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Zwaarlijvigheid

Prof. M, Os

v

orms, hoogleraar aan

het Hoger Instituut

voor Lichamelijke

opvoeding en Kinesi-
therapie (VUB), geeft toe dat het
gewicht- en vetverlies door oefe-
ning alleen, zonder wijziging van
de eetgewoonten, ontgoochelend
laag is. Hij pleit daarom voor een
multidisciplinaire aanpak met zo-
wel een medische, diétische, psy-
chologische als bewegingsthera-
peutische invalshoek. De realiteit
ziet er echter anders uit. Een re-
cente evaluatie van 135 gewichts-
reducerende programma’s toonde
dat slechts in 6% fysieke oefenin-
gen werden ingelast. Dat vele van
dit soort programma’s zich bijna
volledig richten op vermindering
van de calorieéninname, en het
energieverbruik via een bewe-
gingsprogramma ongemoeid la-
ten, wijt Borms aan drie misvattin-
gen.

Hap met de tandjes

Ten eerste denken velen dat oe-
fening steeds de eetlust prikkelt.
Borms meent dat lichaamsbewe-
ging de eetlust integendeel afremt.
Hoe intenser de bedrijvigheid voor
het eetmaal, hoe.minder zwaar-
lijvige kinderen eten, zo blijkt uit
een onderzoek. Bij een verhoogde
Schoonheid doet lijden.
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fysieke activiteit kan daarenboven
de voedselinname licht toenemen
zonder dat hierdoor het lichaams-
gewicht of -vet stijgt.

Daarnaastsignaleert Borms een
verkeerde opvatting over de im-
pact van inspanning op het ener-
gieverbruik. Sommigen goochelen
met cijfers waaruit blijkt dat er een
gigantisch grote hoeveelheid ar-
beid nodig is om bv. een halve
kilogram vet te verbranden. Vol-
gens Borms moet men echter het
effect als cumulfatief beschouwen
op het resultaat bekomen door
vermindering van de calorie-inna-
me.

Hop met de beentjes

Ten derde zet Borms de puntjes
op de “i” inzake de aard van de
ocfeningen die zinvol zijn in het
kader van een gewichtsreducerend
programma. Indien een fitness-
grogramma gewicht en vet wil

einvloeden, moet het volgens
Borms beantwoorden aan twee
criteria. Met name een hoog ener-
gieverbruik en het behoud van de
spiermassa. Resultaat bekomt
men vooral met niet-intensieve aé-
robe oefeningen die gedurende 20
a 30 minuten volgehouden wor-
den. Om tijdens de drie oefenin-
gen per week het risico op kwetsu-

ren te verminderen, is het nodig
verschillende oefenpatronen te
hanteren.

Het tweede criterium veronder-
stelt het behoud van een verhoogd
metabolisch ritme. Borms ver-
meldt twee factoren die, gelet op
hun verwantschap met de oefe-
ning, de stofwisseling beinvloe-
den. Eristen eerste de totale spier-
massa van het lichaam. “Als alle
andere parameters gelijk zijn zal
een gespierd individu meer calo-
rieén verbruiken dan een minder
gespierd persoon” aldus Borms.
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In een bijdrage aan het Liber Amicorum dat recent werd aangeboden aan

KUL ) naar aanleiding van diens emeritaat, hekelt J. Borms
het feit dat gewichtsreducerende programma’s zich veelal exclusief
concentreren op een vermindering van de calorische inname. Er is volgens
hem ook nood aan een “bewegingstherapeutische aanpak”,

Men mag zich derhalve niet enkel
op aérobe oefeningen toeleggen,
maar men moet ook krachtoefe-
ningen inlassen. Hoe intenser de
training, hoe groter en langer de
nawerking van het metabolisch rit-
me.

Concreet advies

De spoed waarmee men alles
wil opgelost zien, is de voornaam-
ste reden waarom gewichtsreduce-
rende programma’s mislukken.
Dit geldt ook voor oefenprogram-
ma’s.

Indien mensen snel gewicht ver-
liezen gaat het meestal om water
dat even snel weer bijgewonnen
wordt. Vetverlies vereist een ver-
andering van voedings- en bewe-
gingsgewoontes op lange termijn.
Het gewichtsverlies moet geleide-
lijk gebeuren en op permanente
wijze. .
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Volgens de richtlijnen van de
“American College of Sports Me-
dicine” met betrekking tot verma-
geringsprogramma’s, mag de calo-
rische inname niet lager liggen dan
1.200 kcal per dag. Indien de calo-
rische balans 500-1.000 kcal/dag
lager is dan aanbevolen, mag het
geleidelijk gewichtsverlies dat
hieruit resulteert niet meer dan
1 kg per dag bedragen.

Het programma bevat daar-
naast ook gedragsveranderende
technieken om slechte eet- en be-
wegingsgewoontes te elimineren.
Er is een uithoudings- en spierver-
sterkend oefenschema voorzien,
waarbij minstens driemaal per
week gedurende 20-30 minuten
geoefend wordt.

De nieuwe eet- en bewegings-
gewoonten dienen op lange ter-
mijn volgehouden te worden ten-
einde het bereikte langer li-
chaamsgewicht te behouden.

L.V.
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