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Even voorstellen….
Lutz Lohse

René Westra 
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Stelling 1 

Wij zijn geëvolueerd om te sporten 
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Stelling 2 

Wekelijks 150 minuten matige inspanning per week 
leidt tot gewichtsverlies
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Vergelijking jagers / verzamelaars vs. moderne mens  

Jagers / verzamelaars Moderne mens 

Zitten 5 tot 10 uur 9 tot 13 uur 

Voortbeweging 
(wandelen, rennen)  

5 uur 0,5 uur 
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De moderne mens is geëvolueerd naar …..

1) Lange afstanden afleggen - wandelend of hardlopend 

2) Graven, dragen en werpen

3) Rusten

4) Reproductie 

Bron animation: California Academy of Sciences6



Energieverdeling in het lichaam
(is flexibel) 

Beweging
Groei
Herstel
Reproductie
Opslag
Warmte
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Bij beperkte energiebronnen bevoordeelt natuurlijke selectie

- Een sterk fysiek aanpassingsvermogen

- Hoog reproductiecijfer

• Spier- en botopbouw en -afbraak
• Ademhaling  
• Zenuwstelsel 
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De paradox van lichamelijke inspanning: 

We proberen in het dagelijks leven zoveel mogelijk om 
lichamelijke inspanning te voorkomen…….,

…….terwijl we eigenlijk wel weten dat lichamelijke 
inspanning van enorme betekenis is voor onze 

gezondheid.
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Evolutionair voordelig gedrag 
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21 minuten per dag bewegen? Makkie!

Moeilijk……..!

21 min bewegen (wandelen 6 km/h) =100 kcal!  

= 3,7 kg gewichtsverlies per jaar!
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Bron: Gezondheidsraad 2017
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(bron: D.L. Lieberman, 2021) 

Effect van fysieke activiteit op gezondheid en levensverwachting 

13



(Mismatch) aandoeningen …  

…zijn ziektes die optreden doordat het lichaam niet is aangepast 
aan de huidige omstandigheden.  

…zijn gevolgen van veranderingen in het milieu en hebben 
doorgaans geen genetische basis  

…waren in de jagers / verzamelaarstijd niet of nauwelijks aanwezig 

(b.v. hart- en vaatziektes, diabetes II, osteoporose)
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Bron: Brun et al. 2022, Nutrients

Verbranding van vet of koolhydraten? 
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Nu  eerst voor ieder iets lekkers en dan aan  de slag!

= 80 kcal (336 kJ) 

13 g koolhydraten 

2,9 g vet

0,7 g eiwit 
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Wat gaan we doen? Van beweging naar kilocalorieën 

1. Je eigen device (hartslagmeter)  

Direct(er) Indirect: https://www.runinfo.nl/energieverbruik.htm

2. Een geleende hartslagmeter (Polar fit)

3. De Calorieënmeter ingebouwd in de fitnessapparatuur 

4. Warmteproductie meten met water en thermometer 
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Exit ticket – korte reflectie 

Ga naar ‘Socrative student login’: Kamer 268745 

en beantwoord drie korte vragen 
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