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Programma Eigen Kracht

09.00 uur Meer spieren en minder spek
Hans Kroon

10.15 uur Stimulantia voor de lijn
Anneke Palsma

11.30 uur De ene calorie is de andere niet?
Hans Wassink

15.30 uur De grote Eigen Kracht Quiz
Hans Wassink
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Opbouw presentatie

e Calorieén in balans

e Vier voedingsgoeroes in de line-up

e Insuline versus glucagon

e Isocalorisch: hetzelfde maar dan anders
e Vijf voedingseffecten onder de loep

e Spieren afbreken of opbouwen

e Minder cardio, meer krachttraining

e Take Home Message
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Calorieén en Joules

e 1 calorie: 1 gram water 1 graad verwarmen
e 1 kilocalorie (kcal) = 1.000 calorieén

e Calorie in voedingstermen = 1 kcal

e 1 kcal = 4,2 kilojoules (kJ)

e Met Calorieén wordt kcal bedoeld

e Doen we hier ook...
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Macronutriénten
Stof Soort Kcal/gram Voorraad
Koolhydraten Brandstof 4 Beperkt
Eiwitten Bouwstof 4 Beperkt
Vetten Brandstof 9 Onbeperkt
(Alcohol) (Brandstof) 7 Geen

DOPING
AUTORITEIT

Een kwestie van balans

Energie-gebruik Energie-inname

balans =
Negatieve balans = gewichtafname
In balans = gewichthandhaving
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<Previous ‘Volume 360:859-873 February 26. 2009 Number 9 Next »
Comparison of Weight-Loss Diets with Different Compositions of Fat, Protein, and
Carbohydrates
Frank M. Sacks, M.D., George 4. Bray, M.D., Vincent J. Carey, Ph.D., Steven R. Smith, M.D., Donna H. Ryan, M.D., Stephen D.
Anton, Ph.D., Katherine McManus, M.S., R.D., Catherine M. Champagne, Ph.D., Louise M. Bishop, M.S., R.D., Nancy Laranjo,

B.A., Meryl S. Leboff, M.D., Jennifer C. Rood, Ph.D., Lilian de Jonge, Ph.D., Frank L. Greenway, M.D., Catherine M. Loria, Ph.D.,
Eva Obarzanek, Ph.D., and Donald A. Williamson, Ph.D.

Editor's note: Participate in a poll and contribute your comments in our B
Clinical Directions feature — Comparison of Weight.Loss Dists. > Abstract
g closes March 11, 2009, > poF

> PDAFull Text

> Powerpoint Side et
ABSTRACT, > CHE Bxam

> Supplementary Wateria
Background The possible advantage for weight loss of a diet that protein, fat, or has

COMMENTARY
not been established, and there are few studies that extend beyond 1 year.
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Vier samenstellingen voeding

20% vet, 15% eiwit, 65% koolhydraten
20% vet, 25% eiwit, 55% koolhydraten
40% vet, 15% eiwit, 45% koolhydraten
40% vet, 25% eiwit, 35% koolhydraten

Uitkomst: binnen zes maanden gemiddeld 6 kg
gewichtsverlies, na 1 jaar liep het gewicht
weer op, na 2 jaar was er bij 80% van
degenen die waren overgebleven gemiddeld 4
kg af, ongeacht samenstelling van de voeding.
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De basics van Atkins

o Koolhydraatarm dieet
¢ Insulineproductie beperken

e Lichaam moet harder werken met vetten en
eiwitten

e Verbranden van voornamelijk vetten (ketose)

e Ketonen: ‘calorieén’ die uitgeplast kunnen
worden

e Daardoor kan er ‘naar believen’ worden
gegeten
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De basics van Montignac
¢ Snelle koolhydraten schrappen (glykemische
index)
* Kiezen voor langzame koolhydraten
e Verzadigde vetten beperken
e Meer onverzadigde vetzuren eten

e Koolhydraten niet samen met vetten eten
o Calorieén zijn niet belangrijk

IR. RALPH MOORMAN
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‘ik ben goed afgevallen en voel me een stuk lekkerder”
Cees Bresderveld, arts en directeur van het Nederlandse Rode Kruls

De basics van dr. Frank D HET GEHEIM VAN
EEN PLATTE BUIK!
o Koolhydraatarm dieet

e Insulineproductie beperken HORMOON'
o Magere eiwitten (liefst vis of kip) volop eten FACTOR

e Onverzadigde vetten kiezen

e Reductil® (remt de eetlust) MOEITELOOS AFVALLEN

) : DOOR UW HORMONEN
¢ Xenical® (vermindert vetopname) IN BALANS TE BRENGEN

Nieuwe feiten over uw gewicht
» Hormonen bepalen of u vet opslaat of verbrandt
» Het hongergevoel wordt gestuurd door hormonen
» U komt aan als uw hormonen uit evenwicht zijn
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De basics van de Hormoonfactor

e Hormonale disbalans maakt dik
o Uitkijken met koolhydraten

e Magere eiwitten volop eten

e Onverzadigde vetten kiezen

» Vezelrijke voeding eten

¢ Krachttraining belangrijk

e Stress is fataal (cortisol)

e Dik door menopauze/penopauze
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Het ei van Columbus

Westerterp Plantenga

et T = |nsulin
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Homeostasis:
Blood glucose level

Low *

° ok

Glucagon
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Functie Insuline

Verlagen bloedglucosegehalte

Transport van glucose de cel in

e Opbouw van glycogeen in spieren en lever

e Opbouw en opslag van vetzuren

e Opbouw van (spier)eiwit

¢ Is antagonist van glucagon, maar ook van
cortisol (0.a.) en werkt spiereiwitsparend

¢ Via suiker stimuleert insuline de eetlust
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Functie Glucagon

e Verhogen bloedglucosegehalte

e Stimuleert afbraak glycogeen in de lever

e Stimuleert afbraak van (spier)eiwit voor
energie (gluconeogenese)

e Stimuleert afbraak van vet

SEKS MET BUITENAARDSE WEZENS

M SRR ,

BOUW JE
IDEALE
LICHAAM!

EFFECT BINNEN 28 DAGEN MET
DE COMPLETE DUMBBELL-WORKOUT

NOOIT MEER
VERKOUDEN

5 BEWEZEN WEERSTAND-BOOSTERS

7 POWER-SNACKS

SCHERP UITERLLIK
192 INSTANT MANNENTRUCS

ANTI-STRESS
KUUR VOOR
DRUKKE MANI

JE REDDING IS NABU! (PAG.66)
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Isocalorisch:

¢ Voeding zelfde aantal calorieén

¢ Andere verhouding macronutriénten
o Zelfde energie op het bordje

e Andere effecten in het lichaam
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Vijf effecten onder de loep

e Thermisch effect

o Insuline-effect (eetlust)
e Verzadigingseffect

e Spierbehoudseffect

¢ Energie-effect
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Thermisch effect voeding
¢ De energie die verloren gaat aan verwerking
van de maaltijden in het lichaam
e Thermisch effect eiwit - 30%

e Thermisch effect koolhydraten — 10%
e Thermisch effect vet - 3%
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Thermisch effect: Voeding 1

¢ Voeding 2500 calorieén (gemiddelde voeding)
e 60 procent koolhydraten(1500 kcal — TEF 150)
e 10 procent eiwit (250 kcal - TEF 75)

e 30 procent vet (750 kcal - TEF 25)

e Thermisch effect totaal 10% (250 kcal)
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Thermisch effect: Voeding 2

¢ Voeding 2500 calorieén (laag kool/hoog eiwit)
e 20 procent koolhydraten(500 kcal — TEF 50)
e 50 procent eiwit (1250 kcal - TEF 375)

e 30 procent vet (750 kcal - TEF 25)

e Thermisch effect totaal 18% (450 kcal)
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Thermisch effect: Voeding 3

¢ Voeding 2500 calorieén (EK-verhouding)

e 50 procent koolhydraten(1250 kcal — TEF 125)
e 25 procent eiwit (625 kcal - TEF 180)

e 25 procent vet (625 kcal - TEF 20)

e Thermisch effect totaal 13% (325 kcal)
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Verzadiging macronutriénten

e Eiwit verzadigt het meest, daarna

e Complexe koolhydraten, daarna

e Vet

e Tip 1: eiwit + vezels zijn sterk verzadigend

e Tip 2: vet + snelle koolhydraten verzadigen
weinig (afhaalchineessyndroom)
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Spierbehoud

e Eiwitconsumptie bevordert spierbehoud/groei

e Complexe koolhydraten bevorderen
spierbehoud/spiergroei

¢ Bij dieet eiwitconsumptie opvoeren

¢ Bij verlaagde koolhydraatconsumptie (<50%)
eiwitinname opvoeren

* Bij spieropbouw eiwitconsumptie opvoeren
e Eiwitconsumptie 2 gr/kg/gewicht per dag
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Energie (voor arbeid)
e Om (intensieve) arbeid te kunnen verrichten

heb je (complexe) koolhydraten nodig

¢ Naarmate je minder koolhydraten consumeert
gaat het prestatievermogen achteruit

¢ Koolhydraatconsumptie beschermt en/of
bevordert spieropbouw (insuline is een anabool
hormoon)
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Overzicht effecten: Voeding 1

e Voeding 2500 calorieén (gemiddelde voeding)
e Thermisch effect 10%

e Insuline-effect (eetlust) +

e Verzadiging +/-

e Spierbehoud +/-

e Energie +
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Overzicht effecten: Voeding 2

* Voeding 2500 calorieén (laag kool/hoog eiwit)
e Thermisch effect 18%

o Insuline-effect (eetlust) -

e Verzadiging ++

e Spierbehoud +/-

e Energie -
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Overzicht effecten: Voeding 3

¢ Voeding 2500 calorieén (EK-combinatie)
e Thermisch effect - 13%

e Insuline-effect (eetlust) +/-

e Verzadiging +

e Spierbehoud ++

e Energie +
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Spieren afbreken doe je zo:

Lage koolhydraatconsumptie (<40)

Lage eiwitinname (<0,8 gr/kg/gew per dag)
Calorieén onder energiebehoefte

Cardio in plaats van krachttraining

Weinig rust, stress

Stimulantia (amfetamine, efedrine, e.d.)

Cleane Kneiter
Jurgen Verweijen
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Spieren opbouwen doe je zo:

Voldoende koolhydraatconsumptie (50-60%)
Hoge eiwitinname (2 gr/kg/gew per dag)
Calorie-inname iets opvoeren (200-300 kcal
per dag extra)

Krachttraining

Voldoende rust / weinig stress

Nutrient timing (eiwit/koolhydr rond training)
Supplementen (creatine, met name)

Gelijk gewicht, ander volume

spier

Exact Replica Fat & Muscle, 5Ibs. each




DOPING
AUTORITEIT

1 kg spier verbruikt 60 kCal/dag

e RMR spiermassa: 20 kCal
e EPOC spiermassa: 30 kCal
e Extra gewicht spiermassa: 10 kCal

60 kCal

het een onsje meer zijn!

=
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Take Home Message

o Veel dieet/voedingsonderzoeken hebben de
gewone ‘afvallers” als onderzoeksgroep,
waarbij het gaat om ‘gewichtsverlies.

e De ‘cosmetische sporter’ is het om een
andere lichaamssamenstelling te doen.

e Hij/zij moet daarom de voeding en training
afstemmen op het beoogde doel (meer
spiermassa/minder vetmassa).

e Een kwalitatief en intensief krachttrainings-
programma, hoge eiwitinname, nutrient
timing, goed herstel en de juiste mentale
instelling spelen daarbij een belangrijke rol.

Zelden dat..

1/}

Weat Wat e ikt

ek (06-0£-2009)

[Lr—

ks

< Deze site

. EIGENKRACHT
&7 NKWESTIE L L

A KLKHIER
€. Vvoor
B MEER INFO VAN/KLIKKEN|

PURERRACHT B e

Y O = B Q)] P S @ B B LI
s [ €] betps v eigenteacht =1 3 anasr | Koppeingen|
(Google G~ | utvoeren 4 B | €7 Bladuipersy B 3 = ) Instelingen=

EIGEN ’ ] i
. KRACHT 2 ) —‘\
s ol ¢ a
Uw E R o P‘. ccccc ®

[Elsereed [l D inernet




Guido Wilemsen en Bart Coumans
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slanker - strakker - sterker vragen 2

Doping Infolijn 0900 - 2001 000 (€ 0,10/min)
13.00-16.00 uur (ma-vrij)

Mail: dopingvragen@dopingautoriteit.nl
Web: www.dopingautoriteit.nl

Tel: 010 - 201 01 50

Fax: 010 - 201 01 59




