
Leer je lichaam controleren!

1. Natuurlijk vet verbranden

We winden er geen doekjes om! Je zult er hard voor moeten werken en een andere manier van eten en leven aanvaarden…
Dit gaat binnenin vanzelf, maar van jou vraagt het een inspanning. Aan jou nu de keuze…
2 belangrijke slankmakers:



-    sportschoenen




-    fatburners

A. Voedselgebruik

( Overgewicht => lichamelijke oorzaak:
calorieën = energie voor:
· Warmte

· Beweging

· Herstel lichaamscellen

· wat we hiervan niet gebruiken = reserve-energie in vetkussentjes

( We kunnen dus stellen dat iedereen genetisch is ingesteld op “ vet “ opslaan. Maar of je dik wordt, hangt af van die keuze:

· Veel eten(no matter what) en zo weinig mogelijk bewegen

· Juist eten en voldoende bewegen

B. Ben je klaar om slechte gewoontes om te gooien?!

( Werkt het wel?

Je moet niet gewoon beginnen te diëten met de gedachte: “ Ik ga minder calorieën eten, dan vermager ik…”, want:
· Dan schroef je gewoon je energiegebruik omlaag en zal het lichaam gewoon trager beginnen te werken. Je voelt je slapper, kouder, …
=> Gewone diëten hebben het effect dat je in het begin inderdaad snel wat kilo’s verliest, maar dit is enkel vocht! Bij verbranden van suikers verliest het lichaam veel vocht.

· Conclusie: Je bent nog geen gram vet kwijt.
· Oplossing: Doorbijten! Want dan begint het net!

( Geen sport = geen vetverlies!
Spieren zijn vetverbrandovens. Ze verbranden vet om ons lichaam warm te houden. Met elke gram minder spieren, wordt ook minder vet verbrand. Probeer sport gewoon te worden en geniet ervan. Want als je wil afslanken, zal het een deel van je dagelijkse leven worden. Probeer dagelijks minimum 30 minuten te investeren in beweging.
Maar: loop niet te hard van stapel. Als u zich te hard inspant, zal het lichaam koolhydraten in plaats van vet verbranden wegens te weinig zuurstof. Hou de hartslag onder de 150. U verbrandt vet wanneer u zich niet “te“ hard inspant. Heerlijk toch!
Probeer dus: bijvoorbeeld (zeker) vijf maal per week (niet te hard) te gaan lopen en doe dagelijks vijftien minuten oefeningen (zoals met gewichten).
Doordat je dagelijks oefeningen met gewichten doet, bouw je de vetovens op en produceert je lichaam het groeihormoon = krachtigste vetburner.

( Eet “ natuur ” .
Ons lichaam is gebouwd om te eten, wat de aarde ons biedt.
Uw lichaam heeft vitamines, mineralen, … nodig om te leven. Ons lichaam kent geen fastfood of kant–en-klare–producten. Dus weet het er ook geen blijf mee…
Hierdoor worden we lui, moe, depressief,…!
Ons lichaam is niet gebouwd om suikers, bloem, conserveringsmiddelen, kleurstoffen, synthetische toevoegingen en schadelijke stoffen op te nemen en te verwerken. Stofwisseling valt op zijn kop! Deze slechte gewoontes bevatten dus bijna geen voedingsstoffen. De verteringsstoffen (enzymen) krijgen dus de kans niet ze uit voedsel te halen.
=> geen voedingsstoffen = slechte stofwisseling = geen vetverbranding.
De kant-en-klare maaltijden bevatten dode voedingsmiddelen, verrijkt met wat vitamines. Veel minder dan nodig voor het lichaam. Vermijd ook zogezegde ‘light’ – producten.
- Oplossing: Eet vers bereide maaltijden, eventueel aangevuld met goede voedingssupplementen.(Vraag hiervoor raad bij info@sportstarget.be)

C. Kennismaking met je nieuwe vrienden: de voedingsstoffen en de fatburners

( Koolhydraten:

Verkeerde koolhydraten maken dik. De juiste worden door ons lichaam verwerkt voor energiegebruik.

1) Hoe meer koolhydraten = hoe meer energie = hoe meer vetverbranding:

- gewone koolhydraten => enkelvoudige suikers, vb. glucose(honing),

fructose(fruit)

- complexe koolhydraten => meervoudige suikers, vb. Granen,

Aardappelen, peulvruchten

2) Koolhydraten worden omgezet in glucose en dit is de energiebron voor het lichaam.

Glucose geeft snel energie. Bloedsuikerspiegel heel belangrijk! Het lichaam probeert glucose in het bloed constant te houden.

3) Wanneer er teveel suikers zijn, stijgt glucose in het bloed en stijgt de bloedsuikerspiegel. Het lichaam scheidt insuline af en deze insuline gaat de suikermoleculen naar de voorraadplaatsen in de lever en spieren brengen => geen plaats? Dan worden ze in vet opgeslagen op benen, billen en buik, enz.
4) Volkoren pasta of brood en zilvervliesrijst remmen de eetlust af, doordat deze complexe koolhydraten eerst weer in glucosemoleculen moeten worden omgezet. Bloedsuikerspiegel stijgt dus weer langzaam.

5)Geraffineerde suikers en witte bloem(vb. wit brood, confituur met suiker, chocolade,…) dringen direct door tot het bloed en gevolg zie insuline {3)}

( Insuline:

Insuline voert de overtollige hoeveelheden suiker in het bloed af naar de lever en spieren, maar wanneer deze vol zijn krijgen we vetopbouw!

( Glucagon:
Alvleesklier produceert ook glucagon. Glucagon remt insuline af. Glucagon wordt geproduceerd wanneer bloedsuikerspiegel onder bepaalde waarde daalt. Dus bloedsuikerspiegel gaat ook omlaag (op natuurlijke wijze).
Maar dit werkt wel enkel wanneer je je bloed niet de hele tijd voorziet van slechte koolhydraten. Gebruik dus zo min mogelijk geraffineerde witte suiker. Neem natuurlijk zoetmiddelen.
TIP: Eet dus veel volkoren, verse producten(fruit en groenten), magere melkproducten en zoetwaren zonder (toegevoegde) suikers, zoals chocolade waarvan 70 procent cacao.
( Vet niet altijd slecht:
We hebben vet nodig. Maar dan wel de juiste! Maar we hebben dan wel de vetovens(spieren) nodig om ze te verwerken. Dus doe fitness, want anders breekt je spierweefsel langzaam af…
Eet weinig of geen dierlijke vetten, maar wel plantaardige vetten en visoliën.

Lichaam gebruikt linolzuur, alfa-linoleenzuur en omega-3-vetzuren als vitamines.
Eet dus olijfolie of zonnebloemolie en eet regelmatig (minimum drie maal per week) vis (zeevis).

· Slechte vetzuren = verzadigde vetzuren. Te vinden in dierlijke voedingsmiddelen(room, boter, vlees, kaas) Ze verzorgen alleen opbouw van vetlagen.

· Goede vetzuren = onverzadigde vetzuren = essentiële vetten. Komen vooral voor in groenten, olijven, zaden en vis. Ze verzorgen het vervoer van de vitamines A, D, E en K van de darmen naar het bloed.

=> Leer goed te combineren met vet en koolhydraten

( Eiwit (proteïne):

Na water en goed vet is eiwit het belangrijkste bestanddeel van het lichaam. Eiwitbouwstenen = aminozuren.

- het lichaam haalt voortdurend eiwit uit het bloed. Dit komt uit je voeding. (Er zijn 22 verschillende aminozuren, 8 ervan zijn essentieel en kan je lichaam niet zelf aanmaken). Ook hier weer breken de enzymen eiwitten in kleine stukjes. Eet dus genoeg vitaminen, zodat het lichaam voldoende splitsende enzymen (maagsappen) produceert. Combineer eiwit met vitaminen! 
Ook hier weer heeft lichaam energie nodig om de eiwitten om te zetten(te verdelen). Ook hier komt energie uit de vetcellen. Eet dus vooral ‘magere’ eiwitleveranciers (gevogelte, vis,…)
Combineer dus eiwitten ook met koolhydraten. Zeer belangrijk!
 - 
Om af te slanken = 0,8 g eiwit per kilo lichaamsgewicht(voor vrouwen)

Om spieren op te bouwen = 1,8 à 2,0g eiwit per kilo lichaamsgewicht( voor

mannen die spieren willen kweken, zoals bodybuilders, powerlifters,…)
- verdeel deze eiwitopname wel over de hele dag in ongeveer 5 tot 6 maaltijden. Neem niet in één keer teveel op, want anders wordt het grootste deel afgevoerd door je nieren.

- Wanneer je niet aan deze hoeveelheden kan komen, wat echt moeilijk is, kan je opteren om 2 tot 3 maaltijden te combineren met supplementen, zoals eiwitshakes. Dit geldt zeker voor bodybuilders, powerlifters of anderen die spieren willen kweken. Voor meer uitleg over deze supplementen, vraag raad bij info@sportstarget.be .


( Groeihormoon:

= belangrijkste fatburner!
Deze is enkel ’s nachts actief. Uw lichaam heeft hiervoor 2 aminozuren nodig: arginine en lysine. De spieren groeien aan en vet smelt weg.
= zuivelproducten, eieren, gevogelte en vis

( Carnitine:
- vervoert vet uit bloed naar de cellen, waar ze verbrand wordt.
= in mager vlees, gevogelte en zuivelproducten

( Methionine:
- is belangrijk bij opbouw spiereiwit en helpt karnitine bij transport van vet voor verbranding.
= eierdooier, vlees, vis, gevogelte, yoghurt, kaas en sojaproducten

( Taurine:
- helpt hypofyse bij versturen van vetverbrandende hormonen.

= krab, schelpdieren en vlees

( Noradrenaline:
- Positief stresshormoon. Dringt door in de vetcellen en dit zal nodig zijn als energie die het lichaam nodig heeft om te presteren.

=> Deze stoffen haal je enkel als je genoeg en juist (!) eiwit opneemt.

( Vitamine C:
- versterkt afweersysteem

- controle over hormonen die ons ‘actief’ maken

- nodig om noradrenaline en carnitine aan te maken
= 500mg tot 3g per dag via kiwi, sinaasappels, kool, doperwten, asperges, appels

( Calcium:
- Voor stevige botten
- activeert enzymen voor vetering en drijft vocht af
= 1g per dag via melk en zuivelproducten, groene groenten en peulvruchten

( Magnesium:
- Krachtigste slankmaker van alle mineralen
- zuurstoftoevoer naar de cellen en helpt bij vetverbranding
= 300 – 400mg per dag via volkorenbrood, donkergroene bladeren, peulvruchten

( Jodium:
- Werkt in op schildklier. Gebruikt voor aanmaak hormonen die energie geven en dus vet verbranden.
= vis, schelp – en schaaldieren, sushi, zeewier

( Chroom:
- Spoorelement bij suikerstofwisseling, eiwit – en vetverwerking.
= natuurlijke voedingsmiddelen zoals volkoren graanproducten, tarwekiemen, broccoli, noten
D. CONCLUSIE

=> Je hebt alle 13 vitaminen nodig! De in vetoplosbare A,D,E en K en de in wateroplosbare C en B – vitaminen.
=> ook je mineralen (Natrium, Calcium, Magnesium, Chloor) zijn belangrijk. Drink dus zeker genoeg water! 1,5 à 2 liter per dag voor de vrouwen en 2,5 à 3 liter per dag voor de mannen die spieren kweken.
=> Sporenelementen zoals Jodium, Molybdeen, Chroom en Selenium mogen niet ontbreken.
=> Eet dus veel groenten en fruit! Probeer variabel te zijn in je keuze en niet altijd hetzelfde te eten. Neem ook zeker je eiwit- en koolhydraatinname serieus. 
Alle stukjes van de puzzel zijn belangrijk!!!!!!!
Dit geldt zowel voor de slanke lijn van een vrouw, als voor de droge bodybuilder.(Bodybuilders nemen vooral de spiertoename heel serieus. Leer goochelen met je koolhydraten en eiwitten)
=> Drink veel water met alle mineralen en vitamines.
=> Doseer goed je maaltijden. Neem niet in één keer teveel eiwitten ofzo op, maar verdeel de inname van alle voedingsstoffen en vitaminen over 5 tot 6 maaltijden per dag, waarvan het ontbijt en de laatste maaltijd toch de belangrijkste zijn. (de andere natuurlijk ook)
=> En denk niet in het weekend: “ik ben goed bezig, dus zal ik nu maar eens zondigen!” Hou ook dan (zeker) vol!

=> Vul je maaltijden aan met de goede en de juiste supplementen. Je kunt ook eens een maaltijd vervangen door een lichte shake of kan je vitaminen aanvullen. 
Raadpleeg hiervoor zeker de producten van de site: www.sportstarget.be of contacteer Nicolas Vits – info@sportstarget.be . 
Je kunt ook rechtstreeks naar de winkel gaan voor raad bij Nicolas Vits op volgend adres:

- SPORTS TARGET -
Tervuursesteenweg 264

3060 Bertem

Tel: 016/77.27.45

