Tien vragen over vermageren!

Tien vragen over vermageren zal je een antwoordrmgever de meest gestelde vragen over
vermageren. Wanneer we weten dat 50% van de begatkoblemen heeft om een correct
lichaamsgewicht te behouden, dan begrijpen weitlaed zeer actueel thema is! StarMeal
kan op drie manieren helpen om te vermageren:
- De StarMeal-maaltijden bevatten weinig energie at@en volwaardige maaltijd de
totale energieopname per dag kan helpen beperken
- De StarMeal-maaltijden zijn rijk aan onverteerbavedingsvezels. Deze vezels
geven volume aan de maaltijden zonder de energiert®gen. Anders uitgedrukt: de
maag loopt vol voor weinig energie
- DeStarMeal-maaltijden zijn rijk aan essentiéle vogsstoffen zoals vitamines en
mineralen. Deze stoffen zijn belangrijk om het lefmagezond te houden en moeten
dagelijks aanwezig zijn in de voeding, zelf tijde@n vermageringsperiode!

StarMeal-maaltijden kunnen dus een belangrijkespelen om op gezonde wijze het
lichaamsgewicht te doen dalen!

1.0 Kan ik vermageren door veel te sporten?

Een kilogram lichaamsvet bevat 7000 kcal. Een tamdelen verbruikt ongeveer 400 kcal,
een uur lopen minstens 500 kcal. Dit betekent dat b@uur moet wandelen of 14 uur moet
lopen om een kilogram lichaamsvet te verliezen!Invageren door sport alleen is dus vrij
moeilijk en vraagt veel geduld en inzet; betermssport te associéren met een
vermageringsdieet! lemand die 2500 kcal per daggnoekeft om op gewicht te blijven en
een dieet volgt van 1500 kcal, zal na een weelksdegram lichaamsvet verliezen. Indien
deze persoon wekelijks drie uur aan sport doetkdarhij meer dan 1000 kcal extra eten en
hetzelfde resultaat bekomen! Sport is zeer intaressm voedingsuitzonderingen weg te
werken en om de spiermassa te behouden. Een udelgearkomt overeen met een stuk
gebak of met vier glazen wijn!

2.0 Wat is het verschil tussen kilocalorieén en lkijoules?

Kilocalorie (kcal) is de eenheid van warmte, kild@ (kJ) is de eenheid van arbeid. We eten
om arbeid te verrichten, niet om warm te hebbenrmt@aontstaat door de spieractiviteit.
Rekenen in kilojoule is dus logischer ... maar vy de kilocalorie zo gewoon! Eén kJ = 4,2
keer één kcal. Doorgaans worden beide vermeld edingsmiddelen en in de literatuur.
Voorbeeld: een voedingmiddel bevat 420 kJ of 1G4 ger 100 gram.

Energie in voedingsmiddelen wordt uitgedrukt irojaules (kJ) of in kilocalorieén (kcal).

- 1 gram vet geeft 38 kJ of 9 kcal. Dit is ook dden waarom het lichaam overtollige energie
stockeert in vetvorm: op compacte wijze kan vrighenergie opgeslagen worden. Een
koffielepel olijfolie bevat 15 gram vet, dus 135kc

- 1 gram alcohol levert 29 kJ of 7 kcal. Een gladerwijn bevat 9 gram alcohol, dus 63 kcal.
- 1 gram koolhydraat levert 17 kJ of 4 kcal. Eeonkje suiker bevat 6 gram, dus 24 kcal.

- 1 gram eiwit levert 17 kJ of 4 kcal.



3.0 Hoeveel energie heb ik per dag nodig?

Een volwassen vrouw met een normaal gewicht hegjeweer 2000 tot 2400 kcal per dag
nodig om op gewicht te blijven, een volwassen mah een normaal gewicht 2400 tot 2800
kcal. De energiebehoefte hangt natuurlijk af vamcteviteit. Een vrouw die veel sport doet
zal meer energie nodig hebben dan een man die gedrdset. Als de dagelijkse behoefte
op 2500 kcal ligt, en men neemt 3500 kcal op, daat gr 1000 kcal onder vorm van reserve-
energie naar het vetweefsel. Een kilogram licha&tisv7000 kcal. Als men dus een week
lang 3500 kcal inneemt, dan komt er een kilograimaamsvet bij. Bij de meeste mensen
gaat er echter veel subtieler: als men een jagr2&25 kcal opneemt in plaats van de nodige
2500 kcal, dan komt er ook een kilogram lichaambijeEen vermageringsdieet betekent
gewoon minder energie opnemen dan men verbruikt.

4.0 Hoe snel mag ik vermageren?

Het ideaal is ongeveer 0,5 tot 1 kilogram lichaarhpee week. Dit kan men bekomen met
een matig vermageringsdieet van 1400 voor vrouweh&00 kcal voor mannen. Strenge
diéten moet men absoluut vermijden: ze zijn onevelmvg, men kan het niet lang volhouden
en men leert niet anders eten. Strenge diéten geeksneller resultaten op kort termijn ...
maar dit duurt doorgaans niet lang! Het risico eplieruchjojo-effect is groot: men komt
meer bij dan men verloren had!

5.0 Verdikt men van ’'s avonds een warme maaltijd teemen?

Men verdikt niet van 's avonds warm te eten. Mernveeadikken indien de dagelijkse
energieopname hoger ligt dan het energieverbrugk.bdste is uiteraard om regelmatig te
eten, dit betekent 3 hoofdmaaltijden en 3 tussertgso Een voorbeeld kan dit best
aantonen: mevrouw X heeft 2000 kcal nodig per dagp gewicht te blijven. Ze neemt een
ontbijt van 400 kcal, een middagmaal van 400 koaleee stukken fruit als vieruurtje.
Mevrouw X zit dus aan 1000 kcal. Ze gaat 's avapplsestaurant waar ze eet en drinkt voor
1000 kcal. Mevrouw X zal dus op gewicht blijven,rmem 2000 kcal op. Indien dezelfde
persoon nu een ontbijt neemt van 700 kcal, eenagiadéal van 700 kcal en een stuk taart
van 400 kcal als vieruurtje, dan zit deze perseaas aan 1800 kcal. Een eenvoudige
avondmaal van 400 kcal zal reeds leiden tot 200dueatollige energieopname die omgezet
worden in 30 gram lichaamsvet.



6.0 Wanneer moet ik mij wegen?

In principe heeft dit weinig belang, zolang mengadijkbare omstandigheden gebruikt. Het
eenvoudigste is uiteraard van zich ’'s morgens hebontbijt te wegen, na een toiletbezoek.
Dikwijls op de weegschaal staan zal het resultath@spoedigen, integendeel, men kan er
alleen maar door ontmoedigd worden. Wegen op magamoigen en vrijdagmorgen laat je
toe om de invloed van het weekend en van de weék gaan. Uiteraard is men zwaarder na
een (zware) maaltijd, wat niet betekent dat merbgledmen, wel duurt het even voordat het
lichaam alles verwerkt heeft. Een kilogram tomateat u €én kilogram bijkomen, maar dit
zijn slechts 200 kcal. Na verwijdering van het wata het gewicht weer dalen. Het
probleem is dat de weegschaal het totaal gewickt,rea niet enkel het vetgehalte. Factoren
zoals slechte stoelgang, gezwollen voeten, mensaoyalus en maaltijden kunnen het
gewicht verhogen. Men is altijd zwaarder ’s avodds 's morgens, wat een normale gang
van zaken is. Men is meestal ook lichter de daatalrinken van alcohol wegens een
vochtgebrek. Het lessen van de nadorst zorgt vemmaanvulling van de watervoorraden.

7.0 Men verdikt niet van een voedingsmiddel, wel vahoeveelheden.

Men verdikt inderdaad nooit van een voedingsmiddel,van hoeveelheden. Een boterham
met één koffielepel chocoladepasta bevat evenvesfee als een boterham met een
schoteltje magere platte kaas met fruit. lemandidiganse dag niets eet en ’'s avonds een
pakje frieten met curryworst neemt, zal niet vekdik lemand die een hele dag goed eet en
's avonds een appel neemt, kan bijkomen. Uiteraakrdnen sneller verdikken van
voedingsmiddelen die veel energie bevatten dan gadimgsmiddelen die weinig energie
bevatten: 2 sneden spek bevatten evenveel endésdiekdogram gekookte aardappelen.

In een evenwichtig dieet kunnen alle voedingsmield@hgeschakeld worden, zeker indien
men aan sport doet.

8.0 Wat is het verschil tussen overgewicht en obesst?

Men maakt gebruik van de Body Mass Index (BMI) ofe@@let-Index (QI) om overgewicht
en obesitas te onderscheiden. Deze index kan mgkkekrden berekend: deel het
lichaamsgewicht in kg door het kwadraat van deteengmeter.

Bij een BMI tussen 18,5 en 24,9 kg/m?2 spreekt meneen normaal gewicht. Tussen 25,0 en
29,9 kg/m? zitten we in de categorie overgewicbydn 30,0 spreekt men van obesitas.



9.0 Wat is de appelvorm en wat is de peervorm?

Een element dat een belangrijke rol speelt in hedtaan van hart- en vaatziekten is het type
overgewicht. De “peervorm”, het meer vrouwelijk typeergewicht met vetopstapeling rond
de heupen, geeft doorgaans minder gezondheidsprebldan de “appelvorm” met
vetopstapeling op de buik. Deze indeling is uitetaaet altijd even duidelijk: gemengde
vormen kunnen voorkomen zowel bij vrouwen als kajmen.

Een vetopstapeling op de buik geeft meer vetzungmwde bloedbaan waardoor de kans
stijgt dat er meer vetafzetting ontstaat op dewaadtl. Zelfs matig overgewicht met
vetopstapeling rond de buik vergroot het risicchapt- en vaatziekten. Om een onderscheid
te maken tussen “peervorm” en “appelvorm” gebruoikin de middelomtrek.

Een middelomtrek boven 94 cm bij mannen en boveen8®ij vrouwen verhoogt het risico
op hart- en vaatziekten. De middelomtrek, als beatdde hoeveelheid vet in de buikstreek,
wordt gemeten als de kleinste omvang tussen bekkerm onderkant van de ribbenboog bij
een matige uitademing.

10.0 Waarom slechts 10% gewicht verliezen?

Studies tonen aan dat een beperkt gewichtsverpiesrmijn houdbaar is en kan leiden tot
een bijna normalisatie van de bloedwaarden. De usigcls eenvoudig: beter een beperkt
gewichtsverlies van 5 tot 10% en dit volhouden éan zoveelste poging wagen om het
“ideaal gewicht” te bereiken ... en te falen. Emd@mans komt men meer bij dan men
afgevallen was. Het hoofddoel van een obesitas beliaganoet metabole fitheid zijn; dit
betekent dat de levensbedreigende risicofactordradpen vaatziekten normaal moeten
blijven op lang termijn. Studies tonen ook duidedpn dat een vermageringsdieet met de
hulp van deskundigen, zowel op kort als op langnijer, betere resultaten opleveren. Met
deskundige begeleiding slaagt 40% van de pati@riarom al na 1 jaar 10% van hun
oorspronkelijk gewicht te verliezen. Een Amerikaastudie op meer dan 43.000 vrouwen
met overgewicht toonde aan dat een gewichtsvariesmaximum 10% gepaard ging met
een daling van de totale sterfte met 20%. Bij tiypee suikerziekte kan een gewichtsverlies
van 10 kilogram de levensduur met 35% verhogenohliterzoek blijkt dat een matig
gewichtsverlies leidt tot een daling van de totdlelesterol met 13%!
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