In deze folder vind u informatie over sporten in combinatie met afvallen. Hij is bestemd voor mensen die willen beginnen met sporten tijdens hun loopbaan bij de diëtist of voor mensen die geïnteresseerd zijn in sport/bewegen. Hierbij geeft deze folder wat algemene informatie over de functie van sporten voor het lichaam. Ben u hier benieuwd naar? Lees dan verder!
Norm voor lichamelijke activiteit
In Nederland zijn in 1998 richtlijnen opgesteld voor lichamelijke activiteit in verschillende doelgroepen. Deze worden gezamenlijk de 'Nederlandse Norm Gezond Bewegen' genoemd (Nationaal Kompas Volksgezondheid, 2014). De normen met voorbeelden worden hieronder weergegeven per doelgroep.
Voor jongeren: Dagelijks één uur ten minste matig intensieve lichamelijke activiteit, waarbij de activiteiten minimaal twee maal per week gericht zijn op het verbeteren of handhaven van lichamelijke fitheid (kracht, lenigheid en coördinatie). Voorbeelden van matig intensieve lichamelijke activiteit bij jongeren zijn aerobics of skateboarden (Nationaal Kompas Volksgezondheid, 2014).
Voor volwassenen: Een half uur ten minste matig intensieve lichamelijke activiteit op minimaal vijf, maar bij voorkeur alle dagen van de week. Voorbeelden van matig intensieve lichamelijke activiteit bij volwassenen zijn wandelen met 5-6 km/uur (dus flink doorwandelen) en fietsen met 15 km/uur (Nationaal Kompas Volksgezondheid, 2014).
Voor ouderen: Een half uur ten minste matig intensieve lichamelijke activiteit op minimaal vijf, maar bij voorkeur alle dagen van de week (voor niet-actieven, zonder of met beperkingen, is elke extra hoeveelheid lichaamsbeweging zinvol, ongeacht duur, intensiteit frequentie of type). Voorbeelden van matig intensieve lichamelijke activiteit bij ouderen zijn wandelen met 3-4 km/uur en fietsen met 10 km/uur (Nationaal Kompas Volksgezondheid, 2014).
Waarom is sporten belangrijk?
Sporten is voor zowel jong als oud erg belangrijk in het leven. Zodra u aan sport/beweging doet: 
- wordt de conditie beter; De longen worden sterker en kunnen meer aan. Hierdoor wordt het uitvoeren van dagelijkse activiteiten, zoals een trap op lopen of zware boodschappen tassen tillen, makkelijker. 
- krijgt u een geluksgevoel. Tijdens het sporten komt de stof endorfine vrij, waardoor u zich gelukkig en blij gaat voelen (GFK, 2015). Met dat gevoel komt u toch een stuk makkelijker de dag door dan wanneer u zich ongelukkig en niet blij voelt. U ervaart minder stress. 
- zorgt het er samen met gezond eten voor dat u afvalt. Beide componenten zijn belangrijk bij het afvallen (Voedingscentrum, 2016). Als één van deze onderdelen ontbreekt, gaat het afvallen moeizamer. 
- neemt de spiermassa toe. Een grote spiermassa heeft veel voordelen. Zo zorgt het voor een goede lichaamshouding, een betere insulinehuishouding, een snellere verbranding en is het een beschermlaagje voor je botten (Schoenfeld, 2010). Meer over spiermassa ziet u verderop in deze folder.
- bevorderd dat de hersenwerking (bij meerdere keren sporten per week).  Gedacht wordt dat sporten de bloedsomloop bevorderd waardoor er meer zuurstof naar de hersenen gaat (Luque-Casado, Zabala, Morales, Mateo-March & Sanabria, 2013).
- blijven de darmen in beweging. Door te bewegen gaat de darmfunctie omhoog, waardoor de kans op verstoppingen kleiner wordt (Voedingscentrum, 2016). 
Verschil spiermassa en vetmassa
Om af te vallen is het belangrijk het verschil te weten tussen spiermassa en vetmassa. Onder spiermassa verstaan we alle spieren in het lichaam, inclusief het hart. De vetmassa is het vet dat zich overal in je lichaam bevindt.
Tijdens de periode van afvallen is het de bedoeling om met het sporten de vetmassa te verminderen en meer spiermassa  te ontwikkelen. Het verminderen van vetmassa is alleen mogelijk als u minder eet dan u gewend bent. Dit heet een calorietekort. Als het lichaam te weinig calorieën binnenkrijgt gaat het zijn energie uit andere onderdelen halen, in de meeste gevallen gaat het lichaam dan vet omzetten tot energie. Dit zorgt ervoor dat uw vetmassa afneemt, u valt dan af.
Het ontwikkelen van spiermassa is een combinatie van sporten en het consumeren van eiwitten (Voedingscentrum,2016). Dit laatste gebeurd voldoende als er gegeten wordt volgens de Schijf van Vijf van het Voedingscentrum. Hierbij komt weer naar voren dat voor een gezonde leefstijl een combinatie van sporten en gezond eten belangrijk is. 
Ik kom alleen maar aan, hoe kan dat?
Het aankomen terwijl u goed eet en veel beweegt komt vaak voor bij mensen die willen afvallen. Dit komt doordat spiermassa zwaarder is dan vetmassa. Tijdens het sporten verliest u vetmassa, waardoor u lichter wordt. Tegelijkertijd bouwt u spiermassa op, waardoor u juist zwaarder wordt. Op de weegschaal lijdt dit meestal tot gewichtstoename (Voedingscentrum, 2016) . 
Hiervoor is al uitgelegd dat een calorietekort zorgt voor vetverbranding. Hoe meer spieren u heeft, hoe meer calorieën u nodig heeft. Als u dus meer spieren heeft opgebouwd en niet toegeeft aan de calorietoename, gaat u vanzelf meer vet verbranden en minder wegen. Op zo'n moment is het dus belangrijk om door te blijven gaan, want u bent op de goede weg!
Hoeveel moet ik sporten?
In de periode van afvallen is het heel fijn als de kilo's eraf vliegen, maar meestal gaat er wel een tijd overheen. Zo moet je 7000 calorieën verbranden om 1 kg af te vallen (Voedingscentrum, 2016). Daarbij komt dat het helemaal niet goed is om snel af te vallen. Geleidelijk afvallen is een stuk beter voor het lichaam. Het kan dan wennen aan de lagere calorie-inname en sportactiviteiten die u doet. 
Welke sport u doet is natuurlijk geheel aan u. Het is belangrijk dat u iets kiest wat bij u past en wat u leuk vindt. In de tabel hieronder is het energieverbruik voor verschillende sporten en andere activiteiten weergegeven.


	Sport
	Kcal/uur

	Aerobics
	547

	Aqua joggen
	735

	Badminton (recreatie)
	412

	Basketbal (recreatie)
	487

	Boksen (tegen een zak)
	412

	Bowlen
	225

	Crossfit
	412

	Dansen (algemeen)
	585

	Fietsen (15 km/uur)
	300

	Fitness (algemeen)
	412

	Golven
	360

	Handbal (recreactie)
	900

	Hardlopen (8 km/uur)
	622

	Hockey (veld)
	585

	Huishouden (matige inspanning)
	262

	Judo
	772

	Nordic walken
	360

	Paardrijden (algemeen)
	412

	Power yoga
	300

	Roeien (algemeen)
	262

	Schaatsen (algemeen)
	525

	Skeeleren
	525

	Squash
	547

	Tennis (algemeen)
	547

	Touwtje springen (gemiddeld)
	885

	Tuinieren
	285

	Voetbal
	525

	Volleybal (algemeen)
	300

	Wandelen (rustig 3,5 km/uur)
	262

	Wandelen (stevig 5-6 lm/uur)
	322

	Zwemmen (lichte tot matige inspanning)
	435


Hierbij is uitgegaan van een vrouw/man van 40 jaar met een gewicht van 75 kg. Als je deze getallen dus deelt door 75 krijgt u het aantal kcal/kg/uur en kunt u het precies voor u persoonlijk berekenen (Mijn Eetmeter, 2016). 
Een voorbeeld:
Ik ben een mevrouw van 23 jaar en weeg 62 kg. Om uit te rekenen hoeveel kilocalorieën ik per uur verbrand met paardrijden doe ik 412/75 = 5,493. Nu weet ik het voor 1 kg. Dus doe ik 5,493 x 62 om het voor mijn gewicht uit te rekenen. De uitkomst is 341 kcal/uur.
Sporten is niets voor mij
Ziet u het sporten niet zitten, of lijkt het u niet leuk? Dan is er altijd nog de mogelijkheid om meer te bewegen in het dagelijks leven. Doordat u andere activiteiten doet of meer beweegt dan voorheen, is het calorieverbruik ook groter. Voorbeelden zijn:
- De trap nemen i.p.v. de lift of de roltrap
- Wandelen of fietsen naar het werk i.p.v. met de auto of het openbaar vervoer
- Boodschappen halen op de fiets
- Maak tijdens uw pauzes een wandeling (dit kan ook binnen)
- Als u toch met het openbaar vervoer moet, stap dan een halte eerder uit en loop de rest
- Parkeer uw auto een stuk verder weg
- Loop heen en weer als u aan het bellen bent
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