecia-
liseerd in zogeheten ‘sportharten’ en
het effect van sport ophethart.
“Ikhebheelwatoud-wielrenners in
mijnpatiëntenbestand. Ikweet al lan-
gerdatdoorgedrevenuithoudings-
traininghethart schade toebrengt.
Anderskan ikhetniet stellen. “Ik zat
vijfentwintig jaar geledenalmethart-
dodendie ikniet konverklaren.Toen
iknaardebefaamdeAmerikaanse
sportcardioloogBarryMaron trok
metmijnvermoedendatde sport zelf
misschiendeoorzaakkonzijn,werd
iknetniet uitgelachen.Tegenwoordig
waarschuwenalle cardiologenvoor te
veel sport, ookMaron.”
In2011 kwamTheLancetmeteen

epidemiologische studiedie
aantoondedat te veel inten-
sieve inspanningwel
degelijkbestaat. 45
minuten inspan-
ningperdagwas
volgensdie stu-
diedeboven-
grens.

gezondheidswinst diemenverwacht
teboekenmet sport. Jawel, te veel
sport is somsongezond.

Langlaufen voor je leven
Erkwammeteen tegenwind.Michael
Joyner, eendokter verbondenaande
befaamdeMayoClinic inRochester in
Minnesota, reageerde inhet
AmerikaansemagazineSports
Illustratedopde studiemet eenbou-
tade: “Voor elke studiedie eennega-
tief effect aantoont, geef ikueen stu-
diehet omgekeerdebewijst.”Die zijn
er.DeZwedenbestudeerdendedeel-
nemersaandebefaamdeVasaloppet-
race, eenzware langlaufwedstrijd
over90kilometer.Over eenperiode
van tien jaarwasdemortaliteit voor
de skiërsmaardehelft en laghet aan-
tal hart- envaataandoendingennog
lager. Inmensentaal:wie aandieuit-
puttende racedeelnam,haddehelft
minderkansomte stervenbinnende
eerste tien jaar.
Ookhierpastweer tegenwind,

want soms is eenbewijs geenbewijs.
In 2013verscheen indeEuropean
Heart Journal een studiediebewees
datdedeelnemersaandeTourde
France langer leven. 786Franse ren-
ners tussen 1947en2012werdenver-
gelekenmetdeFransebevolking.
Hunmortaliteitsgraadwas41procent
lagerdandie vandegewonebevol-
kingenze leefdengemiddeld zes jaar
langer.
Bewijst dit dat je langer leeft omdat

jedeTourdeFrance rijdt?Neen,wel-
licht ishierde selectionbias inhet
spel, vooroordeel door selectie dus.
De studiebewijst indeeersteplaats
dat je over eenuitzonderlijkemotor
moetbeschikkenvoordeTourde
France –wellichtde zwaarste
bekende sportwedstrijd vandepla-
neet. Endat je ervanmaguitgaandat
diezelfdemotordedeelnemers
nadien in staat steldeomhun leeftijd-
genotenmoeiteloos teoverleven,
ongeachtdeonwaarschijnlijkepresta-
tiesdie ze vanhunmotorhadden
gevraagd.Daarbij komtnogeensdat
demeestewielrennersnahuncar-
rière erookeen relatief gezonde
levensstijl opnahoudenennoggere-
geld sporten.
Watdieplaquebetreft inde slag-

aders vanuithoudingsatletenmet veel
kilometersopde teller, ookdaar is
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ewarener vroegbij dit jaar:
de recreanten-fietsers.De
winterbegonzacht en
mooi,maargingdanover
inwekenlange stortbuien.
Paniek! Ze/wehopensnel
opminder regenomde
kilometersop tekunnen
drijven.Hetdoel is dubbel:
langefietstochtenpro-
bleemloosoverlevenenop
kortere tochtenhogere
snelhedenkunnenhalen.

Ookwedstrijden, endiebestaan in
alle categorieënenvooralle leeftijden.
OfdeRondevanVlaanderenvoor
wielertoeristenuitrijden, 260kilome-
ter, voordemeesteneen lijdensweg
van tienuurof langer.Ofnogandere
uitdagingen.
“Wieben ikomtezeggen, dat ze

niet goedbezig zijn?”, glimlacht sport-
cardioloogSanjaSharmavanSt.
George’s, hetUZvandeUniversiteit
vanLonden. “Als ik zegdatdrie keer
perweekeenuurflinkdoorstappen
beter is, verklarenzemij voorgek.
Omgekeerdwordenzij gekals zeniet
intensief kunnensporten.Dan ismijn
keuze snel gemaakt: too is nooit goed,
maar liever toomuch sportsdan too
little orno sports.”
Sharma is verbondenaanhet

English Instituteof Sport, deBritse
RugbyLeague, deBritse tennisbond
endeLondonMarathon.Demanmet
veel belangen inde topsport presen-
teerdeafgelopenzomer samenmet
zijn teameenstudie voorde
EuropeanSocietyofCardiology.Uit
deuithoudingssporten lopen, fietsen
en triatlonwerden 169oudere com-
petitiebeestenafgezet tegeneencon-
trolegroepvanevenveel sedentairen,

Z

Overdaad schaadt, ook bij het (wiel)rennen

Bewegen voor een betere gezondheid? Ja.
Regelmatig sporten? Misschien. Heel veel
sporten? Neen. Dit is de nieuwe boodschap:
‘Sport met mate: een goede fysieke conditie
en de overeenkomstige egoboost is niet
hetzelfde als een goede gezondheid.’

HANS VANDEWEGHE

mensendienauwelijksbewogen.
Watbleek?Wieminderdan 150

kilometerperweekfietste, ookmin-
derplaque (vetafzetting, soms fout
omschrevenals aderverkalking) inde
slagaderenhaddande sedentairen.
Dekansophartproblemen, veroor-
zaaktdoor loskomendeplaqueof
dichtgeslibde slagaderen,wasduide-
lijk lager voorwie sportte.Maarwie
méér traindedan 150kilometerper
week,watnietheel veel is, hadmeer
plaque inde slagaderendande seden-
tairen, en in theoriedus eengrotere
kansophartproblemen.
Diebevindingwasnietnieuw,

maarwerdvoorhet eerst gestaafd
door eengrote representatievegroep.
Ze is de zoveelste inde rij diewaar-
schuwtvoordeomgekeerdeeffecten
vansport envooral vaneenoverdaad
aansport.De laatste twintig jaardui-
ken steeds vaker studiesopdiewaar-
schuwenvoorhet tenietdoenvande

Sporten tot je

‘Ik weet al langer dat
doorgedreven

uithoudingstraining
het hart schade

toebrengt’
JOHAN VAN LIERDE

CARDIOLOOG
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Erwasbij langere inspanningen
geenmeeropbrengst in termenvan
gezondheid, integendeel, de gezond-
heidswinstnamzelfs af. Laatdit ech-
ter geenargument zijnomeen coach
potatoe teworden. Fit zijn iswel
degelijkbelangrijk, alwashetmaar
omhet vetpercentage ende suiker-
spiegel onder controlehouden.
JohanVanLierde: “Maarwiedenkt
dathij zichmoet afbeulenom
gezond te zijn, dwaalt. Verwareen
goede fysieke conditie endeovereen-
komstige egoboostnietmet een
goedegezondheid.”
Ishet inde sport als indemarke-

ting: less ismore?Neemeeneeneiige
tweeling.Deene jogt drie keerper
week twintigminutenendeandere
traint vijftienuurals triatleet.Wie is
beter enwie is gezonder?VanLierde:
“Als ze tegenelkaar gaan lopen, zal
de triatleet veruit de snelste zijn,
maarde jogger is gezonderbezig.Uit
eenDeense studiewaarbij zowel
sedentairen, gematigde sporters als
fanatieke sporters inkaartwerden
gebracht, bleekduidelijkdatdeniet-
sporters en fanatieke sporters even-
veel kanshaddenomte sterven.
Alleendegematigde sporter reali-
seerde een levensduurvoordeel.
“Ikponeerwel eensdat jemet een

uurwandelenperdageenmaximaal
gezondheidseffecthebt,maardaar-
mee sta jenatuurlijknooit opde foto
als competitiesporter of als competi-
tieve recreant, die vooral geïnteres-
seerd is inwinnenendanpas in
gezondheid.”

Oeroude lopersharten
Uithoudingssportenzijn inonze stre-
ken synoniemmet lopenenfietsen.
(Zwemmen is datminder omwille
van dehoge techniciteit en schaat-
sen is een te kleine groep.) Er iswel
degelijk een verschil tussen de spor-
ten. Lopen geeftminder problemen,

Er is dusvooral iets loosmetonze
regionalepassiewielrennen.Het is
de enige sportmet eengrote stati-
sche component (eenkrachtsport) én
tegelijk eengrotedynamischecom-
ponent (eenuithoudingssport).Geen
sport stelt hogere eisenaanhethart
danwielrennen.Hethartmoet veel
bloed rondpompenaaneenhoog
hartdebiet, en tegelijkmoethetdat
bloeddoor sterk samentrekkende
beenspierenduwenomalle vezels
vanvoldoendezuurstof envoeding te
voorzien.Dat allesdoor een lichaam
dat gehoekt zit.
Uit alle publicaties, ondermeer van

deLeuvense cardioloogRobert
Fagard, bleekdatde structurele ver-
anderingen inhethart vandewiel-
renners anders zijndanbij andereuit-
houdingssporters.Afstandslopers
krijgenookeengroterhart omveel
volume tekunnenrondpompen,
maardat gaatniet gepaardmet
hypertrofievanhethart. Er treedtmet
anderewoordenbij lopers enzwem-
mersgeenverdikkingopvandehart-
spier.Hethart vandewielrenner
moet groter én sterkerworden.
Vooral dat laatste schept somsproble-
men, dieniemandkanvoorspellen.

Hartritmestoornissen
In2003verscheeneenartikel inThe
EuropeanHeart Journalvandehand
vanzeven topcardiologenuit
NederlandenBelgië,waaronderook
JohanVanLierde enRobert Fagard.
Het artikelwashet gevolg vaneen
studiebestelddoorde internationale
wielerbondUCI, die zichweldegelijk
bewustwasvaneenprobleem.De
werktitelwas ‘Vankoersenval je
dood’,maardat vonddeUCIgeen
goed idee.Duskwamdaardewat
cryptische titel op: ‘Highprevalence of
right ventricular involvement in endu-
rance athleteswith ventricular arr-
hythmias’ (het vaakvoorkomenvan

hartproblemen inde rechterkamer
bij atletenmet ritmestoornissen).
46 uithoudingsatletenmet

hartritmestoornissenwerden
gedurende bijna vijf jaar gevolgd.
80 procentwarenfietsers. Ongeveer
5 procent had een verdikte hartspier
of een afwijking aande kleppen of
de kransslagaders. 80 procent van
dehartritmestoornissenhadden een
zogeheten ‘linker bundeltakblok’,
een vertraagde geleiding in de hart-
spier, door slijtage vanhet gelei-
dingsweefsel. In 59 procent vande
atleten ging het omeen stoornis in
de rechterkamer en in nog eens 30
procentwas er een aanwijzing voor
dat probleem. 18 vande 46 atleten
kregen eenbelangrijke hartritme-
stoornis. Negendaarvan overleef-
denhet niet. Alle dodenwarenwiel-
renners.
Conclusie: uithoudingsatleten

met ritmestoornissenhebbendie
vaak in de rechterkamer, een gevolg
van littekenweefsel in de hartspier.
Dit zorgt voor verschillende zones
van vertraagde of geen geleiding van
de elektrische prikkel die het hart
activeert: ronddie zones ontstaan
kringstroompjes,met kans op
gevaarlijke ritmestoornissen. Dat lit-
tekenweefsel noemtmen ‘het onder-
liggend aritmogeen substraat’.

Te alarmerend
“Webrachtengeengoednieuws”,
herinnertVanLierde zich, toende
voorzitter vandecardiologische
commissie vandeUCI. “De studie is
fel afgezwakt verschenen inThe
EuropeanHeart Journal. Laterheb-
benweze indehardeversienognaar
andere journals gestuurd,maarnie-
manddurfdepubliceren.Wekregen
mails terug indezinvan: tooalar-
ming for the athlete community to
publish. Te alarmerendvoorde spor-
ters?Misschienwel,maarhetwas
correct. Zoveel gezondehartenzon-
deronderliggendeaandoeningof
genetischeoorzaakdie ineens stuk-
gingen, datwasgeen toeval.De sport
wasdeoorzaak.”
Vandaag is elke cardioloogmee:

opelk congreswordt gewaarschuwd
voor te intensieve sport die kan lei-
den tot een toenamevanritmestoor-
nissen.Alblijft het ookvoordie
hooggespecialiseerdeneen raadsel
waaromeenmachinevan
10.000.000.000cellendie 100.000
keerperdaggoedklopt, die enekeer
indeproblemenkomt.En toch, te
véél sportmagdanvoorongezonde
hartenzorgen, tewéinig sport is,
SanjaSharmazeihet al, nog slechter.

volgensVanLierde,maarwijstmet-
een opde sleet vanhet bewegings-
stelsel die velemalen groter is bij
lopen. “Wefietsennogmaar een
eeuw. Lopendoenwe almiljoenen
jaren. Lopersharten staan dichter
bij de normale harten danwielren-
nersharten, omdatwielrennen een
mix is van explosiviteit en uithou-
ding,waardoor het hart tegelijk ver-
groot en verdikt.”
Studies bij triatleten die over de

eindmeet komen, hebben uitgewe-
zen dat de voorkamers en de rech-
terkamer acuut zijn vergroot. En
die hebben de dunstewanden, wat
hetmeest gevaar oplevert voor rit-
mestoornissen. Van Lierde: “Als de
elektrische stabiliteit van de voor-
kamers en de rechterkamer verlo-
ren gaat, wordt het risico op ritme-
stoornissen veel groter, en die
kunnen levensbedreigend zijn.
Vroegerwerd aangenomen dat rit-
mestoornissen het gevolgwaren
van te intensieve sport, van hoge
hartslagen,maar triatleten doen
alles in uithouding. Jawel, het spijt
mij zeer,maar acht uur fietsen aan
120 hartslag is ook hartbeschadi-
gend.”

Geen sport stelt hogere eisen
aanhet hart danwielrennen.
Het hartmoet veel bloed
rondpompen endat bloed
door sterk samentrekkende
beenspieren duwen

H Clarence DeMar, zevenvoudig winnaar van de Boston Marathon.
Bij zijn autopsie vond men de allergrootste slagaders ooit gezien.
© BOSTON PUBLIC LIBRARY
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PEETERS Auteur en freelancejournalistMarnix Peeters (50) schrijft een paar weken lang vanop zijn
berg in de Oostkantons. Zijn laatste roman Niemand hield van Billie Vuist verscheen in 2015.

Mijn vrouwmoest laatst inHasselt naar
een congresmet allerlei zakenmensen.
Ze had eenbrochuremeegebrachtmet
het programmavande dag ende belang-
rijkste sprekers.
Het event,want zo heet dat, begon

met eenwoordje vandeBusiness
ProcessReengineeringManager,
gevolgd door een toespraak vandeE-
chainManager, daarna een lichte lunch,
en in de namiddag kwamendeGrowth
Enhancer en deConnect&Develop
Manager aande beurt.
Ik zei: jemoet al gestudeerdhebben

omhun functie juist te kunnenuitspre-
ken.
Het hele congreswas in het Engels, zei

mijn vrouw.
Maar het zijn allemaal Vlaamse

namen, zei ik. Ze heten allemaal Jan en
Alain.
Zo is dat in dewereld vande zaken-

mensen, zeimijn vrouw.
Wedoen echt te veel in het Engels, zei

ik. Ik heb vorig jaar een paar afleverin-
gen vanDictator gezien, opVIER, en ik
zat telkens te denken: praat nu eens nor-
maal. Dat ging van “dit is zó fucked up”
over “my god!” en “let’s do this!” tot “ge
wilt nietwetenhoe awesomedatwas”. Ik
denkniet dat het per se onze taal onder-

mijnt,maar het is gewoon verschrikke-
lijk lelijk. En onnozel. Stel je voor dat een
Amerikaannu endan eenwoord in het
Nederlands zegt. I went to the grocery
store and I gotmyself a pakske koekskes.
Het valt bijna nietmeer op, zeimijn

vrouw, die intussen een oudDeMorgen
Magazineuit de krantenbakhad gepakt
en er doorheenbladerde. Je vindt bijna
geen enkele advertentiemeer die niet in
het Engels is. Share your sexy. Change –
you can. Practice the art of fine food.
Better Everyday. The one.Hello tomorrow.
Iedereen denkt dat dingenbeter en aan-
trekkelijker zijn in het Engels.
Zoals dieMeatNeeds a Face ophet

veldrijden, zei ik.

Ik had bijna cyclocross gezegd,maar
ik hadmedaar en toen voorgenomen
omer eenbeetje op te letten.
Opde 1 vanDeMorgen staat ook elke

dag ‘World’s Best DesignedNewspaper’,
zeimijn vrouw.
Vroeger, toen ik bijHumowerkte,was

dat een vande grondwetten vanGuy
Mortier, zei ik. Als je het in het
Nederlands kúnt zeggen, zeg je het in het
Nederlands. Ik heb daar vaak om
gevloekt, als hijweer eens een zeer coole
Engelse uitdrukking uit een vanmijn
interviewshad gehaald. Als Lenny
Kravitz “what’s her face?”had gezegd: dat
klonk toch veelmeerwickeddan “ik ben
haar naamvergeten”?Maar hetmoest
dus “ik benhaar naamvergeten” zijn.
Kijk, zeimijn vrouw, die bijna aanhet

einde vanhaarDeMorgenMagazinewas.
Hier staat een advertentie in het
Nederlands. ‘Grijs iswijs. Investeer in
rusthuiskamers.’
I restmy case, zei ik. Hoe zeg je dat in

goedNederlands?
De vastgoedfirmaheetwel Skyline

Europe, zeimijn vrouw.
VolgensGoogle Translate: “ik rust

mijn geval”, zei ik.
Echt níémandheeft nog een idéé, zei

mijn vrouw.

We doen echt te veel in
het Engels. Ik denk niet
dat het per se onze taal
ondermijnt, maar het is
gewoon verschrikkelijk

lelijk. En onnozel

De wet van Guy Mortier


