Leer je lichaam te groeien!

Voeding belangrijk om spieren op te bouwen?
Je beslist van te beginnen fitnessen. Want dat is het woord dat velen gebruiken, omdat ze gegeneerd zijn om te zeggen ‘body-builden’. Je stapt de eerste maal de sportgym binnen en doet enkele oefeningen, die je anderen ziet doen… Na een jaar valt het je op dat anderen dikkere, vollere en betere spieren krijgen als jou en je begint na te denken over wat je toch mis doet!? Ik train toch wekelijks 4 keer! 
Dit artikel zal een deel van het mysterie ophelderen… 3/5 van je spiergroei en opbouw hangt af van je voeding! Dit artikel zal proberen alles iets duidelijker te maken voor jou…

1. Voeding leren instellen op : GROEI!

Er komt de laatste tijd steeds meer dieetadvies en het spreekt elkaar vaak tegen. Dat zou je één ding duidelijk moeten maken: “ er bestaat geen eetschema dat voor iedereen ideaal is “. Dieet houdt rekening met dat soort verschillen en stelt je in staat een doelgericht plan op te stellen dat tegemoet komt aan jouw specifieke behoeften, gebaseerd op individuele doelstellingen, de stofwisseling en hoe je lichaam reageert op koolhydraten. De factoren zijn relatief gemakkelijk te bepalen en het schema is simpel te volgen. Je hoeft ook geen calorieën meer te tellen.

Of je nu spieren wilt winnen, lichaamsvet wil verliezen of beide, dit schema kan je helpen het lichaam te ontwikkelen dat je altijd gewild hebt. Volg de stap-voor-stap richtlijnen om een voedingsprogramma te kunnen opstellen waarmee je de fysiek bouwt die jij wilt.
A. stofwisselingssnelheid
Om te bepalen waar je op de voedingstabellen moet kijken, moet je uitvinden welke van de volgende drie categorieën het best bij jou passen:

( easy gainer: zet je gemakkelijk massa aan, in welke hoedanigheid dan ook? Zo ja, dan moet jij extra hard werken om tijdens dieetfase lichaamsvet kwijt te raken. Je moet meer cardio(met gematigd tempo! zie artikel: “leer je lichaam te controleren”) in je schema passen om calorieverbruik onder controle te krijgen.

( hard gainer: Moet je er veel voor doen om massa te winnen? Heb je geluk dat je zo weinig vet hebt? Of lijkt het maar niet te lukken om spiermassa te winnen…
( mid gainer: val jij hier ergens tussenin? Vet verliezen en massa winnen zijn allebei niet gemakkelijk, maar het is minder moeilijk voor je dan de andere mensen uit de andere groepen wat betreft één van je doelen te bereiken.
B. definieer je doel
Wil je lichaamsvet verliezen of spiermassa winnen? Bedenk eerst wat je op lange termijn wil proberen. De meeste wedstrijdbodybuilders zijn bijvoorbeeld van mening dat de beste manier om spiermassa te winnen, zonder vetter te worden, is hun lichaamsvet iets te laten op lopen terwijl ze spiermassa winnen, om dan met een dieet het vet kwijt te raken en de spieren vast te houden. Het is te moeilijk precies zoveel te eten om vet kwijt te raken, maar spiermassa vast te houden.
Als je doelstellingen op de korte en lange termijn hetzelfde zijn, hoef je alleen maar het programma te volgen voor dat doel, tot het je gelukt is. Het is dus beter van telkens korte termijn doelen na te streven, dan ze tegelijkertijd proberen te verwezenlijken.

C. reactie op koolhydraten
Koolhydraten voorzien je lichaam van brandstof. Van koolhydraten word je traag. Van koolhydraten word je vet. Van koolhydraten krijg je vol gevoel. Koolhydraten brengen je insulinespiegels omhoog. Dit zijn allemaal mogelijke reacties van je lichaam op koolhydraten en bij iedereen is dat anders. Diëten die weinig koolhydraten bevatten blijken voor veel mensen ongelooflijk goed te werken, maar anderen voelen zich verschrikkelijk als ze de koolhydraten weglaten of teveel beperken. Reactie van je lichaam op koolhydraten is de derde variabel waar je rekening mee moet houden, als je een dieet opstelt dat op jou maat is gesneden.
( koolhydraat-gevoelige gainer: Als je na een koolhydraatrijke maaltijd opgeblazen en lui – of zelfs slaperig  - voelt, verwerkt je lichaam minder efficiënt dan anderen de koolhydraten. Ook als je je veel beter voelt na een maaltijd met groente en vlees moet je op de lijsten kijken bij het koolhydraatarme deel. Je bent gevoelig voor koolhydraten!

( koolhydraat-tolerante gainer: Als een pasta weinig of geen slechte invloed heeft op je energiepeil, verwerkt je lichaam koolhydraten waarschijnlijk behoorlijk efficiënt. Kies op de lijst voor de koolhydraatrijke cijfers.

D. aantal macronutriënten
Nu je lichaam en doelstellingen hebt geanalyseerd, kun je bevindingen gebruiken om met behulp van onderstaande lijst het aantal dagelijkse porties van de verschillende macronutriënten te bepalen.
Als je bijvoorbeeld lichaamsvet wil kwijtraken en een hard gainer bent, maar het gevoel hebt dat je tussen koolhydraat “gevoelig” en “tolerant” in zit, moet je het gemiddelde nemen.

Je weet nu hoeveel porties eiwitten, koolhydraten en vetten je elke dag zou moeten eten om aan je specifieke doelstellingen te voldoen.

( tabel om je macronutriënten porties terug te vinden voor jouw categorie:
Gebruik deze tabel om te bepalen hoeveel porties(aangegeven met een getal) je elke dag zou moeten eten uit iedere groep om je doelstellingen te verwezenlijken.
	Doel/koolhydraatrespons       
	Easy gainer
	Mid gainer
	Hard gainer

	Lichaamsvet verliezen :
( koolhydraat gevoelig

(totaal aantal porties per dag)
	11
	12
	13

	Eiwitten
	6
	7
	7,5

	Koolhydraten
	3
	3
	3,5

	vetten
	2
	2
	2


	Lichaamsvet verliezen :

( koolhydraat tolerant

(totaal aantal porties per dag)
	11
	12
	13

	Eiwitten
	6
	7
	7,5

	Koolhydraten
	4
	4
	4,5

	vetten
	1
	1
	1


	Doel/koolhydraatrespons       
	Easy gainer
	Mid gainer
	Hard gainer

	Spiermassa winnen :

( koolhydraat gevoelig

(totaal aantal porties per dag)
	14
	15
	16

	Eiwitten
	7
	7
	7

	Koolhydraten
	4
	5
	6

	vetten
	3
	3
	3


	Spiermassa winnen : 

( koolhydraat tolerant

(totaal aantal porties per dag)
	14
	15
	17

	Eiwitten
	7
	7
	7

	Koolhydraten
	5
	6
	7

	vetten
	2
	2
	3


E. Stel je maaltijdplan op

Met de gegevens die je nu hebt verzameld, stel je nu je maaltijdplan op. Met je lichaamsgewicht en de tabellen links, kun jezelf een ideaal maaltijdplan samenstellen. Als je eenmaal een dieet in elkaar hebt gezet, hoef je geen calorieën meer te tellen, alleen porties.

De tabellen laten je zien hoe groot één portie van verschillende voorbeeldproducten is, afhankelijk van jouw gewicht. Met andere woorden, alle opgesomde producten hebben, in de genaamde hoeveelheden, een waarde van “1” in hun verschillende categorieënvoor lichaamsgewicht en macronutriënt. Je kunt altijd meer of minder eten dan de genoemde portie, maar je moet wel uitrekenen hoeveel porties je voor je gewicht hebt gehad om er zeker van te zijn dat je aan het juiste aantal komt.

Dit is echte basis bodybuilding voeding om je op gang te helpen, maar je mag ook andere dingen introduceren. Daarvoor moet je dan een portie berekenen als ruwweg 2,2 calorieën per kg van je lichaamsgewicht. Als je bijvoorbeeld 68 kg weegt en een kalkoenburger van 300 calorieën eet, tel je dat als 2 portie eiwit.
( Eiwitrijke voeding:
De volgende producten hebben, in de genoemde porties, een voedselwaarde van “1” en moeten meegerekend worden bij je totale eiwitinname van de dag. Als je bijvoorbeeld 68kg weegt, staat 1 portie weiproteïne voor 11/4  schep. Kijk in jouw gewichtscategorie om te kunnen bepalen wat de juiste portieomvang voor jou is.
	Lichaamsgewicht(kg)
	57
	68
	79
	90
	101

	Kipfilet(gr)
	70
	85
	100
	115
	128

	Weiproteïne(schep)
	1
	11/4  
	11/2  
	13/4  
	2

	Mager rood vlees(gr)
	55
	70
	85
	100
	115

	Eieren(heel, middelgroot)
	2
	21/2  
	3
	31/2  
	4

	Ei-eiwitten(groot)
	7
	81/2  
	10
	12
	14

	Witte vis(gr)
	70
	85
	100
	115
	128

	Zalm(gr)
	70
	85
	100
	115
	128


( Koolhydraatrijke voeding:
De volgende voedingsproducten hebben, in de genoemde porties, een voedselwaarde van “1” en moeten meegerekend worden bij je totale koolhydraatinname van de dag.

Als je bijvoorbeeld 90kg weegt, is 1 portie pasta 140gr. Kijk in jouw gewichtcategorie om te kunnen bepalen wat de juiste portieomvang voor jou is.

	Lichaamsgewicht(kg)
	57
	68
	79
	90
	101

	Havermout(gr, droog)
	27
	40
	50
	54
	60

	Granenbrood(snee)
	2
	21/2  
	3
	31/2  
	4

	Pasta(gr, gekookt)
	87,5
	105
	122,5
	140
	57,5

	Rijst(gr, gekookt)
	140
	163
	186
	210
	248

	Suiker(gr)
	35
	43
	50
	57
	64

	Fruit(gr)
	225
	285
	340
	383
	425


( vetrijke voeding:
De volgende voedingsproducten hebben, in de genoemde porties, een voedselwaarde van “1” en moeten meegerekend worden bij je totale vetinname van de dag.
Als je bijvoorbeeld 79 kg weegt, is één portie pindakaas 1 eetlepel. Kijk in jouw gewichtcategorie om te kunnen bepalen wat de juiste portieomvang voor jou is.
	Lichaamsgewicht(kg)
	57
	68
	79
	90
	101

	Olijfolie(theelepels)
	3/4  
	7/8  
	1
	11/8  
	11/3  

	Pindakaas(eetlepels)
	11/4  
	11/2  
	13/4  
	2
	21/4  

	Avocado’s(gr)
	70
	85
	100
	115
	128

	Olijven(groot)
	18
	21
	25
	28
	32

	Eieren(heel, middelgroot)
	2
	21/2  
	3
	31/2  
	4

	Zalm(gr)
	70
	85
	100
	115
	128


( Eiwit (proteïne):

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

- lichaam haalt voortdurend eiwit uit 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 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 de 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 massa spieren op te bouwen = 1,8 à 2,0 geiwit 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 
( Koolhydraten:

Verkeerde koolhydraten maken dik. De juiste worden door ons lichaam verwerkt door gebruik van energie.

1) Hoe groter de koolhydraten = hoe meer energie nodig = hoe meer vetverbranding:


- gewone koolhydraten => één suikerbouwsteensoort, vb. glucose(honing),

fructose(fruit)

- complexe koolhydraten => vele verschillende sukerbouwsteensoorten, vb. Granen,

Aardappelen, peulvruchten

2) het lichaam maakt van koolhydraten glucose, want hiermee kan lichaam werken. Glucose geeft snel energie. Bloedsuikerspiegel heel belangrijk! Lichaam probeert glucose in het bloed constant te houden.

3) Wanneer teveel suikers, stijgt glucose in het bloed en stijgt de bloedsuikerspiegel. Lichaam scheidt insuline af en deze insuline gaat de suikermoleculen naar de voorraadplaatsen inde lever en spieren brengen => geen plaats? Dan worden ze in vet opgeslagen op benen, billen en buik.

4) Vruchtensuiker(fructose) wordt heel langzaam verwerkt, waardoor de bloedsuikerspiegel niet in de hoogte schiet, zoals bij ‘slechte’ suikers. Eet dus fruit, maar ook niet later dan vier uur in de namiddag. Fructose met trouwens eerst omgezet worden in glucose.

5) 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.

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

( Vet niet altijd slecht:
We hebben vet nodig. Maar dan wel de juiste! Maar we hebben wan 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 visolieën. Zoals olijfolie. 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 combineren met vet en koolhydraten
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

