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Hoe loop je de kilo’s eraf?

Overal langs Vlaamse wegen, kom je zwoegende joggers tegen. Uit recent Europees onderzoek blijkt dat bijna de helft hoopt enkele (of vele) kilootjes kwijt te raken. Maar is lopen wel de beste manier om te vermageren?

We luisteren eerst naar Chris Martin, de zanger van Coldplay, die elke dag probeert te lopen. “Ik loop vooral om slank te blijven”, legt hij uit. “Ik heb daar een theorie over. Ze lijkt misschien belachelijk, maar soit. Ik denk dat hoe dikker een artiest wordt, hoe slechter hij wordt en hoe meer hij aan geloofwaardigheid inboet. Als ik je zou vertellen dat het enige wat ik sinds de release van ons laatste album (Viva la Vida or Death and All His Friends: 5 miljoen albums verkocht in de hele wereld, nvdr) heb gedaan champagne drinken en kaviaar eten was, dan zou je de muziek van Coldplay toch niet meer au sérieux nemen.”

Chris Martin is zeker niet de enige rockster die zijn gewicht in de gaten houdt. Bij dit vak hoort een rebels voorkomen en overgewicht past daar nu eenmaal niet zo goed bij. In zijn song Papa Mambo wijdt Alain Souchon zelfs een hele strofe aan de wetten van het podium. Mais l’estomac, il ne tient pas la rime (Maar de maag, die houdt geen maat), zong hij. Le chanteur a débordé de son jean (De zanger is uit zijn jeans gebarsten). Hij beseft maar al te goed waar het gevaar schuilt. Er is niet veel nodig vooraleer de onvermijdelijke poster boven het bed van de muur wordt gehaald en vervangen door de foto van andere, minder vette troubadours. En dus gaat Chris Martin elke ochtend lopen. En vele anderen met hem. Denken we maar aan Madonna of Mick Jagger.

Een paar jaar geleden stond onze eigen zanger-auteur-componist Ozark Henry zelfs tussen de meest gedreven lopers van ons land, aan de top van het klassement dat Nike opmaakt op basis van de informatie afkomstig van een chip die aan de schoen wordt bevestigd en het aantal gelopen kilometers telt (zie www.nikeplus.com).

Laat los, die calorieën

Zangers lopen dus. Maar zij niet alleen. Lopen blijkt ook aantrekkelijk voor andere beroepsgroepen waar het uiterlijk een rol speelt: airhostessen, modellen, verkopers, politici,... Meer nog: in ons land vindt naar schatting de helft van de bevolking zichzelf te dik en zou ze graag enkele kilo’s kwijtraken. En van alle fysieke inspanningen die mensen ondernemen om te vermageren, is lopen is het populairst. Terecht, want al lopend verbruik je een maximum aan energie zonder dat je er veel in moet investeren. Je moet bijvoorbeeld geen duur materiaal kopen. Je hoeft geen fitnessabonnement te nemen. Je moet niet ver van huis gaan. Je hoeft het geen uren van tevoren te plannen.

Fietsen vraagt natuurlijk ook een serieuze fysieke inspanning. Maar de rentabiliteit is minder groot. Als je rustig fietst op een vlak terrein verbruik je niet meer dan 300 calorieën per uur. Je moet jezelf al geweldig afbeulen om aan 500 à 600 calorieën per uur te komen. Ga je lopen, dan ligt de gemiddelde intensiteit van de inspanning heel wat hoger. Je kunt ze ook makkelijker berekenen. De volgende rekensom geeft je een idee van je energieverbruik: één calorie per kilo en per kilometer. Een voorbeeld: iemand van 65 kilo die tien kilometer loopt, zal 650 calorieën (65 x 10) verbruiken, los van de tijd die hij daarvoor nodig heeft. Als je bedenkt dat je vanaf 2.000 extra inspanningscalorieën per week het effect zal zien op de weegschaal, dan zijn deze 650 calorieën al een derde. Niet slecht, toch?

De kilo’s smelten weg met de duur

Ben je ervan overtuigd dat lopen de beste keuze is om te vermageren, dan is de volgende vraag: aan welke snelheid moet je trainen en over welke afstand? Eerste vaststelling: hoe sneller je loopt, hoe meer energie je verbruikt per minuut. Een kleine test. Je traint op een loopband en zorgt ervoor dat het aantal verbruikte calorieën op het scherm verschijnt. Je verhoogt geleidelijk aan de snelheid. Je zal merken dat je bij een snelheid van 7,5 km/u ongeveer zeven à acht seconden nodig hebt om één calorie te verbruiken. Verdubbel je nu de snelheid tot 15 km/u, dan vermindert die tijd met de helft en verbruik je dezelfde calorie in amper 3 à 4 seconden. Als je het zo bekijkt, kan je dus maar beter snel lopen. Klein probleem: niet iedereen is in staat om zo’n razendsnel tempo vol te houden. Je raakt vlugger uitgeput waardoor de duur van je training flink zal ingekort worden.

Een verstandiger alternatief is om lang maar minder snel te lopen. Dat is ook wat (bijna) alle trainers aanbevelen. “Wil je vermageren, dan mag je zeker niets forceren”, leggen zij uit. “Volhouden is het belangrijkste.” Specialisten in de fysiologie zullen deze uitspraak ondersteunen met het beroemde Costillkruis, dat het verband legt tussen de tijd en de vetverbranding (zie kaderstuk). “Geduld en tijd vermogen meer dan woeste kracht en grimmig razen”, schrijft Jean de La Fontaine in een fabel waarin een rat een leeuw bevrijdt uit de netten van een jager. Men heeft lang geloofd dat dit ook van toepassing was op alle dames en heren die van hun hinderlijk overgewicht af wilden raken.

Koffiekl.., oh pardon, loopklets

De duur van de training is niet het enige waarop je moet letten als je zoveel mogelijk vet wil verbranden. Ook de intensiteit van de inspanning speelt een rol, volgens het principe dat, hoe sneller je gaat, hoe meer suikers je verbrandt. Nu weet iedereen dat de verbranding van vetten (en niet die van suikers) het allerbelangrijkst is om duurzaam te vermageren. Eens te meer een argument dat pleit voor lange en rustige trainingen. De Franse fysiologe Véronique Billat heeft zelfs een inspanningsintensiteit bepaald, de zogenaamde Lipomax, die overeenstemt met de maximale verbranding van vetten. Deze bedraagt ongeveer 45 procent van het maximum (VO2max). In de loopsport gaat het dan om een gezapig dribbeltempo waarbij je ademhaling je zeker niet belet om te blijven kletsen: “En hoe gaat het op het werk? En met de kinderen, alles goed?”
Zoals kinderen op de speelplaats

Dat leek allemaal evident tot Julien Baker, een Britse specialist van de Universiteit van Glamorgan, eind 2008 besliste deze logisch opgebouwde constructie in vraag te stellen. Tot dan toe was de man vooral bekend omwille van zijn adviezen aan de rugbyploeg van Wales. Maar in november 2008 kwam hij tijdens een BBC-reportage vertellen wat volgens hem de beste manier is om te vermageren. Hij maakte van de gelegenheid gebruik om de (nog gedeeltelijke) resultaten bekend te maken van enkele (nog te verschijnen) studies uitgevoerd door zijn departement. Gezien het erg voorwaardelijke karakter van de formulering, kunnen we er best voorzichtig mee omspringen.

Uit zijn onderzoek blijkt dat de efficiëntste methode om gewicht te verliezen erin bestaat drie keer per week zes sprints van een dertigtal seconden te doen, onderbroken door een pauze van ongeveer vier minuten. Het is dus niet meer nodig om veel kilometers af te malen. Intervaltrainingen op een atletiekpiste zouden een veel betere oplossing zijn. De auteur van de studie merkt trouwens op dat dit soort korte, intensieve inspanningen heel sterk gelijkt op wat zo typisch is aan spelende kinderen. Kijk maar eens hoe ze zich uitleven op de speelplaats. Zij lopen in alle richtingen, maar nooit lang. En op enkele uitzonderingen na hebben zij meestal geen enkel probleem om hun slanke lijn te behouden.

Je zou hierbij natuurlijk kunnen opmerken dat niet iedereen in staat is om dertig seconden voluit te sprinten. Dat is zelfs een van de meest veeleisende inspanningen die er bestaan, waarvoor je moet beschikken over een gezond en goed werkend hart- en bloedvatenstelsel om over het risico van blessures nog maar te zwijgen. Julien Baker erkent trouwens zelf het belang van een goede opwarming van de spieren en de gewrichten. Maar de vraag blijft: hoe is het mogelijk dat de herhaling van korte, intensieve inspanningen het even goed en zelfs beter doet dan het oude programma op basis van lange, rustige trainingen? En het kruis van Costill dan? En de Lipomax van Véronique Billat? Het is duidelijk dat we ergens iets gemist hebben. Maar wat?

Het mysterie van Glarmorgan

Zou de vermindering van de eetlust een antwoord kunnen zijn? Dat is mogelijk. Ook daarvoor bestaat een eenvoudige test. Na zes sprintjes van dertig seconden hangt bij de meeste mensen de tong tot op de schoenen. Alleen een zonderling zal na zo’n intervaltraining onmiddellijk aan eten denken. Je zou dus minder gaan eten... en vermageren. Tja, deze uitleg zou overtuigender klinken mocht het type inspanning een groot verschil vertonen met de langere, rustigere trainingen. Dat is niet het geval. Het hongerstillend effect van sport verschilt vooral van persoon tot persoon. De intensiteit van de inspanning lijkt in deze dus niet doorslaggevend. Er moet dus nog een andere verklaring zijn.

Veel hersengymnastiek leidde tot een meer overtuigende, maar ook complexere verklaring, die je enkel kunt begrijpen als je het principe van de zogenaamde extra-warmte kent, in de wetenschappelijke wereld EPOC genoemd. Deze letters verwijzen naar de Engelse uitdrukking Excess Postexercise Oxygen Consumption, die in het Nederlands vertaald zou kunnen worden als Toename van het Energieverbruik na de Inspanning. Door metingen te verrichten op de stofwisseling van mensen in rust, kwam men tot de vaststelling dat het resultaat sterk varieerde naargelang het type activiteit dat iemand voordien had gedaan. Met andere woorden, een loper blijft zelfs in rust meer energie verbranden dan een inactieve persoon.

De verklaring van dit fenomeen lijkt nogal eenvoudig. Het organisme van de loper moet in een hogere versnelling verder werken om de energievoorraden aan te vullen en de weefsels, die tijdens de inspanning beschadigd zijn, te herstellen. Je kunt dit zelfs intuïtief erg goed aanvoelen. Als je terugkomt van een looptraining in het bos, kan je de indruk hebben dat je heel veel warmte uitstraalt, terwijl mensen in je buurt klagen dat ze het koud hebben. Deze extra warmte kan je zelfs beletten te slapen als je na het einde van de inspanning niet lang genoeg (enkele uren) hebt gewacht voor je in bed kroop. Hoe lang duurt dit fenomeen eigenlijk? Dat verschilt naargelang de inspanning. Men heeft bijvoorbeeld berekend dat de energiestofwisseling na een marathon twee tot drie dagen boven de normale normen bleef. EPOC blijkt samen te hangen met de intensiteit van de inspanning. Hoe sneller je loopt, hoe meer energie je blijft verbruiken, zelfs na het einde van de inspanning, wat natuurlijk bijdraagt tot het gewichtsverlies. De optelsom leert dat de energie die tijdens de training wordt verbruikt nog met 15 tot 20 percent kan stijgen dankzij het EPOC-fenomeen. Je kunt dit dus beschouwen als een soort bonus voor korte, intensieve oefeningen. En waarschijnlijk is dit de verklaring voor het mysterie van Glamorgan.

Train zo gevarieerd mogelijk

Over de andere beweringen van professor Baker zijn we sceptischer, onder meer wanneer hij stelt: “Het is gemakkelijker te trainen aan hoge intensiteit.” Volgens ons is er voor dit type training integendeel veel meer knowhow nodig. Zijn hypothese laat hem zelfs tot de volgende uitspraak verleiden: “Het mooie is dat men eender waar kan trainen, op straat, op de stoep, en dat men niet moet investeren in gesofisticeerd materiaal”. We kunnen ons maar moeilijk voorstellen dat voetgangers plots in alle richtingen beginnen te sprinten om de aanbevelingen van professor Baker te volgen. Dat zou trouwens ingaan tegen zijn eigen voorzorgsmaatregelen, zoals: “Warm u voor elke training goed op.”

Wat kunnen we hieruit concluderen? Ten eerste, we gaan niemand aanraden om zijn lange trainingssessies te laten vallen en zich uitsluitend toe te leggen op de sprint. Het lopen zou veel van zijn charme verliezen. Je moet daarentegen niet aarzelen om je programma aan te passen om de trainingen zo gevarieerd mogelijk te maken. Dat doorbreekt de eentonigheid en onderhoudt de passie. Tot slot staar je je best niet blind op al te ambitieuze doelstellingen.

Uitgebreid motivatiepalet

Wil je vermageren door te sporten, besef dan dat dit tijd zal kosten. Weken, maanden of zelfs jaren. Goede voornemens alleen overleven zelden zo lang. Om vol te houden zorg je er best voor dat je over een heel uitgebreid motivatiepalet beschikt en vooral plezier beleeft in het lopen zelf. Dit kan na een lange, langzame training waarin je naar hartelust heb kunnen kletsen of na een training op de piste met een reeks lange sprints. Het effect op de weegschaal zal er ongeveer hetzelfde uitzien. Nooit spectaculair, maar wel duurzaam.

Het is vaak zo dat je gewicht begint te verliezen op het moment dat de weegschaal allang niet meer je hoofdbekommernis is. Je vermagert als je het niet meer verwacht. Laat dat misschien een levensles zijn. Uiteindelijk zou ons gewicht ons niet zo mogen obsederen en we moeten het al zeker niet gebruiken om iemands kwaliteiten te evalueren.

Tijd om even terug te komen op de woorden van Chris Martin, de zanger van Coldplay waarmee we begonnen zijn. Hij vond dat overgewicht iemands artistieke geloofwaardigheid onderuithaalde. Wel, net nadat hij deze theorie uit de doeken had gedaan, pauzeerde hij even. “Nu ik erover nadenk, mijn theorie is niet zoveel waard”, erkende hij. “Pavarotti at de hele tijd door. En was tegelijkertijd één van de beste zangers ter wereld.”
Gilles GOETGHEBUER

KADERSTUK

Het kruis van Costill

Het schema hieronder ziet er niet echt spectaculair uit. Nochtans gaat het om een essentieel begrip uit de inspanningsfysiologie dat het verband legt tussen de duur van een relatief gemakkelijke inspanning en het type brandstof dat het lichaam daarvoor gebruikt. Tijdens de eerste minuten komt de energie grosso modo uit het gebruik van de suikers die in het organisme opgeslagen zijn onder de vorm van glycogeen, voornamelijk in de spieren en de lever. Het aandeel van de vetten is in het begin zeer beperkt. Maar het stijgt langzaamaan en na enkele tientallen minuten gebeurt het omgekeerde. Vanaf dan zijn de vetten de belangrijkste brandstof. Daarom is het zo belangrijk dat je regelmatig een lange, rustige training inlast om je vetreserves aan te spreken.

KADERSTUK

Autopsie van een Napolitaans ijsje

Je kunt het energieverbruik van het lichaam voorstellen als het beroemde Napolitaanse ijsje dat trouwens niets te maken heeft met de stad Napels in de baai van Capri, maar dat in het begin van de 19de eeuw werd uitgevonden door een Parijse ijsbereider. Voor wie niet weet waarover we het hebben: het gaat om een ijsje tussen twee koekjes, met drie gekleurde stroken, meestal bruin (chocolade), roze (aardbei) en wit (vanille). Wat dat te maken heeft met de stofwisseling? Laat ons zeggen dat ook de stofwisseling uit drie bestanddelen bestaat: het basisverbruik, de fysieke activiteit en de actieve thermogenese (warmteproductie). Dit verduidelijken we even.

BASISVERBRUIK: hiermee verwijst men naar alle verbruik dat nodig is voor de werking van de organen en de cellen en voor het instandhouden van de vitale functies van het organisme: ademhaling, bloedsomloop, spijsvertering, werking van het hart en van de hersenen. De enkele calorieën die je hersenen op dit ogenblik verbruiken om dit artikel te lezen en te begrijpen (dat hopen we toch) zitten bijvoorbeeld in deze eerste schijf. Je kunt eigenlijk niet veel doen om dit type energieverbruik te verhogen, tenzij de werking van de meest energieverslindende cellen bevorderen. Namelijk die van de spieren. Een goed vermageringsprogramma bevat dus een spierversterkende fase om zo de capaciteit van onze interne kachel te verhogen. Vetten daarentegen verbruiken bijna niets. Vandaar dat we er ook probleemloos steeds meer van kunnen opslaan. Jammer genoeg.

LICHAMELIJKE ACTIVITEIT: de tweede schijf van ons ijsje vertegenwoordigt de lichamelijke activiteit van elke mens. De dikte van deze laag varieert dus enorm naargelang je pakweg houthakker bent in de Canadese bossen of schildwacht van Buckingham Palace, waar je de hele dag staat te wachten op de aflossing zonder dat je ook maar iets mag bewegen. Zelfs je mondhoeken niet. Wil je vermageren, dan is het natuurlijk belangrijk dat je deze laag zo veel mogelijk ontwikkelt door allerlei inspanningen toe te voegen: korte, lange, intensieve, rustige,... Alles komt in aanmerking.

ADAPTIEVE THERMOGENESE: de bovenste laag is de interessantste. Hier wordt duidelijk in welke mate het organisme zich kan aanpassen om zich te verzetten tegen gewichtsschommelingen. Zonder te veel in detail te treden, onthoud je best dat ons lichaam in staat is voor niets energie te verbranden. Dit mechanisme, bij de specialisten bekend als een futiele cyclus - blijkt zeer efficiënt bij sommige mensen en veel minder bij anderen. Dat verklaart meteen de verschrikkelijke ongelijkheid als het gaat om gewichtstoename. Sommige mensen mogen gerust te veel eten, het volstaat dat ze dit verbrandingsmechnisme volop laten werken om geen grammetje bij te komen. Bij anderen wordt het al snel moeilijker. Hoe dan ook, dankzij deze derde laag van ons ijsje kunnen we nu begrijpen dat het calorieverbruik zich aanpast aan de situatie. Elke vermageringspoging die enkel gebaseerd is op de beperking van het aantal calorieën wordt vroeg of laat door dit systeem afgeblokt. Wil je meer kans op slagen, dan moet je tegelijkertijd aan sport doen.
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