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Programma Eigen Kracht

11.45 uur Volop eten, volop bewegen?

Hans Wassink

14.15 uur Creatine: twintig jaar aan de top

Bart Coumans

16.00 uur Motiveren valt te leren

Anneke Palsma



Doe mee met Eigen Kracht !





Opbouw presentatie

• Houston, we’ve got a problem!

• Een kwestie van balans

• Afslanken zit ‘m niet in het bewegen

• Het zit ‘m niet in de koolhydraten?

• Henk en Ingrid in Luilekkerland

• De flipperkast in je brein

• Obesogene samenleving

• Wat werkt…





Evolutionair gezien

• Menselijk lijf is afgelopen 40.000 jaar 

genetisch hetzelfde gebleven

• Lijf ‘gemaakt’ voor verzamelen en jagen

• Van nature: goed eten en lui zijn

• Nu: prehistorisch lijf in een

onnatuurlijke obesogene omgeving

Chordain e.a., 1998









Hoe dik is een Amerikaan?

• Ruim 70% heeft overgewicht

• Meer dan 35% heeft extreem overgewicht

• Een op de vijf kinderen (extreem) zwaar

• Amerikanen zijn van alles meer gaan eten

• Grootste toename consumptie vet/olie

• Overgewicht cultureel negatief*

• Rechtszaken tegen voedingsfabrikanten*

• Gemiddelde calorische consumptie in 35 jaar 
gestegen van 2200 naar 2700 kcal per dag

Dietary Assesment of Major Trends in U.S. Food Consumption 1970-2005



Een kwestie van balans

Energie-verbruik Energie-inname

- +

Positieve balans = gewichttoename

Negatieve balans = gewichtafname    

In balans = gewichthandhaving









Afvallen zit ‘m niet in ‘beweging’

• Vanaf jaren ‘80 zelfs wat meer beweging

• We bewegen als zoogdier voldoende

• Toename gewicht gevolg van overeten

• Bij dieet is er een afname beweging

• Bij intensieve inspanning -> compensatie

• Bootcamp contraproductief?*

• Bewegen is hét medicijn?*

Westerterp/Speakman – Inter Journal of Obesity (2008)



Terug naar de voeding?





De basics van Atkins

• Koolhydraatarm dieet

• Insulineproductie beperken

• Lichaam moet harder werken met vetten en       
eiwitten

• Verbranden van voornamelijk vetten (ketose)

• Ketonen – ‘calorieën’ die uitgeplast kunnen 
worden

• Daardoor kan er ‘naar believen’ worden 
gegeten





De basics van Montignac

• Snelle koolhydraten schrappen (glykemische
index)

• Kiezen voor langzame koolhydraten

• Verzadigde vetten beperken

• Meer onverzadigde vetzuren eten

• Koolhydraten mogen niet samen met vetten 
worden gegeten

• Calorieën zijn niet belangrijk





De basics van dr. Frank

• Koolhydraatarm dieet

• Insulineproductie beperken

• Magere eiwitten (liefst vis of kip) volop eten

• Onverzadigde vetten kiezen

• Reductil® (remt de eetlust)

• Xenical® (vermindert vetopname)





De basics Paleodieet

• Volop: vlees en vis, groenten en fruit

• Matig: noten, aardappels, olijfolie, ei

• Geen: zuivel, granen, rijst, bonen

• Geen: suiker en bier, wijn met mate

• Absoluut taboe: geraffineerde suikers

• Met name door eiwitgehalte verzadigend

• Overeten heel moeilijk

• Dit type dieet zou gezond zijn



?





Hoe dik is een Chinees?

• Afgelopen 30 jaar explosie overgewicht

• Vooral stedelijke middenklasse

• Een op de vijf Chinezen te (extreem) zwaar

• MC & KFC: 2500 restaurants grote steden

• Van traditionele dieet naar fast food

• Overgewicht cultureel nog positief

Fat China, How Expanding Waistlines are Changing a Nation – Paul French & Matthew Crabbe (2010)



Hoe dik is een Nederlander?

• 57% mannen heeft overgewicht

• 42% vrouwen heeft overgewicht

• 14,5% jongens heeft overgewicht

• 17,5% meisjes heeft overgewicht

• Bij vrouwen komt obesitas vaker voor

• In 1981 was 33% van de volwassen te zwaar

• Obesitas verdubbelde ruim van 5% naar 12%

Nationaal Kompas Volksgezondheid



Veranderde eetgewoonten

• Mensen snacken vaker -> overgewicht

• Ontbijt overslaan -> overgewicht

• Meer snoep en frisdrank -> overgewicht

• Meer alcohol (vooral jongeren) -> overgewicht

• Porties groter -> overgewicht

• Vaker uit eten -> overgewicht

• Kanen in de kantine -> meer overgewicht

• Eten voor de televisie -> meer overgewicht

Voedingscentrum (2009)









Zes voedingstrends

• Verval normale eetpatroon

• Steeds grotere porties

• Beschikbaarheid voeding 24/7 

• Gemaksvoeding

• Junkfood

• Happen is een happening (beleveniseconomie)



Traditionele eetpatroon

• Drie hoofdmaaltijden en enkel tussendoortje

• Eén koekje bij de thee 

• Doordeweekse dag kalm aan 

• Weekend wat royaler

• Te veel verwennerij werd afgekeurd

• Tegenwoordig: alle dagen feest



Steeds grotere porties

• Hamburger is twee keer zo groot

• Flesje cola is standaard al een ½ liter

• Gezinszakken chips

• Magnum

• Grotere repen

• Heineken grotere glazen in café

• Enzovoorts



Beschikbaarheid 24/7

• Avondwinkels

• Pompstation

• Pizzakoerier

• 24 uurs economie

• Kantine/restaurants op school/bedrijf



Gemaksvoeding

• Toegevoegd suiker, vet, zout, smaakstoffen

• Minimale bereidingstijd

• Maakt snacken makkelijker 

• Je hoeft niet erg te kauwen

• Vaak minder verzadigend



Junkfood

• Toegevoegd suiker, vet, zout

• Smaakstoffen

• Mondgevoel (bv. volle smaak)

• Afwisseling (knapperig/zacht) 

• Calorierijker

• De neiging tot meer willen



Happen is een happening

• McDonalds happy meal

• Flippo’s

• Verpakking

• Vorm van de producten 

• Smaaksensatie

• Beleving (Pepsi Max – been there, etc.)

• Multisensorisch (pakt alle zintuigen aan)



Consument is hond Pavlov die 
geconditioneerd wordt tot overeten 
van hypersmakelijke voeding.



Onderzoek Voedingscentrum

• Helft Nederlanders wil graag gezonder eten

• Eten te lekker en/of kan zich niet beheersen

• Leven te onregelmatig

• Te druk 

• Gemaksvoeding goedkoop

• Groenten en fruit duur

Voedingscentrum – november 2010









Carl HonoréCarlo Petrini



Survival skills in Cocagne

• Zorg voor structuur in de maaltijden

• Verschil tussen doordeweeks en weekend

• Geen boodschappen op een lege maag

• Maak een boodschappenbriefje

• Kies voor ‘ schone voeding’

• Kies voeding die verzadigt (eiwit)

• Eens in de week wegen

• Ken je zwakheden (voedingslogboekje)

• Haal geen junkfood in huis

• Eet onder rustige omstandigheden



Hamfactor van afslanken is:

• Andere eetgewoonten – 46%

• Andere beweeggewoonten – 17%

• Andere denkgewoonten – 33%

• Andere ouders – 4%

Poll Eigen Kracht – 10 februari 2011





Wat werkt…

• Beweging alleen om af te slanken werkt matig

• Dieet om af te slanken werkt veel beter

• Vooral minder vet eten

• Krachttraining tegen verlies vetvrije massa

• Beweging/dieet is 20% en 80% verhouding

• Voor vasthouden streefgewicht kan sprokkelen 

helpen en is 60 min. matig inspan/dag goed

● Afslanken 10% lichaamsgewicht gezond, 3%        
ook al behoorlijk effect. 

Exercise and diet in weight management: updating what works – Macfarlane & Thomas (2009)







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

Vragen?


