
Veiligheid & Gezondheid 

Onderzoek naar alcohol en gezondheid dat iedereen moet kennen 

Bron: Uitgebreide Noorse studie verwerkt door Jamie Goode (link) 

Als je een redelijk goede conditie hebt (en dat is geen hoge lat), lijkt het erop dat je de negatieve 

effecten van alcoholgebruik op je levensstijl kunt beperken. 

Mijn vriend en collega Felix Åhrberg attendeerde me op dit wetenschappelijke artikel. Het is getiteld 

"Running from Death: Can Fitness Outpace Alcohol’s Harm? Changes in Alcohol Intake, Fitness and 

All-Cause Mortality in the HUNT Study, Norway". De volledige studie is hier te vinden. 

 

De conclusies zijn ontzettend geruststellend voor de fittere mensen onder ons, maar minder voor de 

dikkerds. Je kunt het artikel zelf lezen, maar ik zal de belangrijkste bevindingen even samenvatten op 

de volgende pagina. 

 

 

 

https://jamiegoode.substack.com/p/heres-an-alcohol-and-health-study
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC13124876/


De bewering is dat er geen veilig niveau van alcoholgebruik bestaat. Dat wil zeggen: hoe meer je 

drinkt, hoe hoger het risico om eerder te overlijden dan iemand die niet drinkt. Maar deze boodschap 

is in twijfel getrokken. 

 

Overlevingscurven in verband met een verandering in alcoholinname. H2 HUNT2, H3 HUNT3 

 

Deze studie werd ingegeven door bewijs dat regelmatige lichaamsbeweging de relatie tussen 

alcoholgebruik en mortaliteit door alle oorzaken beïnvloedt. Maar niemand heeft onderzocht of een 

verandering in cardiorespiratoire fitheid de relatie tussen een verandering in alcoholgebruik en 

mortaliteit kan beïnvloeden. 

In de woorden van de auteurs van dit artikel: 

Onze studie suggereert dat het behouden van een cardiorespiratoire fitheid boven de laagste 

20% voor iemands leeftijd en geslacht het mortaliteitsrisico dat samenhangt met 

alcoholgebruik verlaagt, en dat een verandering in fitheid over een periode van 10 jaar een 

betere voorspeller is van mortaliteit dan gelijktijdige veranderingen in alcoholgebruik. 

Dit is inderdaad een zeer lage drempel qua fitheid. Stel je de potentiële voordelen voor van een nóg 

betere fitheid. Misschien hoeven we ons niet zo druk te maken over het drinken van wijn bij de 

maaltijd. Zolang we maar fit en gezond blijven, ongeacht onze leeftijd. 

 


