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To-Do
Kies 1 tot 3 gewoontes die je metabolisme kunnen verbeteren.
Zorg dat je voor ongeveer 80% zeker weet dat je deze gewoonte kunt volhouden. Kies daarom liever kleine, haalbare veranderingen. Je kunt deze later altijd verder uitbreiden.

Categorieën
Je kunt kiezen uit de volgende leefstijlgebieden:
· Eet gevarieerd en voedzaam
· Combineer eiwitten, koolhydraten en vetten bij je maaltijden
· Eet voldoende groenten en fruit
· Drink voldoende water
· Eet op regelmatige momenten (3 à 4 maaltijden per dag)
· Beweeg dagelijks
· Doe regelmatig krachttraining
· Zorg voor voldoende slaap
· Vermijd crashdiëten

Voorbeelden van kleine gewoontes
1. Eén keer per week extra vis eten.
2. Tijdens de lunch een wandeling van 10 minuten maken.
3. Een karaf water op mijn werkbureau zetten zodat ik meer drink.
4. Een extra keer sporten bij Samen Fit om mijn spiermassa te verbeteren 😉.

Gewoontes die ik ga toevoegen
Patroon 1:
............................................................
Patroon 2:
............................................................
Patroon 3:
............................................................
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Dagelijkse beweging (NEAT)

Ook kleine bewegingen tellen mee, zoals:

e wandelen

e traplopen

e staan

e huishoudelijk werk

Deze dagelijkse activiteiten kunnen samen een groot effect hebben
op het energieverbruik.

Slaap

Voldoende slaap is belangrijk voor een gezonde hormonale balans.

Slaaptekort kan leiden tot:
* meer honger
* minder verzadiging
e verminderde energie

Aanbevolen wordt 7-9 uur slaap per nacht.

Stress

Langdurige stress kan het metabolisme negatief beinvloeden.
Ontspanning, beweging en een goede balans tussen werk en rust zijn
belangrijk voor een gezonde leefstijl.

Belangrijkste boodschap

Een gezond metabolisme wordt ondersteund door een combinatie van:

e gezonde en volwaardige voeding
o voldoende eiwitten

* regelmatige beweging

* spieropbouw

¢ voldoende slaap

¢ stressmanagement

e voldoende hydratatie

Het doel is niet een streng dieet, maar een gezonde leefstijl die op lange
termijn vol te houden is.
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Wat is het metabolisme?

Het metabolisme, ook wel de stofwisseling genoemd, omvat alle
processen in het lichaam waarbij energie wordt geproduceerd en
gebruikt. Het lichaam zet voedingsstoffen uit voeding om in energie
die nodig is voor alle functies van het lichaam.

Deze energie wordt gebruikt voor:
e ademhaling

e hartslag

e hersenactiviteit

e lichaamstemperatuur

¢ herstel van cellen

e beweging

Zelfs wanneer je rust verbruikt het lichaam energie. Dit noemen we
het basaal metabolisme (BMR).

Waar gebruikt het lichaam energie voor?

Ons totale energieverbruik bestaat uit drie onderdelen:

1. Basaal metabolisme (BMR)
e Ditis de energie die het lichaam gebruikt in rust voor vitale functies.
* Het basaal metabolisme is verantwoordelijk voor ongeveer 60—-70% van
het totale energieverbruik.

2. Thermisch effect van voeding
Het lichaam heeft energie nodig om voedsel te verteren en voedingsstoffen
op te nemen.
* Dit kost ongeveer 10% van het totale energieverbruik.
.
3. Lichamelijke activiteit
e Dit omvat sport, beweging en dagelijkse activiteiten zoals lopen,
traplopen en huishoudelijke taken.
* Dit vormt ongeveer 20—-30% van het totale energieverbruik.
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Voeding en metabolisme

Voeding kan het metabolisme ondersteunen en bijdragen aan een stabiele
energiebalans.

Eiwitten

Eiwitten hebben het hoogste thermisch effect van alle macronutriénten.
Ongeveer 15-30% van de energie uit eiwitten wordt gebruikt voor de
vertering.

Voordelen van eiwitten:
e ondersteunen spiermassa
¢ verhogen verzadiging
¢ ondersteunen het metabolisme

Voorbeelden van eiwitrijke voeding:

vis

kip

eieren

zuivel

peulvruchten

tofu en andere plantaardige eiwitbronnen

Koolhydraten

Koolhydraten zijn een belangrijke energiebron.
Het is belangrijk om vooral te kiezen voor complexe koolhydraten zoals:

e groenten

o fruit

¢ volkoren granen
e peulvruchten

Deze zorgen voor een stabielere bloedsuikerspiegel en langdurige energie.

Gezonde vetten

Gezonde vetten zijn belangrijk voor:
¢ hormonale balans
e opname van vitamines
e verzadiging

Bronnen van gezonde vetten zijn bijvoorbeeld:
¢ olijfolie
¢ noten
e avocado
e vette vis

Extra tip:
Hydratatie

Water is essentieel voor alle stofwisselingsprocessen in het lichaam.

metabolisme

Voldoende drinken ondersteunt de energieproductie en kan helpen bij een gezond s AM EN FIT
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Hormonen en het metabolisme

Hormonen zijn chemische boodschappers die veel processen in het lichaam
regelen, waaronder de stofwisseling.

Insuline:
Insuline regelt de bloedsuikerspiegel en bepaalt hoe energie wordt
opgeslagen.

Wanneer de insulinegevoeligheid goed is, kan het lichaam energie efficiénter
gebruiken.

Leptine en ghreline

Deze hormonen regelen honger en verzadiging.
e Ghreline stimuleert het hongergevoel
* Leptine geeft een signaal van verzadiging

Slaaptekort en stress kunnen deze hormonen verstoren.

Cortisol
Cortisol is het stresshormoon.

Langdurige stress kan leiden tot:
e verhoogde eetlust
* meer vetopslag
* vooral rond de buik

Daarom is stressmanagement belangrijk voor een gezonde stofwisseling.

De schildklier en metabolisme

De schildklier speelt een belangrijke rol in het metabolisme.

Deze klier produceert de hormonen:
T4 (thyroxine)
T3 (trijoodthyronine)

T3 is het actieve hormoon dat bepaalt hoe snel cellen energie gebruiken.
Wanneer de schildklier te langzaam werkt kan het metabolisme vertragen, wat kan
leiden tot:

¢ vermoeidheid

e gewichtstoename

o kouwelijkheid

Een goed werkende schildklier is dus belangrijk voor een gezonde stofwisseling.
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De overgang en metabolisme

Tijdens de overgang daalt het hormoon oestrogeen.

Dit kan invloed hebben op:
e energieverbruik
o eetlust

e vetverdeling
L]

Veel vrouwen merken in deze periode:
e een iets lager metabolisme
e meer vetopslag rond de buik
e verandering in lichaamssamenstelling

Leefstijl speelt daarom een belangrijke rol bij gewichtsbeheersing
tijdens de overgang.

Leefstijl en metabolisme

Naast voeding spelen leefstijlfactoren een grote rol bij een gezond
metabolisme.

Beweging

Beweging verhoogt het energieverbruik en helpt spiermassa op te bouwen.

Aanbevolen:

o dagelijks bewegen
e krachttraining
e cardiovasculaire training
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