











Meer bewegen om op
gewicht te blijven

Als het u lukt controle te houden over het
aantal calorieén dat u binnenkrijgt, heeft

u de eerste stap gezet om uw gewicht
doeltreffend te beheersen. De tweede stap
is meer aan lichaamsbeweging te gaan
doen. Deze twee stappen samen helpen u
om niet meer aan te komen en een gezond
gewicht te behouden.

Uw lichaam verbrandt de hele dag door
energie: tijdens het lopen, praten, fietsen,
computeren en zelfs tijdens het slapen.

De meeste energie verbrandt u met activi-
teiten waar u zich niet eens bewust van
bent: ademen, uw lichaam op temperatuur
houden, de bloedsomloop en de werking
van vitale lichaamsfuncties. Dit is de basale
stofwisseling. De meeste mensen hebben
voor het stofwisselingsproces 60 a 75
procent nodig van de totale hoeveelheid
energie die zij dagelijks verbruiken.

Er is één onderdeel dat we zelf in de hand
hebben bij het verbranden van energie. Dat
is lichaamsbeweging: lopen, rennen, fietsen,
zwemmen, het uitvoeren van huishoudelijk
werk, kortom alles wat lichamelijke inspan-
ning vereist. Lichaamsbeweging voorkomt
gewichtstoename, overgewicht en obesitas.
In de huidige samenleving is beweging voor
veel mensen echter niet meer vanzelfspre-
kend. We moeten er dus extra moeite voor
doen om voldoende lichaamsbeweging in
ons leven in te bouwen.

Wat telt als lichaamsbeweging?

Alle lichamelijke inspanning is goed, niet

alleen de keren dat u op de sportschool of

op het veld actief bent. Het Wereld Kanker

Onderzoek Fonds doet de volgende

aanbevelingen voor lichaamsbeweging:

¢ Begin met dertig minuten lichaamsbe-
weging per dag met een middelmatige
intensiteit (vlot wandeltempo).

e \oer dit geleidelijk op tot minimaal zestig
minuten beweging met middelmatige
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intensiteit of dertig minuten met een hoge
intensiteit (intensief) per dag. Zo houdt u
uw gewicht op peil.

Hoe meer lichaamsbeweging, hoe beter.
Ga na hoeveel en hoe vaak u nu beweegt
en probeer er meer tijd voor uit te trekken.
Als u niet veel aan lichaamsbeweging doet,
is het raadzaam om eerst met uw huisarts
te overleggen voordat u begint.

Wat is bewegen met middelmatige

intensiteit?

Lichaamsbeweging met middelmatige

intensiteit zorgt ervoor dat uw hart snel-

ler gaat kloppen en dat u dieper gaat

ademhalen. Hierbij kunt u kunt nog wel

een gesprek voeren. Enkele voorbeelden

van lichaamsbeweging met middelmatige

intensiteit zijn:

e stevig wandelen met een tempo van
ongeveer 5 km per uur

e fietsen (ongeveer 8-10 km per uur)

e dansen

e zwemmen, baantjes trekken

e tuinieren

e tennissen (dubbelspel)

e stofzuigen en andere huishoudelijke
activiteiten

Dertig minuten beweging per dag lijkt mis-
schien veel. Als u een paar keer per dag
tien tot vijftien minuten tijd vrijmaakt voor
wat lichaamsbeweging, is het doel voor

u het weet bereikt. U kunt bijvoorbeeld:

e Naar een vriend of vriendin lopen of fiet-
sen in plaats van de auto te nemen.

e De auto op de verste plek van de
parkeerplaats neerzetten en naar uw
bestermming lopen.

e Achter de computer vandaan komen
en een wandeling maken.

e De trap nemen in plaats van de lift.

e Vrolijke muziek opzetten om huis-
houdelijke karweitjes in een sneller
tempo uit te voeren.

Zodra u merkt dat uw conditie verbetert,
kunt u meer gaan bewegen, tot u aan de
zestig minuten per dag zit.

Wat is bewegen met hoge intensiteit?
Bij bewegen op een hoge intensiteit gaat
uw hart nog sneller pompen, u raakt verhit
en gaat zweten. De ademhaling gaat snel-
ler en praten wordt moeilijker. Zo bouwt
u conditie op. Enkele voorbeelden van
lichaamsbeweging met een hoge intensiteit
zijin:
e hardlopen met een snelheid van
8 km per uur of harder
e tennis (enkelspel), voetbal en andere
intensieve teamsporten
e aerobics of fitness in de
sportschool met verschillende
kracht- en cardio-oefeningen
e heuvelopwaarts lopen
e flink doorzwemmen
e yptempo dansen
e fietsen (sneller dan 16 km per uur)
of op heuvelachtig gebied fietsen

Om dagelijks aan intensieve lichaams-
beweging te doen, kunt u het beste een
activiteit kiezen die u leuk vindt. Maak

er tijd voor vrij, ook als dat betekent dat

u de wekker iets vroeger moet zetten.
Vraag aan familie en vrienden of zij mee
willen doen. Misschien vindt u zo wel een
wandelpartner of iemand om mee te gaan
fietsen of sporten.

De balans verschuiven

Hoeveel energie u verbruikt tijdens een
inspanning, hangt af van duur en intensi-
teit van de activiteit. Om meer calorieén
te verbranden, zult u langer of intensiever
moeten bewegen. Voor een evenwichtige
conditie moet u bovendien zoveel moge-
lijk spiergroepen trainen. Breng dus veel
variatie in uw bewegingsactiviteiten. Naast
duurinspanning maken krachttraining en
rek- en strekoefeningen deel uit van een
uitgebalanceerd bewegingsprogramma.

Bewegen zorgt er bovendien voor dat u
minder tijd zittend op de bank of achter
een computer doorbrengt. Passieve hob-
by’s leiden immers sneller tot gewichtstoe-
name. Beperk zoveel mogelijk de tijd dat u
tv-kijkt of achter de computer doorbrengt.

Vaak gaan passieve activiteiten als hangen
op de bank gepaard met het eten van
voedsel met veel lege calorieén, zoals
chips, snoep, en het drinken van suikerrijke
dranken zoals cola. Op de televisie krijgen
we bovendien allerlei reclames te zien van
eten en drinken, waardoor we nog meer
geneigd zijn om een ongezond tussen-
doortje te nemen. Door te gaan sporten
verbrandt u niet alleen meer calorieén,

u vermijdt ze ook.



U kunt altijd iets aan uw
gewicht doen

De slanke mens

Wie slank is, heeft de juiste energiebalans.
Toch is het ook in dat geval belangrijk om
te letten op wat u eet, en hoe actief u bent.
Veranderingen in uw leven kunnen immers
invioed hebben op eet- en leefgewoonten.
Gaan studeren, trouwen, van baan veran-
deren, kinderen krijgen, een nieuwe sociale
omgeving: dit zijn allemaal factoren die
keuzes in eten en beweging beinvioeden.
Het is daarom belangrijk uw gewicht in de
gaten te blijven houden en bij eventuele
veranderingen snel bij te sturen.

¢ Blijf voeding bewust kiezen. Streef naar
een voedingspatroon met een calorie-
arme voeding. Neem fruit in plaats van
snoep, en extra groente in plaats van een
tweede portie vlees.

e Beweeg dagelijks. Grijp elke mogelijkheid
aan om te gaan lopen of fietsen.

e Houd uw gewicht in de gaten. Weeg
uzelf regelmatig, maar niet te vaak (een
keer per week is voldoende), en pas uw
leefstijl aan als u aangekomen bent.

Overgewicht of obesitas

Veel mensen komen zo geleidelijk aan, dat
ze schrikken als ze opeens tien of twintig
kilo te zwaar blijken te zijn. Er is echter
geen reden tot wanhoop, want een paar
aanpassingen in eet- en leefgewoonten
maken al het verschil. De eerste stap is

te proberen niet meer aan te komen. De
tweede stap is te proberen de extra kilo’s
kwijt te raken.

¢ Breng veranderingen aan die u lang kunt
volhouden. Het is een begrijpelijke reactie
te proberen extra kilo’s zo snel mogelijk
kwijt te raken, bijvoorbeeld met een crash
dieet. Op de lange termijn werkt dit echter
zelden. Realistische, geleidelijke verande-
ringen die u kunt volhouden, vormen
de sleutel tot gewichtsbehoud of —verlies.

e Eet naar verhouding meer caloriearm
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voedsel, zoals (zetmeelarme) groente en
fruit.

® Beperk de consumptie van fastfood.

e Drink bij voorkeur water of suikervrije
dranken en vermijd het drinken van
suikerrijke dranken.

e Beweeg meer door dagelijks te gaan
sporten of oefeningen te doen. Begin met
een halfuur matige lichamelijke inspanning
en bouw dit uit tot een uur of meer.

Jarenlang overgewicht of obesitas

Als u al heel lang te zwaar bent, kunt u het
gevoel hebben dat het onmogelijk is om
weer een gezond gewicht te krijgen. U hebt
misschien eerder pogingen gedaan om af te
vallen, en dat is om verschillende redenen
niet gelukt. In extreme gevallen kan afvallen
extra moeilijk zijn. Bijvoorbeeld bij het gebruik
van bepaalde medicijnen, de algehele
gezondheid of genetische aanleg. Het ad-
vies van het Wereld Kanker Onderzoek
Fonds is in dat geval te proberen verdere
gewichtstoename te voorkomen en u te
richten op gezond eten en meer lichaams-
beweging en niet zozeer op het afvallen.

e Zorg dat uw maaltijd in verhouding meer
plantaardig voedsel bevat, vooral groente
en fruit.

e Bereid en serveer uw maaltijden zonder
extra vet. Roerbakken en stomen zijn
gezonde bereidingswijzen. Breng uw
gerechten op smaak met kruiden, citroen,
azijn of mosterd in plaats van met (vol-
vette) kaas en roomsausjes.

e Beperk uw alcoholgebruik zoveel mogelijk.

e Probeer geleidelijk aan dagelijks meer te
bewegen. Elke dag een wandelingetje is
een goed begin. Neem contact op met
uw huisarts voordat u begint.

Deze eenvoudige veranderingen helpen u
daadwerkelijk om een goede energiebalans
te bereiken en kunnen zelfs tot gewichtsver-
lies leiden. Het is van belang dat u zich een
bereikbaar en realistisch doel in het vooruit-
zicht stelt. Streef bijvoorbeeld naar een
gewichtsverlies van tien procent en probeer
niet meteen uw ideale BMI te bereiken.

Levenslang slank blijven

De stofwisseling (de snelheid waarmee het lichaam energie verbruikt) gaat trager na het
dertigste levensjaar. Op de leeftijd van vijftig of zestig jaar heeft het lichaam ook minder
calorieén nodig dan op twintigjarige leeftijd.

Een van de redenen hiervoor is dat de spiermassa in het lichaam vanaf die leeftijd
begint af te nemen. De neiging bestaat bovendien minder actief te worden naarmate we
ouder worden, waardoor de kans op overgewicht groter is. Vet verbruikt immers minder
calorieén dan spieren (zelfs bij rust). Om op latere leeftijd toch op gewicht te blijven,
moeten we veel aan lichaamsbeweging blijven doen.

Om te voorkomen dat we ongemerkt steeds wat aankomen, zullen we voldoende tijd
aan lichaamsbeweging moeten besteden. Dat kan al door elke dag een half uur te gaan
wandelen, bijvoorbeeld naar de winkel om de boodschappen te doen.




Meer bewegen en goed eten: dubbel voordeel

Door veel fruit, groenten, peulvruchten en volkorenproducten te eten

— allemaal voedingsmiddelen met weinig calorieén — kunt u uw

gewicht beter beheersen. Dit leidt uiteindelijk tot een lager risico 5‘
op kanker. Er is nog een reden voor een voedingspatroon op i
plant-aardige basis. Deze etenswaren zitten vol met vitaminen, , 3 K
mineralen, fytochemicalién en vezels, die goed zijn voor uw /
gezondheid en beschermen tegen kanker en andere ziekten. In :
verschillende voedingsmiddelen zitten verschillende fytochemica-
lién; streef dus naar variatie. %@

Lichaamsbeweging draagt bij aan een goede energiebalans, helpt bij
het onder controle houden van het gewicht en verlaagt zo het risico op het krijgen van
kanker. Beweging zorgt daarnaast voor een snellere spijsvertering; en dit kan de kans
op het ontwikkelen van darmkanker verkleinen. Bovendien heeft lichaamsbeweging
een gunstige invioed op de hormoonbalans in het lichaam. Er zijn sterke aanwijzingen
dat de kans op het krijgen van hormoongerelateerde kankersoorten, zoals borst- en
baarmoeder(hals)kanker, hierdoor verlaagt.

Een voedingspatroon op plantaardige basis in combinatie met voldoende lichaamsbe-
weging is een win-winstrategie. Deze twee zaken samen houden u gezond, voorkomen
dat u aankomt, verlagen de kans op het ontwikkelen van kanker, beschermen u tegen
andere gezondheidsproblemen en verhogen in algemene zin de kwaliteit van uw leven.
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Aanbevelingen ter preventie van kanker

1

2

Streef naar een slank postuur maar vermijd ondergewicht.

Neem iedere dag minimaal een halfuur lichaamsbeweging.

Vermijd dranken met suiker. Beperk de consumptie van calorierijk voedsel

(met name van bewerkt voedsel met veel toegevoegde suikers, met weinig vezels en

veel vet).

Kies voor veel groenten, fruit, volkorenproducten en peulvruchten en varieer
zo veel mogelijk.

Beperk de consumptie van rood vlees (zoals rund-, varkens- en lamsvlees) en
vermijd het eten van bewerkt viees.

Als u al alcohol drinkt, beperk het aantal glazen alcohol per dag dan tot
2 voor mannen en 1 voor vrouwen.

Beperk de consumptie van zout voedsel en met zout (natrium) bewerkt voedsel.

Vertrouw niet op voedingssupplementen om u tegen kanker te beschermen.

Aanbevelingen voor specifieke groepen

9

Geef baby’s de eerste zes maanden uitsluitend borstvoeding. Dat is het beste
voor moeder en baby. Geef daarna aanvullende vioeibare en vaste voeding.

10 Als u kanker heeft gehad en de behandeling is beéindigd, volg dan de

aanbevelingen voor de preventie van kanker op.

En natuurlijk ... niet roken.
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Over het Wereld Kanker Onderzoek Fonds

Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds is de enige stichting in Nederland die is gespeciali-
seerd in kankerpreventie door gezonde voeding en leefstijl. De stichting heeft als doel
mensen bewust te maken van het feit dat het risico op kanker met een derde verlaagd kan
worden door gezonde voeding, voldoende lichaamsbeweging en een gezond gewicht.

De informatie in deze brochure is gebaseerd op het tweede wetenschappelijke rapport
over kankerpreventie van het World Cancer Research Fund netwerk: Food, Nutrition,
Physical Activity and the Prevention of Cancer: a Global Perspective (2007). Het rapport,
gepubliceerd door het WCRF netwerk, is een analyse van tienduizenden onderzoeken op
het gebied van kankerpreventie. Hiermee is het de grootste analyse op dit gebied dat ooit
is uitgevoerd.

De voorlichtings- en wetenschappelijke programma’s van het Wereld Kanker Onderzoek
Fonds worden gefinancierd door giften van particulieren. De stichting ontvangt geen over-
heidsgelden en is geheel zelfstandig. Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds is in het bezit
van het CBF Keurmerk voor verantwoorde fondsenwerving en -besteding.

De informatie van Stichting Wereld Kanker Onderzoek Fonds (WCRF NL) over een ge-
zonde eet- en leefstijl richt zich op de Nederlandse bevolking in het algemeen en is niet
bedoeld als advies voor personen die op doktersvoorschrift en dieet volgen of speciale
behoeften hebben op het gebied van voeding en beweging. Het Wereld Kanker Onder-
zoek Fonds geeft geen medisch advies; schakel hiervoor uw arts in.






