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ROZE WOLK OF ROZE KOEK NA HET SPORTEN...?

Na twee rondes zand, trappen, zwoegen en afzien tijdens de
Puinduinrun met een vriendin, checkte ik runkeeper: “Zo lekkerrrrr,
290 kcal verbrand!” “Huh, hoeveel?”, vroeg ze. “Jaaaaa, 293 om
precies te zijn,” reageerde ik lachend. Ze drukte haar neus tegen
mijn telefoonscherm. “What the f...k! Ik eet elke dag een koek van
ruim 300 kcal. Dit bloed-, zweet- en tranenrondje heeft de volledige
koek niet eens verbrand!” Een enorme eyeopener.

We voorzien onszelf moeiteloos van flinke energie-inname, maar
zorgen veel minder gemakkelijk voor een gelijkwaardig
energieverbruik. Ofwel: we bewegen te weinig. We onderschatten
structureel hoeveel we eten, en overschatten steevast wat we
verbranden. Toch hoor ik coachees keer op keer, zeggen:“Jaaaa, na
sporten moet je meer eten hé?” Des te groter is de frustratie
wanneer we gaan sporten om af te vallen, maar er niets gebeurt.

“Het werkt bij mij niet,
hoor ik dan. Jawel,
het werkt juist heel goed!”
Het probleem is niet dat sporten
niet bijdraagt aan “afvallen”, maar
een gebrek aan bewustzijn en
inzicht. Wat levert voeding aan
energie en hoeveel energie kost
beweging eigenlijk? Een voorbeeld:
Zaterdagochtend, negen uur. Je ontbijt:
200 ml kwark met 25 gram volkoren muesli en een eetlepel lijnzaad,
1 appel en koffie met havermelk. Energie-inname: ca. 385 kcal
10 AM: je fietst tien minuten naar de gym. Verbruik: ca. 50 kcal
10:15: AM in de gym. Half uur cardio. Verbruik: ca. 130 kcal
Half uur kracht. Verbruik: ca. 150 kcal
11:15 AM: je fietst naar huis. Energieverbruik: ca. 50 kcal
Energie-inname tot nu toe: 385 kcal
Energieverbruik door sporten en fietsen: 380 kcal Keurige balans.

Maar nu de praktijk... w & 2 %

“ Laat ik een roze koek nemen, dat heb ik / & / ,
wel verdiend na al dat gesport.” S me %
Energie-inname wordt 635 kcal tegenover 380 b a2«
kcal energieverbruik. Zoek je het antwoord ¢ & g
waarom je ondanks sporten niet afvalt? o / > &

Dan heb je dat bij deze! .
Realiseer je dat een glas water of thee volstaat! =~ > %
Er zijn nuances. Volg je een intensief sporttraject met een doel, of
train je voor een halve marathon, dan ziet je voedings- schema er
anders uit. Maar hier hebben we het over recreatief sporten. Een uur
licht tot matig intensief bewegen. Dit is fantastisch voor je hart,
spieren, mentale fitheid en algehele gezondheid, en draagt zeker bij
aan gewichtsverlies. Bewuste keuzes in wat, wanneer en hoe je
eet maken hierbij absoluut het verschil.

Wist je dat
bijvoeden na sport pas nodig is na...
- 90 minuten of langer sporten of 60 minuten zwaar intensief
- Je na de training hongerig, trillerig of duizelig bent
- Je dezelfde dag nog een tweede training gaat volgen

»;\v

Ben je hongerig na een matig intensieve sessie? Dan volstaat:
Een volkorenboterham met kaas, ei, pindakaas of hummus
Een bakje yoghurt met een handje (ongezouten) noten
Een banaan of ander stuk fruit
Een gezonde salade met een gekookt ei

IK WWEET HOE IK EET

DOOR ANNE MARIE VAN DEN BOS PAGE 1
BOTER KAAS EN El...

MET EEN SCHEUTJE ZON ERBIJ

Om alle kwalen van Egypte te

g voorkomen en gezond te willen zijn
slikken we vele supplementen.
Echter wanneer vitamine D ter
sprake komt is de reactie vaak

“Oh nee dat heb ik niet nodig want
ik ben veel buiten...

“Dat zonnestraaltje is wat er toe doet en zorgt voor een wondertje”.
Met ultra violet stralen moeten we voorzichting zijn vanwege risico’s op
verbranden en huidkanker. In vol ornaat bruinbakken? Niet doen! Dagelijks 15
tot 30 minuten handen en gezicht blootstellen aan de zon? Top!

Die zonneschijn gaat een interactie aan met een in de huid aanwezig stofje. Dit
zorgt voor een chemische omzetting naar Pre-viamine D, respectievelijk
vitamine D waarna direct je bloedbaan in. Je lever slaat het op en je nieren
maken het klaar voor gebruik. Super snel en heel effectief.

“Dan heb je nog de D van Dierlijjke bronnen”
Want ook voeding zoals vette vis, vlees en zuivel levert vitamine D. Het is niet
altijd eenvoudig want groenten, fruit en granen leveren dit nauwelijks, tenzij
kunstmatig toegevoegd! Voor een vegetariér of veganist is dit een
aandachtspunt. Voeding ondergaat eerst het spijsverteringsproces waarna de
vitamine via de dunne darm in de bloedbaan wordt opgenomen. Dit kan tot 72
uur duren. Het is dus minder snel actief dan vitamine D uit zonlicht.

“Ook Depressie kan de D goed gebruiken”
Er is nog veel wetenschappelijk onderzoek naar de exacte rol van D ten
opzichte van Depressies en gemoedstoestanden, maar er is gebleken dat
voldoende vitamine D positief bijdraagt aan mentale kwesties en het
verminderen van depressieve gevoelens. Buiten zijn heeft ook een positief
effect op onze stemming dus 1 + 1 = een positieve flow

“Zet je tanden er maar in”
Want naast een goed humeur helpt vitamine D je ook aan een sterk gebit,
sterkte botten, en ondersteund de werking van je immuunsysteem. Daarbij is
het essentieel voor de opname van fosfor, calcium en magnesium. Het draagt
bij aan de afzetting van calcium in je botten wat helpt je skelet optimaal en
stevig te houden.

Houd zonnebrand
UVB opname tegen?

Waarom wel een
vitamine D pilletje?

- = 1 Ja. Maar vaak smeren
F g ﬁ, we zonnecreme niet dik
: ; . hierdoor komt
Sommige Champignons genoeg )
maken vitamine D aan ~96noeg UVB op de huid
na een zonnebad. Dzls |~ ©M voldoende vitamine
de plantaardige variant. D aan te maken.
D2 is minder effectief
dan vitamine Ds
DESKFIT

Onze huid wordt met
de tijd dunner. Hoe
minder huid, hoe
minder aanmaak.

Daarom het advies:
vanaf 50 jaar 10ug Ds

vanaf 70 jaar 20ug Ds Blijven insmeren dus!

Leg-lift vanuit je stoel

Vanuit je bureaustoel:

knieén in een hoek van 90 graden.
Rug recht, navel in, buikspieren
aangespannen. Lift je onderbeen
langzaam tot het hele been is
gestrekt. Lift het (gestrekte) been
iets verder tot het bovenbeen van
de stoel loskomt.

Houd 10 seconden vast. Breng je
been langzaam terug in positie.
Herhaal links en rechts om en om

Wall-sit als je toch moet wachten!
Wachten bij de printer, tot het toilet
vrij is, of je manager die nog met de
deur dicht in gesprek zit.... Ga niet
terug naar je bureaustoel maar zoek
een muurtje!

Ga 5 x 10, 20 of 30 tellen muurzitten
met 20 tellen pauze na elke zitsessie
Daag jezelf uit. Verleng de wall sit
elke week met 10 seconden

Ook prima voor thuiswerkers. Doe 3
keer per dag een serie van 5 sessies!

Zet heup en knieén
in een hoek van 90
graden tijdens de
Wall-sit
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DOE MIJ MAAR EEN BROODJE AAP
WAAR OF NIET WAAR

KOFFIE ONTTREKT VOCHT
KOFFIE IS VERSLAVEND
KOFFIE MAAKT NUCHTER NA ALCOHOL
KOFFIE HELPT SPORTPRESTATIES VERBETEREN

BROODJE AAP VERHAAL OF NIET

Koffie onttrekt geen vocht. Broodje Aap verhaal! Koffie stimuleert de
vochtafdrijving enigszins, maar met een paar koppen koffie verlaat er niet
meer vocht je lichaam dan dat erin is gegaan. Voor goede hydratatie telt je
kopje koffie dus net zo goed mee als een glas water.

Koffie kan verslavend werken. Feit! Cafeine heeft een stimulerende
werking. Het verminderd vermoeidheid en verhoogd je focus en alertheid.
Het ervaren van deze voordelen zorgt onbewust voor meer verlangen. Het
is niet te vergelijken met drug, alcohol of roken, maar een beetje beperken
kan geen kwaad

Koffie maakt je niet nuchter. Broodje Aap verhaal! Heb je een kater?
Koffie kan helpen om je wakkerder te voelen vanwege het stimulerende
effect van cafeine. Je bestrijdt hiermee (oppervlakkig) slechts een
symptoom en niet het probleem. Je lichaam is nog steeds bezig de alcohol
af te breken. Dit kan tot wel 8 uur of langer duren en koffie versnelt dit
proces niet. Je krijgt dus een energie boost, maar nuchter ben je (nog) niet

Dat koffie sportprestaties bevordert is een feit. Cafeine wordt snel in je
bloed opgenomen en heeft een stimulerend effect. Het vermindert
vermoeidheid en verhoogd focus en uithoudingsvermogen. Ook kan het de
opname van “glycogeen ondersteunen. De werking van cafeine is
vergelijkbaar met die van adrenaline waardoor je lichaam beter in staat is
tot optimale fysieke inspanning. Ongeveer een uur na inname bereikt
cafeine zijn piek. Daarna neemt de werking geleidelijk af. Na vier & vijf uur
is de hoeveelheid (en dus ook werking) gehalveerd.

Dat heerlijke sterke De twee belangrijkste
espressootje... koffiesoorten...
bevat meestal minder Arabica, ontstaan in
cafeine dan een mok koffie. het Midden Oosten

Dit komt door de krachtige en
korte extractie. Hoe langer
water door de koffie loopt.
Hoe meer cafeine vrijkomt

Robusta, ontstaan in Congo.

De beste kwaliteitskoffie wordt
geproduceerd van de bonen

van de Arabicaboom

Voor de weet
In de 9¢ eeuw werd in Ethiopié de koffie ontdekt. Arabieren importeerden
de koffie in de 15¢ eeuw naar Europa. Waarna Nederlanders in de 17¢
eeuw begonnen met koffie te verhandelen

Dagelijks zes koppen koffie zou de kans op prostaatkanker met 20%
kunnen verlagen. Zo blijkt uit een (Harvard)studie. Maar let op!
Oorzaak en gevolg zijn (nog) niet bewezen!

Er is ook onderzoek naar het effect van 2 a 3 koppen koffie per dag op hart

en vaatziekten. Eerste resultaten wijzen op een mogelijk kleiner risico
Onderzoeken lopen nog. Maar dit is zeker interessant
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EEN EI HOORT ERBIJ

Waarom legt de Paashaas jouw eitje op tafel en niet de Paaskip? Eén
van de mythes zegt dat een vogel zich zo misdroeg, dat ze voor straf in
een haas werd veranderd. Slechts één keer per jaar mag ze eieren
leggen... Met Pasen! Gekleurde, want alleen gewone vogels leggen
bruine of witte.. Wat de kleur van de schil ook is, eieren zijn
krachtpatsers. Voedzaam, vol essentiéle nutriénten en hoogwaardige
eiwitten. Mede hierdoor zijn ze een goed onderdeel voor een
vegetarisch eetpatroon. Bovendien dragen eiwitten bij aan spieropbouw
en goed spierherstel. Wil je afvallen? Een gekookt eitje zorgt voor een
goede verzadiging en helpt om minder gravings te hebben. Ideaal!
Ondanks de eidooier relatief veel cholesterol bevat, is het effect op
eventuele stijging van het slechte cholesterol (LDL) in je bloed Klein.
Overdreven veel eten van bepaalde voeding is nooit gezond, hetzelfde
geld voor eieren. Sportfanaten doen dit nog wel eens. Zij denken datﬁ
herstel en opbouw betekenen dat je veel eieren moet eten. -
Het is belangrijk om proteine uit gevarieerde voeding te halen. Met e
goede gevarieerde basisvoeding en herstelmaaltijd krijg je voldoende
eiwitten binnen en is overdreven eieren eten niet nodig. Sterker nog,
een overkill aan eiwit maakt je sportprestatie niet altijd beter. Bovendien
kan je lichaam een overschot niet benutten en slaat het op als vet.

Ei
1 stuk gekookt  Gebakken in olijfolie
Kilocalorieén 64 110
Fat 4.4 8.5 3 tot 7 eieren per week
Protein 6.2 7.2
Natrium 75 80 Geeft aan hoe het lichaam de
. eiwitten opneemt. Hoe meer ze op

Kalium & 76 lichaamseigen eiwitten lijken, hoe
Calcium 32 30 hoger de BW, hoe beter het
Magnesium 8 7 lichaam de eiwitten benut
Iron 1.3 1.2 ‘ . =
Selenium 10 14 €
Zink 0.8 0.7
Fosfor 124 100 Bij eieren is de BW 100.
Jodium 18 18 Proteine uit eieren worden door
Vitamin A 108 54 ons lichaam dus volledig
VitaminB1 0.0 0.02 opgenomen en gebruikt
Vitamin B2 0.18 0.18 )

o Een gekookt of gepocheerd ei
Vitamin B3 0 0.1
Vitamin B6 0.06 0.03 De uitsmijter spek of kaas
VitaminB11 30 17
VitaminB12 0,77 0.55 Hazen zijn het
Vitamin D 0.9 0.7 vruchtbaarheidssymbool,
Vitamin E 2 15 Pasen is het vruchtbaarheidsfeest

Stel dat...

Je snakt naar een uitsmijter.

e Maar wil wel in de gezondere
N‘; hoek blijven? Halveer
. spek/kaas of laat het weg. EX

Maak het smaakvol met kruiden, stukjes ui, tomaat,

paprika enz. en bak in plantaardige olie. Neem altjjd

volkorenbrood in plaats van witbrood

*Glycogeen: Opgeslagen koolhydraten die omgezet worden in bruikbare suikers zodra je lichaam energie nodig heeft nadat de reserves al op zijn.
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