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    Voor mijn ouders, die een kleine deugniet

    leerden dat uit de pas lopen helemaal niet

    zo slecht is. Ik hou van jullie en heb alles

    aan jullie te danken. Ma, sorry voor al die

    idiote experimenten.


    Steun goede wetenschap – 10% van de

    royalty’s van de auteur wordt geschonken

    aan genezingsgericht onderzoek,

    waaronder het voortreffelijke werk van het

    St. Jude Children’s Research Hospital.
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    VOORBEHOUD VAN TIM


    Doe alsjeblieft geen gekke dingen waaraan je doodgaat. Dat zou heel rot voor ons allebei zijn. Raadpleeg een arts voordat je iets uit dit boek gaat doen.


    VOORBEHOUD VAN DE UITGEVER


    De inhoud van dit boek is uitsluitend informatief. Omdat elke persoonlijke situatie uniek is, moet je voorzichtig zijn en overleg plegen met een bevoegd persoon in de gezondheidszorg voordat je het dieet, de oefeningen en de technieken gaat toepassen die in dit boek staan beschreven. De schrijver en de uitgever wijzen expliciet elke verantwoordelijkheid af voor teleurstellende effecten die het resultaat kunnen zijn van het toepassen van de in dit boek aangeboden informatie.
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    Eric Foster


    Gary Taubes


    Gray Cook


    Jaime Cevallos
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    BEGIN HIER

  


  
    SLANKER, GROTER, SNELLER, STERKER?


    HOE JE DIT BOEK MOET GEBRUIKEN


    MOUNTAIN VIEW, CALIFORNIË, 22.00 UUR, VRIJDAG


    Is er één geval bekend

    uit de geschiedenis

    waarin de meerderheid

    gelijk had?


    – ROBERT HEINLEIN


    Ik ben dol op

    dwaze experimenten.

    Ik doe ze voortdurend.


    – CHARLES DARWIN


    Het Shoreline Amphitheater swingde. Er waren meer dan 20.000 mensen komen opdagen in de grootste muziekzaal van Noord-Californië om naar Nine Inch Nails, luid en oppermachtig, te luisteren tijdens wat vermoedelijk hun laatste tournee zou zijn.


    Achter de coulissen speelde zich een wat minder gebruikelijk vermaak af.


    ‘Hè zeg, ga ik naar de plee om mijn jongeheer uit te laten, en zie ik Tims kop steeds boven het schotje uitkomen. Staat-ie verdomd in alle rust air-squats te doen op de wc!’ Glenn, videoman en vriend, barstte in lachen uit terwijl hij mijn bewegingen nadeed. Maar hij had wel een beetje meer moeten doorzakken.


    ‘Veertig air-squats, om precies te zijn,’ zei ik.


    Kevin Rose, de oprichter van Digg, een van de 500 populairste websites ter wereld, lachte mee en proostte met zijn glas bier op het voorval. Maar ik wilde liever door naar het hoofdprogramma.


    De 45 minuten daarna sloeg ik bijna twee grote pizza’s met kip van de barbecue en drie handenvol gemengde noten naar binnen, goed voor een totaal van ongeveer 4400 calorieën. Het was mijn vierde maaltijd die dag, na een ontbijt met twee glazen grapefruitsap, een grote cappuccino, twee chocoladecroissants en twee stuks noten-rozijnengebak.


    Het interessantste deel van het verhaal begon een tijd nadat Trent Reznor het podium had verlaten. Pakweg 72 uur later mat ik mijn percentage lichaamsvet met een door een natuurkundige van het Lawrence Livermore Nationale Laboratorium ontworpen ultrageluidsanalysator. Toen ik de voortgang van mijn laatste experiment noteerde, bleek ik van 11,9% lichaamsvet gezakt te zijn naar 10,2%, een vermindering van de totale hoeveelheid vet in mijn lijf met 14%, in 14 dagen.


    Hoe? Met onder andere goed getimede doses knoflook, suikerriet en thee. Het was geen straf. Het was niet moeilijk. Het enige wat nodig was, waren kleine veranderingen. Kleine veranderingen die, hoe klein ze ook zijn, een enorme verandering teweegbrengen als je ze combineert.


    Wil je de halveringstijd van de vetverbranding door cafeïne verlengen? Dat is precies wat naringenine doet, een nuttig stofje in grapefruitsap. Wil je je gevoeligheid voor insuline vergroten voordat je eens per week gaat stappen? Doe dan zaterdagochtend gewoon wat kaneel op je pannenkoekjes, en het is voor elkaar. Wil je je bloedglucose een uur lang omlaagbrengen terwijl je zonder schuldgevoel van een maaltijd vol koolhydraten geniet? Dan zijn er zeker vijf of zes mogelijkheden.


    Maar 2% lichaamsvet kwijtraken in twee weken? Hoe kan dat, als veel artsen beweren dat het ónmogelijk is om meer dan 1 kg per week te verliezen? Het is droevig maar waar: de meeste algemeen aanvaarde regels, deze inbegrepen, zijn nooit onderzocht op uitzonderingen.


    Je kunt het type spiervezel dat je hebt niet veranderen? Natuurlijk kun je dat. Genetica kan de boom in. Elk pondje gaat door het mondje? Op z’n best maar gedeeltelijk waar. Ik heb vet verloren terwijl ik me stevig overat, dankzij kwarktaart.


    De lijst gaat maar door. Het is duidelijk dat de regels hier en daar moeten worden aangepast. Dit boek wil dat doen.


    Dagboek van een gek


    Het voorjaar van 2007 was een opwindende tijd voor me. Mijn eerste boek was net, na door 26 van de 27 uitgevers geweigerd te zijn, op de bestsellerslijst van de New York Times binnengekomen en leek op weg te zijn naar de eerste plaats op de non-fictielijst, waar het na een paar maanden inderdaad belandde. Niemand was er meer verbaasd over dan ik.


    Op een schitterende ochtend in San Jose had ik mijn eerste telefonische interview met Clive Thompson van het tijdschrift Wired. Tijdens een praatje voor het eigenlijke interview verontschuldigde ik me ervoor dat ik wat opgewonden klonk; dat was ik ook. Ik had net een training gedaan van tien minuten na een dubbele espresso op een lege maag. Het was een nieuw experiment: met twee van dergelijke sessies per week moest mijn lichaamsvet tot een getal van één cijfer omlaaggaan.


    Clive wilde het met me hebben over e-mail en websites als Twitter. Voordat we begonnen, grapte ik als vervolg op mijn opmerking over mijn training dat de belangrijkste angsten van de moderne mens op twee dingen neerkomen: te veel  e-mail en te veel vet. Clive lachte en was het met me eens. Toen gingen we verder.


    Het interview verliep goed, maar dat grapje bleef in mijn hoofd hangen. Ik vertelde het in de maand erna aan tientallen mensen, en de reactie was elke keer hetzelfde: instemmend geknik.


    Het leek erop dat dit boek geschreven moest worden.


    De wereld denkt dat ik geobsedeerd ben door timemanagement, maar ze kennen mijn andere, serieuzere en belachelijkere obsessie niet. Ik heb zowat alle trainingen genoteerd die ik sinds mijn achttiende heb gedaan. Sinds 2004 heb ik meer dan 1000 bloedonderzoeken laten doen1, soms wel om de week, om van alles bij te houden, van complete lipide-analyses, insuline en hemoglobine A1C tot IGF-1 en vrij testosteron. Ik heb stamcelgroeifactoren uit Israël geïmporteerd om ‘permanente’ blessures te behandelen, en ik ben naar theeverbouwers in China gevlogen om het effect van Pu Erh-thee op vetverlies te bespreken. Alles bij elkaar heb ik de afgelopen tien jaar meer dan $ 250.000 besteed aan onderzoeken, bekloppen en betasten.


    Zoals andere mensen avant-gardemeubels of kunstwerken hebben om hun huis mee te versieren, zo heb ik saturatiemeters, ultrageluidsmachines en medische apparatuur om van alles en nog wat te meten, van galvanische huidreactie tot remslaap. De keuken en de badkamer zien eruit als een afdeling Spoedeisende Hulp.


    Als je dat knettergek vindt, dan heb je gelijk. Gelukkig hoef je geen proefkonijn te zijn om van zo’n dier te profiteren.


    Honderden mannen en vrouwen hebben de afgelopen twee jaar de technieken uitgetest uit Body, een lijfboek, en ik heb honderden van hun resultaten bijgehouden en in grafieken weergegeven (voor dit boek 194 mensen). Velen van hen zijn in de eerste maand van experimenteren meer dan 10 kg afgevallen, en in de meeste gevallen was het voor het eerst dat dat lukte.


    Waarom werkt de Body, een lijfboek-benadering wél en andere niet? Omdat de veranderingen klein of eenvoudig zijn, en vaak allebei. Er is geen ruimte voor misverstanden, en dankzij de zichtbare resultaten ga je door. Als de resultaten snel en meetbaar2 zijn, heb je geen zelfdiscipline nodig.


    Ik kan je zo alle populaire diëten in vier regels beschrijven. Klaar?


    
      	Eet meer groente.


      	Eet minder verzadigde vetten.


      	Beweeg meer om meer calorieën te verbranden.


      	Eet meer omega 3-vetzuren.

    


    Wij zullen het over die dingen niet hebben. Niet omdat ze niet werken: dat doen ze wel… tot op zekere hoogte. Maar het is niet het soort adviezen waardoor je vrienden je in de kleedkamer of op het veld begroeten met ‘Wat de #$%… heb jij nou uitgespookt?’ Daar is een heel andere benadering voor nodig.


    De onbedoelde outsider


    Voor alle duidelijkheid: ik ben geen arts, geen geleerde. Ik ben een nauwkeurige verzamelaar van gegevens, met toegang tot veel van de beste sportmensen en wetenschappers ter wereld. Daardoor bevind ik mij in een nogal bijzondere positie.


    Ik kan te rade gaan bij disciplines en subculturen die zelden bij elkaar komen, en ik kan hypotheses uittesten met behulp van experimenten op mezelf die artsen niet kunnen goedkeuren (al is hun hulp achter de schermen van wezenlijk belang). Door fundamentele aannames ter discussie te stellen kun je soms eenvoudige en ongewone oplossingen vinden voor oude problemen.


    Te dik? Probeer eens gereguleerde inname van eiwitten en voor de maaltijd citroensap.


    Te weinig spiermassa? Probeer gember en zuurkool.


    Slapeloosheid? Probeer eens wat meer verzadigde vetzuren of blootstelling aan kou.


    Dit boek presenteert bevindingen van meer dan 100 gepromoveerde onderzoekers, wetenschappers van de NASA, artsen, olympische sporters, professionele sporttrainers (van American Football tot de eerste divisie honkbal), wereldrecordhouders, revalidatiespecialisten bij de Super Bowl, en zelfs van coaches uit het voormalige Oostblok. Je zult hier kennismaken met ongelooflijke voorbeelden, waaronder voor-en-na-gevallen die je nog nooit gezien hebt.


    Ik hoef me niet te bewijzen, zoals wetenschappelijke medewerkers, en dat komt goed uit. Zoals een medicus van een bekende Amerikaanse universiteit aan de oostkust me tijdens een lunch vertelde:


    We zijn 20 jaar lang opgevoed met het idee dat we risico’s moeten vermijden. Ik zou het experiment graag doen, maar dan zou ik alles wat ik in twee decennia opleiding heb opgebouwd op het spel zetten. Ik zou een immuniteitsketting nodig hebben. De universiteit zou het nooit toestaan.


    En hij voegde eraan toe: ‘Jij kunt de outsider zijn.’


    Het is een wat vreemde omschrijving, maar hij had wel gelijk. Niet alleen omdat ik geen prestige heb om te verliezen. Ik ben ook een voormalige insider in de beroepsgroep. Van 2001 tot 2009 ben ik directeur geweest van een bedrijf in sportvoeding met vestigingen in meer dan tien landen, en het was duidelijk dat, waar wij ons aan de regels hielden, veel anderen dat niet deden. Het was niet de meest winstgevende keuze. Ik heb schaamteloze leugens gezien op de verpakking van voedingsmiddelen, marketingmanagers die de boetes van de FTC alvast incalculeerden, vooruitlopend op rechtszaken, en nog heel wat ergere dingen bij sommige van de bekendste merken op dit gebied.3 Ik weet hoe en waar consumenten bedrogen worden. De duisterder trucjes in de branche van supplementen en sportvoeding – onduidelijke resultaten van ‘klinisch onderzoek’ en creatieve etiketten zijn maar twee voorbeelden – zie je ook in de biotechniek en bij de farmaceutische reuzen.


    Ik zal je leren slechte wetenschap, en daardoor ook slecht advies en slechte producten, te herkennen.4


    Laat op een avond in het najaar van 2009 zat ik een cassoulet met eendenbouten te eten met dr. Lee Wolfer in de mistwolk die San Francisco heet. De wijn vloeide rijkelijk, en ik vertelde haar over mijn fantasieën om terug te gaan naar Berkeley of Stanford om te promoveren in de biologie. Ik heb ooit kort neurologie gestudeerd aan de Princeton Universiteit en droomde van dr. voor mijn naam. Lee publiceert regelmatig door vakgenoten besproken artikelen in wetenschappelijke tijdschriften, en heeft een paar van de beste curricula ter wereld gevolgd, waaronder dat van de Universiteit van Californië in San Francisco (arts), Berkeley (MS), de medische faculteit van Harvard (specialisatie), het Rehabilitatie Instituut van Chicago (fellow) en Spinal Diagnostics in Daly City, Californië (fellow).


    Ze glimlachte en hief haar wijnglas alvorens te antwoorden: ‘Jij, Tim Ferriss, kunt meer bereiken buiten het systeem dan erbinnen.’


    Een privélaboratorium


    Veel van die theorieën zijn pas opgegeven als een beslissend experiment aantoonde dat ze niet klopten […] dus het nuttigste werk in welke wetenschap dan ook […] wordt verricht door de experimentator, die ervoor zorgt dat de theoretici bij de les blijven.


    – Michio Kaku (Hyperspace), theoretisch fysicus en medeontwerper van de snaartheorie


    De meeste doorbraken in het verbeteren van prestaties (en het uiterlijk) beginnen bij dieren en gaan door de volgende cyclus van aanvaarding:


    Renpaarden → aidspatiënten (vanwege de verslapping van de spieren) en bodybuilders → topsporters → rijkelui → gewone mensen


    De laatste stap van de rijken naar de gewone man kan 10-20 jaar duren, als die al gezet wordt. Vaak niet.


    Ik beweer níét dat je jezelf moet injecteren met rare stoffen die nog nooit op mensen zijn uitgetest. Wat ik wél beweer is dat overheidsinstanties (het Amerikaanse ministerie van Landbouw, de Food and Drug Administration) minstens 10 jaar achterlopen op het huidige onderzoek, en minstens 20 jaar achter op overtuigend bewijs uit het veld.


    Meer dan 10 jaar geleden was een goede vriend van me, Paul, betrokken bij een auto-ongeluk waarbij hij hersenletsel opliep en zijn testosteronproductie afnam. Zelfs met aanvullende testosteronbehandelingen (crèmes, gels, kort werkende geïnjecteerde middelen) en talloze bezoeken aan vooraanstaande endocrinologen, bleef hij lijden aan de symptomen van een te laag testosteronniveau. Maar alles werd anders – letterlijk van de ene dag op de andere – toen hij overstapte op testosteron-enanthaat, een variant die je in de Amerikaanse medische wereld maar zelden tegenkomt. En aan wie dankte hij die tip? Aan een gevorderde bodybuilder die goed was geïnformeerd over biochemie. Dat zou niet moeten uitmaken, maar dat deed het wel.


    Maken artsen wel gebruik van de meer dan 50 jaar ervaring van professionele bodybuilders met het testen, en zelfs het synthetiseren van testosteronesters? Nee. De meeste artsen zien bodybuilders als arrogante amateurs, en bodybuilders zien artsen als mensen die zo bang zijn voor risico’s dat ze nooit iets vernieuwends zullen proberen. De kloof tussen die twee expertises betekent dat beide partijen kampen met resultaten die niet optimaal zijn.


    Je medische verzorging in handen geven van de grootste gorilla in de sportschool is een slecht idee, maar het is wel belangrijk om te letten op ontdekkingen buiten het gewone kringetje. Iemand die een probleem van het meest nabij beleeft, is vaak het minst in staat om het met een frisse blik te bezien.


    Ondanks de enorme vooruitgang op sommige terreinen van de geneeskunde in de afgelopen 100 jaar, heeft een 60-jarige in 2009 een levensverwachting van maar 6 jaar meer dan een 60-jarige in 1900.


    En ik? Ik ben van plan 120 te worden en daarbij de beste biefstukken te eten die ik kan vinden. Daar kom ik nog op terug. Nu volsta ik met de opmerking dat je voor ongewone oplossingen moet zoeken op ongewone plaatsen.


    De toekomst is al begonnen


    Ook wanneer goede proeven worden gedaan voor onderzoek naar obesitas, om maar een voorbeeld te noemen, kan het nog best 10-20 jaar duren voordat er resultaten zijn. Wil je daarop wachten? Ik hoop van niet.


    ‘Kaiser kan niet praten met de UCSF, en die kunnen niet praten met Blue Shield, de federatie van Amerikaanse ziektekostenverzekeraars. Jíj beslist over de informatie over je gezondheid.’ Dat zei een vooraanstaand chirurg van de UCSF tegen me, die me aanraadde om mijn papieren mee te nemen voordat het ziekenhuis ze zou opeisen als hun eigendom.


    En dan nu het goede nieuws: het is nog nooit zo makkelijk (en zo goedkoop) geweest om met enige hulp wat data te verzamelen, die na te gaan en kleine veranderingen aan te brengen met ongelooflijke resultaten.


    Type 2-diabetici die na 48 uur dieet van hun medicatie af zijn? Aan een rolstoel gekluisterde ouderen die na 14 weken training weer lopen? Dat is geen sciencefiction. Het gebeurt vandaag. Zoals William Gibson, die de term ‘cyberspace’ heeft ingevoerd, zegt: ‘De toekomst is al begonnen, maar is nog ongelijk verdeeld.’


    Het 80/20-principe: van Wall Street naar de menselijke machine


    Met dit boek wil ik je de belangrijkste 2,5% van de instrumenten in handen geven die je nodig hebt om je lichaam te veranderen en beter te laten presteren. Even een stukje geschiedenis om dat rare getal 2,5 uit te leggen.


    Vilfredo Pareto (1848-1923) was een omstreden econoom annex socioloog. Zijn hoofdwerk, Cours d’économie politique, bevatte een toen nog weinig onderzochte ‘wet’ van inkomensverdeling die later zijn naam zou krijgen: de ‘wet van Pareto’ of de ‘Paretodistributie’. Die wet is bekender als het ‘80/20-principe’.


    Pareto toonde aan dat rijkdom ongelijk maar voorspelbaar verdeeld was in de samenleving: 80% van de rijkdom en het inkomen wordt geproduceerd door en is eigendom van 20% van de bevolking. Hij toonde ook aan dat dit 80/20-principe bijna overal terugkomt, en niet alleen in de economie. Zo werd 80% van de doperwten in Pareto’s tuin geproduceerd door 20% van de erwten die hij had geplant.


    In de praktijk is het 80/20-principe vaak nog veel onevenrediger. Om bijvoorbeeld door te gaan voor iemand die vloeiend Spaans spreekt, heb je een actieve woordenschat nodig van ongeveer 2500 veelvoorkomende woorden. Daarmee kun je meer dan 95% van alle gesprekken volgen. Om 98% te begrijpen zou je zeker vijf jaar moeten trainen in plaats van vijf maanden. Reken maar na: 2500 woorden is ongeveer 2,5% van de naar schatting 100.000 woorden in het Spaans. Dat wil zeggen:


    1. 2,5% van het totale bestand levert 95% van het gewenste resultaat;


    2. diezelfde 2,5% levert slechts 3% minder voordeel dan 12 keer zo veel inspanning.


    Die ongelooflijk waardevolle 2,5% is de sleutel, de hefboom van Archimedes, voor wie de beste resultaten wil behalen in de kortste tijd. De kunst is om die 2,5% te vinden.5


    Dit boek is geen uitputtende verhandeling over alles wat met het menselijk lichaam te maken heeft. Ik wil hierin de 2,5% met je delen die ik heb ontdekt en die 95% resultaten oplevert bij een snelle lichaamsverandering en de verbetering van je prestaties. Als je lichaamsvet al op 5% zit en je 200 kg kunt bankdrukken, behoor je al tot de top 1% van de mensen, en kun je alleen nog marginale winst boeken. Dit boek is voor de andere 99%, die in korte tijd een haast ongelooflijke winst kunnen behalen.


    Hoe je dit boek moet gebruiken – vijf regels


    Het is van belang om je aan de volgende vijf regels te houden. Het is je eigen risico als je ze aan je laars lapt.


    REGEL 1: BESCHOUW DIT BOEK ALS EEN BUFFET.


    Lees dit boek níét van voor naar achteren.


    De meeste mensen zullen niet meer dan 150 bladzijden nodig hebben om zichzelf opnieuw uit te vinden. Kijk eens naar de inhoudsopgave, kies de hoofdstukken die het meest relevant voor je zijn, en laat de rest zitten… voorlopig. Kies om te beginnen één uiterlijk doel en één prestatiedoel.


    De enige onmisbare delen zijn ‘Beginselen’ en ‘Ground Zero’. Ik noem hier een paar populaire doelen, met de overeenkomstige hoofdstukken daarover, in de aangegeven volgorde:


    SNEL VETVERLIES


    Alle hoofdstukken van ‘Beginselen’


    Alle hoofdstukken van ‘Ground Zero’


    ‘Het slow-carbdieet I en II’


    ‘Werken aan de ideale “posterior chain”’


    Totaal aantal bladzijden: 98


    SNELLE SPIERONTWIKKELING


    Alle hoofdstukken van ‘Beginselen’


    Alle hoofdstukken van ‘Ground Zero’


    ‘Van nerd tot freak’


    ‘Occams protocol I en II’


    Totaal aantal bladzijden: 97


    SNELLE OPBOUW VAN KRACHT


    Alle hoofdstukken van ‘Beginselen’


    Alle hoofdstukken van ‘Ground Zero’


    ‘Moeiteloos bovenmenselijk’ (pure kracht, weinig winst aan massa)


    ‘Prevalidatie: het lichaam blessurebestendig maken’


    Totaal aantal bladzijden: 92


    SNEL GEVOEL VAN ALGEHEEL WELBEVINDEN


    Alle hoofdstukken van ‘Beginselen’


    Alle hoofdstukken van ‘Ground Zero’


    Alle hoofdstukken van ‘Een beter seksleven’


    Alle boofdstukken van ‘Perfect slapen’


    Alle hoofdstukken van ‘Blessures verhelpen’


    Totaal aantal bladzijden: 143


    Kies maar eens een bescheiden doel, en ga dan aan de slag.


    En als je je dan eenmaal verplicht hebt tot een plan van actie, ga je terug naar het boek en kijk je het op je gemak door. In elk hoofdstuk zitten wel praktische adviezen die direct werken, dus sla niet iets over op basis van de titel. Zelfs als je bijvoorbeeld een vleeseter bent (zoals ik), kun je toch nog je voordeel doen met ‘De vleesloze machine’. Maar lees niet alles tegelijk.


    REGEL 2: SLA DE WETENSCHAP OVER ALS DIE TE GECOMPLICEERD IS.


    Je hoeft geen wetenschapper te zijn om dit boek te lezen. Maar voor de nerds en de nieuwsgierige lezers heb ik flink wat leuke details opgenomen. Vaak kunnen je resultaten daardoor verbeteren, maar het is geen verplichte lectuur. Dergelijke stukken zijn omkaderd en met het kopje ‘AW’, voor ‘Allesweters’.


    Zelfs als je wetenschap ooit intimiderend hebt gevonden, raad ik je toch aan om sommige van die AW-paragrafen door te kijken. Er zijn er vast een paar bij die een grappige ‘wel verd…’-reactie oproepen en je resultaten met zo’n 10% kunnen verhogen. Maar als je het allemaal te ver vindt gaan, sla ze dan over, want ze zijn niet nodig om de resultaten te behalen waar je naar streeft.


    REGEL 3: WEES SCEPTISCH.


    Neem geen dingen voor waar aan omdat ik zeg dat ze waar zijn.


    Zoals de legendarische dr. Timothy Noakes, auteur of mede-auteur van meer dan 400 gepubliceerde onderzoeksverslagen, graag zegt: ‘50% van wat we weten, is niet waar. Het probleem is dat we niet weten welke 50% dat is.’ Alles in dit boek werkt, maar ik zal vast wel een paar processen helemaal verkeerd beschreven hebben. Met andere woorden, ik denk dat het ‘hoe’ voor 100% betrouwbaar is, maar delen van het ‘waarom’ zullen uiteindelijk in de prullenbak terechtkomen als we meer weten.


    REGEL 4: GRIJP JE SCEPSIS NIET AAN ALS EXCUUS OM NIETS TE DOEN.


    Zoals die goede dr. Noakes ook tegen me zei over een olympisch trainingsschema: ‘Deze benadering kan er helemaal naast zitten, maar het is een hypothese die de moeite van het ontkrachten waard is.’


    Het is belangrijk om hypotheses te zoeken die de moeite van het ontkrachten waard zijn.


    Wetenschap begint met redelijke (of woeste) aannames, en dan wordt het vallen en opstaan. Soms kloppen je voorspellingen meteen. Maar het komt vaker voor dat je vergissingen maakt en tegen onverwachte resultaten op loopt, die nieuwe vragen oproepen. Als je je afzijdig houdt als fulltime scepticus, en niets wilt ondernemen voordat de wetenschappers het eens zijn, dan is dat jouw keus. Maar bedenk wel dat wetenschap helaas net zo politiek is als een diner met verstokte Democraten en Republikeinen. Consensus komt op z’n best heel laat tot stand.


    Grijp scepsis niet aan als een nauwelijks verhuld excuus om niets te doen. Wees sceptisch, maar om de juiste reden: omdat je de meestbelovende optie zoekt om uit te testen. Wees proactíéf sceptisch, niet defensief.


    Laat het me weten wanneer je een fraaie ontdekking doet of kunt aantonen dat ik ernaast zit. Dit boek moet groeien door jullie feedback en hulp.


    REGEL 5: GENIET ERVAN.


    Ik heb een heleboel rare ervaringen en blunders opgenomen, gewoon voor de lol. Alleen maar ernst zonder speelsheid is saai.


    Veel van de inhoud is te zien als het dagboek van een gek. Geniet ervan. Boven alles wil ik de vreugde van het verkennen en ontdekken overbrengen. Bedenk: het is geen huiswerk; doe het in je eigen tempo.


    Productiviteit en een experimentele levensstijl: het geheim van de miljardair


    ‘Hoe word je productiever?’


    Richard Branson leunde achterover en dacht even na. De tropische geluiden van zijn privé-oase, Necker Island, gonsden op de achtergrond. Om hem heen zaten twintig aandachtige mensen, die zich afvroegen wat het antwoord van een miljardair zou zijn op een van de grote vragen – misschien wel dé grote vraag – van het zakendoen. De groep was bij elkaar gebracht door de marketingexpert Joe Polish om te brainstormen over groeimogelijkheden voor Richards filantropische stichting Virgin Unite, een van zijn vele nieuwe, ambitieuze projecten. De Virgin Group omvatte al meer dan 300 bedrijven, meer dan 50.000 werknemers, en $ 25 miljard inkomsten per jaar. Met andere woorden, Branson had zelf een imperium gebouwd dat groter was dan het BNP van sommige ontwikkelingslanden. Toen verbrak hij de stilte: ‘Door training.’


    Hij was serieus en lichtte toe: een training gaf hem elke dag minstens vier extra uren productieve tijd. Een koel briesje werkte als een uitroepteken achter zijn antwoord.


    Body, een lijfboek wil veel meer dan een boek zijn. Ik zie Body, een lijfboek als een manifest, een oproep tot een nieuw mentaal model van leven: de experimentele levensstijl. Jij, en niet je dokter of de krant, moet ontdekken wat het beste voor je is. Je winst stijgt ver uit boven het fysieke.


    Als je genoeg verstand hebt van politiek om te stemmen of als je een belastingbiljet kunt invullen, dan kun je ook die paar allerbelangrijkste wetenschappelijke regels leren om je lichaam opnieuw vorm te geven. Die regels zullen je vrienden worden, 100% betrouwbaar en vertrouwd. Dat maakt alles anders.


    Het is mijn oprechte hoop dat je, als je ontevreden bent met je lichaam en diëten en oefeningen je in de war hebben gebracht, je leven zult kunnen verdelen in vóór Body, een lijfboek en ná Body, een lijfboek. Het kan je helpen om te bereiken wat de meeste mensen als iets bovenmenselijks beschouwen, of het nu gaat om 45 kg vet kwijtraken of om 100 mijl hardlopen. Het kan allemaal.


    Het is niet een zaak van uitverkoren zijn, maar van oorzaak en gevolg.


    Welkom op de stoel van de directeur.


    Alles mit Maß und Ziel,


    Timothy Ferriss


    San Francisco, Californië


    10 juni 2010


    
      VOOR JE LEESPLEZIER


      Tests


      In dit boek worden talloze tests genoemd. Als je je ooit afvraagt ‘Hoe kan ik dat laten testen?’ of niet weet waar je moet beginnen, dan is de lijst in ‘Een test ondergaan’ op blz. 488 een stap-voor-staphandleiding.


      Snel naslaan


      Weet je niet precies hoeveel 1 g is, of hoeveel 4 ounces? Kijk bij de maten op blz. 486 en word eventjes Jamie Oliver.


      Eindnoten en citaten


      Er is veel research gedaan voor dit boek.


      Het is ook zwaar genoeg om een babyzeehond mee dood te knuppelen. Als je echt het naadje van de kous wilt weten, ga dan naar www.fourhourbody.com/endnotes, en daar vind je meer dan 300 wetenschappelijke citaten, geordend naar hoofdstuk en met de zinnen waar ze bij horen.


      Materiaal


      Om je de ellende te besparen van het intikken van ellenlange URL’s zijn alle lange website-adressen vervangen door het korte adres www.fourhourbody.com, waar je op de juiste plaats terechtkomt.


      Gesnapt? Mooi zo. Dan nu naar het echte werk.

    


    1Meervoudige onderzoeken worden vaak uitgevoerd op een afname van 10 tot 12 flesjes.


    2Niet alleen maar zichtbaar.


    3Er zijn natuurlijk ook enkele voortreffelijke bedrijven, met goede R&D en onkreukbare principes, maar ze zijn schaars.


    4Ik heb geen enkel financieel belang bij welke supplementen dan ook die ik in dit boek aanbeveel. Als je een supplement koopt via een link in dit boek, wordt er direct een bijdrage overgemaakt naar de non-profitorganisatie DonorsChoose.org, die lagere scholen in de Verenigde Staten steunt.


    5De filosoof Nassim N. Taleb signaleert een belangrijk verschil tussen taal en biologie dat ik wil benadrukken: taal is goeddeels bekend, biologie zo goed als onbekend. Onze 2,5% is dus niet 2,5% van een eindige hoeveelheid kennis, maar de empirisch meest waardevolle 2,5% van wat we nu weten.

  


  
    BEGINSELEN – EERST EN VOORAL

  


  
    DE MINIMALE EFFECTIEVE DOSIS


    VAN MICROGOLVEN NAAR VETVERLIES


    Perfectie wordt niet

    bereikt als er niets

    meer toe te voegen

    valt, maar als er

    niets meer weg te

    nemen valt.


    – ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY


    Arthur Jones was een vroegrijp jongetje, dat bijzonder dol was op krokodillen. Hij had voor zijn twaalfde de hele medische bibliotheek van zijn vader gelezen. De huiselijke omgeving zal daarbij een rol hebben gespeeld: zijn ouders, zijn grootvader, zijn overgrootvader, zijn halfbroer en zijn halfzuster waren allemaal arts.


    Na een eenvoudige start in Oklahoma zou hij zich ontwikkelen tot een van de invloedrijkste personen in de wereld van het wetenschappelijk onderbouwde trainen. Hij zou ook, in de woorden van heel wat mensen, een bijzonder ‘boos genie’ worden.


    Een van Jones’ protegés, dr. Ellington Darden, vertelt een typerende anekdote over hem:


    In 1970 nodigde Arthur Arnold [Schwarzenegger] en Franco Columbu uit voor een bezoek aan hem in Lake Helen (Florida), vlak na de Mister Olympia-verkiezing van dat jaar. Arthur haalde hen met zijn Cadillac af bij het vliegveld, Arnold op de passagiersstoel en Franco achterin. Er zijn 12 stoplichten tussen het vliegveld en de autosnelweg; dus er werd veel geremd en opgetrokken.


    Nou moet je weten dat Arthur hard praatte en elk gesprek domineerde. Maar het lukte hem niet om Arnold tot zwijgen te brengen. Hij zat maar te kletsen in dat Duitse Engels van hem, en Arthur kon hem nauwelijks verstaan. Dat begon hem te vervelen en hij zei hem dat hij zich rustig moest houden, maar Arnold bleef maar doorgaan.


    Tegen de tijd dat ze bij de autosnelweg waren gekomen, had Arthur er genoeg van. Hij reed de vluchtstrook op, stapte uit, liep om de auto, opende Arnolds portier, pakte hem bij de boord van zijn overhemd, trok hem naar buiten en zei iets wat neerkwam op: ‘Luister nou eens goed naar me, ouwehoer. Als jij je bek niet houdt, zal een man die twee keer zo oud is als jij je een aframmeling geven onder de ogen van het publiek op de I-4. Daag me niet uit.’


    Binnen vijf tellen had Arnold zijn excuses aangeboden en was hij weer in de auto gestapt. De daaropvolgende drie of vier dagen gedroeg hij zich als een volmaakte heer.



    Jones was vaker boos dan wie dan ook. Hij wond zich enorm op over wat hij zag als dwaasheid in alle hoeken van de wetenschappelijke trainingswereld, en hij reageerde zijn woede af door het lot te tarten. Dat hield onder meer in dat hij kampioen bodybuilder Casey Viator in 1 maand 28,67 kg liet aankomen, en dat hij op de Forbes 400-lijst kwam door de firma Nautilus Trainingsapparatuur op te richten en later te verkopen, die in zijn hoogtijdagen tot een omzet van $ 300 miljoen per jaar kwam.


    Hij had geen geduld met warrig denken op gebieden waarvoor wetenschappelijke duidelijkheid cruciaal was. Als reactie op onderzoekers die conclusies trokken over spierfuncties met behulp van elektromyografie (EMG), sloot Arthur hun machines aan op een lijk, en hij bewoog de ledematen daarvan om een vergelijkbare ‘activiteit’ te meten. Een kwestie van interne wrijving.


    Jones klaagde over het vervliegen van de tijd: ‘Gezien mijn leeftijd zal ik een wereldwijde erkenning van waar we nu mee bezig zijn niet meer meemaken, maar die zal komen, want wat wij doen, wordt gewoon bevestigd door eenvoudige natuurkundige wetten, die je niet eeuwig kunt blijven ontkennen.’ Hij stierf op 28 augustus 2007, een natuurlijke dood, 80 jaar oud en chagrijnig als altijd.


    Jones liet een aantal belangrijke erfstukken na, en een daarvan is de hoeksteen van alles waarover we het zullen hebben: de minimale effectieve dosis.


    De minimale effectieve dosis


    De minimale effectieve dosis (MED) wordt eenvoudigweg gedefinieerd als de kleinste dosering die een gewenst resultaat levert.


    Jones noemde dat kritieke punt de ‘minimale effectieve belasting’, omdat hij alleen geïnteresseerd was in gewichtstraining, maar wij zullen ons bezighouden met de precieze dosering bij zowel training als bij alles wat je inneemt.1


    Alles boven de MED is verspilling.


    Om water te koken is de MED 100°C bij normale luchtdruk. Koken is Koken. Een hogere temperatuur maakt koken niet ‘nog gekokender’. Hogere temperaturen verbruiken alleen maar meer grondstoffen die voor iets productievers hadden kunnen worden gebruikt.


    Als je 15 minuten in de zon moet zitten om een melaninereactie op te roepen, dan is 15 minuten je MED om te bruinen. Meer is overbodig en leidt alleen maar tot verbranding en een gedwongen vertrek van het strand. Tijdens dat gedwongen verblijf weg van het strand, zeg een week, zal iemand anders, die rekening heeft gehouden met zijn natuurlijke MED van 15 minuten, vier extra bruinsessies hebben ondergaan. Hij is nu vier tinten bruiner, terwijl jij terug bent naar je bleke kleur van voor het zonnebad. In biologische systemen kan het overschrijden van je MED je vooruitgang weken, zo niet maanden, tegenhouden.


    In de context van lichaamshervorming zijn er twee fundamentele MED’s om te onthouden:


    om opgeslagen vet kwijt te raken → doe het minste dat nodig is om een kettingreactie van vetverlies door specifieke hormonen op gang te brengen;


    om spiermassa in kleine of grote hoeveelheden te vergroten → doe het minste dat nodig is om plaatselijk (specifieke spieren) en systemisch (hormonale2) groeimechanismen op gang te brengen.


    Het is heel eenvoudig de dominostenen om te kegelen om die beide processen op gang te brengen. Maak het niet nodeloos ingewikkeld.


    Om het lokale groeimechanisme te activeren in een bepaalde groep spieren, de schouders bijvoorbeeld, kan 80 seconden spanning eenmaal per week met een gewicht van 20 pond voldoende zijn. Die stimulus is, net als 100°C om water te koken, voldoende om bepaalde prostaglandines, transcriptiefactoren en allerlei ingewikkelde biologische reacties te activeren. Wat zijn transcriptiefactoren? Dat hoef je niet te weten. Je hoeft helemaal niets van de biologie te weten, net zomin als je iets van straling hoeft te weten om een magnetron te gebruiken. Een paar knopjes in de juiste volgorde indrukken, en klaar is Kees.


    In onze context is alles wat je begrijpen moet dat 80 seconden je target is. Dat is je knopje. Als je in plaats van die 80 sec. een oefening doet uit een glossy tijdschrift, zeg vijf bewegingen tienmaal herhalen, is dat hetzelfde als een uur in de zon zitten met een MED van 15 minuten. Het is niet alleen verspilling, het is ook de weg naar het voorkómen en tégenwerken van resultaten. De organen en klieren die helpen om beschadigd weefsel te herstellen, zijn aan meer beperkingen onderhevig dan jouw enthousiasme. Je nieren kunnen bijvoorbeeld slechts een beperkte hoeveelheid afvalstoffen per dag uit je bloed verwijderen (ongeveer 450 mmol (millimol) per liter). Als jij een marathontraining van drie uur doet en je bloedsomloop omtovert in een verkeersopstopping van de A4, loop je een stevig risico om in een biologische flessenhals vast te komen zitten.


    Nogmaals: het goede nieuws is dat je niets hoeft te weten over je nieren om deze informatie te kunnen gebruiken. Het enige wat je moet weten is:


    80 seconden is de voorgeschreven dosis.


    Meer is niet beter. Sterker nog, het zal het moeilijkst zijn om de verleiding te weerstaan om meer te doen.


    De MED levert niet alleen de spectaculairste resultaten, maar dat dan ook nog in de kortst mogelijke tijd. Jones’ uitspraak moet voortdurend in je hoofd klinken: ‘Denk eraan dat het onmogelijk is om iets te beoordelen of zelfs maar te begrijpen dat je niet kunt meten.’


    80 sec. met 10 kg


    10.00 minuten van water van 12°C


    200 mg allicine-extract voor het naar bed gaan



    Dat is het soort aanwijzingen waar je naar moet zoeken, en dat is het soort recepten dat ik je zal geven.


    1 met dank aan dr. doug mcguff, die hier uitgebreid over geschreven heeft, en die we later nog tegen zullen komen.


    2 Fraaier en nauwkeuriger gezegd: neuro-endocriene.

  


  
    REGELS DIE DE REGELS VERANDEREN


    ALLES WAT POPULAIR IS, IS FOUT


    Alles wat populair is,

    is fout.


    – OSCAR WILDE, HET BELANG VAN ERNST


    Ken de regels goed,

    zodat je ze des te beter

    kunt breken.


    – DE 14DE DALAI LAMA


    ‘D at is duidelijk een leugen. Om 15 kg aan te komen in 1 maand is een calorie-overschot nodig van 4300 calorieën per dag, dus een kerel met zijn postuur moet 7000 calorieën per dag hebben gegeten. En ik moet geloven dat hij 4% vet kwijt is geraakt als resultaat van het eten van die 7000 calorieën...?’


    Ik nam een stevige slok malbec, en las het commentaar op mijn blog nog eens. Ach, internet. Wat zijn we ver gekomen.


    Het was grappig, en een van honderden soortgelijke commentaren op die specifieke blogtekst, maar het was een feit: ik had 15 kg spiermassa erbij gekregen, 1,8 kg vet verloren en mijn totale cholesterol was gedaald van 5,7 naar 3,8. Dat alles in 1 maand, zonder anabolen of statines als Lipitor.


    Het hele experiment was vastgelegd door dr. Peggy Plato, directeur van het Sport en Fitness Onderzoeksprogramma van de San José Staatsuniversiteit, die hydrostatische weegtanks, medische weegschalen en een meetlint gebruikte om alles bij te houden, van borstomvang tot vetpercentage. En hoeveel tijd had ik die vier weken op de sportschool doorgebracht? Vier uur;3 8 trainingen van 30 minuten.


    De feiten logen niet.


    Maar aankomen of afvallen is toch gewoon een kwestie van calorieën erin en eruit? In al zijn eenvoud klinkt dat heel aantrekkelijk, inderdaad, net als koude kernfusie. Maar het werkt niet precies zoals men zegt.


    De Duitse dichter Johann Wolfgang von Goethe zag het goed: ‘Raadselen zijn niet altijd wonderen.’ Om het onmogelijke te ondernemen (de aarde rondzeilen, de mijl binnen de vier minuten lopen, op de maan landen) moet je de vox populi negeren.


    Charles Munger, de rechterhand van Warren Buffett, de rijkste man ter wereld, staat bekend om zijn ongeëvenaard heldere denken en zijn zo goed als foutloze staat van dienst. Hoe heeft hij zijn denken zo gescherpt dat hij een bedrijf van $ 3 biljoen kon helpen bouwen in Berkshire Hathaway?


    Het antwoord is ‘mentale modellen’, of analytische vuistregels4 die hij haalt uit disciplines buiten het investeren, van de natuurkunde tot de evolutionaire biologie.


    Tussen de 80 en 90 modellen hebben Charles Munger geholpen om, in Warren Buffetts woorden, ‘het beste denkraam van 30 sec. ter wereld te ontwikkelen. Hij gaat in één enkele beweging van A tot Z. Hij ziet de essentie van alles al voordat jij je zin hebt afgemaakt.’


    Charles Munger mag graag Charles Darwin citeren:


    Zelfs mensen die geen genie zijn, kunnen de rest van de mensheid overtreffen als ze bepaalde denkgewoontes ontwikkelen.


    In Body, een lijfboek maken de volgende mentale modellen, afkomstig uit een veelheid aan disciplines, alle verschil tussen jouw resultaten en die van de rest van de mensheid.


    Nieuwe regels voor een snelle nieuwe vormgeving


    GEEN INSPANNING VERBRANDT VEEL CALORIEËN


    Heb je net een half Oreo-koekje gegeten? Geen probleem. Als je een man van 100 kg bent, hoef je alleen maar 27 keer een trap op te lopen om het weer op te branden.


    [image: image] (Onthoud: sla de aw-teksten over als je niet geïnteresseerd bent in achtergronden.)


    
      Anders gezegd: 100 kg bewegen over een afstand van 100 m (ongeveer 27 keer een trap) vraagt 100 kilojoules energie, of 23,9 calorieën (bij wetenschappers bekend als kilocalorieën [kcal]). Een pond vet bevat 4082 calorieën. En hoeveel verbruikt een marathonloper er? Ongeveer 2600.


      Calorieën tellen voor lichaamsbeweging wordt nog deprimerender. Herinner je nog die 107 calorieën die je verbrandde in die woeste sessie van een uur op de StairmasterTM? Vergeet niet om je basisstofwisseling (BMR: Basic Metabolic Rate) af te trekken: wat je verbrand zou hebben als je in plaats van die training op de bank naar de televisie had zitten kijken. Voor de meeste mensen is dat ongeveer 100 calorieën per uur, die je afstaat in de vorm van warmte. Dat uur op de StairmasterTM was dus 7 calorieën waard.


      Gelukkig staan drie kleine stengels bleekselderie voor 6 calorieën; dus je hebt nog 1 calorie over. Maar wacht eens, hoeveel calorieën zaten er in dat sportdrankje en die stevige maaltijd na je training? Vergeet niet dat je meer calorieën moet verbranden dan je binnenkrijgt, je eet vast meer omdat je eetlust is toegenomen.

    


    Daar sta je van te kijken, hé? In de war, boos? Terecht.


    Zoals zo vaak gaat alle aandacht naar het minst belangrijke stukje van de puzzel.


    Maar waarom zeuren die wetenschappers dan altijd over calorieën? Eenvoudig: ze zijn makkelijk in te schatten, en het is een populaire variabele voor publicatie in tijdschriften. Dat, beste vrienden, wordt wel ‘parkeerplaatswetenschap’ genoemd, naar een mop over een dronkaard die zijn sleutels is verloren bij een avondje stappen. Zijn vrienden vinden hem kruipend over de grond bij een lantaarnpaal om zijn sleutels te zoeken, ook al weet hij dat hij ze ergens anders verloren heeft. ‘Waarom zoek je hier naar je sleutels?’ vragen ze. Hij antwoordt vol vertrouwen: ‘Omdat het hier licht is, en daar niet.’


    Voor de onderzoeker op zoek naar een vaste benoeming, een subsidie of lucratieve adviescontracten geldt het motto ‘publiceer of ga ten onder’. Als je 100 of 1000 proefpersonen nodig hebt en je je alleen maar een paar eenvoudige onderzoekjes kunt veroorloven, dan moet je die metingen wel afschilderen als van enorm belang.


    Maar helaas, mentaal op handen en voeten het leven door is niet leuk, net zomin als blaren op je billen krijgen op een stilstaande fiets.


    In plaats van ons bezig te houden met calorieën verbranden door lichaamsbeweging, zullen we twee minder bekende wegen bewandelen: hitte en hormonen. Dus rustig maar. Je mag zo veel eten als je wilt, en nog meer. Nieuwe uitlaatsystemen zullen het probleem oplossen.


    EEN MIDDEL IS EEN MIDDEL IS EEN MIDDEL


    Iets een ‘middel’ noemen, een ‘voedingssupplement’, ‘vrij verkrijgbaar’ of een ‘nutricijn’ is een juridisch onderscheid, geen biochemisch.


    Geen van die namen betekent dat iets veilig is, of effectief. Toegestane kruiden kunnen je net zo dood maken als verboden narcotica. Supplementen, vaak niet te patenteren stoffen en daarom niet interessant voor de ontwikkeling van geneesmiddelen, kunnen je cholesterol in vier weken terugbrengen van 5,7 naar 3,8 zoals dat bij mij ging, maar ze kunnen ook neutraal zijn en helemaal niets doen.


    Denk je dat ‘geheel natuurlijk’ veiliger is dan synthetisch? Spliterwten zijn geheel natuurlijk, net als arsenicum. Het humaan groeihormoon (HGH) kan worden gewonnen uit de hersenen van geheel natuurlijke kadavers, maar jammer genoeg lijden die vaak aan de ziekte van Creutzfeldt-Jakob, en daarom wordt HGH nu gemaakt met behulp van recombinant DNA.


    Behalve natuurvoeding (die we apart zullen bespreken als ‘voedsel’) behoort alles wat je in je mond of je bloedsomloop stopt en dat een effect heeft – of het nu een crème is, een injectie, een pil of een poeder – tot de ‘middelen’. Beschouw ze ook zo. Laat je niet afleiden door etiketten die voor ons betekenisloos zijn.


    JE LICHAAM 10 KG VERANDEREN: JE DOEL


    Voor de overgrote meerderheid van jullie die dit boek lezen en die meer dan 55 kg wegen, maakt 10 kg lichaamsverandering (die ik verderop zal beschrijven) je tot een nieuw mens, uiterlijk en qua gevoel, dus ik stel dat voor als een doel. Als je minder dan 55 kg weegt, ga dan voor 5 kg, maar anders is 10 kg je nieuwe, specifieke doel. Zelfs wanneer je 45 kg of meer wilt kwijtraken, begin dan met 10 kg.


    Op een aantrekkelijkheidsschaal van 1 tot 10 blijkt 10 kg de kritische drempelwaarde te zijn om van een 6 naar een 9 of 10 te komen, dat is getest met de kijk van mannen op vrouwen.


    De term ‘verandering’ is belangrijk. Het betekent níét een gewichtsverlies van 10 kg; het gaat om een verandering van 10 kg in je uiterlijk. Een omvorming van 10 kg kan het verlies van 10 kg vet betekenen, of het winnen van 10 kg spiermassa, maar meestal komt het neer op het verlies van 8 kg vet en het winnen van 2 kg spiermassa, of iets daartussenin.


    Het mooiste uiterlijk vormgeven is een kwestie van optellen en aftrekken.


    DE REKENLINIAAL: DIEET, MIDDELEN EN TRAINING


    Hoe komen we aan die 10 kg?


    Stel je een liniaal voor met 100 streepjes, die staan voor 100 eenheden, en met twee schuiven, waarmee we de 100 eenheden kunnen opsplitsen in drie gebieden met een totaal van 100. Die drie gebieden staan voor dieet, middelen en training.


    Een gelijke verdeling ziet er zo uit:


    _______/_______/_______ (33% dieet, 33% middelen, 33% training)


    Je kunt je doel van 10 kg omvorming bereiken met elke combinatie van de drie, maar sommige combinaties zijn beter dan andere. Je kunt er komen met 100% middelen, maar dat heeft de meeste bijwerkingen op de lange termijn. Je kunt ook gaan voor 100% training, maar bij blessures of tegenwerkende omstandigheden val je weer snel terug naar je startpunt.



    /_______/(100% middelen) = bijwerkingen


    //_______(100% training) = ontspoort makkelijk



    Hier is de verdeling van de meeste bestudeerde gevallen voor vetverlies in dit boek:


    ____/_/__ (60% dieet, 10% middelen, 30% training)


    Als je geen dieet kunt houden, zoals kan gebeuren als je op reis of als je vegetariër bent, dan moet je met de schuiven spelen om de gebieden voor training en middelen te vergroten. Bijvoorbeeld:


    _/___/___ (10% dieet, 45% middelen, 45% training)


    Je hoeft het niet precies uit te meten, maar houd dit principe beslist in gedachten als de wereld je plannen in de war gooit. De beginselen leren van diëten en trainen heeft de hoogste prioriteit, want dat zijn de basiselementen. Te veel vertrouwen op middelen is niet goed voor je lever en je nieren.


    De percentages zijn ook afhankelijk van je persoonlijke voorkeur en ‘therapietrouw’, waar we het nu over gaan hebben.


    DE PLAKBANDTEST: BLIJFT HET ZITTEN?


    Elke dag minstens één krop sla eten werkt goed om vet te verliezen en je insulineniveau onder controle te houden. Tenminste, als je een ernstige patiënt bent, zoals een type 2-diabeticus met morbide obesitas. De artsen geven deze mensen de volgende keuze: (1) verander je eetgewoonten volgens dit recept, of (2) ga dood. Het verbaast je niet dat zo’n dieet meestal geweldig goed wordt gevolgd. Bij iemand die best wel 10 kg wil afvallen, maar zich er meer voor interesseert hoe haar billen uitkomen in een jeans is de therapietrouw abominabel. Driemaal per dag groente snijden en de keukenmachine schoonmaken leidt maar tot één ding: het dieet laten zitten. Betekent dat dat het voor sommige mensen niet werkt? Nee. Het betekent alleen maar dat het voor de mééste mensen niet werkt. We willen alle methoden vermijden waarbij het mislukkingspercentage hoog is, ook al geloof je dat jij tot de dappere minderheid behoort. Iedereen die aan zo’n programma begint denkt dat hij in die minderheid zit.


    Neem het volhouden serieus: kun je die verandering volhouden tot je doel bereikt is? Zo niet, zoek dan een andere methode, ook al is die minder effectief en minder efficiënt. Een matige methode die je kunt volhouden, is beter dan de perfecte methode die je moet opgeven.


    VERWAR FYSIEKE ONTSPANNING NIET MET TRAINEN


    Fysieke ontspanning kan van alles zijn: honkbal, zwemmen, yoga, alpinisme, trekkertrek? de lijst is onuitputtelijk. Maar trainen betekent een MED aan welomschreven bewegingen maken die leiden tot een verandering. Zo zit dat. Je kunt bij recreatie nauwelijks relaties van oorzaak en gevolg vaststellen; er zijn te veel variabelen. Effectieve training is eenvoudig en controleerbaar.


    Veel bewegen is fantastisch. Ik vind het heerlijk om achter de honden aan te zitten. Maar in onze context is trainen het toepassen van meetbare stimuli om vet te verliezen, spiermassa te vergroten of prestaties te verbeteren.


    Recreatie doe je voor de lol; trainen doe je om veranderingen tot stand te brengen. Haal die twee niet door elkaar.


    VERWAR CORRELATIE NIET MET OORZAAK EN GEVOLG


    Wil je eruitzien als een marathonloper, slank en lenig? Train dan als een marathonloper. Wil je eruitzien als een sprinter, gespierd? Train dan als een sprinter. Wil je eruitzien als een basketbalspeler, 2 m lang? Train dan als een basketbalspeler.


    Wacht eventjes. Dat laatste gaat niet op. Net zomin als de eerste twee voorbeelden. Het is een denkfout, alweer aantrekkelijk en verleidelijk in zijn eenvoud. Hier zijn de drie eenvoudige vragen die we kunnen stellen om dergelijke vergissingen te vermijden:


    
      	Kan de pijl van de causaliteit misschien net de andere kant op wijzen? Voorbeeld: willen mensen die van nature snel en gespierd zijn, vaak sprinter worden? Ja.


      	Verwarren we misschien aanwezigheid met afwezigheid? Voorbeeld: als de stelling is dat geen vlees eten de gemiddelde levensverwachting verlengt met 5-15%, kan het dan zijn dat het eten van meer groente, en niet het níét eten van vlees, de levensduur verlengt? Dat is zeker zo.


      	Is het mogelijk dat je een specifieke demografische variabele hebt getest terwijl andere variabelen verantwoordelijk zijn voor het verschil? Voorbeeld: als de stelling is dat yoga de conditie van je hart verbetert, en de onderzochte groep bestaat uit mensen uit de betere kringen, is het dan mogelijk dat ze dáárom beter eten dan een controlegroep? Daar kun je vergif op innemen.

    


    Het gaat er niet om over honderden mogelijke verklaringen te speculeren. Het gaat om sceptisch zijn, zeker bij schreeuwende krantenkoppen. De meeste ‘nieuwe onderzoeken’ in de media zijn observaties die op z’n hoogst een correlatie kunnen vaststellen (A gebeurt terwijl B gebeurt), maar geen causaliteit (A veroorzaakt B).


    Ik zit in mijn neus te peuteren als de Europacupfinale wordt onderbroken door een reclame. Heb ik dat veroorzaakt? Dit is geen haiku, het is een samenvatting: een correlatie is geen bewijs voor causaliteit. Wees sceptisch als mensen je vertellen dat A de oorzaak is van B. In veel meer dan 50% van de gevallen hebben ze ongelijk.


    GEBRUIK DE JOJO: GA GOLFEN


    De jojo heeft een slechte naam in de context van diëten.


    Sla je niet voor de kop, ga niet naar de psychiater, eet niet een hele taart op omdat je je dieet hebt verknald met een koekje, maar laat me één ding zeggen: dat is normaal.


    Eerst meer eten, dan minder, dan meer, enzovoort, in een voortdurende golfbeweging, is een impuls waar we gebruik van kunnen maken om onze doelen sneller te bereiken. Als we de golf proberen te vermijden – door een caloriearm dieet lang vol te houden, bijvoorbeeld – wordt jojoën pathologisch en oncontroleerbaar. Maar te veel eten plannen op specifieke tijden lost problemen op in plaats van ze te veroorzaken.


    De grote bodybuilders in de wereld weten dat, en ze zullen zelfs in de fase van voorbereiding op een wedstrijd hun calorieën variëren om hormonale downregulatie te voorkomen.5 Het gemiddelde kan 4000 calorieën per dag zijn, maar die worden dan als volgt ingenomen: maandag 4000, dinsdag 4500, woensdag 3500, enz.


    Ed Coan, die wel de Michael Jordan van het powerliften wordt genoemd, heeft meer dan 70 wereldrecords gevestigd in deze sport. Zo heeft hij een ongelooflijke deadlift van 408 kg bij een lichaamsgewicht van net nog geen 100 kg op zijn naam staan, waarmee hij zelfs superzwaargewichten verslagen heeft. Zijn trainer in die tijd, Marty Gallagher, stelde broodnuchter vast dat door ‘je topconditie het hele jaar vast te houden je gegarandeerd in een gekkenhuis belandt’.


    Dus eet die kwarktaart maar, zolang je timing in orde is. Het mooiste is dat dergelijke geplande ups en downs je vooruitgang versnellen in plaats van tegenwerken. Vergeet balans en ga golven, de sleutel tot een snelle lichaamsverandering.


    AANLEG VERSUS VOORBESCHIKKING: GEEF JE GENEN NIET DE SCHULD


    De Keniase marathonlopers zijn legendarisch. Van de laatste 12 marathons van Boston zijn er 11 gewonnen door Keniase mannen. Bij de Olympische Spelen van 1988 wonnen Kenianen goud op de 800 m, de 1500 m, de 5000 m, en ook nog op de 3000 m steeplechase. Uitgaande van een bevolking van ongeveer 30 miljoen is de statistische waarschijnlijkheid van zo’n gebeurtenis bij een internationale wedstrijd met de omvang van de Olympische Spelen ongeveer 1 op de 1,6 miljard.


    Als je vertrouwd bent met de wereld van de trainingswetenschap, kun je wel raden hoe hun spiervezels in elkaar zitten, een erfelijk trekje: slow-twitch. En slow-twitch spiervezels zijn goed voor het duurwerk. De bofkonten!


    Het probleem is echter dat dit niet helemaal waar blijkt te zijn. Tot de verbazing van onderzoekers die een biopsie hebben uitgevoerd op spieren van Keniase atleten, hadden ze voor een groot deel fast-twitch spiervezels, van het soort dat je zou verwachten bij kogelstoters en sprinters. Hoe komt dat? Omdat ze, zo blijkt, vaak trainen over korte afstanden en met hoge intensiteit.


    Als je te zwaar bent en je ouders waren dat ook, dan bestaat de verleiding om je genen de schuld te geven, maar dat is maar één mogelijke verklaring. Heb je vetheidsgenen meegekregen, of komt het doordat je te veel eet? Dikke mensen hebben nu eenmaal de neiging dikke huisdieren te hebben.


    En zelfs wanneer je aanleg hebt voor overgewicht, ben je nog niet voorbestemd om dik te worden.


    Eric Lander, de leider van het Menselijk Genoomproject, heeft bij herhaling de dwaasheid aan de kaak gesteld om aangeleerde hulpeloosheid te zien als iets dat genetisch bepaald is:


    Mensen denken dat genen, omdat ze ergens een rol bij spelen, alles bepalen. We horen steeds weer mensen zeggen: ‘Het zit in mijn genen. Ik kan er niets aan doen.’ Dat is onzin. Zeggen dat iets een genetische component heeft, maakt het nog niet tot iets onveranderlijks.


    Dus accepteer het argument van aanleg niet. Het hoeft niet, en we kunnen je voeden en trainen naar een andere fysieke toekomst.6 Bijna al mijn persoonlijke experimenten zijn erop gericht om iets te verbeteren dat genetisch bepaald is.


    Het is mogelijk om je aangeboren genetische profiel te heroriënteren. Van nu af aan kunnen ‘slechte genen’ niet meer je excuus zijn om niets te doen.


    REAGEER NIET OP PROPAGANDA EN WOLLIGE TERMEN


    Het woord aerobics is opgekomen toen sportschoolexploitanten de koppen bij elkaar staken en zeiden: ‘Als we 35 euro per maand gaan vragen, kunnen we het niet op en neer springen noemen.’


    - Rita Rudner


    Als je te maken krijgt met adviezen of met verkooppraatjes, moet je deze vraag leren stellen: ‘Als dit [methode/dieet/product, enz.] niet de resultaten uit de advertenties heeft gehad, zijn er dan andere motieven om ze te verkopen?’


    Groepslessen aerobics? De reden die je krijgt is: aerobics is effectiever dan alternatief X. Maar de ware reden is dat er geen investering in apparatuur voor nodig is, en de sportschool zijn vloeroppervlak per les maximaal kan benutten. Veel ‘nieuw en verbeterd’-aanbevelingen zijn in eerste instantie gebaseerd op winstberekeningen, en pas achteraf wordt een rechtvaardiging voor de methode gevonden.


    Marketingpraat en vage termen zul je niet tegenkomen in Body, een lijfboek. Ze zullen beide voorkomen in gesprekken met vrienden die met hun goedbedoelde pogingen om te helpen je meer kwaad dan goed doen. Als je onvoorbereid bent, kan door één zo’n gesprek een heel programma ontsporen.


    Er zijn twee categorieën van woorden die je niet moet gebruiken en aanhoren. De eerste is ‘marketingpraat’, en omvat alle woorden die worden gebruikt om je bang te maken of je iets te verkopen zonder fysiologische basis:



    verstevigen


    cellulitis


    versterken


    vormgeven


    aerobics.



    Het woord ‘cellulitis’ kwam bijvoorbeeld voor het eerst voor in de Vogue van 15 april 1968, en deze uitgevonden ziekte had algauw een wereldwijde schare van gelovigen achter zich gekregen:


    Vogue begon zich evenveel op het lichaam te richten als op de mode, deels omdat ze maar weinig konden voorschrijven bij die anarchistische stijlen […] In één adembenemende stap werd een heel nieuwe cultuur ontwikkeld door een ‘probleem’ te benoemen waar dat tot dan toe nauwelijks bestond, gericht op de natuurlijke toestand van het vrouwenlichaam, en dat te verheffen tot het existentiele vrouwelijke dilemma […] Het aantal artikelen dat met dieet te maken had, steeg tussen 1968 en 1972 met 70%.


    Cellulitis is vet. Niets bijzonders, geen ziekte en al evenmin een specifiek vrouwelijk probleem zonder oplossing. Je kunt het laten weghalen.


    Minder duidelijk, maar vaak veel bedreigender dan marketingpraat, zijn wetenschappelijk klinkende termen die zo veel worden gebruikt dat ze geen algemeen aanvaarde betekenis meer hebben:



    gezondheid


    fitheid


    optimaal.



    Om termen te schrappen die je niet zou moeten gebruiken bij de omvorming van je lichaam, stel je de volgende vraag: ‘Kan ik het meten?’


    Met ‘Ik wil gewoon gezond zijn’ kun je geen kant op. ‘Ik wil mijn HDL-cholesterol verhogen en mijn tijd op de 1 km joggen (of wandelen) verbeteren’ geeft houvast. ‘Gezond’ is afhankelijk van de waan en het dieet van de dag. Nutteloos.


    Het woord ‘optimaal’ wordt ook met veel poeha te pas en te onpas gebruikt. ‘Je progesteron is dan wel normaal, maar niet optimaal.’ De zelden gestelde vraag hier is: optimaal voor wat? Trainen voor de triatlon? Mijn levensverwachting met 40% vergroten? Mijn botdichtheid vergroten met 20%? Driemaal per dag seks hebben?


    ‘Optimaal’ hangt helemaal af van wat je doel is, en dat doel moet in getallen te vangen zijn. ‘Optimaal’ is een nuttige term, maar alleen als het ‘waarvoor’ duidelijk is. Als dat niet zo is, beschouw ‘optimaal’ dan als Wikipedia zou doen: een ‘wezelwoord’.


    
      WAAROM EEN CALORIE NIET EEN CALORIE IS


      Calorieën zijn allemaal gelijk, of ze nu uit een biefstuk komen of uit een glas whisky, uit suiker of uit zetmeel, of uit een toastje kaas. Te veel calorieën zijn gewoon te veel calorieën.


      – Fred Stare, oprichter en voormalig voorzitter van de afdeling Voeding aan de Harvard Universiteit


      De bovenstaande bewering is zo bespottelijk dat je je ogen haast niet gelooft, maar laten we de kwestie eens bekijken door een redelijker bril: hypothetische scenario’s.


      Scenario 1: Twee mannelijke identieke tweelingen eten gedurende 30 dagen exact dezelfde maaltijden. Het enige verschil: een van de twee heeft net een sterke antibioticakuur achter de rug en heeft onvoldoende goede bacteriën voor een goede spijsvertering.


      Zal de samenstelling van hun lichaam hetzelfde zijn? Natuurlijk niet. Regel 1: Het gaat er niet om wat je mond in gaat, maar wat er in je bloedsomloop terechtkomt. Stoffen die gewoon passeren, tellen niet.


      De uitvinder van de calorie zoals we die kennen, de 19de eeuwse chemicus Wilbur Olin Atwater, beschikte niet over onze hedendaagse technologie. Hij verbrandde voedsel, wat niet hetzelfde is als de menselijke spijsvertering: het eten van een stuk brandhout levert niet hetzelfde aantal calorieën als het verbranden ervan. Je buikje heeft het moeilijk met houtschors, net zoals met veel andere dingen.


      Scenario 2: Drie vrouwen van dezelfde leeftijd, ras en lichaamsbouw nemen dagelijks 2000 calorieën, 30 dagen lang. Proefpersoon 1 eet alleen maar suiker, nummer 2 alleen maar magere kipfilet en 3 eet alleen maar mayonaise (2000 calorieën is maar 19,4 eetlepels, voor het geval je het eens zou willen proberen).


      Zal de samenstelling van hun lichaam hetzelfde zijn? Natuurlijk niet. Regel 2: De hormonale reacties op koolhydraten, eiwit en vet verschillen van elkaar.


      Het ontbreekt niet aan klinische onderzoeken om te bewijzen dat calorieën biefstuk7 niet hetzelfde zijn als calorieën whisky.


      In een van die onderzoeken, uitgevoerd door Kekwick en Pawan, werden drie groepen vergeleken die op een calorisch gelijk hongerdieet waren gezet van resp. 90% vet, 90% eiwitten en 90% koolhydraten. Hoewel het moeilijk was om ieders medewerking te krijgen, waren de uitkomsten duidelijk niet allemaal gelijk:



      1000 calorieën met 90% vet = gewichtsverlies van 0,4 kg per dag


      1000 calorieën met 90% eiwitten = gewichtsverlies van 0,3 kg per dag


      1000 calorieën met 90% koolhydraten = gewichtst?name van 0,1 kg per dag



      Verschillende bronnen van calorieën = verschillende resultaten. Omstandigheden die de toewijzing van calorieën beïnvloeden, en die gewijzigd kunnen worden voor vetverlies en vergroting van spiermassa, zijn onder andere de spijsvertering, de verhouding eiwitten-koolhydraten-vet, en timing. We komen op al die punten terug.

    


    
      INLEIDEND LESJE MARKETING: SEKSISME VERKOOPT


      Meer dan de helft van de voorbeelden in dit boek betreft vrouwen.


      De marketeers hebben vrouwen geconditioneerd om te geloven dat ze speciale vrouwenprogramma’s en -diëten nodig hebben. Een voorbeeld van kapitalisme op z’n slechtst: overbodige behoeften en verwarring scheppen.


      Betekent dit dat volgens mij een vrouw precies hetzelfde moet doen als een klomp vlees van 115 kg die armen met een omtrek van 50 cm wil hebben? Natuurlijk niet. Ze hebben verschillende doelen. Maar 99% van de tijd willen beide seksen precies hetzelfde: minder vet en wat meer spieren op de juiste plaatsen. En dus? In die 99 van de 100 gevallen moeten mannen en vrouwen precies hetzelfde doen.


      Vrouwen hebben gemiddeld een tiende (en soms nog minder dan een veertigste) van het testosteron van een man. Dat biochemische gegeven werkt een snelle toename van de spiermassa gewoon tegen, tenzij je een uitschieter bent. Dus hoef je voor de rest van dit boek niet bang te zijn dat je te veel spierballen krijgt.


      En zelfs wanneer je snel reageert, kun je altijd onderdelen weglaten of de frequentie verminderen. Je zult er na een training de volgende dag heus niet uitzien als de Hulk, wat veel mannen juist best zouden willen. Er is onderweg tijd genoeg voor een goede afstemming, gas terugnemen of een hogere versnelling kiezen.


      
        [image: p044]

        Marilyn Monrtoe werkt aan haar wereldberoemde sexappeal.

      


      Een mogelijke tegenwerping van de wetenschappers onder de lezers: ‘Vrouwen hebben toch meer slow-twitch spiervezels? Dat betekent dan toch dat vrouwen anders moeten trainen?’ Ik beweer van niet, en ik ben niet de eerste. Op grond van de gegevens in dit boek en in de literatuur kan ik stellen dat (1) de samenstelling van spiervezels kan worden veranderd, en (2) je moet eten en trainen om je gewenste doel te bereiken, niet om je aan te passen aan je huidige omstandigheden.


      Loop niet in de val van het seksisme bij het trainen. Het is bijna altijd bedrog of een verkooppraatje.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Seeking Wisdom: From Darwin to Munger (www.fourhourbody.com/wisdom) Een van de beste boeken over mentale modellen, hoe je ze moet gebruiken en hoe je voorkomt dat je jezelf voor schut zet. Ik ben op dit handboek voor kritisch denken geattendeerd door Derek Silvers, die zijn bedrijf CD Baby voor $ 22 miljoen verkocht heeft.



    Poor Charlie’s Almanack: The Wit and Wisdom of Charles T. Munger

    (www.fourhourbody.com/almanac) In dit boek vind je de meeste lezingen van Charlie Munger, vicevoorzitter van Berkshire Hathaway. Er zijn bijna 50.000 exemplaren van verkocht, zonder advertenties en buiten de boekhandel om.



    Munger’s Worldly Wisdom (www.fourhourbody.com/munger)

    Transcriptie van een speech van Charlie Munger bij de Business School van de Universiteit van South Carolina. Hij bespreekt de 80-90 belangrijke mentale modellen die staan voor 90% van zijn beslissingen.


    3 In dit geval letterlijk vier uur voor je lijf.


    4 Die ‘mentale modellen’ worden vaak aangeduid als heuristische of analytische kaders.


    5 Bijvoorbeeld de correcte omzetting van het schildklierhormoon T4 in het thermogenetisch actievere T3.


    6 De diversiteit aan karakteristieken om ons heen kan niet alleen maar door genen worden verklaard. We denken nu dat Messenger RNA (mRNA) in grote mate verantwoordelijk is voor de diversiteit, en dat is goed nieuws: net zo goed als je genen kunt aan- en uitzetten, zo kun je ook mRNA spectaculair beïnvloeden door de omgeving. Je kunt zelfs bepaalde processen helemaal stopzetten door interferentie.


    7 Eiwitten, om maar wat te noemen, veroorzaken een groter thermisch effect van voedsel (tef) dan koolhydraten of vet – eenvoudig gezegd gaat bij de vertering van eiwitten een hoger percentage calorieën ‘verloren’ als warmte dan bij koolhydraten of vet. Dat heeft sommige wetenschappers ertoe gebracht voor te stellen dat de vier calorieën per g die staan voor eiwitten, verminderd zouden moeten worden tot 3,2 calorieën per g.

  


  
    GROUND ZERO


    Beginnen en Swaraj


    Op het niveau van het individu is Swaraj ten diepste verbonden met het vermogen om jezelf onpartijdig te beoordelen, jezelf voortdurend te zuiveren en te groeien tot onafhankelijkheid […] Swaraj is leren jezelf te besturen.


    – MAHATMA GANDHI, YOUNG INDIA, 28 JUNI 1928, BLZ. 772

  


  
    HET HARAKUJU-MOMENT


    DE BESLISSING OM EEN COMPLEET MENS TE WORDEN


    Ik mag niet vrezen.

    Angst doodt de geest.

    Angst is de kleine dood

    die leidt tot totale

    vernietiging. Ik zal

    mijn angst onder ogen

    zien. Ik laat hem over

    mij en door mij komen.

    En als hij voorbij is, zal

    ik mijn innerlijk oog

    wenden om zijn pad te

    volgen. Waar angst is

    geweest, is niets meer.

    Alleen ik zal blijven.


    – BENE GESSERIT, ‘LITANIE

    TEGEN DE ANGST’, UIT: DUIN

    VAN FRANK HERBERT


    Bij de meesten van ons staat het rijtje ‘Hoe leer ik…’ -boeken in de kast voor een steeds groeiende lijst van dingen die nog gedaan moeten worden, niet voor advies dat we ter harte hebben genomen.


    Diverse bekende directeuren van technische ondernemingen in San Francisco hebben me op verschillende momenten om dezelfde gunst gevraagd: een kaartje met puntsgewijze instructies om buikvet kwijt te raken. Ze zeiden er allemaal bij: ‘Vertel me precies wat ik moet doen, dan doe ik het.’


    Ik heb alle nodige raad opéén systeemkaart geschreven, wetende wat het resultaat zou zijn. Het succespercentage was indrukwekkend... 0.


    Mensen hebben een hekel aan advies op te volgen. Zelfs de meest efficicalorieëente mensen zijn er vreselijk slecht in. Daar zijn twee redenen voor:


    
      	De meeste mensen zijn onvoldoende gemotiveerd om iets te doen. De pijn is niet pijnlijk genoeg. Advies is leuk om te krijgen, geen bittere noodzaak. Er is geen ‘Harajuku-moment’.


      	Je wordt er niet aan herinnerd. Niet voortdurend bijhouden = geen bewustzijn = geen gedragsverandering. Voortdurend bijhouden, ook als je niets weet van vetverlies of trainen, is vaak beter dan het beste advies van wereldtrainers.

    


    Maar wat is dat zo belangrijke ‘Harajuku-moment’?


    Dat is een openbaring die iets grappigs verandert in een bittere noodzaak. Zolang dat niet is gebeurd, heeft het geen zin te beginnen. Het slaat net zo goed op vetverlies als op versterking van spierkracht, op uithoudingsvermogen als op seks. Ik kan je nóg zo veel puntsgewijze tips en recepten geven, je hebt een Harajuku-moment nodig om de verandering op gang te brengen.


    Chad Fowler weet dat. Chad is technicus bij InfoEther, Inc. en hij besteedt veel tijd aan het oplossen van moeilijke problemen voor klanten in de computertaal Ruby. Hij is ook medeorganisator van de jaarlijkse RubyConf- en RailsConf-congressen, waar ik hem voor het eerst heb ontmoet. Onze tweede ontmoeting was in Boulder (Colorado), waar hij zijn ervaring met de taal Hindi gebruikte om een domoor (mij dus) de eerste beginselen van Ruby bij te brengen.


    Chad is een geweldige docent, die altijd voorbeelden weet te vinden, maar ik was afgeleid door iets wat hij me tussen neus lippen door had verteld. Hij was onlangs meer dan 30 kg afgevallen in minder dan 12 maanden. Het was niet het gewicht dat me fascineerde, maar de timing. Hij was al meer dan 10 jaar obees, en de verandering leek zo maar uit de lucht gevallen te zijn. Toen ik weer terug was in San Francisco, stuurde ik hem een e-mail met een vraag:


    ‘Wat waren de omslagpunten, de momenten van inzicht die je ertoe brachten om die 30 kg af te vallen?’


    Ik wilde weten wat het beslissende moment was, het gesprek of het besef waardoor hij ertoe was gekomen om het roer na 10 jaar om te gooien. Zijn antwoord is in dit hoofdstuk te vinden.


    Ook wanneer je niet geïteresseerd bent in vetverlies, zullen zijn inzichten (inclusief onvolledigheid, data en oversimplificaties) je helpen om 200 kg te liften, 50 km hard te lopen of wat dan ook dat in dit boek te vinden is.


    Maar laten we het eerst even hebben over iets raars: calorieën tellen. Ik heb net dat caloriegetel de grond in geboord, en naar aanleiding van Chads op calorieën gebaseerde benadering wil ik iets aantonen.


    Dit boek bestond nog niet toen Chad zijn overgewicht kwijtraakte, en er zijn heel wat nuttiger dingen om in de gaten te houden dan calorieëen. Maar... zou ik het bijhouden van calorieën aanbevelen als alternatief voor helemaal niets bijhouden? Natuurlijk. Iets bijhouden is beter dan niets bijhouden.


    Als je veel te zwaar bent, heel zwak bent, heel stijf of heel wat dan ook voor negatiefs, dan kan zelfs het bijhouden van een niet zo nuttige variabele je helpen om je alert te maken; en dat leidt tot de juiste gedragsveranderingen.


    Dit benadrukt een moedgevende les: je hoeft het niet allemaal goed te doen. Zolang je maar kristalhelder bent over een paar concepten. Dat levert resultaat.


    En dan nu: Chad Fowler.


    Het Harajuku-moment


    ‘Waarom was ik er 10 jaar lang steeds slechter uit gaan zien (en ik was al niet zo gezond) en deed ik daar nu pas iets aan?


    Ik herinner me nog precies het moment dat ik besloot om iets te ondernemen. Ik was in Tokio met een stel vrienden. We gingen met z’n allen naar Harajuku om wat artistiek geklede jongelui te zien en wat fraaie kleding te kopen, want daar is de wijk beroemd om. Een paar van ons kleedden zich al heel modieus en waren op zoek naar heel specifieke dingen. Nadat we een paar winkels in waren gegaan en weer naar buiten waren gekomen zonder echt van plan te zijn om iets te kopen, bleven een van mijn vrienden en ik buiten terwijl de anderen doorgingen met winkelen.


    We klaagden er allebei over dat we zo weinig modebewust waren. En toen hoorde ik mezelf tegen hem zeggen: “Het maakt niet uit wat ik aantrek, ik zie er toch niet uit.”


    Ik denk dat hij het beaamde. Maar dat weet ik niet meer en daar gaat het niet om. Waar het om gaat, is dat mijn woorden in de lucht bleven hangen zoals wanneer je een heel gênante opmerking maakt in een lawaaiige kamer net op het moment dat het even stil is. Iedereen kijkt je aan of je gek bent. Maar nu keek ik kritisch naar mezelf. Ik hoorde mezelf dat zeggen en ik herkende niet zozeer de inhoud, als wel die ondertoon van hulpeloosheid. In het meeste wat ik onderneem, ben ik behoorlijk succesvol. Ik wil dat dingen op een bepaalde manier verlopen, en daar zorg ik dan voor. Zo is het gegaan in mijn carrière met het leren van muziek, vreemde talen en eigenlijk met alles wat ik geprobeerd heb.


    Ik wist allang dat om op te vallen je gewoon dingen moet doen met de bedoeling op te vallen.


    Als ik een carrière boven de middelmaat wil, dan krijg ik die niet als ik de dingen op hun beloop laat. Dat doen de meeste mensen: ze willen iets bereiken maar werken niet bewust naar dat doel toe. Als ze maar íéts deden, dan zouden de meeste mensen ontdekken dat ze de een of andere versie van dat resultaat binnenhalen. En dat is mijn geheim geweest. Niet wensen, maar doen.


    En daar stond ik te praten over wat toch het belangrijkste deel van mijn leven was – mijn gezondheid – als over iets waarop ik geen greep had. Ik had de dingen jarenlang op hun beloop gelaten. Hopen op resultaat en afwachten om te zien of het zover zou komen. Ik was dat slappe, machteloze ego dat ik bij anderen zo verafschuw.


    Maar ik had het, net als het lulletje rozenwater van de klas die altijd als laatste gekozen wordt, laten gebeuren dat ‘niet goed in sport’ of ‘niet in vorm’ inherente eigenschappen van me waren geworden. Het nettoresultaat was dat ik mezelf uiteindelijk moest zien als een incompleet mens. En ook al had ik dat gevoel van incompleetheid (misschien) overgecompenseerd door op andere terreinen stevig te keer te gaan, ik droeg dat gevoel van machteloosheid met me mee, en het holde me langzaam maar zeker van binnen uit.


    Ik zou er inderdaad niet geweldig hebben uitgezien in die modieuze kleding, maar die ogenschijnlijk oppervlakkige prikkel waardoor ik er eindelijk toe kwam iets te ondernemen, was helemaal niet zo oppervlakkig. Hij legde een diepe wortel bloot die, zo denk ik tenminste, de drijfveer van een belangrijk deel van mezelf was geweest, eigenlijk mijn hele leven al.


    En nu zie ik het patroon. In de wereld waarin ik leef (die van computerprogrammeurs en technici) is die incompleetheid niet alleen heel gewoon, maar zelfs de norm. Mijn leven heeft nu een nieuw doel gekregen: die slechte wortels opgraven, de gaten die ik niet opmerk in mezelf. En die vul ik nu,één voor één .


    Toen ik eenmaal was begonnen af te vallen, was het hele proces niet alleen makkelijk, maar ook plezierig. Het begon simpel. Gewoon letten op wat je eet en drietot viermaal in de week relaxte cardiotraining. Toen kwam het idee bij me op dat ik elke dag net wat beter moest maken dan de dag ervoor. De eerste dag was dat makkelijk. Alles was beter dan wat ik gedaan had.


    Als je een willekeurige obesitaspaticaloriënt vraagt: “Als je nu eens één jaar lang trainingen zou doen en dan ‘in vorm’ zou zijn, zou je dat doen?”, dan denk ik dat zo goed als iedereen nadrukkelijk “Natuurlijk!” zou antwoorden. Het probleem is dat voor de meeste normale mensen er geen duidelijk pad is dat in een jaar leidt van te dik naar oké Als je weet waar je mee bezig bent, dan is dat pad overduidelijk, maar je kunt je zo’n resultaat zo ver in de toekomst onmogelijk voorstellen.


    Het eerste wat me zover bracht om te kunnen doorgaan en de juiste beslissingen te nemen was dat ik gegevens ging gebruiken.


    Ik leerde wat over BMR, je basaal metabolisme, en het verbaasde me hoeveel calorieën ik zou moeten eten om op mijn gewicht te blijven. Enorm veel! Toen ik begon te kijken naar de calorische waarde van voedsel dat niet apert slecht was, leek het alsof ik me de hele dag zou moeten volvreten om vet te blijven. Dat BMR toonde aan dat (1) het niet zo moeilijk zou zijn om calorieën te minderen, en (2) dat ik vroeger wel heel grote fouten had moeten maken om al die calorieën naar binnen te krijgen – geen kleinigheden. Dat was goed nieuws. Grote fouten kun je snel verbeteren.1


    Vervolgens hoorde ik dat 4000 calorieën overeenkomen met iets minder dan een pond vet. Ik weet dat dat een oversimplificatie is, maar dat maakt niet uit. Dingen oversimplificeren is een van de volgende dingen die ik als instrument zal noemen. Maar als 4000 calorieën ongeveer een pond vet is, en mijn BMR het me makkelijk maakt om een flink aantal calorieën per dag te schrappen, dan wordt het ineens glashelder dat je zelfs zonder enige training flink kunt afvallen. Als je dan ook nog eens uitrekent hoeveel calorieën je kwijtraakt met zeg 30 minuten training, dan kom je tot een formule die er ongeveer zo uitziet:


    BMR = 2900


    feitelijke inname = 1800


    tekort aan voedsel = BMR – feitelijke inname = 1100


    verbrand met 30 minuten cardio = 500


    totaal tekort = tekort aan voedsel + verbrand met cardio = 1600


    Dat zijn dus 1600 calorieën die ik in een dag uitspaar, bijna een half pond overgewicht dat ik in één enkele dag kan verliezen. Om bij ronde getallen te blijven: ik kan 2,25 kg in anderhalve week verliezen zonder me bovenmatig te hoeven inspannen. Als je 25 kg overgewicht hebt, kun je echt zo snel al 10% van je doel verwezenlijken.


    Het is belangrijk te weten, zoals al gezegd, dat al die getallen in zekere zin onzin zijn. Niks aan de hand, en dat ik besefte dat dat oké was, was een van de grootste perspectiefverschuivingen die ik moest doormaken. Als je 20-30 kg te zwaar bent (of anders gezegd: als je een echt grote verandering moet meemaken), is het dodelijk om te gaan tobben of je je genuttigde of verbrande calorieën wel goed geteld hebt. Er zijn nu eenmaal voor normale mensen geen gereedschappen te koop die je precies vertellen hoeveel energie je verbrandt of nuttigt. Maar als je alleen maar ongevéér goed zit en, nog belangrijker, de getallen de goede kant op gaan, dan heb je daar heel wat steun aan.


    Nog zo’n handig pseudowetenschappelijk getal: het schijnt dat 5 kg gewichtsverlies ongeveer overeenkomt met maat [XL → L → M]. Dat heeft me enorm gemotiveerd. Ik vond het heerlijk om een jaar lang kleren weg te geven en zonder schuldgevoel nieuwe te kopen.


    Ik ben nu eenmaal een nerd en ik raak algauw ontmoedigd als ik gegevens moet verzamelen terwijl het moeilijk of onmogelijk is om de juiste gegevens te verzamelen. Ik heb moeten leren om dat uit mijn hoofd te zetten; pure winst.


    Bij al die kennis leerde ik ook te begrijpen hoe je metabolisme werkt. De belangrijkste dingen die ik heb veranderd, zijn de volgende: ontbijt binnen een half uur na het wakker worden, en 5 tot 6 maaltijden overdag van pakweg 200 calorieën elk. Hoe mat ik die calorieëen? Dat deed ik niet. Ik stelde een nauwkeurig eetschema op vooréén week, haalde alles in huis en hield me strak aan het schema. Vanaf dat moment hoefde ik het zware werk niet meer te doen. Ik leerde al na een week inschatten hoeveel calorieën er ruwweg zitten in een portie van allerlei etenswaren en verder gokte ik. Nogmaals, calorieën echt téllen is niet te doen en demotiveert. Een strak schema voor een week en dat in principe gebruiken als gids is vol te houden en leuk.


    Nog een paar losse tips. Ik heb mijn werkplek zo ingericht dat ik op een hometrainer kan fietsen tijdens het werk. Ik kon echt zo werken, ik heb er delen geschreven van The Passionate Programmer, maar deed ook videospelletjes, chatte met vrienden en keek naar belachelijke televisieprogramma’s. Normaliter zou ik me schamen om zo mijn tijd te verdoen in mijn aerobe ruimte. Ik ken een heleboel creatieve mensen die trainen haten omdat het zo saai is. Dat vond ik vroeger ook (nu niet meer … het wordt anders als je eraan begint). Dat fietsbureau was mijn redding, samen met een systeem om dingen te meten. Ik heb een hartslagmeter (HRM, heart rate monitor) gekocht en die ben ik gaan gebruiken voor letterlijk alles. Bijvoorbeeld terwijl ik aan het fietsen was, om er zeker van te zijn dat ik ook nog wat nuttigs deed als ik me zat te amuseren met een spelletje. Als je je hartslagzones weet (makkelijk te vinden op internet), dan verdwijnt de twijfel die leken op het gebied van fitness voelen met betrekking tot trainen. Dertig minuten in je aerobe zone is een goede oefening en het verbrandt vet. Reken eens uit hoeveel calorieën je verbrandt (een goede HRM doet dat voor je) en het wordt een leuke en motiverende ervaring. Ik ging mijn HRM ook dragen als ik vervelende klussen in huis deed. Je kunt je huis snel schoonmaken en heel wat vet verbranden. Dat is geen kletskoek – het is echt zo. Omdat ik mijn HRM constant gebruikte, kon ik plezier combineren met training of vervelende klussen en oefeningen, waardoor het allemaal nog lonender werd en de kans veel kleiner werd dat ik lui zou worden en zou stoppen.


    Je spiermassa vergroten is, zoals je weet, een van de beste manieren om vet te verbranden. Maar nerds weten niet hoe ze spiermassa moeten kweken. En zoals gezegd: nerds doen niet graag dingen waarvan ze niet zeker weten dat ze werken. Wij willen data; we willen expertise. Dus ben ik naar een trainer gegaan om me te leren wat ik moest doen. Ik denk dat ik na een paar sessies wel zonder trainer verder had kunnen gaan, omdat ik de ‘goede’ oefeningen geleerd had, maar ik ben het afgelopen jaar bij haar gebleven.


    Ten slotte, zoals een vriend zei over mijn probleem met het schrijven over mijn inzichten in gewichtsverlies: mijn belangrijkste inzicht is mijn gebrek aan specifieke inzichten.


    Tot op zekere hoogte is het antwoord gewoon “dieet en oefening”. Geen trucjes. Ik heb data gebruikt die voor iedereen toegankelijk zijn en heb erop vertrouwd dat de biologie haar werk doet. De eerste 20 dagen of zo waren een proefperiode, waarin ik sterk afviel. Nog mooier: als ik wakker werd, dacht ik aan trainen omdat ik me goed voelde. Het was makkelijk.’


    Het was makkelijk voor Chad dankzij zijn Harajuku-moment. Het werkte omdat hij getallen gebruikte.


    In het volgende hoofdstuk krijg jij je getallen. Dan wordt het pas echt leuk.


    [image: image]


    Chad Fowler voor en na zijn Harajuku-moment. (Foto’s: James Duncan Davidson)


    MATERIAAL EN TRUCJES


    ‘Practical Pessimism: Stoicism as Productivity System’, Google Ignite


    (www.fourhourbody.com/stoicism) Een presentatie van 5 minuten die ik in 2009 heb gehouden over mijn eigen Harajuku-moment. Deze video laat zien hoe je je angsten kunt bedwingen door ze in te zetten om te bereiken van wat je wilt.


    Clive Thompson, ‘Are Your Friends Making You Fat?’ New York Times, 10 september 2009 (www.fourhourbody.com/friends) Of je je fysieke doelen bereikt heeft deels te maken met de nabijheid van mensen die tentoonspreiden wat jij wilt bereiken. Dit artikel legt uit hoe belangrijk het is dat je je eigen omgeving kiest, en hoe dat werkt.


    1 Tim: Dat geldt ook vaak voor mensen die willen aankomen als ze hun inname aan eiwitten voor het eerst gaan bijhouden. Velen gebruiken maar 40-50 g eiwitten per dag.

  


  
    ONGRIJPBAAR LICHAAMSVET


    WAAR STA JE EIGENLIJK?


    
      [image: images]

      Denk je dat je vet alleen onder je huid

      zit? Denk nog maar eens goed na.

      Deze mri van een vrouw van 110 kg,

      vergeleken met die van een vrouw

      van 55 kg, toont de grote hoeveelheden

      opgeslagen vet rond de inwendige

      organen. Het onverteerde voedsel

      is een misselijkmakende bonus.

    


    Het belangrijkste

    principe is dat je jezelf

    niet voor de gek moet

    houden, en je bent

    heel makkelijk voor de

    gek te houden



    – RICHARD P. FEYNMAN, FYSICUS

    EN NOBELPRIJSWINNAAR


    [image: images]


    [Ken uzelf]


    – INSCRIPTIE BIJ DE TEMPEL VAN

    APOLLO IN DELPHI


    Update-mailtje van dhr. x


    27/12/08


    Startgewicht: 111 kg


    30/01/09


    Einde maand 1: 103,4 kg


    01/03/09


    Einde maand 2: 101 kg


    [De laatste 4 weken te weinig eiwitten’s ochtends; 30 g toegevoegd binnen een half uur na ontwaken om vetverlies weer op gang te brengen]


    02/04/09


    Einde maand 3: 92,5 kg


    [gewichtsverlies na 3 mnd: 18,5 kg]


    01/05/09


    Einde maand 4: 90,5 kg


    01/06/09


    Einde maand 5: 87,5 kg


    01/07/09


    Einde maand 6: 84,7 kg


    31/07/09


    Einde maand 7: 83,9 kg


    Het is nogal ontmoedigend dat ik in de laatste twee maanden maar 3,5 kg ben afgevallen. Wat mijn liftoefeningen betreft, ik doe er 5.2 De twee gewichten die ik geef zijn het aantal kilo’s toen ik begon en wat ik nu doe.


    1 Schouder-press – langzaam 10 reps3



    Startgewicht: 6,8 kgGewicht nu: 34 kg


    2 Pull-down – langzaam 8 reps


    Startgewicht: 22,5 kgGewicht nu: 61 kg


    3 Bankdrukken– langzaam 8 reps


    Startgewicht: 13,5 kgGewicht nu: 40,8 kg


    4 Rows – langzaam 8 reps


    Startgewicht: 22,6 kgGewicht nu: 54,4 kg


    5 Curl – langzaam 12 reps


    Startgewicht: 6,8 kgGewicht nu: 22,6 kg


    Meneer X, 65 jaar oud, was teleurgesteld omdat zijn gewichtsverlies steeds trager verliep. De vraag is: was die teleurstelling terecht?


    De bedrieglijke weegschaal


    Uit zijn trainingslogboek bleek dat hij veel aan kracht gewonnen had in de drie maanden waarin hij het minste verlies van gewicht toonde. Dat was volgens mij geen toeval. In al zijn bewegingen had hij zijn kracht bijna verdrievoudigd, en volgens een voorzichtige schatting was zijn spiermassa met 4,5 kg toegenomen. Dat zou het feitelijke verlies aan vet eerder op 8 kg brengen dan op de 3,6 van de weegschaal.


    De toename in spiermassa verliep na deze update-e-mail langzamer en zijn vetverlies werd weer zichtbaar op de weegschaal. Hij ging nog verder, van 83,9 naar 78,5 kg. Totaal gewichtsverlies: 32,5 kg.


    Maar hoeveel vé is hij nu kwijtgeraakt? Dat kun je niet zeggen. Omdat we zo graag snel wilden beginnen, had ik er niet op aangedrongen dat hij zijn percentage lichaamsvet liet meten.


    Niet dat het me veel uitmaakte. Voor het eerst van mijn leven woog mijn vader minder dan ik. Bij zijn jaarlijkse controle vier maanden later zei zijn arts: ‘Beseft u dat u nu jonger bent dan vorig jaar? U kunt wel eeuwig blijven leven.’ Dat was een enorm verschil met zijn 111 kg bij een lengte van 1,67 m, net een jaar geleden. Mijn vader zat niet meer in de categorie ‘risico op plotselinge hartaanval’, zag er binnen 12 maanden 10 jaar jonger uit, en voelde zich ook zo.


    En toch was hij somber over zijn resultaten, juist toen hij zich door iedereen had kunnen laten gelukwensen. Eé zo’n incident kan een heel programma, en maanden vooruitgang, te niet doen.


    Hoe kun jíj onnodige momenten van twijfel voorkomen? Je hebt maar een paar getallen nodig om op koers te blijven – om zeker te weten of iets werkt of niet.


    Ga zolang je dit hoofdstuk nog niet uit hebt, niet langs af.


    Als je direct aan het werk wilt, ga dan naar ‘Maak je eigen lichaams-gps’ op

    blz. 64. Eigenlijk kun je dat bij eerste lezing sowieso beter doen.


    Kies de juiste instrumenten


    Ik heb lang een heel eigen manoeuvre uitgevoerd bij het autorijden. Zo’n 500 m voor aankomst op de plaats van mijn bestemming, soms zelfs met nog geen 70 m te gaan, kwam ik altijd tot de vaste overtuiging dat ik te ver was doorgereden. Dan keerde ik om en reed weer terug, om dezelfde handelingen weer te herhalen, als een hond aan de ketting. Op z’n best verdubbelde ik mijn reistijd met dat heen-en-weer-gerij. Op z’n slechtst raakte ik zo gefrustreerd dat ik mijn tocht maar afblies.


    Dat is precies wat de meeste mensen doen als ze willen afvallen en gaan trainen. Door gebruik te maken van grove instrumenten als een weegschaal (het equivalent van de kilometerteller in mijn voorbeeld) komen mensen vaak tot de conclusie dat ze geen vooruitgang boeken terwijl het tegendeel het geval is. Dat leidt dan tot een stoelendans van modieuze diëten en ontmoedigende en wanhopige pogingen die meer kwaad dan goed doen. Om je doel van 9 kg omvormen te halen, moet je de juiste getallen in de gaten houden.


    De weegschaal is een instrument, en je moet er een gebruiken, maar het ding is niet de baas. Het kan misleiden. Kijk maar naar deze feedback van Angel, die toen twee weken bezig was met het slow-carb dieet (zie de desbetreffende hoofdstukken):


    Na mijn smokkeldag, afgelopen zaterdag, ben ik een pond aangekomen, wat normaal is voor mij […] In week 2 ben ik dat pond weer kwijtgeraakt. Ik ben geen [extra] gewicht kwijtgeraakt, maar dat ontmoedigt me niet. Ik ben centimeters kwijtgeraakt. Ik heb 1,5 cm verloren op mijn heupen, en dat is echt fantastisch. In totaal ben ik 2,5 cm kwijt op mijn dijen. Ook niet slecht. Samen dus 4 cm in een week. Dat is mooi. Totaal aantal kwijtgeraakte centimeters sinds dag 1: 12 cm. Hoera! En dat zonder te trainen.


    Mijn autoproblemen waren over toen ik een gps-systeem kocht. Dat was de oplossing voor mijn probleem, want het gaf het antwoord op de simpele vraag: naderde ik mijn bestemming?


    Bij het omvormen van je lichaam is ‘onze ‘bestemming’ een betere maat voor onze lichaamssamenstelling, niet voor ons lichaamsgewicht.


    In hoeverre bestaat je lichaam uit nuttige spiermassa en in hoeverre uit overbodig vet? Onze constante metgezellen zullen zijn: metingen van omtrek en van lichaamsvet. Aan het eind van dit hoofdstuk kun je beginnen met je eigen fysieke gps, die je gids zal zijn bij het bereiken van je doel van 9 kg omvormen.


    Omtrek is eenvoudig te meten: gebruik een meetlint. De details komen aan het einde van dit hoofdstuk. Maar hoe meten we eigenlijk het vetpercentage? Er blijken heel wat mogelijkheden te zijn, en de meest gebruikte zijn de slechtste.


    Hoe pak je het aan?


    In een periode van 24 uur 4 heb ik meer dan een dozijn lichaamsvetmetingen verricht, waarbij ik zowel de makkelijkst te vinden instrumenten heb gebruikt als de meest geavanceerde. Hier zijn wat resultaten, van laag naar hoog:


    7% – 3 punten met de SlimGuide schuifmaat


    7,1-9,4% – Accu-measure


    9,5% – BodyMetrix ultrasound


    11,3% – DEXA


    13,3% – BODPOD


    14,7-15,4% – Omron handheld bio-impedance (2de waarde na het drinken van

    2 liter water in 5 minuten)


    15,46-16,51% – 4-zijdige SlimGuide schuifmaat


    De uitkomsten lopen van 7% tot 16,51%. Welke van de zeven metingen klopt? Geen enkele. En bovendien doet dat er niet toe, als de gekozen methode maar consistent is.


    Onderstaande tabel omvat de diverse technieken die ik heb gebruikt, in een volgorde van sterk tot weinig foutgevoelig.5


    
      VERGELIJKING VAN METHODEN OM % LICHAAMSVET TE METEN
[image: images]

      Gegevens van Luiz Da Silva, wetenschappelijke adviesraad uc Davis National Science Foundation Center for Biophotonic Science and Technology

    


    Na tientallen metingen met veel personen, rekening houdend met constantheid en gemak (inbegrepen de kosten) waren er drie duidelijke winnaars:6


    1. DEXA


    2. BodPod


    3. Ultrasound (BodyMetrix)


    De top 3


    DEXA


    DEXA (Dual Energy X-ray Absorptiometry), dat $ 50-100 per sessie kost, eindigt als mijn favoriet, omdat het herhaalbaar is en nog andere waardevolle informatie bevat naast vetpercentage. De GE Lunar Prodigy, de machine die ik heb gebruikt, is ontworpen om de botdichtheid te meten en deelt het lichaam in verschillende zones op. Als je je geen zorgen maakt over osteoporose, waarom is dat dan toch interessant? Omdat het onevenwichtigheden tussen je linker- en rechterkant aan het licht brengt. In mijn geval:


    
      [image: images]

      Mijn DEXA-scan

    


    Linkerarm – 4,6 kg


    Rechterarm – 4,7 kg (ik ben rechts, dus dat ligt

    voor de hand)


    Linkerbeen – 12,4 kg


    Rechterbeen – 12,8 kg


    Romp links– 18,9 kg


    Romp rechts – 17,9 kg


    Zoals we zullen zien in ‘Prevalidatie’, moet je in de eerste plaats onevenwichtigheden tussen links en rechts corrigeren, om je te beschermen tegen blessures. Met DEXA heb je in vijf tot tien minuten een glashelder beeld van onevenwichtigheden in lichaamsmassa die zelfs voortreffelijke fysiotherapeuten na urenlange observatie ontgaan.


    BODPOD


    BodPod kost maar $ 25-50 en maakt gebruik van de verplaatsing van lucht. Het is te vergelijken met de klinische ‘gouden standaard’ van hydrostatisch onder water wegen. De te wegen persoon (jij) zit in een afgesloten capsule, en wisselende luchtdrukken bepalen de samenstelling van je lichaam. BodPod is veel sneller en comfortabeler dan onderwater wegen, en het is de officiële meetmethode van lichaamsvet van de NFL Combine, waar de beste 330 footballspelers van universiteiten worden onderzocht door NFL-coaches en -scouts om hun waarde te bepalen.


    Anders dan schuifmaten en sommige andere methoden kan Bodpod ook obesitaspatiënten van meer dan 225 kg meten.


    BODYMETRIX


    BodyMetrix is een ultrageluidapparaatje voor in je hand dat je precies de dikte van de vetlagen vertelt, in millimeters, op de plek waar je het houdt. Het zou het apparaat worden dat ik nog steeds het vaakst gebruik.


    Utrageluid wordt al meer dan tien jaar gebruikt om het vet en de spierkwaliteit van vee te meten. Wil je weten hoe doorregen vlees eruitziet in je levende charolaisbiefstuk? Zet hem op zwangerschapscam!


    Het is gek dat het zo lang heeft geduurd voordat de atletiek het apparaat ontdekt heeft. De nieuwe generatie van het BodyMetrix-staafje, klein genoeg om in je binnenzak te stoppen, kan via een USB aan elke pc worden verbonden, en wordt nu gebruikt door wereldberoemde clubs als de New York Yankees en AC Milan. Het is het toonbeeld van eenvoud: binnen twee minuten kon ik het apparaat aflezen, en de data en de beelden werden automatisch ge¸pload naar mijn Mac. (De pc-software werkt beter op een Mac als je Parallels© gebruikt, een programma voor gebruik van pc-software op een Mac.)


    Ik besloot zelf zo’n apparaat aan te schaffen, in plaats van op zoek te gaan naar een sportschool waar je het tegen betaling kunt gebruiken. De professionele versie van $ 2000 was elke cent waard. Er komt een versie voor persoonlijk gebruik, die minder dan $ 500 zal gaan kosten.


    Kun je de spullen niet vinden?


    Als je besluit om voor het gemak schuifmaten of bio-impedantie te gaan gebruiken (apparaten die je vasthoudt of waar je op gaat staan), of als je die gebruikt voor regelmatige metingen naast de top 3, dan moet je op de volgende punten letten:


    1 VERGELIJK NOOIT VOOR- EN NA-MEETRESULTATEN VAN VERSCHILLENDE INSTRUMENTEN7


    Resultaten van verschillende instrumenten kun je niet met elkaar vergelijken. Tijdens mijn 24 uur-meetmarathon mat ik 13,3% met BodPod en 11,3% met DEXA. Stel nu eens dat ik alleen DEXA had gebruikt, en dan BodPod voor de follow-up, die op 12,3% uitkwam. Dan zou ik ten onrechte concluderen dat ik 1% meer vet had gekregen, terwijl, als ik alleen de BodPod had gebruikt, het juister was geweest om te zeggen dat ik 1% was kwijtgeraakt.


    2 ALS JE KIEST VOOR BIO-ELEKTRISCHE IMPEDANTIE (BEI)8, MOET JE JE HYDRATIE IN DE GATEN HOUDEN


    Met instrumenten die bio-impedantie meten, heb ik mijn vetpercentage in 5 minuten met bijna 1% laten stijgen door tussen de twee metingen 2 l water te drinken. Hier volgt een eenvoudige manier om je waterpeil te regelen:


    Drink direct na het ontwaken 1,5 l koud water,9 – let erop dat de watertemperatuur elke dag hetelfde is – en wacht een halfuur. Doe dan een plas en meet je lichaamsvet met behulp van bio-impedantie. Eet of drink niets anders voordat je meet. Ik gebruik twee wijnflessen van 75 cl, maar je kunt ook literflessen gebruiken met maatstreepjes.


    3 ALS JE SCHUIFMATEN GEBRUIKT, MOET JE STEEDS HETZELFDE REKEN-PROGRAMMA NEMEN


    Ook wanneer je dezelfde apparatuur gebruikt, krijg je met verschillende rekenmethoden verschillende resultaten. Ik raad je aan je sportschool of trainer te vragen om steeds de Jackson Pollock point 3 of point 7 te gebruiken, waarvan de resultaten het meest consistent zijn in vergelijking met de top 3.10 Dat is voor hen net zo eenvoudig als een keuze maken in een drop-downmenu.


    Maak je eigen lichaams-gps – de stappen


    Aan een programma lichaamsverandering beginnen zonder metingen is als een tocht plannen zonder startpunt. Ik kan je garanderen dat je daar later spijt van zult krijgen. Vertrek niet in het donker.


    Mijn vader is meer dan 30 kg afgevallen terwijl zijn kracht ruim verdriedubbeld is. Hij slaat zich nog steeds voor zijn hoofd dat hij geen getallen heeft van zijn lichaamsvet.


    Het mag dan wat kosten, maar zorg voor de getallen. Zo nodig sla je een paar kopjes koffie of een maaltijd buiten de deur over.


    En dan:


    1. Meet je omtrekken vóór de behandeling. Neem een meetlint en meet op vier plaatsen: je beide bovenarmen (mid-biceps), middel (horizontaal bij de navel), heupen (het breedste punt onder de navel) en je beide benen (mid-dijen). Tel die getallen op om je totaal aan centimeters (TC) te krijgen. Veranderingen in dit totaal zijn belangrijk genoeg om vast te leggen.


    2. Schat je lichaamsvet (LV-%) met behulp van de kadertekst ‘Bekijk het maar’ op blz. 66.


    3. Kies het beste instrument en maak een afspraak voor een sessie.


    Als je lichaam uit meer dan 30% vet bestaat, gebruik dan geen schuifmaten, maar gebruik DEXA, BodPod of ultrageluid, in die volgorde. Als je die niet kunt vinden, val dan terug op bio-impedantie en volg de eerder gegeven instructies over watergebruik.


    Als je onder de 25% zit, kies dan nog steeds voor DEXA, BodPod of ultrageluid. Als je die niet kunt vinden, ga dan voor schuifmaten bij een erkende professional (en ga naar dezelfde persoon voor al je vervolgafspraken) en vraag naar de Jackson Pollock point 3- of point 7-rekenmethode. Als die niet beschikbaar zijn, gebruik dan een andere methode waarmee je benen en minstens drie andere punten worden gemeten. Vet op de benen is verraderlijk en moet meegenomen worden. Noteer de naam van de rekenmethode voor later.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    OrbiTape One-handed Tape Measure (www.fourhourbody.com/orbitape) Meet elk li-chaamsdeel met een militaire precisie met dit meetlint, dat in het Amerikaanse leger wordt gebruikt bij keuringen.


    Hoe vind je DEXA? DEXA mag alleen worden gebruikt door bevoegd medisch personeel; dat schakelt dus de meeste sportscholen uit. Zoek eerst op internet naar je stad met ‘DEXA lichaamsvet’. Als dat geen resultaat oplevert, zoek dan naar ‘DEXA’, osteoporoseonderzoek’ of op ‘botdichtheidsonderzoek’ met je stad. Mij heeft de test bij het Body Composition Center in Redwood City (Californië 49 gekost.


    BodPod Locators (www.lifemeasurement.com/clients/locator) De BodPod wordt gebruikt om atleten van de Amerikaanse National Football League te testen. Het apparaat meet vet en vetloze massa, en ook de longinhoud.


    BodyMetrix (www.fourhourbody.com/bodymetrix) De met de hand te bedienen BodyMetrix maakt gebruik van ultrageluid om de lichaamssamenstelling tot op de millimeter te meten. Als je het je kunt veroorloven is dit een uitstekende keuze, zelfs mijn eerste.


    Escali Bio-impedance Scale (www.fourhourbody.com/escalibio,) De Escali bio-impedantieweegschaal meet en onthoudt het gewicht en het lichaamsvetpercentage van tot 10 gebruikers.


    Slim Guide Skinfold Calipers (www.fourhourbody.com/slimguide) Dit zijn de meest gebruikte schuifmaten ter wereld. Ze zijn niet duur, maar nauwkeurig genoeg voor professioneel gebruik. Vergeet niet om minstens één been te meten bij al je berekeningen.


    Cosmetic Fat vs. Evil Fat – How to Measure Visceral Fat (www.fourhourbody.com/evil,) Heb je je wel eens afgevraagd waarom sommige mensen, met name oudere mannen, een bierbuik kunnen krijgen die zo strak als een trommelvel lijkt? Opgezette buiken die als spieren aanvoelen als je erin prikt? Het antwoord is niet zo leuk: het gaat hier niet om onderhuids vet, maar om vet rond de interne organen, waardoor de buikwand naar buiten wordt gedrukt.


    Een nadeel van schuifmaten en utlrageluid is dat die alleen onderhuids vet kunnen meten, en niet dat buikvet.


    Dit artikel van dr. Michael Eades en dr. Mary Dan Eades bespreekt een niet al te technische methode om dat buikvet te schatten, wat van bijzonder belang is voor mensen met meer dat 25% lichaamsvet en ouderen.


    
      BEKIJK HET MAAR: EEN VISUELE GIDS VOOR LICHAAMSVET


      Wat zouden je doelen met betrekking tot lichaamsvet moeten zijn? Voor de meeste mensen stel ik om te beginnen het volgende voor:


      Voor mannen:


      Indien obees, ga voor 20%.


      Als je alleen maar wat te veel vulling hebt, ga voor 12%.


      Voor vrouwen:


      Indien obees, ga voor 25%.


      Als je alleen maar wat te veel vulling hebt, ga voor 18%.


      Als je (man of vrouw) naar 5% wilt, helpen we je later.


      Gebruik de foto’s en de beschrijvingen op de volgende bladzijden om je huidige lichaamsvetpercentage te schatten. Waar sta je eigenlijk? Bekijk eerst de foto’s voordat je de tekst leest, want misschien heb je de tekst niet nodig.


      Onderstaande percentages en beschrijvingen zijn bedoeld als equivalent van technisch goede schuifmaatuitslagen voor mannen, maar de richtlijnen zijn ook geschikt voor vrouwen. Bedenk dat schuifmaten een huidplooi meten, en dus zowel onderhuids vet als onderhuids water in hun resultaten meenemen. Surferph34 verdient speciale dank voor de richtlijnen en de fotolinks.11


      20% lichaamsvet


      Geen zichtbare aftekening van spieren en slechts een spoor van scheiding tussen de belangrijkste spiergroepen als die groot en goed ontwikkeld zijn. Voor voorbeelden, zie:


      www.fourhourbody.com/20a


      www.fourhourbody.com/20b


      www.fourhourbody.com/20c


      15% lichaamsvet


      Enige scheiding van spieren is te zien tussen de schouders (deltaspieren) en in de bovenarmen. De buikspieren zijn niet te zien. Voor een voorbeeld, zie:


      www.fourhourbody.com/15a


      12% lichaamsvet


      De scheiding van spieren is beter te zien, vooral in de borst en de rug, en de buikspieren beginnen zichtbaar te worden. Misschien is onder licht van boven, met een goed vallende schaduw, al de aanzet tot een fourpack te zien. Voor voorbeelden, zie:


      www.fourhourbody.com/12a


      www.fourhourbody.com/12b


      10% lichaamsvet


      De spierscheidingen worden dieper op de armen, de borst, de benen en de rug, en je sixpack-buikspieren zijn zichtbaar als je ze spant. Voor een voorbeeld, zie:


      www.fourhourbody.com/10a


      7-9% lichaamsvet


      De buikspieren zijn nu steeds goed zichtbaar, de bloedvaten in de armen zijn prominent zichtbaar, en het gezicht wordt wat hoekiger. Voor voorbeelden, zie:


      www.fourhourbody.com/7a


      www.fourhourbody.com/7b


      5-7% lichaamsvet


      Wanneer je grote groepen spieren spant, worden groeven zichtbaar. De bloedvaten in de buik en de benen worden zichtbaar. Bodybuilders werken naar deze vorm toe als er een competitie nadert. Voor een voorbeeld, zie:


      www.fourhourbody.com/5a


      11 www.fourhourbody.com/ bodyfat-examples.

    


    VOORBEELDEN VAN MANNEN


    
      [image: images]

      Trevor Newell

      33% lichaamsvet, 19% lichaamsvet,

      9% lichaamsve

    


    
      [image: images]

      Trevor Newell

      33% lichaamsvet, 19% lichaamsvet,

      9% lichaamsve
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      Ray Cronise

      31,56% lichaamsvet, 24,7% lichaamsvet, 12,65% lichaamsvet

      9% lichaamsve
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      Nic Irwin

      22% lichaamsvet,

      5% lichaamsvet

    


    
      [image: images]

      Nathan Zaru: 8% lichaamsvet.

      Ondanks de Incredible Hulk-belichting

      vind ik dit (van de hier

      getoonde foto’s) de beste indruk

      geven van hoe 8% lichaamsvet eruitziet

      bij mannen met een redelijke

      spierspanning. De mensen

      onderschattten het vetpercentage

      vreselijk. Als je enigszins gespierd

      bent en onder de 10%, dan zou je

      er ongeveer zo uit moeten zien.

    


    VOORBEELDEN VAN VROUWEN


    
      [image: images]

      103 kg, 39,8% lichaamsvet

    


    
      [image: images]

      Erin Rhoades

      30% lichaamsvet, 25% lichaamsvet,

      12% lichaamsvet

    


    
      [image: images]

      Julee

      22% lichaamsvet (vergelijk met de

      foto’s van 19-22% van Trevor of

      Nic: hetzelfde gladde uiterlijk)

    


    
      [image: images]

      Andrea Bell

      13,4% lichaamsvet

    


    2Deze meneer had meer dan 10 scheuren in zijn knieën en kon geen oefeningen doen voor het onderlichaam.


    3Voor wie niet vertrouwd is met het spraakgebruik bij gewichtheffen: ‘reps’ zijn herhalingen van


    4Van 3 tot 4 oktober 2009 12.00.


    5De foutenspreiding gaat uit van getrainde professionals en optimale meetomstandigheden (zoals goede hydratatie voor lichaamsimpedantie). De volgorde is bepaald door het gemiddelde te gebruiken van de laagste en hoogste foutpercentages.


    6In een ideale wereld zouden ct en mri worden gebruikt, maar vanwege respectievelijk de straling en de kosten heb ik die niet meegenomen.


    7En gebruik evenmin verschillende rekenmethoden op hetzelfde instrument. Dat levert meestal verwarring op, net als wanneer je schuifmaten laat gebruiken door verschillende trainers. Gebruik dezelfde persoon en dezelfde rekenmethode, bijvoorbeeld Jackson Pollock point 3.


    8Ook bekend als bio-impedantie of BI.


    9Koud water helpt je met vetverlies.


    10Er zijn ook formules die voor speciale bevolkingsgroepen worden gebruikt en die betrouwbaarder cijfers geven, maar die worden niet zo vaak gebruikt omdat de meeste fitnessruimtes en trainers te maken hebben met een doorsnede van de totale bevolking.

  


  
    VAN FOTO’S

    NAAR

    ANGST


    MISLUKKEN KAN NIET MEER


    Ik ken een geweldig

    dieet. Je mag alles eten

    wat je wilt, maar je

    moet eten samen met

    naakte dikke mensen.


    – ED BLUESTONE


    Wat je kunt meten,

    kun je managen.


    – PETER DRUCKER, ONTVANGER

    VAN DE PRESIDENTIAL MEDAL

    OF FREEDOM


    89,8... Trevor staarde naar het lcd-scherm dat hem het nieuws bracht. Hij moest even met zijn ogen knipperen. 89,8. Hij knipperde nog een paar keer.


    ‘Wel verdraaid!’


    Hij was sinds zijn derde studiejaar bijna 5 kg per jaar aangekomen, en bij zijn afstuderen woog hij 108,8 kg. En nu was hij voor het eerst sinds zijn tienertijd onder de 90 kg gekomen. Dat was zijn doel toen hij bijna twee jaar geleden op de loopband was gestapt, maar een ver verwijderd doel. De 90 kg halen leek onmogelijk. Maar nu had hij het gedaan. De vraag was niet zozeer hoe. De echte vraag was: waaróm lukte het?


    Heel eenvoudig. Hij had een afspraak gemaakt met een collega: ze zouden samen naar de sportschool gaan, driemaal per week. En als een van hen een sessie oversloeg, moest hij de ander een dollar betalen.


    Bij zijn eerste bezoek had Trevor vier minuten op de loopband gelopen. Niet zo lang daarna liep hij voor het eerst sinds de middelbare school een mijl.


    En nu heeft hij twee halve marathons op zijn naam staan.


    Het gaat natuurlijk niet om die dollar (Trevor kan heel goed zonder), maar om de psychologie daarachter. Of het nu een dollar is of een centimeter, er zijn manieren om er voor te zorgen dat de eerste stap je brengt waar je wezen wilt.


    Goedkope verzekering –

    vier manieren om niet te mislukken


    Ik ben dol op de SkyMall-tijdschriften die je in Amerikaanse vliegtuigen ziet, met de gekste aanbiedingen. Maar een bepaalde dinsdag kon ik me, hoe ik ook mijn best deed om wat te lezen over hangmatten voor bij je zwembad en landkaarten op kamerwandformaat, niet goed concentreren. Er werd een veldslag geleverd aan de ander kant van het gangpad bij Frontier Airlines, en ik zat eerste rang.


    Met stomheid geslagen keek ik naar een man die zo dik was dat hij een extra lange veiligheidsgordel nodig had om zich vast te gespen, en die zich voor de start te goed deed aan een zak Twizzlerrepen. Vervolgens verorberde hij een zak Oreo’s, die leeg was nog voordat we onze vlieghoogte hadden bereikt. Het was een indrukwekkende vertoning.


    Ik weet nog dat ik me afvroeg: hoe kan hij het voor zichzelf goed praten dat hij zo veel eet? Hij liep ook nog met een stok, verdorie. Het antwoord was natuurlijk dat hij dat niet kon. Ik vraag me af of hij het ooit heeft geprobeerd. Er was geen logische rechtvaardiging voor zijn gedrag, maar ja, die is er ook niet voor het feit dat ik elke zaterdag een uur lang om de tien minuten de sluimerknop van de wekker indruk.


    We houden ons met een beschamende regelmaat niet aan afspraken met onszelf. Hoe kan iemand die wil afvallen een hele bak ijs naar binnen werken voor het naar bed gaan? Hoe kan zelfs de meest gedisciplineerde manager niet in staat zijn om 30 minuten per week vrij te maken voor wat lichaamsbeweging? Hoe kan iemand wiens huwelijk ermee staat of valt dat hij stopt met roken, een sigaret opsteken?


    Simpel: logica schiet tekort. Als je de laatste honderd jaar gedragspsychologie in drie woorden moet samenvatten, dan is dat het antwoord.


    Omdat we dat weten, is het gelukkig mogelijk om tegengas te geven. We kunnen uit nieuwe en vaak over het hoofd geziene gegevens, waaronder onderzoek met foto’s en veilingen, vier principes destilleren voor gedrag dat niet kan misgaan; zie ze als een verzekering tegen de zwakheid van de menselijke natuur – jouw zwakheden, mijn zwakheden, ónze zwakheden:


    
      	Wees je er bewust van.


      	Maak er een spelletje van.


      	Maak er een wedstrijd van.


      	Houd het klein en beperkt in de tijd.

    


    1. WEES JE ER BEWUST VAN: FOTO’S VAN ’VOOR DE BEHANDELING’


    De snelste manier om je gedrag te corrigeren is om je ervan bewust te zijn op het moment dat het zich voordoet, niet achteraf.


    Het eigenaardige geval van het zogeheten ‘flash-dieet’ is een goed voorbeeld van het verschil. Dr. Lydia Zepeda en David Deal van de universiteit van Wisconsin in Madison lieten 43 proefpersonen voor het eten foto’s maken van al hun maaltijden en tussendoortjes. Anders dan met een dagboek, dat je veel tijd kost en dat vaak lang na het eten wordt bijgewerkt, waren de foto’s een directe interventie, en dwongen ze de mensen om over hun keuzes na te denken vóórdat de schade was aangericht. In de woorden van een van de deelnemers: ‘Ik nam niet meer zo gauw een jumbozak M&M’s. Mijn keuzes zijn omgebogen. Ze zijn niet helemaal veranderd, maar wie wil er nu een foto maken van een jumbozak M&M’s?’


    De onderzoekers concludeerden dat foto’s effectiever werkten dan geschreven eetdagboeken. Dat wil wel wat zeggen, want eerder onderzoek had aangetoond dat proefpersonen die eetdagboeken bijhouden, driemaal zo veel afvallen als degenen die dat niet doen. Conclusie: gebruik de camera in je mobieltje om steeds een foto te nemen voordat je wat in je mond stopt. Zelfs zonder een voorgeschreven dieet zal dat bewustzijn resulteren in vetverlies.


    De camera kan ook worden gebruikt om je tekortkomingen te benadrukken … in je eigen voordeel. Als we eens de gegevens bekijken die winnaars van de Bodyfor-Life-competitie hebben ingestuurd, de grootste wedstrijd op het gebied van lichaamsomvorming in de laatste 50 jaar, dan kunnen we een gemeenschappelijk, maar onderschat element herkennen: foto’s van ‘ervoor’. De trainingsmethoden en de diëten wisselden, maar degenen die het spectaculairst waren veranderd, gaven aan dat de foto’s van ‘ervoor’ hen bij de les hadden gehouden. Die foto’s werden op opvallende plekken gezet, vaak op de koelkast, en ze dienden als een remedie tegen sabotage.


    Neem een duidelijke foto van je toestand nu. Die zal er erger uitzien dan je dacht. Maar dat hoeft geen slecht nieuws te zijn. Dat beeld negeren lost niets op, dus leg het vast en gebruik het.


    2. MAAK ER EEN SPELLETJE VAN: JACK STACK EN DE KRACHT VAN 5 SESSIES


    Jack Stack was zenuwachtig. Het was 1983, en hij had net met zijn werknemers SRC, een zo goed als failliet bedrijf dat machines repareerde, overgenomen van zijn moederbedrijf, International Harvester. De overname werd op een bijzondere manier gefinancierd, met $ 100.000 en een lening van $ 9 miljoen, en dat bij een debt ratio van 89:1. De man van de bank die de lening had behandeld, werd binnen een paar uur nadat hij die had goedgekeurd ontslagen.


    De 13 managers die hun spaargeld ingezet hadden om het mogelijk te maken, waren ook zenuwachtig, maar dat bleek niet nodig. Die $ 100.000 zou in 1993 $ 23 miljoen waard zijn, slechts tien jaar later. In 2008 waren de verkopen gestegen van $ 16 miljoen tot meer dan $ 400 miljoen, en de waarde op de beurs was gestegen van 10 dollarcent tot $ 234 per aandeel.


    Waar was dat allemaal aan te danken? Spelletjes. Vaak gespeelde spelletjes.


    Jack Stack leerde zijn hele personeel hoe ze financiële jaarstukken moesten lezen, liet ze alle boeken zien, en noteerde cijfermatige doelen naast individuele prestaties op schoolborden overal binnen het bedrijf. Dagelijkse doelen en aansprakelijkheid werden gecombineerd met dagelijkse premies en openlijke erkenning.


    De Hawthorne-fabriek van Western Electric Company in Cicero (Illinois) kreeg het ook door, zij het bij toeval. Het was 1955, en hun ontdekking was veelzeggend: meer verlichting in de fabriek maakte de arbeiders productiever. Maar toen wees iemand (ik denk een stagiair met klamme handjes) op een vreemd verschijnsel. De productiviteit steeg ook als het licht werd gedimd! Het kwam erop neer dat elke verandering leek te resulteren in een vergrote productie.


    Het bleek dat de arbeiders bij elke verandering het idee hadden dat ze in de gaten gehouden werden, en daarom harder werkten. Dat verschijnsel, dat ook wel het ‘observatie-effect’ genoemd wordt, werd bekend als het ‘Hawthorne-effect’.


    De resultaten van Jack Stack en Western Electric werden bevestigd door onderzoek in spelontwerp, en kunnen worden samengevat in de eenvoudige vergelijking: meten = motivatie. Als je vooruitgang ziet in veranderende getallen, raak je gefascineerd door herhaling en krijg je een positieve feedbackloop. Ook nu geldt weer dat metingen verrichten vaak belangrijker is dan wat je meet. Om de statisticus George Box te citeren: ‘Elk model is fout, maar sommige zijn bruikbaar.’


    Het is van het grootste belang dat je iets meet. Maar dat roept de vraag op: hoe vaak moet je dingen meten om je zelfdiscipline op te bouwen? Dat wil zeggen: hoe vaak moet je feiten vastleggen om daaraan verslaafd te raken en nooit meer te kunnen stoppen? Naar de ervaring van het briljante Nike+-team, en naar de ervaring van hun gebruikers, meer dan 1,2 miljoen hardlopers die meer dan 130 miljoen mijl hebben bijgehouden, is dat magische getal vijf:


    Als iemand alleen een paar runs uploadt naar de site, kan dat gewoon een probeersel zijn. Maar als ze eenmaal aan vijf runs zijn toegekomen, dan zullen ze in de meeste gevallen blijven lopen en data uploaden. Bij vijf runs zijn ze gefascineerd door wat die gegevens over henzelf vertellen.


    Aristoteles had gelijk, maar hij was een getal vergeten: ‘We zijn wat we regelmatig doen’. Slechts vijfmaal (trainingen, maaltijden, of wat dan ook) is ons doel. Bij twijfel, houd het op vijfmaal.


    3. MAAK ER EEN WEDSTRIJD VAN: BANG OM TE VERLIEZEN EN DE VOOR-DELEN VAN VERGELIJKING


    Zou je harder werken om $ 100 te verdienen of om te vermijden dat je $ 100 verliest? Als het onderzoek van het Center for Experimental Social Science van de Universiteit van New York het bij het rechte eind heeft, wint de angst om te verliezen.


    Hun experiment, met drie groepen, zag er als volgt uit: de eerste groep kreeg $ 15 met de boodschap dat ze die zouden kwijtraken als ze bij een komende veiling niet het winnende bod hadden uitgebracht; de tweede groep kreeg te horen dat ze $ 15 zouden krijgen als ze de veiling zouden winnen, en de derde groep was een controlegroep die geen boodschap meekreeg. De eerste groep bood meestal door.


    De onderzoeker-econoom Eric Schotter legt het resultaat uit:


    Economen schrijven overbieden meestal toe aan het vermijden van risico, of aan het plezier van winnen. Maar nu vonden we dat de feitelijke oorzaak van overbieden de angst is om te verliezen, een heel andere theorie dan wat uit eerder onderzoek was gebleken.


    Daar hoef je niet somber van te worden. Het is een nuttige conclusie. In de wetenschap dat een mogelijke mislukking een sterkere motivatie geeft dan een mogelijke beloning, kunnen we je beter op succes voorbereiden, en wel door een concreet risico op mislukken in het openbaar in te bouwen. Een steekproefsgewijs onderzoek onder 500 van de meer dan 500.000 gebruikers van DailyBurn, een website om wat je eet en je oefeningen bij te houden, wijst uit dat mensen die met vrienden in competitie gaan, gemiddeld 2,6 kg meer afvallen dan degenen die er geen wedstrijd van maken.


    Dan is er nog een ander verschijnsel dat groepen tot een ideale omgeving maakt voor sociale verandering: de theorie van sociale vergelijking. In gewonemensentaal betekent dat dat in een groep sommigen het slechter doen dan jij (‘Sara is maar 1 pond afgevallen, dus ik ben beter!’) en anderen doen het beter (‘Wat is er voor bijzonders aan Peter? Als hij het kan, kan ik het ook!’) Kijken naar mindere prestaties maakt je trots op zelfs de geringste vooruitgang, en betere presteerders in je groep tonen aan dat ook jij beter kunt.


    De gegevens van DailyBurn wijzen uit dat mensen met drie of meer ‘motivatoren’ in hun groep gemiddeld 2,6 kg meer afvallen dan mensen met minder of geen motivatoren.


    Wees blij met de druk vanuit de groep. Dat werkt niet alleen voor kinderen.


    4. HOU HET KLEIN EN BEPERKT IN DE TIJD


    Dat brengt je tot de belangrijkste volgende stappen, die hieronder worden doorgenomen.


    Vragen en handelingen


    Voordat we naar het volgende hoofdstuk gaan, moet je ten minste 2 van de onderstaande 4 handelingen verrichten (of in het geval van 2, stárten). Kies maar:


    
      	Zie ik er echt zo uit in mijn ondergoed? Neem een paar digitale foto’s van jezelf, van voren, van opzij en van achteren. Draag ondergoed of zwemkleding. Vraag je liever niet je buren om dat even te doen? Neem dan een camera met zelfontspanner of een computerwebcam als de Mac iSight. Plaats de minst flatteuze ‘voor de behandeling’-foto ergens waar je hem niet kunt ontlopen: op de koelkastdeur, de badkamerspiegel, op de kop van je hond, of zo.


      	Eet ik dat echt allemaal? Neem je digitale camera of je mobieltje en neem 3-5 dagen achter elkaar, bij voorkeur ook met een dag in het weekend, foto’s van alles wat je eet. Om de schaalgrootte te zien hou je een hand naast elk item. Voor een maximaal effect zet je de foto’s online, zodat anderen ze ook kunnen zien.


      	Met wie kan ik dit samen doen? Zoek ten minste één ander iemand om met jou een vriendschappelijke competitie aan te gaan, met als maatvoering je TC of vetpercentage. Gewicht is geen goed alternatief, maar kan wel. Gebruik eerzucht, schuldgevoel en angst voor vernedering in jouw voordeel. Hou het op de stok; de wortel wordt overschat.


      	Hoe meet ik mezelf? Neem een simpel meetlint en meet op vijf plaatsen: beide bovenarmen (bij het midden van de biceps), je middel (horizontaal bij de navel), je heupen (het breedste punt tussen navel en benen) en beide benen (midden van de dij). Tel die getallen op om aan je Totaal aan centimeters (tc) te komen. Ik vertel het je nog maar eens, omdat ik weet dat je het bij het vorige hoofdstuk niet hebt gedaan. Sta op uit die luie stoel en doe het. Het kost je 5 minuten.


      	Wat is de kleinste zinnige verandering die ik kan aanbrengen? Hou het klein. Klein is haalbaar. Op dit moment betekent dat: beginnen met minstens twee van de genoemde vier stappen alvorens verder te gaan. De rest en het beste komen nog.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Zeer effectieve en realistische replica’s van lichaamvet (www.fourhourbody.com/fatreplica)


    Dit zijn onsmakelijke, maar heel effectieve motivatoren. Ik heb een replica van een pond vet in de lade van mijn koelkast. De replica van vijf pond is de meest effectieve visuele hulp die ik ooit heb gezien om tegenspartelende mensen ertoe te brengen om vet te verliezen. Ik ken een manager uit de bio-industrie die zover gaat dat hij er een in zijn tas heeft, om te laten zien aan mensen die er hun voordeel mee kunnen doen. Als je jezelf wilt bedanken, bedankt wilt worden of misschien een klap voor je kop wilt krijgen, bestel er dan een.


    Diensten om ‘voor’- (en ‘na’-)foto’s te publiceren


    Posterous (www.posterous.com)


    Evernote (www.evernote.com)12


    Flickr (www.flickr.com)


    PBworks Persoonlijke Wiki Pagina’s (www.fourhourbody.com/pbworks) Rami Sethi (zie de volgende kadertekst) heeft een gratis PBworks-pagina geopend (een eenvoudige wikipagina zoals je die op Wikepedia vindt) en heeft al zijn wedders aangeboden om bericht te krijgen als hij een update van zijn gewicht publiceert. Hij heeft zijn PBworks-pagina ook gebruikt om een waanzinnige hoeveelheid nonsens bij elkaar te praten.


    Eat.ly (http://eat.ly) Eat.ly is en van de eenvoudigste manieren om met je voedingsfotojournaal te beginnen. Je kunt hier je genoten maaltijden vastleggen en bijhouden.


    Habit Forge (www.habitforge.com) Habit Forge is een instrument om per e-mail te zorgen dat je je nieuwe gewoontes in je dagelijkse routine opneemt. Als je met een gewoonte wilt breken, zal Habit Forge je drie weken lang dagelijks een e-mail sturen. Als je een keer op overslaat, begint de cyclus van drie weken opnieuw.


    stickK (www.stickk.com) stickK gaat uit van het principe dat het beloningen bedenken en


    verantwoordelijkheid geven de twee beste sleutels zijn om een doel te bereiken. Een van de oprichters, Dean Karlan, hoogleraar economie aan de Yale Universiteit, kwam op het idee om een online ‘verplichtingenwinkel’ te openen, en dat is uiteindelijk stickK geworden. Als je je verplichting aan stickK verzaakt, vertelt het programma dat automatisch aan je vrienden en word je blootgesteld aan eindeloze bespotting en hoon.


    BodySpace (www.bodybuilding.com/superhuman) of DailyBurn


    (www.dailyburn.com/superhuman) Zoek je iemand die jou verantwoordelijk stelt? Die je aanmoedigt en je zo nodig achter je broek zit? Sluit je dan aan bij de meer dan 600.000 leden van BodySpace, of bij de 500.000 van DailyBurn, die de resultaten van hun dieet en hun training bijhouden. De bovenstaande URL’s linken je door naar Body, een lijfboek-gemeenschappen op die sites.


    
      RAMIT, DE GROTE OUWEHOER – HOE IK 2 KG PER WEEK AANKOM


      Ramit Sethi maakt altijd grappen over zijn ’Indiase broosheid’.


      Hij wilde al jaren de spiermassa van zijn 57,5 kg zware lichaam vergroten, maar er gebeurde niets, totdat hij iets heel eenvoudigs toevoegde aan zijn leven: nog een weddenschap. Ramit heeft een hele map in zijn Gmail die gewijd is aan weddenschappen met vrienden, die oplopen tot zo’n $ 8000 aan prijzengeld.


      Ditmaal wedde hij met hen dat hij 6 kg spiermassa zou ontwikkelen binnen 3 maanden.


      Alleen al de eerste 7 dagen won hij 2 kg; zo zwaar was hij nog nooit geweest. Aan het eind had hij 20% aan zijn lichaamsgewicht toegevoegd – meer dan 6 kg –, terwijl zijn lichaamsvet gering bleef. Nu, drie jaar later, heeft hij zijn nieuwe gewicht tot op het pond nauwkeurig weten aan te houden.


      Hij had drie redenen waarom het nu, na jaren van mislukking, wél werkte.


      1. Hij gebruikte een weddenschap en hield zijn resultaten openlijk bij


      Ramit opende een gratis PBworks-wikipagina en bood iedereen die met hem wedde aan om geïnformeerd te worden als hij een update van zijn gewicht publiceerde. En dan produceerde hij een onmogelijke hoeveelheid kletskoek.


      Uiteraard zou die onzin hem tot een dubbele dwaas maken als hij zijn weddenschap niet won. Ramit neemt zo zijn verantwoordelijkheid: ’Gebruik psychologie om je te helpen, probeer niet alleen maar ”meer je best” te doen. Als je iets herhaaldelijk geprobeerd hebt, of beloofd hebt te doen, en het lukt niet, overweeg dan een weddenschap.’


      
        
          	VERANDERING

          	COMMENTAAR (VOEG GERUST DAT VAN JEZELF TOE)
        


        
          	Startgewicht

          	• Het begin van het einde voor wie tegen me heeft gewed. – Ramit
        


        
          	+ 1,5

          	• Word maar bang. – Ramit
        


        
          	+ 1

          	• Bijna op mijn hoogste gewicht ooit. Vrouwen en kinderen beginnen me angstig aan te kijken. – Ramit
        


        
          	+ 1

          	• Een nieuw recordgewicht voor me, en ik ga door! Ik heb sinds 29/9 geen honger meer gevoeld. – Ramit
        


        
          	- 0,5

          	• Een domper voor me in deze uitdaging, nu ik voor het eerst in een week afval. Maar ik kom terug. – Ramit
        


        
          	+ 0,5

          	• Weer op het goede pad. – Ramit
        


        
          	- 0,9

          	• Is dit stilstand? – Ramit
        


        
          	+ 1,7

          	• Ik ben een enorme man, groter dan ik ooit geweest ben. Ik ga geen brug meer op, uit angst dat die instort. Ik til ook geen baby’s meer op, uit angst dat ik ze per ongeluk de stratosfeer in lanceer. ik ben er!!!!!!!!!! – Ramit
        

      


      2. Hij trok zich van bijna niemand wat aan


      Van Ramit: ’Iedereen heeft zijn eigen rotmening. Sommige mensen zeiden dat ik dik zou worden, alsof ik dat zou laten gebeuren voor een paar honderd dollar. Verder had natuurlijk iedereen theorieën over wat ik moest eten, drinken, en zelfs welke gewichten ik zou moeten liften.


      Sommige mensen schreeuwden het uit toen ze mijn strategie hoorden (trainingen, hardlopen en meer eten): ”Wat? Je moet niet hardlopen! Dan val je wel heel veel af!” Ik kon er alleen maar op wijzen dat het werkte: na zeven dagen had ik al een derde van de weddenschap gewonnen. Daar hadden ze niet van terug.


      Iedereen denkt te weten wat je ”moet” doen. Maar in feite is daar veel gebakken lucht bij, en je kunt het doen met een paar eenvoudige stappen.


      Ik heb naar niemand geluisterd.’


      3. Hij concentreerde zich op de methode, niet op het mechanisme


      ’Mensen zeiden dat ik, voordat ik begon, eerst moest weten hoe vetten en koolhydraten en vetzuren werkten. Grote onzin. Waarom zou ik niet gewoon beginnen en meer eten? Dan kon ik dat allemaal toch later nog te weten komen? Je hoeft geen genie te zijn om aan te komen of af te vallen.’


      4. Hou het klein en beperkt in de tijd: het enorme voordeel van piepkleine stapjes


      ’Haal de druk van de ketel.’


      Michael Levin heeft de druk van de ketel halen tot zijn missie gemaakt, en het heeft gewerkt. Nu, 60 boeken later, van non-fictiebestsellers tot toneelstukken, stelde hij mij (Tim) voor hetzelfde te doen: stel je als klein doel twee bladzijden per dag te schrijven. Ik had het boek dat je nu vasthoudt, tot een mentaal monster gemaakt, en door de lat laag te leggen kon ik doen wat het belangrijkste was: elke ochtend gewoon beginnen.


      Dr. B.J. Fogg, de oprichter van het Persuasive Technology Lab aan de Stanford Universiteit, schreef zijn dissertatie met een veel minder dwingende verplichting. Ook als hij om 03.00 uur ’s ochtends thuiskwam na een feestje, moest hij een zin per dag schrijven. Hij was in recordtijd klaar, terwijl zijn studiegenoten jarenlang moesten tobben, verpletterd door de druk van die taak.


      Vanuit dit principe kon IBM tientallen jaren lang de computerwereld domineren met zijn verkoopcijfers. De targets van de verkopers waren de laagste in het veld, omdat het management wilde dat de vertegenwoordigers zich niet onder druk gezet voelden om dat ene te doen: de telefoon pakken. Dat was het begin en de rest ging vanzelf, en de targets werden elk kwartaal overtroffen.


      De druk van de ketel in Body, een lijfboek betekent: korte experimenten en niet al te vervelend.


      Denk niet aan een dieet of een nieuwe oefening als iets waaraan je 6 maanden vastzit, laat staan de rest van je leven. Beschouw het als een proefrit van 1-2 weken.


      Als je één uur per dag wilt wandelen, begin dan niet met een uur, want dan ligt het excuus dat je geen tijd hebt op de loer. Leg je vast op een onontkoombare vijf minuten. Dat is net wat dr. Fogg zijn zuster aanraadde, en die ene verandering (de kleinst mogelijke zinvolle verandering die iets in gang zet) bracht haar ertoe om hardloopschoenen te kopen en toetjes te laten staan, hoewel hij het daar helemaal niet over had gehad. De volgende beslissingen worden in de literatuur aangeduid als ’consonante beslissingen’, beslissingen die op één lijn liggen met eerdere beslissingen.


      Haal de druk van de ketel en begin met vijf makkelijke sessies, of het nu om een maaltijd gaat of om trainingen. De rest volgt vanzelf.


      PRAGMATISCHE LUIHEID:

      HOE EEN GRAFIEK HET ADVIES VAN EEN EXPERT VERSLAAT


      In 2008 besloot een zekere Phil Libin, 117 kg zwaar, te gaan experimenteren met luiheid.


      Hij wilde afvallen. Dat komt vaker voor. En wat ook vaker voorkomt: hij was niet erg dol op dieet en lichaamsbeweging. Hij had al jarenlang beide zo nu en dan geprobeerd. Die 4- tot 8-weekse programma’s hadden hem geholpen om wat kilo’s kwijt te raken – en zijn andere gewoontes hadden hem geholpen ze nog sneller weer terug te krijgen.


      Hij begon te vermoeden dat er een makkelijkere manier moest zijn: niets doen.


      Phil dacht aan een eenvoudige methode: ’Ik wilde eens zien of een nauwkeurig bewustzijn van mijn gewicht effect zou hebben op dat gewicht.’


      Nu wordt het anders dan anders. Phil viel in 6 maanden 12,5 kg af zonder moeite te doen om zijn gedrag te veranderen.


      Nadat hij eerst nogal willekeurig had besloten dat 105 kg zijn ideale gewicht was, trok Phil een blauwe lijn in een Excel-spreadsheet. De naar beneden lopende lijn stelde zijn gewichtsverlies voor van 117 kg naar 105 kg in de loop van twee jaar. Het streefgewicht voor elke dag, zoals af te lezen aan de blauwe lijn, lag ongeveer 0,1% lager dan dat van de vorige dag. Doodsimpel. De grafiek hieronder, waar de ’blauwe lijn’ de middelste stippellijn is.


      Vervolgens voegde hij onder en boven de blauwe lijn twee belangrijke lijnen toe, een groene met zijn toegestane minimumgewicht elke dag, en een rode voor zijn toegestane maximumgewicht. Hij was niet van plan om zijn precieze target elke dag te halen, want dat zou te veel stress opleveren. Hij moest gewoon tussen die twee lijnen blijven.


      [image: image]


      Geïnteresseerd in Phils spreadsheet? Download een blanco versie bij www.fourhourbody.com/phil. Vul je eigen startgewicht en je streefgewicht in, en je kunt zijn experiment nadoen.


      Hoe?


      Hij woog zichzelf elke ochtend, naakt, op dezelfde tijd, voor het ontbijt. Hij ging een paar keer op de weegschaal staan en nam het gemiddelde op in zijn spreadsheet. De springende lijn geeft zijn feitelijke gewichtsveranderingen aan. Gaten staan voor periodes dat hij op reis was en geen weegschaal ter beschikking had.


      Phil bewaarde de spreadsheet in het programma dat hij hielp te ontwikkelen, Evernote.com, zodat hij het vanaf elke computer of mobiel kon raadplegen.


      Het was voor 100% bewustszijntraining, alleen maar bijhouden. Phil deed zelfs verwoede pogingen om níét te veranderen: ’Ik deed echt mijn best om gedurende dit experiment niet af te wijken van mijn vertrouwde eetgewoonten of van mijn oefeningen. Ik at dus gewoon wat ik wou en deed helemaal niets aan lichaamsbeweging. Mijn doel was om te zien hoe mijn bewustzijn van de situatie waarin ik elke dag verkeerde mijn gewicht zou beïnvloeden. Ik neem aan dat het duizenden minimale beslissingen beïnvloedde die ik in de loop van de tijd nam, al zou ik je niet kunnen zeggen welke.’


      Vreemd genoeg behandelde hij afwijkingen naar beneden (afvallen), net als afwijkingen naar boven (aankomen), als slecht: ’De enige paar keer dat ik bewust actie ondernam, waren de momenten waarop ik, zoals in de grafiek zichtbaar, onder het toegestane minimumniveau zakte. Dan at ik croissantjes en propte me vol om de volgende dag terug te zijn in het ’veilige gebied’. Dat was heel leuk. Ik neem aan dat ik het tegenovergestelde had gedaan en minder had gegeten als ik ooit boven het toegestane maximumniveau was gekomen, maar dat is nooit gebeurd. Het ging me er niet om om snél af te vallen, maar om te zien of ik langzaam en zonder enige inspanning kon afvallen.


      Bewustzijn, zelfs op een onderbewust niveau, is sterker dan fraaie checklists zonder. Noteer of misluk.

    


    12Voor de volledigheid: ik ben tegenwoordig adviseur bij zowel Posterous als Evernote, omdat ik in hun diensten geloof.

  


  
    VET KWIJTRAKEN


    De beginselen

  


  
    HET SLOW-CARBDIEET I


    HOE JE 10 KG AFVALT IN 30 DAGEN ZONDER LICHAAMSBEWEGING


    SAN FRANCISCO, ZATERDAG 20 JUNI 2009, 11.34 UUR


    Vind in de rommel


    de eenvoud


    – ALBERT EINSTEIN


    Een sms uit Londen, waar het acht uur later is, met de bedoeling te imponeren:



    Dit is mijn avondeten. Smullen!


    Op de toegevoegde foto: een enorme pizza pepperoni die niet eens op het scherm paste. Chris A., een mede-experimentator, en ik hadden onze wekelijkse virtuele afspraak.


    Mijn antwoord:


    Dit is mijn ontbijt. ONTBIJT. Hoor je de insuline uit mijn ogen lopen? Jippie! Kom daar maar eens overheen, dikzak.


    Mijn foto: twee stuks noten-rozijnengebak, twee chocoladecroissants, grapefruitsap en een grote mok koffie.


    Chris’ antwoord:


    LOL … Wacht maar af …


    En zo ging het door: een eetwedstrijd per sms. Ik doe dat elke zaterdag en de laatste jaren zijn er duizenden mensen bij gekomen die hetzelfde doen. Met pizza’s en taartjes is het netto resultaat dat we gemiddeld 9,5 kg vet verloren hebben, en verbazend veel mensen zelfs meer dan 45 kg in totaal.


    Deze vreemde benadering heeft een soort kleine revolutie ontketend. Ik zal precies uitleggen hoe Chris en ik tot minder dan 12% lichaamsvet zijn gekomen en zo blijven, en soms zelf tot onder de 10% komen, en dat door strategisch als varkens te vreten.


    Het slow-carbdieet – meer vetverlies door eenvoud


    Het is mogelijk om 10 kg lichaamsvet te verliezen in 30 dagen door 1 of alle 3 factoren te optimaliseren: lichaamsbeweging, voeding of een regime met middelen/supplementen. Voor de meeste mensen betekent 10 kg dat ze qua kleding minstens twee maten zakken, of dat nu van een jurk maat 44 naar maat 40 is of van een XXL-shirt naar een L. Je middel en je heupen tonen een nog opvallender verschil.


    Op 6 april 2007 was ik bijvoorbeeld in zes weken van bijna 90 kg afgevallen tot 82,5, terwijl ik ook nog eens 5 kg spiermassa erbij had gekregen, zodat ik ongeveer 12,5 kg vet was kwijtgeraakt. Dat is niet niks.


    Het dieet dat ik in dit hoofdstuk behandel, het slow-carbdieet, is het enige dieet naast het nogal extreme Cyclische Ketogene Dieet (CKD) dat de aders op mijn buik tevoorschijn brengt, wat de laatste plaats is waar ik vet verlies.


    Je moet gewoon 5 eenvoudige regels volgen:


    REGEL 1: VERMIJD ‘WITTE’ KOOLHYDRATEN


    Vermijd alle koolhydraten die wit zijn of kunnen zijn. De volgende etenswaren zijn verboden, behalve binnen 30 minuten na een weerstandstraining zoals beschreven in‘Van nerd tot freak’ of ‘Occams protocol’: alle soorten brood, rijst (ook bruine), graanproducten, aardappels, pasta, tortilla’s en gepaneerd voedsel. Als je deze etenswaren vermijdt en alles wat verder nog wit is, zit je goed.


    Er is nog een andere reden om die witte waren te vermijden: een van de chemicalië die worden gebruikt om bloem te bleken (ook als die later weer donker wordt gemaakt, een veel toegepast trucje), chloordioxide, bindt zich aan de sporen eiwitten die in de meeste van die etenswaren zitten en vormt alloxan. Onderzoekers gebruiken alloxan op proefdieren om diabetes te veroorzaken. Jawel, het wordt gebruikt om diabetes te veróó rzaken. Slecht nieuws als je iets wits of ‘verrijkts’ eet.


    Eet dus geen wit spul, tenzij je dikker wilt worden.


    REGEL 2: EET TELKENS WEER HETZELFDE


    De mensen die het meeste succes hebben met een dieet, of dat nu is om af te vallen of om spiermassa te kweken, eten telkens weer dezelfde dingen. In een Amerikaanse supermarkt staan gemiddeld 47.000 producten, maar slechts enkele daarvan maken je niet dik. Zoek maar uit in de volgende lijst, en bouw elke maaltijd op metéén onderdeel van elk van de drie groepen. De producten die het snelst tot vetverlies leiden, hebben een sterretje:


    
      
        
        
      

      
        
          	Eiwitten
        


        
          	* eiwit met 1-2 hele eieren voor de smaak (of biologische eieren: 2-5, met dooier)

          	* mager rundvlees (liefst van dieren die met gras zijn gevoederd)

          *vis
        


        
          	* kipfilet en kippendijen

          	varkensvlees
        


        
          	Peulvruchten
        


        
          	*linzen

          *zwarte bonen

          	pintobonen

          rode bonen

          sojabonen
        


        
          	Groenten
        


        
          	*spinazie

          *gemengde groenten (waaronder broccoli, bloemkool en elkeandere kruisbloemige groente)

          *zuurkool of kimchi (verdere uitleg volgt in ‘Hoe schade te beperken’)

          	asperges

          erwten

          broccoli

          sperziebonen
        

      
    


    Eet zo veel als je wilt van de bovenstaande etenswaren, maar hou het eenvoudig. Stel drie of vier maaltijden samen en herhaal die. Bijna in alle restaurants kun je een salade of groenten krijgen in plaats van frites, aardappeltjes of rijst. Tot mijn verrassing ben ik tot de conclusie gekomen dat de Mexicaanse keuken (als je rijst vervangt door groenten) een van de keukens is die het dichtst bij het slow-carbdieet komen. En als je dan wat meer moet betalen in een restaurant, beschouw dat dan maar als je plattebuikbelasting, de kosten om slank te blijven.


    De meeste mensen die met dit dieet beginnen, klagen over gebrek aan energie en stoppen omdat ze niet voldoende calorieë binnenkrijgen. Een kommetje rijst is 300 calorieë, maar een kommetje spinazie 15! Groenten bevatten weinig calorieë, dus je moet beslist peulvruchten eten voor de calorieë.


    Vaker dan viermaal per dag eten kan goed zijn als je een dieet met meer koolhydraten volgt om volproppen te voorkomen, maar met de ingrediëten die wij gebruiken, is dat niet nodig. Frequentere maaltijden schijnen geen positief effect te hebben op je BMR (Basic Metabolic Rate), al wordt het tegendeel ook wel beweerd. Onder bepaalde omstandigheden kun je frequentere maaltijden invoeren (zie ‘De laatste loodjes’), maar niet om deze reden.


    Het onderstaande maaltijdenschema is gemaakt voor een avondmens, want ik ben nu eenmaal iemand die op zijn vroegst om 02.00 uur plat gaat, meestal met een wijnglas of een boek in mijn hand, als een heroïeverslaafde. Pas jouw maaltijden aan aan je eigen ritme, maar let erop dat je je eerste maaltijd binnen een uur na het wakker worden eet.


    Er zit ongeveer vier uur tussen de maaltijden.


    
      
        
        
      

      
        
          	10.00 uur

          	ontbijt
        


        
          	14.00 uur

          	lunch
        


        
          	18.30 uur

          	kleine tweede lunch
        


        
          	20.00-21.00 uur

          	ontspanning of sport, indien gepland
        


        
          	22.00 uur

          	diner
        


        
          	24.00 uur

          	glas rode wijn en Discovery Channel voor het slapengaan
        

      
    


    En hier volgen een paar van mijn maaltijden die telkens weer terugkomen:


    
      	ontbijt (thuis): geklutste schenkbare Eggology©-eiwittten met een heel ei, zwarte bonen en gemengde groenten uit de magnetron, in een kom van Pyrex©;


      	lunch (Mexicaans restaurant): biologisch rundvlees van met gras gevoederde runderen, pintobonen, gemengde groenten en extra guacamole;


      	diner (thuis): met gras gevoederd biologisch rundvlees, linzen en gemengde groenten.

    


    Bedenk wel dat dit dieet in de eerste plaats bedoeld is om effectief te zijn, niet voor je plezier. Het kán een plezier worden met een paar trucjes (die komen in het volgende hoofdstuk aan de orde), maar dat is niet het doel.


    REGEL 3: DRINK GEEN CALORIEËN


    Drink grote hoeveelheden water en zo veel ongezoete thee en koffie (niet meer dan twee lepels koffiemelk, gebruik liever kaneel) en geen andere calorievrije, caloriearme of gewone frisdranken of vruchtensappen als je wilt. Beperk light frisdrankjes tot niet meer dan 4 dl per dag, want de aspartaam kan aankomen stimuleren.


    Ik ben een wijnliefhebber en ik drink bijna elke avond wel een of twee glazen rode wijn. Het heeft zo te merken geen negatief effect op het tempo van mijn vetverlies. Rode wijn is zeker niet verplicht in dit dieet, maar is wel 100% toegestaan (anders dan witte wijn of bier, die je allebei moet vermijden). Maximaal twee glazen rood per avond, niet meer.


    REGEL 4: EET GEEN FRUIT


    Mensen hebben niet zes dagen per week fruit nodig, en zeker niet het hele jaar.


    Hoeveel fruit aten je voorouders bijvoorbeeld ’s winters, 500 jaar geleden? Denk je dat ze Jaffa-sinaasappels hadden in december? Vergeet het maar. Maar jij bent er nog, dus je familie is niet uitgestorven.


    De enige uitzonderingen op de geenfruitregel zijn tomaten en avocado’s, en de laatste met mate (niet méér dan een maaltijd per dag). Verder zeg je maar nee tegen fruit en de belangrijkste suiker die erin zit, fructose, die efficiëter dan praktisch welke andere koolhydraat ook wordt omgezet in glycerofosfaat. Glycerofosfaat→ triglyceriden (via de lever)→ vetopslag. Er zijn een paar biochemische uitzonderingen op die regel, maar het veiligst is om geen zes dagen per week fruit te eten.


    Waar slaat dat ‘zes dagen per week’ op? De zevende dag mag je, als je dat wilt, perzikpannenkoeken en krentenbrood eten tot je erbij neervalt.


    REGEL 5: NEEM 1 DAG IN DE WEEK VRIJAF


    Ik adviseer je om van de zaterdag je weg-met-diëendag te maken. Ik mag op zaterdag alles eten waar ik zin in heb, en ik doe van alles om aan ijs, Snickers, en al mijn andere zonden te komen. Als ik een bierdrinker was, zou ik een paar glazen Paulaner Hefe-Weizen drinken.1


    Ik maak mezelf elke zaterdag een beetje ziek en de rest van de week kan ik geen junkfood meer zíén. Het gekke is dat je op zo’n manier, afgeladen met calorieë, je vetverlies juist stimuleert, want je zorgt er zo voor dat je metabolisme (de functie van je schildklier, het omzetten van T4 in T3 enz.) niet daalt door de langdurige beperking van calorieë.


    Jawel, rotzooi eten kan je helpen om vet te verliezen. Welkom in Utopia. Op zo’n dag van veelvraatgenoegens zijn er geen beperkingen. In dit dieet tellen we geen calorieë, nu niet en nooit niet.


    Begin minstens 5 dagen voor je ‘zondedag’ met je dieet. Dus als je zaterdag kiest, moet je op maandag beginnen.


    Dat is het dan, mensen!


    Als de stichters van de Verenigde Staten onze regeringsvorm konden samenvatten in een grondwet van 6 bladzijden, dan moet het bovenstaande volstaan om voor 99,99% van de bevolking snel vetverlies samen te vatten. Als je het letterlijk volgt, dan kan het gewoon niet mislukken. Nooit.


    Als je vastloopt op kleine puntjes of in de war raakt van allerlei tegenstrijdige adviezen, lees dan dit korte hoofdstuk nog eens. Het enige wat je moet onthouden is:


    Regel 1: Vermijd ‘witte’ koolhydraten (en alles wat maar wit kan zijn).


    Regel 2: Eet telkens weer hetzelfde.


    Regel 3: Drink geen calorieë.


    Regel 4: Eet geen fruit.


    Regel 5: Neem een dag per week vrijaf en eet je ongans.


    Voor de kleine lettertjes is er het volgende hoofdstuk.


    
      $ 1,34 PER MAALTIJD?


      Andrew Hyde is manager bij TechStars, een bedrijf in Boulder (Colorado) dat jonge ondernemingen helpt. Hij is ook een groot koopjesjager op internet. Ik bedoel ‘groot’ zowel letterlijk als figuurlijk: Andrew is 1,98 m lang en weegt 111 kg.


      Nee, ik moet zeggen: woog. In de eerste twee weken van het slow-carbdieet verloor hij 4,5 kg en dat, minstens zo indrukwekkend, tegen ongelooflijk lage kosten:


      totaal aan maaltijden per week: $37,70;


      gemiddeld per maaltijd: $ 1,34.


      En dat met inbegrip van biologisch rundvlees van het weiland! Als hij driemaal per week een stevige salade had gegeten in plaats van wat eiwitten, zouden zijn wekelijkse kosten $ 31,70 hebben bedragen.


      Hij at telkens de volgende vier maaltijden:


      ONTBIJT: eiwitten, een heel ei, gemengde groenten, kippenfilet;


      LUNCH: gemengde groenten, erwten, spinazie (als salade);


      TWEEDE LUNCH: kippenpoot, zwarte bonen, gemengde groenten;


      DINER: rund- of varkensvlees, asperges, pintobonen.


      Zijn boodschappenlijstje was het toppunt van eenvoud. De prijzen zijn de totalen per regel:


      
        
          
          
        

        
          
            	1 x eieren (12 stuks) $ 1,20

            	3 x kippenpoot $ 9,00
          


          
            	4 x gemengde groenten (zakken van 450 g) $ 6,00

            	2 x 250 g biologisch rundvlees $ 4,00

            2 x varkensvlees (stukken van 450 g) $ 3,00
          


          
            	1 x kippenfilet $ 2,00

            	2 x bundel asperges $ 2,00
          


          
            	1 x biologische bonen (pak van 900 g) $ 2,00

            	1 x 450 g pintobonen $ 1,50
          


          
            	2 x spinazie (pak van 1350 g) $ 6,00

            	1 x 450 g zwarte bonen $ 1,00
          

        
      


      Voor die prijzen hoefde hij geen ervaren onderhandelaar te zijn of stad en land af te lopen. Andrew zocht naar aanbiedingen en in verband met de uiterste verkoopdatum afgeprijsde artikelen, in kleinere winkels, waaronder een Mexicaanse kruidenier, waar alle gedroogde bonen vandaan kwamen.


      Ik herhaal nog even een belangrijk punt. Andrew is een actieve 26-jarige man van 1,98 m en 111 kg, en hij sportte driemaal per week tijdens zijn experiment met het slow-carbdieet. Er valt heel wat aan hem te voeden.


      Zijn ervaring is niet uniek. Het zal je misschien meer kosten dan $ 1,34 per maaltijd, maar zijn twee weken durende experiment heeft aangetoond wat duizenden anderen tot hun verbazing hebben geleerd van dit dieet: het is verrekt goedkoop.


      Het fabeltje dat goed eten duur is, is precies dat: een fabeltje.

    


    
      DE VERBODEN VRUCHT: FRUCTOSE


      Kan vruchtensap je vetverlies werkelijk dwarszitten?


      Jazeker, en het verpest nog heel wat meer.


      Om het zeker te weten, heb ik het effect van fructose tweemaal getest, de eerste keer tijdens een dieet zonder fructose (geen sapjes, geen fruit) en de tweede keer na een week met 1,5 groot glas pulpvrij sinaasappelsap bij het wakker worden en het slapengaan. Het sinaasappelsap was het enige verschil tussen de diëen A en B.


      De verschillen waren ongelooflijk.



      Ervoor (16/10, geen fructose) en erna (23/10, sinaasappelsap):


      cholesterol: 5,2 → 6 (te hoog)


      LDL: 3,3 → 4,3 (ook te hoog)



      Er waren nog twee andere waarden die onverwacht omhoog waren gegaan.



      albumine: 4,3 → 4,9 (te hoog)


      ijzer: 71 → 191 (!) (te hoog, ergens in de stratosfeer)



      Albumine bindt zich aan testosteron en maakt het traag, ongeveer als SHBG (zie ‘Seksmachine’), maar zwakker. Ik wil helemaal niet zo hoog zitten. Slecht voor je mannelijkheid.


      Als je ‘Wel verd’ zei toen je dat ijzergehalte zag springen, zijn we het eens. Dat resultaat kwam pardoes uit de lucht vallen en het is niet goed, zeker niet voor mannen. Het overvalt je, maar mannen menstrueren nu eenmaal niet. Dat betekent dat mannen niet over een goede methode beschikken om van overtollig ijzer af te komen, en dat kan giftig zijn.2 Dat hoge ijzergehalte was veel alarmerender dan de verandering van het cholesterolgehalte.



      Een van diverse verklaringen in de literatuur luidt als volgt:



      Het nuttigen van fructose draagt niet alleen bij aan storingen in het metabolisme, ook is gemeld dat het de homeostase van talrijke sporenelementen verstoort. Het is aangetoond dat fructose de absorptie van ijzer verhoogt bij de mens en bij proefdieren. Consumptie van fructose vermindert [ook] de activiteit van het koperenzym superoxide dismutase (sod) en vermindert de concentratie van serum en hepatisch koper.



      Wat is de moraal van het verhaal? Drink geen vruchtensap en vermijd een fructosedieet als de pest. Het is niet goed voor het lichaam.


      

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Het 3 minuten-slow-carb-ontbijt (www.fourhourbody.com/breakfast) Ontbijt is een probleem. In deze video laat ik zien hoe je in 3 minuten een ontbijt volgens slow-carb en met veel eiwitten maakt dat ideaal is voor vetverlies en waardoor je dag een vliegende start krijgt.


    Still Tasty (www.stilltasty.com) Niet zeker of je die eieren nog kunt eten, of die kliekjes van de chinees? En je wilt het je moeder niet wéér vragen? Op deze site kun je de levensduur in de provisiekast vinden van duizenden gekookte en rauwe etenswaren.


    Food Porn Daily (http://www.foodporndaily.com) Heb je wat inspiratie nodig voor je smokkeldag? Food Porn Daily biedt een verrukkelijke, bloedvatverstoppende overvloed aan slecht (maar lekker) eten. Bewaar het voor zaterdag.


    Jicht: het ontbrekende hoofdstuk (http://www.fourhourbody.com/gout) Bezorgd over je consumptie van eiwitten en jicht? Lees dit hoofdstuk dat ontbreekt in Good Calories, Bad Calories, ter beschikking gesteld door de auteur Gary Taubes, de geweldige wetenschapsjournalist. Het zal je op andere gedachten brengen.


    1 Toegegeven, ik heb een paar ijskoude gedronken in München. Ze kostten een derde van een fles bronwater.


    2 Zie hierover ook het hoofdstuk ‘Eeuwig leven’.

  


  
    HET SLOW-CARBDIEET II


    FEITEN EN VAAK GESTELDE VRAGEN


    Er bestaan meer dan

    een miljoen methoden,

    maar er zijn maar

    weinig beginselen. Hij

    die de beginselen

    begrijpt, kan zonder

    problemen zijn eigen

    methoden kiezen.


    – RALPH WALDO EMERSON


    Het systeem is de

    oplossing.


    – AT&T


    In dit hoofdstuk beantwoord ik de meest gestelde vragen over het slow-carbdieet, geef ik je ervaringen door van volgers en probeer ik de meeste vergissingen op te helderen.


    In al mijn opmerkingen noem ik zaterdag als zonde- of smokkeldag, maar in feite kun je daar elke dag van de week voor kiezen.


    Het is goed mogelijk dat minstens de helft van de vragen in dit hoofdstuk ooit bij je opkomt. Als zo snel mogelijk vet kwijtraken je ernst is, lees dit hoofdstuk dan.


    Vaak gestelde vragen


    HOE KAN IK IN VREDESNAAM ZO’N DIEET VOLGEN? HET IS VEEL TE STRENG!


    Begin gewoon met je ontbijt aan te passen, en je zult al merkbaar vet kwijtraken. Kijk naar Fleur B. in ‘Werken aan de ideale “posterior chain”’, die ongeveer 3% lichaamsvet verloor in 4-5 weken, alleen door deze verandering. Als je de resultaten eenmaal ziet, wil je verder en schakel je over op 100% slow-carb voor 6 dagen, waarna je een dag lang alles mag.


    En is een week uitproberen echt te veel? Dat vraag ik me af. ‘Pritibrowneyes’ heeft een eenvoudige methode ontwikkeld om haar zelfcontrole te vergroten:


    Wat bij mij heel goed werkte, was dat ik steeds een notitieblok bij me had. En als ik ergens trek in kreeg, zoetigheid of gewoon eten, noteerde ik het op een lijst die ik bijhield van dingen waaraan ik me te buiten zou gaan op mijn smokkeldag. Zo erkende ik mijn trek en herinnerde mezelf eraan dat ik het mocht hebben, alleen nu even niet. Zoiets als een uitgestelde maaltijd.



    En als dat niet genoeg is, overweeg dan suikervrije gelatinepudding. Als je voelt dat je zelfbeheersing het gaat begeven, meestal ’s avonds laat, jaag je met een paar happen de duivels weer terug in hun hok.


    TELKENS HETZELFDE ETEN IS ZO SAAI!


    De meeste mensen overschatten schromelijk de afwisseling in wat ze eten. Aangenomen dat je niet op reis bent, waarmee heb je de afgelopen week ontbeten? En geluncht? Het zit er dik in dat je, zeker voor je ontbijt, een tot drie keer hetzelfde hebt gegeten.


    Een paar weken lang 5 of 6 maaltijden met elkaar afwisselen is helemaal niet moeilijk, al denk je van wel. Je prima voelen en er elke volgende week weer beter uitzien is een stimulans om van zondag tot vrijdag lekker te eten met vertrouwd voedsel. Zaterdag gaan de remmen los. Hier volgt een van de honderden voorbeelden van resultaten, ditmaal van Jeff.


    Ik ben nu 2 weken goed bezig en ben bijna 7 kg kwijt! Ik heb het voornemen om voor mijn 30ste 30 pond te verliezen, en ben nu bijna halverwege, met nog 4 maanden te gaan.


    Ik eet ’s ochtends eiwit, linzen en broccoli, een burritoschotel (kip, zwarte bonen en groenten) als lunch, en kip, linzen en gemengde groenten als diner. En dan nog wat heerlijke rode wijn voor het slapengaan.


    Ik moet toegeven dat die maaltijden me al vervelen, maar de resultaten zijn dusdanig dat dat mijn minste zorg is. Ik gebruik verschillende kruiden of een licht sausje als smaakmaker bij de kip.


    Ik heb tot nu toe nog maar één smokkeldag gehad, maar ik kijk uit naar de tweede, morgen. Vorige week heb ik het misschien wat overdreven, met bijna 5000 calorieën, terwijl ik normaliter uitkom op 1200 tot 1300 [image: image]. Maar die uitspatting van vorige week heeft me niet eens ver achterop gebracht en ik was maandagochtend weer terug op mijn gewicht van voor de zondeval.


    Ik hou niet van trainen, en daar ben ik ook niet aan begonnen, maar een paar collega’s van me hebben me overgehaald om een paar keer per week 30 tot 45 minuten op de crosstrainer of de fiets te stappen. Ik weet niet of dat genoeg is om echt wat uit te halen, maar ik kom in elk geval eens mijn stoel uit.


    Ik ben benieuwd naar de komende 2 weken. Ik ben nu voor het eerst sinds jaren onder de 90 kg, en ik ga voor 85.


    MOET IK SUPPLEMENTEN GEBRUIKEN?


    Ik adviseer kalium, magnesium en calcium. Met dit dieet verlies je overtollig vocht, en elektrolyten kunnen daarmee ook verdwijnen.


    Kalium kun je innemen bij je eten als je een soort zout gebruikt dat verrijkt is met kalium, maar ik doe het liever door wat extra guacamole te eten bij de Mexicaan. Avocado’s, het voornaamste ingrediënt van guacamole, bevatten 60% meer kalium dan bananen. Avocado’s bevatten ook 75% onoplosbare vezels; goed voor een regelmatige stoelgang. Als je liever een pilletje neemt, gebruik dan tabletten van 99 mg bij de maaltijden.


    Magnesium en calcium kun je ook als pilletje innemen, en 500 mg magnesium voor het naar bed gaan is goed voor je slaap.


    Als je je elektrolyten liever in de vorm van biologisch voedsel inneemt, dan volgen hier wat mogelijkheden met slow-carb, in volgorde van afnemende concentratie. Je ziet dat spinazie als enige op alle drie de lijstjes staat. Een kop (cup) is een inhoudsmaat (0,23 liter); het gewicht in grammen van de inhoud verschilt dus per voedingsmiddel.


    Kalium (aanbevolen hoeveelheid voor een gewone, gezonde man van 25 jaar: 4700 mg per dag)


    
      	gekookte limabonen, 4,9 kop (1 kop = 969 mg kalium)


      	snijbiet, 4,9 kop (1 kop = 961 mg)


      	heilbot, gekookt, 2,6 filets (½ filet = 916 mg)


      	spinazie, gekookt, 5,6 kop (1 kop = 839 mg)


      	pintobonen, gekookt, 6,3 kop (1 kop = 746 mg)


      	linzen, gekookt, 6,4 kop, (1 kop = 4680 mg)


      	zalm, gekookt, 3,4 filets (½ filet = 683 mg)


      	zwarte bonen, gekookt, 7,7 kop (1 kop = 611 mg)


      	sardines, 7,9 kop (1 kop = 592 mg)


      	champignons, gekookt, 8,5 kop (1 kop = 555 mg)

    


    Calcium (aanbevolen hoeveelheid voor een gewone, gezonde man van 25 jaar: 1000 mg per dag)


    
      	zalmmoot met graat, 1,1 kop (1 kop = 919 mg calcium) (heerlijk als je een kat bent)


      	sardines met graat, 1,8 kop (1 kop = 569 mg)


      	makreel uit blik, 2,2 kop (1 kop = 458 mg)


      	tahoe, 3,6 kop (1 kop = 280 mg)


      	boerenkool, gekookt, 3,8 kop (1 kop = 266 mg)


      	spinazie, gekookt, 4,1 kop (1 kop = 245 mg)


      	zwarte-ogenbonen, gekookt, 4,7 kop (1 kop = 211 mg)


      	koolraap, gekookt, 5,1 kop (1 kop = 197 mg)


      	tempeh, 5,4 kop (1 kop = 184 mg)


      	agar, gedroogd, 5,7 kop (1 kop = 175 mg)

    


    Magnesium (aanbevolen hoeveelheid voor een gewone, gezonde man van 25 jaar: 400 mg per dag)


    
      	pompoenpitten (pepita’s), 75 g (bevat 390 mg magnesium)


      	watermeloenpitten, gedroogd, 80 g (= 403 mg)


      	pinda’s, 1,6 kop (1 kop = 245 mg)


      	heilbot, gekookt, 1,2 filets (½ filet = 170 mg)


      	amandelen, 160 g (bevat 400 mg)


      	spinazie, gekookt, 2,5 kop (1 kop = 157 mg)


      	sojabonen, gekookt, 2,7 kop (1 kop = 148 mg)


      	cashewnoten, 160 g (bevat 401 mg)


      	pijnboompitten, 170 g (bevat 399 mg)


      	paranoten, 95 g (bevat 403 mg)

    


    GEEN ZUIVELPRODUCTEN? MELK HEEFT TOCH EEN LAGE GLYCEMISCHE INDEX?


    Het klopt dat melk een lage glycemische index (GI) en een lage glycemische lading (GL) heeft. Volle melk komt uit op een fraaie glycemische waarde van 27. Maar jammer en vreemd genoeg hebben zuivelproducten een hoge insulinerespons op de insulinemische index. Onderzoekers van de Lund Universiteit in Zweden hebben die wonderlijke vondst bestudeerd:


    Ondanks hun glycemische index van tussen de 15 en de 30 hebben alle melkproducten een hoge insulinemische index van 90-98, dus niet significant verschillend van die van het referentieproduct brood [meestal wittebrood]. Conclusies: melkproducten blijken insulinotroop, te oordelen naar hun drie- tot zesmaal hogere insulinemische index dan te verwachten zou zijn op grond van hun glycemische index.


    Al met ietsje minder zuivelproducten wordt het vetverlies opvallend versneld, zoals Murph vaststelde:


    Pas een week geleden heb ik Tims advies opgevolgd en heb ik zuivelproducten afgeschaft. Ik ben weer ruim 2,5 kg kwijt. En het is ongelooflijk, maar ik gebruikte helemaal niet zo veel. Wat geraspte kaas op mijn eieren voor het ontbijt, en een glas melk per dag.


    Wil je je koffie een lekker smaakje geven? Als dat per se moet, gebruik dan koffiemelk (geen melk), maar niet meer dan twee eetlepels. Ik gebruik liever wat kaneel en soms een druppel vanille-extract.


    GEEN FRUIT? IK HEB TOCH ‘EEN UITGEBALANCEERD DIEET’ NODIG?


    Nee. Om te beginnen lopen de meningen uiteen over wat een ‘uitgebalanceerd dieet’ is. Mijn onderzoekers en ik hebben gezocht naar een officiële definitie bij het Amerikaanse ministerie van Landbouw en bij andere overheidsinstellingen, en dat leidde tot niets. Ik heb nergens een bewijs kunnen vinden dat je fruit meer dan eenmaal per week nodig hebt, op je smokkeldag.


    Zie ook de kadertekst ‘Verboden vruchten’ in het laatste hoofdstuk.


    O JEE, IK HAAT DIE VERD… BONEN. MAG IK IETS ANDERS NEMEN?


    Misschien haat je winderigheid in plaats van de bonen.


    Maar laten we eerst duidelijk maken hoe het zit met die bonen. Daarna vertel ik hoe en wanneer je ze kunt weglaten.


    Linzen geven meestal geen problemen en daarom raad ik ze als eerste aan. En als je biologische bonen koopt, zul je meestal ook geen problemen krijgen. Als dat niet werkt, week de bonen dan eerst een paar uur in water; dan wordt de oorzaak van de narigheid afgebroken: oligosacchariden. Dat is een van de vele redenen waarom ik bonen en linzen uit blik neem, de drabbige vloeistof afgiet en de bonen spoel. Als dat allemaal niet helpt, doe er dan wat Beano (voor de veganisten Bean-zyme) bij of epazote (te koop bij Mexicaanse levensmiddelenwinkels of online) en je zit gebeiteld.


    Is het niet eerder de wat laffe smaak, die het probleem is? Die is nog makkelijker te verhelpen: doe er wat balsamicoazijn bij en knoflookpoeder. Ik hou wel van hete sauzen (kijk maar op www.cholula.com). Probeer eens kidneybonen in plaats van zwarte of pintobonen.


    Of is het dat boongevoel in je mond, de textuur? Probeer dan eens nepaardappelpuree zoals beschreven door slow-carber Dana:


    Doe wat olijfolie in een koekenpan. Voeg de inhoud van een blik kidneybonen toe (of wat bloemkool), prak met een vork, doe er wat water bij tot het de consistentie heeft die je wilt, breng op smaak met zout, peper, knoflookpoeder en eventueel wat Parmezaanse kaas… verrukkelijk en in een handomdraai klaar!


    Dit recept werkt ook met refried beans… en vergeet niet de bonen met iets anders te mengen. Ik ontbijt vaak met gemengde groenten en linzen en kant-en-klare koolsla zonder mayonaise. Het smaakt honderdmaal beter dan elk van de ingrediënten apart.


    Moet je echt bij elke maaltijd bonen eten? Nee. En wanneer mag je ze dan weglaten? Ik eet geen bonen bij alle maaltijden omdat ik ’s middags en ’s avonds meestal buiten de deur eet. Als ik kook, maak ik meestal linzen en zwarte bonen. In een restaurant bestel ik extra eiwitten en groenten als voorgerecht, en daarbij een paar slow-carbhapjes, zoals ongepaneerde calamaris en een salade met olijfolie en azijn. Als je eens geen bonen eet, móét je beslist je best doen om grotere porties te eten dan je vroeger deed, in je hogere koolhydratentijd. Bedenk dat je minder calorieën binnenkrijgt per kubieke centimeter. Eet meer dan je gewend was.


    VERDORIE, IK BEN IN MIJN LAATSTE SMOKKELDAG 3,5 KG AANGEKOMEN! HEB IK MIJN VOORUITGANG NU HELEMAAL VERPEST?


    Nee, helemaal niet. Zelfs voor een vrouw van 55 kg is het heel gewoon om tot 3,5 kg zwaarder te worden van water als je 24 uur een verhoogde hoeveelheid koolhydraten hebt gegeten. Stevige mannen kunnen 5 tot 9 kg aankomen. Verwacht een flinke gewichtstoename na elke smokkeldag. Wind je niet op. Binnen 48 uur is die weer verdwenen.


    Marks ervaring is typerend:


    Ik doe dit nu ongeveer 10 weekends en ik weeg mezelf dagelijks. Elke smokkeldag ben ik tot 2 kg aangekomen, en dan was ik uiterlijk woensdag weer terug op mijn gewicht van voor de zonde. Tegen de volgende smokkeldag was ik weer een kilo kwijt.


    Tot nu toe ben ik 12 kg afgevallen. Door de week ben ik behoorlijk streng (eiwit, bonen, groenten, dat is het wel), en ik doe 3 à 4 × per week aan circuittraining en Braziliaans jiujitsu. De enige afwijking van Tims richtlijnen is een eiwit-weishake na elke training.


    Weeg jezelf voor je eerste maaltijd op de smokkeldag en negeer de variaties op korte termijn, die niets te maken hebben met gewichtsverlies of -toename. Vergeet niet je diverse omtrekken te meten op de dagen dat je je weegt, want met dit dieet win je meestal wel magerespiermassa.


    De mitochondriën in je spieren vergroten je vermogen om vet te verbranden, en dat willen we aanmoedigen, maar die winst aan spiermassa kan je een of twee weken op een stabiel gewicht houden.


    Pondjes kunnen liegen, maar meetresultaten niet. Sommige mensen raken gefrusteerd en houden er mee op. Angel, die we al eerder hebben ontmoet, overkwam dat niet. Waarom niet? Ondanks het risico dat ik mezelf herhaal, zeg ik het nog een keer, want ik weet dat de meeste lezers hier niet op letten.


    [Week 1] Hallo allemaal. Ik wil even mijn eerste week met jullie delen. Ik ben in totaal 3 kg afgevallen (…) Ik neem mijn maten op maandag. Per dij ben ik 2 cm kwijtgeraakt, ook op mijn middel, en 1 cm op mijn heupen. Ik had al gemerkt dat mijn broek, die ik een tijdje niet had gedragen, nu perfect zit. Dat is de motivatie die ik nodig heb om door te gaan.


    [Week 2] Na mijn smokkeldag, zaterdag, ben ik 1 pond aangekomen, wat normaal is voor mij. De week daarvoor ook, en die ben ik weer kwijt. In week 2 ben ik niet afgevallen, maar dat ontmoedigt me niet. Ik ben een paar centimeter kwijt: 1 cm op mijn heupen, hartstikke goed. En 2 cm op mijn dijen, ook niet gek. Dat is dus in totaal 3 cm voor deze week. Ik houd me bij de centimeters. Totaal verlies aan centimeters sinds dag 1 is 10 cm. Hoera! En dat zonder lichaamsbeweging.


    Geniet zonder schuldgevoelens van je smokkeldag. Meet de juiste dingen op het juiste moment.


    KAN IK KRUIDEN, ZOUT EN LICHTE SAUZEN GEBRUIKEN? WAT KAN IK BIJ HET KOKEN GEBRUIKEN?


    Kruiden en specerijen zijn je vrienden, maar op room gebaseerde sauzen niet. Ga eens met $ 50 op zak naar een goede natuurwinkel en laat je voorlichten. Die uitgave is zeker genoeg voor een paar maanden.


    Een goed gekruide biefstuk, dikke salsa zonder toegevoegde suiker, knoflookzout, truffelzeezout (doe dat eens met wat dragon op je eieren), Thaise chilipasta (srichacha), dat heb je nodig om mee te beginnen. Voor een sladressing neem je een paar druppels van een zoetstof zonder suiker, zoals stevia, en die meng je met azijn en mosterd: heerlijk voor zoetekauwen. Mijn favoriet is balsamicoazijn met olijfolie.


    
      NIEUW EN VERBETERD: MACADAMIAOLIE


      
        [image: image]

        Vergelijking van eetbare vetten en oliën, uit Agricultural Handbook, no B-4, U.S. Human Nutritional Information Service, http://adoctorskitchen.com/about/about-fats. Met dank aan dr. Deborah Chud.

      


      Macadamiaolie is een nieuwe en verbeterde olie. Sinds enkele topcoaches bij bodybuilding me hebben voorgesteld aan deze nieuweling, ben ik eraan verslaafd geraakt. Kijk zelf maar.


      
        	Het smaakt bijna als boter. Extra vergine olijfolie is lekker zó of door de sla, maar ja, het geeft roerei de smaak van kattendrek.


        	Anders dan bij olijfolie ligt het kookpunt hoog: bij 234 °C, en het is ideaal bij bakken en alle andere manieren van bereiden. Ik gebruik nu alleen nog boter van weidekoeien, ghee en macadamiaolie voor al het bakken en braden.


        	Het bederft niet gauw en kan beter tegen licht dan olijfolie. Als je ooit wel eens olijfolie hebt gebruikt uit een transparante fles, dan is er een reële kans dat je minstens eenmaal ranzige olijfolie hebt geproefd. Sommige onderzoekers schatten dat meer dan de helft van alle geproduceerde olijfolie al bedorven is bij gebruik.


        	Van alle bakoliën heeft deze olie het laagste gehalte aan omega 6-vetzuren, maar bevat veel palmitoleïnezuur, dat in geen enkele andere plantaardige olie voorkomt. Omdat palmitoleïnezuur een bestanddeel is van onze huidsmeer, wordt macadamiaolie ook gebruikt als een krachtige vochtinbrenger voor de huid. Dat kun je maar beter niet doen met olijfolie, als je tenminste niet het sexappeal wilt hebben van een Griekse salade.


        	De vetten in macadamiaolie zijn voor 80% enkelvoudig onverzadigd, het hoogste percentage bij de bakoliën.

      


      Bron: Species Nutrition (http://speciesnutrition.com). President Dave Palumbo was de eerste die me kennis liet maken met macadamiaolie, en ik betrek de mijne van zijn producenten.

    


    Boter is oké als het tenminste alleen gaat om boter en zout. Bij het koken kun je olijfolie gebruiken bij lage temperaturen, en druivenpitolie bij hoge.


    MAG IK ALCOHOL DRINKEN? WELKE WIJNEN ZIJN HET BEST?


    Op smokkeldagen is alles toegestaan. Drink een vat whisky leeg als dat je wat lijkt. Maar houd het op dieetdagen bij droge wijnen, waarbij ‘droog’ staat voor minder dan 1,4% restsuiker. De droogste rodewijnsoorten zijn pinot noir, cabernet sauvignon en merlot, en de droogste witte wijnen zijn meestal sauvignon blanc en albariño. Maar dat weerhoudt me er niet van om te genieten van mijn favoriete rode wijnen: malbec uit Argentinië en zinfandel uit Californië Mijn ervaring is dat rode wijn beter is voor vetverlies dan witte.


    Hoewel er uitzonderingen zijn, kun je riesling, witte zinfandel en champagne het best laten staan.


    WAT VOOR TUSSENDOORTJES MAG IK ETEN?


    Er bestaat geen noodzaak of een echte fysieke drang om tussendoor iets te eten. Als je honger hebt, eet je niet voldoende eiwitten en peulvruchten bij je maaltijden. Dat is een overbekende beginnersfout, die ik ook gemaakt heb. Eet meer.


    Als je voldoende eet en nog steeds een snack zou lusten, dan is er sprake van een psychologische verslaving. Sommigen gaan naar het toilet, anderen nemen een glas water, en weer anderen eten wat. Ik heb het alle drie gedaan, dus ik weet hoe het gaat.


    Als niets helpt en je even iets móét eten, neem dan een wortel, maar een zak vol worteltjes is als een stomp in je maag, dus overdrijf niet. Als ik wat neem, maak ik meestal iets kleins (200 tot 300 calorieën) van kliekjes van een afhaalmaaltijd, zoals Thaise kip zónder rijst. En als je werkelijk uitgehongerd bent, neem dan nog een maaltijd met slow-carb; dat kan geen kwaad.


    Als je hoofdpijn krijgt of andere symptomen van een laag bloedsuikergehalte, dan komt dat 99% zeker doordat je niet genoeg eet. Startende dieetvolgers zijn gewend kleine porties van koolhydraten met een hoge calorische waarde te eten, zoals bagels of pasta, en ze verdubbelen de porties calorisch lichtere etenswaren met laag glycemische slow-carbgerechten. Dat leidt dan tot onvoldoende calorieën. Ga ervan uit dat je in volume twee tot driemaal zo veel kunt eten, en neem rustig aan dat je dat ook moet doen.


    En als je slecht slaapt van de honger, dan eet je ook niet genoeg. In dergelijke gevallen moet je nog wat eiwitten eten voor het slapengaan, bijvoorbeeld iets eenvoudigs als 1 of 2 eetlepels amandelboter (ideaal) of pindakaas zonder toevoegingen (er mogen alleen pinda’s en eventueel zout in zitten). Een waarschuwing voor de dames, voor wie pindakaas lijkt te werken als crack: die eetlepel mag een klein heuveltje hebben, schep niet de halve pot leeg.


    MOET IK ECHT EENMAAL PER WEEK UIT DE BAND SPRINGEN?


    Het is belangrijk om je inname van calorieën eenmaal per week op te voeren. Dat veroorzaakt een hele reeks hormonale veranderingen die vetverlies bevorderen, van het verhogen van cAMP en GMP tot het verbeteren van de omzetting van het schildklierhormoon T4 in het actievere T3.


    Vroeg of laat zondigt iedereen wel eens en dan is het beter om dat van tevoren in te plannen. Het psychologische voordeel is nog groter dan de hormonale en metabolische voordelen. Ik eet nu zo’n zeven jaar op deze manier. Er zijn maar weinig manieren van eten die zo gezond en zo goed vol te houden zijn.


    IS ÉÉN SMOKKELMAALTIJD PER WEEK WEL VOLDOENDE?


    Voor de meeste mannen wel. Voor sommige vrouwen niet.3


    Als het leptineniveau te laag wordt, kan de menstruatie uitblijven. Een lezeres overkwam dat zeven maanden lang, toen besloot ze terug te keren naar ‘bijvoeding’, zoals ze dat noemde, hoewel ze dat maar eens in de twee weken deed. Geforceerd overeten kan het leptineniveau tijdelijk met 40% verhogen. Ik adviseer standaard eenmaal per week. Je voedselinname 12 tot 24 uur opkrikken, niet per se totdat je er ziek van wordt, is een belangrijke reset. Als je te veel aankomt, of blijft steken, eet dan een goed eiwitrijk ontbijt op je smokkeldag en doe wat je wilt met de lunch en het diner. Zo doe ik het meestal.


    Ik ga niet altijd door tot ik misselijk word. Ik heb een dieetvolger ooit eens geantwoord:


    Ja, je mag tijdens je smokkeldag alles eten wat je wilt, in elke gewenste hoeveelheid. Ik raak 1 op de 4 weken echt door het dolle en eet dan zo veel dat ik er bijna misselijk van word, waardoor ik de andere 3 weken kalmpjes aan doe. Ik ben dol op Snickers, Bounty’s, noten-rozijnengebak (en alle andere gebak), en ijs. Geniet ervan.


    Nog een tip: ga zo mogelijk op je smokkeldag uit eten. Als je dat niet doet, gooi dan al het slechte eten weg, voor het ochtend wordt. Als het in huis blijft, ga je vroeg of laat voor de bijl, nog voor je volgende smokkeldag, door sommigen ook wel ‘omgekeerd vasten’ genoemd.


    HOE ZIT HET MET HET ONTBIJT?


    Mijn ontbijt bestaat meestal uit eieren, linzen en spinazie. Ik heb liever linzen, zo uit het blik, dan zwarte bonen, en ik kook tien eieren hard; dan is het makkelijker.


    Voor veel mensen is het ontbijt het moeilijkst te veranderen. We leven nu eenmaal in een land van foodjunks die toast en ontbijtgranen eten. De overstap naar het slow-carbdieet maakt van je ontbijt eerder een lunch. Dat is makkelijker als je bedenkt dat je ontbijt helemaal niet zo groot hoeft te zijn omdat het 3 tot 5 uur later wordt gevolgd door een lunch. Probeer het maar eens vijf dagen, dan zie je het verschil. De grotere doses eiwitten vermindert niet alleen hoeveel water je vasthoudt, je basale metabolisme stijgt met ongeveer 20% als je calorieën bij het ontbijt voor minstens 30% uit eiwitten bestaan.


    Als je echt wilt ontbijten, probeer dan eens eieren met kalkoenbacon (of biologische gewone bacon)4 en plakjes tomaat. Heerlijk. Kwark is ook lekker erbij. En heb je ooit je eieren wel eens gebakken met ghee (geklaarde boter)? Probeer het maar en je zult me dankbaar zijn.


    Wil je weten waarom ik eieren, spinazie en linzen kies? Als je hier dieper op wilt ingaan, kun je je wetenschap bijspijkeren op de volgende bladzijde.
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      Volgens wetenschappelijk verantwoord uitgevoerd onderzoek leidt het eten van eieren tot meer vetverlies en een verhoogde basistofwisseling. In een van die onderzoeken verloren te zware vrouwen die 8 weken lang (minstens 5 dagen per week) als ontbijt 2 eieren aten in plaats van een bagel van eenzelfde gewicht en calorische waarde, 65% meer gewicht en – nog belangrijker – zagen ze de omvang van hun taille met 83% meer afnemen. Er was geen significant verschil in het totale plasma-, HDL- en LDL-cholesterol en triglycerineniveau van beide groepen.


      Eidooiers bevatten ook choline, dat de lever helpt beschermen en tot meer vetverlies leidt in vergelijking met een controlegroep. Choline wordt omgezet in betaïne, en levert methylgroepen voor methylatieprocessen. Steven Zeisel van de Universiteit van North Carolina in Chapel Hill zegt: ‘Blootstelling aan oxidatiestress is een belangrijke oorzaak van ontstekingen. Betaïne wordt in de mitochondriën gevormd uit choline, en die oxidatie draagt bij aan de mitochondriale redox-status.’ En wat is een andere belangrijke bron van betaïne? Spinazie.


      Ere wie ere toekomt: Popeye had gelijk. Spinazie is ongelooflijk goed bij lichaamsomvorming.


      De fyto-ecdysteroïden (met name 20HE) in spinazie vergroten het groeipercentage van menselijk spierweefsel met 20% in een petrischaaltje. En als je niet geïnteresseerd bent in groei: ze verhogen ook het glucosemetabolisme. Fyto-ecdysteroïden zijn qua structuur verwant aan het vervellingshormoon van insecten – eindelijk een betaalbare manier om vervellingshormonen van insecten te eten! – en beide bevorderen ze de synthese van eiwit en de spierkracht. Zelfs ratjes krijgen meer kracht in hun klauwen. Goed nieuws voor vrouwen is dat het onderzochte 20he-ecdysteroïde geen androgene eigenschappen vertoont. Je krijgt er dus geen behaarde borst van, of een adamsappel.


      De onderzoekers van de Rutgers Universiteit die het voornaamste onderzoek hebben verricht, benadrukken, haast ter afschrikking, dat je 1 kg spinazie per dag zou moeten eten om de onderzochte hoeveelheid binnen te krijgen. Ik heb gemerkt dat het helemaal niet zo moeilijk is om zichtbare resultaten te krijgen met minder. Ik eet gewoonlijk twee of drie kommen (81 g) spinazie per dag, wat minder is dan je zou denken. Twee kommen (162 g) is zo’n 16% van een kilo, en 3 kommen is bijna 25% van een kilo. Als de resultaten van het onderzoek afhankelijk zijn van de dosis, mag je een toename van de aanmaak van spiervezels verwachten van 3 (2 kommen) tot 5% (3 kommen), nog afgezien van het verhogende effect op het koolhydraatmetabolisme. Gerekend over een zekere tijd is dat significant. Als het effect niet evenredig is met de dosis, maar wordt opgewekt bij een dosis van minder dan 1 kg per dag, kan het zijn dat de vergroting van 20% al bereikt wordt met veel minder dan 1 kg. Ik heb ook het idee dat spinazie je cAMP doet toenemen, maar dat moeten de slimmeriken maar onderzoeken.


      Linzen, ten slotte, zijn een rijke en goedkope bron van eiwitten (aminozuren), met name isoleucine en lysine. Lysine en isoleucine staan allebei bekend om hun belangrijke rol bij het herstel van spierweefsel, en de laatstgenoemde ook om zijn effect op het glucosemetabolisme.

    


    MOET IK ME BIJ DE GROENTEN BEPERKEN TOT DE GENOEMDE?


    Nee, dat hoeft niet, maar ik heb gemerkt dat de neiging om te stoppen steeds groter wordt naarmate je meer variatie aanbrengt, omdat alles, van het boodschappen doen tot aan de afwas, ingewikkelder wordt.


    Zoals gezegd: dit dieet is niet opgesteld om leuk te zijn, ook al krijgen de meeste mensen er wel plezier in. De groenten die ik heb opgenoemd, vond ik het best te verdragen op de lange duur. Dus vervang zo veel als je wilt, maar vergeet niet om steeds peulvruchten te nemen, vanwege de calorieën.


    Een groente die vaak wordt verwaarloosd vanwege regel 1 (geen wit voedsel), is bloemkool. Eet er zo veel van als je wilt; het is een goede vervanging van aardappelpuree. Maar overigens moet je je aan regel 1 houden.


    ZIJN DINGEN UIT BLIK OKÉ


    Daar is helemaal niets mis mee. De groenten die ik eet zijn meestal diepgevroren (80%) of uit blik (20%). Ik ben dol op tonijn in blik (in water) met linzen en gehakte ui.


    MAG IK PRODUCTEN VAN VOLKORENGRAAN OF VAN GEBROKEN HAVER?


    Nee.


    KAN IK DIT DIEET VOLGEN ALS LACTO-OVO-VEGETARIËR?


    Geen probleem. Vlees is niet nodig, maar het maakt het wel makkelijker. Eieren en bonen zijn voldoende om gewicht te verliezen, maar ik zou toch de meeste melkproducten vermijden. Cottagecheese is een uitzondering; het doet geen kwaad en het hoge caseïnegehalte schijnt vetverlies makkelijker te maken.


    Een lezer at vegetarische hotdogs en pudding met extra eiwitten, naast de eieren, om zijn behoefte aan eiwitten te bevredigen. Eiwit uit bruine rijst, hennep of erwten mag ook, als je er tegen kunt. Ik zou geen geraffineerde sojaproducten nemen, waaronder sojamelk en supplementen met soja-eiwitten. Zie verder ‘De vleesloze machine’ voor meer waarschuwingen tegen soja en alternatieven.


    MAG IK SALSA ETEN?


    Salsa is heel goed, zeker de middelpittige salsa met maïs, bonen, enz. Ik kan geen losse eiwitten eten; dat is zelfs voor mij te saai. Daarom eet ik bijna altijd hele eieren, maar als je een paar lepels salsa op het een of ander schept, krijg je een verrukkelijke lichte maaltijd. Maar meng geen salsa met linzen in dezelfde schotel. Het mengsel zorgt voor braakneigingen, alsof een kameel een haarbal wil ophoesten.


    KAN IK GEBAKKEN DINGEN ETEN?


    Voor dit dieet is roerbakken ideaal; dat zijn de meeste keukens, zoals de Thaise, waarin dat veel wordt gedaan, ook. Liever niet frituren, vanwege het paneermeel en de geringe voedingsdichtheid aan calorieën.


    Refried beans zijn goed, en zeker 30 volgelingen hebben tot wel haast een pond per dag verloren door die als hoofdschotel te eten. Lezer David C. raakte in 30 dagen 8 kg kwijt met een dieet van bijna uitsluitend refried beans uit blik. In zijn laatste update was hij 19 kg afgevallen, en zijn vrouw 16 kg.


    Maar refried beans bevatten wel een vracht natrium, ongeveer 45% van de dagelijks toegestane hoeveelheid per half pond. Als je geen hoge bloeddruk hebt, zal het niet al te veel kwaad kunnen, maar eet ook eens andere bonen, of erbij. Je zult minder vocht vasthouden. Pafferig staat niet mooi, ook al heb je nog zo weinig lichaamsvet. Ik hou ook van refried beans, maar wissel ook eens wat af als je eenmaal vertrouwd bent met het dieet.


    WAT MOET IK OP REIS ETEN, EN OP VLIEGVELDEN?


    Als je een vlucht moet maken en geen Mexicaans restaurant kunt vinden, koop dan een zak rauwe amandelen of walnoten en neem je voor de rest van de reis geen zetmeel meer te eten. In één zo’n zak zitten voldoende calorieën voor twee of drie kleine maaltijden, en daar moet je zeker 12 uur mee kunnen doen. Bij de meeste vliegvelden hebben ze wel kipsalade (laat de dressing liggen, alleen olie en azijn) die je kunt combineren met de noten.


    En als het niet anders kan doorsta dan maar beetje honger, ga niet zondigen. Als je altijd regelmatig eet, zal het wel een tijdje geleden zijn geweest dat je voor het laatst écht honger hebt gehad.


    Ik heb me in meer dan 30 landen aan mijn dieet gehouden, en ik kan zeggen dat reizen geen geldig excuus is om de regels te doorbreken.


    HOE ZIT HET MET PILLEN VOOR VETVERLIES?


    Ik zou diverse thermogenics kunnen aanbevelen, maar het risico op verslaving, orgaanbeschadiging en minder bekende problemen, zoals sinusitis, maakt ze de moeite niet waard.


    Het effectiefste ‘stack-middel’ dat ik heb gevonden is PAGK, en die wordt beschreven in het hoofdstuk ‘De vier ruiters’.


    ZIJN AL DIE EIWITTEN NIET SCHADELIJK VOOR JE NIEREN? EN WAT ALS JE JICHT HEBT?


    Allereerst: ik ben geen arts, en ook op internet speel ik niet voor doktertje. Als je medische problemen hebt, van wat voor aard dan ook, dan ga je naar je huisarts. Maar dan nu mijn interpretatie van de gegevens.


    Als je geen ernstige medische problemen hebt wanneer je met het dieet begint, zal de hoeveelheid eiwitten die ik je voorschrijf, geen kwaad kunnen. Er is geen overtuigend bewijs voor de bewering dat eiwitten slecht zijn voor je nieren. Het is wat dr. Michael Eades, zelf arts, een ‘vampierfabeltje’ noemt, omdat het verhaal maar niet uit de wereld wil, ondanks gebrek aan bewijs.


    Jicht?


    Jicht wordt meestal toegeschreven aan purines, dus aan eiwitten, en dus krijgen mensen die eraan lijden, zoals mijn moeder, een eiwitarm dieet met weinig peulvruchten voorgeschreven. Ik ben het eens met Gary Taubes’ interpretatie van de wetenschappelijke literatuur, die uitwijst dat het waarschijnlijker is dat fructose (en dus sucrose, gewone kristalsuiker) en andere factoren jicht veroorzaken. Fosforzuur in koolzuurhoudende drankjes dient ook te worden gemeden.


    Het urinezuurniveau bij mijn moeder werd normaal toen ze met het slow-carbdieet begon, ondanks het feit dat ze veel meer eiwitten ging eten. Ze bleef een lage dosis allopurinol gebruiken tijdens haar dieet, en het voedsel was de enige variabele die veranderde.


    
      BUITEN DE DEUR ETEN EN DE CHIPOTLE-METHODE


      Als vrijgezel die niet kan koken en als iemand die de laatste vijf jaar gemiddeld tweemaal per dag buiten de deur eet, kan ik de slow-carbmethode in restaurants in één zin samenvatten:


      ‘Ik wil graag wat meer groente in plaats van [zetmeel].’


      Meestal is dat een eenvoudige oplossing: meer groente – spinazie of wat dan ook – in plaats van het brood, de rijst of aardappels die bij het gerecht horen. Geen wijzigingen in het menu mogelijk? Oké. Nog een zinnetje dat werkt als een toverspreuk: ‘Ik wil graag wat meer groente in plaats van [zetmeel]. Het geeft niet als dat wat duurder is.’


      En als dat niet werkt, dan bestel je gewoon een extra groenteschotel en laat het zetmeel liggen. Het zal je zelden erg veel meer kosten en meestal doen ze het gratis. Beschouw dat maar als je plattebuikbelasting. Als je buiten de deur kunt gaan eten, kun je je ook nog wel die extra centen permitteren; dus wees verstandig. En als je je het niet kunt permitteren, dan maar geen koffie.


      De beste restaurants voor ons dieet zijn de Thaise5 en de Mexicaanse, en die laatste brengt ons bij het schitterend eenvoudige voorbeeld van Eric Foster en zijn Chipotle®-dieet, genoemd naar de Amerikaanse keten van Mexicaanse restaurants.


      Eric is in minder dan tien maanden 41 kg afgevallen; zijn lichaamsvetpercentage is gedaald van 44% naar 23,8%, en dat met het volgende menu:


      ONTBIJT: een kop koffie en een ei (roerei of hardgekookt) [volgens mij was hij beduidend meer vet kwijtgeraakt als hij er elke dag nog een ei bij had gedaan];


      LUNCH: een ‘fajita bol’ (pepers, uien, rundvlees, tomatensalsa, groene tomatillosalsa, kaas, zure room, guacamole en sla);


      DINER: nog zo’n ‘fajita bol’.


      Met dit dieet krijg je elke dag 1480 calorieën en 29 g koolhydraten anders dan vezels. Brent, die ook het Chipotle-dieet volgt, is in 11 maanden 54 kg afgevallen: hij weegt nu 82 kg in plaats van 136.


      Maar dat wordt toch vreselijk saai? Dat dacht Eric ook:



      Ik dacht echt dat ik na een paar maanden wel genoeg zou hebben van die burrito’s, maar dat is nog steeds niet gebeurd, godzijdank. Voordat ik op dieet ging, at ik het liefst in een Chipotle-restaurant. Ik heb een paar aanpassingen gemaakt in mijn menu om er koolhydraten met een lage glycemische waarde in op te nemen, en het smaakte net zo lekker alsof ik er helemaal niets aan had veranderd.



      Vet kwijtraken hoeft geen straf te zijn. Het hoeft zelfs niet eens lastig te zijn. Doe het een week en je bent verkocht.

    


    Dat gezegd zijnde, wat je ook doet met je dieet of met experimenten op jezelf, stop of verander je medicijngebruik nooit zonder een arts te raadplegen.


    IK VAL NIET MEER AF. WAT MOET IK DOEN?


    De eerste drie fouten die op de volgende bladzijden worden besproken (te laat eten, niet genoeg eiwitten eten, te weinig water drinken) zijn de drie meest voorkomende oorzaken.


    Maar natuurlijk neemt het percentage lichaamsvet dat je per maand verliest, in de loop van de tijd af. Het aantal mitochondriën in je spierweefsel bepaalt goeddeels de snelheid van je vetverlies. Gerichte oefeningen, al is het maar gedurende 20 minuten per week, kunnen vaak het vetverlies weer op gang brengen, en dat zou zeker 2-4 maanden nog moeten doorgaan. De beste keuzes worden besproken in het hoofdstuk ‘Spierversterking’


    Veelvoorkomende fouten en misverstanden


    De eerste drie fouten zijn goed voor 90% van de problemen met stagnatie, maar ook de rest is de moeite van het lezen waard. Een ons preventie is een pond genezing waard, en een paar minuten informatie is heel wat ponden extra vetverlies waard.


    FOUT 1: NIET ETEN BINNEN EEN UUR, LIEVER NOG BINNEN EEN HALF UUR, NA HET ONTWAKEN


    Dat was mijn vaders probleem, en het is bijna altijd een spelbreker. Kijk maar eens wat er gebeurde toen we ons daarop gingen richten:


    27/12/08


    Startgewicht 111 kg


    30/01/09


    Einde maand 1 103 kg


    01/03/09


    Einde maand 2 101 kg [De laatste vier weken te weinig eiwitten ’s ochtends; 30 g toegevoegd met een Myoplex-shake binnen een half uur na het ontwaken om vetverlies weer op gang te brengen]


    02/04/09


    Einde maand 3 92,5 kg


    Gewichtverlies na drie maanden 17,5 kg


    In de eerste maand viel hij 8 kg per maand af. In de tweede maand, toen hij zijn ontbijt uitstelde, ging zijn gewichtsverlies terug tot 2,5 kg per maand. De derde maand, met 30 g eiwitten binnen een half uur na het ontwaken, werd het verlies meer dan verdrievoudigd tot 8,5 kg per maand!


    Die getallen vertellen natuurlijk niet het hele verhaal, want zijn spieren ontwikkelden zich in die tijd ook, maar zo’n dramatische versnelling is typisch. Het onbijt overslaan gaat vaak samen met ’s avonds te veel eten Sla niets over. Geen trek ’s ochtends? Geen probleem. Hou het klein en rijk aan eiwitten: bijvoorbeeld 2-3 hardgekookte eieren met wat truffelzeezout.


    Nog een ander geval, nu dat van JayC.


    18/10/2008-14/2/2009 Startgewicht: 118 kg. Gewicht vandaag: 96 kg.


    Hoera! voor het eerst weer minder dan 97 kg sinds ik eerstejaars was! Ik zat even vast nadat ik met de kerst op 100 kg was gekomen. Ik at hetzelfde, dronk hetzelfde, enz., maar ik bleef op 100 hangen! En hoe ben ik toch weer verder afgevallen? Door meer te eten! Begrijp je hoe geweldig dat is? Tim had me aangeraden om minstens 30 g eiwitten te eten na het opstaan, en om nog meer water te drinken. Aarzelend heb ik de porties van mijn ontbijt en mijn lunch wat groter gemaakt, en pats boem!


    Als je je ontbijt overslaat of vergeet te eten binnen een uur na het wakker worden, gaat het zeker verkeerd.


    FOUT 2: ONVOLDOENDE EIWITTEN ETEN


    Zorg dat je bij elke maaltijd minstens 20 g eiwitten eet. Dat is helemaal van het grootste belang bij het ontbijt. Als minstens 40% van de calorieën in je ontbijt van eiwitten afkomstig is, bevordert dat een negatieve vetbalans. Al met 20% eiwit – meer dan wat de meeste mensen eten – mislukt het. Eerste mogelijkheid: eet twee of drie hele eieren voor je ontbijt. Tweede mogelijkheid: als je dat te gek wordt, kies dan ander eiwitrijk voedsel, zoals kalkoenfilet, biologische bacon en worstjes, en cottage cheese. Derde mogelijkheid: neem een eiwit-weishake met ijs en water, zoals mijn vader deed.


    De eerste paar dagen voel je je alsof je jezelf dwangvoeding geeft, en dan wordt alles anders en voel je je geweldig. Zorg voor minstens 20 g eiwit per maaltijd, hoe dan ook.


    Een soortgelijk probleem: niet genoeg voedsel. Probeer níét je porties klein te houden, je calorieën laag. Eet tot je genoeg hebt, en eet zo veel als je wilt van de toegestane etenswaren. Als je dat niet doet, gaat je stofwisseling naar beneden of je gaat smokkelen met verboden tussendoortjes.


    Kristal viel maar niet af en raakte geïrriteerd. Waarom? Omdat ze te weinig peulvruchten at en zich concentreerde op meer groenten, waardoor ze te weinig calorieën binnenkreeg. Als je de regels volgt, hoef je geen calorieën te tellen, en een van de regels luidt: eet veel peulvruchten. Na een verandering kwamen de resultaten:


    Ik heb je advies opgevolgd en ben deze week vooral bonen gaan eten. Nu heb ik meer energie en ben ik veel minder chagrijnig. De eerste paar weken at ik vooral groente, met wat bonen en vlees erbij. Deze week is het een en al bonen… en ik ben 4,5 kg kwijt. Top!


    FOUT 3: NIET GENOEG WATER DRINKEN


    Om je lever in optimale conditie te brengen voor vetverlies, moet je meer vocht innemen.


    Onvoldoende water drinken (‘Ik hou gewoon niet van zo veel water’) komt vooral bij vrouwen voor. Mijn moeder bleef steken, en toen ik zag wat ze dronk, stond ik erop dat ze een paar glazen water extra zou drinken. Ze verloor meteen weer vet, bijna 1,5 kg in de week daarop.


    Probeer met name meer water te drinken op je smokkeldag, omdat de overdosis aan koolhydraten water aanzuigt naar je spijsverteringskanaal en het glycogeen in je spieren. Als je onvoldoende water drinkt, krijg je hoofdpijn.


    FOUT 4: DENKEN DAT JE ZELF GAAT KOKEN, VOORAL ALS SINGLE


    In één zin: als je normaliter niet zelf kookt, neem dan de eerste paar weken voedsel uit blik of uit de diepvries.


    Koop niet allerlei etenswaren die om kookvaardigheden vragen als je die niet hebt, of als je nog nooit een echte maaltijd hebt bereid. Op niets gebaseerd optimisme leidt alleen maar tot bedorven levensmiddelen en frustratie. Hiernaast zie je een veelzeggende foto van wat er met de meeste uien in mijn koelkast gebeurt.


    
      [image: image]

      Uitgelopen uien

    


    Ik heb zakken vol droge linzen in de kast staan die zes maanden oud zijn. Waarom? Omdat ik te lui ben ze te koken en af te gieten.


    Hou het eenvoudig. Gebruik de eerste paar weken voedsel uit blik of uit de diepvries. Eén verandering per keer is genoeg: eerst eten leren kiezen en daarna het zelf bereiden.


    FOUT 6: JEZELF WEGEN OP HET VERKEERDE MOMENT VAN JE MENSTRUATIECYCLUS


    Vrouwen houden vaak vlak voor hun menstruatie veel meer vocht vast. Hou daar rekening mee als je met je dieet begint en je maten opneemt.


    Let niet op de weegschaal in de 10 dagen voor je menstruatie, want die laat je dan niet zien wat er aan de hand is. Als je het dieet letterlijk volgt, verlies je vet. Beschouw je eerste weging na je menstruatie (een dag erna is al goed) als je gewicht ‘erna’.


    Laat die kortetermijnschommeling van je vochtgehalte je niet ontmoedigen. Hou rekening met je menstruatiecyclus en concludeer niet zomaar dat het dieet niet werkt.


    FOUT 6: TE VEEL ‘DOMINO-ETENSWAREN’ ETEN: NOTEN, KEKERERWTEN, HUMMUS, PINDA’S, MACADAMIANOTEN


    Sommige etenswaren zijn op zich in orde bij het dieet, maar je kunt er algauw te veel van eten. Ik noem ze ‘domino-etenswaren’ omdat het eten van een portie kan leiden tot een domino-effect en misbruik.


    Mijn vetverlies is driemaal blijven steken door amandelen, waarvan je makkelijk een handvol neemt met het excuus dat ze voedzaam zijn. Jammer genoeg zit er ook 824 calorieën in een half pond, 146 meer dan de Whopper van de Burger King met zijn 678 calorieën. Een paar amandelen, 5 tot 10, kunnen geen kwaad, maar niemand eet alleen maar een paar amandelen.


    Caro heeft geleerd domino-etenswaren te vermijden, maar verloor daarbij kostbare tijd, net als tientallen anderen:


    Ik ben opnieuw begonnen. Ik was al eens begonnen, maar volgde het niet precies zoals Tim had uitgelegd. Ik nam ook pinda’s en kekererwten, en viel niet af, dus ik vond het tijd voor een nieuw begin. Dat heb ik 5 dagen geleden gemaakt en ik kan tot mijn genoegen zeggen dat ik in die 5 dagen 5 pond ben kwijtgeraakt door Tims voorschriften precies te volgen, zonder aanpassingen of vervangende producten, en door eerlijk te zijn over wat ik wel en niet mag eten.


    Denk je nu echt dat je gewoon één koekje of een paar chips kunt nemen? Niet als er een heleboel in de keuken zijn. Zelfdiscipline wordt overschat en is onbetrouwbaar. Eet niets waarvan je de porties onder controle moet houden. Geen domino-etenswaren in huis!


    FOUT 7: TE VEEL KUNSTMATIGE (OF ‘GEHEEL NATUURLIJKE’) ZOETSTOFFEN, INCLUSIEF AGAVENECTAR


    Ook al zitten er geen calorieën in, de meeste suikervervangers leiden tot een verhoogde insulineproductie, hoewel aspartaam, ook wel aangeduid als Nutrasweet® of als additief E951, een verrassend gering effect heeft op insuline. Maar dat is geen vrijbrief om er te veel van te gebruiken; het wordt vaak in verband gebracht met acesulfaam-K, dat een reeks negatieve uitwerkingen heeft op je gezondheid. Aan zoetstoffen met weinig of geen calorieën wordt gewichtstoename toegeschreven. Ik heb gezien dat ze zo goed als allemaal vetverlies afremmen.


    Denk niet dat ik maar wat sta te kletsen. Ik ben totaal verslaafd aan Diet Coke. Ik kan er niets aan doen.


    Toegeven aan mijn verslaving met doses tot een halve liter per dag lijkt geen effect te hebben op het gewicht. Ik heb net als vele anderen gemerkt dat meer dan dat in zeker 75% van de gevallen een negatief effect heeft.


    Afgaande op de rol van fructose bij storingen van het metabolisme, zijn ‘geheel natuurlijke’ zoetstoffen nog slechter voor je dan fructosestroop. Zogenaamd ‘suikervrij’ gezondheidsvoedsel zit vol zoetstoffen als ‘geconcentreerd appel- en perensap’, die voor tweederde uit fructose bestaan, en de nieuwste en grootste redders zijn nog slechter. Onbewerkte agavenectar bestaat bijvoorbeeld voor tot 90% uit fructose en bevat niet meer antioxidanten dan geraffineerde suiker.


    Laat zoetstoffen zo veel mogelijk links liggen. Als ze echt zoet zijn, zit er insuline in of brengen ze je metabolisme in de war. Probeer het liever met specerijen en extracten, zoals kaneel en vanille.


    FOUT 7: TE VAAK NAAR DE SPORTSCHOOL


    Een dieetvolgster schreef me:


    Ik ga al een tijd vijfmaal per week naar de sportschool: 2 uur op de loopband en tweemaal per week nog een uur spinning. Dat doe ik nu bijna 3 maanden. De eerste 3 weken ben ik ongeveer 9 kg afgevallen, maar sindsdien ben ik weer 3 kg aangekomen. Ik doe ook nog oefeningen die gericht zijn op specifieke spiergroepen, tweemaal per week voor mijn benen, heupen, armen enz.


    Die 3 kg kan spierweefsel zijn, en dat is mooi, maar ze zat meer dan 12 uur per week op de sportschool. Ik vermoedde dat haar probleem, dat ik ook van anderen kende, bestond uit niet vol te houden overtraining en daaraan gekoppeld eten ‘als beloning’:


    Als ik zo lees wat je schrijft, denk ik dat je je overtraint en zelfs spierweefsel verliest. Dat brengt je basisstofwisseling omlaag, waardoor vetverlies tot stilstand komt. Doe naast het dieet niet meer dan 2 of 3 korte trainingen met gewichten per week (als je tenminste wilt blijven doorgaan, het is niet verplicht) en denk eraan dat je niet alleen je gewicht bijhoudt, maar ook je vetpercentage.


    Te veel doen helpt niet, en kan je vooruitgang zelfs tegenwerken, omdat het ook leidt tot te veel eten, sportdrankjes drinken en andere vormen van zelfsabotage.


    Denk aan de MED.


    Minder is meer.


    3 Zeker niet als ze minder dan 30% calorieën in de vorm van vet eten.


    4 Sporen van medicijnen en gifstoffen uit de omgeving worden vaak in vet opgeslagen, dus je moet wel de juiste dingen kopen als je vet eet van dieren die hoger in de voedselketen zitten, zoals varkens en runderen. Grote dieren uit de intensieve veeteelt eten is vragen om moeilijkheden.


    5 Neem liever geen curry’s, zonder rijst kan je maag daar van streek van raken.

  


  
    HOE SCHADE TE BEPERKEN


    VOORKOMEN DAT JE AANKOMT ALS JE UIT DE BAND SPRINGT


    Het leven zelf is het

    ware bacchanaal.


    – JULIA CHILD


    Donuts vormen een

    normaal onderdeel van

    een gezonde,

    uitgebalanceerde

    voeding.


    – BROOKE SMITH,

    PR-MEDEWERKSTER VAN DE

    DONUTFABRIKANT KRISPY KREME


    Ik had een afspraakje in het Samovar Tea House in San Francisco.


    Door de wierook, de zachte wereldmuziek en de subtiele verlichting leek het alsof we in een kruising van een boeddhistische tempel en een Nederlandse coffeeshop waren beland. Vervolgens bestelden we allebei, als op commando, Chizandra-bessenthee, volgens de kaart:


    Shen Nong heeft 2000 jaar geleden als eerste dit krachtige elixer herkend als een ‘adaptogene drank’, d.w.z. het geeft je wat je maar nodig hebt: energie, ontspanning, schoonheid, seksuele prestaties.



    Dat leek een goed begin.


    Na wat geflirt en het uitwisselen van spitsvondigheden begon ik: ‘Laat je niet afschrikken. hoor.’


    Ik nam een elektronische keukenweegschaal uit mijn polstasje,6 dat ik gebruik om van alles in mee te nemen, en begon mijn eten uit elkaar te pluizen, zodat ik de afzonderlijke onderdelen kon wegen. Dat was natuurlijk het begin van het einde.


    Ach, l’amour… Grillig en niet gesteld op gedrag als van een seriemoordenaar.


    Maar de liefde kon wachten. Ik had andere zaken aan mijn hoofd. Het was het begin van een 12 uur durende speurtocht naar vet, en dit was mijn tweede poging. De eerste, met meer dan 4 kg doorregen stukken weiderundvlees, was mislukt. Dat wil zeggen, ik kon maar 2,5 kg op krijgen zonder over te geven, en ik was geen grammetje aangekomen.


    Maar waarom moet je zo nodig op zoek naar vet, zal je vragen? Omdat ik eens en voor al wilde bewijen dat het ‘elk pondje door het mondje’-model niet deugt, of minstens onvolledig is. De makkelijkste manier om dat te doen was door een onsmakelijke hoeveelheid calorieën in korte tijd te verslinden en de gevolgen daarvan vast te leggen.


    Ditmaal pakte ik het anders aan.


    Om 23.43 uur die avond, met nog twee minuten te gaan, deed ik mijn best om het laatste pakje Nutter Butter naar binnen te werken. Ik had mijn toen ongeveer 60.000 Twitter-vrienden de vorige avond gevraagd naar hun favoriete calorierijke etenswaren, en ik had me voorgenomen er zo veel mogelijk van te eten. Alles wat ik at en dronk, werd gefotografeerd en gemeten of gewogen. Hier volgt het resultaat, met belangrijke gebeurtenissen buiten het eten om gemarkeerd met een asterisk:


    11.45 uur start


    
      	1 kop gestoomde spinazie (30 kcal)


      	3 eetlepels amandelboter op een grote stengel bleekselderij (540 kcal)


      	2 volle eetlepels Athletic Greens in water (86 kcal)


      	195 g kip-kerriesalade (ca. 350 kcal) totaal: 1006 kcal

    


    12.45 uur


    
      	grapefruitsap (90 kcal)


      	mok koffie met 1 theelepel kaneel (5 kcal)


      	melk met 2% vet, 315 ml (190 kcal)


      	2 grote chocoladecroissants, 168 g (638,4 kcal) totaal: 923,4 kcal

    


    14.00 uur


    
      	kombucha met citroen, 0,5 l (60 kcal)

    


    *14.15 uur


    
      	ontlasting


      	agg (komt later aan de orde)


      	botervet en gefermenteerde kabeljauwlever

    


    *15.00-15.20 uur


    
      	drie oefeningen met elk 15 reps:

      1. bent-row

      2. Incline bankdrukken

      3. leg-press

    


    15.30 uur


    
      	1 liter Straus cream-top biologische melk (600 kcal)

    


    *16.00 uur


    
      	probiotica


      	20 minuten ijsbad

    


    16.45 uur


    
      	quinoa, 230 g (859 kcal)

    


    17.55 uur


    
      	Zzang reep (216 kcal)


      	Yerba Maté-thee (30 kcal) totaal: 246 kcal

    


    *18.20 uur


    
      	ontlasting

    


    *18.45 uur


    
      	40 air-squats en 30 tricep-extensies tegen de muur

    


    18.58 uur


    
      	kaasplateau, 33 g (116 kcal)


      	honing, 30 g (90 kcal)


      	niet te kleine appel (71 kcal)


      	crackers, 8 g (30 kcal)


      	Chai-thee met sojamelk (niet mijn eigen keus), 0,3 l (175 kcal) totaal: 482 kcal

    


    *21.30 uur


    
      	40 air-squats op het toilet

    


    21.36 uur


    
      	pizza (brandnetels, rode ui, provolone, champignon, pancetta, en olijfolie met een heel ei), 8 punten (64 g elk) (1249 kcal)


      	1 glas rode wijn, Nero d’Avola, 0,15 l (124 kcal)


      	Bi-Rite vanille-ijs, 59 g (140 kcal)


      	dubbele espresso (0 kcal) totaal: 1513 kcal

    


    22.37 uur


    
      	2 volle eetlepels Athletic Greens in water (86 kcal)

    


    *22.40 uur


    
      	pagk (komt later ter sprake)


      	60 staande band-pulls

    


    *23.10 uur


    
      	ontlasting

    


    23.37 uur


    
      	pindakoek, 40 g (189 kcal)


      	Nutter Butter, kleine reep (250 kcal) totaal: 439 kcal

    


    02.15 uur


    
      	bedtijd/ko

    


    En dat alles leidt tot een totaal van – tromgeroffel graag – 6214,4 calorieën in 12 uur.


    Als ik uitga van bmr-berekeningen die rekening houden met mijn magerespiermassa versus mijn vet op dat moment, was mijn bmr gedurende 24 uur ongeveer 1764,87 calorieën, wat voor 12 uur neerkomt op 882,4 calorieën.


    We moeten nog met twee dingen rekening houden: de sessie van 20 minuten matig intensief gewichtheffen (maximaal 80 calorieën, die we hier zullen verrekenen) en lopen. Ik heb gedurende die periode ongeveer 16 blokjes om gelopen op een matig hellende weg opwaarts, wat staat voor niet meer 110 calorieën, gegeven de afstand van 2,2 km met 3,2 km per uur en een gewicht van 72 kg. Verder heb ik zo weinig mogelijk bewogen of gestaan, uitgezonderd de korte air-squats. Twintig minuten trainen + wandelen = laten we zeggen 200 calorieën.


    Zo gerekend heb ik in mijn 12 uur durende zoektocht naar vet evenzogoed

    6,8 maal mijn bmr verorberd.


    En wat was het resultaat? Kijk eens naar mijn lichaamsvet en gewicht, gemeten met een BodyMetrix-ultrageluidsapparaat (het gemiddelde van driemaal wegen).


    Zaterdag 29 augustus 2009 (de ochtend van de schranspartij): 9,9% lichaamsvet; gewicht 76,6 kg


    Maandag 31 augustus (48 uur later): 9,6% lichaamsvet; gewicht 7 4,8 kg



    WTF?


    Dan kijken we nu hoe ik dat voor elkaar heb gekregen.


    De verloren kunst van het schransen


    Eens lekker gaan zitten voor het Thanksgiving-diner, boterkoek met de kerst?


    Dat klinkt naar schransen. Op zich betekent dat nog geen vreselijk schuldgevoel en extra vetrollen. Als je er van tevoren rekening mee houdt en iets van biologie afweet, kun je de schade beperkt houden. Ik eet elke zaterdag waar ik zin in heb, en hou me daarbij aan bepaalde beginselen om vettoename door dat overeten te vermijden.


    In beginsel is ons doel eenvoudig: zo veel mogelijk van de ingenomen rotzooi moet of worden omgezet in spierweefsel, ofwel het lichaam uit gewerkt. Ik doe dat door me aan 3 principes te houden:


    PRINCIPE 1: MINISEER HET AANMAKEN VAN INSULINE, EEN HORMOON VOOR OPSLAG


    Insuline wordt geminiseerd door sterke wisselingen in het bloedsuikergehalte af te vlakken:


    
      	Zorg ervoor dat je eerste maaltijd van de dag geen schranspartij wordt. Eet veel eiwitten (minstens 30 g) en onverteerbare vezels (peulvruchten, bijvoorbeeld). De eiwitten verminderen je trek voor de rest van je smokkeldag en voorkomen een totale zelfvernietiging. De vezels zullen later van belang zijn om diarree te voorkomen. Het kan een kleine maaltijd zijn van 300-500 calorieën.


      	Neem wat fructose, vruchtensuiker, in de vorm van grapefruitsap voor de tweede maaltijd, je eerste maaltijd met rotzooi. Al een klein beetje fructose heeft een indrukwekkend effect op je bloedsuiker en vlakt het gehalte af.7 Ik had dat ook bij de eerste maaltijd kunnen doen, maar ik combineer de naringine in de grapefruit liever met koffie, omdat het het effect van de cafeïne verlengt.


      	Gebruik middelen die de gevoeligheid voor insuline verhogen: agk (onderdeel van pagk) en pagk (komt in het volgende hoofdstuk ter sprake). Het eetvoorbeeld in dit hoofdstuk valt nogal mee, dus ik heb maar twee doses genomen. Als ik echt ga schrokken, neem ik nog een dosis pagk bij het opstaan. Dat vermindert de hoeveelheid insuline die de alvleesklier aanmaakt, ondanks de min of meer heftige stijging van de glucose. Zie het maar als een verzekering.


      	Drink citrussap, bijvoorbeeld limoensap in water, druppel citroensap op je eten of neem een drankje als de kombucha die ik genomen heb.

    


    PRINCIPE 2: VERHOOG HET TEMPO VAN JE ONTLASTING


    Schransen is een van die zeldzame gelegenheden waarbij ik wil dat het voedsel (minstens ten dele) zo vlug door mijn spijsverteringskanaal gaat dat de onderdelen niet goed worden opgenomen. Dat doe ik voornamelijk met cafeïne en Yerba Maté-thee, die de stimulantia theobromine (ook in pure chocolade) en theofylline (ook in groene thee) bevatten. Ik gebruik 100-200 mg cafeïne, of een halve liter koude Yerba Maté-thee bij de maaltijden met echt veel rommel. Mijn favoriete groente- en fruitsupplement, ‘Athletic Greens’, dat in mijn schema staat, bevat geen cafeïne, maar helpt ook.


    En werkt dat nu echt? Voedsel van de smaakpapillen regelrecht naar het toilet zonder dat er veel van wordt opgeslagen?8


    De meeste mensen hebben me gezegd dat dat pure sciencefiction is. Wees gewaarschuwd voor te veel informatie: ik ben het niet met hen eens, en met reden. Ik waag me niet aan een debat over metaonderzoeken, maar ik heb gewoon mijn ontlasting gewogen. Meer ontlasting (van dezelfde consistentie, dankzij de vezels) = minder opname door het lichaam = minder chocoladecroissants op mijn buikspieren. Eenvoudig maar effectief? Misschien. Niet geschikt voor een gesprekje tijdens een eerste date? Zeker niet.


    Maar dan nu een van de coole kanten van deze idiotie: glut-4.


    PRINCIPE 3: SPAN JE SPIEREN ZO NU EN DAN AAN TIJDENS JE UITSPATTING


    Bij spiercontracties zijn air-squats, wall-presses (rekken van de triceps tegen de muur) en chest-pulls met een elastieken band mijn eerste keus, omdat ze geen ingewikkelde apparatuur vragen en kunnen worden gedaan zonder dat ze spierletsel veroorzaken waardoor je training in de war wordt gestuurd. De laatste twee kan iedereen doen, zelfs mensen die slecht ter been zijn.


    Maar waarom zou je verd… een paar minuten voordat je gaat eten 60-90 sec. maffe oefeningen willen gaan doen, en idealiter ook nog eens 90 minuten daarna? Een kort antwoord: omdat zo de glucose-transporter type 4 (glut-4) aan de oppervlakte van de spiercellen wordt gebracht, en er meer doorgangen worden gemaakt waardoor calorieën kunnen passeren. Hoe meer van die doorgangen we kunnen openen voordat insuline diezelfde glut-4 oproept aan de oppervlakte van vetcellen, hoe meer we kunnen omzetten in spierweefsel in plaats van in vet.


    Een langer antwoord:


    [image: p034.jpg]


    
      glut-4 is de laatste 15 jaar zeer uitgebreid onderzocht, en rond 1995 werd het duidelijk dat inspanning en insuline glut-4 lijken te activeren (verplaatsen) langs verschillende maar elkaar overlappende paden. Dat boeide me, omdat het betekende dat het mogelijk moest zijn om inspanning te gebruiken om de door maaltijden opgeroepen aanmaak van insuline voor te zijn door preventief de knop van het biologische spoor om te draaien, zodat voedsel (glucose) bij voorkeur naar het spierweefsel wordt gestuurd.

    


    Maar hoeveel inspanning is genoeg? Het blijkt dat bij proefdieren veel minder nodig is dan wat men ooit dacht. In een fascinerend Japans onderzoek met ratten werd zware inspanning met tussenpozen (14 sets van sprints van 20 sec. met 10 sec. rust tussen de sprints) vergeleken met geringe voortdurende inspanning over 6 uur, en dat beide gedurende 8 dagen.


    Het verrassende resultaat? Het vetgedrukte is van mij:


    Het onderhavige onderzoek heeft aangetoond dat 8 dagen intensieve training van slechts 280 sec. zowel het glut-4-gehalte als de maximale acitiviteit van glucosetransport in de skeletspieren van ratten opvoerde tot een niveau dat vergelijkbaar is met wat werd bereikt na lichte training van 6 uur per sessie, wat altijd beschouwd is als een manier om het gehalte aan glut-4 maximaal te verhogen.


    In vergelijking met een controlegroep was het gehalte aan glut-4 in de spieren met 83% toegenomen na 280 sec. intensieve training, tegen 91% met 6 uur lichte training.


    Nu kun je resultaten bij proefdieren niet direct overdragen op mensen. Maar wat ik me afvroeg: wat als 280 sec. voldoende was? En die gedachte riep nog meer vragen op:


    Moet je die 280 sec. aan één stuk hebben, of mag dat in porties?


    Is 280 sec. echt het magische getal, of zouden minder seconden hetzelfde effect kunnen bereiken?


    Is het aannemelijk dat 60-90 sec. matige spiercontracties een merkbare invloed kunnen hebben?


    In een poging om die vragen te beantwoorden nam ik contact op met de ene onderzoeker na de andere, op drie continenten, onder wie glut-4-specialisten bij het Spierbiologisch Laboratorium van de Universiteit van Michigan in Ann Arbor. Het korte antwoord was: het leek niet onaannemelijk.


    De belangrijkste reactie kwam van dr. Gregory D. Cartee en Katsuhiko Funai:


    Het van insuline onafhankelijke effect van oefeningen begint enkele minuten na het stoppen van de inspanning terug te lopen, en binnen 1-4 uur is de toename goeddeels ongedaan gemaakt. Een effect op langere termijn is een verhoogde gevoeligheid voor insuline die vaak ongeveer 2-4 uur lang wordt geconstateerd, en die tot wel 1-2 dagen na intense oefening kan voortduren.


    Ik begon met in totaal 60-120 sec. lang air-squats en wall-presses te doen vlak voor het hoofdgerecht, en later deed ik daarbij nog eens 60-90 sec. ongeveer 1,5 uur na het hoofdgerecht, omdat ik aannam dat dan het bloedsuikergehalte het hoogst is, zoals experimenten met glucometers me hadden geleerd.9


    Je kunt die oefening het beste op het toilet doen, niet aan tafel. Als je niet van tafel wegkunt, moet je isometrische (zonder te bewegen) contractie van je spieren gaan oefenen. Probeer er nonchalant bij te zitten, niet benauwd.


    Daar is enige oefening voor nodig.


    In China heb ik een spreekwoord geleerd, een rijmpje, [image: image][image: image] ([image: 023a.jpg]) Als je na elke maaltijd 100 passen maakt, kun je 99 jaar oud worden. Zouden de Chinezen het effect van glut-4-activering al ontdekt hebben honderden, zo niet duizenden jaren voordat wetenschappers het proces geanalyseerd hadden? Misschien hielden ze gewoon van rijmpjes.


    Hoe dan ook, als je 60-90 sec. spiercontracties doet na elke maaltijd (en kort ervoor, als het even kan), zul je misschien ooit je buikspieren zien.


    Vergeet de air-squats niet.


    
      OEFENINGEN STILSTAAND: AIR-SQUATS, WALL-PRESSES EN CHEST-PULLS


      Ik probeer 30-50 reps van elk van de onderstaande oefeningen te halen:


      air-squats
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      wall-presses
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      chest-pulls


      [image: p124_2.jpg]

    


    
      DE GROTE ONBEKENDE: CISSUS QUADRANGULARIS


      Cissus quadrangularis (cq) is een uit India afkomstig geneeskrachtig kruid. Het is een nieuwkomer in de wereld van de supplementen, en wordt meestal voorgeschreven bij beschadigde gewrichten. In juli 2009 heb ik geëperimenteerd met hoge doses cq na een operatie aan mijn elleboog, die nodig was na een infectie. Onverwachts leek het, in combinatie met pagk, synergetische anti-obesitas- en anabole (toename spiermassa) effecten te hebben. Na nog eens de literatuur te hebben doorgenomen over het gebruik ervan in de ayurvedische geneeskunde en bij de behandeling van gewrichten, werd het me duidelijk dat het ook bij te veel eten een toename van vet zou kunnen voorkomen.


      Ik zette mijn experimenten met cq voort op het Chinese platteland, waar ik 3-5 keer per dag moest aanzitten bij maaltijden met veel rijst en zoetigheden. Een ideale omgeving om dik te worden.


      Maar mijn buikspieren bleven het houden, dankzij cq. Ik constateerde meetbaar vetverlies en anabole effecten toen ik 3 keer per dag 30 minuten voor de maaltijd 2,4 g gebruikte, dus een totaal van 7,2 g per dag. Is dat de magische dosis? Ik had ongeveer 72,7 kg vetvrije lichaamsmassa, dus het zou kunnen zijn dat het effect in werking treedt bij 45 mg per pond, of anders dat het ging om een absoluut effect, ongeacht mijn gewicht. Zolang er nog geen onderzoek is gedaan naar de langetermijneffecten van hogere doses, raad ik je aan om niet boven de 7,2 g per dag te gaan.
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        In Beijing, na drie weken schransen als een varken.

      


      Als je het je kunt veroorloven, is cq naar mijn mening heel effectief om ongewenste toename van vet te voorkomen als je te veel eet. Er moet eerst nog meer onderzoek bij mensen worden gedaan voordat ik het permanent zal gebruiken, maar ik zal het zeker gebruiken bij mijn groeicycli van 8-12 weken, op smokkeldagen of bij gewrichtsletsel.


      Kevin Rose, een van mijn medereizigers op deze tocht van drie weken, jammerde: ‘Glenn en ik werden steeds maar dikker, terwijl deze dondersteen alleen maar afviel. Hoe zit dat?’


      Een andere vriend noemde cissus quadrangularis ‘de morning-afterpil’ voor dieet toen hij zag hoe ik een portie pindakaas-ijs en een stel brownies naar binnen werkte. cq werkt echt.

    


    
      EEN KIJKJE IN HET MICROBIOOM: BACTERIËN INZETTEN BIJ VETVERLIES


      Waarom komt obesitas tegenwoordig zo veel vaker voor dan nog maar een paar decennia terug?


      Onderzoekers vinden nu aanwijzingen in bacteriën die op een antwoord kunnen duiden. Er is een grote verandering opgetreden in de populatie van de bacteriën in onze ingewanden, en onderzoek toont een correlatie aan van die veranderingen met toegenomen zwaarlijvigheid.


      Er leven tienmaal zo veel bacteriecellen in ons lichaam als menselijke cellen: 100 biljoen van hen tegen 10 biljoen van jou. De meeste van die beestjes helpen ons, ze versterken ons immuunsysteem, leveren vitaminen en beletten andere, schadelijke bacteriën om ons te infecteren. De bacteriën regelen ook de energie-opname uit ons voedsel.


      Tot nu toe zijn er twee belangrijke bacteriestammen gevonden die de opname van vet beïvloeden, ongeacht je dieet: Bacteroidetes en Firmucutes. Slanke mensen hebben meer Bacteroidetes en minder Firmucutes; bij zwaarlijvige mensen is dat andersom. Als dikke mensen gewicht verliezen, slaat de verhouding van de bacteriestammen in hun ingewanden om naar meer Bacteroidetes.


      Deze ontdekking heeft dusdanige implicaties voor de volksgezondheid dat het Amerikaanse National Institute of Health (nih) in 2007 een meerjarig project is begonnen: het Humaanmicrobioomproject. Het is een humaangenoomproject voor bacteriën en men hoopt te ontdekken hoe sommige van de meer dan 40.000 soorten microvrienden en -vijanden onze gezondheid beïvloeden, en hoe we ze zouden kunnen veranderen om ons nog meer te helpen. Dat kan nog wel even duren, maar je hoeft niet op de resultaten te wachten: een aantal dingen kun je nu al doen om een gezonde en vet verminderende darmflora te krijgen:


      
        	Gebruik de zoetstof Splenda niet. Een onderzoek van de Duke Universiteit in 2008 heeft uitgewezen dat bij ratten die Splenda kregen de nuttige darmflora erop achteruitging. Alweer blijken de namaaksuikers even slecht, zo niet slechter, te zijn dan de echte.


        	Laat het gisten. Dr. Weston Price is beroemd vanwege zijn onderzoek naar de eetgewoonten van 12 zo goed als ziektevrije autochtone bevolkingsgroepen her en der ter wereld. Hij ontdekte dat de enige gemeenschappelijke factor het dagelijks gebruik van gefermenteerd voedsel was. Er waren wel verschillen, maar het gaat om kaas, Japanse natto, kefir, kimchi, zuurkool en gefermenteerde vis. Ongezoete gewone yoghurt en gefermenteerde kombucha-thee zijn ook mogelijkheden. Gefermenteerd voedsel bevat veel gezonde bacteriën en moet gezien worden als een verplicht onderdeel van je voeding. Ik neem elke ochtend voor het ontbijt vijf vorken vol zuurkool, en als ik thuis kook, gebruik ik bijna altijd kimchi.


        	Denk aan probiotica en prebiotica. Probiotica zijn bacteriën. Ik gebruik iFlora van Sedona Labs tijdens het trainen (om een teveel aan voedsel weg te werken) en na antibiotica.

      


      Prebiotica zijn vergistbare voedingsbodems die bacteriën helpen bij hun groei. Ik heb geëperimenteerd met biologische inuline en met fructo-oligosacchariden, meestal kortweg als fos aangeduid. Om allerlei redenen geef ik de voorkeur aan inuline, die in de al genoemde Athletic Greens zit. Inuline bevat maar 10% van de zoetheid van suiker, maar anders dan fructose is het niet insulinemisch. Biologische knoflook, prei en witlof bevatten veel inuline en fos.


      Het gaat nog maar om voorlopig onderzoek, maar als je pre- en probiotica opneemt in je dieet, kan dat positieve effecten hebben op allergieën, veroudering, obesitas en nog allerlei ziekten van aids tot diabetes type 2. In het licht van onze aandacht voor glut-4 is een mogelijk voordeel wel bijzonder boeiend: zowel inuline als fos verhoogt de opname van calcium, en die bevordert de door spiercontracties veroorzaakte verplaatsing van glut-4!


      Alsof de werking tegen obesitas nog niet genoeg is, kun je een goede bacteriëne balans ook zien als een belangrijke stap naar het ondersteunen van je ‘tweede brein’. De meesten van ons hebben wel eens gehoord van serotonine, een neurotransmitter met een scala aan effecten. Een tekort eraan hangt nauw samen met depressie. Prozac en andere selectieve serotonine-heropnameblokkers verhogen het effect van serotonine. Ondanks de naam ‘neurotransmitter’, die we meestal verbinden met de hersenen, zit slechts 5% van onze serotonine in ons hoofd. De overige 95% wordt aangemaakt in de ingewanden, die daarom soms wel eens ‘het tweede brein’ worden genoemd.


      In een random, dubbelblind, placebo-gecontroleerd onderzoek bij 39 pati?nten met het chronische vermoeidheidssyndroom, bleek de Lactobacillus casei-stam ShiRota angstsymptomen significant te verminderen. Het is ook aangetoond dat probiotica als bifidobacteriën een effectief alternatief kunnen zijn bij de behandeling van depressie, omdat ze ontsteking veroorzakende stoffen, cytokinen, afremmen, oxidatiestress doen afnemen en de woeker tegengaan van ongewenste bacteriën die de optimale opname van voedingsstoffen in de darmen verhinderen.


      Geef je goede bacteriën een steuntje in de rug en zorg dat je microbioom in goede conditie is. Sneller vetverlies en een betere geestelijke gezondheid zijn slechts twee van de voordelen.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Twaalf uur schransen in foto’s (www.fourhourbody.com/binge). Bekijk de schranspartij uit dit hoofdstuk zoals ik die heb vastgelegd en waarvan ik de foto’s heb geplaatst op Flickr. Je krijgt een idee van de hoeveelheden.


    Super Cissus Rex (www.fourhourbody.com/cq). Dit is de soort cq die ik in mijn experiment heb gebruikt.


    Athletic Greens (www.athleticgreens.com). Dit is mijn alles-in-èèn groene verzekeringspolis. Het bevat 76 ingrediënten, waaronder inuline om je bacteriëne balans te verbeteren.


    Escali Cesto Draagbare ingrediëntenweegschaal (www.fourhourbody.com/cesto) Dit is de weegschaal (tot 450 g) die ik in mijn tasje meenam om het gewicht en de voedingswaarde van mijn maaltijden te bepalen. Het apparaat geeft je de calorieën, het gehalte aan natrium, eiwitten, vet, koolhydraten, cholesterol en vezels van bijna 1000 verschillende voedingswaren. Sterkte, mededwangneuroten.


    Nutrition Data (www.nutritiondata.com) Je wilt weten hoeveel calorieën er zitten in je favoriete smokkelmaaltijd of dat familierecept? Dan gebruik je gewoon de ‘Analyze Recipe’ Nutrition Management-applicatie op deze site om de voedingswaarde van het gerecht te bepalen. Je kunt je recepten ook opslaan en met anderen delen. Ik gebruik deze site vaak, ook voor de berekeningen in dit hoofdstuk.


    Nutrition Data (www.nutritiondata.com) Je wilt weten hoeveel calorieën er zitten in je favoriete smokkelmaaltijd of dat familierecept? Dan gebruik je gewoon de ‘Analyze Recipe’ Nutrition Management-applicatie op deze site om de voedingswaarde van het gerecht te bepalen. Je kunt je recepten ook opslaan en met anderen delen. Ik gebruik deze site vaak, ook voor de berekeningen in dit hoofdstuk.


    Thera-banden (www.fourhourbody.com/thera) Ik ben mijn staande chest-pulls begonnen met Thera-banden (de grijze), die populair zijn onder fysiotherapeuten voor revalidatie-oefeningen. Toen ik eenmaal toe was aan 75 reps zonder moe te worden, ben ik overgestapt op de minibanden hieronder.


    Minibanden (www.fourhourbody.com/minibands) Nu gebruik ik deze voor staande band-pulls. Ze zijn beroemd gemaakt door Louie Simmons van de Westside Barbell Gym, en worden vaak gebruikt door powerlifters om weerstand toe te voegen aan deadlifts, bankdrukken en squats in de hogere regionen van beweging. Denk je dat leeftijd een excuus is? Dat moet je Louie eens vertellen – hij squatte 417 kg op zijn vijftigste.

  


  
    De vier ruiters van het vetverlies


    PAGK


    ZOMER 2007, NOORD-CALIFORNIË


    Zonder knoflook zou

    ik gewoon niet willen

    leven.


    – LOUIS DIAT, EERSTE CHEF-KOK

    VAN HET RITZ-CARLTON IN

    NEW YORK


    De rook kringelde de lucht in te midden van de geluiden van een zomerse maaltijd: gelach, tegen elkaar tikkende bierflessen en het onmiskenbare gesis van tri-tip steak op drie enorme grills. Alles was goed in Willow Glen, San Jose, waar mijn ouders bij mij op bezoek waren. Ik was thuis, maar zij waren op pad om op deze prachtige middag Lincoln Avenue te verkennen, en zo kwamen ze bij La Villa, een Italiaans restaurant.


    Mijn vader stond de enorme grill te bewonderen toen er een magere dakloze naast hem kwam staan. Na enkele minuten zwijgen en staren naar het vlees en de tangen, begon de dakloze:


    ‘Weet je hoe ik zo ben afgevallen? Meer dan 45 kg?’


    Mijn vader was 1,65 m en woog toen bijna 115 kg. Het bleef weer even stil, en mijn vader, die het wel grappig vond en ook nieuwgierig was, vroeg toen: ‘Hoe dan?’


    ‘Knoflook. Het ene teentje na het andere. Zo simpel is het.’


    De dakloze wilde niets en vroeg niets. Hij meende het. Na zijn advies liep hij gewoon weer door.


    Hoe ongewoon die ontmoeting ook was, ik hield me inderdaad al enige tijd bezig met knoflook. Dat was net het laatste duwtje dat ik nodig had om met mijn experimenten te beginnen, maar dan met veel hogere doses. De bijdrage van de dakloze aan mijn laatste cocktail gaf de doorslag.


    De laatste feedback van een proefpersoon, een semiprofessionele atleet met ongeveer 9% lichaamsvet en een gewicht van 90 kg, was tekenend: ‘Ik ben de afgelopen week 2,5 kg vet kwijtgeraakt. Het is niet te geloven.’


    Allicine, een bestanddeel van knoflook, leek het ontbrekende vierde ingrediët te zijn in een verzameling supplementen die ik nu al twee jaar lang aan het verfijnen was: PAGK.


    Ervoor: ECA


    Van 1995 tot 2000 heb ik geëperimenteerd met een vet afdrijvende cocktail die bestond uit efedrine hydrochloride, cafeïne en aspirine, de alom bekende en door onderzoek effectief bewezen ‘ECA-stack’. Dat mengsel gebruikte ik driemaal per dag toen ik het Cyclische Ketogene Dieet volgde om voor het eerst in mijn leven de aderen in mijn buik te kunnen zien, en dat in minder dan acht weken:


    Efedrine hydrochloride: 20 mg


    Cafeïne: 200 mg


    Aspirine: 85 mg


    Biochemisch helder, en tientallen onderzoeken onderschreven de effecten. Als E = 1, C =1 en A = 1, dan hebben de drie samen een synergetische effect van 1 + 1 + 1 = 6 tot 10.10


    Jammer genoeg is de ECA-stack niet zonder risico. De effecten zijn schitterend en voorspelbaar, maar er moet wel een prijs voor worden betaald: bijwerkingen.


    Al snel ontwikkelt zich een gewenning aan de oppeppende werking,11 en stoppen kan zware hoofdpijn veroorzaken. De ontwenningsklachten leiden tot een dominoeffect in het gebruik van stimulantia. Ofwel mensen stoppen nooit meer met eca, of ze vervangen het door even sterke middelen om chronische vermoeidheid te vermijden. Ik vrees dat er een hele generatie is van krachtsporters en atleten met door eca veroorzaakte chronische vermoeidheid, die nu afhankelijk zijn van andere stimulerende middelen om normaal te kunnen functioneren. Ik ken er die kiezen voor 6-10 dubbele espresso’s per dag. Efedrine en efedra, gebruikt in hoge doses bij een hoge luchtvochtigheid of bij hitte, worden in verband gebracht met hartaanvallen en sterfte.


    Ik had in mijn post-ECA-tijd zo veel last van voorhoofdsholteontsteking dat ik naar een specialist van de Stanford Universiteit ging, die me, na een MRI te hebben gemaakt van mijn schedel, zonder aarzelen vroeg: ‘Drink je veel cafeïne of gebruik je andere stimulerende middelen?’ Bijna alle holtes waren volledig dichtgeslibd met samengeperste, uitgedroogde rommel. Het verbaasde haar dat ik ’s ochtends nog uit mijn bed kon komen.


    Vanaf dat moment heb ik stimulerende middelen voor korte maar steeds langere perioden geschrapt, hoe pijnlijk dat ook was, totdat mijn bijnieren weer naar behoren functioneerden. Het was duidelijk dat ik vetverlies op een andere, duurzamere manier zou moeten aanpakken.


    Ik wilde een stack vinden zonder stimulerende middelen met een heel andere benadering.


    Erna: PAGK


    Het eindresultaat was PAGK.


    Policosanol: 20-25 mg


    Alfa-liponzuur: 100-300 mg (ik neem 300 mg bij elke maaltijd, maar sommige mensen krijgen al van 100 mg last van opkomend maagzuur)


    Groenetheeflavanolen (gedecafeïniseerd met minstens 325 mg EGCG): 325 mg


    Knoflookextract: 200 mg


    Ik neem mijn dagelijkse portie PAGK voor de maaltijden en voor het slapengaan, dus volgend onderstaand schema:


    Voor het ontbijt: AGK


    Voor de lunch: AGK


    Voor het avondeten: AGK


    Voor het slapengaan: PAGK


    AGK is gewoon PAGK zonder policosanol.


    Dit schema volg ik zes dagen per week. Elke week neem ik een dag vrijaf, en elke twee maanden een week. Die week vrijaf is uiterst belangrijk.


    Laten we eens zien wat voor vlees we in de nieuwe kuip hebben.


    POLICOSANOL


    Policosanol is een extract van plantaardige was, vaak van suikerriet, en het is het meest controversiële onderdeel in de PAGK-stack. Eerst heb ik ermee geëxperimenteerd in lage en hoge doses om het HDL in mijn cholesterol te verhogen en mijn LDL te verlagen. In combinatie met niacine in gereguleerde afgifte, een sinaasappel voor het slapengaan en chroom polynicotinaat (níét picolinaat) gedurende het vier weken durende ‘Van nerd tot freak’-project, dat verderop ter sprake komt, ging mijn totale cholesterol omlaag van 5,7 naar 3,6 terwijl mijn HDL zowat verdubbelde.


    En er was een prettige bijwerking: een niet-bedoelde maar duidelijk meetbare vermindering van lichaamsvet. Gedurende een aantal weken nam ik alleen policosanol, om het verder uit te testen. Onderzoek is beslist niet doorslaggevend voor wat betreft de effecten van policosanol op cholesterol: de meeste tonen geen enkel effect. Dat kan te maken hebben met het feit dat policosanol niet wordt toegediend wanneer de cholesterolproductie piekt, namelijk tussen middernacht en 04.00 uur. Hoe dan ook, de toevoeging van policonasol (10-25 mg voor het slapengaan) aan de PAGK (toen nog AGK) levert naar mijn ervaring en die van mijn proefpersonen veel betere resultaten voor vetverlies dan AGK alleen. Dit is uitgetest met drie merken en drie doseringen (10, 23 en 40 mg per dag). Ik vind 23 mg per dag optimaal voor vetverlies, met weinig extra effect bij hogere doses.


    ALFA-LIPONZUUR (ALA)


    Alfa-liponzuur of ALA (met de a van acid) vernietigt vrije radicalen en is een krachtige antioxidant waarvan bewezen is dat het de werking van vitamine C en vitamine E versterkt, dat het het niveau van intracellulair glutathione herstelt (een belangrijke antioxidant die met de jaren afneemt), en dat het de uitscheiding van giftige zware metalen als kwik vergroot.


    Het is in de jaren 70 van de vorige eeuw voor het eerst gemaakt en uitgetest bij de behandeling van chronische leverkwalen. Door intraveneuze toediening genas de ziekte in 75 van de 79 gevallen.


    Gegeven die indrukwekkende effecten, is het opvallendste kenmerk van ALA dat het zo te zien niet schadelijk is voor de mens.12 Zijn NOAEL (No Observable Adverse Effect Level, de concentratie waarbij geen nadelig effect optreedt) staat op 60 mg per kg lichaamsgewicht, zodat 4091 mg per dag veilig zou zijn voor iemand van 68 kg. Onze dosering ligt op 300-900 mg in totaal per dag.


    Hoewel liponzuur van nature voorkomt in orgaanvlees en in groenten, waaronder spinazie en broccoli, stelt dat niet veel voor. Ik wil niet 10 ton lever moeten eten voor 30 mg liponzuur, dus ging ik in 1995 het synthetisch vervaardigde alfa-liponzuur gebruiken.


    
      Ik ben met ALA begonnen vanwege het indrukwekkend effect ervan op de opname van glucose en de beperking van de triglycerideproductie.


      Ik wilde vóór alles het vermogen van mijn spieren vergroten om de calorieëen de supplementen die ik gebruikte, te absorberen, en ALA bleek de perfecte versterker te zijn. Hoe meer calorieën door de spieren worden opgenomen, hoe minder er worden afgezet als vet en hoe sneller je je spierkracht vergroot.


      Dat doet ALA deels door GLUT-4-glucose in te schakelen, die glucose naar het celmembraan van de spieren brengt. Dat bootst insuline na en versterkt de gevoeligheid voor insuline. Daarom wordt ALA onderzocht als ‘insulino-mimetische’ stof die kan worden gebruikt om diabetes type 2 en het metabolisch syndroom te behandelen.


      Niet alleen dat, maar ALA remt ook de productie van triglyceride en dus ook van vetopslag. Hieronder een citaat uit een artikel dat in 2009 is gepubliceerd in de Archives of Biochemistry and Biophysics en waarin het punt duidelijk wordt:


      De lever van met LA (liponzuur) behandelde ratten bevat meer glycogeen, hetgeen erop wijst dat koolhydraten uit het voedsel als glycogeen zijn opgeslagen en niet als lipogeen substraat.

    


    Dus: waarom is ALA zo geschikt voor onze doeleinden? Omdat het helpt de koolhydraten die je eet, op te slaan in je spieren en in je lever, en niet als vet.


    FLAVANOLEN IN GROENE THEE (EGCG)


    Epigallocatechine-3-gallaat (EGCG) is een catechine of flavanol die in groene thee zit.


    De stof is uitgetest voor een heel scala aan toepassingen, waaronder de vermindering van het risico op huidletsel door UV-straling, een remmende werking op de groei van kankercellen en de vermindering van mitochondriale oxidatieve stress (tegen veroudering).


    Ik heb groene thee en EGCG ook uitgetest op te weinig besproken, ‘onofficiëe’ positieve werkingen. Met name op twee zaken die verband houden met lichaamsverandering.


    
      	EGCG vergroot net als ALA de GLUT-4-toevoer naar het oppervlak van de skeletspieren. En zeker zo interessant, het remt de toevoer van GLUT-4 naar vetcellen af. Met andere woorden, het remt de opslag af van overtollige koolhydraten als lichaamsvet en stuurt ze naar spiercellen.


      	EGCG blijkt de geprogrammeerde celdood (apoptose) in volgroeide vetcellen te versnellen. Dat betekent dat die zo moeilijk te doden ellendelingen zelfmoord plegen. Het gemak waarmee mensen weer opnieuw dik worden, is te wijten aan een zeker ‘vetgeheugen’ (de grootte van vetcellen vermindert, maar niet het aantal). Dat maakt EGCG tot een fascinerende kandidaat om dat gruwelijke jojo-effect te voorkomen, dat de meeste mensen op dieet kennen. Hartstikke cool en belangrijk.

    


    Onderzoek bij mensen heeft al enig mogelijk vetverlies aangetoond bij een enkele dosis van 150 mg EGCG, maar wij mikken op 325 mg, 3 of 4 keer per dag, omdat het resulterende vetverlies bij een dosis tussen 900 en 1100 mg per dag ineens sterk stijgt bij de mensen tussen de 68 en 90 kg met wie ik gewerkt heb. Ik adviseer pillen met gedecafeïeerd groenethee-extract als bron, tenzij je high en ziek wilt worden. Eindeloos koppen thee drinken is te weinig precies en geeft je te veel cafeïne .


    Als je tegen kanker behandeld wordt, praat dan met je arts voordat je met EGCG begint, want het kan de werking van bepaalde medicijnen versterken (het anti-oestrogeen tamoxifen, bijvoorbeeld), en dat van andere verzwakken,13 zoals VelcadeI waarmee het een verbinding aangaat. Ook als je in behandeling bent voor multipel myeloom of voor mantelcel lymfoom, kun je EGCG beter vermijden.


    KNOFLOOKEXTRACT (ALLICINEPOTENTIAAL, S-ALLYLCYSTEÏNE)


    Knoflookextract en de bestanddelen daarvan worden op ruime schaal toegepast, onder andere om het cholesterolgehalte in de hand te houden en dodelijke MRSA-infecties af te remmen.


    Vreemd genoeg hebben anderen en ik de beste resultaten met vetverlies geboekt met extracten die relatief hoge doses allicine afgeven. Als allicine in een stabiele vorm wordt afgegeven, schijnt deze stof te voorkomen dat je opnieuw aankomt. De reden dat onze resultaten ‘vreemd’ waren, heeft te maken met die ‘stabiele vorm’. Het meeste onderzoek wijst uit dat allicine een biobeschikbaarheid van bijna 0 heeft vanaf 6 dagen na het winnen ervan uit knoflookteentjes, zeker na blootstelling aan maagzuur. Onze verwarrende resultaten kunnen te danken zijn aan een combinatie van andere organische bestanddelen, met name een voorganger van allicine: S-Allylcysteïe of alliine. Deze stof vertoont een uitstekende orale biobeschikbaarheid: bijna 100% bij de grote zoogdieren.14


    Totdat nader onderzoek anders uitwijst, adviseer ik een gefermenteerd (‘aged’) knoflookextract te gebruiken (aged-garlic extract, AGE) met een hoog allicinepotentiaal en dat alle bestanddelen bevat, inclusief S-Allylcysteïe. Als je geen AGE kunt vinden, neem dan niet-gefermenteerd knoflookextract, dat met een wat hogere dosering ook schijnt te werken.


    Ik heb geprobeerd knoflook vers te gebruiken door op teentjes te kauwen, maar dat is niet zo leuk voor je spijsverteringskanaal. Als je het biologisch wilt doen, gebruik knoflook dan in de keuken en verniel je maag er niet mee.


    Voor het gemak gebruik ik supplementen om mijn basishoeveelheid binnen te krijgen, en ik gebruik verse knoflook in mijn eten als een smakelijke (maar niet noodzakelijke) verzekering boven die starthoeveelheid.


    Waarschuwingen


    Let erop dat je voldoende vitamine B-complex binnenkrijgt als je PAGK gebruikt, en praat eerst met je arts als je onder behandeling bent voor wat dan ook (hoge bloeddruk, hypoglycemie of diabetes) of medicijnen neemt, met name bloedverdunners (warfarine, aspirine, enz.), medicijnen voor de schildklier of middelen tegen angstaanvallen als clozapine.


    Als je zwanger bent of borstvoeding geeft, kun je beter geen PAGK gebruiken. Bloedverdunners zijn niks voor baby’s.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Ik heb de volgende producten gebruikt bij mijn tests. Bij geen van de middelen heb ik een financieel belang:



    Vitamin Shoppe Allicin 6000 Garlic, 650 mg, 100 capsules (www.fourhourbody.com/garlic)


    Mega Green Tea Extract (gede cafeïne erd), 725 mg, 100 capsules (www.fourhourbody.com/greentea)


    Vitamin Shoppe Alfa-liponzuur, 300 mg, 60 capsules (www.fourhourbody.com/ala)


    Nature’s Life Policosanol, 60 tabletten (www.fourhourbody.com/policosanol)

  


  
    VOOR GEVORDERDEN


    IJSTIJD


    BEHEERS JE TEMPERATUUR OM JE GEWICHT TE BEÏNVLOEDEN


    Zeg niet dat het

    onmogelijk is, maar dat

    jij het niet kunt. Zeg dat

    het nog nooit gedaan is

    [...] de enige dingen die

    we echt weten zijn de

    vergelijkingen van

    Maxwell, de drie wetten

    van Newton, de twee

    postulaten van de

    relativiteitstheorie en

    het periodiek systeem.

    Dat is alles wat we zeker

    weten. De rest zijn menselijke wetten.


    – DEAN KAMEN, UITVINDER VAN

    DE SEGWAY, EN ONDERSCHEIDEN

    MET DE NATIONAL MEDAL OF

    TECHNOLOGY, WINNAAR VAN DE

    LEMELSON-MIT-PRIJS


    Michael Phelps eet 12.000 calorieën per dag...’


    Dat was alles wat Ray Cronise opving. Hij keek op van zijn spreadsheet en stak zijn hand uit naar de videorecorder om de tv op PAUZE te zetten. Twaalfduizend calorieën.


    Ray Cronise was al bijna 15 jaar senior materiaaldeskundige bij de NASA, en zijn specialiteiten omvatten biofysica en analytische scheikunde. Hij was op missies gestuurd en had onderzoek gezien – en zelf uitgevoerd – dat het publiek nog in geen decennia onder ogen zou komen.


    Maar een half leven achter de computer had zijn prijs. Elk jaar een paar pond erbij had geleid tot een gewicht van 104 kg, bij een lengte van 1,75 m.


    Er zat nu een sterk verbeterde versie van Ray Cronise naar die spreadsheet te kijken, een van 95 kg. Hij wilde nog 13 kg kwijt; en in het huidige tempo zou hem dat minstens 18-24 weken kosten.


    De spreadsheet was ingedeeld om dat te bereiken door alle menselijke bezigheden die hij maar kon isoleren met elkaar te vergelijken, elk gecorreleerd aan de kosten aan calorieën per uur voor iemand van zijn gewicht. Hij had er genoeg van om dik te zijn en hoopte dat de getallen hem een snellere oplossing konden bieden. Maar in plaats daarvan gaven ze een machteloos beeld: zelfs als hij de marathon zou lopen, zou hij nog maar 2600 calorieën verbranden, ongeveer 300 g vet.


    Hoe kon Phelps nog eens 9000 calorieën extra eten per dag? Ray liet zijn vinger langs de kolommen gaan, maakte een paar aantekeningen en greep naar de calculator. Het klopte gewoon niet.


    ‘Als Phelps zo veel calorieën kon verbranden boven zijn BMR,’ herinnert Ray zich, ‘en bedenk dat ik de getallen voor me had en dat een wedstrijdzwemmer ongeveer 860 calorieën per uur verbrandt, zou hij dagelijks 10 uur continu moeten vlinderen. Dat kan niemand.’


    ‘Als Phelps zo veel calorieën kon verbranden boven zijn BMR,’ herinnert Ray zich, ‘en bedenk dat ik de getallen voor me had en dat een wedstrijdzwemmer ongeveer 860 calorieën per uur verbrandt, zou hij dagelijks 10 uur continu moeten vlinderen. Dat kan niemand.’


    Dus wat was er aan de hand? Kletste Phelps maar wat tegen de journalisten op zijn weg naar olympisch goud? Probeerde hij de concurrentie zand in de ogen te strooien, hopende dat ze dom genoeg zouden zijn om hem te imiteren?


    De som klopte niet. Maar toen, ineens, gebogen over zijn spreadsheet, werd alles, na 15 jaar van frustratie, glashelder.


    ‘Het was de thermische lading van het water. Water geleidt de warmte 24 keer beter dan lucht. En Phelps ligt dagelijks 3-4 uur in het water.’


    Het effect was hetzelfde als wanneer je hete koffie schenkt in een metalen mok in plaats van in een aardewerken kopje: in de mok verliest hij veel sneller calorieën (warmte). Ray rekende het nog eens na met deze nieuwe variabele, en het leek te kloppen.


    In de volgende 6 weken, van het weekend van 27 oktober tot 5 december, zou hij bijna 13 kg vet kwijtraken, om het nooit meer terug te krijgen.


    De spelregels waren veranderd.


    
      [image: image]

      De eerste 12 weken zonder blootstelling aan koude, de laatste 6 weken met blootstelling aan koude.

    


    Van de NASA naar de Everest, de metabolische vergelijking verbeteren


    Het leek te mooi om waar te zijn. Dus probeerde Ray, zoals elke rechtgeaarde wetenschapper zou proberen, zijn ongelijk aan te tonen.


    Wat hem het meest opviel bij het doornemen van wetenschappelijke publicaties, was niet zozeer een aanwijzing die zijn conclusies weersprak, als wel het feit dat er zo goed als niets geschreven was over hitte als een factor bij gewichtsverlies.


    De vergelijking in de literatuur was eenvoudig: gewichtsverlies of -toename = calorieën-in minus calorieën-uit. ΔWt = kcal in – kcal uit.


    Dat was het probleem niet. Het probleem was dat elke tabel voor calorieën-uit (de calorische kosten) zich direct vastlegde op activiteiten. De thermodynamica – thermo-dynamica – was op de een of andere manier beroofd van de warmte. In Rays wereld van spaceshuttles en terugkeer binnen de atmosfeer was hitte koning. De wetten van de thermodynamica werden aangehaald door mensen die ze niet begrepen. Neem als voorbeeld maar eens de eerste wet. In eenvoudige bewoordingen:


    Energie kan niet worden geschapen of vernietigd. Ze kan alleen van vorm veranderen.


    De vergissing was dat veel mensen de manieren beperkten waarop ingenomen calorieën van vorm konden veranderen. Ze zagen training en opslag als de twee enige mogelijkheden. Maar het menselijk lichaam is een open thermodynamisch systeem en kent nog andere mogelijkheden. Rays vleesmassa, toen 95 kg, kon energie uitwisselen met zijn omgeving door te werken (trainen), door hitte en door materie (ontlasting).


    Met een marathon kon je dan 2600 calorieën verbranden, maar met een training van 4 uur in een zwembad van 27°C kon je nog eens 4000 calorieën extra verbranden, als je de thermische lading erbij betrok.


    Hoe zouden anders mensen als Scott Parazynski, een vriend van Ray, het ene blik Smac na het andere kunnen verslinden, en ander vetrijk voedsel? Scott was arts, een oud-astronaut die tweemaal had geprobeerd de Everest te bedwingen. Elke poging had hem 11 kg gekost. Zijn tweede beklimming was succesvol. Zijn groep at spek en stukken boter om een te sterk gewichtsverlies te voorkomen. De inspanning van de beklimming op zich kon die calorische kosten niet verklaren, dat kwam uit op ongeveer 5000 calorieën. Het was de kou. Een heleboel kou.


    Dus zo ging Ray zichzelf behandelen als een menselijke straalkachel. Hij probeerde van alles: hij dronk 4 liter ijswater tussen het opstaan en 11.00 uur ’s ochtends; hij sliep zonder dekens, hij ging midden in de winter ‘kleumwandelingen’ van 20 tot 30 minuten maken met alleen een T-shirt, oorwarmers en handschoenen aan zijn bovenlichaam.


    Later ontdekte hij ook minder pijnlijke mogelijkheden, maar de resultaten waren onmiskenbaar: hij verloor in de eerste week bijna 3 kg.


    Het wordt steeds beter, maar het gaat om de details


    Het was niet de eerste keer dat Ray probeerde af te vallen. In 2006 was hij een respectabele 9 kg kwijtgeraakt door zich aan het Body-for-Life (BFL) programma van Bill Phillips te houden. BFL deed wat het beloofde en Ray verloor 8,5 kg vet in 12 weken, met een gemiddelde van ruim 0,7 kg per week. Dat was volgens alle gebruikelijke maatstaven een groot succes. Jammer genoeg verging het hem zoals miljoenen, en kreeg hij alles weer terug, met rente.


    Bij zijn tweede poging, weer met BFL en regelmatige blootstelling aan koude, verloor Ray 12,9 kg in 6 weken, met een gemiddelde van 2,1 kg per week. Door blootstelling aan kou in zijn programma op te nemen verloor hij meer dan 3 keer zo veel vet, 61% meer vet in de helft van de tijd.


    Ik vond Rays resultaten zowel ongelooflijk als geloofwaardig. Maar het leek me dat er iets aan ontbrak.


    In de eerste plaats, hij had ook meer spieren gekregen in de kou. Dat kon niet liggen aan het verlies van meer warmte. Hoewel die toename van spiermassa verklaard zou kunnen worden uit de onnauwkeurigheid van schuifmaten voor huisgebruik (plus of minus 2 pond) vermoedde ik dat er nog wat anders aan de hand was. Ten tweede, kijkend naar het onderzoek, bleek de rekensom niet zo keurig te kloppen als ik had gehoopt.


    Het is aangetoond dat je bijna 4 keer zo veel vet kunt verbranden als normaal met twee uur blootstelling aan koude15 (176,5 mg per minuut in plaats van 46,9 mg per minuut). Prachtig, maar procentuele veranderingen kunnen misleidend zijn. Als er 9 calorieën zitten in 1 g vet, en aangenomen dat het effect doorgaat zolang je in het water bent, dan zou je door die koudeblootstelling 139 calorieën extra verbranden,16 oftewel 15,5 g vet.


    15,5 g?! Dat komt overeen met ongeveer 11 paperclips... voor 2 uur kwelling. Ray verloor meer dan 1350 extra gram vet per week door de kou. Om dat te bereiken met alleen onderdompeling in water zou hij, volgens dezelfde onderzoeken, ongeveer 174,2 uur per week in water van 10° C moeten zitten. Het is niet zo waarschijnlijk dat Ray meer dan 24 uur per dag in het water zat. Hij zwom nog geen 2 uur per dag, of dronk evenmin constant water van 10°C.
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    De spreadsheet van Ray Cronise’ vetverlies, 12 weken zonder kou vs. 6 weken met kou


    Er moest nog iets anders aan de hand zijn. Misschien de andere thermische ladingen waarmee hij experimenteerde: lopen in de kou, slapen zonder dekens enz.


    Na nog dieper te hebben gegraven denk ik nu dat dat ‘iets anders’ te maken heeft met twee factoren waarover je in de komende jaren veel meer te horen zult krijgen: adiponectine en BAT.


    Adiponectine is een cool klein hormoontje dat wordt afgescheiden door vetcellen en dat verhogend werkt op de verbranding van vetzuren in mitochondriën en op de opname van glucose door spierweefsel. Ik denk dat Rays spierontwikkeling vooral te danken is aan adiponectine.17 We kunnen wel speculeren, maar het onderzoek is in een startfase, dus ik laat adiponectine als een intellectueel toetje voor de nerds. Online kun je mijn vorderingen vinden over het potentieel ervan.


    Maar BAT en de martelwerktuigen die erbij horen, zijn de moeite waard om nader te bekijken. Als je de achtergronden te ingewikkeld vindt en je de verkorte versie wilt hebben, ga dan door naar ‘Op weg naar de ijstijd – vier plaatsen om te beginnen’ op blz. 145. Mij maakt het niet uit.
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      Vetverbrandend vet


      Niet alle vet is gelijk. Er zijn minstens twee verschillende soorten: wit adipeus weefsel of tissue (WAT) en bruin adipeus weefsel (BAT).


      Als we aan vet denken, hebben we het meestal over wat, zoals bij doorregen vlees. Een wat-cel, een adipocyte, bestaat uit een enkele grote vetdruppel met een enkele nucleus. bat wordt daarentegen soms ook ‘vetverbrandend vet’ genoemd en schijnt afgeleid te zijn van dezelfde stamcellen als spierweefsel. Een bat-cel bestaat uit een aantal druppels, met een bruine kleur omdat er veel meer ijzerhoudende mitochondriën in zitten. Mitochondriën, die meestal geassocieerd worden met spierweefsel, zijn vooral bekend omdat ze atp produceren en vet verbranden in spierweefsel. bat helpt bij het afvoeren van het teveel aan calorieën in de vorm van warmte. Die overtollige calorieën zouden anders worden opgeslagen in de al genoemde wat en komen uiteindelijk in je bierbuik of in je vetrol terecht.18


      Samenvattend: kou stimuleert BAT om vet en glucose te verbranden tot warmte. Kou kan, net als geneesmiddelen die beta-adrenerge agonisten worden genoemd,19 er bij muizen en ratten ook voor zorgen dat BAT verschijnt in WAT. Met andere woorden, door kou kan je hoeveelheid vetverbrandende vet worden vergroot. Dat heeft uiterst belangrijke implicaties.

    


    
      MIJN ERVARING


      In 1995 ben ik met experimenten begonnen op mezelf met de krachtige ‘ECA-stack’ die in het vorige hoofdstuk is besproken. Het was een effectieve thermogene cocktail. Zo effectief zelfs dat ik driemaal geleden heb aan uitputting door hitte, en tweemaal had ik eigenlijk naar het ziekenhuis gemoeten. Het maakt niet uit hoe gespierd je eruitziet als je dood bent.


      In 1999, na vier jaar experimenteren en een stuk wijzer, had ik de factoren geëlimineerd die bijdroegen aan die hitteaanvallen (in mijn geval elke vorm van training of blootstelling aan de zon bij een luchtvochtigheid van meer dan 70%) en begon ik ECA te combineren met goed getimede blootstelling aan kou.


      Het resultaat: in 4 weken verloor ik wat ik normaal met ECA in 8 weken zou zijn kwijtgeraakt, en zonder bijwerkingen. Ik hanteerde twee protocollen, die allebei werkten:


      PROTOCOL A


      
        	Ik gebruikte de ECA-stack 45 minuten vóór een koud bad op een lege maag. Al verschilt de stofwisseling van cafeïne van persoon tot persoon, ik ging ervan uit dat de concentratie in het bloed zo’n 60 tot 90 minuten na orale consumptie zou pieken, wat gebaseerd was op de gemiddelde ‘farmacokinetiek’ van cafeïne in blanke mannen. Farmacokinetiek laat, meestal in een grafiek, de relatieve bloedconcentratie zien van een specifieke stof in de tijd na toediening ervan. Cafeïnekauwgom, te vergelijken met pillen, toont een piek na 15 minuten.


        	Ik deed twee zakken met 4,5 kg ijs in een bad met koud water en ging er in totaal 20 minuten in zitten. Die tijd was als volgt verdeeld:

      


      a. 10 minuten rechtop zitten, benen onder water, romp en armen niet;


      b. 5 minuten tot aan de nek onder water, handen uit het water (in een standaard badkuip ga je met gekruiste benen zitten en je leunt dan achterover);


      c. 5 minuten tot aan de nek onder water, handen ook.


      Klinkt pijnlijk? Dat is het ook.


      Het tweede protocol, zonder ECA en apart uitgetest, activeerde BAT en was veel makkelijker.


      PROTOCOL B


      
        	Ik legde een pak ijs 30 minuten lang achter in mijn nek en op de monnikskapspier, meestal ’s avonds, als mijn gevoeligheid voor insuline lager is dan ’s ochtends.20

      


      Dat is het.


      Ik deed protocol a 3 keer per week (maandag, woensdag en vrijdag), en protocol B 5 keer (alle werkdagen). Bij a moest ik bibberen alsof ik een epileptische aanval had, bij B niet. Maar kijkend naar de resultaten op het lichaamsvet bleek de effectiviteit van protocol b ongeveer 60% van die van de martelbaden van a.


      Niet slecht als je bedenkt dat er geen bibberen aan te pas kwam.


      20 Dat is in het algemeen alleen zo als je geen obesitas hebt; mensen met obesitas hebben meestal ongeacht het tijdstip een verlaagde insulinegevoeligheid.

    


    In 1999 gingen de meeste onderzoekers ervan uit dat BAT in grote hoeveelheden bij kinderen voorkomt, maar niet of nauwelijks bij volwassenen. Ik zat toen midden in mijn Guantánamo Bay-baden 21, en die stelling klopte niet met mijn ervaring. Pas jaren later waren middelen, en vooral dan de PET-scan die konden aantonen dat bat wel degelijk bij volwassenen aanwezig is, vooral in de nek en boven in de borst, op ruimere schaal beschikbaar. Dat verklaart waarom die pakken ijs in mijn nek werkten.


    In mei 1999 verscheen een artikel in Obesity Review getiteld ‘Komt er een bat-renaissance?’ Volgens mij is het antwoord ja. De samenvatting besluit: ‘Deze recente ontdekkingen zouden onze pogingen om ons te richten op de moleculaire ontwikkeling van bruine adipogenese bij de behandeling van obesitas nieuw leven moeten inblazen.’


    Laten we maar beginnen met kou. Niet erg modieus, maar het werkt wel.


    Terug naar de ijstijd – 4 plaatsen om te beginnen


    Als we onderzoeksresultaten combineren met gegevens van doe-het-zelvers als Ray en zijn – meer dan 50– proefpersonen, dan zijn er 4 eenvoudige mogelijkheden waarmee je kunt experimenteren om vet kwijt te raken:


    
      	Leg een pak ijs 20 tot 30 minuten achter op je nek of boven op je monnikskapspier, bij voorkeur ’s avonds, als de insulineactiviteit op haar dieptepunt is. Ik leg een handdoek op de bank terwijl ik zit te schrijven of naar een film kijk, en leun gewoon tegen het pak ijs.


      	Drink net als Ray minstens een halve liter ijswater op een lege maag, meteen na het wakker worden. Minstens twee onderzoeken hebben aangetoond dat zo’n waterconsumptie je bmr met 24 tot 30% verhoogt en 40 tot 60 minuten na de consumptie piekt, al kwam uit een ander onderzoek een lager effect: 4,5%. Gebruik je ontbijt 20 tot 30 minuten later, in de lijn van het slow-carbdieet uit eerdere hoofdstukken.


      	Neem een koude douche van 5 tot 10 minuten voor het ontbijt en/of voor het slapengaan. Laat eerst 1-2 minuten heet water over het hele lichaam stromen, stap dan uit de waterstraal en zeep je haar en hoofd in met shampoo. Zet het water op koud en spoel alleen je haar en hoofd. Draai je dan om, zodat het water je laag in de nek en hoog op je rug raakt. Blijf zo 1-3 minuten staan om te acclimatiseren en zeep je in. Draai je weer om en spoel je af. Reken maar dat je hiervan wakker wordt.


      	Als je ongeduldig bent en ertegen kunt, neem dan baden van 20 minuten waarvan je gaat bibberen. Zie protocol A eerder in dit hoofdstuk, maar laat de ECA weg. Voor een extra thermogeen effect kun je 30 minuten eerder 200-450 mg cayennepeper gebruiken met 10-20 g eiwit (een kipfilet of een eiwitdrankje). Ik adviseer je om geen cayennepeper of capsaïcine te gebruiken op een lege maag. Geloof me, dat is een slecht idee.

    


    
      ZES REDENEN OM EEN KOUDE DOUCHE TE NEMEN


      
        	Een korte blootstelling (30 minuten) aan kou leidt bij mensen tot het vrijkomen van vetzuren om brandstof te leveren voor hitteproductie via bibberen. Datzelfde bibberen kan ook voldoende zijn om glut-4 naar de opppervlakte van de spiercellen te brengen, wat tot extra winst in spierweefsel leidt.


        	Zelfs voor kortere tijd kan blootstelling aan kou en bibberen het niveau van adiponectine en glut-4 vergroten, evenals de opname van glucose door het spierweefsel. Dat effect zou nog lang na de blootstelling kunnen doorwerken.


        	Ook zonder gebibber kun je je voordeel doen met vetverbrandend vet door BAT-thermogenese te stimuleren. Het is raar, maar zelfs zonder gebibber neemt je magerespiermassa wat toe bij training in het water versus op het droge.


        	Koud water is goed voor je immuniteit. Blootstelling aan kou stimuleert je immuunsysteem, en een opwarming door lichaamsbeweging of een warme douche kan die reactie nog versterken. Mogelijk komt het door meer noradrenaline in je bloed.


        	Niets van doen met vetverlies, maar een andere reden om je aan kou bloot te stellen: een koude douche is goed tegen depressies. In een onderzoek werden douches van 20°C 2-3 minuten gebruikt, voorafgegaan door een geleidelijke aanpassing over 5 minuten om het minder schokkend te maken.


        	Het zichtbare resultaat, natuurlijk:

      


      [image: image]

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    ColPaC Gel Wrap (www.fourhourbody.com/colpac) Deze buigzame wraps worden veel gebruikt bij fysiotherapie. Ze kunnen snel worden gekoeld om op een lichaamsdeel te leggen en zo bat te activeren, bijvoorbeeld in je nek.



    ‘Hoe maak je een ijszak voor 20 cent’ (www.fourhourbody.com/diy-ice) Als je liever spaarzaam bent, kun je hier lezen hoe je makkelijk en snel je eigen, voor hergebruik geschikte ijszak maakt voor een fractie van het geld dat je ervoor moet neertellen in de winkel.



    ‘TED Talks: Lewis Pugh zwemt bij de Noordpool’ (www.fourhourbody.com/pugh) Lewis Pugh staat bekend als de menselijke ijsbeer, omdat hij in een zwembroek heeft rondgezwommen in de ijskoude wateren van de Noordpool en regelmatig een bad neemt in ijskoud water. Luister naar zijn TED-praatje en kijk naar de spectaculaire beelden.



    Ray Cronise Cold Experiments (www.raycronise.com) Kijk naar Rays experimenten met blootstelling aan kou, en ontdek extra mogelijkheden om vet te verliezen. Als hij ervoor kan zorgen dat de NASA-shuttles niet verbranden, dan kan hij jou helpen om warmte te verliezen.


    15 Mannen die plotseling twee uur lang worden blootgesteld aan koude (in een wetsuit met water van 10°C) produceren 2,6 keer zo veel hitte en vergroten hun verbrandingstempo van plasmaglucose met 138%, van spierglycogeen met 109%, en van vetten met 376%. De door de kou geforceerde verhoging van de lichaamstemperatuur vindt voornamelijk plaats door verbranding van vet (50%) en vervolgens van glycogeen uit de spieren (30%) gevolgd door bloedsuiker en eiwitten (allebei 10%).


    16(176,5–46,9) / 1000 g/min * 120 min * 9 cal/g.


    17 Bibberen draagt ook bij aan verhoogde activiteit van glut-4, net als air-squats.


    18 Die ‘energieverspilling’ is waarschijnlijk te danken aan een eiwit genaamd ucp1, of ook wel heel toepasselijk thermogenin.


    19 Efedrine en clenbuterol, die ik geen van beide aanraad, zijn ook voorbeelden van b-agonisten. Volgens betrouwbare bronnen die ik voor dit boek heb geïnterviewd, hebben diverse fitnessberoemdheden hun fantastische transformatie te danken aan misbruik van clenbuterol, en niet aan het trainen dat ze zelf als oorzaak noemen. ‘Clen’ werkt, maar reken er niet op dat je endocriene systeem het nog goed doet na megadoses


    20 Dat is in het algemeen alleen zo als je geen obesitas hebt; mensen met obesitas hebben meestal ongeacht het tijdstip een verlaagde insulinegevoeligheid.

  


  
    DE GLUCOSE-SCHAKELAAR


    HET PRACHTIGE GETAL 100


    07.00 UUR PST, VEILIGHEIDSCONTROLE, DELTA AIRLINES


    WAARSCHUWING:


    In dit hoofdstuk komt het

    gebruik van medische apparatuur

    ter sprake. Praat

    met je arts voordat je zulke

    speeltjes in je lijf steekt.



    Alles is een wonder.

    Het is een wonder dat

    je niet als een

    suikerklontje oplost in

    je badwater.



    – PABLO PICASSO


    Mijn handen waren klam. Mijn verklaring zong tot vervelens toe rond in mijn hoofd, en de rij voor me werd maar niet korter. Ik begon ongeduldig te dribbelen, als een bokser die de ring in moet, of een driejarige die het bijna in zijn broek doet.


    Begrijpelijk dat het oudere echtpaar naast me zenuwachtig werd. Ik dacht erover tegen hen te zeggen: ‘Wees blij dat plan A niet is doorgegaan’, maar ik had het idee dat dat de zaak alleen maar erger zou maken.


    Voor alle duidelijkheid: plan A was ongelooflijk stom. Plan A was om een verzwaard vest van meer dan 22 kg door de controle te krijgen, het vliegtuig naar Midden-Amerika in.


    Twee dagen eerder had ik het aan een vriend uitgelegd: ‘Ik weet niet of die sportscholen hebben wat we nodig hebben, dus dan heb ik in elk geval dat vest.’


    ‘Hmmm… oké’


    ‘Maar het is te zwaar om als bagage mee te nemen, dus ik doe het gewoon aan. Het enige probleem is dat ik het misschien niet in zo’n bagagevak krijg, en dan moet ik het rotding de hele vlucht aanhouden. De blokken van 1 kg zijn gemaakt van geperst zwart plastic, dus ik krijg geen probleem met de beveiliging.’


    ‘Blokken? Ha ha ha… Ja, een geweldig idee. Nou, bel me maar als je een politielaars op je kop hebt en een geweerloop tegen je voorhoofd. Man, het is een beláchelijk idee.’


    ‘Vind je?’


    ‘Zo’n zelfmoordterroristenvest? Ja, dat vind ik.’


    Dus dat vest bleef thuis.


    Maar dat was maar één mogelijk stuk handbagage. De metaaldetectoren konden plan B niet versjteren, want dat zat niet áán me, maar ín me. Dat vroeg om enige tact. Ik ging naar een restaurant in de buurt van mijn gate om de zaak te controleren. Er was iets mis.


    Ik ging zitten in het donkerste hoekje dat ik kon vinden, en trok mijn hemd uit mijn broek om de schade op te nemen. De sensor deed het niet.


    ‘Wel verd…’ mompelde ik en ik kreunde terwijl ik die langzaam uit mijn buik trok. Ik hield de twee metalen pinnen die ik de vorige nacht onder mijn huid had bevestigd voor mijn neus en bekeek ze van alle kanten, als een diamant. Geen zichtbaar probleem. Misschien hadden de metaaldetectoren de zaak verpest.


    De Nicaraguanen aan het tafeltje naast me hadden hun maaltijd onderbroken en keken me met open mond aan.


    ‘No pasa nada. Soy diabéico.’ Niets aan de hand, ik ben suikerpatiët. Dat was de eenvoudigste verklaring die ik kon geven, ook al was ik dat niet. Ze knikten en aten weer verder.


    Ik bestelde koffie en pakte mijn notebook. Ondanks deze tegenvaller had ik al een aantal fraaie gegevens.


    Zodra we in Managua waren geland, zou ik een nieuw implantaat plaatsen.


    Twee maanden eerder – het Firefly Restaurant, San Francisco


    ‘Interesseert dat je echt?’


    We zaten met een groep aan tafel, en de man tegenover me dacht dat ik alleen maar beleefd was. Ik had hem gevraagd wat hij voor de kost deed, en hij zei dat hij medische apparatuur ontwierp. ‘O ja?’ Ik hing meteen aan zijn lippen. De 20 vragen waren al begonnen, en de wijn was nog niet eens ingeschonken.


    Zijn neef, een goede vriend van me, viel in, terwijl ik al experimenten bedacht: ‘Geloof mij maar, het interesseert hem echt. Dat is het enige waar hij aan denkt. Heel gek.’


    En zo hoorde ik voor het eerst de naam ‘DexCom’. Ik noteerde die en deed mijn best om normaal te blijven doen, maar het was moeilijk om mijn opwinding te verbergen.


    Kort daarna wist ik alles van DexCom. Ik belde met hun hoofdkantoor, met de chef marketing, met het hoofd opleidingen, met de senior wetenschappelijke medewerker, en las over Charlie Kimball, telkens weer opnieuw.


    Charlie Kimball is type 1-diabeticus. Anders dan type 2-diabetici moet hij zichzelf een paar keer per dag insuline injecteren. Toevallig is hij ook autocoureur van beroep. In 2006 werd Charlie de eerste Amerikaan die ooit een F3 Euroseries-race had gewonnen. Een jaar daarop, toen hij 22 was, ging hij naar de dokter met een kleine irritatie aan zijn huid en kwam naar buiten als gediagnosticeerde type 1-diabeet. Dit betekende, tragisch genoeg, dat hij het autoracen moest opgeven. Bloed prikken in je vingers om je suikergehalte te meten is niet zo eenvoudig als je met 230 km/u door de bocht gaat.


    In 2008 zat Charlie weer aan het stuur en kwam in zijn eerste race meteen op het erepodium. Hoe? Hij was de eerste autocoureur ter wereld met een vreemd apparaatje aan zijn stuur: de continue glucosemonitor DexCom SEVEN (CGM).


    Ik kijk er tijdens de race naar alsof het een van de meters in mijn wagen is. Het zijn gegevens over mijn lichaam, en niet te veel informatie, perfect.


    Wat aanschouwelijker, het gaat om een ontvanger die er zo uitziet:
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    Charlie heeft een implantaat in zijn zij (net als ik) dat het niveau van zijn glucose22 elke 5 sec. meet. Die gegevens worden doorgegeven aan de ontvanger, een apparaat met een scherm dat in de palm van je hand past, waarop Charlie zijn bloedsuikerniveau in een grafiek kan zien. Het display wordt elke 5 minuten bijgewerkt, geeft de trend aan, zegt hem wanneer het niveau te snel daalt en waarschuwt hem als er hypoglycemie dreigt (laag bloedsuikerniveau).


    Maar waarom zou ik als niet-diabeticus in ’s hemelsnaam zo’n apparaat willen gebruiken? Waarom zou jij dat willen?


    Maar als je daardoor nou zou kunnen weten van welke voeding je het snelst dik wordt?


    En als je ermee zou kunnen voorspellen wanneer het voedsel in je bloedsomloop komt, en je je trainingsschema kunt aanpassen voor optimaal vetverlies en winst aan spiermassa?


    Of als je als langeafstandsloper alleen koolhydraten kon eten als je ze echt nodig had in plaats van een gokje te doen met een timer?


    Het verlanglijstje werd steeds langer. Ik hoefde de punten alleen maar na te lopen, een voor een.


    Een (verlang)lijst maken… en die tweemaal checken


    Na mijn diner bij de Firefly ging ik direct fantastische tests noteren, want dat hebbedingetje leek in staat om heel wat aloude onzin uit de weg te ruimen.


    Ik was al lang geïteresseerd in de glycemische index (GI) en de glycemische ladingindex (GL), die allebei aangeven hoeveel het bloedsuikerniveau door bepaald voedsel wordt verhoogd in vergelijking met een standaard (meestal wittebrood of glucose met een aangegeven waarde van 100). Hoe hoger de GI of de GL (laatstgenoemde houdt rekening met de omvang van de portie),23 hoe meer het bloedsuikerniveau van dat voedsel omhooggaat. Hoe meer je bloedsuikerniveau van dat voedsel stijgt, hoe dikker je ervan wordt (in het algemeen).


    Er zijn twee problemen met die indices. Ten eerste lijken maaltijden in de gewone wereld zelden op laboratoriummaaltijden. Wanneer heb je voor het laatst 100 g puur aardappelzetmeel gegeten? Ten tweede zijn de indices voor iedereen gelijk. Maar de werkelijkheid is niet voor iedereen gelijk. Als een baguette-etende Europeaan wittebrood eet, reageert zijn bloed dan op dezelfde manier als dat van iemand die afstamt van een plukker/verzamelaarscultuur, die traditioneel vlees at en maar weinig zetmeel? Waarschijnlijk niet, want leden van de eerste groep hebben vaak een hoger niveau van het enzym amylase, dat zetmeel afbreekt tot suiker.


    Bloedsuiker is iets heel persoonlijks. Er zijn een paar voorspelbare resultaten (een maaltje donuts jaagt je bloedsuiker verder omhoog dan eenzelfde volume meloen), maar hoe zit het met de subtielere keuzes? Of met oude huismiddeltjes en verhalen over bodybuilders? Hier is een korte lijst van de dingen die we met de DexCom kunnen uittesten:


    Verlaagt citroen of azijn echt de GL van een maaltijd?


    Wat verlaagt de glucosereactie meer, als dat al gebeurt: eiwit of groenten met vezels?


    Verlaagt het eten van vet en eiwit ín een koolhydraatrijke maaltijd je GL meer dan wanneer je een of beide vóór de maaltijd eet?


    Verhoogt of verlaagt water drinken bij de maaltijd de GL ervan?


    Hoe ik het apparaat heb gebruikt en wat ik ervan heb geleerd


    Een van de eerste testdagen met het implantaat was 23 september.


    Ik probeerde van alles, want ik wou hoogtepunten zien en dieptepunten. De volgende grafieken tonen mijn gegevens uit die periode van 24 uur, en de pijlen naar beneden in de eerste grafiek geven aan waar ik de uitslagen van de glucometer invoerde. Het enige vervelende was dat ik mijn bloed met de glucometer moest meten.


    De SEVEN is ontworpen om trends te signaleren en je te waarschuwen als de veranderingen op- of neerwaarts te heftig worden. Om er zeker van te zijn dat het getoonde getal redelijk nauwkeurig is, moet je minstens tweemaal per dag ijken met een glucometer.


    Wil je geen diabetes krijgen? Wil je minder zoetigheid eten, omdat dat kan leiden tot ouderdomsdiabetes? Dan moet je eens 24 uur een glucometer proberen te gebruiken. Voor elke ijking van je glucometer moet je met een naald in je vinger prikken en een druppel bloed op een testplaatje laten vallen, dat met een apparaat in je hand, de glucometer, wordt uitgelezen om je getal te bepalen. Veel type 1-diabetici prikken meer dan viermaal per dag.


    Ik begon met een OneTouch UltraMini®-glucometer, een van de populairste glucometers in de VS, maar die liet ik na drie weken liggen. Het ding was ongelooflijk grillig. Bij elke ijking wilde ik twee metingen hebben die hoogstens 5 punten (mg/dl) uit elkaar lagen, om dan het gemiddelde in te voeren in het DexCom-apparaat. Zo zou ik de kans op een foute ijking minimaliseren. Ik nam aan dat dat zou neerkomen op 2 of 3 prikken, maar ik had er vaak 8 of meer nodig. DexCom adviseert om 2× per dag te ijken, maar ik deed het vaak minstens 3×, oftewel tot

    24 prikken. Geen lolletje als je je handen nog voor iets anders nodig hebt.
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    Vochtigheid, zweet, de temperatuur, tocht, alles kan je uitslagen verstoren. Uiteindelijk ging ik over op de WaveSense® Jazz-glucometer, het beste apparaat dat ik kon vinden en dat een correctie had voor al die variabelen. Het aantal prikken per afstemming daalde van meer dan 8 naar 2 of 3. Ik kan dit apparaat aanbevelen.


    Maar je glucosewaarden een etmaal lang bijhouden was maar de helft van de opgave.


    Ik noteerde ook alles wat ik at, en zo goed als alles wat ik deed.


    Hier heb je 23 september, letterlijk, met commentaar tussen rechte haakjes, die correspondeert met de grafieken op de vorige bladzijde. Hierbij gebruikte ik de OneTouch, en vingernamen met een getal erachter slaan op de uitslagen van de glucometer:


    Woensdag 23/09


    12.22 u


    Glucometer: [ik maakte vaak een paar vingers schoon met alcohol, wachtte dan 30 sec., en ging dan aan de slag met een aantal naalden]


    Middel 102


    Ring 88


    Pink 94


    Wijs 95


    01.42 u ribeye 227 g


    01.54 u 74 glucose (bloedglucose monitor)


    01.40-02.30 u 3 glazen wijn (Stag’s Leap rood)


    02.13-02.30 u 200 g biefstuk


    Slapen


    10.57 u Er 5 [een foutmelding van de glucometer]


    Pink 90 (5 sec. aan de lucht)


    Wijs 96


    Wijs 114 (zelfde naald)


    Middel 93 (nieuwe naald)


    11.11 u 20 amandelen


    11.16 u 67 glucose


    11.19 u 2 el Athletic Greens + 2 g vit. C


    Ontbijt: 11.37 u


    2 roereieren


    4 el olijfolie


    hete saus


    11.56 u:


    1 kop spinazie


    133 g linzen (eerste peulvruchten sinds 05/09, 18 dagen geleden)24


    12.10 u 2-2,5 el amandelboter met selderij


    13.10 u 400 ml koud water


    13.54 u 40 air-squats


    Buiten bereik 10 min [Ik liet de ontvanger op tafel staan en liep even weg.]


    14.35 u 128 dexcom → 94-96 glucose


    14.37 u Lipo-6 1 pil (een thermogeenmiddel) + 2 g vit. C


    15.50 u Kombucha


    Lunch: 16.06 u warm/zuur rundvlees met aubergine


    16.46 u Yerba Mate (20 g suiker)


    19.09 u ongezoete Yerba Maté


    19.25 u 15 amandelen + 2 g vit. C


    21.00 u begin training


    21.30 u einde training


    21.35 u supermonster-eiwit (Odwalla)


    22.00 u grote salade van algen


    22.15 u:


    12-15 sushi


    1,75 kom rijst


    3 koppen groene thee


    23.05 u 300 ALA


    23.33 u 50 air-squats


    Vergelijk de grillige grafiek voor 23 september op blz. 153 met onderstaande grafiek voor 25 september, die bijna vlak is. Op de 25e at ik met opzet zeer vette maaltijden en snacks voor presekstestosteron (zie ‘Seksmachine’ voor het waarom en hoe).


    Het is van belang erop te wijzen dat ik de avond daarvoor, om 22.15 uur, ook 2 lendebiefstukken van 200 g elk heb verorberd, met wat broccoli en spinazie, hetgeen de vlakke lijn al voor het ontbijt verklaart.
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    Vrijdag 25/9


    11.50 u 1 Lipo-6


    12.10 u 91, 86, 95, 108 glucose


    12.30 u Prather-rundergehaktballen van weiderund met walnotenpesto en olijfolie25


    12.42 u grote Cobb-salade


    17.20 u 25 amandelen + 300 mg ALA


    18.39 u


    4 paranoten26


    kabeljauwolie


    2 scheppen Athletic Greens


    20.26 u WAANZINNIG LIBIDO


    Americano restaurant


    hierloom-tomaat


    antipasto misto (olijven, varkensvlees, gehaktballetjes)


    21.29 u kip in panchetta


    23.00 u – 12.00 u seks [je ziet een kleine stijging in de glucose, deels te danken aan afgescheiden glycogeen. Ik heb het ook gezien bij anaerobe oefeningen als gewichtstraining]


    Op zaterdag 26 september, mijn wekelijkse smokkeldag, had ik een ongewoon vlakke grafiek, als je ziet hoeveel chocoladeecroissants en andere lekkernijen ik had verzwolgen:
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    Zaterdag 26/09


    10.40 u-11.40 u seks


    12.40 u:


    4 paranoten


    2 capsules levertraan


    1 adrenaline-herstelpil, 3 gedroogde levertabletten


    12.50 u 1 kop sinaasappelsap


    13.03 u:


    2 chocoladecroissants (3)


    noten-rozijnengebak (1)


    koffie met kaneel (3)


    13.13 u klaar [soms noteer ik het einde van de maaltijd]


    13.44 u:


    wortelsap


    amandelcroissant


    15.45 u Kombucha


    16.08-16.35 u:


    heet/zuur rundvlees met aubergine


    3/4 kop bruine rijst


    17.45 u:


    20 amandelen


    115 g lever


    18.45 u Odwalla-eiwitmonster-vanille


    19.30 u:


    2 paranoten


    225 g kip/kerriesalade


    200 g quinoa


    AGG


    + 40 miniband chest-pulls


    22.04 u 1 glas rode wijn [hier begon ik eraan, kleine slokjes]


    22.45 u:


    spinaziesalade + oesterhapje


    23.00 u haasbiefstuk


    Hoe is zo’n vlakke lijn op 26 september mogelijk als ik zo veel overduidelijke rommel at? Een paar trucjes staan in ‘Hoe schade te beperken’, maar er kwamen ook andere patronen naar voren in de weken dat ik mijn implantaat uittestte, patronen waarmee je je voordeel kunt doen.


    De resultaten


    De data, hoe beperkt ook, maakten het mogelijk om wat voorlopige persoonlijke conclusies te trekken die anderen al dan niet zouden kunnen bevestigen. Hier zijn er een paar die de moeite van het bestuderen waard zijn:


    HET IS NIET VAN BELANG WANNEER JE IETS IN JE MOND STOPT, MAAR WANNEER HET BIJ JE CELLEN KOMT


    Voedsel komt lang niet zo snel in de bloedsomloop als ik dacht.


    Toen ik begon met de SEVEN-sensor, was ik opgewonden als een meisje op haar 10de verjaardag en ik keek tijdens maaltijden om de vijf minuten naar de waarden. Ik verklaarde alles verkeerd. Mijn bloedsuikergehalte kwam op 200 tijdens de seks, en ik dacht dat dat lag aan de horizontale gymnastiek, zonder te denken aan de enorme sushischotel die ik 2,5 uur daarvoor gegeten had. Waarschijnlijk was die er voor meer dan 80% debet aan.


    Het bleek dat het veel langer duurde voor voedsel en vloeistoffen in de bloedsomloop terechtkwamen dan ik had verwacht. In de meeste gevallen lag de piek 1,5 tot 2 uur na de consumptie, zelfs met yoghurt. Sinaasappelsap piekte 40 minuten na het drinken.


    Dat heeft belangrijke implicaties en het maakte het hele experiment de moeite waard.


    Je wilt even een energierijk hapje nemen 20 minuten voordat je de gymzaal in gaat? Het komt pas een uur na je training in je spieren. Dus: eet het een uur eerder. Je denkt dat een eiwitshake je spieren bereikt in die kostbare 30 minuten na je training? In mijn geval deed die dat niet als ik het na de training dronk. Ik moest hem drinken voor de training en dan meteen na de training een stevig maal naar binnen slaan. Als je 1,5 uur na de training eet, zoals vaak wordt geadviseerd, komen de spullen gewoon niet op tijd bij je spieren.


    MEER VET IN JE MAALTIJDEN VLAKT SPRONGEN IN GLUCOSE VEEL MEER AF DAN MAGERE EIWITTEN


    Hoe meer vet, en hoe vroeger tijdens de maaltijd, hoe geringer de glycemische respons. Eet goed vet, bij voorkeur als hapje voor het voorgerecht. Ik eet nu meteen bij het opstaan 4 paranoten en een eetlepel amandelboter.


    FRUCTOSE VERLAAGT HET GLUCOSEGEHALE STERK EN VOOR LANGE TIJD, MAAR DAT BETEKENT NOG NIET DAT JE HET MOET GEBRUIKEN. EEN LAAG BLOEDSUIKERGEHALTE STAAT NIET ALTIJD VOOR MEER VETVERLIES


    Gedurende een week met het SEVEN-apparaat dronk ik bij het opstaan ’s ochtends meteen 400 dl sinaasappelsap in plaats van wittebrood of glucose te eten. Als ik eenmaal mijn typische reactie op 400 dl sap had vastgesteld, zou ik een variabele (zoals azijn of citroensap) kunnen isoleren en de afwijking meten van mijn gebruikelijke reactie ’s ochtends.


    Dankzij sap kon ik de hele dag veel lagere glucosewaarden handhaven.


    Betekent dat dat je meer fructose moet gebruiken? Niet per se. Mijn vetverlies bleef steken zodra ik met fructose begon (die 400 dl sap), ook al kwam er een mooi vlakke grafiek uit zo rond de 100 mg/dl.27 In komende tests zou ik graag willen nagaan of veel lagere hoeveelheden fructose in de vorm van vers fruit, misschien bessen, gebruikt kunnen worden om de glucoserespons af te vlakken zonder vetverlies te vertragen of vet te winnen. Ik denk dat dat idealiter beperkt zou moeten blijven tot een periode van 24 uur, zoals de smokkeldag, en dat ze 30 minuten voor een of twee maaltijden met de hoogste GL genuttigd moeten worden, zoals ik een béétje jus gebruikte voor de croissants op 26 september.


    Het is verleidelijk om je op één meting te concentreren, of dat nu een getal op de weegschaal is of op een glucometer. Maar, zoals Warren Buffett, de rijkste investeerder ter wereld, graag mag zeggen: het is niet genoeg om dingen gewoon te meten – je moet meten wat ertoe doet. Als het je gaat om vetverlies, draait alles om percentages lichaamsvet voor en na, en niet alleen om glucosemetingen. Hou de goede bal in de gaten.


    IN TEGENSTELLING TOT DE VERWACHTING VERLAAGDE AZIJN DE GLYCEMISCHE RESPONS NIET. CITROENSAP, EVENEENS TEGEN DE VERWACHTING IN, DEED DAT WEL


    Er zijn veel aanwijzingen dat azijn de GI van een maaltijd met meer dan 25% verlaagt; dat is zo betrouwbaar als welke voedingsregel dan ook.


    In de literatuur wordt zowel witte azijn als appelciderazijn gebruikt. Maar azijnzuur is azijnzuur, dus elke tafelazijn met minstens 5% azijnzuur zou moeten werken28 als je er ten minste 20 ml van nuttigt (1,5 el).


    In mijn metingen had noch witte azijn, noch aceto balsamico een verlagend effect op bloedsuiker. In een uiterste poging heb ik zelfs ruim 3 eetlepels azijn gedronken voor de maaltijd. Een slechte ervaring voor mijn maag, zonder enig zichtbaar effect.


    Waarom? Er zijn enkele mogelijke verklaringen, maar de meest aannemelijke zijn: ik heb een hogere dosis nodig, of azijn heeft geen invloed op het fructosemetabolisme en toont zijn effect eerder bij maaltijden met veel zetmeel. Bedenk dat ik, gegeven de problemen om gewone maaltijden buiten het lab te standaardiseren, veranderingen in de reactie op sinaasappelsap als maatstaf gebruikte. Maar citroensap daarentegen bewees zonder meer zijn verdiensten.


    Er doen talloze verhalen de ronde die beweren dat citroensap de GI verlaagt. Mijn onderzoekers en ik konden geen gecontroleerde onderzoeken vinden die een verlagend effect van citroen, limoen of citroenzuur op de GI aantoonden. Het dichtst in de buurt kwam citraat, een zout of ester van citroenzuur in combinatie met andere dingen zoals onoplosbaar calcium. Mijn persoonlijke proeven leken uit te wijzen dat door drie eetlepels versgeperst citroensap vlak voor het eten (en dus niet de versie met conserveringsmiddelen en kunstmatige additieven uit de supermarkt) de bloedsuikerpieken met ongeveer 10% afzwakten.


    KANEEL HEEFT, ZELFS IN KLEINE DOSES, EEN DUIDELIJK EFFECT OP GLUCOSEWAARDEN


    Er zijn aanwijzingen te over dat 4 g kaneel per maaltijd of 6 g per dag kan worden gebruikt om de GI van een maaltijd met wel 29% te verlagen. Het verlaagt ook LDL-cholesterol en triglyceriden. Kaneel weegt ongeveer 2,8 g per theelepel, dus 4 g is ongeveer 1,5 theelepel.


    Het effect van kaneel op de glucosewaarden lijkt deels te danken aan het feit dat het het tempo verlaagt waarmee het voedsel de maag verlaat, wat ook betekent dat je je met kaneel sneller verzadigd zult voelen.


    Ik heb 3 soorten kaneel onderzocht: ceylonkaneel (Cinnamomum verum of zeylanicum, ook wel ?echte kaneel’ genoemd), cassiakaneel (Cinnamomum cassia of aromaticum), en saigonkaneel (Cinnamomum loureiroi, ook bekend als Vietnamese kaneel).


    Hoewel cassia als van mindere kwaliteit beschouwd wordt dan ceylon, en in sommige bodybuildingkringen zelfs als volledig ineffectief, verlaagt het de glycemische respons volgens zowel gepubliceerd onderzoek als mijn ervaringen. Gelukkig maar, want cassia is de soort die je het meest aantreft in espressobars en restaurants. Volgens mij is saigonkaneel het beste, met cassia dichtbij op de tweede plaats en ceylon op afstand als derde.


    Met betrekking tot het verminderen van de glycemische respons heb ik de volgende punten als effectief ervaren, van meeste tot minste effect:


    
      	Gebruik versgemalen kaneel of maal het zelf. Als je, net als ik, een kruidenrek hebt staan met spul van drie jaar oud, gooi dat dan weg en begin opnieuw. De polyfenolen en actieve bestanddelen worden in de loop van de tijd en door blootstelling aan de lucht afgebroken.


      	Leer de soorten te herkennen. Jammer genoeg is het in de VS niet verplicht om de soort kaneel op de verpakking te vermelden. Weet je niet zeker of die kaneelstokjes van de cassia zijn? Ze rollen op van beide kanten, als een boekrol. Ceylon rolt alleen van één kant op. De poeders uit elkaar houden is lastiger, omdat het van de leeftijd afhangt, maar cassia is meestal donkerder roodbruin en ceylon heeft een lichtere kleur.


      	Gebruik niet te veel. Je kunt gauw overdrijven met kaneel, maar er zitten bestanddelen in die bij te veel inname schadelijk kunnen zijn. Coumarine, om maar een voorbeeld te noemen, is een krachtige bloedverdunner en soms wordt in Europa voor dat effect gewaarschuwd op het etiket. Gebruik niet meer dan 4 g per dag. Ik doe een beetje in mijn koffie (2-3 kopjes per dag).

    


    Samengevat: kaneel weegt ongeveer 0,56 g/cm3, en 1 cm3 = 0,2 theelepel. Dus heb je 2,8 g kaneel per theelepel, en 4 g kaneel = 4/2,8 oftewel ongeveer 1,5 theelepel. Gebruik niet meer per dag.


    MEER DAN DE KWALITEIT ZIJN DE GROOTTE EN DE SNELHEID VAN CONSUMPTIE VAN MAALTIJDEN BEPALENDE FACTOREN VOOR DE GLYCEMISCHE RESPONS


    Zelfs met alleen eiwitten en groenten kon ik zonder veel moeite mijn glucose opjagen tot 150 mg/dl. Nu eet ik inderdaad als een uitgehongerde hond. In het restaurant Whym in Manhattan gaf een vriend me de bijnaam ‘Orka’ toen hij me nonchalant een vuistgroot stuk geelvistonijn zag doorslikken. Voor hem was dat ongewoon; voor mij de enige manier waarop ik altijd eet: snel.


    Het eenvoudigste wat je kunt doen om glucosepieken te vermijden is: kalmpjes aan doen. Ik moest me aanwennen om mijn bord in drie etappes leeg te eten en na een derde portie altijd 5 minuten te wachten, meestal met hulp van ijsthee en citroenschijfjes. Meer water drinken om de voedselmassa te verdunnen helpt ook (daar ben ik heel goed in), net als kleinere porties eten (daar ben ik minder goed in) of goed kauwen (daar is Orka heel slecht in).


    Die 4 strategieën dienen om de hoeveelheid voedsel te verkleinen die per minuut verteerd wordt, want die bepaalt de afmeting van je glucoseboog.


    Twee uit het leven gegrepen voorbeelden:


    
      	Matt Mullenweg, de leider van het team dat het bloggingplatform van de WordPress heeft ontwikkeld, is 8 kg kwijtgeraakt met een kleine verandering: elke hap eten 20 maal kauwen. Het precieze getal deed er niet toe, maar het moest wel een precies getal zijn om hem te helpen. Tellen drukte zijn tempo en maakte hem bewust van de grootte van zijn portie, waardoor hij minder vaak te veel at. Ik heb het geduld niet om te kauwen als een normaal mens, maar Matt wel.


      	Argentijnse vrouwen staan bekend als schoonheden die junkvoer eten. Ik heb ongeveer twee jaar in Buenos Aires doorgebracht, en het eten van Argentijnse vrouwen bestaat uit cappuccino, koekjes en biscuitjes, dulce de leche (een heel zoete soort caramel), ijs en – bij het diner – vlees en salade met wat pasta. Ligt het aan hun fantastische genen? Ik denk het niet. Vrienden van me hebben gereisd met leuke Argentijnse vriendinnetjes die, eenmaal in de VS of Europa, onmiddellijk 5 tot 10 kg aankwamen. De oorzaak? De dames zeiden het zelf: grotere porties en sneller eten. De beeldschone mensen in Buenos Aires mogen dan een heleboel rotzooicalorie? eten, maar ze doen het meestal in kleine hapjes en ze nemen de tijd.

    


    Doe kalmpjes aan, dan breekt het lijntje niet.


    Trek minstens 30 minuten uit voor een maaltijd.


    BEPERK DE PIEKEN BOVEN DE 100 IN JE BLOEDSUIKER TOT NIET MEER DAN TWEE PER DAG OM ZO SNEL MOGELIJK VET TE VERLIEZEN


    Ik kon vetverlies blijven volhouden als ik niet meer dan 2 keer per dag boven de 100 mg/dl kwam. Ik raakte nog ietsje meer vet kwijt als ik beneden de 90 bleef, maar dat was moeilijk te halen zonder de peulvruchten weg te laten en meer een ketogeen dieet te volgen. Voor het gemak en om onder de mensen te blijven doe ik het liever met het slow-carbdieet, tenzij ik beneden de 8% lichaamsvet wil komen.


    De 100 mg/dl-regel geldt niet op de smokkeldag, wanneer alles mag. Op de andere dagen is het gebruik van fructose of hongerlijden om onder de 100 mg/dl te blijven contraproductief, en wordt als smokkelen beschouwd.


    Maar hoe blijf je onder die 100 als je geen implantaat in je zij hebt? Dan volg je gewoon een paar eenvoudige regels, afkomstig uit de literatuur en mijn eigen studie, naast de principes van het slow-carbdieet:


    
      	Eet redelijke hoeveelheden vet bij elke grotere maaltijd. Verzadigd vet is okOals er geen antibiotica en hormonen in zitten.


      	Besteed minstens 30 minuten aan je lunch en je diner. Je ontbijt is kleiner en mag sneller genuttigd worden.


      	Experimenteer eens met kaneel en citroensap vlak voor of tijdens de maaltijd.


      	Gebruik de technieken uit ‘Hoe schade te beperken’ voor incidentele en geplande braspartijen. Onthoud dat de technieken in dat hoofdstuk je kunnen helpen om de schade voor ongeveer 24 uur te beperken, niet veel meer.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    DexCom Seven Plus (www.dexcom.com) De DexCom Seven Plus is de continue glucose-monitor die ik heb gebruikt en misbruikt. Het is een implantaat dat je bij benadering de data geeft van 288 druppels bloed uit je vingers per dag. Voor mij van onschatbare waarde, ook als niet-diabeet.


    WaveSense Jazz Glucometer (www.fourhourbody.com/jazz) Verreweg de beste glucometer die ik heb gevonden. Klein, eenvoudig in het gebruik en ongelooflijk consistent, want hij houdt rekening met omgevingsfactoren en corrigeert daarvoor. Als je geen implantaat wilt maar een praktische kijk op hoe je op voedsel reageert, dan is dit een voortreffelijke optie.


    Glucose Buddy (www.fourhourbody.com/app-glucose) Glucose Buddy is een gratis iPone-app voor diabetici om handmatig glucosegetallen, koolhydratenconsumptie, insulinedoseringen en activiteiten in te voeren en te volgen.


    Juliet Mae Fine Spices & Herbs (www.julietmae.foodzie.com) Hier kun je Juliet Mae’s verrukkelijke kaneel kopen. Ik heb haar collectie in al mijn onderzoekjes gebruikt: cassia-, ceylon- en saigonkaneel.


    Kort, verstelbaar verzwaard vest van MiR, 23 kg (www.fourhourbody.com/vest) Het beste verzwaarde vest dat te koop is. Ik had ’m bijna aangehouden bij de veiligheidscontrole op het vliegveld. Als je bij de douane een geweerloop tegen je hoofd wilt krijgen, dan is dit de ideale keuze.


    22Technisch gesproken: het niveau van interstitiaal vocht, waaruit de bloedsuiker wordt geëxtrapoleerd.


    23gl = gi x hoeveelheid koolhydraten in g/100.


    24Ik probeerde kunstmatig voedselallergieën op te wekken om ze vervolgens te bestrijden, een experiment dat dit boek niet heeft gehaald.


    25Als je ooit in Mill Valley (Californië) komt, ga dan naar Small Shed Flatbreads en bestel dat gerecht.


    26Om speciale redenen, niets met het slow-carbdieet te maken. Zie het hoofdstuk ‘Seksmachine’ voor meer.


    27De verklaring daarvoor staat in ‘Het slow-carbdieet I’.


    28Of een scheut van welke ongezoete dressing dan ook die overeenkomt met 20 ml van 5% azijnzuur.

  


  
    DE LAATSTE LOODJES


    DE LAATSTE PAAR KILO KWIJTRAKEN


    Ik zag een engel in dat

    blok marmer en ik heb

    gewoon net zo lang

    gebeiteld totdat ik hem

    had bevrijd.


    – MICHELANGELO


    Ik keek op mijn blocnote en las de eerste vraag voor: ‘Wat is de grootste vergissing die middelenvrije, “natuurlijke” bodybuilders maken?’


    ‘Natuurlijke bodybuilders?’ John Romano moest lachen. ‘De grootste vergissing die ze kunnen maken, is te denken dat ze natuuurlijk zijn. Elke dag 20 kippenborsten eten is niet natuurlijk. Het is wel wettelijk toegestaan.’


    Zo begon ons gesprek. Het zou een leuk interview worden.


    Romano hield nu al meer dan 20 jaar de vinger aan de pols van het fenomeen lichaamsvergroting, als hoofdredacteur van het tijdschrift Muscular Development (MD). MD is het enige tijdschrift voor een groot publiek dat dient als ontmoetingsplaats van gepubliceerd onderzoek en experimenten in de woeste wereld van het bodybuilden. MD was niet genoeg voor John, dus hij is opgestapt om de grenzen verder te verkennen op de site RX Muscle.


    Ik vroeg hem naar de details van de door middelen ondersteunde en de schone benadering van het streven naar minder dan 10% lichaamsvet, want hij heeft duizenden proefpersonen en hun resultaten bekeken. John is een wandelende reclame voor zijn ontdekkingen: hij lijkt zo’n 30 jaar oud, maar hij is net 50 geworden. Hij schrijft dat toe aan incidentele weerstandstraining in de HIT-stijl (zie ‘Van nerd tot freak’), een eenvoudig dieet waarin niets te kiezen valt, en ‘een spoortje van de juiste middelen’.


    Zijn dieet om vet te verliezen, dat hij ook aan wedstrijddeelnemers voorschrijft, is ook dat van zijn zakenpartner, die we later zullen ontmoeten: Dave ‘Jumbo’ Palumbo. Het is een fraaie en effectieve manier om de laatste 2-5 kg te verliezen die tegen alles bestand lijken te zijn.


    Het volgende dieet is voor een man van 90 kg met 10-12% lichaamsvet, en de grammen eiwit (226 g voor iemand van 90 kg) moeten naar boven of naar beneden worden aangepast met 28 g per 4 kg vetvrij lichaamsgewicht (bijvoorbeeld 198 g bij 86 kg, of 254 g bij 94 kg) met een minimum van 110 g bij elke maaltijd. Met andere woorden, ook al weeg je maar 50 kg, je zult toch minstens 110 g eiwit moeten nemen.


    Maatvoering: een halve kop amandelen bevat ongeveer 60 amandelen, en 225 g mager eiwit is ongeveer een klomp ter grootte van je vuist.


    Dit is de crux: Je moet een van de onderstaande maaltijden om de drie uur eten zolang je wakker bent, te beginnen binnen een uur na het wakker worden en uiterlijk een uur voor het slapengaan. Honger speelt geen rol meer bij je voedselinname. Je leeft nu op de klok. Een maaltijd overslaan is verboden, dus koop maar flink wat in en maak een en ander van tevoren klaar.


    Als je minder dan 68 kg weegt, neem dan 110 g eiwit (of een eiwitshake van 30 g) en neem kleinere porties van de extraatjes: een kwart kop noten of 1 eetlepel pindakaas of 1 eetlepel extra vergine olijfolie of macadamiaolie.


    Eet een van de onderstaande maaltijden om de 3 uur zolang je wakker bent:


    Keuze 1: 50 g puur whey eiwit-isolaat + ½ kop noten of 2 el pindakaas


    Keuze 2: 225 g gekookte vis, geen vette, dus geen zalm, makreel e.d. + ½ kop noten of 2 el pindakaas. Goede vissen zijn o.a. magere tonijn, witvis, baars, meerval, snoek, wijting en bot


    Keuze 3: 225 g gekookte kalkoen of kip + ½ kop noten of 2 el pindakaas


    Keuze 4: 225 g gekookte vette eiwitten: rood vlees (kotelet), gehakt, vette vis of donker gevogelte + 1 el olijfolie of macadamiaolie


    Keuze 5: 5 eieren (het makkelijkst als ze hardgekookt zijn)


    Onbeperkte hoeveelheden uit onderstaande lijst zijn bij elk maal toegestaan:


    spinazie


    asperges


    spruitjes


    andere koolsoorten


    Een eetlepel olijf- of macadamiaolie kan worden gebruikt als dressing, zolang je niet een maaltijd hebt met de halve kop noten of 2 eetlepels pindakaas. Bij de keuzes met minder vet mag je iets meer olie gebruiken als dressing.


    Geen maïs, bonen, tomaten of worteltjes, maar èèn smokkelmaaltijd om de 7-10 dagen is een aanrader.


    Eenvoudig en effectief.


    
      WAT BODYBUILDERS VERDER NOG NEMEN DAT JIJ NIET MOET DOEN


      Het bovenstaande dieet kan je brengen tot 8% lichaamsvet of nog minder. Onnodig te zeggen dat onder een zeker punt het rendement minder wordt, als elk extra procent moeilijker te bereiken is dan de voorgaande 5. Maar als training en dieethouden een plafond bereiken, hoe kunnen bodybuilders dan tot minder dan 4% lichaamsvet komen?


      In èèn woord: middelen.


      Romano’s hierna volgende schema, voor als hij toewerkt naar een wedstrijd, gaat uit van een goed getrainde bodybuilder van 90 tot 100 kg, lengte 1,75 m, met een vetpercentage van 10-12, die teruggaat naar 82-86 kg en 6-8% vet alvorens met de middelen te beginnen. Op de dag van de wedstrijd zal hij op 90-93 kg staan met minder dan 4% vet.


      Bijna alle te noemen middelen kunnen bij onoordeelkundig gebruik ernstige bijwerkingen hebben. Googel maar eens op ‘Andreas Munzer autopsy’ om te zien wat er kan gebeuren als je vergissingen maakt.29 Probeer dit thuis maar niet.


      ‘Volgens mij is dat de beste manier om je voor te bereiden,’ zegt Romano, ‘maar je moet geduld hebben, en dat bouw je meestal minder makkelijk op dan spieren. Train superintensief (elke dag een deel van het lichaam, vijf dagen per week) en doe cardio (30-40 minuten per dag). Hou dat vol tijdens je “predieet-fase”. Je moet je lichaamsvet laten wegsmelten tot een heel laag percentage met een no-carbdieet – tot minder dan 8%. Je gaat even intensief door, ook met cardio. Dat vraagt waarschijnlijk 10-12 weken. Het klinkt idioot, maar je gaat misschien wat van je spieren die je net hebt opgebouwd weer afbreken om jezelf zo goed mogelijk uit te dunnen.


      En dan komen de middelen. Een Sustanon om de andere dag met 75 mg Trenbolon (Tren) of 200 mg Deca-Durabolin (Deca). Twee IE groeihormoon (GH) per dag. Daarbij 75 g koolhydraten bij je eerste drie maaltijden. Drink 40 g whey eiwit-isolaat voor het slapengaan. Sta vier uur later op en drink nog eens 40 g. Breng de cardio terug tot 30 minuten, viermaal per week, en voer je trainingsintensiteit op.


      Na acht weken stap je over van Sustanon en Tren naar Equipoise (EQ), 150 mg om de andere dag, en Primo Depot, 400 mg eenmaal per week. Voer GH op tot 4 IE elke dag. Schroef je koolhydraten geleidelijk aan terug tot nul tegen het einde van de eerste week. Ga over op lichtere gewichten en meer reps, en nog steeds heel intensief. Voer je cardio op tot 30 minuten per dag, zes dagen per week. Oefen elke avond 30 minuten op de verplichte standjes. Werk naar een minuut voor elke houding toe.


      Na vier weken komt er 100 mg Masteron bij, om de andere dag, 100 mg Winstrol (Winny) elke dag, 2 Clenbuterol (Clen) om de 4 uur, 25 microgram T-3 elke ochtend, en een capsule GHB voor het slapen. Voer je houdingen op: 30 minuten ’s ochtends en 30 minuten ’s avonds. Dat kan 4-6 weken duren.


      Twee weken voor de wedstrijd: stop met Clen en neem 25 microgram T-3 voor het slapengaan. Geen vet meer in je eten.


      Een week ervoor: terug naar Clen, net als eerder. Stoppen met GH.


      Drie dagen te gaan: geen natrium, neem 50 g koolhydraten bij je eerste maaltijd, stop de cardio, drink minstens 7,5 liter water per dag.


      Twee dagen te gaan: laatste trainingssessie. Het hele lichaam. Veel reps en superintensief. Neem 50 g koolhydraten bij de eerste twee maaltijden. Stop met de eiwitshake midden in de nacht.


      De dag ervoor: 75 g koolhydraten bij je laatste 2 maaltijden. Geen water meer na 20.00 uur – hoogstens een paar slokjes, zo weinig mogelijk. Geen Clen, geen shake voor het slapen.


      Er zit wat speling in dit progamma, omdat iedereen er op zijn eigen manier op reageert. Maar dit geeft je een goede basis.’


      Esthetiek is één ding, therapie is iets anders. Daarover kunnen we wat opsteken van Nelson Vergel.


      EEN EERSTE LES STEROÏDEN: FEIT EN FICTIE


      In 2001 riep Lee Brown, de burgemeester van Houston, 13 september uit tot ’Nelson Vergel-dag’.


      Nelson hoorde in 1987 dat hij hiv-positief was, en hij heeft zijn leven sindsdien gewijd aan het bevorderen van onderzoek naar hiv, zowel naar preventie als naar behandeling. Twee jaar lang was hij lid van de commissie Stofwisselingsstoornissen van de Aids Clinical Trials Group in Washington, de grootste hiv/aids-onderzoeksorganisatie ter wereld.


      Hij is vooral bekend door eenvoudige ingrepen die hebben geholpen om veel mensenlevens te redden en de kwaliteit van het leven van duizenden te verbeteren.


      Hier beschrijft hij de resultaten van zo’n benadering, die hij persoonlijk heeft ontwikkeld:


      Mijn CD8-cellen, waarschijnlijk een van de belangrijkste barometers voor de levensduur van mensen met aids, namen toe van 900 tot 2500 cellen [per mm2], en mijn symptomen verdwenen! Ik heb me in mijn hele leven niet zo goed gevoeld, innerlijk en uiterlijk, zelfs niet toen ik hiv-negatief was!


      Jeff Taylor, die al meer dan 25 jaar hiv-positief is, had twee ingeklapte longen en nog maar twee T-cellen toen hij met een soortgelijke behandeling begon. Zes weken later had hij 300 T-cellen. Het had zijn leven gered.


      De geheimzinnige behandeling was geen nieuwe antivirale cocktail. Het was helemaal niets nieuws. Het waren anabole steroïden. Meer in het bijzonder: Nelson had testosteron cypionaat en Deca-Durabolin® gebruikt (nandrolon decanoaat), en Jeff gebruikte Anavar® (oxandrolon).


      Voor de meeste mensen is dat raar. Steroïden zijn toch levensgevaarlijk, of veroorzaken op z’n minst kanker of leververgiftiging?


      Hoe kan het dat dezelfde oxandrolon die Jeff gebruikte, ’zich bewezen heeft als een van de meest kosteneffectieve en minst giftige therapieën tot nu toe’ bij de behandeling van mensen met brandwonden?


      Na een uitputtend literatuuronderzoek en gesprekken met wetenschappers en gebruikers, kwam Bryant Gumbel, de gastheer van Real Sports with Bryant Gumbel, op 21 juni 2005 tot de volgende conclusie:


      Zoals al vaak is duidelijk geworden uit het optreden van ambtenaren, kiezen Amerikanen zelden voor hun verstand als hysterie ook tot de mogelijkheden behoort. Bijvoorbeeld het recente gedoe over steroïden. Afgaande op de paniek in de media, officiële uitspraken en het gejammer in Washington, zou je denken dat het wetenschappelijke bewijs voor de gezondheidsrisico’s van steroïden overweldigend is. Maar dat is niet zo. Integendeel, als het gaat om het gebruik van steroïden door volwassen mannen, blijkt er nauwelijks vuur te zijn, ondanks alle rook.


      Onnodig te zeggen dat deze bondige uitspraak inging tegen de verwachtingen.


      WAT ZIJN STEROÏDEN EIGENLIJK?


      Wist je dat de anticonceptiepil strikt genomen een steroïde is? Hetzelfde geldt voor de cortisoninjecties die de latere honkbal-Hall of Famer Curt Schilling gebruikte in de Amerikaanse competitie van 2004, en de ontstekingsremmers die Andre Agassi nam tijdens de finale van de US Open.


      Steroïden vormen een ongelooflijk grote en belangrijke groep hormonen, en er zijn er honderden van in planten, schimmels en dieren. Zonder steroïden in je lichaam zou je doodgaan.


      De term ’steroïden’ wordt in de media meestal gebruikt om te verwijzen naar anabole androgene steroïden, bekender als anabole steroïden. Deze stoffen zijn varianten van het hormoon testosteron en zijn bedoeld om de effecten daarvan na te bootsen.


      Nandrolon is bijvoorbeeld testosteron dat chemisch bewerkt is om omzetting in oestrogeen of DHT te miniseren, waardoor het minder androgeen is, d.w.z. het heeft een minder versterkend effect op secundaire mannelijke eigenschappen als haargroei (of uitval op het hoofd) of zwaardere stembanden.


      Hieronder zie je naast elkaar de structuur van normale testosteron en die van de meest verkochte vorm van nandrolon, Deca-Durabolin® (Deca), die Nelson gebruikte. Deca is ook een van de anabolen die Barry Bonds en Roger Clemens vermoedelijk hebben gebruikt.


      [image: image]


      Ik heb binnen de kaders van de wet en onder medisch toezicht anabole steroïden en andere groeimiddelen in lage doseringen gebruikt voor en na operaties aan gewrichten. Artsen deden elke twee of vier weken een bloedonderzoek om er zeker van te zijn dat er zich geen complicaties voordeden. Die spullen zijn specfiek ontworpen om de aanmaak van eiwitten te verhogen; in mijn geval ging het om een matig en juist gebruik van de passende middelen.


      Stimuleer ik het gebruik voor recreatieve of cosmetische doeleinden zonder medisch toezicht en zonder recept? Nee. Anabole steroïden zijn stoffen die uitsluitend op recept verkrijgbaar zijn, en je kunt in de VS een gevangenisstraf tot 3 jaar krijgen voor het bezit van, en tot 10 jaar voor handel in die middelen of het voornemen om dat te doen.


      Vind ik dat gezonde kinderen, volwassenen en vrouwen krachtige mannelijke hormonen moeten kunnen gebruiken? Beslist niet.


      Vind ik dat sporters moeten worden gediskwalificeerd als ze de regels van hun sport overtreden? Beslist wel.


      Maar je moet op een eerlijke manier omgaan met wetenschap. Het zijn waardevolle middelen, die op een goede manier kunnen worden gebruikt.


      HET GEVAAR SCHUILT IN DE DOSERING


      Hieronder een lijstje met vastgestelde bijwerkingen, afkomstig van het NIH:


      
        	gezwollen ogen, gezicht, lippen, tong en keel


        	kortademigheid of problemen met de ademhaling


        	hartkloppingen


        	hijgen


        	koude en klamme huid


        	gesuis in de oren


        	gehoorverlies


        	bloed overgeven


        	helderrood bloed in de ontlasting

      


      Een lijst om bang van te worden.


      Je zou ervan moeten schrikken omdat het geen bijwerkingen zijn van anabole steroïden. Het zijn normale bijwerkingen van aspirine.


      DE EERSTE REGELS BIJ HET GEBRUIK VAN MIDDELEN: ER BESTAAT GEEN VEILIG MIDDEL


      Sommige middelen zijn veiliger dan andere, maar als de dosis maar hoog genoeg is, kun je aan bijna alles doodgaan. Het is de dosis die bepaalt of het om vergif gaat. Vergeet dat nooit, en verwar de effecten van matig gebruik niet met die van bovenmatig gebruik.


      Dat is het verschil tussen een enkele cyclus van 8-12 weken van in lage doseringen geïnjecteerd testosteron bij een operatie enerzijds, en onbeperkte megadoses van de oraal in te nemen steroïde Anadrol-50® voor bodybuilding op hoog niveau anderzijds. Dat is het verschil tussen een kinderaspirientje (75-85 mg) en een paar tubes aspirine. Het verschil tussen één glas wijn voor het slapengaan en een aantal flessen zodat je in het ziekenhuis wakker wordt.


      Sensatiezucht komt meer voor dan goede wetenschap, en die twee dingen zijn niet hetzelfde.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    RXMuscle with John Romano and Dave Palumbo (www.rxmuscle.com) Als je vragen hebt over middelen, moet je niet bij mij zijn; ik ben geen arts en geen expert. John Romano en Dave Palumbo kennen daarentegen de wereld van het professionele bodybuilden en lichaamsversterken al tientallen jaren van binnenuit. Ze hebben alles, van het beste tot het slechtste, meegemaakt in de chemische oorlogvoering tussen atleten. Op RXMuscle kun je bij professionals terecht met je vragen rond anabole steroïden en andere prestatieverhogende middelen.


    Bigger, Stronger, Faster-dvd (www.fourhourbody.com/bigger) Deze voortreffelijke documentaire van de producers van Bowling for Columbine en Fahrenheit 9/11 gaat over het gebruik van steroïden in het grootste, sterkste en snelste land ter wereld: Amerika. We zien mensen als Carl Lewis, artsen, en powerlifter Louis Simmons van de Westside Barbell. De film wordt op RottenTomatoes.com gewaardeerd met een bijzonder hoge 96%.


    Medibolics (www.medibolics.com) Deze site van Michael Mooney biedt een schat aan informatie over het medische gebruik van anabole steroïden, groeihormonen en ongewone supplementen om het verlies van spierweefsel tegen te gaan bij mensen met ziekten die de spieren verslappen, inclusief hiv.


    Anabolics, 9de druk (www.fourhourbody.com/anabolics) Dit 800 bladzijden dikke boek is wereldwijd de best verkochte gids voor anabolen. Inhoud: een bespreking van ongeveer 200 farmaceutische stoffen, gedetailleerde uitleg van de echte risico’s van anabolen, preventie en letselbeperkende strategieën, stukken over cycli en stacks steroïden die giswerk overbodig maken, en ongeveer 3000 kleurenfoto’s van legale, namaak- en clandestiene producten.


    29Munzer gebruikte nog veel andere middelen die waarschijnlijk hebben meegewerkt aan de uitval van organen en zijn dood, waaronder epo, Cytadren en diuretica.

  


  
    SPIERVERSTERKING

  


  
    WERKEN AAN DE IDEALE ‘POSTERIOR CHAIN’


    (OF, HOE VERLIES IK 100+ POND)


    Ik ben mijn eigen experiment. Ik ben mijn eigen kunstwerk.


    – MADONNA


    De rug is voor een lifter wat de biceps is voor een bodybuilder.


    – DR. RANDALL J. STROSSEN, REDACTEUR VAN MILO, EEN TIJDSCHRIFT OVER KRACHTSPORTEN


    In dit hoofdstuk lezen mannen en vrouwen hoe ze kunnen werken aan een bovenmenselijke ‘posterior chain’, die omvat alle spieren van onder aan je schedel tot aan je achillespezen.


    Vrouwen leren in één moeite door hoe ze kunnen werken aan het volmaakte kontje en hoe ze enorme hoeveelheden vet kunnen verliezen.


    Voor maximale kracht en maximaal sexappeal in een minimum van tijd moet je je richten op de posterior chain.


    De weddenschap


    ‘Wij hebben een weddenschap.’


    Tracy Reifkind kwam die avond op haar werk in de verwachting een normale dienst te draaien. Maar zes van haar vrouwelijke collega’s hadden een weddenschap met elkaar gesloten en elk $ 100 ingelegd. De $ 600 zouden gaan naar degene die in 12 weken het hoogste percentage lichaamsvet was kwijtgeraakt. Tracy, met geluksnummer 7, verhoogde de pot tot $ 700.


    Het kwam precies gelegen.


    Tracy was een mollig kind in een tijd dat kinderen niet mollig waren. Ze was steeds meer aangekomen en woog nu, op haar 41ste, 111 kg. Ze had zich al neergelegd bij haar bittere lot: ze zou nooit kunnen genieten van eenvoudige dingen als het dragen van een mouwloos topje. Het was gewoon niet anders.


    Maar haar gewicht speelde haar parten. Ze was een goede kokkin, en droomde van een reis door Italië. Nu die in zicht kwam, dreigde haar obesitas een spaak in het wiel te steken. Ze had maag- en darmklachten die reizen onmogelijk maakten.


    ‘Alles wat er mis was met me had te maken met het feit dat ik zo dik was. Ik realiseerde me elke dag dat ik gevaar liep. Ik wou niet naar de dokter, want ik wilde niet horen dat ik diabetes kon krijgen of dat ik een hartkwaal had. Ik vond eten gewoon lekker en wilde er niet mee stoppen. Natuurlijk wist ik wat ik moest doen. Die weddenschap gaf me dus een motief en een begin.’


    Tracy reageerde goed op uitdagingen. Ze had het gevoel dat ze zou winnen. De vraag was: hoe?


    Het onverwachte antwoord kwam van sterke mannen.


    De armen van Michelle Obama


    Tracy was met stomheid geslagen toen ze zichzelf bekeek in de spiegel van de paskamer in San Jose. Ze trok de nieuwe jeans wat op en draaide zich om, en toen nog eens. Hoe vaak ze ook ronddraaide, ze kon het beeld niet plaatsen.


    ‘Ben ik dat?!’ Ze zag armen die ze nog nooit eerder had gezien. En ze had dat mouwloze topje ook.


    Tracy Reifkind was meer dan 45 kg kwijtgeraakt (in de eerste 12 weken 20 kg vet) en won de weddenschap. Maar alleen getallen doen haar uiterlijk geen recht: deze werkende moeder van twee kinderen zag er met haar 58,8 kg 10 jaar jonger uit.


    Het geheim school niet in eindeloze aerobics-sessies, en al evenmin in een strenge beperking van calorieën. Het was de Russische kettlebell-swing, 2 keer per week, gemiddeld 15-20 minuten.


    Ze leerde kettlebells kennen via haar man, Mark Reifkind, ooit coach van het nationale team powerliften, die ook tegen Kurt Thomas was uitgekomen op het olympisch onderdeel gymnastiek.
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    ‘Elke vrouw wil armen als die van Michelle Obama. En dat kan ook, met een nieuw lichaam, in 4 weken. De swing met 2 handen is een juweeltje. Als je nog maar één oefening kunt doen in de rest van je leven, kies dan de kettlebell-swing.’


    Ik ben het helemaal met Tracy eens, al ben ik langs een heel andere weg tot de swing gekomen. In 1999 maakte ik driemaal per week een pelgrimage van Princeton naar Philadelphia, waar ik trainde op een sportschool die Maxercise heette. Voor de training van 3 kwartier die me de tocht waard was, reisde ik meer dan 2 uur. Steve Maxwell, de eigenaar van Maxercise, had 6 keer een gouden medaille behaald bij de Pan-Amerikaanse Spelen op het onderdeel Braziliaans jiujitsu (2 wereldkampioenschappen zouden nog volgen) en hij was afgestudeerd in bewegingswetenschap. Zijn klantenkring liep uiteen van de FBI en de Geheime Dienst tot de Phillies en de Dodgers, twee tophonkbalteams. Hij richtte zich met name op meetbare resultaten, en als iets niet werkte, besteedde Maxwell er niet veel tijd aan.


    
      [image: Images]

      Lichaamsdesign: Tracy heeft de welvingen waar ze vanaf wilde, weggewerkt en de welvingen die ze wel wilde, ontwikkeld. De kanonskogels met handvat langs de muur zijn de kettlebells.

    


    Ik begon met kettlebells op een ijskoude winteravond in Maxercise’ folterkamer op de eerste verdieping, die meestal bestemd was voor vechtsporters en jonge sterke kerels. De meeste supersnelle bewegingen met de kettlebells, zoals de ‘snatch’,1 een vast element in trainingprogamma’s, gingen niet samen met mijn geblesseerde schouders. Na twee sessies stopte ik dus met de kettlebells.


    Pas zes jaar later besefte ik hoe eenvoudig het werken met kettlebells is. Alles draait om één beweging: de swing.


    Van jiujitsu naar Nieuw-Zeeland: de kettlebell-swing


    Lang voordat ik Tracy ontmoette, leerde ik in Buenos Aires ‘de Kiwi’ kennen. Begin 2006 nam hij privéles Spaans in hetzelfde café waar ik werkte aan de voltooiing van het manuscript van Een werkweek van vier uur, en we werden al snel goede vrienden. Hij had in Nieuw-Zeeland op topniveau rugby gespeeld, maar ik merkte algauw dat hij minstens even trots was op het feit dat hij zijn titel in bewegingsfysiologie gebruikte om de posterior chain van vrouwen te vervolmaken.


    Hij vertelde me het verhaal bij een fles malbec van Catena. Zijn obsessie was begonnen toen hij in Brazilië een professionele sambadanseres zag die in een dansclub op elk van beide billen een glas tequila liet balanceren. Omdat hij het jammer vond dat dergelijke taferelen in zijn vaderland ontbraken, begon hij zijn missie om de beste oefeningen te vinden om billen te kweken die een glas tequila waard waren.


    In 2000 had hij zijn onderzoek verheven tot wetenschap. In vier weken wist hij zijn toenmalige vriendin, een Chinese met het profiel van een surfplank, om te vormen tot een van de top 10 sexy meiden onder de 39.000 studenten aan de Universiteit van Auckland. In 4 weken! Andere studentes vroegen haar steevast hoe ze haar bilspieren zo ver boven haar hamstrings had gekregen.


    Als de Kiwi het antwoord had mogen geven, zou hij hebben gezegd: ‘Doe swings met reps en gewichten.’


    In 2005 werd mijn belangstelling voor kettlebells nieuw leven ingeblazen. Ik kwam terug naar de vs en kocht een kettlebell van 24 kg. Ik deed alleen maar 1 set van 75 swings, 1 uur na een licht, eiwitrijk ontbijt, 2 keer per week, maandag en vrijdag. In het begin kon ik geen 75 reps halen, en dus deed ik het in verschillende sets met 60 seconden interval totdat ik aan de 75 was gekomen.


    In totaal vergde dat 10-20 minuten per week. Ik wilde geen tequilaglazen op mijn billen zetten – ik wilde buikspieren. Na zes weken zat ik op mijn laagste lichaamsvetpercentage sinds 1999.


    Mijn wekelijks trainingsschema was zo licht dat het haast lachwekkend was. Ik nam ook ijsbaden van 10-20 minuten (met twee ijszakken die ik bij het benzinestation kocht), elke maandag, woensdag en vrijdag.
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      2005: alleen met de swing

    


    DAG 1 (MAANDAG)


    
      	Swings met veel reps met de kettlebell van 24 kg, tot ten minste 75 reps (uiteindelijk kon ik meer dan 150 reps in één enkele set)


      	Langzame myotatische crunch (zie volgende hoofdstuk) met maximaal gewicht, 10-15 langzame reps

    


    DAG 2 (WOENSDAG)


    Ik wisselde die twee oefeningen af in 3 sets van 5 reps voor elk. Ik nam tussen alle sets 2 minuten rust, en had dus steeds minstens 4 minuten tussen dezelfde oefeningen (bijvoorbeeld dumbbell [DB]-press, 2 minuten pauze, rows, 2 minuten pauze, DB-press enz.:


    
      	Isolateraal incline bankdrukken met dumbbells


      	Yates’ bent-rows met EZ-bar (greep met de handpalmen omhoog en bij je middel 20-30° voorover)

    


    Daarna:


    
      	Reverse drag-curls met een dikke stang, doorsnede 2× zo veel als van een standaard olympische stang (ik deed schijven om een metalen buis die ik bij de doe-het-zelfzaak haalde, en zette ze vast met knijpklemmen): 2 sets van 6 reps, met 3 minuten rust tussen de sets

    


    DAG 3 (VRIJDAG)


    
      	Kettlebell-swings (24 kg), minstens 75 reps


      	Langzame myotatische crunch (zie volgende hoofdstuk) met maximaal gewicht, 12-15 reps


      	Om de andere week: kettlebell-swings met 1 arm, minstens 25 reps links en rechts

    


    Ik moet erbij zeggen dat ik nogal slordig was, en vaak 1-3 extra rustdagen nam tussen sessies. Dat maakte niet uit. De hoeveelheid training nodig voor opvallende veranderingen was nog kleiner dan ik voor mogelijk had gehouden.


    Ik voegde dus wat extra’s toe om andere redenen, maar de koning aller oefeningen, de twee-armige kettlebell-swing, is alles wat je nodig hebt voor indrukwekkende veranderingen. Een paar tips (er komen er nog meer):


    
      	Plaats je voeten 15-30 cm buiten je schouderbreedte, ongeveer 30° naar buiten gedraaid. Als je tenen recht naar voren op 12.00 uur staan, staat nu je linkervoet op 10.00 of 11.00 uur en je rechtervoet op 01.00 of 02.00 uur.


      	Trek je schouders naar achteren en naar beneden, om het krommen van je rug tegen te gaan.


      	De beweging omlaag (de backswing) is een beweging alsof je op een stoel gaat zitten, geen hurkende beweging.


      	Je schouders mogen nooit voor je knieë komen.


      	Stel je voor dat je een muntje tussen je billen vastknijpt als je je heupen naar voren brengt. Dat moet met een krachtige beweging, en je moet je billen zo ver samentrekken als maar kan.

    


    De minimale effectieve dosis – hoe verlies je 3% lichaamsvet met 1 uur per maand


    Fleur B. hoefde niet zo veel gewicht te verliezen als Tracy. Fleur was, als zovelen, gewoon niet in staat om die paar pondjes te veel vet te verliezen, wat ze ook deed. Ze was vastgelopen.


    Een paar kilometer hardlopen, 3 keer per week, had geen effect: ‘Gezien de moeite die ik me getroost, zouden de resultaten veel beter moeten zijn.’ Maar ze zag niets in een geforceerd dieet en wilde de rondingen die ze mooi vond, zo houden.


    Hoe kwam ze aan die laatste loodjes toe?


    Fleur was een broodaholic (als Europese) en een workaholic (als journaliste). Ik spiegelde haar met opzet voor dat het moeilijk zou zijn, en dat ze zich de eerste twee weken moest verplichten tot een strijdbare zelfcontrole, totdat haar hongergevoel zou verdwijnen. Zo zou ze dubbel gemotiveerd zijn als het na de eerste 72 uur niet al te moeilijk zou blijken. Als je de verwachting hebt dat het wel zal meevallen, resulteert dat in teleurstelling, en dan geef je er bij de geringste tegenslag meteen de brui aan. Als je een enorme uitdaging verwacht die uitblijft, is dat een aangename verrassing. Dat geeft je de stimulans om er nog harder tegenaan te gaan.


    
      [image: Images]

      De armen van Michelle Obama: Tracy, meer dan 40 kg lichter, toont haar perfecte vorm bij de downswing van de kettlebell-swing.

    


    Bedenk wel: lichaamsverandering is eerder afhankelijk van gedragsverandering (lees ‘Van foto’s naar angst’ zo nodig nog maar eens door) dan van het uit je hoofd leren van de lijst met instructies.


    Ik adviseerde haar om zich 4 weken lang te richten op de swing en een paar minimale veranderingen in eetgewoonten, waar Fleur mee instemde:


    
      	Ze ontbeet nu met een eiwitrijk maal (minstens 30% eiwit) in de stijl van het slow-carbdieet. Ze at vooral spinazie, zwarte bonen en eiwit (een derde van een pakje vloeibaar eiwit van Eggology) met cayennepepervlokken.


      	Driemaal per week (maandag, woensdag en vrijdag) deed ze een eenvoudige reeks van 3 oefeningen vóór het ontbijt, die allemaal op de volgende bladzijden staan afgebeeld.

    


    1 set: 20 × de brug op de vloer, met 2 benen


    1 set: 15 bird-dogs, elke kant een set


    1 set: 50 kettlebell-swings (Voor de lezer: begin met een gewicht waarmee je 20 fraaie herhalingen kunt maken, maar niet meer dan 30. M.a.w. begin met een gewicht van minstens 9 kg, waar je ‘in kunt groeien’.)


    Dat is alles. Totaal voorgeschreven oefeningen: ongeveer 5 minuten per sessie × 3 sessies = 15 minuten per week. Een uur per maand.


    Fleurs maten ervoor en erna liggen 5 weken uit elkaar, want ze moest op reis. Maar ook als we de geschatte oefeningstijd zetten op 75 minuten totaal, zijn de resultaten indrukwekkend:


    ERVOOR EN ERNA


    Gewicht: 63 kg → 61,5 kg


    Vetpercentage: 21,1% (13,2 kg) → 18% (11,1 kg) → ongeveer 0,4 kg vet kwijt per week)


    Dikte dijvet: 10,4 mm → 10,2 mm


    Dikte tricepvet: 9,7 mm → 7,7 mm


    Dikte vet taille: 7 mm → 4,1 mm
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      Als je eenmaal de juiste hoogte hebt bereikt (laatste foto) bestaat elke rep uit een afwisseling van de beide laatste foto’s.

    


    
      HOE DOE JE DE SWING


      De makkelijkste manier om de swing te leren is gebaseerd op een methode die door Zar Horton is ontwikkeld:


      1. Deadlifts vanuit punt A, zonder onderbreking (3 sets van 5 reps)


      Ga staan met de kettlebell midden tussen je voeten. Buk om een deadlift te maken (hoofd rechtop, ogen recht naar voren gericht), eerst langzaam, dan sneller; je pakt de kettlebell met explosieve kracht zodra die de grond raakt. Het is heel belangrijk dat je hem steeds op dezelfde plaats de grond laat raken. Dat punt is punt a.


      Ik raad je dringend aan dit te doen tegenover een muur, met je tenen ongeveer 15 cm van de muur. Zo dwing je jezelf om je hoofd omhoog te houden en om de juiste deadliftbeweging te maken: scharnieren in je heupgewricht en billen naar achteren in plaats van te gaan hurken. Beperk buigen in de enkels tot een minimum, of liever: buig daar niet.
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      2. Deadlifts vanuit punt B, zonder onderbreking (3 sets van 5 reps)


      Herhaal de ononderbroken deadlift van 1, maar ga nu uit van punt b: plaats de kettlebell weer tussen je voeten, maar nu verder terug, met de voorkant van de kettlebell net achter je hielen. Je moet de kettlebell steeds op precies datzelfde punt laten landen. Als je nu gaat staan en je heupen met explosieve kracht naar voren brengt, krijgt de kettlebell door de hoek waaronder hij naar boven komt, een slingerende beweging.
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      3. Swings vanuit punt C (begint met sets van 10)


      Plaats de kettlebell op punt a en doe als op de foto’s van Marie op de vorige bladzijde. Til de kettlebell van de vloer, begin een kleine slingerbeweging door een ‘zitbeweging’ te maken met je heupen en dan vooruit te bewegen, en maak de beweging groter terwijl je je evenwicht behoudt.


      Zorg dat je de hele tijd de kettlebell terugbrengt naar punt c, dat zich bevindt in de lucht achter de hamstrings (de achterkant van je benen), net onder je achterste, zoals afgebeeld op foto 5.


      Dat is het: je doet de tweehandige kettlebell-swing.
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      De brug met 2 benen. Licht je tenen op als je hielen wegglijden
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      Bird-dog met rechterarm en linkerbeen gestrekt. Afwisselen met linkerarm en rechterbeen.

    


    Fleurs resultaten maken het verschil duidelijk tussen gewicht bepalen op een weegschaal (een grof instrument dat je niet zo veel zegt) en lichaamsvet meten of meten met een meetlint. Zorg dat je minstens een van de laatste twee metingen meeneemt in je gereedschapskist.


    De 75 minuten oefenen hadden een aantal belangrijke effecten op Fleurs uiterlijk, die verdergingen dan vetverlies en bipsbuilding. Het belangrijkste was dat de training afrekende met haar kyfose (van het Griekse kyphos, bult), een probleem in haar houding, zo als miljoenen computergebruikers hebben. Het werken aan een bureau en de onbalans van de spieren hadden haar een ronde rug gegeven, met voorovergebogen schouders en een holle borst. Na 5 weken stond en liep ze met de schouders naar achteren, waardoor ze een kleinere ribbenkast en grotere borsten leek te hebben. Een goede houding is sexy.


    Hier volgt Fleurs eerste e-mail aan mij, enigszins ingekort:


    Hallo,


    Ik maak het goed […] veel beter dan ik had kunnen denken […]


    Er zijn me een paar dingen opgevallen aan het dieet die je wellicht zullen interesseren. Ten eerste: ik begrijp niet waarom je zegt dat het niet de bedoeling is dat het leuk is. Ik vind het enig! […] Er zijn honderd manieren waarop je hetzelfde eten steeds weer een totaal andere smaak kunt geven door gewoon wat andere kruiden of specerijen toe te voegen.


    Ik eet ook veel beter. Vroeger at ik niet zo geweldig, vooral omdat ik er de tijd niet voor nam en te lui was.


    Eten naar jouw adviezen heeft zelfs mijn trek veranderd. Ik heb nooit meer dat kramp-hongervoel dat je van suiker en ‘slechte’ koolhydraten krijgt. Misschien ook doordat ik nu meer eet, en regelmatiger. Gewoon echt ontbijten, ’s ochtends vroeg, in plaats van een kop koffie en een stuk toast of een croissant om 11.00 uur, maakt een enorm verschil. Ik zie het als mijn lichaam bijtanken, niet als een beperking.


    Ik heb de hele afgelopen week echt lekker gegeten en koos zondag als smokkeldag. Ik heb pannenkoeken en een omelet gegeten bij de IHOP (heel gezond). Toen merkte ik dat het rotzooi is. Ik moest van al die kaas bijna overgeven. [Tim: Kaas was Fleurs lievelingsdominovoedsel.]


    Ik moest me echt dwingen om later die dag wat chocolade te eten, gewoon omdat ik het mocht. Toen realiseerde ik me dat ik de hele week niet aan chocola gedacht had, dat ik er helemaal niet naar verlangd had. Toen kocht ik een croissant, omdat het mocht, nam een hapje en gooide de rest weg. Zondagavond dronk ik een biertje en ook dat kreeg ik niet op (beslist niets voor mij). Ik wilde alleen maar naar bed, zodat ik maandagochtend weer wakker kon worden en weer gezond kon leven. Is dat normaal?


    Iets waarin ik op de smokkeldag echt trek had, was fruit. Dat mag toch? En zo veel als ik maar wil? [Antwoord: op de smokkeldag en alleen op de smokkeldag mag dat, ja. Niets is verboden.]


    Tot nu toe mis ik eigenlijk niets, verlang naar niets dat ik niet mag hebben […] Ik merk dat ik meer energie heb, echte energie, niet alleen een uurtje dankzij een dubbele cappuccino en een candybar die rommel blijkt te zijn. Ik drink eigenlijk niet veel koffie, alleen maar veel water en groene thee.


    Ik weet dat het nog maar 1 week is, maar ik voel me geweldig. Zeer bedankt!


    Nieuwe gewoonten zijn niet zo moeilijk als je er eenmaal mee begonnen bent.


    Kritieke massa: De complete A/B-training van de Kiwi


    Voor wie een meer uitgebreid billenprogamma wil, volgt hier het complete programma van de Kiwi.


    Hij adviseert het programma 3 of 4 keer te doorlopen, in de aangegeven volgorde. Ik denk dat 2 keer ook goed is, en 80-90% van de resultaten oplevert voor de meeste mannen en vrouwen. Mannen kunnen de oefeningen gebruiken om een sterkere hip-drive te ontwikkelen, waarmee je beter presteert in zo goed als alle sporten en powerlifts.


    Als je eraan begint, maar een training mist of uitstelt, ga dan weer terug naar de basisswings 2 keer per week, net als ik, en dan boek je nog meer vooruitgang dan met de meeste andere programma’s.


    Als je de Kiwi echt wilt volgen, doe dan a op maandag en b op vrijdag, met eerst de brug (die je inmiddels kent).


    Training A


    Alle oefeningen behalve de kettlebell-swings worden gedaan met 10 reps met gebruikmaking van een 13-Repetition Max2 (RM)-gewicht.


    
      	zware dumbbell front-squat-to-press (billen naar de hielen) – trek je billen 1 seconde samen voor je overeind komt


      	dumbbell-row met 1 arm en 1 been


      	walking lunges met geheven knie als een sprinter


      	push-ups met brede greep3


      	kettle-swing met 2 armen, 20-25 reps

    


    Herhaal deze cyclus 2-4 keer.


    Training B


    
      	Roemeense deadlift met 1 been (RDL)4 (10-12 reps elke kant)


      	chin-up (alleen het negatieve lagere deel voor 4 sec.) × 10 of tot je de daling niet meer onder controle hebt5


      	hamstring-curls met 1 been op een Swiss ball – 6-12 reps voor elk been


      	buikspierplank (en gluteus medius) – voortgang: begin met 30 sec. voorkant, 30 sec. elke zijkant, tot een maximum van 90 sec.


      	reverse hyper × 15-25

    


    Herhaal deze cyclus 2-4 keer.


    Zie ook www.fourbody.com/exercises voor foto’s bij alle oefeningen van de Kiwi.6


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Kettlebells (www.fourhourbody.com/kettlebells) De meeste mannen kunnen het best beginnen met een kettlebell van 20 of 24 kg en de meeste vrouwen met 16 of 20 kg. Gebruik maar een T-stuk (zie blz. 186) om je zwaaigewicht voor 20 herhalingen te bepalen; dan hoef je niet te veel geld uit te geven.]


    
      TRACY’S DIEET: DE LUXE VAN NIET TE HOEVEN KIEZEN


      Tracy is nooit onderweg blijven steken.


      Ze verklaart haar succes uit twee dingen: smokkelmaaltijden en kettlebells. Door smokkeldagen kon ze 95% van de tijd streng blijven voor zichzelf, en door de kettlebells kon ze vooruitgang boeken als het vetverlies door het dieet wat stagneerde.


      Ze plande één smokkelmaaltijd per week, meestal vrijdagavond, omdat die voor haar en haar man samen was. Overigens is haar dieet de eenvoud zelve: elke dag dezelfde maaltijden, zeker vijf dagen per week. Ze noemde haar maaltijden ‘de luxe van niet te hoeven kiezen’: ‘Als je 20-45 kg of meer wilt afvallen, heb je al genoeg stress. Je denkt de hele tijd maar aan dat overgewicht, maar je hoeft in elk geval niet te piekeren over wat je gaat eten.’


      Haar advies en commentaar klinken inmiddels vertrouwd:


      Een kilo per week is niet de grens. ‘Als je 35-45 kg wilt afvallen en de eerste paar weken niet minstens 2 kg per week afvalt, ben je verkeerd bezig.’


      Vermijd dominovoedsel: ‘Als ik graag een koekje hier, een chocolaatje daar zou willen hebben, dan zou ik dat qua calorieën wel in mijn menu kunnen opnemen, maar mijn snoepzucht houdt geen maat. Als ik ermee begin, vind ik het moeilijk te stoppen. Ik kan wel 1200-1800 calorieën zoetigheid aan in een mum van tijd. Als ik ga snoepen, weet ik dat ik pas tevreden ben als ik vol zit. En ‘vol’ voor mij is heel wat meer dan voor anderen. Dan gaat het niet om een plakje cake of een koekje, dan eet ik ·lle koekjes op, een halve cake… en dat meen ik. Dat weet ik. Ik ga mezelf dus niet voor de gek houden met de gedachte dat ik maar één koekje of chocolaatje neem. Als ik het bij twee boterhammen kon laten, om iets anders te noemen, zou het mooi zijn, maar dan moet ik er vier, en dus eet ik maar helemaal geen brood.’


      Biologisch voedsel – goed maar niet noodzakelijk: ‘Ik ben bijna 45 kg afgevallen zonder ooit biologisch voedsel te hebben gekocht. Doe het als je kunt, maar als het financieel of om andere redenen niet lukt, hoef je niet in de stress te schieten omdat je niet op de boerenmarkt terechtkunt of bij een groentewinkel. Eet gewoon de juiste dingen en het komt in orde.’


      Groenten en eiwitten: ‘De enige reden dat ik nooit meer dik zal worden is dat ik elke maaltijd begin met een basis van groenten die me goed smaken. En dan komen de eiwitten. Ik maak geen onderscheid tussen eiwitten, al zijn lam, varken, kip en rund mijn favorieten. Ik zou eerder een hele koe eten dan eiwitpoeder. Getver.’

    


    
      DE HELE FITNESSUITRUSTING VOOR $ 10 – HET T-STUK


      Kettlebells zijn zeker niet goedkoop.


      Als ze je te duur zijn, of als je je ideale swinggewicht wilt bepalen (wat je aankunt om 20 herhalingen te doen) alvorens ze te bestellen, dan bestaat er een fantastisch goedkope manier: het T-stuk. Omdat het naar het schijnt een van de vaste instrumenten is van macho-Hongaarse kogelslingeraars, staat het ding ook wel bekend als een Hongaarse Core Blaster.


      Ik heb 20 kettlebells in alle soorten en maten, maar ik ben nog steeds blij met mijn T-stuk, omdat je het uit elkaar kunt halen voor vervoer. Dan wordt het een plat pakje van net 2 kg. Naast swings kun je het ook gebruiken voor deadlifts, bent-rows met 2 armen, curls, reverse curls en nog meer. Voor een tientje, 5 minuten shoppen en minder dan 5 minuten montage heb je je hele fitnessuitrusting. Zo ziet het eruit:


      [image: images]


      Kijk maar eens rond bij de ijzerwarenwinkel of een doe-het-zelfzaak, afdeling loodgietersartikelen:


      
        	Een pijpnippel van 30 cm lang en 2 cm doorsnee als verticale buis. Een pijpnippel is een pijp met schroefdraad aan de buitenkant van beide uiteinden.7


        	Twee pijpnippels van 10 cm en 2 cm doorsnee voor de handvatten. Je kunt het schroefdraad met tape afplakken, maar ik doe gewoon leren handschoenen aan als ik met het T-stuk train.


        	Een T-stuk met een doorsnee van 2 cm, 3 keer binnendraad, om de bovenstaande artikelen met elkaar te verbinden.


        	Een vloerflens van 2 cm om te zorgen dat de platen bij de swing er niet afvallen.

      


      Als aanbevolen extraatje:


      
        	Een veerklem (ik gebruik een Irwin Quick-Grip van 2,5 cm) om ervoor te zorgen dat de platen bij de swing niet omhoogkruipen. Swing niet boven je borstbeen uit.

      


      Ook belangrijk is ten slotte: vervang het T-stuk elke 6 maanden. Een stel ringen op je kat gooien of door een muur heen smijten maakt geen bijzonder intelligente indruk, terwijl dergelijke ongelukjes te voorkomen zijn voor de prijs van een T-shirt. Speciale dank aan Dave Draper, die me dit wonderbaarlijk eenvoudige stuk gereedschap heeft leren kennen.

    


    
      DE WISKUNDE VAN DE SCHOONHEID: 0,7 EN ZO


      Wat hebben Marilyn Monroe, Sophia Loren en Elle Macpherson met elkaar gemeen? Het getal 0,7 en de letters MHR.


      Als je bij deze drie vrouwen de omtrek opmeet van hun middel en hun heupen, zie je dat hun middel 7/10 is van hun heupomtrek. Dat levert dus een middel-heupratio ( MHR) van 0,7 op, en het lijkt wel alsof die verhouding bij vrouwen in het mannelijk brein zit ingebakken als teken van vruchtbaarheid en dus aantrekkelijkheid. Hoe ruimer de taille is, hoe meer die ratio klimt naar de appelvormige 1,0, die volgens wetenschappelijk onderzoek correleert met afgenomen oestrogeenwaarden, groter risico op ziekten, toegenomen kans op complicaties bij het baren en lagere vruchtbaarheidscijfers.


      Prof. Devendra Singh van de Universiteit van Texas in Austin heeft het peervormige 0,7-lichaam bestudeerd, en kwam het tegen bij 2500 jaar oude Venusbeeldjes in Europa en Azië, bij alle Misses America van 1923 tot 1987 (tussen de 0,69 en 0,72), in de uitvouwfoto’s van de PLAYBOY van 1955 tot 1965 en van 1976 tot 1990 (tussen de 0,68 en 0,71) en bij verschillende culturen, van de Indonesische en Indiase tot die van de zwarte Amerikanen en de Kaukasiërs.


      Het goede nieuws? Als je met brede heupen bent geboren, hoef je je geen zorgen te maken.


      Werken aan een smallere taille heeft zich bewezen als van grotere invloed op de aantrekkelijkheid dan werken aan smallere heupen. Als je een hoge MHR hebt, betekent iets minder al dat je (qua gezondheid en sexappeal) veel beter een mannelijke partner zult aantrekken.


      Mannen, jullie magische getallen zijn 0,8-0,9 MHR en 0,6 voor je middel-schouderratio. Brede schouders kun je maken.


      En wat is het simpelste gereedschap voor beide seksen om de MHR goed af te stemmen? Geraden: de kettlebell-swing.

    


    1Nog mooier, het gewicht van kettlebells wordt uitgedrukt in Russische ‘poods’.


    2Dat wil zeggen dat je 10 reps doet met een gewicht waarmee je wel 13, maar geen 14 reps kunt maken. Dat kun je bij benadering bepalen, maar je moet niet meer dan 3 reps in reserve hebben als je de set beëindigt.


    3Mannen kunnen elke positie van de handen gebruiken. Een brede greep wordt geadviseerd aan vrouwen die hun triceps (achter in de bovenarm) niet verder willen ontwikkelen. Als je 10 pushups op de vloer niet haalt, dan doe je die oefening met je handen op een laag bankje, of anders tegen een tafel of een muur.


    4In feite hetzelfde als de 2SDL, zoals beschreven in ‘Prevalidatie’


    5Stel je in op ernstige spierpijn de dag na de eerste 2 trainingen


    6Een ervan is mijn favoriete indirecte buikspier/rompoefening (de row met 1 arm, 1 been) en twee andere zijn ideaal voor onderweg en voor mannen en vrouwen (de hamstring-curls met 1 been en de reverse hyper op de Swiss bal).


    7Als je korter dan 1,65 m bent, kun je beter een pijpnippel van 25 cm of zelfs 20 cm nemen, om gevaarlijk slepen over de grond te vermijden.

  


  
    BUIKSPIEREN IN 6 MINUTEN


    TWEE OEFENINGEN DIE ECHT WERKEN

    HOTELKAMER IN NAPA (CALIFORNIË), MEI 2009


    ‘Een buikspiertraining

    van 7 minuten. En we

    garanderen dat het net

    zo’n goeie training is

    als die van die lui met 8

    minuten… Als je niet

    tevreden bent over de

    eerste 7 minuten, dan

    krijg je die extra

    minuut gratis!’



    ‘Dat klinkt goed. Tenzij

    er natuurlijk iemand

    komt met een training

    van 6 minuten. Dan

    zitten jullie in de

    problemen, hè?’



    ‘Nee nee nee, welnee

    zeg, geen 6! Ik zei 7.

    Niemand komt er met

    6. Wie kan nou een

    training doen in

    6 minuten?! Je krijgt je

    hart nog niet eens op

    gang… Het lijkt op

    dromen van gorgonzola

    terwijl het duidelijk

    brietijd is, schatje.’



    – THERE’S SOMETHING ABOUT MARY


    ‘Je ziet eruit als een kat die moet kotsen.’ Mijn vriendin was uit de douche gekomen en zag me nu op handen en voeten op het bed terwijl ik mijn buik introk en uitzette.


    Ik ademde diep in, keek op en zei met een verlegen glimlach: ‘Nog dertig seconden…’


    Ze schudde haar hoofd als een labradorretriever, keek de gekkigheid nog even aan, en ging terug de badkamer in om haar haar te drogen en haar tanden te poetsen. Ze moest op tijd zijn voor de trouwerij van mijn vriend en mijn gekreun op handen en voeten was heus niet het raarste wat ze van me gezien had. Ik ging met genoegen door met mijn oefening.


    Voor het eerst in mijn leven had ik een echt sixpack. Zo’n kotsende kat was helemaal te gek.


    Alleenstaande blanke man op zoek naar buikspieren: ongebaande wegen verkennen


    Mijn buikspieren zijn altijd onzichtbaar geweest. Ook toen mijn vetpercentage laag genoeg was om overal elders de aderen te kunnen zien, vertoonde mijn sixpack van voren – de rectus abdominus – nauwelijks segmentatie. Verdorie.


    Weinig lichaamsvet was noodzakelijk, maar niet voldoende. Ik had al meer dan tien jaar de gebruikelijke buikspieroefeningen gedaan zonder zichtbaar resultaat, in de overtuiging dat het gewoon een kwestie van tijd zou zijn. Albert Einstein zou dat waanzin hebben gevonden: steeds weer hetzelfde doen en verschillende resultaten verwachten.


    Er kwam pas verandering in toen ik in 2009 enkele belangrijke aannames ging uittesten. Na een week had ik mijn trainingsprogramma teruggeschroefd tot 2 oefeningen, die ik 2 × per week deed, maandag en vrijdag, na de kettlebells. Drie weken later had ik mijn sixpack.


    Er is verder maar één ding nodig voor zichtbare buik-spieren: volg een dieet waarmee je je lichaamsvet laag kunt houden: 12% of minder. Ik raad je het slow-carbdieet aan omdat dat het makkelijkst vol te houden is, maar andere mogelijkheden zijn een ketogeen dieet (met name het Cyclische Ketogeen-dieet) en periodiek vasten. Daar zullen we het in latere hoofdstukken over hebben.


    
      [image: images]

      Drew Baye na meer dan 6 maanden van niet speciaal op de buikspieren gerichte training. Het laat zien dat voeding vaak de beslissende factor is. (Foto: Mike Moran)

    


    Oefening 1: De spierstrekkende crunch


    Ik begon mijn analyse met zoeken naar wat de oefeningen die niet werkten gemeen hadden. En dat was bij alle belangrijke oefeningen, met name de crunch op de vloer, dat ze niet meer dan de helft gebruikten van het hele scala aan bewegingen van de buikspieren. Stel je voor dat je op een stoel zit, dan brengen al die oefeningen je naar je knieën (crunch, floor sit-up) of brengen je knieën naar je borst met een rechte rug (roman-chair, reverse crunch). Ik besloot die foetale bewegingen 8 weken lang helemaal over te slaan en me te concentreren op de uitgestrekte houding met gestrekte rug.


    Het resultaat was de myotatische crunch, zo genoemd omdat die gebruikmaakt van de volledig uitgestrekte positie en de resulterende reflex (de myotatische of spierstrekkende reflex) om een grotere samentrekking tot stand te brengen dan wat ik op andere manieren had kunnen bereiken.


    Ik had geen 8 weken nodig om het verschil te zien; 3 waren genoeg.


    Omdat deze oefening ook effectief is om de dwarse buikspier aan te spreken (verklaring volgt), moet je deze oefening kiezen als je er maar één wilt doen. Als je geen BOSU-bal ter beschikking hebt, kun je ook een kleine Swiss ball (doorsnede 45-55 cm) gebruiken of een stapel stevige kussens.


    Met een BOSU of een Swiss ball zorg je ervoor dat je achterste dicht bij de vloer is, meestal niet meer dan 15 cm erboven. Voer dan de volgende bewegingen uit:


    
      	Strek je armen zo ver mogelijk boven je hoofd (ik leg mijn handen op elkaar, in een duikhouding). Hou je armen de hele oefening door achter of naast je oren.


      	Breng je armen rustig en beheerst in 4 sec. naar beneden tot je vingers de vloer raken, en blijf steeds proberen je handen verder weg te strekken van de bal.


      	Blijf zo 2 seconden liggen, zo ver mogelijk uitgestrekt (foto 3).


      	Kom rustig omhoog en hou de geheel uitgestrekte houding 2 sec. vol. Je armen mogen níét loodrecht op de vloer staan.


      	Herhaal dit 10 maal. Als je dat lukt, neem dan een gewicht in je handen. Ik gebruik vaak verschillende maten boeken. Vrouwen raad ik aan niet meer dan 5 kg extra gewicht te nemen (zie de kadertest ‘Zandloper’ op blz. 193).

    


    [image: images]


    Oefening 2: De kattenkotsoefening


    Deze oefening is opgedragen aan mijn ex-vriendin. Ik wens je het allerbeste, Angelina Jolie.


    Zolang je niet ook een korset draagt, zullen crunches je buik niet dunner maken. De spiervezels van het sixpack, de rectus abdominis of rechte buikspier, lopen verticaal. De spier die je eigenlijk moet trainen, is de transversus abdominis (TVA) of dwarse buikspier, die bestaat uit vezels die horizontaal lopen, als een riem. De TVA wordt wel de ‘korsetspier’ genoemd, en als je ooit wel eens pijn in je buik hebt gekregen van het lachen of hoesten, heb je hem gevoeld.
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    Maar met voortdurend lachen in de fitnesszaal krijg je een gewicht naar je hoofd, dus hier is het alternatief:


    
      	Ga op handen en voeten zitten en kijk ofwel recht naar beneden, ofwel naar voren. Houd je rug recht en forceer je nek niet.


      	Adem goed uit door je mond tot alle lucht weg is. Je buikspieren moeten zich hebben samengetrokken door het uitademen. Dat uitademen is nodig om de transversale buikspieren te laten samentrekken, en je maakt gebruik van de zwaartekracht om weerstand te bieden.


      	Hou je adem in en trek je navel in naar je ruggengraat, zo ver als je kunt, en houd dat 8-12 sec. vol.


      	Adem diep in door de neus na die 8-12 sec.


      	Adem langzaam en diep in door de neus, en uit door de mond, en herhaal de oefening 10 maal.

    


    Dat is alles: de myotatische crunch en de kattenkotsoefening. Hijg, kreun en heb lol.


    
      VIERKANT IS NIET VROUWELIJK: HOU DE ZANDLOPER VAST


      [image: images]


      Stevige schuine spieren staan onaantrekkelijk bij vrouwen, en de gewone oefeningen met geleidelijk zwaardere weerstand kunnen ze versterken. Gelukkig zijn de hierboven beschreven myotatische crunch en de kattenkotsoefening niet zulke oefeningen.


      Het is triest als een vrouw haar zandloperfiguur verliest; sommige vrouwen zien er dan wat gezwollen uit onder hun kleding, ook als ze maar weinig lichaamsvet hebben. Niet leuk.


      Als je als vrouw nog wat oefeningen voor de buikspieren wilt doen, houd het dan bij de plankoefeningen, die ook de gluteus medius op de heupen versterken. Begin, net als de Kiwi in het vorige hoofdstuk voorschreef, met 30 sec. front-plank, en dan 30 sec. op elk van beide zijden, dus 90 sec. per sessie. Eén sessie per training is genoeg.


      Als je ten slotte dat buikje wilt vermijden dat je bij vrouwen zo vaak ziet, zefs als ze aan wedstrijden meedoen, moet je de hoek van je bekken fixeren met het strekken van de buigspieren in je heup. Onderstaande oefeningen kun je eenmaal per dag doen, 30 sec. aan elke kant. Heel goed voordat je met de kettlebell-swing begint, want ze helpen ook voor het strekken van de heupen.


      [image: images]

    


    
      ACTIVERING VAN DE BUIKSPIER METEN MET EMG: VERGELIJKING MET DE GEBRUIKELIJKE CONCURRENTEN


      Vertrouw, ook als je de twee oefeningen uit dit hoofdstuk niet doet, niet op de gewone traditionele crunch. Die is volstrekt ineffectief.


      Hieronder zie je hoe die het doet in vergelijking met andere oefeningen. De activering van de rectus abdominis is gemeten met elektrodes en een EMG (elektromyografie-apparaat). Googel de oefeningen maar bij elkaar als je nieuwsgierig bent. De vertrouwde crunch krijgt de waarde van 100%.


      
        
          	Fietscrunch

          	248%

          	Crunch met hielafzet

          	107%
        


        
          	Captain’s chair

          	212%

          	Ab-roller

          	105%
        


        
          	Oefenbal

          	139%

          	Hover

          	100%
        


        
          	Verticale leg-crunch

          	129%

          	Traditionele crunch

          	100%
        


        
          	Torso-track

          	127%

          	Exercise tubing-pull

          	92%
        


        
          	Long-arm-crunch

          	119%

          	Ab-rocker

          	21%
        


        
          	Reverse crunch

          	109%

          	

          	
        

      

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    BOSU Balance Trainer (www.fourhourbody.com/bosu) De bosu ziet eruit als een half zo grote Swiss ball met een platte plastic bodem aan de onderkant. Ik gebruik hem bij myotatische crunches en de torsiehoudingen die in het hoofdstuk ‘Moeiteloos bovenmenselijk’ worden beschreven.


    GoFit Stability Ball (www.fourhourbody.com/stability) Als je dat liever doet, kun je deze ‘stabiliteitsbal’ met een doorsnede van 55 cm, meestal aangeduid als Swiss ball, gebruiken als alternatief voor de BOSU. Hij kost minder dan de helft van de BOSU, maar ik vind het lastig om deze ballen thuis op te bergen, en ze zijn minder veelzijdig.


    Crazy Hitchhiker uit There’s Something about Mary (www.fourhourbody.com/hitchhiker) De klassieke scène waarop de titel van dit hoofdstuk geïnspireerd is: ‘Het is brietijd, schatje!’

  


  
    VAN NERD TOT FREAK


    HOE JE 15 KG AANKOMT IN 1 MAAND


    Het lijkt erop dat we

    ergens onderweg

    comfort hebben

    verward met geluk.


    – DEAN KARNAZES, ULTRAMARATHONLOPER DIE IN 2006 50 MARATHONS HEEFT GELOPEN IN ALLE 50 STATEN VAN DE VS, OP 50 OPEENVOLGENDE DAGEN, MET DE MARATHON VAN NEW YORK ALS AFSLUITING, WAAR HIJ MET 3 UUR EN 30 MINUTEN TWEEDE WERD.


    Hoe minder een traditie

    valt te rechtvaardigen,

    hoe moeilijk het vaak

    blijkt om ervan af te

    komen.


    – MARK TWAIN


    Op 6 juli was de biceps van John, 65 jaar oud, 36,8 cm in omtrek. Zes weken later was zijn biceps 1,9 cm groter: 38,7 cm.


    Het lijkt tovenarij, maar dat was het niet. Hij bracht zijn trainingen terug van 3 naar 2 per week. Het was allemaal gepland. Voortschrijdend minderen.


    Weet je, de meeste traditionele wijsheden over spiergroei slaan de plank gewoon mis.


    Prelude: over genetisch benadeeld zijn


    Ik kom uit een familie van weinig gespierde mannen. De enige uitzondering is een enorme dikzak aan moederskant. Niet zo gek als je een Braziliaanse vrouw bent.


    In augustus 2009 stuurde ik, als een vraag naar de bekende weg, DNA-monsters naar het Gists Sports Profile-laboratorium in Australië om ze te laten testen op het ACTN3-gen, dat eiwitten voor fast-twitch spiervezels codeert. Fast-twitch spiervezels kunnen het best groeien, en slow-twitch vezels veel minder goed.


    
      Even een beetje nuttige wetenschap: spiervezels bestaan uit myofibrillen, die op hun beurt bestaan uit twee filamenten: dunne actinefilamenten en dikke myosinefilamenten, die over elkaar glijden om de spier te laten samentrekken, letterlijk een inkorting van de spier. Actinefilamenten, die voor dit proces onontbeerlijk zijn, worden gestabiliseerd door actinebindende eiwitten. Een van die eiwitten is alfa-actine 3 (ACTN3). Dit wordt alleen uitgedrukt in fast-twitch spiervezels, het kroonjuweel van kogelstoters en bodybuilders waar ook ter wereld.


      [image: image]

    


    Het bleek dat allebei mijn chromosomen (een van mama en een van papa Ferriss) de R577 x-variant hebben van het ACTN3-gen, een mutatie die leidt tot algehele afwezigheid van dat zo begeerde ACTN3. Die variant, die grappig genoeg een ‘nonsens-allelomorf’ wordt genoemd, komt voor bij meer dan een miljard mensen. Jammer, maar waar.


    De begeleidende brief van Gist Sports had de volgende aanhef, waaraan een uitroepteken ontbrak:


    Gefeliciteerd Tim Ferriss. Je genetische voordeel: duursporten.


    Dat was een diplomatieke manier om me te zeggen dat (1) ik waarschijnlijk nooit olympisch goud zal halen op de sprint, en (2) dat ik niet genetisch ben voorbestemd om veel spiermassa te winnen.


    Ik had de fast-twitch loterij voor bodybuilding niet gewonnen,8 en de kans is groot dat dat ook voor jou geldt. Uit het familiefotoalbum bleek dat dat geen verrassende uitslag was. Wel verrassend is hoe goed je de genetica kunt overwinnen.


    Ik ben bij minstens 4 gelegenheden binnen 4 weken meer dan 10 kg aan vetvrije massa aangekomen, voor het laatst in 2005. Twee van die experimenten zijn uitgevoerd in 1995 en 1996 bij de Princeton Universiteit, waar Matt Brzycki, die daar toen de coördinator Health Fitness, Strenght en Conditioning was, me de bijnaam ‘Groei’ gaf.


    In dit hoofdstuk beschrijf ik precies de methoden die ik in 1995 heb gebruikt om in 1 maand er 15 kg vetvrije massa bij te krijgen.


    Dames die niet een Hulk willen worden: als jullie een slow-carbdieet volgen en de rustperiodes tussen oefeningen terugbrengen naar 30 sec., kan precies dit trainingsprotocol je helpen om 5-10 kg vet te verliezen in dezelfde spanne van 1 maand.


    Ervoor en erna


    In mijn middelbareschooltijd woog ik steeds 69 kg, maar na een tangotraining in Buenos Aires in 2005 was ik gezakt naar 66 kg. Daar deed ik wat aan met een schema van 4 weken dat voornamelijk was gebaseerd op het werk van Arthur Jones, Mike Mentzer en Ken Hutchins.


    De metingen voor en na, waaronder hydrostatische wegingen onder water, werden uitgevoerd door dr. Peggy Plato van het Human Performance Laboratorium aan de San Jose Staatsuniversiteit. Hoewel dit belachelijke experiment ongezond lijkt, heb ik de variabelen in mijn bloed bijgehouden: mijn totale cholesterolgehalte is van 5,7 gezakt naar 3,8, zonder statines.9


    Hier zijn de resultaten:


    Leeftijd: 27 (in 2005)


    Gewicht voor: 66 kg


    Gewicht na: 80 kg (3 dagen later 83 kg)


    Percentage lichaamsvet voor: 16,72%


    Percentage lichaamsvet na: 12,23%


    Totaal gewonnen spieren: 15,5 kg


    Totaal vetverlies: 1,4 kg


    Verstreken tijd: 4 weken


    Om die 15,5 kg in perspectief te zien: rechts zie je precies 450 g magere biefstuk van grasgevoederd rund naast mijn vuist.


    Stel je voor: 31 dergelijke stukken aan je lijf. Dat is echt heel wat.


    Hieronder wat statistieken over die verandering in 4 weken (van 21 september tot 23 oktober), met gebruikmaking van de metingen van dr. Plato en Brooks Brothers:10
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      	Kostuummaat: van 40 kort naar 44 normaal (gemeten bij Brooks Brothers in Santana Row in San Jose)


      	Nek: van 40,1 naar 45,7 cm


      	Borst: van 95,2 naar 109,2 cm


      	Schouders: van 109 naar 132 cm


      	Dij: van 54,6 naar 64,7 cm


      	Kuit: van 34,3 naar 37,8 cm


      	Bovenarm: van 30,5 naar 37 cm


      	Onderarm: van 27,4 naar 30,5 cm


      	Middel: van 75 naar 84,1 cm


      	Heupen (breedste punt van de kont): van 86,3 naar 97,1 cm (om van te dromen, J.Lo)
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    O, dat vergat ik nog te zeggen: dat alles heb ik bereikt met 2 trainingen van 30 minuten per week, dus een totaal van 4 uur in de sportschool.


    Hoe heb ik het gedaan?


    Ten eerste volgde ik een eenvoudige kuur van supplementen:


    
      	’s Ochtends: no Xplode 11 (2 scheppen), Slo-Niacin (of niacinamide met gereguleerde afgifte, 500 mg)


      	Bij elke maaltijd: ChromeMate (chroom polynicotinaat, géén picolinaat, 200 ìg), alfa-liponzuur (200 mg)


      	Voor de training: Bodyquick (2 capsules 30 minuten tevoren)


      	Na de training: Micellean (30 g micellair caseïne-eiwit)


      	Voor het slapen: policosanol (23 mg), ChromeMate (200 microgram), alfa-liponzuur (200 mg), Slo-Niacin (500 mg)

    


    Ik heb geen anabolen gebruikt.


    Ik heb me bij de training aan vier basisprincipes gehouden die maakten dat het is gelukt, en op elk kom ik in het volgende hoofdstuk uitgebreid terug:


    1. GA ZO VER ALS JE KUNT BIJ ELKE OEFENING


    Volg het algemene advies van Arthur Jones om zover te gaan als je kunt (d.w.z. dat je het punt bereikt hebt waarop je het gewicht niet langer in beweging kunt krijgen) waarbij je 80-120 sec. onder druk staat bij elke oefening. Neem minstens 3 minuten rust tussen de oefeningen.


    2. GEBRUIK EEN 5/5-REP-RITME


    Voer elke herhaling uit in een ritme van 5/5 (5 sec. omhoog, 5 sec. omlaag) om momentum te elimineren en zeker te zijn van een constante belasting.


    3. STREEF NAAR 2-10 OEFENINGEN PER TRAINING, NIET MEER


    Streef naar 2-10 oefeningen per training (waaronder ten minste 1 multi-joint oefening met pressing, pulling en beenbewegingen). Ik oefende mijn hele lichaam in elke training om een verhoogde hormonale respons op te wekken (testosteron, groeihormoon, igf-1 enz.).


    Dit is de reeks die ik in dit experiment gebruikt heb (‘+’ duidt op een superset, d.w.z. geen rust tussen de oefeningen):


    
      	Pullover + Yates’ bent-row


      	Leg-press op schouderbreedte12


      	Pec-deck + weighted dips


      	Leg-curl


      	Reverse thick-bar curl (koop zo nodig een buis van 5 cm doorsnee bij de doe-het-zelfzaak, waar je dan schijven op kunt schuiven)


      	Kuit-raises in zithouding


      	Nekweerstand met de hand


      	Machine-crunches

    


    Al die oefeningen zijn te vinden op www.fourhourbody.com/geek-to-freak.


    4. VERLENG DE RUSTPAUZES TEGELIJK MET HET VERHOGEN VAN HET GEWICHT


    Dit wordt in het volgende hoofdstuk uitvoerig behandeld. Daarin beschrijf ik de meest uitgeklede en verfijnde benadering om hardnekkige genetica de mond te snoeren: Occams protocol.


    Mijn advies is dat zo goed als alle trainees starten met Occams protocol om hun spiermassa drastisch te vergroten.


    
      HET COLORADO-EXPERIMENT: 28 KG IN 28 DAGEN?


      Denk je dat het onmogelijk is om er 15,5 kg bij te krijgen in 28 dagen? Dat zou ik ook gedacht hebben, als ik niet tegen het bijzondere geval van Casey Viator aan was gelopen.


      Het ‘Colorado-experiment’ werd in mei 1973 uitgevoerd aan de Staatsuniversiteit van Colorado in Fort Collins. Het was opgezet door Arthur Jones en de supervisie berustte bij dr. Elliott Plese, directeur van het Exercise Physiology-laboratorium van de afdeling Lichamelijke Opvoeding. De bedoeling was een keihard voorbeeld van minimalistische training te geven.
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        Foto’s van Inge Cook, ontvangen met dank aan dr. Ellington Darden

      


      De resultaten van Casey Viator, met 3 trainingen per week, waren niet van deze wereld:


      Toename lichaamsgewicht: 20,5 kg


      Verlies lichaamsvet: 8,13 kg


      Winst aan spierweefsel: 28,7 kg


      In diezelfde maand trad Arthur Jones in Viators voetsporen en kwam 6,8 kg aan in 22 dagen. Hoe deden ze dat in trainingen die gemiddeld maar 33,6 minuten duurden?
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      Ten eerste werden er vaak alleen negatieve sets gedaan, waarbij het gewicht met de benen omhoog werd gebracht met behulp van een hefboom en dan neergelaten met de te trainen spier, waardoor zwaardere gewichten konden worden gebruikt dan anders. Ten tweede werden sets met elkaar gecombineerd in supersets om een spier te vermoeien (bv. de quadriceps met leg-extensies) voordat die tot het uiterste werd getraind met een samengestelde beweging (bv. squats). Ten derde at Casey 6-8 maaltijden per dag alsof het zijn werk was. En dat is niet bij wijze van spreken: hij zou een bedrag ontvangen per aangekomen pond spieren. Het wás zijn werk.


      Hier is een van Caseys trainingen. Bedenk dat er, tenzij anders aangegeven, geen pauzes waren tussen de oefeningen:


      1. Leg-press 750, 20 reps


      2. Leg-extensie 225, 20 reps


      3. Squat 502, 13 reps


      4. Leg-curl 175, 12 reps


      5. Kuit-raise met 1 been met 9 kg in een hand, 15 reps (2 min. rust)


      6. Pullover 290, 11 reps


      7. Lat-isolation achter de nek 200, 10 reps


      8. Roeimachine 200, 10 reps


      9. Lat pull-downs achter de nek 210, 10 reps (2 minuten rust)


      10. Laterale raise met gestrekte arm met dumbbells 9 kg, 9 reps


      11. Schouder-press achter de nek 185, 10 reps


      12. Biceps-curl met schijven 110, 8 reps


      13. Chin-ups lichaamsgewicht, 12 reps


      14. Triceps-extensie 125, 9 reps


      15. Parallel-dip lichaamsgewicht, 22 reps


      Een normaal mens zou na zo’n training in de vuilnisbak liggen te kotsen of sterven. Zowel het American footballteam van de Denver Broncos als Dick Butkus van de Chicago Bears zijn in Fort Collins langsgekomen om de in hoog tempo uitgevoerde training te zien, die je je niet kunt voorstellen zolang je het niet zelf probeert.


      Hoewel beslist niet eenvoudig, is het schema van de training dat wel. Onderstaand lijstje kreeg ik van Casey Viator zelf toegestuurd:


      Leg-press × 20 reps


      Leg-extensie × 20 reps


      Squats × 20 reps (toegevoegd gewicht 9 kg als je bij de 20 bent gekomen, en dan nog eens 20 ×)


      (2 minuten rust)


      Leg-curl × 12 reps


      Kuit-raises × 15


      Pull-down achter de nek × 10


      Roeien × 10


      Pull-down achter de nek × 10


      (2 minuten rust)


      Laterale raise × 8


      Press achter de nek × 10


      (2 minuten rust)


      Curl × 8


      Onderhandse chin plus gewicht voor reps


      (2 minuten rust)


      Triceps-extensie × 22


      Dips × 2213


      Het zal geen verrassing zijn dat het Colorado-experiment ontzettend veel kritiek heeft gehad. Om te beginnen, het onderzoek is nooit gepubliceerd of herhaald. Casey is ervan beschuldigd dat hij gewoon gewicht heeft herwonnen dat hij was kwijtgeraakt na een autoongeluk. Om speculaties te vermijden heb ik het hem gevraagd, en nog andere dingen.


      Zijn antwoord: hij had volgens zijn instructies 2 maanden lang een dieet gevolgd voor het experiment (en dat was altijd bekend geweest), en was daarbij ongeveer 9 kg spiermassa kwijtgeraakt. Casey heeft nu, ruim 20 jaar later, geen financieel belang meer bij het Colorado-experiment, dus ik ga ervan uit dat dat waar is. Dat geldt ook voor zijn antwoord op de vraag over het gebruik van anabole steroïden:


      Er werd veel gesproken over het gebruik van steroïden. Veel mensen beweerden dat ik er voor dat experiment vol mee zat. Ik kan eerlijk zeggen dat er bij dit onderzoek geen steroïden aan te pas zijn gekomen, en dat is heel belangrijk. Ik werd voortdurend in de gaten gehouden in een afgesloten omgeving. Geloof me, ik zou alles hebben gedaan om dat gewicht erbij te krijgen, maar ik kende mijn herstelvermogen en ik wist al voor de aanvang van het onderzoek dat ik heel veel zou kunnen aankomen.


      De som is duidelijk: 28,7 - 8,13 = 20,5 kg gewonnen in 28 dagen. En zelfs als er drugs zijn gebruikt, dan nog wijst zo’n gewichtstoename op een ongelooflijk trainingsresultaat. Als je denkt dat je door steroïden meer dan 13 kg kunt aankomen in 4 weken, dan moet je maar eenes naar klinisch onderzoeken kijken en naar echte gebruikers: dat is gewoon niet waar.


      Het feitelijke belang van het Colorado-experiment is tweeledig, ondanks het feit dat Casey duidelijk een genetische mutant is. Ten eerste: het is fysiologisch mogelijk om voldoende eiwitten te vormen om tot een winst van 28,7 kg magere spiermassa te komen in 28 dagen. Dat betekent dat de tegenwerping (‘Dan moet je toch zeker 20.000 calorieën per dag eten!’) niet opgaat.14 Dat blijft zo, ook als er drugs in het spel waren.


      Er speelt een aantal mechanismen mee die door de simplistische calorische benadering niet worden meegenomen


      Ten tweede: de trainingslogboeken tonen aan dat nog geen 2 uur per week voldoende was om die winst te boeken (Arthur won ook bijna 7 kg in 3 weken). In Caseys woorden:


      ‘Ik was heel trots op de resultaten in Colorado en heb het idee dat dit onderzoek heeft bijgedragen aan het besef dat in de meeste trainingen enorm veel tijd verspild wordt.’


      Meer dan 4 uur per maand op de sportschool is niet nodig om je streefgewicht in een recordtijd te halen. Draai de knop om en ga naar huis. En wat doe je met je vrijgekomen extra tijd? Nou wat dacht je van eten?


      DE MYTHE VAN DE 30 GRAM


      Hoeveel eiwit moet je per maaltijd eten? Er is een populaire opvatting dat het menselijk lichaam niet meer dan 30 g eiwit per maaltijd kan opnemen. De wetenschap verwerpt die stelling.


      Onderzoekers in Frankrijk hebben vastgesteld dat je je eiwitten net zo goed allemaal tegelijk kunt eten als ze te spreiden over de dag. Een groep vrouwen van 26 jaar kreeg 80% van hun dagelijkse eiwitten ofwel in één maaltijd, ofwel verspreid over een aantal maaltijden. Na twee weken was er geen verschil tussen de groep proefpersonen en de controlegroep in termen van stikstofbalans, eiwitomzet, eiwitsynthese en eiwitafbraak.


      De vrouwen in beide groepen kregen 1,7 g eiwit per kg vetvrije lichaamsmassa per dag. Voor een vrouw van 26 jaar en 56,7 kg betekent dat dus dat 77 g15 eiwit in één maaltijd hetzelfde effect had als het spreiden van de eiwitinname over de dag.


      Het experiment is vervolgens herhaald met oudere proefpersonen. Bij hen bleek dat het eten van alle eiwitten tegelijk zelfs leidde tot een betere retentie (het vasthouden) van eiwitten. Als de oudere vrouwen 80% van hun dagelijkse portie eiwitten gedurende 2 weken in één maaltijd kregen, leidde dat tot 20% meer aanmaak en retentie van eiwitten dan wanneer het eiwit over kleinere doses werd verdeeld.


      Dat wijst erop dat het dagelijkse totaal aan eiwitten belangrijker is dan een verdeling over meerdere maaltijden.


      Het is ook van belang te bedenken dat het gewicht van voedsel niet hetzelfde is als het gewicht aan eiwit. Als je bijvoorbeeld magere kippenborst weegt en het totaal blijkt 140 g te zijn, wil dat niet zeggen dat je zelfs maar in de buurt komt van 140 g eiwit. Die 140 g bevat ongeveer 43 g eiwit, minder dan een derde van het totaalgewicht. Mensen vergeten het zwaarste bestanddeel: water.


      Een goede vuistregel voor dagelijkse eiwitinname – met een veilige, op de literatuur gebaseerde marge – is 0,8-2,5 g per kg lichaamsgewicht. Om spiermassa te ontwikkelen zou je minstens 1,25 g per 450 g mager lichaamsgewicht moeten gebruiken, wat betekent dat je je lichaamsvet eerst van je gewicht moet aftrekken. Een paar voorbeelden:


      45 kg mager lichaamsgewicht = 125 g eiwit


      50 kg = 137,5 g


      54,5 kg = 150 g


      59 kg = 162,5 g


      63,5 kg = 175 g


      68 kg = 187,5 g


      72,5 kg = 200 g


      77 kg = 212,5 g


      81,5 kg = 225 g


      86 kg = 237,5 g


      90 kg = 250 g


      Geen spierontwikkeling? Check een hele dag je eiwitinname en eet dan meer.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    The Concise Book of Muscles door Chris Jarmey (www.fourhourbody.com/muscles) De krachtcoach van wereldfaam Charles Poliquin wees me op dit voortreffelijke boek. Het beste boek over anatomie voor de leek dat ik ooit heb gezien, en ik heb ze allemaal gezien. Aanschaffen!


    ‘Strength Training Methods and the Work of Arthur Jones’ door D. Smith, S. Bruce-Low en J.E. Ponline, Journal of Exercise Physiology (www.fourhourbody.com/comparison) Dit artikel bespreekt onderzoeken naar krachttoename in enkelvoudige en meervoudige sets. De auteurs halen 112 bronnen aan om de vraag te beantwoorden: zijn meervoudige sets echt beter dan enkelvoudige? Voor spierontwikkeling zijn enkelvoudige sets het meest economisch. Als het gaat om pure kracht en geringe gewichtstoename (zie ook het hoofdstuk ‘Moeiteloos bovenmenselijk’) zijn andere benaderingen effectiever.


    ‘Cartman and Weight Gain 4000’ (www.fourhourbody.com/cartman) Een inspirerende video over gewichtstoename van de animatieserie South Park. Een goede motivatie om veel te eten; kijk naar de video vóór de maaltijd.


    Arthur Jones Collection (www.fourhourbody.com/jones) Deze door Brian Johnston samengestelde site is een verzameling geschriften van de legendarische Arthur Jones, met foto’s, inclusief de oorspronkelijke Nautilus Bulletins, zijn boek The Future of Exercise en ongepubliceerd werk.


    8Die uitslag is sindsdien bevestigd door 3 nieuwe genetische profielen via 23andMe (2 tests onder verschillende namen om zeker te zijn van een consistent resultaat) en Navigenics.


    9Ik heb inmiddels geleerd me minder zorgen te maken over mijn cholesterol als de hdl maar hoog genoeg is en de triglyceriden laag genoeg.


    10Samengesteld met een combinatie van de laagste en de hoogste metingen van beide locaties.


    11Om mijn bijnieren en adrenergische receptoren wat rust te geven nam ik no Xplode niet op zondag.


    12Ik raad de squat aan voor degenen die de beschikking hebben over een Safety Bar, die je een schouderharnas verschaft.


    13Een normaal mens zal naar die 22 toe moeten toewerken.


    14Als we bekende calorietabellen gebruiken uit gepubliceerd onderzoek, zou Casey eigenlijk ongeveer 39.000 calorieën per dag hebben moeten eten om zo’n spiermassa te kweken. Dat zijn dan 89 dubbele cheeseburgers van McDonald’s of 97 kipfilets per dag. En zelfs met die kipfilets zou die arme Casey volgens dezelfde rekensom ook nog eens een ellendige 85 kg vet hebben gewonnen, wat hem had gemaakt tot Cartman in ‘Weight Gain 4000’.


    15Reken maar na: 1,7 g/kg x 56,7 kg x 80%.

  


  
    OCCAMS PROTOCOL I


    EEN MINIMALISTISCHE BENADERING VAN MASSA


    30 M BUITEN DE KUST, MALIBU (CALIFORNIË)


    Het is overbodig om

    met meer te doen wat

    met minder kan

    worden gedaan.


    – WILLIAM OF OCCAM (CA. 1288-1348),

    ‘HET SCHEERMES VAN OCCAM’


    Ik zat op mijn surfplank, 2 m van Neil Strauss, de auteur van de bestseller Het spel. De namiddagzon schitterde op de golven en hij nam ze allemaal. Dat haalde ik niet. Als een gewonde zeehond, tussen twee valpartijen in het schuim door, vertelde ik hem dat mijn volgende boek een ‘hackersgids’ voor het menselijk lichaam zou zijn. Had hij misschien interesse om er binnen 4 weken minstens 4 kg spiermassa bij te krijgen?


    Hij keek me aan: ‘Reken maar op mij. Ik doe mee.’ Neil woog 56 kg.


    Het werk begon 4 maanden later. Ik keek toe hoe Neil 45 minuten de tijd nam om een kleine schotel zeebanket als voorgerecht te eten in het in Hawaïaanse stijl ingerichte restaurant Paradise Cove. Zijn vork bleef een paar centimeters voor zijn mond zweven als hem iets inviel, en kon daar minutenlang blijven hangen. Ik werd er gek van.


    Dit trage tempo was kennelijk een hele verbetering. Om dat te bewijzen had hij me een stuk toegemaild uit een interview dat hij gehouden had met Julian Casablancas van de rockband The Strokes:


    Julian: Je bent kennelijk een heel langzame eter. Je zit nu al 3 kwartier met een broodje ham in je hand.


    Neil: Ja, dat is zo, ik weet het.


    Julian: Je hebt nog maar één hapje genomen. Hoe zit het eigenlijk: kauw je het alleen maar, of smelt het eten in je mond?


    Ik had geen keuze en begon Neil lepels bruine rijst te voeren tussen de zinnen door. Naburige tafels keken verbaasd in onze richting. De grote kleurige parasols die uit de kokosnoten van onze ‘Cocoladas’ staken, maakten het tafereel nog dubieuzer. Heel bromantic.


    Als kind had Neil straf gekregen voor zijn ‘Neil-hapjes’, want zo hield hij zijn ouders vast aan de eettafel. Omdat hij het niet leuk vond om naar zijn kamer te worden gestuurd, had hij zich aangewend om al het eten in zijn mond te stoppen, wat hem dan vaak weer opbrak als hij de inhoud over de tafel uitbraakte.


    Neil pauzeerde om een teugje te nemen van zijn Cocolada, en zei dat hij zich niet lekker voelde. Ik zei hem dat hij moest blijven eten. Hij keek naar zijn bord en herhaalde:


    ‘Hé zeg, ik voel me echt rot.’


    Dus ik herhaalde maar weer:


    ‘Nee, je wilt gewoon niet eten. Neem grotere happen. Het went wel.’ Maar ik schoof voor alle zekerheid buiten braakafstand.


    Ondanks die taferelen van een kibbelend echtpaar had ik er vertrouwen in: per slot van rekening waren we pas 48 uur bezig met het protocol. Daarna begonnen de dingen volgens plan te verlopen. Vijf dagen later kreeg ik de volgende sms van Neil:


    Ik moet iets kwijt: je maakt een uitgehongerde, voedselverslindende machine van me. En geestelijk en lichamelijk, met al dat gezonde eten, trainen, Malibulucht en surfen, voel ik me verdomde goed.


    Die tekst kwam voort uit een keerpunt. Neil had een groot bord met biefstuk leeggegeten in de helft van de tijd die de hele familie van zijn vriendin nodig had, at vervolgens wat zijn vriendin had laten liggen en wierp zich toen op wat er van de andere biefstukken restte. Lintworm? Nee, zijn spijsvertering-bevorderende enzymen en andere darmflora hadden zich aangepast aan de toenemende inname van voedsel, en nu kon hij vorderingen maken.


    De tiende dag van het protocol was Neils seksuele drift zo enorm dat het haast een probleem werd. Zijn vriendin moest hem van zich afduwen alsof hij een koppige puber was. Een grote seksuele drift is natuurlijk een luxeprobleem, een bijproduct van een sterk toegenomen eiwitsynthese.


    In net 4 weken had Neil, die nog nooit in staat was geweest om iets aan te komen, 4,5 kg spiermassa erbij. Hij was van 56 tot 61 kg gegroeid, bijna 10% toename van lichaamsmassa.


    Het bergschuur-effect


    Het doel van dit hoofdstuk is om alles te herleiden tot het absolute minimum. Maar voordat we beginnen, moeten we het eerst hebben over het ‘bergschuur-effect’, voor het eerst beschreven door C. Northcote Parkinson.


    Om dat effect te illustreren, vergelijken we een gesprek over de bouw van een kerncentrale met een gesprek over de bouw van een bergschuurtje. De meeste mensen gaan er terecht van uit dat ze niets afweten van zoiets ingewikkelds als een kerncentrale, en zullen dus geen mening hebben. Maar de meeste mensen gaan er ten onrechte van uit dat ze wel wat afweten van het bouwen van een schuur, en zullen tot sint-juttemis blijven discussiëren over elk detail, tot aan de kleur toe.


    Iedereen die je tegenkomt (of tenminste elke man), heeft een uitgesproken mening over trainen en eten. De komende 2-4 weken moet je een selectieve onwetendheid aanleren en niet ingaan op bergschuurdiscussies met anderen. Vriend en vijand, collega’s en andere goedbedoelende mensen zullen je verwarrende en contraproductieve adviezen geven. Knik, bedank hen vriendelijk en doe gewoon wat je je had voorgenomen. Niets meer, niets anders.


    Ingewikkeld voor winst, geminimaliseerd voor groei


    Als je in de dieet- en trainingsindustrie scheppen met geld wilt verdienen, volg dan het gezegde: maak het ingewikkeld om winst te behalen. Maar om te groeien moet je het eenvoudig houden.


    Het doel van de minimalistische procedure die ik ga beschrijven, is:


    1. niet om een profsporter van je te maken;


    2. niet om je zo sterk mogelijk te maken, ook al zal je kracht toenemen en je winst groter zijn dan meestal voorspeld. Kracht is het doel van een ander hoofdstuk, ‘Moeiteloos bovenmenselijk’.


    Ons doel hier is om de med toe te passen die mechanismen voor spiergroei in werking kan stellen, en vervolgens om je voeding tijdens perioden van veel eten om te zetten in spierweefsel. Dat alles onder één voorwaarde: het moet zo veilig mogelijk gebeuren.


    Dat punt van veiligheid is met name belangrijk als het gaat om oefeningen. Begrijp me niet verkeerd: alle bewegingen zijn veilig zolang je ze goed uitvoert. En dat geldt ook voor backflips op 1 been, breakdance-headspins en de veelbesproken snatch.16 Het probleem met die oefeningen, en met tientallen andere, is dat één kleine vergissing ernstig en soms permanent letsel kan veroorzaken. Daar wordt niet veel over gesproken, omdat (1) de betrokkenen niet willen worden uitgebannen uit de kringen waarin men die oefeningen beschouwt als het evangelie, en (2) cognitieve dissonantie het hun onmogelijk maakt een oefening te veroordelen waar ze lang voorstander van geweest zijn. Dus hoe wordt het letsel dan verklaard? ‘Ik heb [of: hij/zij heeft] het gewoon niet goed gedaan.’ Om dezelfde redenen hoor je ook niet veel over mislukte diëten (rauw voedsel bijvoorbeeld). In alle eerlijkheid: kun je snatches veilig leren doen? Natuurlijk. Maar als er veiliger alternatieven zijn die 80% of meer van de goede uitwerking hebben, raad ik je aan om dan maar die alternatieven te kiezen.


    In ruim 15 jaar krachttraining ben ik nooit geblesseerd geraakt zolang ik de protocollen volgde, en die zal ik hier beschrijven. Je kunt je maar beter houden aan een regel van dr. Ken Leistner, consultant krachttraining bij de NFL, met wie ik in 1996 het pijnlijke genoegen heb gehad te mogen trainen: het doel van krachttraining is allereerst om mogelijk letsel te voorkomen, en dan pas om je prestaties te verbeteren.


    Occams protocol


    Je weet nog dat coach Matt Brzycki in Princeton me ‘Groei’ noemde. Hij heeft meer dan 400 artikelen geschreven over kracht en conditie, en heeft te maken gehad met iedereen, van arrestatie- tot NFL-teams. Wat was het verschil tussen mij en anderen die niet groeiden?


    Ik deed sterk ingekorte trainingen om mijn matige herstelmogelijkheden te compenseren. De crux was de zelfcontrole om juist minder te doen.


    ‘Occams protocol’ is een variatie op de stabiliseringsprocedure die wijlen Mike Mentzer gebruikte, die in 1979 de klasse zwaargewicht won van de Mister Olympia-competitie.


    Het is mogelijk sterk te groeien qua spierweefsel met minder dan 30 minuten trainingstijd per week. Je moet onderstaande trainingen A en B afwisselen, of je nu kiest voor de apparaten of voor losse gewichten.


    De oefeningen moeten elk in één set worden uitgevoerd, niet meer. Het doel is dat je niet verder kunt, dus dat je het punt bereikt waarop je het gewicht niet meer in beweging krijgt, na 7 of meer herhalingen in een (5/5-ritme) (5 sec. omhoog en 5 sec. naar beneden). De leg-press moet 10× of vaker worden uitgevoerd in hetzelfde ritme. De enige uitzonderingen op dat ritme zijn de buikspieroefeningen en de kettlebell-swing, die in een eerder hoofdstuk zijn beschreven.


    De groeimechanismen die we willen stimuleren, zijn lokaal (spieren, zenuwen) en systemisch (hormonaal). Als het onderlichaam langer onder spanning staat, zal het een sterkere respons van een groeihormoon oproepen en tegelijk de vorming van nieuwe haarvaten stimuleren, waardoor het transport van voedingsstoffen makkelijker wordt.


    Elke training bestaat uit slechts twee primaire lifts.


    TRAINING A MET APPARATEN


    1. Close-grip pull-down (handpalmen naar je toe), 7 reps (5/5-ritme).


    2. Schouderdrukken met apparaat, 7 reps (5/5-ritme). Eventueel ook: buikspieroefeningen uit ‘Buikspieren in 6 minuten’.


    
      [image: image]

      Pull-down

    


    Het is van wezenlijk belang dat je de afstelling van alle apparaten bij je oefeningen noteert. Als de afstelling van de hellende zitting bijvoorbeeld ietsje anders is, noteer dat dan in je aantekenboekje of je iPhone. Een verschil van 1 of 2 cm in je uitgangspositie kan iets uitmaken voor het hefboomeffect en je de illusie geven van toename of juist verlies van kracht, zeker met drukkende bewegingen. Leg het allemaal vast en standaardiseer je bewegingen.
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      Machine shoulder-press

    


    
      DE ‘LOCKED POSITION’


      Er zijn duizend-en-een manieren om oefeningen uit te voeren. Om het eenvoudig en veilig te houden geef ik je één goede raad: gebruik in alle oefeningen met gewichten – of het nu de kettlebell-swing, bankdrukken, de deadlift of een andere oefening is – de ‘locked position’ om je schouders te beschermen.
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      Vragen om moeilijkheden. Ik kan hier de schouder van Marie makkelijk uit de normale schouderpositie naar voren trekken, als bij een ontwrichting. Haar hele bovenlichaam is op beide foto’s instabiel.
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      De ‘locked position’. Marie heeft haar schouderbladen naar achteren getrokken en ze 2-5 cm naar beneden gedrukt, richting heupen. Op deze foto’s zie je haar schouderbandje, niet op de eerste twee. Haar rug is nu licht hol, en als ze haar armen naar voren strekt, zijn haar ellebogen eerder ter hoogte van haar tepels dan van haar sleutelbeen. Marie is nu stabiel, en ik kan haar zelfs met één arm van de grond tillen.

    


    TRAINING B MET APPARATEN


    1. Bankdrukken met lichte helling, 7 reps (5/5-ritme).


    2. Leg-press, 10 reps (5/5-ritme). Eventueel ook: kettlebell- of T-greep-swings uit ‘Werken aan de ideale “posterior chain”, 50 reps.


    3. Fietsen, 3 minuten met minstens 85 rpm (tegen spierpijn in je benen).


    Bankdrukken met lichte helling (op de foto: een Hammer-apparaat)


    Als je égens een schouderblessure van kunt oplopen, dan is het wel van vlak bankdrukken. Daarom adviseer ik een kleine hoek (minder dan 20°), indien mogelijk. Dorian Yates adviseert ook zo’n kleine hoek voor een blijvende ontwikkeling van de borstspieren. Als er alleen maar vlakke apparaten beschikbaar zijn, leg dan een telefoonboek of een opgerolde handdoek onder je onderrug.
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    Om onnodige spanning op je schouders te voorkomen, stel je het apparaat zo af dat je knokkels een vuistbreedte boven je borst zijn op het laagste punt van de beweging. Ik adviseer ook een pauze van 1 sec. op dat punt, zonder de gewichten te raken: goed voor de borstontwikkeling en het vermijden van risico’s.


    Leg-press
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    Ik adviseer voor de meeste sporters de op de foto’s afgebeelde leg-press met apparaat.


    TRAINING A MET LOSSE GEWICHTEN


    Je kunt losse gewichten gebruiken als je dat prettiger vindt, of als je veel moet reizen en een standaarduitrusting wilt gebruiken die overal ter wereld hetzelfde is:


    1. Yates’ row met EZ-bar (ideaal) of barbell, 7 reps (5/5-ritme) (zie de foto’s verderop in de kadertekst).


    2. Schouderbrede barbell overhead-press, 7 reps (5/5-ritme). Eventueel ook: de buikspieroefeningen uit ‘Buikspieren in 6 minuten’.


    Barbell-overhead-press


    Ellebogen voor de schouders, niet naar buiten laten wijzen. De stang gaat voor het gezicht langs, maar hoofd en romp bewegen naar voren om onder de stang te komen als die boven het hoofd is. De houding van de voeten voorkomt een te holle rug, maar je kunt ook je voeten naast elkaar zetten op schouderbreedte.


    TRAINING B MET LOSSE GEWICHTEN


    1. Bankdrukken met lichte helling met schouderbrede grip, 7 reps (5/5-ritme). Als er geen power-rack17 beschikbaar is, gebruik dan dumbbells, maar dan kun je problemen krijgen als je steeds weinig gewicht wilt toevoegen.


    2. Squat (hurkzit), 10 reps (5/5-ritme). Eventueel ook: kettlebell of T-greep-swings uit ‘Werken aan de ideale “posterior chain”’, 50 reps.


    3. Fietsen, 3 minuten (tegen spierpijn in je benen).


    Squat (hurkzit, afgebeeld op de volgende bladzijde met een Smith-apparaat)


    Je plaatst je voeten op iets meer dan schouderbreedte en circa 30 cm voor je heupen. Je zet de beweging in door in je heupen te buigen (stel je voor dat je water uit de voorkant van je bekken giet) en door naar achteren te gaan zitten totdat je dijen parallel aan de vloer zijn. Kijk ca. 45° omhoog tijdens de hele oefening en pauzeer niet boven of beneden.
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    Instructies voor het liften


    1. Als je je minimale streefgetal aan herhalingen voor alle oefeningen hebt gehaald (uitgezonderd de buikspieroefening en de kettlebell-swing), verhoog het gewicht dan bij je volgende training met minstens 4,5 kg voor die oefening. Als dat extra gewicht na een paar reps makkelijk aanvoelt, stop dan en wacht 5 minuten, verhoog het gewicht met nog eens 2-4,5 kg en voltooi de oefening tot je niet meer kunt.


    2. Laat het gewicht niet gewoon vallen als je niet meer kunt. Probeer het millimeter voor millimeter te bewegen en hou het op de top nog 5 sec. vast. Pas dan laat je het langzaam zakken (reken 5-10 sec.). De grootste fout van beginners is dat ze de ernst van totale failure onderschatten. ‘Failure’ is niet het gewicht laten vallen na je laatste behoorlijk moeizame rep; het is drukken alsof er een geweerloop tegen je hoofd wordt gezet. Om de altijd poëtische Arthur Jones aan te halen: ‘Als je nooit hebt hoeven kotsen na een set barbell-curls, dan heb je nog nooit echt hard gewerkt.’ Als je het gevoel hebt dat je een minuut later nog een set van dezelfde oefening zou kunnen doen, dan was je nog niet aan failure toe zoals wij die term opvatten. Denk eraan dat de laatste herhaling, het moment van failure, de rep is waar het om gaat. De andere herhalingen zijn alleen maar een warming-up voor dat moment.


    3. Pauzeer niet als je het hoogste of laagste punt van een beweging hebt bereikt (behalve bij het bankdrukken, zoals gezegd), maar neem wel 3 minuten rust tussen de oefeningen. Klok die 3 minuten precies met een wekker of stopwatch. Hou die rustperioden gestandaardiseerd, zodat je een verandering in rusttijd niet kunt houden voor een verandering in je kracht.


    4. Als je vorderingen maakt, zullen de gewichten en de herhalingen veranderen, maar alle andere variabelen moeten gelijk blijven van de ene training naar de volgende: de snelheid van de reps, de vorm van de oefeningen en de rustpauzes. Het gaat om een laboratoriumexperiment. Om je vooruitgang goed in de gaten te kunnen houden en om waar nodig te kunnen ingrijpen moet je er zeker van zijn dat je je variabelen onder controle hebt.


    Dat is alles.


    De verleiding om meer oefeningen te doen zal enorm zijn. Doe het niet. Als je nog nooit hebt kunnen aankomen, kun je nog beter besluiten minder te doen. Dat deden we met Neil ook. Zijn programma en vooruitgang in 4 weken zag er als volgt uit:


    TRAINING A


    Pull-down: 8 reps ×36 kg → 8 reps ×50 kg


    Schouder-press met apparaat: 8 reps ×13,5 kg → 5 reps ×27 kg


    TRAINING B


    Gezeten dips: 6 reps ×63,5 kg → 6 reps ×77 kg


    Gezeten leg-press: 11 reps ×63 kg → 12 reps ×86 kg


    Occams protocol is voldoende om een sterke groei te stimuleren.


    Herinner je je nog dat beeld met in de zon zitten uit het begin? Doe geen minuut meer dan nodig en bedenk dat biologie niet over brute kracht gaat. Voeg niets toe.


    Occams frequentie


    Michael, ik heb niets gedaan, absoluut niets, en het was alles wat ik ervan verwacht had.


    – Peter Gibbons, Office Space


    De frequentie van de Occam-trainingen A en B is gebaseerd op een eenvoudig uitgangspunt: je moet de periode van herstel langer maken als je zwaarder wordt.


    Je moet dus minder gaan trainen naarmate je kracht en je afmetingen toenemen, want je kunt je spiermassa dikwijls meer dan verdubbelen voordat je tegen je genetisch bepaalde plafond zit, terwijl je vermogen om te herstellen maar met 20-30% toeneemt door de betere regulatie van je enzymatische en immuunsysteem (verhoogde productie van plasmaglutamine e.d.).


    Eenvoudig gezegd: niet-groeiende herstelsystemen hebben meer tijd nodig om een spier van 9 kg te herstellen dan een eerdere spier van 4,5 kg. Hoe groter en sterker je wordt, hoe minder vaak je naar de sportschool hoeft te gaan.


    Bekijk eens het hieronder afgedrukte hypothetische schema van 2 maanden, uitgedraaid van freeprintablecalendar.net. Je ziet dat sessies niet op vaste dagen zijn gepland, bijvoorbeeld maandag en vrijdag, maar worden gescheiden door een vastgesteld aantal rustdagen, waarvan er steeds meer komen.


    In 1996 was ik bij de Capital University of Business and Economics in Beijing, waar ik kwam tot 89 kg – ik was nog nooit zo sterk geweest. Ik gebruikte absoluut geen supplementen: die kon ik daar niet krijgen. Ik kon niet méér aan dan 6000 calorieën per dag, want anders werd ik ziek, maar ik kon elke stilstand in mijn ontwikkeling overwinnen met extra rustdagen. Ik beëindigde uiteindelijk mijn gewichtstoenamecyclus na 4 maanden met 12 rustdagen tussen identieke trainingen.


    BEGINNEN


    Stap 1: stop ten minste 7 dagen met elke vorm van training die schade aan de spieren toebrengt. Dus geen krachttraining of training met gewichten.


    Stap 2: begin Occams protocol met 2 dagen tussen de A- en B-trainingen. Na tweemaal beide gedaan te hebben, verhoog je het aantal rustdagen tot 3. Zodra je een training doet waarbij je in meer dan één oefening blijft steken (in de hypothetische kalender aangegeven met B*) – maar niet eerder! – hou je 4 dagen aan tussen de trainingen.


    Zo neem je steeds meer van de nodige rust om stilstand te overwinnen, tot je op je streefgewicht bent of de gewichtstoenamecyclus beëindigt.
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    Een belangrijke waarschuwing: die spreiding gaat ervan uit dat je voldoende eet om een snelle gewichtstoename te ondersteunen. Van de deelnemers bij wie geen sprake was van een duidelijke toename van spiermassa (minstens 1 kg per week) met Occams protocol, bleek ruim 95% onvoldoende calorieën/voedsel binnen te krijgen. De overige 5% had problemen met de opname van voedsel – zoals het lekkendedarmsyndroom, onvoldoende maagzuurproductie, verhoogde vetafscheiding en een slecht functionerende galblaas –, of leed aan andere afwijkingen die eerst behandeld moesten worden voordat het protocol zijn werk kon doen.


    Ik heb in die groep van 5% maar één klinisch geval meegemaakt. Hij was 56 kg bij een lengte van 1,85 m. Ook toen hij probeerde wat gewicht erbij te krijgen door in een periode van 24 uur de ene zak donuts na de andere leeg te eten, kwam er geen pond bij.


    Ga er maar niet van uit dat je bij deze onwaarschijnlijke minderheid behoort. Meestal is het probleem dat je te weinig eet.


    Dat brengt ons bij de ware uitdaging van Occams protocol. Eten.


    Occam en eten


    In mijn experiment in 1995 om aan te komen zette ik een wekker om vier uur na het inslapen wakker te worden, zodat ik 5 hardgekookte eieren kon eten als extra maaltijd. Dat hielp natuurlijk wel, maar het was ook heel vervelend. Lastige eetschema’s, hoe effectief ook, worden al snel losgelaten als het eerste enthousiasme eenmaal voorbij is. Ik heb liever een voorzichtige maar minder ingrijpende benadering, al duurt het dan een paar weken langer om mijn doelen te bereiken. 2-4 weken extra om een doel te bereiken is veel beter dan constante irritatie of helemaal stoppen.


    Sommige sporters eten 10× per dag om de calorieën te spreiden en overmatige toename van vet te vermijden. Ik vind dat onnodig lastig, zeker als je een dieet aanhoudt van supplementen die je insulinegevoeligheid en de activiteit van GLUT-4 vergroten (zie ‘Hoe schade te beperken’). Ik neem 4 maaltijden per dag, zowel om vet te verliezen als om meer spiermassa te krijgen.


    MIJN STANDAARDNACHTBRAKERSSCHEMA


    10.00 u – wakker worden, direct ontbijt + ½ shake (details verderop in dit hoofdstuk)


    14.00 u – lunch


    18.00 u – eerste avondeten


    19.30 u – training, indien gepland (direct ervoor en tijdens drink ik vetarm eiwit; Neil gebruikte Isopure®)


    20.30 u (30 minuten na de training) – diner


    15 minuten voor slapengaan – tweede helft van de ochtendshake


    De samenstelling van de maaltijden is zo goed als gelijk aan die van het slow-carbdieet, maar nu komt er zetmeel bij, bijvoorbeeld bruine rijst of quinoa bij de maaltijden zonder shake. Je hoeft natuurlijk mijn tijden niet over te nemen. Maar let op de tijden tussen de maaltijden, want dat werkt.


    Neil deed het anders. Hij was gewend niet te ontbijten en had dan ook geen trek. Hij kon onmogelijk al meteen aan het begin grote maaltijden verorberen. Dus kreeg hij een calorierijke shake als ontbijt, en nam hij meer maaltijden om toch aan het juiste volume voedsel te komen, ook met kleinere porties.


    NEILS VOEDINGSSCHEMA


    09.00 u – eiwitshake (zie verderop)


    11.00 u – eiwitrijke reep (Balance Bar of – beter – een Training 33 YouBar)


    13.00 u – lunch met veel eiwitten en koolhydraten (meestal kippenborst met aardappelen)


    15.00 u – eiwitreep


    17.00 u – maaltijd met veel eiwitten en koolhydraten (meestal sushi/sashimi met extra rijst)


    19.00 u – eiwitreep


    21.00 u – eiwitsnack met koolhydraten (kip of eieren of tonijn)


    23.00 u – eiwitshake


    Je mag kiezen: veel eten of vaak eten. In het eerste geval krijg je wat meer vet, het tweede is veel lastiger om te doen.


    Maak je keuze en maak die tot je religie, 4 weken lang. Dat beetje extra vet raak je later wel weer kwijt.


    OVER HET OVERSLAAN VAN HET ONTBIJT


    Als je het ontbijt overslaat of voor iets kiest dat geen ontbijt is, zoals koffie met toast, al is het maar één keer per week, ga dan direct uit bed naar de keukenmachine voor deze shake. Het recept kun je ook gebruiken als maaltijdvervanger of als snack voor het slapengaan:


    3 kopjes halfvolle of volle biologische melk


    30 g wei-eiwitisolaat (chocolade werkt meestal het best)


    1 banaan


    3 volle eetlepels amandelboter zonder extra suiker, maltodextrine of siroop


    5 ijsblokjes


    Calorische en eiwitwaarde met halfvolle melk: ongeveer 970 cal, 75 g eiwit.


    Melk is goed voor elk


    Iedereen bij die zware squatprogramma’s die genoeg [melk] dronk, kwam aan. Jawel, letterlijk iedereen van wie we hoorden.


    – Dr. Randall J. Strossen


    Als bovenstaand dieet met eiwitrijke tussendoortjes niet leidt tot ten minste 1 kg meer per week, voeg er dan een liter biologische halfvolle melk aan toe tussen de maaltijden, tot 4 liter per dag. Dat is de simpele en terecht vereerde ‘Melk is goed voor elk’-methode die samen met squats al meer dan 75 jaar monsters heeft voortgebracht als de ongelooflijke Paul Anderson en een aantal van de beste gewichtheffers die de wereld gekend heeft.


    Ik adviseer om 1 liter melk per dag toe te voegen (deels in de genoemde shake), maar wel goed te letten op vetvermeerdering, omdat deze kan versnellen. Het is niet onvermijdelijk, maar je moet het in de gaten houden. Meet je middelomtrek als een goede indicatie, als je geen andere middelen hebt om je lichaamssamenstelling te meten.


    Matt kwam 3 weken lang ruim 5 pond per week aan, 8 kg in totaal, waarbij hij uitsluitend melk gebruikte om meer calorieën binnen te krijgen; zijn huidplooi, 5 cm naast de navel, bleef de hele tijd 4 mm.


    Als je genoeg eet bij de hoofdmaaltijden, heb je niet meer dan 1 liter melk per dag nodig om je gewichtstoename te versnellen. Lactose-intolerant? Probeer 1 glas biologische melk per dag in je dieet op te nemen, en wees niet verbaasd als je na 1-2 weken rustig melk kunt drinken. Voor veel mensen is melk de enige aanpassing van het dieet die nodig is om aan te komen.


    Als het eenvoudig lukt, hou het dan eenvoudig.


    De voorschriften van Occam


    Het protocol werkt zonder enige vorm van supplementen. Maar er zijn toch vier supplementen die ik zou willen aanraden aan wie zich dat kan veroorloven. De eerste twee minimaliseren de toename van vet en zijn besproken in ‘Hoe schade te beperken’: 1. Cissus quadrangularis (2400 mg, 3/dag), en 2. Alfa-liponzuur (300 mg, 30 minuten voor elke hoofdmaaltijd). Dit zijn de andere twee:


    3. L-GLUTAMINE


    L-glutamine is een aminozuur dat veel wordt gebruikt als een supplement na trainingen, om weefsel te herstellen. In ons geval raad ik het aan voor iets anders, en wel op advies van de krachttrainingscoach Charles Poliquin: herstel van de ingewanden.


    Het voedsel dat je eet, doet niets als het niet wordt opgenomen. Het lijkt op gouderts wassen in een zeef van kippengaas: het anatomische equivalent van dat poreuze kippengaas is een verzameling problemen met de spijsvertering, zoals het lekkendedarmsyndroom, waarvoor L-glutamine zich heeft bewezen als een veelbelovende behandeling.


    Riskeer liever geen suboptimale voedselopname, en neem 80 g L-glutamine tijdens de eerste 5 dagen van Occams protocol.


    Ik adviseer steeds 10 g om de 2 uur exact totdat je dagquotum van 80 g is bereikt. Het makkelijkst is in water opgelost poeder, maar capsules zijn handiger als je op reis moet. Als je na de eerste 5 dagen nog wilt doorgaan met 10-30 g na elke training, dan gaat het herstel sneller en voorkom je irritaties.


    4. CREATINE MONOHYDRAAT


    Creatine geeft meer kracht en versterkt de synthese van eiwit. Doses van 5-20 g per dag zijn veilig en goeddeels zonder bijwerkingen, hoewel mensen met nierproblemen creatine onder doktersbegeleiding moeten gebruiken. Sporters nemen vaak gedurende een startfase van 5-7 dagen 10-30 g per dag, maar dat kan leiden tot ernstige ingewandsstoornissen. Je kunt hetzelfde bereiken met lagere doses gedurende langere tijd.


    Neem 3,5 g bij het opstaan en voor het slapengaan, de hele maand. Als je het in poedervorm gebruikt, neem dan 5-6 g per keer, omdat je bij het oplossen onvermijdelijk 1 of 2 g verliest.


    
      MIJN FAVORIETE EN MAKKELIJKST TE ETEN HOOGCALORISCHE MAALTIJD


      Verreweg mijn favoriete maaltijd voor spiermassa is chilibonen met macaroni (het liefst van harde volkorentarwe), in water ingeblikte tonijn en vetvrije kalkoen. Gebruik wat volle melk bij de macaroni en maak deze in grote hoeveelheden klaar.


      Meng de gekookte macaroni met een blik tonijn en zoveel chilibonen als je wilt, zet het 1 minuut in de magnetron, maximaal vermogen, en eet het als ontbijt in een kom. Soms at ik dat wel 2 à 3 × per dag, omdat het binnen de 3 minuten klaar is als ik de macaroni al had voorbereid. Als je nog meer eiwit wilt hebben, kun je quinoa nemen in plaats van macaroni.


      Het klinkt wat simpel, maar geloof me, het smaakt verrukkelijk.

    


    Lessen van Neil


    Neil kreeg voor het eerst van zijn leven beduidend meer spieren, dankzij Occams protocol. Niet alleen kwam er in 4 weken 9 pond bij, hij vergrootte ook zijn kracht met ruim 22 kg bij sommige lifts, en verdubbelde die bij andere. Zijn minimale vooruitgang was 21,4%. Hij gebruikte uitsluitend apparaten en deed het dip-apparaat in plaats van bankdrukken met lichte helling, omdat het bij dat eerste apparaat minder druk was:


    TRAINING A


    Pull-down: 8 ×36 kg – 8 ×50 kg (+ 37,5%)

    Overhead schouder-press: 8 ×13,3 kg – 5 ×27 kg (+ 100%)


    TRAINING B


    Gezeten dips: 6 ×63,5 kg – 6 ×77 kg (+ 21,4%)

    Gezeten leg-press: 11 ×63,5 kg – 12 ×86 kg (+ 35,7%)


    We hoeven niet het wiel opnieuw uit te vinden, of uitdagingen in ons eentje aan te gaan. Hier volgen wat aantekeningen van Neil, in zijn eigen woorden, over wat je kunt verwachten en wat je moet doen: ‘Een onverwacht bijeffect van dit experiment is dat ik me, na de eerste paar dagen en de eerste schok omdat ik mijn strot zo vol moest proppen dat ik er bijna ziek van werd, ongelooflijk happy en tevreden begon te voelen.


    Net als met alles is er een periode van pijn als je je losmaakt van je vertrouwde routines. En precies als het het moeilijkst lijkt en je het liefst zou willen opgeven (omdat het te veel tijd/werk/energie kost, omdat je het niet begrijpt, het niet vertrouwt), als je dáár doorheen komt, voel je je het moment daarna bevrijd en wordt het een gewoonte die je naar je idee je hele leven al hebt gehad (en je weet in elk geval dat je die je hele leven had moeten hebben).


    De trainingen vormen eigenlijk de kleinste uitdaging. Ik moest zo weinig en zo kort naar de sportschool dat ik naar meer verlangde. Ik denk dat de sleutel is, zoals je me op de sportschool zei, dat je weet dat je alleen maar groeit bij de laatste herhalingen, als je spieren ermee willen stoppen. Om echt geconcentreerd door te gaan tot complete failure vereist een innerlijk gevecht. Je moet echt de mentale kracht hebben om door te gaan als je lichaam ermee op wil houden, of als je de neiging hebt bij die laatste reps de zaak af te raffelen of een verkeerde houding aan te nemen.


    Mijn voornaamste advies zou zijn om een planning te maken van je maaltijden en supplementen, en die altijd bij je te hebben. Zoek een kameraad in de zaal om je door te laten stimuleren. Begin eraan in een tijd dat je niet op reis hoeft en je een schema kunt aanhouden. En zorg dat je altijd een pak met supplementen en eiwitrepen bij je hebt voor het geval je schema ineens verandert. De eerste 4 dagen moest ik door de creatine pissen als een paard; daarna nam mijn lichaam het op zoals dat hoort.


    Mijn grootste zorg was, geloof ik, dat al dat eten als een band om mijn buik zou komen te zitten, maar net wat je zei: het ging allemaal naar de juiste plaatsen en mensen konden dat ook zien. […] Er was geen schaduwzijde en geen reden om het niet te doen.’


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Free Printable Calendar (www.freeprintablecalendar.net) Gebruik deze gratis kalendermaker om je trainingen en rustdagen voor elke maand te plannen.


    YouBar Custom Protein Bars (www.fourhourbody.com/youbar) Ontwerp je eigen eiwitrepen bij YouBar, waar je zelf je soorten eiwit en tientallen toevoegingen kunt kiezen, zoals cashewboter, chiazaad, gojibessen en nog veel meer. Iedereen kan de eiwitreep van zijn eigen merk (jij kiest het soort label) laten maken bij een minimum van 12 stuks. Mijn favoriete mix is de ‘Training 33’-reep.


    Parkinson’s Law door Cyril Northcote Parkinson (www.fourhourbody.com/parkinsons) Dit is het beroemde boek over de wet van Parkinson, geschreven door Parkinson zelf. Iedereen met wie je spreekt, gaat je vertellen hoe je moet trainen en eten. Lees dit hysterische boek om je te sterken in je selectieve onwetendheid bij dergelijke bergschuurdiscussies, die je eerder verwarren dan helpen.


    
      VOOR MANNEN: DRIE OEFENINGEN VOOR EEN

      GOED ONTWIKKELDE BICEPS


      De biceps is een obsessie voor mannen. Dat leidt er meestal toe dat alles daarvoor opzij wordt gezet.


      In werkelijkheid is het niet nodig om geïsoleerd je armen te trainen om een grote en dooraderde biceps te ontwikkelen. Het enige wat nodig is, zijn 2 meervoudige oefeningen (een met veel herhalingen en op hoge snelheid, de ander met weinig reps en in laag tempo). En als je daarbij beslist curls wilt doen, kies dan een minder bekende, de reverse drag-curl.


      De eerste samengestelde oefening: de kettlebell-swing met 2 handen


      Deze oefening is uitgebreid besproken in ‘Werken aan de ideale “posterior chain”’. Meer dan 50 reps.


      De tweede samengestelde oefening: Yates’ bent-row,


      Genoemd naar de zesvoudige Mister Olympia, Dorian Yates, die hem gebruikte als belangrijk onderdeel van zijn rugtraining. Een bent-row met de handpalmen naar boven, die wordt uitgevoerd in een hoek van 20-30° van het bovenlichaam. De stang bereikt meestal zijn benedenpositie boven aan de knieschijven. Om pijn in je polsen zoveel mogelijk te voorkomen, kun je het best werken met een EZ-bar (hier getoond met een standaard olympische barbell). Hou even rust bij je heupen, waar de stang contact maakt.


      [image: image]


      De reverse drag-curl


      Deze oefening wordt zo mogelijk uitgevoerd met een dikke stang. Je ontwikkelt er de brachialis aan de zijkant van de bovenarm mee en je krijgt meer constante spanning dan via traditionele curls, waarbij meestal de elleboog zich onder het gewicht bevindt op de top van het momentum, en de weerstand wordt geminimaliseerd (zie foto’s).


      
        [image: image]

        De suboptimale traditionele curl

      


      
        [image: image]

        De ‘drag-curl’

      


      Bij de drag-curl daarentegen hef je de stang recht en niet in een cirkelbeweging, waarbij hij net de voorkant van het lichaam raakt en de spanning voortdurend wordt gehandhaafd.


      Deze foto’s tonen een standaard drag-curl met de handpalmen omhoog. Als je je palmen omlaag wilt houden, moet je ervoor zorgen dat ze op schouderbreedte zijn en naar beneden gericht.


      Tempo en reps zijn hetzelfde als in Occams protocol, 5 omhoog en 5 omlaag.

    


    
      DAVE ‘JUMBO’ PALUMBO – VAN 63,5 NAAR 144 KG


      Dave Palumbo zou arts worden. Maar toen, pendelend tussen de atletiekbaan en zijn derde en vierde jaar aan de medische faculteit, raakte hij gefascineerd door spiergroei. Dat was een keerpunt in zijn leven. Hij besloot het lab te verlaten en van zijn eigen leven een experiment te maken.


      Hij woog nog geen 63,5 kg toen hij begon in 1986. In 1997 woog hij 140 kg, met minder dan 10% lichaamsvet.


      Alleen al in 2008 trainde hij, naast profsporters en beroemdheden als WWE-ster Triple H, meer dan 150 bodybuilders en deelnemers aan bodybuildingcompetities. Je lichaamsvet terugbrengen tot 3,5% of je lichaamsmassa verdubbelen is niet normaal, maar dat is nu precies Daves sterke punt: hij creëert abnormale figuren.


      Dat brengt ons naar zijn keuken in 1997, net voor hij zijn grootste afmetingen bereikte. Dave stond onbeweeglijk, met zijn handen rond de gootsteen. Hij was niet aangekomen. Hoewel hij 6-8 pakjes maaltijdvervangers van Met-RX en 4 of 5 biologische maaltijden per dag had gegeten, bleef de weegschaal steken. Hij moest meer eten, maar hij kon geen vast voedsel meer kauwen en verteren zonder te braken. Onmogelijk. Hij had zijn limiet aan vast voedsel bereikt, en dus moest hij verder met vloeistoffen.


      Zijn Joodse grootmoeder mopperde op hem omdat hij rauwe eieren at en salmonella riskeerde, dus hij zocht een compromis: 12 eieren in de blender en dan 1 minuut in de magnetron. Dat was de basis. Het volledige recept telde 4 ingrediënten:


      12 verhitte geklutste eieren


      1 kop appelsap


      1 kop ongekookte havervlokken


      2 scheppen wei-eiwitpoeder


      In de blender kreeg het spul een cementachtige consistentie, die hij dan in zijn keel goot terwijl hij tegen de gootsteen leunde. Hij had zichzelf geleerd om de kotsreflex te onderdrukken; heel belangrijk, want de brij gleed ijzig langzaam door zijn slokdarm naar zijn maag.


      Een dag als alle andere. Toen wachtte hij. Dave had uit ervaring – en cementvoeding 33 daags – geleerd dat hij 15 minuten volkomen stil moest blijven staan, niet minder, langzaam ademhalen en de dingen tot rust laten komen. Zelfs met zijn voeten schuifelen kon direct leiden tot kokhalzen. Stilstaan was belangrijk.


      Er waren natuurlijk dagen dat de wereld niet meewerkte. Hij was eens laat geweest voor een trainingsafspraak, en dus propte hij zijn eten naar binnen, gooide de blender in de gootsteen en sprong in zijn auto om nog op tijd te komen. Bedenk wel dat als hij zat, met zijn lengte van 1,77 m en gewicht van meer dan 135 kg, zijn benen maar een paar centimeter verwijderd waren van zijn buik. Hij was zijn auto ontgroeid.


      Na een paar minuten, zich haastend door het verkeer, begon zijn mond grote hoeveelheden speeksel te produceren, om zijn spijsverteringskanaal voor te bereiden op een afstootreactie. Hij deed zijn best om een zen-achtige toestand te bereiken en herhaalde ‘alsjeblieft niet overgeven, alsjeblieft niet overgeven, alsjeblieft niet overgeven’ als een mantra. Hij was er bijna.


      Dave naderde een stoplicht en de auto voor hem remde af. Hij remde direct ook, waardoor zijn maag tegen zijn dijen werd gedrukt: hij spuwde zijn kots als een projectiel tegen de voorruit, als Linda Blair in The Exorcist, secondenlang. Geen hoekje van zijn voorruit bleef gespaard, en zijn maag leegde zich volkomen.


      Hij poetste net voldoende eraf om wat te kunnen zien, scheurde naar het huis van zijn cliënt, sprong uit de auto en rende naar de voordeur. ‘Wat is er met je auto gebeurd?’ was alles wat zijn cliënt kon zeggen terwijl Dave langs hem naar de keuken rende.


      Hij moest nog een shake nemen. De calorieën waren verplicht.


      Meer dan 80 kg aan spieren aankomen is mogelijk, net als squatten met 14 schijven van 20 kg aan de stang, maar het zijn geen gewone dingen. Het ongewone doen vraagt om ongewoon gedrag. Regel 1 voor Dave: eten is niet altijd een genoegen.


      Als je een grote hoeveelheid spiermassa wilt kweken, zal het niet altijd leuk zijn voor je. Dat geldt zeker voor de eerste week.


      Hou je haaks en klaar de klus.

    


    16. Voor het geval het je ontgaan is: dat is een oefening bij gewichtheffen


    17. Dat zijn rechthoekige frames met pinnen die op verschillende hoogtes kunnen worden gezet om het gewicht op te vangen als je de stang laat vallen. Ik train alleen en doe bijna alle barbell-oefeningen met een power-rack.

  


  
    OCCAMS

    PROTOCOL II


    DE KLEINE LETTERTJES


    De kleine dingen zijn

    het belangrijkst. Kleine

    dingen maken dat

    grote dingen gebeuren.


    – JOHN WOODEN, HALL OF FAME

    BASKETBALCOACH NCAA

    (10 NCAA-TITELS IN 12 JAAR)


    Veelgestelde vragen en kritische

    opmerkingen


    KAN ZO’N FREQUENTIE ECHT GENOEG ZIJN?


    Ja. De arts Doug McGuff vergelijkt het genezen van brandwonden met het genezen van spierweefsel om dat uit te leggen:


    Het opbouwen van spierweefsel gaat eigenlijk veel langzamer dan de genezing van een brandwond [wat meestal 1 tot 2 weken duurt]. Een brandwond geneest vanuit de ectoderme kiembaan, waar het genezingstempo naar verhouding sneller is omdat epitheelcellen snel herstellen. Een kras op je hoornvlies is bijvoorbeeld meestal binnen 8-12 uur genezen. Maar spierweefsel heelt vanuit de mesodermale kiembaan, waar het genezingsproces zich beduidend langzamer voltrekt. Alles bij elkaar genomen, als je alle emotie en positieve feedback die mensen ontlenen aan de trainingservaring erbuiten laat, geven solide biologische data aan dat de optimale trainingsfrequentie voor het merendeel van de bevolking niet meer is dan 1x per week.


    Voor een veel diepgaander bespreking van hersteltermijnen, zeker als je wetenschappelijk geïnteresseerd bent, verwijs ik je naar het boek Body by Science door dr. McGuff.


    HOE BEPAAL IK MIJN STARTGEWICHTEN?


    De eerste trainingen A en B duren langer dan de volgende, omdat je met passen en meten je startgewichten moet bepalen.


    Dat doe je door sets van 5 reps te maken tijdens elke oefening, met 1 min. rust ertussen. Je ritme moet snel maar beheerst zijn bij het opgaan, met 2-3 sec. voor het neergaan. Doe niet meer dan 5 herhalingen per set. Als je meer kunt liften, wacht dan een minuut, verhoog het gewicht met 4,5 kg of met 10% (het laagste van de twee) en probeer nog eens. Herhaal dat totdat je minder dan 5 reps kunt voltooien.


    Als je die 5 reps niet meer haalt, bereken je 70% van je laatste volledige set met 5 reps. Neem 3 min. rust en voer een set in 5/5-ritme uit tot failure met dat gewicht.


    Gefeliciteerd, je hebt zojuist je eerste echte set-tot-failure van deze oefening uitgevoerd, en dat gewicht zal je startpunt zijn voor Occams protocol. Voor de schouder-press neem je 60% van de laatste succesvolle 5 rep-set in plaats van 70%.


    Neem een denkbeeldige eerste training A op een maandag. Zo zou het eruit kunnen zien voor een enigszins getrainde man van 68 kg die de pull-down doet (gewichten zullen natuurlijk van de een tot de ander verschillen, en daarom moet je minstens een uur uittrekken voor die eerste trainingen):


    40 kg ×5 (f/2)18


    (1 min. rust)


    45 kg ×5 (f/2)


    50 kg ×5 (f/2)


    54,5 kg ×5 (f/2)


    59 kg ×4 (f/2) (het lukte hem niet om 5 reps te doen, en dus was 54,5 kg de laatste volledige 5 rep-set)


    Dan nu het rekensommetje: 54,5 ×0,7 = 38,15. We ronden af naar boven of naar beneden naar het dichtstbijzijnde gewicht dat we kunnen gebruiken op het apparaat of aan de stang, in dit geval 38 kg.


    (3 min. rust)


    38 kg ×8,4 tot failure (5/5)


    De 8,4 betekent dat je failure bereikt werd bij 8 + 4/10 van een rep.


    Neem 5 minuten rust en herhaal deze procedure met de schouder-press. Als je met deze eerste training a klaar bent, noteer je de streefgewichten die je bij je volgende a gaat gebruiken. Omdat deze a op een maandag was, zien je volgende trainingen er zo uit:


    (Klaar met de maandagtraining A)


    Donderdag – training B


    Zondag – training A


    Woensdag – training B


    Zondag – training A (je ziet de geplande rustperiode van 3 dagen vóór deze training)


    HOE VOEG IK GEWICHT TOE?


    Als je het vereiste minimumaantal reps hebt voltooid, voeg je 4,5 kg toe of 10% van het totale gewicht (het meeste van de twee) voor de volgende training. In bovenstaand voorbeeld is de drempel van 7 reps overschreden met 38 kg in de pull-down, dus verhogen we het gewicht tot 42,5 kg voor de volgende training, omdat een verzwaring met 10% minder zou zijn: 41,8 kg.


    Om dat tempo in je ontwikkeling 2 maanden vol te houden, moet je eten alsof het je werk is. Neem er shakes of melk bij, als vast voedsel te moeilijk is.


    WAT DOE IK ALS IK EEN TRAINING MOET MISSEN VANWEGE EEN REIS?


    Je kunt beter een extra pauze nemen van 1-3 dagen dan een halfslachtige training met ander materiaal, waardoor je na terugkeer onmogelijk je vooruitgang of de juiste gewichten kunt beoordelen. Je verliest niets met die extra rustdagen.


    De andere oplossing is dat je altijd losse gewichten gebruikt met standaard olympische barbells, want die zijn overal hetzelfde. De mogelijkheden hiervan zijn in het vorige hoofdstuk besproken.


    IK HAAL MIJN STREEFGETAL AAN HERHALINGEN NIET. WAT NU?


    Dat kan twee dingen betekenen: ofwel je hebt je groeimechanismen niet gestimuleerd (te weinig failure in je laatste training), ofwel je bent niet goed hersteld (te weinig rust of eten).


    Als je je streefcijfer mist met meer dan 1 rep bij de eerste oefening van een training, ga dan naar huis, neem de volgende dag vrij, en herhaal de training.


    Zeg dat je maandag training a moet doen. De eerste oefening is close-grip pull-downs en je doel is minimaal 7 reps. Als je er 6 of meer haalt, maak dan de hele training af. Zo niet, ga dan níét verder naar de schouder-press. Pak je boeltje en ga naar huis. Neem dinsdag rust, zorg dat je voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt door heel veel te eten, en kom woensdag terug, klaar om beide oefeningen glorieus te volbrengen en door te gaan volgens plan.


    Als je failure bereikt vóór het vereiste aantal herhalingen, verlaag dan niet – wat veel mensen doen – het gewicht om een andere set te doen. Ga weg. Als je niet hersteld bent, ben je niet hersteld. Doorgaan kan je zo twee weken of meer achteruitbrengen.


    Een training afbreken vraagt om enorm veel zelfdiscipline en gaat in tegen de cultuur van de sportschool. Wees verstandig en neem 48 uur rust in plaats van een achterstand van twee of drie weken te riskeren.


    En ten slotte: als je een training afbreekt omdat je een set gemist hebt, voeg dan een extra hersteldag toe aan alle komende trainingen. In feite neem je gewoon een voorschot op de geplande afname van de frequentie. Daar is niets op tegen. Beter 24 uur extra tijd, want te weinig herstel kan het hele proces in de war sturen.


    HOEVEEL CALORIEËN MOET IK ETEN?


    Als je nog steeds niet aankomt met de melk en de shakes, is het mogelijk dat je een medisch probleem hebt. Het zou niet nodig moeten zijn om calorieën te tellen; ik heb het ook nooit gedaan op één uitzondering na.


    Als je vindt dat je alles goed doet en nog steeds geen kilo’s erbij krijgt, moet je kijken of je de hoeveelheid eten die je naar binnen werkt, niet schromelijk overschat en dus te weinig eet. Tel je calorieën en weeg je voedsel gedurende 24 uur.


    Hiervoor gebruik ik de ingrediëtenweegschaal van Escali, waarbij je een code uit de bijbehorende handleiding invoert voor een bepaald soort voedsel. Dan krijg je het gehalte aan eiwitten, koolhydraten en vet.


    Zorg ervoor dat je 45 calorieën per kilo mager lichaamsgewicht eet voor 5 kg meer dan je huidige magere lichaamsgewicht. Dat hoeft niet per se je streefgewicht te zijn (aangenomen dat je meer dan 5 kg erbij wilt hebben). Pas het getal wekelijks aan.


    Zeg dat je nu 73 kg weegt aan mager lichaamsgewicht (dat bepaal je met het onderzoeken van je lichaamssamenstelling) en naar 82 wilt. Dan moet je je dieet in de gaten houden om te zien of je 78 ×45 = 3510 calorieën nuttigt. Dat is het absolute minimum, en dat geldt ook voor de dagen zonder training.


    Zo, maar eigenlijk zou je geen calorieën moeten tellen. Hou het eenvoudig en je komt aan. En als het getal op de weegschaal niet groter wordt, moet je meer eten.


    EN HOE ZIT HET MET CARDIO?


    Denk je dat je moet fietsen of hardlopen om je aerobe vermogen te behouden of verbeteren? Dat is niet altjd zo. Dr. Doug McGuff legt het uit:


    Als je je aerobe vermogen wilt verbeteren, moet je goed begrijpen dat je aerobe systeem het best presteert als het zich herstelt van lactische acidose. […] Omdat de spieren het fundamentele mechanische systeem zijn dat door het aerobe systeem wordt ondersteund, moeten bij een toename van de spierkracht de nodige steunsystemen (waaronder het aerobe systeem) wel volgen.


    Als je een sprinter bent of een marathonloper, kun je je dan voorbereiden met alleen gewichtstraining? Natuurlijk niet. Maar als je geen wedstrijdsporter bent en hart- en vaatziekten wilt vermijden, moet je dan urenlang op de fiets zitten? Nee. De kunstmatige scheiding tussen het aerobe en anaerobe (zonder zuurstof) metabolisme mag dan goed zijn om ‘aerobics’ aan de man te brengen – een term die in 1968 populair gemaakt is door dr. Kenneth Cooper –, maar het is geen beeld van de werkelijkheid.


    Occams protocol is goed voor anaerobe én aerobe systemen.


    WAT MOET IK ALS SPORTER DOEN?


    Dat hangt af van de tak van sport, maar als je wedstrijden doet met regelmatige sporttraining, zou ik je een protocol adviseren voor maximale winst aan kracht en minimale winst aan gewicht. Zie ‘Moeiteloos bovenmenselijk’.


    MAAKT ZO’N TEMPO VAN LIFTEN ME NIET LANGZAMER?


    Hoewel dit programma niet is ontwikeld voor sporters (nogmaals, zie ‘Moeiteloos bovenmenselijk’), zijn er geen aanwijzingen dat een 5/5-liftritme je traag maakt. Kijk maar eens naar een tegenvoorbeeld uit een sport waarin alles draait om snelheid: olympisch gewichtheffen.


    In 1973 werd een olympisch team gewichtheffen gevormd aan de DeLand High School in Florida. Hun voornaamste trainingsprotocol was langzaam liften, merendeels excentrisch (bij het laten zakken). Het team won meer dan 100 opeenvolgende wedstrijden en bleef 7 jaar lang ongeslagen.


    Sporters worden trager als ze vaardigheidstraining inruilen voor training met gewichten. Op je spieren letten mag niet in de plaats komen van letten op je sport. Voor wedstrijdsporters buiten het gewichtheffen is liften een middel, geen doel. Het mag sportspecifieke training niet verstoren.


    HOE ZIT HET MET WARMING-UP?


    Neem 60% van het gewicht waarmee je nu werkt bij elke oefening in een bepaalde training en doe 3 reps in een half ritme (1 sec. op, 2 sec. neer). Hiermee kun je problemen met gewrichten opsporen die met een hoger gewicht tot blessures kunnen leiden; het is niet zozeer bedoeld om ‘op te warmen’. Dergelijke voorbereidende sets voor alle oefeningen doe je vóór je eerste echte set in 5/5.


    Praktisch gesproken dienen de eerste paar reps van elke oefening als de warming-up. Ik heb nog nooit een leerling gehad in dit protocol die zich geblesseerd heeft.


    HOE MOET IK MET EEN PARTNER WERKEN?


    Als je met een partner werkt, moet je er zeker van zijn dat dat geen invloed heeft op je rustperiodes. Drie minuten moeten er geen 3,5 worden omdat je partner een praatje maakt of te langzaam zijn gewichten verandert. Daarover is geen discussie mogelijk. Ik heb altijd alleen getraind, en gebruik die tijd als een haast meditatieve tijd voor mezelf, versterkt door het tellen van het ritme. Veel mensen hebben veel aan een partner bij hun training, maar ik kennelijk niet.


    De oefeningen zijn zo gekozen dat ze veilig zijn om alleen te doen. Zelfs als je met iemand traint, moet je je niet laten helpen. Dat leidt ertoe dat hij je gewicht lift terwijl hij roept: ‘Die is van jou!’ Zo kun je niet weten hoeveel gewicht je nu eigenlijk gelift hebt. Lift samen, maar ‘fail’ in je eentje.


    HOE ZIT HET MET SETS LATEN SCHIETEN, RUSTPAUZES INLASSEN EN ANDERE MANIEREN OM FAILURE UIT TE STELLEN?


    Niet nodig en het verpest je vermogen om de variabelen onder controle te houden. Hou het eenvoudig en hou je aan de regels.


    De meeste gevorderde trainers die methoden gebruiken met one-set-to-failure, hebben betere resultaten gezien als failure niet werd uitgesteld. Als je de weerstand niet kunt overwinnen, betekent dat dat je faalt. Dat uitstellen verslindt alleen krachten die je beter aan groei kunt besteden.


    IS X NIET BETER DAN Y? KAN IK [VUL MAAR EEN AFWIJKING VAN HET PROTOCOL IN]?


    Als je als powerlifter aan wedstrijden wilt meedoen, heb je een ander programma nodig. Als je wilt uitblinken in andere lifts, heb je een ander programma nodig. Maar als je ruim 5 kg vetvrije massa wilt winnen in 4 weken, heeft dit programma geen enkele aanpassing nodig.


    Als je iets anders wilt, moet je wat anders kiezen. En anders moet je het niet veranderen.


    KAN IK GEWOON OM DE 12 OF 24 DAGEN EEN TRAINING DOEN, ZOALS GOEROE X BEWEERT? IK WORD NOG STEEDS STERKER.


    Sommige trainers zijn voorstander van een zo onregelmatig trainingsprogramma als maar kan om kracht te winnen. In sommige gevallen kan dat uitkomen op 1 training per maand. Dat is helemaal niet gek, maar laten we wel een belangrijk onderscheid maken:


    
      	Het minst mogelijke doen om kracht te winnen, ersus:


      	Het minst noodzakelijke doen om groei te maximaliseren.

    


    Het laatste is het doel van Occams protocol.


    Het gaat ons in de eerste plaats om groei van spierweefsel, ook al komt er ook een belangrijke toename van kracht bij. Het is niet ongebruikelijk dat je, zoals Neil heeft ervaren, in 1 of 2 maanden je lifts verdubbelt of verdrievoudigt.


    Om een hoog tempo van vetvrije groei te ondersteunen, moeten we ons overeten en het teveel aan calorieën aanwenden voor spierontwikkeling. Dat gebeurt door eiwitsynthese te stimuleren en de insulinegevoeligheid van het spierweefsel zelf te vergroten door activatie van de GLUT-4-glucosetransporteerders.


    Uit ‘Hoe schade te beperken’ weet je nog wel dat dat het beste gebeurt door oefeningen, want we willen geen overdosis insuline.


    Als je maar 1× per maand een training doet, kan dat betekenen dat het lichaam zich maar 1× per maand openstelt voor GLUT-4 om effectief te overeten. Dat is onacceptabel voor ons en daarom streven wij naar minimaal 1 training per week.


    WAT MOET IK DOEN ALS MIJN VOORUITGANG STAGNEERT MET 1 SESSIE PER WEEK?


    Probeer dan in plaats van een training voor het hele lichaam eens per 10-14 dagen, een opgesplitste procedure om krachttoename te bereiken terwijl je je lichaam minstens 2× per week openstelt voor GLUT-4. Zo word je heel snel heel groot, zonder heel vet te worden.


    Ik heb zo’n in drieën opgesplitste training in 1997 met succes gebruikt:


    
      	Sessie 1: push-oefeningen


      	Sessie 2: pull-oefeningen


      	Sessie 3: beenoefeningen

    


    Als je niet of niet meer in conditie bent (geatrofieerd), neem dan de eerste 2 weken 1 rustdag tussen 2 trainingen (dus pushen, een dag rust, pulling, een dag rust, benen, een dag rust, enz.), de 3 weken daarna 2 dagen rust tussen trainingen, en dan

    3 dagen.


    De oefeningen die ik deed, allemaal in 5/5, waren:


    Push:


    
      	bankdrukken met helling


      	dips (zo mogelijk met extra gewicht)


      	schouder-press op schouderbreedte (nooit achter je nek)

    


    Pull:


    
      	pullover


      	bent-row


      	close-grip pull-downs, handpalmen naar je toe


      	langzame shrugs met dumbbells (bovenaan 2 sec. vasthouden)

    


    Benen:


    
      	leg-press met voeten op schouderbreedte (doe hierbij veel reps, minstens 120 sec. voor failure)


      	adduction-apparaat (benen naar elkaar toe alsof je de Thighmaster gebruikt)


      	hamstring-curl


      	leg-extensie


      	zittende kuitheffingen

    


    Achteraf gezien denk ik dat zo’n hoeveelheid oefeningen voor de meesten overdreven is. Doe de eerste twee oefeningen van elke training en je haalt minstens 80% van de gewenste resultaten met minder risico op stilstand.


    
      SARCOPLASMA, DAT IS TOCH GEWOON WATER?


      ‘Het is gewoon water.’ Dat laatdunkende commentaar hoor je vaak in de wereld van diëten en liften.


      Nu is zoveel onderhuids water dat je hoofd eruitziet als dat van een Cabbage Patch Kid slecht. Maar het kan heel nuttig zijn om doelgericht meer vocht en substraat te brengen naar specifieke delen spierweefsel. Er bestaan twee verschillende typen spiergroei, waarmee je je voordeel kunt doen als je met kennis van zaken handelt.


      De namen klinken ingewikkeld – myofibrillair en sarcoplasmatisch –, maar het verschil is heel eenvoudig.


      [image: image]


      Maar eerst wat over spiervezels.


      Elke spiervezel bestaat voornamelijk uit twee delen: myofibrillen, cilindervormige vezels die samentrekken om voor beweging te zorgen, en het sarcoplasma, de vloeistof rondom de myofibrillen die glycogeenvoorraden en mitochondriën bevat om energie te leveren (ATP).


      Myofibrillaire hypertrofie19 kan worden beschouwd als groei voor maximale kracht. De myofibrillen in de spiervezel nemen in aantal toe en voegen vooral kracht en enig volume toe aan de spier. Dit soort spiergroei komt onder hoge spanning tot stand. Het resultaat is beperkt tot korte intervallen, omdat je type 2-spiervezels ontwikkelt die snel vermoeid raken.


      Sarcoplasmatische hypertrofie kun je zien als groei voor maximaal volume, of anaerobe weerstand tegen vermoeidheid. Hierbij neemt de hoeveelheid vloeistof in het sarcoplasma toe en wordt vooral volume toegevoegd aan de spier, naast enige kracht. Dit soort spiergroei wordt bereikt door metabolische aanpassingen – bijvoorbeeld 8-12 reps tot failure bij een submaximale 60-80% van je 1 rep-maximum.


      Wat is beter? Is sarcoplasmatische hypertrofie waardeloos, niets meer dan water?


      In de eerste plaats is het onjuist te stellen dat het ‘alleen maar water toevoegen’ is. Dehydratie met slechts 4% lichaamsgewicht kan het spiervermogen doen afnemen met 15-17%. En wat weefselgroei betreft, onderzoekers als dr. Clyde Wilson van de medische faculteit van de Universiteit van Californië in San Francisco geloven dat water in feite werkt als een transcriptiefactor (ongeveer zoals testosteron of groeihormoon) voor de aanmaak van eiwitten. Er zijn aanwijzingen dat groeifactoren op gang worden gebracht door celvolume-regulerende elementen, die het dna opdragen zich te redupliceren als de intracellulaire hydratie optimaal is. En alsof dat nog niet genoeg is, wijst dr. Doug McGuff er ook op dat, bij maximale hydratie van het waterhoudende interieur van de cel, receptoren voor hormonen ‘die aan het oppervlak van het celmembraan zitten, zich maximaal openstellen voor de omgeving waarin de hormonen circuleren, zodat er maximale hormonale interactie is met de receptoren’.


      ‘Gewoon’ water, vergeet het maar.


      In de tweede plaats behelst de toename van het sarcoplasmatische volume niet alleen maar een vermeerdering van vloeistof (water). Het gaat samen met meer mitochondriën, meer glycogeen en grotere voorraden van adenosinetrifosfaat (ATP, de energie voor de cellen) en fosfocreatine (een hoge-energiereserve). Om maar te zwijgen van een toename van haarvaten door zo’n training, wat weer leidt tot een efficiënter transport van voedingsstoffen via extra bloedvaten.


      Daarom won Neil gemiddeld 48,65% aan kracht bij zijn oefeningen (100% bij één ervan) in 4 weken, waarbij hij een liftprotocol gebruikte dat je sarcoplasmatisch zou kunnen noemen. Zo’n toename van kracht is hoe dan ook indrukwekkend, of het nu myofibrillair of iets anders is.


      Kun je met Occams protocol meer kracht krijgen dan met een protocol dat speciaal gericht is op maximale kracht? Nee, daar is het hoofdstuk ‘Moeiteloos bovenmenselijk’ voor. Maar kun je met Occam veel sterker worden en de meeste mensen op de sportschool overtreffen? Ja.


      Conclusie: om het beste programma te kiezen moet je je doelen kennen.


      En zoals altijd geldt: hoe specifieker die doelen zijn en hoe preciezer je training is, hoe beter de resultaten zullen zijn.

    


    18‘(f/2)’ staat voor ‘snel (fast) maar gecontroleerd’ voor het liften, en laten zakken in 2 seconden.


    19Ook wel sarcomerische hypertrofie genoemd.
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    EEN VROUWELIJK ORGASME VAN 15 MINUTEN


    PART UN


    RESTAURANT OSHA THAI, SAN FRANCISCO, 21.00 UUR


    Het genoegen te leven

    is identiek aan het

    genoegen van het

    orgasme. Overdreven

    angst voor het orgasme

    ligt ten grondslag aan

    algehele levensangst.


    – WILHELM REICH, OOSTENRIJKS

    PSYCHOLOOG (1897-1957)


    An orgasm a day keeps

    the doctor away.


    – MAE WEST, AMERIKAANS

    ACTRICE EN SEKSSYMBOOL

    (1892-1980)


    Het Thaise eten zweefde tussen mijn bord en mijn mond, de broccoli bengelde aan mijn vork en viel. Ik had meer aandacht voor het gesprek dan voor het voedsel.


    ‘Bij bijna alle vrouwen is het gevoeligste deel van de clitoris het kwadrant boven links vanuit hun gezichtspunt, ongeveer op 01.00 uur gezien vanuit de man.’


    Tallulah Sulis, specialiste in vrouwelijke ejaculatie, nam even een slok water en keek me aan: ‘Je zou ooit eens Nicole Daedone moeten ontmoeten.’


    Tallulah was een oude vriendin, en was nu mijn eerste orgasme-consigliere. Ik noteerde de naam op een papiertje en we dwaalden af naar andere onderwerpen.


    Twee uur later rekenden we af en liep ik met haar naar haar auto. Terwijl we het zebrapad overstaken, grapte ik tegen haar: ‘Nu moet ik alleen nog een beeldschone single dame vinden die nog nooit een orgasme heeft gehad.’


    Het was een grappige afsluiting van een grappige avond. Ik kon nog niet weten hoe belangrijk dat papiertje in mijn zak zou worden.


    De zoektocht


    Precies 24 uur later kwam de serendipiteit op de proppen. Ik genoot van een Franse maaltijd en een fles bordeaux samen met een 25-jarige yogalerares die nog maar net in San Francisco was komen wonen, rechtstreeks vanuit het Midwesten. We praatten over de singlesscene en haar cultuurshock in wijken als Castro, waar travestieten en transseksuelen zitten te eten naast dot.com-miljonairs. Daar zijn geen taboes en ze begon eraan te wennen. San Francisco is tenslotte de wereldhoofdstad van de seksuele verkenningstochten.


    Na nog een paar glazen gaf ze terloops toe dat ze nog nooit een orgasme had gehad. Hoe we op dat onderwerp waren gekomen weet ik niet meer, maar ik keek even rond om te zien of God een grap met me uithaalde. Ik heb nog nooit de loterij gewonnen, maar nu had ik wel zo’n gevoel.


    Mijn droom werd verstoord toen het vervolg van haar opmerking me weer met beide voeten op de grond bracht: ‘Maar mij maakt het niet uit. Ik besef dat seks niet zo belangrijk is.’


    Even bijkomen.


    ‘Wat?!’ riep ik uit, een beetje te hard (door de wijn). Deze verrukkelijke jonge vrouw, laat ik haar Giselle noemen, had seks afgedaan als een onbelangrijke en oninteressante bezigheid. Terwijl de drank vloeide en het gesprek verderging, werd het duidelijk dat die rationalisatie direct voortkwam uit het feit dat ze er niet volop van kon genieten.


    En zo kwam ik ertoe haar een beschonken belofte te doen: ik zou haar onvermogen verhelpen om een orgasme te beleven. Niet die nacht, niet per se ikzelf,1 maar toch.


    Achteraf was dat een domme en aanmatigende belofte. Maar in mijn door alcohol opgeroepen optimisme zag ik dit als een beslissend ogenblik, een gelegenheid om mijn dwangneurose aan te wenden voor het nut van het algemeen.


    De meeste mannen denken dat ze de vrouwelijke anatomie wel zo ongeveer begrijpen, maar dat kwadrant bovenaan links, op 01.00 uur? Dat was iets nieuws. Tallulah had me een blik gegund op een volstrekt andere wereld.


    Later die avond, ergens tussen Wikipedia en PornHub, realiseerde ik me dat Giselle niet alleen stond. De seksonderzoekster Shere Hite was al lang geleden tot de conclusie gekomen dat 70% van de Amerikaanse vrouwen geen orgasme kon beleven bij de gemeenschap. En de gegevens van Alfred Kinsey duidden erop dat 50% van de Amerikaanse vrouwen in het geheel geen orgasme kon krijgen.


    Mijn zoektocht naar het ongrijpbare vrouwelijke orgasme was begonnen. En de uitkomst, vier weken later, was beter dan ik ooit had kunnen vermoeden. Ik was in staat om orgasmes te ‘faciliteren’ (dat woord leg ik later wel uit) bij elke vrouw die als proefpersoon diende.2


    De resultaten: wie nog nooit een puur manueel orgasme had beleefd, kon dat nu. En wie nog nooit een orgasme via penetratie had beleefd, kon dat nu ook. Het succespercentage was 100.


    Dit is wat ik heb geleerd.


    Het proces


    De ochtend na het wijntje met Giselle noteerde ik een aantal vragen die me een goed vertrekpunt leken. Sommige hadden te maken met het vergroten van het uithoudingsvermogen van de man, als dat een beperkende factor zou zijn. Ik stelde me voor dat ik mannen zou moeten leren om Duracell-konijntjes te worden.


    Sommige aannames bleken er volkomen naast te zitten, maar dit waren mijn oorspronkelijke vragen:


    
      	Hoe kun je de meest gebruikelijke seksuele standjes verbeteren om het de vrouw makkelijker te maken een orgasme te krijgen?


      	Hoe kun je de refractaire periodes (de periode waarin een man geen erectie kan krijgen na een ejaculatie) verkorten? Dan zou je meerdere vrijpartijen per nacht kunnen hebben.


      	Kunnen mannen meermalen een orgasme beleven zonder ejaculatie?3


      	Hoe voorkom je dat de vagina in de loop van de tijd uitrekt? (Een vriendin wilde beslist dat ik deze vraag zou meenemen.)4

    


    Toen ik mijn vragen had, wilde ik ook wat antwoorden hebben. Daarvoor had ik twee dingen nodig: experts en een heleboel ervaring.


    Eerst de experts.


    Er is een heleboel informatie over de techniek van seks. Van Chigong Penis (een concurrent van de IJzeren Penis Kungfu-school) tot orgasmetraining met ingewikkelde vibrator-zadelmachines als de Sybian, is het een paradoxaal keuzeprobleem. Alle mogelijkheden overziende dacht ik aan een herhaling van The Snow Leopard van Peter Matthiessen.


    In 1973 reisde Peter met de zoöloog George Schaller 400 km in het niemandsland van de Himalaya op zoek naar het mythische sneeuwluipaard. Niet om het een of ander, maar hij vond dat verdomde beest nergens. Hij zag zeldzame bergschapen, vossen en wolven, en zelfs spóren van het sneeuwluipaard, maar het beest bleek onvindbaar.


    Gelukkig leidde Peters avontuur tot een boeddhistische zoektocht naar betekenis en een prachtig boek over de natuur. Ik vroeg me af of ik dezelfde schoonheid kon putten uit de IJzeren Penis Kungfu. Mijn zoektocht was een kwestie van alles of niets, en ik had een happy end nodig, in alle betekenissen van het woord.


    Ik kon maar op één plaats verder kijken.


    Nina en de 400 Hollywood-nachten


    Nina Hartley behaalde in 1985 summa cum laude haar diploma als verpleegkundige aan de Staatsuniversiteit van San Francisco.


    In haar tweede jaar was ze begonnen te strippen, wat leidde tot experimenten met films voor volwassenen. Dat was niet zomaar een studentenbaantje. Sindsdien heeft Nina gespeeld in meer dan 650 pornofilms. Nu is ze een van de bekendste namen in dat vak. Lexington Steele, de enige man die 3× de AVN (de Oscar in de porno) heeft gewonnen als mannelijke acteur van het jaar, heeft openlijk gezegd dat de allerbeste seksuele ervaring in zijn leven ‘zonder twijfel’ die met Nina was.


    Mijn vriend Sylvester Norwood5 vertelde me later hetzelfde.


    Maar hoe... verdorie?


    Zijn bekentenis verwarde me enigszins. Niet dat ik aan Nina’s capaciteiten twijfelde. Maar hoe was Sylvester daar achter gekomen? Dat keurige Joodse jochie dat te verlegen was om met meisjes te praten?


    Geloof het of niet: Sylvesters moeder had deelgenomen aan een etentje met een groep in Berkeley (Californië) waar Nina ook aanwezig was. De twee kwamen naast elkaar te zitten. ‘Raad eens met wie ik gedineerd heb? Met een beroemde pornoster: Nina Hartley. Ken je die naam?’


    Sylvester stikte zowat. In zijn geheime dubbelleven had hij een enorme collectie video’s met Nina in de hoofdrol, zijn persoonlijke sneeuwluipaard.


    ‘Ma, ik moet haar ontmoeten. Al is het het enige wat er met me gebeurt in mijn leven, ik móét Nina Hartley ontmoeten.’


    Na drie dagen onophoudelijk zeuren en dreinen nam Sylvesters moeder de telefoon. ‘Hallo, Nina, met mevrouw Norwood. Ik vond het zo’n enige ontmoeting bij dat etentje. Zeg, ik wou je wat vragen. Vrij je ooit wel eens met jongere mannen?’


    Nina’s antwoord: ‘Jazeker! Ik vind het heerlijk om jongere mannen in te wijden... maar slechts één keer.’


    En aldus geschiedde.


    Conclusie: de coolste moeder ter wereld.


    Nu, tien jaar later, is Sylvester nog steeds bevriend met Nina, en hij stelde ons via de e-mail aan elkaar voor. Het 2 uur durende telefoongesprek dat daarop volgde, was een masteropleiding in seksuele aangelegenheden, maar de interessantste punten gingen over (1) de allerbelangrijkste voorwaarde voor het vrouwelijk orgasme en (2) technische wijzigingen van bepaalde standjes.


    DE VOORWAARDE: VROUWEN MOETEN ZELF DE EERSTE STAP ZETTEN


    ‘Een man kan je geen orgasme geven. Hij kan je alleen helpen het zelf te doen.’


    Daarom gebruikte ik eerder het woord ‘faciliteren’. Het belangrijkste is, benadrukte Nina, dat een vrouw het prettig moet vinden om te masturberen. ‘Als ze niet regelmatig masturbeert, wordt het moeilijker voor haar. Ze moet op zijn minst de eerste stappen zetten en het prettig vinden om in contact te zijn met haar orgastische mogelijkheden.’ Nina vond het jarenlang gênant om haar partners haar ‘o’-gezicht te laten zien, haar gezicht tijdens een orgasme, omdat ze dacht dat dat lelijk of onaantrekkelijk was, zonder zich te realiseren dat mannen er helemaal gek van worden. ‘Een vrouw moet weten hoe mooi en opwindend ze op zo’n moment is.’


    Een waar woord.


    Aan vrouwen die niet masturberen raadt Nina aan om ermee te beginnen, voorzichtig, 5 minuten ’s avonds voor het slapengaan of direct na het wakker worden, en om naar zichzelf te luisteren. Wat vertelt je hoofd je? Overbodige schaamte en schuldgevoelens? Dat gaat wel over, en je moet het solo prettig vinden voordat het je met een ander lukt.


    Een halfuur na het interview met Nina belde ik Giselle.6 Wat bleek: ze had nog nooit gemasturbeerd.


    Ze was de oudste dochter in het gezin, een onverwacht maar steeds terugkerend thema dat ik hoorde van vrouwen zonder orgasme, en ze was katholiek opgevoed. Haar moeder probeerde haar bang te maken met religieus getinte opmerkingen, zoals: ‘Ik hoop dat je beslissing om geheelonthouder te blijven, betekent dat je je geloof behoudt.’ Zo ontwikkelde ze het idee dat ze een rolmodel moest zijn voor haar jongere zusters. Het resultaat was voorspelbaar: ze gunde zichzelf geen genoegens, want die beschouwde ze als gevaarlijk – en ze was nu goed op weg naar een leven zonder seks.


    Ik gaf Giselle, die graag wilde meewerken, het boek Masturbatie en eigen liefde van Betty Dodson,7 met een huiswerkopdracht om elke avond voor het slapengaan 5 minuten te masturberen.


    En toen kon ik gaan duimen. De volgende paar weken zou blijken of haar gevoel van ongemak en haar gebrek aan belangstelling voor seks overwonnen konden worden door eenvoudige conditionering.


    In de bokswereld is een uitdrukking: ‘Iedereen heeft een plan totdat hij een klap krijgt.’ Voor Giselle en andere vrouwen die ik later interviewde, leek het erop dat ze vaak een rotsvast zelfvertrouwen hadden, totdat er een partner in het spel kwam en alle verborgen onzekerheden weer boven kwamen, ondanks (of misschien wel dankzij) hun inspanning om die te onderdrukken. Ze hadden ervaring nodig om die monsters onder ogen te zien, niet nog meer oppeppende praat. Ze moesten masturberen.


    Ik hoopte dat 5 minuten huiswerk per avond zou volstaan.


    DE STANDJES: PRECISIE EN DRUK


    Nina benadrukte 2 kleine wijzigingen in de meeste standjes:


    
      	Wijziging van de hoek van penetratie, zodat de eikel van de penis beter contact maakt met de G-spot van de vrouw, die meestal ongeveer zo groot is als een munt van 50 eurocent en 2-5 cm diep in de vagina zit, bovenin. Als de man zijn wijsvinger tot het tweede kootje invoert (handpalm omhoog) en een ‘kom hier’-beweging maakt, moet hij een sponsachtig weefsel voelen of er vlak tegenaan zitten. Dat is de G-spot.


      	Wijziging van de druk van het standje, zodat het bekkenbeen van de man in rechtstreeks contact komt met de clitoris.

    


    De beschrijvingen hieronder zijn gebaseerd op Nina’s adviezen en op mijn eigen (ahum) onderzoek. De drie beschreven standjes zijn gekozen omdat de vrouw zich niet per se zelf hoeft te stimuleren, wat wel het geval is met de doggy-style (‘op z’n hondjes’).


    Missionarishouding met verbeterde hoek


    Op de rechterafbeelding zie je dat de heupen van de vrouw op een kussen liggen, zodat ze wat omhoogkomen in de richting van haar hoofd. Nina raadt je aan om boekweitkussens te gebruiken, omdat die stevig zijn en niet worden ingedrukt, zoals schuim en dons. Ik viel ervoor in Japan: de boekweitdoppen volgen de lijnen van je hoofd en nek en bieden je een volmaakte nachtrust. Ze passen zich ook aan aan de billen van de vrouw, en houden die net die 15 cm boven het bed die nodig zijn.


    De man brengt dan zijn heupen zo dicht mogelijk bij die van de vrouw, terwijl hij zijn hielen onder zijn billen houdt. Hij moet op z’n Japans zitten, op zijn zo ver mogelijk gespreide knieën. Hoe lager hij zijn heupen houdt, hoe beter de hoek om de G-spot te raken.8 Experimenteer met verschillende diepten van penetratie. Een ritme van 9 wat kortere stoten en 1 diepe is heel effectief. Gebruik de onderkant van de vaginale opening als een steunpunt voor de penis, als een hefboom.
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    De vrouw moet proberen (a) haar knieën op te trekken naar haar borst om haar heupen te kantelen, of (b) haar voeten plat op bed te houden om haar heupen omhoog te brengen. Meestal voelt de ene houding vreselijk en de andere geweldig.


    Opmerking over diepe stoten voor zwaar geschapen heren: als je penis haar baarmoederhals raakt in deze positie, is dat niet prettig voor de vrouw. In dat geval moet je één heup ‘open zetten’, zoals dat heet in de pornowereld. Als je haar navel ziet als de 12, mik dan met je penis op de 10 of de 2. Dat werkt voor alle standjes waarbij een diepe penetratie mogelijk is (doggy-style, knieën op de schouders, enz.). Pijn is niet sexy, tenzij de vrouw zegt dat het dat wel is.


    Missionarishouding met verbeterde druk


    Om deze positie te bereiken moet de man zijn gewicht een paar centimeter naar voren brengen. Hij moet eerst zijn benen strekken (dat gaat makkelijker als hij ze bij elkaar houdt), waardoor de knieën vrijkomen van het bed. Hij legt nu meer gewicht op haar bekken (en daar ging het om) en op zijn armen.
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    Zo verandert de hoek van penetratie, waardoor de wrijving zich niet meer concentreert op de eikel tegen de vaginawand, maar op het bekken van de man tegen de clitoris. Zo sla je twee vliegen in één klap: de man kan het veel langer volhouden, en de vrouw wordt direct clitoraal gestimuleerd.


    Deze wijziging wordt door Nina aanbevolen, en ze is daarmee niet de enige. Tallulah was heel duidelijk: ‘De beste beweging in deze stand is het wrijven met het bekken, hetzij door met de heupen een cirkelbeweging te maken, hetzij door langzaam heen en weer te gaan.’


    Ik vond later dat het spannen van de buikspieren, ze zelfs wat oprekken, en dan de heupen lichtjes heen en weer bewegen (2-5 cm) het effectiefst was. Je stelt je voor dat je van net onder de navel tot aan de basis van je penis verbonden bent met de vrouw – verlies nooit het contact met de clitoris. Als je dat goed doet, kun je erop rekenen dat je je de volgende dag voelt alsof je 1000 sit-ups hebt gedaan.


    Amazonehouding met verbeterde druk


    De amazonehouding met verbeterde druk brengt de vrouw bovenop en leidt tot dezelfde druk van de penis als de verbeterde druk in de missionarisstand.
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    De man moet niet plat op zijn rug liggen en ook niet rechtop zitten. Hij moet ongeveer 20° achteroverleunen. Daar kun je kussens bij gebruiken, of beter nog: een stoel zonder armleuningen en een rugleuning waar de vrouw zich aan kan vasthouden. Het voordeel van dit standje is duidelijk: de vrouw controleert de beweging.


    Professor Nina geeft de volgende raad aan de man voor elke paring: ‘Als je twijfelt, zorg dan dat jij de druk levert en zij de beweging.’


    In deze houding kan de man een vibrator tegen de clitoris aandrukken, maar dat doe ik liever niet, omdat het beide partijen afleidt. In Nina’s woorden: ‘Een vibrator kan de beste vriendin van een vrouw zijn, maar ook zo lastig als een mug.’


    Ik kon altijd nog dit zware geschut te hulp roepen, maar ik wilde liever niets in mijn handen houden. Ik wilde het orgasme analyseren en het oproepen, zonder hulpmiddelen.


    En zo bleek die notitie in mijn broekzak de sleutel tot het koninkrijk te zijn, dat we in het volgende hoofdstuk nader zullen verkennen. Daar horen we ook hoe het verderging met Giselle.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Buckwheat Hull Pillows (www.fourhourbody.com/buckwheat) Bucky maakt comfortabele kussens met natuurlijke, lichte, duurzame boekweitdoppen, die zich aan de lijnen van je lichaam aanpassen zonder te worden platgedrukt, zoals andere kussens. De doppen zijn hypoallergisch en zorgen voor een constante luchtcirculatie door het kussen, waardoor het je fris houdt. Geknipt voor beter slapen en betere seks.


    Liberator Bedroom Adventure Gear (www.liberator.com) Maak je slaapkamer pikanter met alle Liberator-seksspeeltjes die je je kunt veroorloven. De website is expliciet, en ik zou hun fotograaf wel willen inhuren – of zijn het gewoon de modellen? De ‘wedge’ is echt een must (www.fourhourbody.com/wedge). Genoeg gepraat.


    Beautiful Agony (www.beautifulagony.com) Beautiful Agony is een bizarre maar haast verslavende ervaring. Op de site vind je video’s die gebruikers insturen met hun ‘o’-gezicht. Misschien wel het meest erotische dat je ooit gezien hebt, maar naaktheid is er alleen te vinden vanaf de nek omhoog. Het zal wel aan mij liggen, maar ik had liever gehad dat je kon kiezen tussen mannen en vrouwen.


    SexWise with Nina Hartley (www.sexwise.me) Hier legt Nina alles uit. Uitgaande van de gedachte dat de meeste ‘seksuele’ problemen conflicten zijn tussen je ware seksuele aard en wat je geleerd hebt als normaal te beschouwen, is niets taboe op de site, zolang het legaal is en met wederzijds goedvinden gebeurt tussen volwassenen.


    Tallulah Sulis (www.tallulahsulis.com) Tallulah is een expert op het gebied van vrouwelijke ejaculatie. Ze heeft me als eerste attent gemaakt op de gegevens die de basis vormen van het volgende hoofdstuk.


    I Love Female Orgasm: An Extraordinary Orgasm Guide (www.fourhourbody.com/loveorgasm) Giselle heeft dit boek van een vriendin gekregen, en ze vond het zo goed dat ze me vroeg om het als standaardwerk aan te bevelen. Luchtig en met humor wordt besproken hoe je een orgasme kunt hebben bij de paring (en waarom de meeste vrouwen dat niet hebben). Je krijgt advies over hoe je je eerste orgasme kunt beleven, alsmede adviezen over betere orale seks en andere dingen. Anekdotes van echte paren roepen de behoefte op te gaan experimenteren met zaken die anders griezelig kunnen zijn. Een geweldig boek.


    1Kom nou mensen, ik ben een professional!


    2Hoe krijg je op legale manier willige proefpersonen? Dat is iets voor een ander boek.


    3Een kort antwoord: ja. Maar als je geen probleem hebt met je uithoudingsvermogen, dan werkt dat vaak averechts op de vrouw en berooft het haar van haar psychische voldoening dat ze jou een orgasme heeft bezorgd. Niet geweldig. Als je je uithoudingsvermogen wilt verbeteren, dan adviseer ik werken aan je ademhaling en een beter standje.


    4Dames, deze vraag wordt beantwoord in de kadertekst en in de trucjes van het volgende hoofdstuk.


    5Dit is niet zijn ware naam. Ik heb zijn kat onsterfelijk gemaakt in de traditie van naamgeving in pornoland: de naam van je knuffel uit je kindertijd + de straat waar je bent opgegroeid.


    6Giselle is vanaf nu samengesteld uit een aantal personen.


    7Een aanrader van Nina en tientallen andere seksadviseurs. Giselle vond het boek wat overdreven, mede door de lelijke illustraties en de beschrijving van een groepssekssessie in het begin. Ze gaf de voorkeur aan I Love Female Orgasm: An Extraordinary Orgasm Guide door Dorian Solot, dat ze later van een enthousiaste orgastische vriendin kreeg.


    8Mocht je je repertoire willen uitbreiden, let er dan op dat bij de doggy-style de vrouw haar heupen zo laag mogelijk houdt.

  


  
    EEN VROUWELIJK ORGASME VAN 15 MINUTEN


    PART DEUX


    Ouderlijk toezicht: als je niet tegen expliciete afbeeldingen van de vrouwelijke anatomie kunt, kun je dit hoofdstuk misschien beter overslaan. Het is echt een kut-hoofdstuk.


    In mannenbladen vind

    je maar heel weinig

    adviezen, omdat

    mannen denken:

    ‘Ik weet wel wat ik

    doe. Laat me maar

    gewoon iemand in

    haar nakie zien.’


    – JERRY SEINFELD


    Stomme dieren


    Een tafereel dat zich miljoenen malen per nacht afspeelt, overal ter wereld:


    Man daalt eindelijk af en morrelt wat om zijn hand op de plek te krijgen waar het om gaat.


    Man maakt op goed geluk op-en-neer- en cirkelbewegingen in de hoop dat hij de goede plaats kan vinden én zijn verbazing kan verbergen.


    Vrouw kreunt en man denkt dat hij het goed doet.


    Vrouw kreunt niet meer.


    Man verandert van techniek of gaat naar een hogere versnelling; vrouw vraagt hem om het wat kalmer aan te doen.


    Man doet het langzamer en precies 5 sec. na een licht-positieve reactie houdt alle respons op.


    Man voelt zich als een hond die een deur probeert open te doen zonder duimen. Als hij in de stemming is om de clitoris hoe dan ook te vangen, dood of levend, onderbreekt vrouw zijn steeds woestere pogingen na 10 minuten.


    In het beste geval gaan ze over op iets dat man kan begrijpen, zoals penis in vagina.


    Hij is een stom dier, mensen. Heb mededogen.


    Clitorale verwarring


    De clitoris lijkt wel wat op een Keizerlijke Wacht uit Star Wars. Hij is ook veel groter dan de meeste mensen denken. De glans (het uitwendige deel) van de clitoris, wat meestal als ‘clitoris’ wordt aangeduid, loopt naar achteren en splitst zich in een omgekeerde V, waarvan de poten (de crura) verborgen zitten achter de kleine schaamlippen. Sommige onderzoekers zijn van mening dat stimulering van de ‘G-spot’ in feite stimulering van de crura is en dat alle orgasmes voortkomen uit stimulering van de clitoris.


    [image: image]


    Andere onderzoekers, meestal mannen, denken daar anders over.


    Dat is niets nieuws. Mannen maken al 2500 jaar ruzie over de clitoris. Het schijnt allemaal te zijn begonnen in 1559. Realdo Colombo van de Universiteit van Padua kondigde de ontdekking van de clitoris aan en eiste die ontdekking voor zich op: ‘Omdat niemand deze uitsteeksels en hun werking heeft ontdekt, zouden ze, als het mij als ontdekker is toegestaan een naam ervoor te bedenken, de liefde of de zoetheid van Venus moeten heten.’ Gabriele Falloppio, de opvolger van Realdo en later bekend geworden door de ‘Fallopian tubes’ of eileiders, weerlegde zijn claim, net als Italianen, Denen en alle Y-chromosomen daartussenin.


    Hippocrates was Realdo trouwens al ruim 1300 jaar voor geweest, maar de clitoris hield zich regelmatig schuil, soms wel voor tientallen jaren. Is hij echt? Een illusie? Levend? Dood? Niemand wist het totdat hij ineens weer opdook, ongeveer als Osama bin Laden bij CNN.


    Het is niet moeilijk te begrijpen waarom mannen beweren dat hij niet bestaat. Als dat zo is, of als hij onvoorspelbaar is, kunnen mannen hem afdoen als een vrouwelijk probleem. En als het gewoon een vrouwelijk probleem is, hoeven mannen hun ego niet te laten verpletteren als een druif tussen de billen van Serena Williams.


    Clitoraal zelfvertrouwen


    Na het diner met Tallulah raakte ik helemaal in de ban van dat supergevoelige kwadrant linksboven van de clitoris. Kon het echt zo eenvoudig zijn?


    Ik liep die avond naar huis en besprong mijn laptop om wat onderzoek te doen naar de enige methode die Tallulah me had genoemd: de Doing-methode.


    Ongeveer 72 uur later probeerde ik de bovenkwadranttechniek uit op een bereidwillige proefpersoon die nog nooit een orgasme had gekregen door stimulering met alleen de vinger. Twee sterke piekorgasmes en een langgerekt continu orgasme van 15 minuten later, stond ik sprakeloos.


    Direct goed geschoten. Maar het was nog steeds een gokje en ik wilde mijn techniek waterdicht hebben. Daarvoor moest ik niet zómaar een meester zoeken, maar dé meester. Gelukkig had ik haar naam op een stukje papier: Nicole Daedone.


    Het begin: de More Universiteit


    Lafayette Morehouse is in 1968 gesticht door dr. Victor Baranco, aan de Purson Lane in Lafayette (Californië).


    Van 1977 tot 1997 functioneerde het als de More Universiteit en als een commune die was gebaseerd op het ideaal van ‘verantwoordelijk hedonisme’. De deelnemers verfden de gebouwen en hun auto’s donkerrood, en legden in hun nieuwsbrief uit waarom:


    We vertellen de mensen dat alle huizen hier donkerrood zijn, zodat er geen vergissing mogelijk is dat je in een andere werkelijkheid verzeild bent geraakt als je ons terrein betreedt.


    En als mensen de kleur misten, waren er nog andere waarschuwingen voor verdwaalden.


    In de jaren 1960 onderzochten Baranco en zijn vrouw Suzie hoe ze hun seksleven konden verbeteren. Ze geloofden allebei dat de hoeveelheid sensueel genoegen die voor een individu is weggelegd, de meeste verwachtingen in de samenleving verre overtreft.


    In 1976, na meer dan 10 jaar experimenteren, zetten ze de sluizen open en gaven de eerste openbare demonstratie van het vrouwelijk orgasme. Het duurde 3 uur (!), een soort van genitale Dancing with Wolves. De studente die de demonstratie gaf, Diana, herinnert zich het effect op de – vele – toeschouwers:


    Toen de demonstratie over was, rénden de mensen naar alle beschikbare ruimtes op het terrein om ook klaar te komen... om de vrouwen klaar te maken! Het ging om de vrouwen.


    Het mag niet verbazen dat de studenten in stromen naar Morehouse kwamen.


    Twee studenten die de Morehouse-methoden voor een langdurig orgasme bestudeerden, waren dr. Steve Bodansky en dr. Vera Bodansky, de ontwikkelaars van de Doing-methode, waar ik een proefrit mee gemaakt had.


    Een ander was Ray Vetterlein, die zijn eerste lessen in Morehouse in 1958 kreeg, 8 jaar voor de openbare demo. Hij behaalde zijn hoogste kwalificatie in 1989 en heeft zijn methoden sindsdien voortdurend verfijnd – al meer dan 40 jaar.


    8.000 zenuweinden en twee velletjes papier


    Minder dan een maand na mijn etentje met Tallulah was ik ooggetuige van een paar bevindingen van Ray.


    ‘Je moet een druk gebruiken van ongeveer twee velletjes papier,’ zei mijn begeleidster Aiko,9 die het bezoek had georganiseerd en rechts naast me zat.


    In orde.


    ‘Ga af op hoe het voelt, niet op hoe het klinkt.’


    Ik maakte wat aantekeningen terwijl 4 beoefenaren van OneTaste, 2 naast me en 2 op de grond, de fine-tuning die ik nodig had demonstreerden en uitlegden. OneTaste is in 2001 opgericht door Nicole Daedone, een studente van Morehouse, samen met Vetterlein om vrouwen een schone en goed verlichte ruimte te geven waar ze wat van andere vrouwen kunnen leren over orgasmes. Ik had Nicole de dag ervoor ontmoet, en ons gesprek was begonnen over neurowetenschap en geëindigd met mijn verhaal over mijn eerste poging de Doing-methode toe te passen. Eén ding stond vast voor haar: er viel nog veel te verbeteren.


    Nu zat ik in de cursusruimte van OneTaste in de wijk SOMA in San Francisco. De uitbreiding in New York City en in Californië is grotendeels gefinancierd door Reese Jones, die zijn softwarebedrijf Netopia voor $ 208 miljoen heeft verkocht aan Motorola. Zo is de slow-seksbeweging begonnen, met Nicole aan het hoofd.


    In San Francisco speelde ik Larry King: ‘Mag ik je vragen waar precies je de clitoris nu aanraakt? Nog steeds met een opwaartse beweging?’


    Ik zat op een bureaustoel met mijn ellebogen op mijn knieën, en keek neer op de vulva van de vrouw, anderhalve meter van me vandaan, waar zij en haar mannelijke partner op kussens en kleedjes zaten.


    ‘Je mag wel dichterbij komen,’ zei Aiko.


    ‘Natuurlijk. Kom maar zo dichtbij als nodig is,’ zei de vrouw, die op haar rug lag.


    Dat deed ik dus. Ik keek nu van een afstand van ongeveer 60 cm, soms nog dichterbij, stelde vragen en keek naar de techniek van de man, terwijl de fysiologie van de vrouw in 15 minuten volkomen veranderde.


    Toen was het mijn beurt.


    ‘Ben je er klaar voor?’ vroeg Aiko.


    ‘Uhh... jawel.’ Ik had echt nooit kunnen denken dat ik om 10.00 uur op een doordeweekse dag persoonlijke clitorale coaching zou krijgen, maar ik had al 4 bladzijden met gedetailleerde aantekeningen. En als ik de theorie nu niet in praktijk zou brengen, zou ik er later niets meer van begrijpen. Dus deed ik de latex handschoenen aan.


    Mijn onderzoekspartner kwam aan en we herhaalden wat ik net gezien had. De twee coaches die naast me hadden gezeten, zaten nu voor me en knielden ongeveer een meter van de clitoris van de vrouw. Zo nu en dan corrigeerden ze de stand van mijn hand en gaven me suggesties (‘Let erop dat je onderarm evenwijdig met haar lichaam loopt’) of aanmoedigingen (‘Goede streling!’).


    Ik voelde me alsof ik voor de allercoolste Little League ter wereld speelde. Vooruit, Timmy, vooruit!


    Mijn partner ervoer alle onwillekeurige spiersamentrekkingen waarop ik had gehoopt, en de groepscoaching, hoewel wat gek, voelde helemaal niet slecht aan.


    Toen de sessie was afgelopen, vroeg Aiko me of ik nog feedback had. Ja, die had ik: ‘Dit zou verplichte kost moeten zijn voor elke man op deze planeet.’


    
      EEN BRUIKBARE DEFINITIE VAN ORGASME


      Een orgasme, zoals gedefinieerd door de meeste vrouwen, is niet echt bevredigend. Het is een alles-of-niets-druk die nu juist het verschijnsel dat we nastreven verhindert. Om de inhoud van dit hoofdstuk in praktijk te kunnen brengen is de onderstaande definitie van orgasme de meest bruikbare die ik gevonden heb:


      Orgasme is wanneer er geen weerstand is – geen fysieke of emotionele blokkade – tegen dat ene punt van contact tussen een vinger en de clitoris.


      Die toestand leidt tot de onwillekeurige samentrekkingen en de vloed die de meesten verbinden met het woord ‘orgasme’.


      Diana, die de eerste Morehouse-demo heeft gedaan, is het daarmee eens:


      Ik denk dat het voor mannen en vrouwen waar is dat als je voelt ‘dit is het vanaf de eerste streling’, dat het dan ook echt steeds beter wordt.

    


    De praktijk en het hoe: het orgasme van 15 minuten


    Ik denk dat de twee voornaamste redenen voor het slagen van de OneTaste-methode zijn dat (1) ze wordt gepresenteerd als doelloos, en (2) ze het orgasme losmaakt van seks.


    Zoenen, knuffelen, uitkleden, fluisteren en vragen zijn allemaal geweldige onderdelen van seks. Jammer genoeg versnippert het multitasken vaak de aandacht die een vrouw nodig heeft om een orgasme te bereiken. We zullen eerst aandacht besteden aan de geïsoleerde praktijk, en dat kan later tot seks leiden.


    De techniek vraagt 15 minuten van 100% concentratie op ongeveer 3 mm2 contact. Niets meer. Probeer het en breng het in praktijk. Het resultaat zal je seksbeleving voorgoed veranderen.


    Ik leg het uit vanuit het perspectief van een man, want dat ben ik nu eenmaal.


    1. LEG JE PARTNER UIT DAT DIT EEN DOELLOZE PRAKTIJK IS


    Dat is echt 100% essentieel. Er is geen doel, alleen concentratie op een enkel punt van contact. Met je woordkeuze moet je dat beklemtonen en alle verwachtingen en druk wegnemen: ‘Ik ga je nu 15 minuten lang aanraken. Je hoeft niets te doen, en daarna ook niet. We hebben niets te bereiken, er hoeft niets te gebeuren. Concentreer je alleen op dat ene punt van contact. Het is een oefening.’


    Al je concentratie moet zitten in die korte streling – en nog een streling en nog een –, net zoals de nadruk zou liggen op je ademhaling – een ademtocht, nog een ademtocht – bij de meeste vormen van meditatie. Zie het als een oefening in mindfulness. Er is geen doel.


    2. KIES JE POSITIE


    De vrouw kleedt zich van onderen tot haar middel uit en gaat op haar rug liggen, met een kussen onder haar nek. Ze ligt wijdbeens met gebogen knieën, voeten bij elkaar. Als haar heupen hierbij in het gedrang komen, kunnen kussens onder haar knieën helpen. Uitgaande van de gedachte dat de man het best contact kan maken met zijn linkerhand, gaat hij rechts van haar zitten op minstens twee kussens, zijn linkerbeen dwars over haar heen geslagen, voet plat op de grond. Gebruik zoveel kussens als nodig om druk van zijn been op haar buik te vermijden. Hij houdt zijn rechterbeen gestrekt of gebogen.
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      Mijn voorkeurspositie als rechtshandige

    


    Hoewel deze positie ideaal is, ben ik nu eenmaal rechtshandig en kan ik mijn linkerhand minder goed aansturen. Het ging me beter af als ik links van de vrouw ging zitten en mijn rechterhand gebruikte. Als jij dat ook liever doet, moet je wel je rechterpols een beetje naar je toe draaien, alsof je op je horloge kijkt. Dan krijgt je vinger een betere hoek.


    Omdat het mij het best lukte met deze positie voor rechtshandigen en omdat de meeste mensen rechtshandig zijn, wordt in de afbeeldingen deze positie gebruikt, met de man links van de vrouw.


    3. ZET DE TIMER OP 15 MINUTEN, ZOEK HET GEVOELIGSTE PUNT IN HET BOVENKWADRANT EN STREEL


    Beperk de sessie tot 15 minuten precies. Ik gebruik een kookwekker; zo voel ik geen prestatiedwang en weet de vrouw waar ze aan toe is. Beschouw het maar als een yoga- of ademhalingsoefening. Het is een oefening in geconcentreerde herhaling, zonder doel.


    Hoe vind je het bovenkwadrant en de juiste positie (illustratie op de volgende bladzijde, met de rechterhand)?


    
      	Spreid de grote schaamlippen uit elkaar.


      	Trek de huidplooi van de clitoris omhoog met de muis van je hand.


      	Positioneer de clitoris met je rechterduim door de huidplooi terug te trekken.


      	Schuif je linkerhand onder haar achterste, twee vingers onder elke bil, en laat je duim rusten op (niet ín) de onderkant van de vaginale opening (de introïtus). Dat geeft je steun en zo maak je het haar mogelijk zich te ontspannen.


      	Stel je voor dat je van tussen haar benen naar de clitoris kijkt, met het topje van de clitoris op 12.00 uur. Ga dan naar 01.00 uur, een klein zakje tussen de huidplooi en de clitoris, met je rechterwijsvinger en begin daar te strelen met een zo licht mogelijke aanraking, strelingen van hoogstens enkele millimeters elk. Het topje van je vinger is geschikter dan het zachtere gedeelte, maar knip dan wel eerst je nagels.
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          1 Huidplooi van de clitoris, 2 Glans van de clitoris (het contactpunt), 3 Opening van de urinebuis, 4 Vaginale opening (introïtus), 5 Kleine schaamlippen, 6 Perineum.

        


        Nicole onderstreept het belang van het begin: ‘Als ik één advies mag geven aan de jongens: neem de tijd om de juiste plaats te vinden. Als je die eenmaal hebt, heeft ze niet meer dan een lichte aanraking nodig, als een lapje satijn tegen haar huid.’ Streel als een metronoom, met constante snelheid gedurende periodes van 2-3 minuten, maar wissel het tempo tussen die periodes ook eens af.
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        De man kan wel eens last krijgen van zijn onderrug. Onrust verpest alles; dus ik heb geprobeerd mijn elleboog in een andere positie te brengen, zoals afgebeeld op de volgende bladzijde. Ik ondersteun daar mijn linkerelleboog met mijn linkerscheenbeen. Omdat je hand niet meer de juiste hoek heeft om steun te vinden bij de vaginale opening, gebruik ik mijn linkerhand om haar rechterbeen vast te houden. Twee vrouwen bij wie ik deze positie heb toegepast, vonden die prettiger dan die uit het boekje.
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          Positie met ondersteuning van de elleboog
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          Idem, vooraanzicht
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      	Tot slot moet je ‘aarden’.

    


    Als de 15 minuten voorbij zijn, moet je ‘aarden’ om de vrouw uit haar beleving los te maken. Er bestaan allerlei ingewikkelde mogelijkheden voor dit afsluitende onderdeel, maar beginnelingen kunnen gewoon sterke druk uitoefenen op het schaambeen in de richting van het hoofd van de vrouw, met behulp van hun beide, elkaar overlappende handen (zie afbeelding). Laat haar de mate van druk bepalen. Naar mijn ervaring vinden de meeste vrouwen een zo sterk mogelijke druk het prettigst om een sessie af te sluiten.


    Eerst dacht ik dat zo’n afsluiting tijdverspilling was. ‘Aarden’? Het klonk als new-agelulkoek. Maar nu denk ik dat het belangrijk is, niet als een soort tovenarij, maar om af te sluiten. Het zorgt voor een complete ervaring met een begin (positiekeuze), een midden (het strelen) en een einde (aarden). Zo hebben beide partijen het gevoel iets bereikt te hebben zonder die fixatie op een compleet orgasme als afsluiting. Bedenk dat het juist die doelloosheid van de belevenis is die de ontspanning mogelijk maakt die het orgasme kan voortbrengen. Het is, zo denk ik nu, van groot belang om zo’n afsluiting (aarding) erbij te betrekken.


    Tips voor een succesvolle sessie met beginnelingen


    Hier volgen een paar nuttige richtlijnen, gebaseerd op coaching en praktijk:


    
      	Hou het contact licht. Denk eraan: een druk van twee velletjes papier, meer niet. Zo licht strelen vraagt om veel kracht en concentratie.


      	Het mondt nergens in uit. Hou het doelloos en richt je op de intentie: sterk geconcentreerde herhaling gedurende 15 minuten.


      	Probeer het eens met zo’n oogmasker uit het vliegtuig voor de vrouw. Ik heb gemerkt dat vrouwen zich er meer mee op hun gemak voelen en het verhoogt de gevoeligheid voor de aanraking.


      	Laat haar het einde bepalen. Ze doet het niet voor jou, laat dat duidelijk zijn. Ze hoeft niet te kreunen en te zuchten. Het gaat om subtiele gevoelens en niets meer.


      	Hou het luchtig, noem het een experiment. Ernst wekt spanning op.


      	Daarmee samenhangend: géén geklets. Sommige vrouwen gaan tegen zichzelf praten als afleiding, om een orgasme of een genotvolle gezichtsuitdrukking te voorkomen. Het gaat er nu juist om verlegenheid te overwinnen, dus het terugvallen op praten moet worden verhinderd. Daar kan een oogmasker bij helpen.


      	Moedig de vrouw vriendelijk aan zich te ontspannen als je haar gespannen vindt: ‘Ik voel je spanning. Relax, ontspan je wat.’ Als ze voordat de 15 minuten voorbij zijn, hevige samentrekkingen krijgt die haar zichtbaar uitputten, zeg haar dan dat ze lichtjes in en uit moet ademen, alsof ze moet plassen. Ze plast niet, en je helpt haar het langer vol te houden zonder veel vermoeienis.

    


    De meest gemaakte fouten:


    
      	Doelgericht bezig zijn. Dat slaat ook op vrouwen die vragen om penetratie. Geef ze niet hun zin voordat de 15 minuten voorbij zijn. Seks na afloop is fijn, maar niet voordat de sessie is afgesloten. Geef niet toe. Misschien smeekt ze je erom op zo’n moment, maar ze zal er later dankbaar voor zijn dat je er niet op bent ingegaan. Als je eenmaal vijf sessies hebt voltooid zonder te hebben toegegeven, mag je de regels aan de kant schuiven en voor het einde van de 15 minuten de remmen losgooien. Maar niet voordat je de regels vijf sessies lang hebt gerespecteerd.


      	Vragen als ‘Voelt het goed aan?’ of ‘Vind je het fijn?’ leiden gegarandeerd tot leugentjes. Je mag best vragen stellen, maar dan meer gericht op instructies: ‘Moet ik lichter of harder strelen?’ ‘Meer naar links of naar rechts?’


      	En nogmaals: te veel druk uitoefenen is fout. Ik heb me bij de eerste maal dat ik de Doing-methode toepaste, geconcentreerd op lichte aanraking en ik dacht dat ik het licht genoeg deed. Niet dus. Ik gebruikte minstens driemaal te veel druk. Denk maar eens dat je de neus van een slapende vriend kriebelt: net genoeg om hem aan zijn neus te laten krabbelen, maar niet genoeg om hem wakker te maken.

    


    Als je eenmaal de grondslagen onder de knie hebt (vijf pure streelsessies), maar níét eerder, kun je dit eens proberen:


    
      	Breng de middelvinger van de hand waarmee je niet streelt naar binnen, handpalm naar boven, en maak de ‘kom hier’-beweging om de G-spot te stimuleren. Breng na 5 minuten ook je wijsvinger naar binnen en ga door met de ‘kom hier’-beweging.


      	Leg een boekweitkussen of een dubbelgevouwen gewoon kussen onder haar heupen, zoals bij de verbeterde missionarishouding, en gebruik je linkerduim om de clitoris te ondersteunen terwijl je cunnilingus uitvoert op het bovenkwadrant van de clitoris (klokstand 13.00 uur). Doe dat minstens 5 minuten even lichtjes als je zou strelen, zonder je vingers in te brengen; ga dan over op nr. 1 hierboven met je rechterhand. Zorg voor een stevige nek zodat ze je hoofd er niet af blaast.

    


    Nawoord: het sneeuwluipaard komt


    En is Giselle zover gekomen? Jawel, en uiteindelijk kreeg ze nog veel meer. Het begon met masturbatie als huiswerk. ‘Ik lijk in de meeste opzichten op mijn dierbaarste vriendinnen, dus ik dacht dat het ook hiervoor wel zou gelden. Maar nee, ik was de enige [die niet masturbeerde].’ Maar toen ze er met haar vriendinnen over ging praten, werd het onderwerp minder een taboe. Het werd haast normaal. Ineens was seks niet meer iets dat je diende te vermijden. Het was een onderwerp waar je met een glas wijn leuk over kon praten. Ze zag nu ook in dat ze een belangrijk deel van zichzelf onderdrukt had, en dat ze zonder een ontwikkelde seksualiteit niet een volwaardig mens was. Maar het kostte wel inspanning om oude gewoontes en onbewuste sabotage te overwinnen:


    ‘Het was verleidelijk om als je na je werk thuiskwam te zeggen: “Goh, ik ben moe”, en naar bed te gaan zonder het te doen. Ik moest het echt als een oefening opvatten, zoals yoga. Oefenen doe je ook op momenten dat je er geen zin in hebt.’


    De herontdekking van haar sensuele aard ging verder dan de slaapkamer. Giselle ging op salsa-les en voelde zich uiteindelijk op haar gemak als een sensueel wezen. Ze zat goed in haar vel en kon zich eindelijk vrijelijk uitdrukken. En niet zomaar, maar vrij van overbodige schaamte. De geest kan verschrikkelijke leegten rationaliseren, terwijl dat helemaal niet nodig is.


    Het leven is kort, en seks hoort daar een prachtig onderdeel van te zijn. Het is een fundamenteel gegeven van onze biologische uitrusting. Wordt het niet eens tijd om je te laten gaan en er echt van te genieten? Het kost je maar 15 minuten.


    
      VIOLET BLUE: DE VREUGDE VAN CAFEÏNE EN ZELFVERKENNING


      Het is geen geheim dat farmaceutica me fascineren. Ik was op een caféterras in de weer met een van mijn favorieten, cafeïne, terwijl ik luisterde naar mijn vriendin Violet Blue, die in poëtische termen een lofzang afstak over drugs.


      ‘Antihistamines smaken vaak bitter, maar daar is wat aan te doen. Je moet gewoon komkommers eten, of mango’s, ananas, papaja’s of citrusvruchten.’ Benadryl kwam nu op mijn zwarte lijst, en komkommer op mijn boodschappenlijstje.


      De week daarvoor had Violet, een van de vernieuwende gezichten van het tijdschrift Wired en sekscolumniste voor de San Francisco Chronicle, Oprah Winfrey meer dan een uur lang aan haar lippen gekluisterd gehouden. Dat verbaasde me niets. Zogenaamde seksgoeroes vervallen vaak in extremen, of het nu gaat over seksfuifjes of de verering van de seksgodin Ix Chel. Maar Violet was anders. Of ze nu aan de Universiteit van Californië in San Francisco lezingen gaf voor artsen, of over seks sprak met Google-bazen in hun hoofdkantoor, ze had een heel eenvoudige menselijke missie: mensen leren hoe ze op een veilige manier in de seks kunnen krijgen wat ze willen.


      ‘Stimulantia als cafeïne maken het ook moeilijker om klaar te komen,’ zei ze nog. Ik keek naar mijn koffie en daarna naar mijn kruis. Weer iets om mee te experimenteren. Ik was naar onze lunchafspraak gekomen met een waslijst aan vragen die allemaal om een antwoord schreeuwden, en ze had ze bijna allemaal afgewerkt. Maar er was nog één vraag over, dé vraag: ‘Wat zou je, stap voor stap, een vrouw aanraden die haar eerste orgasme wil beleven?’


      Violet schoof in haar stoel en lachte, terwijl ik klaar zat om aantekeningen te maken. Ze had het eerst over de hoekstenen, erotica en zelfverkenning, en ging toen over op de details.


      
        	Ten eerste, stel jezelf als vrouw een paar eenvoudige vragen. Ben je er ooit al eens dichtbij geweest? Was je vroeger geïnteresseerd in seks en nu niet meer? Wil je eigenlijk wel een orgasme? Kijk dan eens naar de TED-presentatie van Mary Roach, ‘Tien dingen die je niet wist over het orgasme’.


        	Als je verlegen bent, schaf dan een exemplaar aan van When the Earth Moves: Women and Orgasm (zie ‘Materiaal en trucjes’, ook voor bovenstaande presentatie).


        	Ken jezelf. Kom zoveel mogelijk te weten over alles wat je opwindt. Sta jezelf toe om á je fantasieën te verkennen. Uiteindelijk zijn het maar fantasieën. Lees eens wat goede erotica van de hand van vrouwen. Violet heeft honderden erotische verhalen uitgegeven. Haar favoriete bundels zijn: The Best Women’s Erotica 2009 die zij zelf heeft uitgegeven, en 60-Second Erotica van Alison Tyler.


        	Neem een vibrator met variabele snelheden. Violet beveelt beginners een eenvoudige eivormige vibrator met koord aan, zoals Smoothies of Bullet Vibes. Als geld geen probleem is, neem dan een JimmyLane Little Chroma ($ 125) of Little Something ($ 195-2.750!). Oefen ook met je handen, en gebruik dan de vibrator wanneer je tegen een orgasme aankomt. Haar favoriete winkel om dat alles te kopen is het door vrouwen gerunde Babeland.


        	Als je een stapje verder wilt gaan, moet je je pubococcygeus-spier (PC) trainen, waardoor je een ‘actieve’ vagina krijgt (en dito bekkenbodem), die kan samentrekken van de opening tot aan de baarmoederhals. Plaats een ‘vaginale barbell’ of LELO Luna Balls – Violet geeft aan de laatste de voorkeur – in je vagina en trek je spieren samen terwijl je probeert hem te verwijderen. Dat kan al goede resultaten opleveren met 3× per week 5 minuten. De LELO Luna Balls bestaan in twee maten, dus je kunt steeds meer weerstand ontwikkelen naarmate je sterker wordt. Het gevecht met je PC kent alleen maar winnaars. Met name je man zal je dankbaar zijn.

      

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    The Illustrated Guide to Extended Massive Orgasm door Steve en Vera Bodansky (www.fourhourbody.com/doingmethod) Dit is een uitgebreid, geïllustreerd doe-het-zelfhandboek voor de Doing-methode, dat ik gebruikt heb bij mijn eerste succesvolle poging om de fundamentele bovenste-kwadranttechniek toe te passen uit dit hoofdstuk. Het boek beschrijft ook de vrouwelijke techniek om op mannen toe te passen.


    OneTaste (http://onetaste.us) OneTaste is opgericht door Nicole Daedone om vrouwen een plek te geven waar ze van andere vrouwen informatie kunnen krijgen over seks en orgasme. Naast evenementen in de vestigingen in New York en San Francisco is ook persoonlijke coaching mogelijk via persoonlijk contact en via de telefoon.


    San Francisco Sex Information (http://sfsi.org/wiki/Main_Page) Heb je een vraag over seks? Neem dan anoniem en vertrouwelijk contact op met SFSI voor gratis en onbevooroordeeld advies over seks en gezonde voortplanting. De telefonische hotline is beschikbaar in de VS (of met Skype overal vandaan); en er is een ‘Ask Us’-mailservice voor Engels- en Spaanssprekenden.


    ‘TED Talk – Mary Roach: Ten Things You Didn’t Know About Orgasm’ (www.fourhourbody. com/roach) De fysiologie van seks wordt al eeuwenlang bestudeerd achter de gesloten deuren van laboratoria, bordelen, de zolder van Alfred Kinsey, en nu ook in MRI-centra, varkensfokkerijen en de R&D-labs van de seksspeeltjesindustrie. Mary Roach heeft 2 jaar lang achter die deuren rondgekeken om je de antwoorden te kunnen geven op vragen die nooit aan Lieve Lita zijn gesteld. In deze populaire TED-presentatie duikt ze in obscuur wetenschappelijk onderzoek om 10 verrassende stellingen te onderbouwen over de seksuele climax, van bizar tot dolkomisch.


    Violet Blue’s website (www.tinynibbles.com) Violet Blue is een sekspositieve autoriteit en pedagoog die zowel artsen als de kijkers van de Oprah Winfrey Show onder haar gehoor heeft. Ze wordt beschouwd als de meest vooraanstaande expert op het gebied van seks en technologie. Als je zoekt naar meer kwaliteit van je tijd tussen de lakens, dan biedt haar site tientallen artikelen als geschikt uitgangspunt.


    DOOR VIOLET AANBEVOLEN LECTUUR


    Got a Minute? 60-Second Erotica door Alison Tyler en Thomas Roche (www.fourhourbody.com/60second)


    Best Women’s Erotica 2009 door Violet Blue (www.fourhourbody.com/erotica)


    When the Earth Moves: Women and Orgasm door Mikaya Heart (www.fourhourbody.com/earth)


    DOOR VIOLET AANBEVOLEN SPEELTJES


    BabeLand (www.babeland.com) Babeland is begonnen als een reactie op het gebrek aan vrouwvriendelijke seksshops in Seattle. Nu is het een enorme supermarkt met vestigingen overal in de VS voor vrouwen die hun seksualiteit willen verkennen.


    De beste vibrators


    Bullet-vibrators (www.fourhourbody.com/bullet)


    Smoothie (www.fourhourbody.com/smoothie)


    JimmyJane Little Chroma (www.fourhourbody.com/chroma)


    Little Something (www.fourhourbody.com/something)


    LELO Luna Balls System (www.fourhourbody.com/luna) LELO Luna Balls zijn het antwoord op de vraag hoe je voorkomt dat je vagina slap wordt. Gebruik ze 33 per week 5 minuten om je PC-spier te trainen. Ze zijn ook het antwoord op de vraag hoe je je vagina nauwer maakt. Aanvullend kun je gewone Pilatesoefeningen doen. Knijp en bloei op. Geloof me, ze zijn hun prijs meer dan waard.


    De Kegelmaster (www.kegelmasters.com) Hoewel Luna Balls de meeste lovende kritieken krijgt, is de Kegelmaster ook een populaire vaginale barbell, en minder prijzig. Verrassend genoeg staat er een aanbeveling van Desperate Housewife Teri Hatcher op de homepage. Nou ja…


    9Niet haar echte naam.

  


  
    SEKSMACHINE I


    AVONTUREN BIJ HET VERDRIEVOUDIGEN VAN HET TESTOSTERONGEHALTE


    ROND 12.00 UUR OP EEN PRACHTIGE ZONDAG IN SAN FRANCISCO, 21 VERDIEPINGEN BOVEN DE EMBARCADERO PIERS


    Seks is een van

    de negen redenen

    voor reïncarnatie.

    De andere acht zijn

    onbelangrijk.


    – GEORGE BURNS


    ‘Dat is wel gek. Ze zijn al voor 75% genezen.’ Vesper kwam onder de douche vandaan en keek naar mijn schouders.


    ‘Je maakt een grapje. Dat zou bizar zijn! Ik lijk Wolverine wel.’ Ik had het natuurlijk over de superheld met mutante genezende kracht. Hij heeft ook keiharde klauwen, maar op dat punt kan Vesper de vergelijking beter doorstaan.


    De vorige avond had ze me slaapkamerverwondingen toegebracht op mijn rug en armen die niet zomaar ‘krassen’ waren. Het mooiste waren wel 4 strepen van 15 cm lang op mijn rechterschouder waar het bloed uitstroomde, zodat ik leek op Bruce Lee in Enter the Dragon – de Bruce die dringend neosporine nodig had. En nu, minder dan 10 uur later, waren 3 van de strepen helemaal verdwenen en de laatste, de diepste, was nog maar nauwelijks zichtbaar. Vreemd.


    Dat vreemde begon al veel eerder, ver voor de slaapkamer, in het restaurant Americano. Op vrijdag rond 20.00 uur was het er vreselijk druk, en de alfamannetjesbankiers streden met de alfamannetjesadvocaten om de aandacht van de vrouwtjes in hotel Vitale. De gestreken overhemden en jurken stroomden binnen vanuit de patio naar het restaurant, waar we gereserveerd hadden. Er was een stevig optredende chaperonne voor nodig om ons bij onze plaatsen te brengen in een apart donker hoekje.


    De conversatie met Vesper verliep ongeveer als volgt:


    Zij: ‘Hoe is het met je?’


    Ik: ‘Fantastisch. Maar ik moet je waarschuwen. Mijn biochemie is heel anders dan de laatste keer dat je me zag. Ik voel … nou ja, bovenmenselijk.’


    Zij (met opgetrokken wenkbrauwen): ‘O ja? Vertel er eens wat over.’


    Echt waar. De laatste keer dat ik haar ontmoet had, had ik mijn testosteron net van 244,8 naar 653,3 ng/dl (nanogram per deciliter) gebracht, en mijn estradiol (oestrogeen) gehalveerd. De daaropvolgende stoeipartij was een eersteklas fysieke ontmoeting. Maar nu was ik net terug uit Nicaragua, waar ik 3 weken lang 3× per dag weiderund had gegeten. Ik had me de afgelopen drie dagen vol eiwitten gestopt, met 900 tot 1350 g biologisch rundvlees per dag, waarvan minstens 400 g voor het naar bed gaan. (Maak je geen zorgen. Ik zal je niet aanraden hetzelfde te doen.) Met welk resultaat?


    Een kwartier nadat we waren gaan zitten, was Vesper al in een seksueel agressieve benevelde toestand. Het brood was nog niet eens op tafel of ze klom al boven op me. Geen opschepperij, ik heb het niet over Penthouse Forum. Ik was zelf ook van mijn stuk. Ze is manager, en dit is niet typisch het gedrag van een manager. Ik dacht dat ze onder de drugs zat. Zware ademhaling, zo nu en dan onderbroken door uitingen als ‘Wat gebeurt er? Ik begrijp niet wat er gebeurt…’ Een surrealistisch tafereel. Ze was letterlijk vergiftigd door feromonen.


    Op een gegeven moment moest ik even naar het toilet. Wat toen gebeurde, was nog gekker. Vesper zag het later ook toen we weggingen. Zowel op weg naar het toilet als op de terugweg leek het alsof ik tot 3 m om me heen een hormonale uitstraling had. Ik had minstens driemaal meer oogcontact met vrouwen dan normaal. Het dierenrijk floreerde in San Francisco.


    Ons etentje eindigde direct daarna en haar flat op de 21ste verdieping was vlakbij, onze versie van Enter the Dragon, compleet met het smijten met meubilair en veel van dezelfde geluidseffecten.10


    De volgende ochtend, na meer van hetzelfde, vroeg ik haar: ‘Heb je een gong achter je bed?’ Het bleek een metalen kunstwerk te zijn aan de muur van de buren. Na haar tweede douche, en nog een blik op mijn schouder, had Vesper nog maar één ding te zeggen: ‘Wat je ook doet – ga ermee door.’


    De dood van de metroseksueel: het recht op agressie


    Het is niet altijd zo geweest. Eigenlijk was het al een aantal jaren net het tegenovergestelde. Ergens tussen eind 2007 en 2009, toen ik 30-32 jaar was, verkeerde ik in een rare situatie: nog steeds in staat om in bed te presteren, net als toen ik nog student was, maar met steeds minder zin om het te doen.


    Zelfs met het allermooiste meisje nam de seksfrequentie, na een paar weken liefdesleven als konijnen, af tot 1× per dag, en dan tot een paar keer per week, of 1× per week. Als ik eenmaal bezig was vond ik het altijd nog even fijn, maar vermoeidheid of gebrek aan interesse weerhield me er vaak van. ‘Morgenochtend komt het wel weer zover,’ beloofde ik mezelf voortdurend.


    Iets klopte er niet. Ik was jong, sportief en kerngezond. Maar bij een bloedonderzoek bleek mijn totale testosteron laag te scoren. Wat was het probleem?


    MOGELIJKE KORTSLUITINGEN


    Er komt heel wat kijken bij het aanmaken van testosteron. De hypothalamus scheidt het gonadotropin-afscheidende hormoon (GnRH) af, dat de hypofyse de opdracht geeft om het luteïniserend hormoon (LH) en het follikel-stimulerend hormoon (FSH) af te scheiden. Vervolgens stimuleert LH de cellen van Leydig in de testikels om – tetteretèt! – testosteron te produceren.


    Het is een veelgemaakte, maar ernstige vergissing om een laag testosterongehalte te behandelen met testosteron van buitenaf in de vorm van een gel of een injectie11 zonder de problemen in de opwaartse stroom van de as eerst aan te pakken.


    Het is ook een vergissing om een laag libido uitsluitend te zien als een probleem van een laag testosterongehalte.


    In 2004 experimenteerde ik met een hormoon of middel dat humaan choriongonadotrofine heet (hCG) en dat werkt als een soort luteïniserend hormoon. Eén injectie per week had het directe effect van een verdrievoudiging van het spermavolume, en het maakte 3 of 4 ejaculaties per dag noodzakelijk – noodzákelijk – wilde ik gewoon kunnen blijven denken. Als je je productiviteit de nek wilt omdraaien, hoef je maar naar hCG te grijpen. De beloning voor dat ongemak bestond uit meer seks met mijn vriendin: van een paar keer per week naar een paar keer per dag. Goede tijden.


    [image: image]


    Dus met een hCG-injectie is alles opgelost, nietwaar? Niet helemaal: herhaald gebruik van hCG kan de testikels ongevoelig maken voor het echte luteïniserende hormoon,12 waardoor ze niet meer het signaal kunnen ontvangen om testosteron op natuurlijke manier te produceren. Dan heb je een probleem.


    Dit maakt hCG ongeschikt als een permanente oplossing, maar het doet vermoeden dat meer luteïniserend hormoon (LH) je zin in seks versterkt.


    [image: image]


    
      Maar, hoor ik je zeggen, kan die verhoogde lust niet te danken zijn aan meer testosteron, omdat LH (en daardoor ook HCG) de afscheiding ervan stimuleert? Dat is zo, maar in 2004 (zoals beschreven in ‘De laatste loodjes’) had ik rechtstreekse testosteroninjecties gebruikt, waardoor mijn testosteronniveau meer dan verdubbelde zonder echter enig effect op mijn libido.


      LH schijnt nog meer te doen. Het correleert perfect met de sterkere seksuele behoefte die vrouwen ervaren net voor de ovulatie.13
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    Mijn oplossing: twee protocollen


    Bij de eerste stijging van testosteron van 244,8 naar 653,3 ng/dl at ik niet veel rood vlees, en ik denk dat zo’n sprong ook helemaal zonder rood vlees verwezenlijkt kan worden. Die vleesmarathon diende eigenlijk om veranderingen op te sporen in voedselallergieën.


    Ik gebruik nu twee protocollen die volgens mij zowel het testosteron- als het LH-niveau effectief verhogen, te oordelen naar de uitslagen van diverse bloedonderzoeken. Geen van beide vereist naalden of recepten.


    Het eerste is voor het langetermijnonderhoud en het algehele welzijn. Het tweede is een explosieve verhoging van seksuele drift en testosteron op korte termijn. Louter voor het plezier dus. De details staan in ‘Seksmachine II’ in de Appendices, maar hier volgt alvast een korte samenvatting.


    PROTOCOL 1: LANGE TERMIJN EN DUURZAAM


    Gefermenteerde levertraan + vitaminerijk botervet – 2 capsules bij het opstaan en het naar bed gaan.


    Vitamine D3 – 3.000-5.000 IE bij het opstaan en het naar bed gaan (6.000-10.000 IE per dag, totdat je een niveau van 55 ng/ml in je bloed hebt bereikt).


    Korte ijsbaden en/of koude douches – 10 minuten elk, bij het opstaan en direct voor het naar bed gaan.


    Paranoten – 3 noten bij het opstaan en 3 voor het naar bed gaan (let op de belangrijke voetnoot).14


    PROTOCOL 2: KORTE TERMIJN EN EXPLOSIEVE OPPEPPER VOOR DE LOL


    20-24 uur voor seks


    Neem ten minste 800 mg cholesterol (bijvoorbeeld 4 of meer grote hele eieren of dooiers) binnen 3 uur voor bedtijd, de avond vóórdat je dat ongelooflijke nummer wilt maken. De Wolverine-episode aan het begin van dit hoofdstuk was mede te danken aan 2 entrecotes van 300 g per stuk de avond ervoor, maar hardgekookte eieren zijn makkelijker. Waarom voor het naar bed gaan? Testosteron wordt afgeleid van cholesterol, dat vooral ’s nachts tijdens de slaap wordt aangemaakt (tussen middernacht en 04.00-06.00 uur).


    Vier uur voor seks


    4 paranoten


    20 rauwe amandelen


    2 capsules van de genoemde combinatie van gefermenteerde levertraan en boter


    
      SHBG – DE PRETBEDERVER


      SHBG, sekshormoon-bindend globuline, is de pretbederver. Het bindt zich aan testosteron15 en maakt het ongeschikt voor onze doeleinden, waardoor het totaal aan testosteron in bloedonderzoeken misleidend kan zijn. Sommige veganisten hebben bijvoorbeeld een hoger testosteronniveau dan vleeseters en vegetariërs, maar het hoge niveau aan SHBG heft dat voordeel weer op. Ander onderzoek heeft aangetoond dat het innemen van cholesterol omgekeerd evenredig correleert met SHBG. Met andere woorden: hoe meer cholesterol je binnenkrijgt, hoe minder SHBG je hebt. Ik citeer uit Carruthers’ Androgen Deficiency in the Adult Male – Causes, Diagnosis and Treatment:


      Van diëten met een streng laag cholesterolgehalte is aangetoond dat ze het niveau van zowel het totale als het vrije testosteron verlagen met 14%. Vegetarische diëten, zeker als ze weinig eiwitten bevatten, kunnen het niveau aan SHBG verhogen en het niveau van vrij testosteron nog verder terugdringen. Maar bij mannen die een vegetarisch dieet volgen met weinig vet en veel vezels, wordt zowel het niveau van het totale testosteron als dat van vrij testosteron met 18% verlaagd. Dat effect wordt teruggedraaid als ze weer normaal gaan eten. […] Omgekeerd is het mogelijk dat diëten met veel eiwitten en weinig koolhydraten, zoals het populaire Atkinsdieet, hun vermagerend effect deels danken aan het verhoogde niveau van testosteron en het verlaagde niveau van SHBG.


      SHBG is niet slecht en we hoeven het niet te elimineren, maar wat minder SHBG staat gelijk aan wat meer vrij testosteron, en dat is ook niet slecht. Het maakt het leven eigenlijk veel boeiender. Daarom zit protocol 2 vol met cholesterol.

    


    Hoe goed kan het werken?


    Hier volgt een voorbeeld van de resultaten met sekshormonen voor en na, uit mijn eerste experiment (protocol 1), zonder paranoten die er pas later bij kwamen:


    3 APRIL 2009 (VOOR) TOT 20 AUGUSTUS 2009 (NA)


    Totale testosteron: van 244,8 tot 653,3 (normaal: 170-780; later zou het doorstijgen tot 835, meer dan het drievoudige van mijn eerste waarde, door de toevoeging van paranoten).


    Vrij testosteron: van 56 tot 118 (normaal: 47-244).


    Percentage vrij testosteron: 2,3% tot 1,8%.


    Biobeschikbaar testosteron: 150 tot 294 (normaal: 128-430).


    Albumine: 5 tot 4,6 (normaal: 3,5-4,8).


    DHEA-S: 170,5 tot 201,8.


    FSH: 6 tot 8,5 (normaal: 1,27-19,26).


    Estradiol: 39 tot <20 (normaal bij mannen: <47).


    Benieuwd om het eens te proberen? Dan is dit hoofdstuk voldoende om te beginnen, maar het echte wonder gebeurt pas als we op de details ingaan. Dus moet je ‘Seksmachine II: details en gevaren’ in de Appendices lezen als je echt je testosteron wilt opjutten en je seksleven in een hogere versnelling wilt krijgen.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    SpectraCell Laboratories (www.fourhourbody.com/spectra) SpectraCell is het onderzoekslab voor micronutriënten dat naar men zegt ook door Lance Armstrong wordt gebruikt. Via SpectraCell ben ik achter mijn tekort aan selenium gekomen, en ik gebruik onder andere paranoten om dat tegen te gaan. Op www.fourhourbody.com/spectra kun je lokale vestigingen vinden. Meer hierover in ‘Seksmachine II’ in de Appendices.


    Blue IceTM Butter Oil/Fermented Cod Liver Oil Blend (www.fourhourbody.com/butterblend) Dit is de combinatie van levertraan en boter die ik gebruik. Blue IceTM komt van een klein bedrijfje met een beperkte productie.


    Carlson Super 1000 mg Cod Liver Oil (www.fourhourworkweek.com/cod) Een redelijke vervanging als het bovengenoemde is uitverkocht, maar dan wel samen met het hieronder genoemde te gebruiken.


    Vitaminerijk botervet: Ierse boter van Kerrygold (www.kerrygold.com/usa/locator.php) Met deze site kun je winkels bij jou in de buurt vinden waar je Ierse boter van Kerrygold kunt kopen. Als je liever online bestelt, ga dan naar www.foodireland.com en klik op ‘Deli Counter’ boven in het scherm.


    ZRT-thuispakketten voor vitamine D (www.fourhourbody.com/testd) Als je vaak binnen zit, is er een gerede kans dat je te weinig vitamine D hebt. Gok niet zomaar hoeveel je nodig hebt, want een overdosis heeft bijwerkingen.


    SpectraCell heeft een betrouwbaarder bloedonderzoek, maar de doe-het-zelfspeekseltest van ZRT geeft je een goedkope schatting van je vitamine D-niveau. Als je eenmaal je basisniveau hebt vastgesteld, kun je zonlicht, supplementen en UV B-lampen gebruiken om je niveau op te vijzelen. Na 8 weken kun je een ‘na’-test uitvoeren om naar veranderingen te zoeken.


    Vitamine D3 NOW Liquid Vitamin D3 (www.fourhourbody.com/ vitamin-d).


    UV B/F-lampen Sperti Ultraviolet Systems (www.sperti.com). De fluorescerende KBD D/UV F-lamp is in 2010 ontwikkeld voor mensen die direct zonlicht of vitamine D-supplementen niet kunnen verdragen.


    
      21 DAGEN VLEES EN NOTEN – BEN IK GETIKT?


      Laten we eens wat beter kijken naar wat er met mijn bloed en mijn cholesterol gebeurd was na die 21 dagen in Nicaragua, dagen waarin ik minstens 30% van mijn calorieën nuttigde in de vorm van rundvet, 200-300 g eiwitten en 40-70 amandelen per dag. Ik vreesde het ergste. Hier zie je het reële effect op twee algemeen erkende punten van zorg: cholesterol en nierfunctie.


      VÓÓR (20 AUGUSTUS 2009) VERSUS NA (25 SEPTEMBER 2009)


      Cholesterol


      Totaal: 5,2 (randje risico) vs. 4,9


      HDL: 1,5 vs. 1,5


      LDL: 3,4 (risico) vs. 2,8


      VLDL: 9,6 vs. 24,8


      Verhouding cholesterol/HDL: 3,5 vs. 3,3


      Triglyceriden: 1,2 vs. 3,2 (normaal: < 3,9)


      Nierfunctie


      BUN: 17 vs. 18 (normaal: 7-25)


      Kreatinine: 1,0 vs. 1,1 (normaal: 0,7-1,2)


      Verhouding BUN/kreatinine: 16,4-17 (normaal: 10-20)


      Zelfs ik was verbaasd. Ik had geen cholesterolverlagende (of HDLbevorderende) middelen of supplementen gebruikt, en na een marathon van 21 dagen rood vlees was mijn verhouding cholesterol-HDL zelfs verbeterd, wat de meeste artsen interpreteren als een teken van goede conditie van het hart. Ik had ook mijn totale cholesterol en het ‘slechte’ LDL naar beneden gebracht. Met mijn triglyceriden zat ik in het lage risicogebied volgens de American Heart Association, maar het niveau was wel gestegen. Dat had ik ook verwacht en wel om 3 redenen:


      
        	Triglyceriden vervoeren vet uit het eten, en ik had grote hoeveelheden vet gegeten.


        	Verlies van vet kan tijdelijk een verhoging van het triglycerideniveau veroorzaken (zoals bij mijn vader, die meer dan 32 kg vet had verloren) en ik was in de afgelopen dagen aanzienlijke hoeveelheden lichaamsvet kwijtgeraakt.


        	Ik had de ochtend van de bloedafname 0,4 liter pulpvrij sinaasappelsap gedronken, voor het eerst sinds zeker een jaar, om mijn bloedsuikerreactie te meten. Het is bekend dat fructose, het suiker in vruchten, zowel triglyceriden als LDL snel opvoert.

      


      Alle hartmarkers waren binnen een paar weken nadat ik mijn vleesfeestje gestopt had, weer terug naar normale waarden. Toen ik op 16 oktober, 21 dagen later, een nieuw bloedonderzoek liet uitvoeren, waren mijn triglyceriden gezakt van 3,1 naar 2,2, en mijn VLDL van 25 naar 16.


      En de BUN en kreatinine, indicatoren voor de gezondheid van de nieren? Beide waren wel verhoogd, maar nog binnen de risicomarges. Het verbaasde me dat ze niet nog hoger waren, gegeven het feit dat spierletsel ze allebei kan doen toenemen – en ik had op 24 september, 48 uur voor het ‘na’-bloedonderzoek, een squat-training gedaan.


      Maar cholesterol is toch slecht voor je?


      Die mening is gestoeld op de lipidehypothese, die aangeeft dat cholesterol slecht is voor het hart. Op basis van de beschikbare onderzoeksgegevens ben ik het daar echter niet mee eens. Tussen 2006 en 2009 was ik geobsedeerd door het omlaagbrengen van mijn totale cholesterol. Het resultaat? Minder testosteron en meer vermoeidheid.


      Kortom, ik hou het bij mijn eidooiers.

    


    
      RAMPZALIG RECEPT: DE SALMONELLA-SPECIAL


      Je kunt de 800 mg cholesterol van protocol 2 ook splitsen. Als je betrouwbare leveranciers hebt en problemen met salmonella en rauwe melk weet te vermijden, kan ik je de volgende shake aanraden, die een ongelooflijk effect heeft. Alles door elkaar mixen in de blender, 1 portie om 16.00 uur en 1 voor het slapengaan. En ik heb het ook gebruikt om meer dan 45 kg kracht te winnen, zoals beschreven in ‘Moeiteloos bovenmenselijk’:


      3,5 dl rauwe melk


      4 el onbewerkte amandelboter


      2 rauwe eidooiers


      3 el chiazaad


      1 tl vanille-extract


      ½ tl kaneel


      Je kunt het beter een ‘vetshake’ noemen dan een eiwitshake, maar toch raakte ik er nog lichaamsvet bij kwijt. Hoe kan dat? Door verder een slow-carbdieet aan te houden en de shakes alleen te nemen op dagen met een training, niet meer dan 3x per week. Als je je ooit heb afgevraagd hoe anabolen aanvoelen, dan heb je na een week met deze shake een goede indruk.


      Hieronder de voedingswaarde, met alle percentages van dagelijkse hoeveelheden zoals in de vs aanbevolen:


      Totaal calorieën = 966


      calorieën uit vet = 627


      Vet = 73 g (113%)


      Verzadigde vetten = 15 g (76%)


      Cholesterol = 456 g (152%)


      Eiwitten = 34 g (69%)


      Koolhydraten = 55 g (18%)


      Vezels = 20 g (81%)


      Suikers = 19 g


      Calcium = 93%


      Glycemische lading = 15 (maximum: 250)


      Weet waar je eten vandaan komt en kijk naar de statistieken voor salmonellavergiftiging, voordat je hieraan begint. Als je rauwe melk niet vertrouwt, waarin ik je geen ongelijk kan geven, neem dan biologische volle melk.

    


    10Het origineel is te zien op www.fourhourbody.com/enter-dragon. Mijn fysiotherapeut vroeg me later: ‘Ben je door prikkeldraad gekropen?’


    11Ook wel aangeduid als ‘exogeen’ testosteron (buiten het lichaam aangemaakt) in tegenstelling tot ‘endogeen’ testosteron (in het lichaam aangemaakt).


    12Ook kan hcg de productie van gnrh afremmen in de hypothalamus. Het is een zwaar middel en je moet het niet zomaar gebruiken.


    13Ook andere hormonen, zoals FSH, correleren met een sterkere seksuele behoefte, maar LH vertoont de opvallendste stijging.


    14Dit is mijn persoonlijke keuze en ik raad je niet aan hetzelfde te doen, tenzij je te weinig selenium hebt. Zie ook SpectraCell bij de trucjes en de uitleg in ‘Seksmachine II’ in de Appendices.


    15Albumine heeft in mindere mate een soortgelijk effect.

  


  
    HAPPY END EN EEN VERDUBBELING VAN DE SPERMATELLING


    De twee door de goden

    gemaakte kanalen

    waarin de kracht van de

    man zetelt, in zijn

    testikels… ik breek ze

    met een knots.


    – ATHARVA VEDA, EEN HEILIG BOEK IN HET HINDOEΪSME


    ‘Elke man in deze zaal is half zoveel man als zijn grootvader was.’


    Dr. Louis Guillette, een onderzoeker aan de Universiteit van Florida, wond er geen doekjes om bij de hoorzitting van een Congrescommissie. Guillette, een van de 40 hoogleraren van het Howard Hughes Medical Institute, gebruikte geen metafoor. Hij beschikte over onderzoeksgegevens om zijn claim te onderbouwen.


    De spermatellingen bij gezonde mannen in de Verenigde Staten en 20 andere geïndustrialiseerde landen dalen sinds 1942 met ongeveer 1% per jaar. In de jaren 1940 telde men in het ejaculaat van de gemiddelde Noord-Europese man ruim 100 miljoen spermatozoa per milliliter (miljoen/ml). En in 2008? ‘De spermatellingen bij de meeste Europese mannen van 20 jaar zijn nu zo laag dat we al dicht bij het cruciale omslagpunt komen van 40 miljoen/ml spermatozoa… We moeten uitgaan van de mogelijkheid dat er in de toekomst meer onvruchtbare paren en lagere vruchtbaarheidscijfers zullen zijn.’ In Denemarken is al meer dan 40% van de mannen onder de drempel van 40 miljoen/ml gezakt; zij moeten als verminderd vruchtbaar worden beschouwd.


    Het onderzoek is, zoals altijd, omstreden. Sommige onderzoeken bevestigen de trend, terwijl andere die uitslagen betwisten – en zo weten we er allemaal nog minder van dan eerst. Om dat gekrakeel te omzeilen, heb ik mijn eigen spermatellingen en de kwaliteit van mijn sperma 18 maanden lang bijgehouden. Zo kon ik uit de eerste hand de trend zien. Vanuit mijn zelfzuchtige darwiniaanse standpunt konden Henriks ballen in Kopenhagen me niets schelen. Ik maakte me zorgen over die van mezelf.


    Het begon allemaal met een bezoek aan een spermabank in 2008 (zie de kadertekst in dit hoofdstuk), toen ik nog helemaal niet van plan was welke trend dan ook te volgen. Ik was enkele malen nadrukkelijk geconfronteerd met mijn sterfelijkheid, en had een vriend van 30 jaar die kanker had gekregen aan de testikels. Zo besloot ik dat het een goed idee zou zijn om mijn kleine zwemmertjes in te laten vriezen nu ze het fitst waren. Anders dan met goede wijn, gaan spermatellingen er met de jaren niet op vooruit. En stel je eens voor dat ik zou trouwen en dat mij iets zou overkomen waardoor ik aan de chemotherapie moest? Ik wilde een verzekeringspolis voor het ergste geval.


    Het was nog nooit bij me opgekomen om een nauwkeurige spermatelling te laten doen. Met mijn bloed was niks mis, ik was nog maar 31 jaar jong. Mijn voedsel was zo schoon als het ontbijt van een mormoon, en ik vestigde op de sportschool steeds weer nieuwe persoonlijke records. Waarom zou ik me zorgen maken? Dat was nergens voor nodig.


    Onaangename verrassingen


    Toen kwam de schok: de uitslag, die de middag na mijn sessie beschikbaar was, plaatste mijn spermatelling aan de lage kant van normaal, randje problematisch. Ik geloofde mijn oren niet. Ik nam aan dat er een vergissing was gemaakt en ging drie weken later nog eens terug – ik kwam thuis met een nog lagere telling. Hoe meer tests ik deed in het volgende jaar, hoe lager de resultaten.


    Wel verdorie. Ik schrok me dood. Hoe zou dat kunnen komen? Zouden het de ftalaten zijn die overal in zitten, van shampoo tot deodorant? Bisfenol A, dat voorkomt in van alles van huishoudelijke elektronica tot plastic flessen? Nauwsluitend ondergoed? Er was geen consensus. Je kon wel aan een miljoen oorzaken denken.


    Ongeacht de oorzaken, de echte vraag was of ik er iets tegen kon doen. Om te beginnen probeerde ik vervuilende stoffen uit de omgeving te verwijderen uit mijn lichaam, met injecties (intraveneuze DMPS, enz.) en veranderingen in mijn eetgewoonten. Maar bij het eerstvolgende bloedonderzoek waren er nauwelijks verschillen te zien. Wat kon ik nog meer doen?


    Behalve plastics vermijden en overstappen op biologisch voedsel was het antwoord: bedroevend weinig. Ik sprak met enkele vooraanstaande urologen in Amerika, zoals dr. Dudley Danoff, de oprichter van de Tower Urology Medical Group aan het Cedars-Sinai Medical Center, die 25 jaar lang verbonden was aan de medische faculteit van de Universiteit van Californië in Los Angeles. Zijn opvallendste commentaar was nogal mismoedig: ‘Mannelijke vruchtbaarheid is een betrekkelijk “onvruchtbaar” terrein. Er valt maar zo weinig aan te doen.’


    Toen kwam 31 augustus 2009. Als voorbereiding op een interview over heel iets anders met de bekende krachtsportcoach Charles Poliquin had ik een vriend van me in de fitnessbusiness gevraagd om een lijstje vragen die hij beslist zou willen stellen. Een van de kanttekeningen in zijn e-mail luidde: ‘Hij gebruikt geen mobiele telefoon, vanwege de straling, en zegt dat er een duidelijke correlatie is tussen lage T-niveaus bij sporters en een mobieltje in je broekzak.’ ‘T’ verwijst hier naar testosteron.


    Het interview met Charles was een fascinerende tocht langs allerlei onderwerpen op het gebied van prestaties, van het endocriene systeem tot intraveneuze behandelingen met vitamine C en genetische tests. Ergens halverwege, toen we op een ander onderwerp overgingen, vroeg ik Charles of hij een correlatie was tegengekomen tussen het gebruik van een mobieltje en lagere testosterontellingen.


    ‘Dat is niet alleen maar iets wat ik in tests heb vastgesteld. Kijk maar eens naar het onderzoek.’


    Dat deed ik dus. En zowaar, klikkend van het ene artikel naar het andere bij MedLine, vond ik meer dan een handvol onderzoeken die een significante afname aantoonden van testosteronserum bij ratten, zelfs al na matige blootstelling (30 minuten per dag, 5 dagen per week, 4 weken lang) aan elektromagnetische velden met een frequentie van 900 megahertz, die de meeste gsm’s produceren. En toen volgde de openbaring.


    In de kolom ‘verwante artikelen’ bij een van die onderzoeken zag ik onderzoek vermeld naar de effecten van gsm-straling op sperma. Met een enkele klik had ik de doos van Pandora geopend, maar laten we eerst naar de grondbeginselen kijken voordat we mijn vondst doornemen. Er zijn met name 3 dingen die een arts zal bekijken als hij sperma beoordeelt:


    1. Telling: hoeveel zwemmertjes hebben we in totaal?


    2. Morfologie: hoeveel zwemmers hebben de goede kikkervisachtige vorm?


    3. Beweeglijkheid: hoeveel daarvan kunnen ook echt voorwaarts zwemmen, de goede kant op?


    Als het sperma mismaakt is of niet kan bewegen, maakt het niet uit hoeveel je hebt. Als je goede zwemmers hebt maar niet voldoende om de kamikaze-enkele-reis te overleven, ben je ook verneukt.


    Van de tientallen onderzoeksverslagen die ik heb gevonden, de meeste uit Europa, kwam meer dan 70% tot dezelfde conclusie:16 de straling van gsm’s schaadt de productie van sperma. De verklaring voor het verschijnsel varieert nogal, maar het resultaat was nooit goed. Hieronder twee conclusies, uit 2008 en 2009:


    Een groep van 361 mannen die aan een onvruchtbaarheidsonderzoek deelnamen, werd verdeeld in 4 groepen naar hun actieve gebruik van een gsm: groep A gebruikte geen gsm, groep B < 2 uur/dag, groep C 2-4 uur/dag en groep D > 4 uur/dag. […] De laboratoriumwaarden van bovengenoemde parameters [gemiddelde spermatelling, beweeglijkheid, levensvatbaarheid en normale morfologie] namen bij alle vier de groepen telefoongebruikers af naarmate de duur van de dagelijkse blootstelling aan gsm’s toenam.


    Mannelijke albino-Wistarratten (10-12 weken oud) werden 28 dagen achter elkaar steeds 1 uur lang blootgesteld aan elektromagnetische straling met de radiofrequentie van een actieve gsm (0,9/1,8 ghz). Een controlegroep werd gedurende dezelfde periode blootgesteld aan een mobiel zonder batterij. […] De aan radiogolven blootgestelde ratten hadden een significant lager percentage beweeglijke spermatozoa. Conclusie: gegeven het resultaat van dit onderzoek vermoeden we dat radiostraling van mobiele telefoons de kwaliteit van het semen negatief beïnvloedt en de mannelijke vruchtbaarheid kan schaden.


    En die rattenballen werden 28 dagen lang 1 uur per dag aan straling blootgesteld? In Californië waar ik woon, maakt 30% van de bevolking uitsluitend gebruik van gsm’s voor zijn communicatie. Ik had de laatste 10 jaar gemiddeld ten minste 12 uur per dag een mobieltje op zak gehad.


    Nu niet meer dus. Zo lastig was het niet om het ergens anders te stoppen. En de aanwijzingen waren sterk genoeg om de proef op de som te nemen.


    Elf weken later kreeg ik de eerste resultaten.


    Happy end


    Elf weken lang hield ik vast aan een nieuwe leefregel: mijn mobiel mocht niet langer mijn testikels knuffelen. Het ding kwam nu terecht in een zwarte InCase iPod-armband die bedoeld was voor joggers. Ik kon hem vastgespen aan mijn bovenarm of scheenbeen. En als ik ergens moest zijn waar joggermode niet cool was, deed ik hem gewoon uit voordat ik hem in mijn broekzak stak. In het laatste geval, of als ik snel even een boodschap moest doen zonder armband, was het geen probleem om elk halfuur even de berichten af te luisteren. Het voorvak van een rugzak kan natuurlijk ook.


    Ik wachtte om een speciale reden 11 weken met een nieuw onderzoek: spermaproductie vraagt bij de mens ongeveer 64 dagen. Ik wilde ten minste zo lang wachten, en nam voor de zekerheid nog 2 weken extra.


    Op 19 november 2009 ging ik weer naar de spermabank om wat in te leveren en te laten onderzoeken. Ik was doodzenuwachtig. Die angst was niet nodig: mijn hoeveelheid beweeglijk sperma was bijna verdrievoudigd per ejaculaat. De cijfers waren haast ongelooflijk:


    Volume ejaculaat: 44% toename


    Beweeglijk sperma per ml: 100% toename


    Beweeglijk sperma per ejaculaat: 185% toename


    Ik heb nog nooit zoveel adem uitgeblazen als toen ik de fax met de onderzoeksresultaten binnenkreeg. De trend was gekeerd.


    Kan ik die toenames nu uitsluitend en alleen toeschrijven aan het weghalen van mijn mobiel? Zo eenvoudig ligt dat niet. Ik was ook begonnen met koudebehandelingen en supplementen voor selenium (paranoten), die beide ook hun steentje kunnen hebben bijgedragen – de noten waarschijnlijk meer dan de kou. Geef ik om academische zuiverheid? Nee. Ik was meer geïnteresseerd in het opvoeren van mijn spermatelling dan het isoleren van variabelen. Ook met twee verwarrende variabelen is het experiment geldig. En moet jij wachten op consensus in de wetenschap? Ik vind van niet. De recente literatuur is solide genoeg en het ongemak zo gering, dat je niet op richtlijnen van je arts hoeft te wachten. Het kan geen kwaad en wellicht haal je je zwemmertjes van de kant, terug in het spel.


    Als je ooit kinderen wilt, dan ben je gewaarschuwd.


    
      ZWEMMERTJES OPSLAAN VOOR HET GEVAL DAT


      Ik had nooit gedacht dat ik een spermabank zou aandoen.


      Misschien lag het aan die salto met mijn motorfiets bij 145 km/u op de Infineon Raceway. Of anders aan die gescheurde achillespees bij een jiujitsu-training, waarna ik op mijn hoofd gegooid werd. Of aan die keer dat mijn scubamasker vol bloed liep, 40 m diep onder water, in Belize. Het kon allemaal de aanleiding zijn.


      Of misschien was het gewoon het bereiken van de 30 jaar-drempel, en vrienden die dat niet haalden. Zelfmoord, 11 september, ongelukken – goede mensen overkomen slechte dingen.


      Ik besefte dat het niet zo moeilijk is om dood te gaan. En zo kwam ik op de gedachte mijn genetische materiaal op te slaan. Inderdaad, mijn kleine zwemmertjes. In deze kadertekst vertel ik over de procedure, hoe ik het heb gedaan, en waarom het een goedkope verzekering is in een onvoorspelbare wereld. Ik stop er ook een paar bijzondere details bij (een sexy uurtje!), voor de grap.


      De redenen om sperma op te slaan


      Als je erover nadenkt, tellen de voors veel zwaarder dan de tegens:


      1. Mannen worden steeds onvruchtbaarder. Kauw maar op wat sojachips voor een mondvol fyto-oestrogenen of hou het op voorbehoedmiddelen. Je kunt nauwelijks testikelonvriendelijk voedsel of gif vermijden. Praat maar eens met endocrinologen die klinisch onderzoek verrichten, of laat een spermatelling uitvoeren. De uitkomst is waarschijnlijk lager dan bij je vader. Children of Men (voor mannen) wordt werkelijkheid.


      2. Veel kwalen en behandelingen (tegen kanker bijvoorbeeld) kunnen mannen onvruchtbaar maken.


      3. Mensen die ‘weten’ dat ze geen kinderen willen, veranderen van mening. Veel mensen. Kijk maar eens naar het aantal operaties om vasectomie te herstellen. En die ingrepen werken niet altijd. Het mislukkingspercentage is hoog.


      4. En vooral: waarom niet? Als je je het kunt veroorloven, is het een fluitje van een cent voor je zielenrust. Het mogelijke nadeel als je het doet (de kosten), is te overkomen; het mogelijke nadeel als je het niet doet, is onomkeerbaar.


      Denk je dat het makkelijk is om iemand zwanger te maken? Soms wel. Maar meestal, als je naar de cijfers kijkt, is het behoorlijk onvoorspelbaar.


      Voor alle duidelijkheid: adoptie is prachtig. Maar ik wil ook kinderen die op me lijken, en ik zie niet in waarom dat niet allebei zou kunnen. Ik wil dat ma Ferriss ooit oma Ferriss wordt, ook als mijn testikels het voor die tijd begeven hebben. Noem me maar ouderwets.


      Gaat het om mijn ego? In zekere zin natuurlijk wel. Maar dat geldt ook voor het hebben van een huis of een fatsoenlijke auto, het dragen van kleren die niet alleen bedoeld zijn om je warm te houden, en eigenlijk voor alles naast de basale noodzakelijke dingen om te overleven. Mensen laten zich leiden door hun ego. Ik ben een mens, ergo ik laat me leiden door mijn ego.


      Sperma opslaan – de stappen in het kort


      1. ZOEK EEN BANK OP VOOR SPERMA-OPSLAG


      Google op ‘sperma-opslag’, ‘spermabank’ of ‘spermadonor’, samen met je stad of provincie.


      2. MAAK EEN EERSTE AFSPRAAK OM JE TE LATEN TESTEN OP BESMETTELIJKE ZIEKTEN


      Bij de meeste betrouwbare adressen zullen ze vragen om een test op de bekende soa’s alvorens tot opslag over te gaan. Ik ben getest op:


      HIV 1 & 2


      HTLV I & II


      syfilis (de RPR-test, Al Capones afscheidswijsje)


      HCV (hepatitis C)


      HBsAG en HBcAB (hepatitis B)


      Kosten van eerste consult: $ 100-150


      Kosten van soa-tests: $ 150-200


      Een romantisch eerste afspraakje. En o ja, ik ben met vlag en wimpel geslaagd.


      3. STEEK DE HANDEN UIT DE MOUWEN EN GA AAN DE SLAG. ZES SESSIES PER KIND


      Je dacht dat je er met 1 keer vanaf was, machoman? Ho maar. Je bent Peter North niet, en zelfs als dat wel zo is, gaat meer dan de helft van je sperma kapot door het invriezen.


      Je levert 6 zaadlozingen in voor elk kind dat je zou willen hebben. Het kan wel meer dan 8 maanden duren voordat een vrouw via inseminatie zwanger raakt, hoewel in-vitrofertilisatie (ivf) de kans iets groter maakt (maar dan wel tegen aanzienlijk hogere kosten, meestal $ 9.000-12.000 per poging). O ja, en vreemd genoeg helpt het niet als je je eerst langere tijd onthoudt.


      Voor een goede opslag en latere bevruchting moet je je voor elke sessie minstens 48 uur, maar niet langer dan 72 uur onthouden. Dat luistert nauw. Na 4 dagen gaan dode spermacellen zich ophopen en voor problemen zorgen, omdat je een zekere verhouding tussen levend en dood sperma per cc volume moet hebben. Ik maakte afspraken voor elke vierde ochtend: maandag 10.00 uur, vrijdag 10.00 uur, dinsdag 10.00 uur, enz.


      Kosten per ingevroren monster: $ 150-200 (x 6 = $ 900-1.200 per mogelijk kind)


      4. BEWAAR DE INGEVROREN SPERMATOZOA OP EEN VEILIGE PLAATS


      Dat wordt meestal verzorgd door de instelling waar het invriezen gebeurt. Daar komt ook de rekening vandaan.


      Kosten per jaar: $ 300-600 (meestal voor alle monsters)


      Details van een sexy uurtje


      Stuur de kinderen de kamer uit. Ik ga je iets wonderlijks en onsmakelijks vertellen. Iets wat je waarschijnlijk niet weten wilt. Klaar? De meeste kerels houden van porno. En Sinterklaas bestaat niet.


      Het spijt me. Zo verkoopt de website van de opslagfirma het ‘donatieproces’:


      Dan wordt hij [dus de donor of degene die de opslag wenst] naar een privǲuimte gebracht, waar hij zijn proeve kan opvangen in een meegeleverde steriele kom.


      Dat klinkt zo sexy als een dodelijke injectie, nietwaar? Nou, toen ik aankwam, waren er een paar verrassingen. Ik werd naar een waanzinnige hoeveelheid porno-dvd’s gebracht in een geheim hoekje, recht tegenover een aantal laborantes die er wat opgelaten bijzaten. Er was elk wat wils in de bonte verzameling. Val je op blinde jongleurs? Die zullen er zeker ook bij hebben gezeten. Kosten noch moeiten waren gespaard om alle specialiteiten mee te nemen.


      Ik pakte een paar titels (ik zal ze je besparen) en werd begeleid naar een wit kamertje met een schuifdeur. Ik volgde de rustige Aziatische assistent in zijn witte laboratoriumjas. Hij keek naar de grond en vertrok met de boodschap: ‘Wilt u alstublieft uw handen wassen als u klaar bent.’


      De plaats van de klinische zonde was ongeveer zo groot als de badkamer van een hotelkamer, met een veldbed dat door een papieren laken afgedekt was, een metalen stoel, een kleine tv/dvd-speler op een krukje, en een stapel tijdschriften die verdacht aan elkaar kleefden.


      Ik ging dus zitten, heel tevreden en bereid mijn plicht te doen. Eindelijk kon ik soloseks eens beschouwen als productieve tijd! Ik stopte de dvd enthousiast in de speler, ging zitten om me te ontspannen, en toen… bleek ik te worden besodemieterd.


      Kijk, ik woon in San Francisco, en daar kom je heel wat ‘alternatieve’ seksuele oriëntaties tegen. En het trof nu zo, jammer voor Tim Ferriss, dat meneer Wasjehanden niet zo goed was in het correct vullen van de dvd-cassettes met de bijbehorende dvd’s. Enkele seconden nadat ik was gaan zitten, realiseerde ik me dat deze kamer, met zijn papieren lakens, door honderden andere donoren was gebruikt. Dat alleen al dwong me om me te concentreren op een manier die gereserveerd leek voor olympische sporters en finalisten in de 100.000 dollarquiz. En toen zette ik de dvd aan en zag twee behaarde knapen iets doen wat op worstelen leek, maar geen worstelen was. Met de tweede dvd hetzelfde verhaal. De derde maal was scheepsrecht, maar ik was inmiddels zo in de weer met het wegdrukken van beelden en werkelijkheden dat wat ik moest doen en wat elke jongen van 12 kan, me evenveel geestelijke kracht kostte als nodig om een lepel te buigen.


      O meneer Wasjehanden. Als we elkaar nog eens tegenkomen, geef ik je een judohak.


      Bereid je geestelijk voor, heren: het is niet zo eenvoudig als het lijkt. Het zijn harde en gevaarlijke tijden; goede tijden om je zwemmertjes te bewaren als goedkope verzekering.


      En vergeet niet je handen te wassen.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    InCase Sports Armband Pro (www.fourhourbody.com/armband) Dit is de armband van neopreen die ik gebruik om mijn mobieltje in te bewaren. Ontworpen voor de iPod Touch, maar groot genoeg voor Blackberry’s, iPhones en de meeste andere zakmagnetrons.


    Pong Case for iPhone (www.fourhourbody.com/pong) Dit is de enige verpakking die is uitgetest in door de FCC gecertificeerde laboratoria. Het is aangetoond dat deze de straling van je iPhone tot een derde reduceert, terwijl het toestel toch zijn signaalkracht behoudt. Als je je gsm per se in je broekzak moet houden, dan helpt dit om de schade te beperken, maar ik zou hem in die omgeving toch liever afzetten.


    The Disappearing Male, CBC-documentaire (www.fourhourbody.com/disappearing) Deze gratis download gaat over een van de belangrijkste en minst in de publiciteit gekomen uitdagingen die de menselijke soort onder ogen moet zien: de veelsoortige giftige bedreiging van het mannelijke voortplantingssysteem. Beangstigend; verplichte kost.


    Lijsten van spermabanken Zoek een bank of opslagfaciliteit in je omgeving met een van de onderstaande websites, of gebruik Google.


    www.spermbankdirectory.com


    www.spermcenter.com/sperm_bank_listings


    Lijsten van vruchtbaarheidsklinieken


    Society for Assisted Reproductive Technology (www.sart.org/find_frm.html)


    ‘Local Doctors, Physicians, and Surgeons Directory’ (www.healthgrades.com/local-doctorsdirectory)


    Fertility Journey, ‘Fertility Clinic Locator’ (www.fourhourbody.com/fertility)


    Find a Fertility Clinic (www.findafertilityclinic.com)


    ‘Semen Analysis’, WebMD (www.fourhourbody.com/semen-analysis) Meer leesmateriaal over de procedures rond semenanalyse (bijvoorbeeld over welke medische behandelingen en kwalen je zaad kunnen beïnvloeden).


    16De meeste Amerikaanse onderzoeken die geen negatief effect constateren, zijn (net als veel onderzoeken door IEEE) direct of indirect gefinancierd door fabrikanten en gebruikers van mobieltjes. Is dat een bewijs voor een misdrijf? Dat niet, maar er gaat wel een signaal op rood.

  


  
    PERFECT SLAPEN

  


  
    EEN PERFECTE NACHTRUST UITDOKTEREN


    Slapeloosheid is een

    enorme veelvraat.

    Ze doet zich tegoed aan

    alle vormen van

    denken, inclusief

    het denken over

    niet-denken.


    – CLIFTON FADIMAN, EX-HOOFDUITGEVER SIMON & SCHUSTER


    ‘Goh, wat een prachtig strand. Rustig. Helder, turquoise water. Ik moet echt weer eens naar Thailand. Hoe laat zou het in Thailand zijn? Maar… waarom loopt er een schurftige Duitse herder op mijn strand? Oranje halsband. Klopt niet. ’t Lijkt Johns hond wel. Trouwens, ik moet John nog bellen. K*t. Heb ik zijn verjaardagsfeestje wel in m’n agenda gezet? Verjaardagen en clowns. Clowns?! Waarom denk ik nou weer aan clowns?!?’


    En zo gaat mijn inwendige monoloog door tot 3 uur, 4 uur of zelfs 6 uur, van beelden naar ideeën naar afspraken, angsten en fantasieën.


    Die geestelijke diavoorstelling gaat gepaard met een perverse vorm van slaapyoga: soms de krakelinghouding, soms op mijn rug liggend als een pseudoverlamde Dracula, en altijd uiteindelijk in de foetushouding met een kussen of een arm tussen mijn knieën. De foetushouding werkt nooit, maar ik blijf het altijd maar proberen, als een hond met volle blaas die aan een deur krabt die nooit opengaat.


    Ik lijd aan slapeloosheid. Afschuwelijke ‘inslaap’-slapeloosheid. Hebben mijn vader en broer ook. Het is niet omdat we gestrest zijn, of omdat we niet moe genoeg zijn. We kunnen gewoonweg niet in slaap vallen.


    Dus om eindelijk eens een goede nachtrust te hebben en om andere mensen met slapeloosheid te helpen, heb ik van alles geprobeerd, van volksmiddeltjes tot smartdrugs, van lichttherapie tot veel vet eten.


    Nu weet ik dat ik aan chronische slapeloosheid lééd.


    Het verborgen derde deel van je leven


    Is een goede nachtrust gewoon een kwestie van lengte: hoe langer, hoe beter?


    Als je ooit aan een dutje toe bent geweest na te lang slapen, weet je dat het niet zo eenvoudig zit. Laten we de zaak eens bekijken via een makkelijker vraag: wat is slecht slapen?


    
      	Veel tijd nodig hebben om in slaap te vallen (‘inslaap’-slapeloosheid, mijn hoofdprobleem)


      	’s Nachts te vaak wakker worden (‘doorslaap’-slapeloosheid)


      	Te vroeg wakker worden en niet meer kunnen slapen (‘uitslaap’-slapeloosheid).

    


    De uitdaging voor een zelfspeurder is om metingen te verrichten terwijl je in je kussen ligt te kwijlen. Ik kon noteren hoe laat ik naar bed ging en wakker werd, maar niet precies wanneer ik in slaap viel, laat staan wat er gebeurde terwijl ik sliep.


    Cursussen als ‘Biologie van de slaap’ aan de Stanford Universiteit hielpen me niet bij mijn slapeloosheid, maar door de academische manier van onderzoek kon ik wel beter specifieke vragen formuleren, zoals:


    
      	Voor een beter geheugen: hoeveel remslaap heb ik?


      	Voor weefselherstel: hoeveel deltagolf-slaap heb ik?


      	Voor allebei: heb ik last van slaap-apneu?

    


    De moeilijkheid om dat in een echt slaaplab te onderzoeken (zo’n test heet een polysomnogram) is dat er meestal minstens 22 draden aan je vastzitten om je hersenactiviteit (EEG), oogbewegingen (EOG), skeletspieractiviteit (EMG), hartritme (ECG), ademhaling en soms de zuurstofverzadiging in het bloed te meten.


    En raad eens? Niemand kan de eerste nacht slapen in een akelig lab met 22 draden aan zijn lijf. Dus zijn de data verschrikkelijk. Maar laten we ervan uitgaan dat je het probeert. De tweede nacht kom je binnen na een nacht doorhalen en stort je acuut in, als een kleuter na te veel suiker en kleurstoffen. Nog een keer verschrikkelijke data.


    Om echt iets te kunnen onderzoeken en doorgronden onder realistische slaapomstandigheden zou ik een zakformaat slaaplab nodig hebben. Dat was vóór 2009 niet aan de orde.


    Mijn eerste echte slaaplab


    JULI 2009


    ‘Je zou eens moeten proberen wat Brad Feld had. Hij heeft iets waarmee hij slaap kan meten,’ opperde een van mijn vrienden.


    Mijn oren waren meteen gespitst. Ik had zitten klagen over mijn slapeloosheid na weer eens een vreselijke nacht, en ik was toch al van plan contact te zoeken met Brad.


    Brad woont buiten het prachtige Boulder (Colorado) en heeft een participatiemaatschappij. Hij investeert in bedrijven en staat bekend om (1) zijn ongelooflijke lijst met successen en (2) de F-bommen waar hij directies mee bestookt.1 Bewijs: hij was een van de weinige vroege steunpilaren van Harmonix Music Systems, dat mede dankzij hem $ 500.000 bijeen wist te brengen. Elf jaar lang leden ze verlies. Een vergissing! Maar toen, in 2005, had het bedrijf een succesje (sarcasme) met een videospel dat ‘Guitar Hero’ heette en in 2006 voor $ 175 miljoen werd verkocht aan Viacom/MTV.


    Brads tegendraadse beslissingen volgen vaak op een elegante vorm van logica die anderen pas veel te laat oppikken. Als hij iets voor slaapanalyse had gevonden, wilde ik daar alles van weten.


    Over beweging en golven: het gereedschap


    Brads obsessie mondde uiteindelijk uit in de Zeo. Dat werd mijn eerste legitieme slaapgadget voor de volgende generatie. Daarna voegde ik er nog meer gadgets aan toe. In de volgende vier onderzoeksmaanden gebruikte ik ook hartslagmonitoren, thermometers, glucosemonitoren, twee bewegingsdetectoren (FitBit en WakeMate) en video-opnamen van slaapbewegingen. Vaak allemaal tegelijk. Ik zag eruit als Robocop in coma.


    De WakeMate en FitBit doe je om je pols. Ze maken gebruik van bewegingsgevoelige technologie (accelerometrie), net zoiets als wat in een Nintendo Wii zit. De data worden geanalyseerd met behulp van actigrafische algoritmes; daarmee bepaal je of iemand wakker is of in een van de verschillende slaapfases.


    De Wakemate heeft een wekker, die je kunt zetten om op bepaalde ‘wekpunten’ in de remslaap wakker te worden (om versuftheid zo beperkt mogelijk te houden), tot 30 minuten voor een gekozen wektijd.


    
      [image: image]

      FitBit

    


    De Zeo werkt anders: die heeft een hoofdband die elektrische patronen in de hersenen meet. De Zeo heeft ook een wekker; die is bedoeld om je wakker te maken tijdens perioden van heel veel hersenactiviteit, om versuftheid te minimaliseren.


    De eerste pogingen om een en ander te volgen en te regelen waren niet bemoedigend. Bij allebei de accelerometers leek de gemeten tijd voor het in slaap vallen – het probleem bij inslaap-slapeloosheid – niet nauwkeurig. Ondanks beweringen van het tegendeel leek het erop dat de accelerometers geen onderscheid konden maken tussen gewoon niet bewegen en slapen. Ik heb dat uitgeprobeerd door voordat ik probeerde in te slapen, een halfuur tv te kijken, zo stil mogelijk. Mijn ‘slaap’ begon ongeveer toen ik begon met tv-kijken.


    
      [image: image]

      WakeMate

    


    De eerste goede berichten kwamen een week later; het leek er inderdaad op dat de intelligente wekkers, Zeo en WakeMate, versuftheid verminderden. Ik voelde me ’s morgens minder wankel en kon zonder twee koppen koffie al denken. Placebo-effect of echt resultaat, de ‘slimme wekkers’ leken te helpen. Dat was een verbetering, maar ik had betere slááp nodig, niet alleen betere ontwaakmomenten.


    
      [image: image]

      Zeo – Voorbeeld van goede nachtrust

    


    
      [image: image]

      Zeo – Voorbeeld van slechte nachtrust

    


    Hier bleek de Zeo echt waardevol. Ik begon met een testperiode: ik beantwoordde elke ochtend een subjectieve vraag en gaf een cijfer: voel ik me als een lijk (1-3) of voel ik me fantastisch (8-10)? Vage antwoorden tussen 4 en 7 noteerde ik wel, maar nam ik verder niet mee, want die zouden de analyse vertekenen. Daarna zocht ik bij beide uitersten naar een patroon. Dankzij de glucosemonitor kon ik ook voedingsgegevens gebruiken.


    Hier zijn enkele eerste resultaten:


    
      	Goed geslapen (8-10) had vooral te maken met de verhouding van remslaap tot totale slaap, niet de totale duur van de remslaap. Hoe hoger het percentage remslaap, hoe rustgevender de slaap. Hoe hoger het percentage remslaap was, des te beter kon ik vaardigheden of kennis onthouden die ik de vorige 24 uur had verworven. Er was ook een correlatie tussen een hoger percentage remslaap en een lagere gemiddelde hartslag en temperatuur bij het wakker worden.


      	Ik kon het percentage remslaap verhogen door langer te slapen dan negen uur, of door na ongeveer 4,5 uur vanaf dat ik in slaap was gevallen 5 minuten wakker te zijn. Eén keer 5-10 minuten wakker zijn na ongeveer 4,5 uur slaap bracht het percentage remslaap spectaculair omhoog. Het lijkt erop dat één keer wakker worden niet zo slecht hoeft te zijn, ten minste niet als dat de bedoeling is.


      	Door 200 mg huperzine-A te nemen een halfuur voor bedtijd kan de totale remslaap met 20-30% toenemen. Huperzine-A, een extract van Huperzia serrata, vertraagt de afbraak van de neurotransmitter acetylcholine.2 Het is een populaire noötropic (smartdrug); ik heb het in het verleden gebruikt om beter te kunnen leren en vaker lucide dromen te hebben. Nu gebruik ik huperzine-A alleen nog in de eerste paar weken dat ik een taal wil leren, en niet meer dan drie dagen per week om bijwerkingen te voorkomen. Gek genoeg is een van de bekende bijwerkingen van overgebruik slapeloosheid. De hersenen zijn een gevoelig instrument en ook al wordt dit middel meestal goed verdragen, er is een contra-indicatie bij gebruik van bepaalde medicijnen. Overleg met je dokter voor je het gebruikt.


      	Hoe hoger het percentage diepegolfslaap, hoe beter je lichamelijke prestaties erna.


      	Meer dan 2 glazen wijn drinken binnen 4 uur voor het naar bed gaan vermindert de diepegolfslaap met 20–50%. Zelfs 4 glazen wijn 6 uur van tevoren leken dat effect niet te hebben; de timing is dus cruciaal. Daarentegen leek inname van minstens 15 druppels extract van de Californische papaver de diepegolfslaap tot wel 20% te verhogen.


      	Door voor het naar bed gaan 2 eetlepels organische amandelboter op bleekselderij te eten verdween ten minste 50% van de ‘voel me shit’-ochtenden (score 1-3). Heb je je wel eens afgevraagd hoe je 8-10 uur kunt slapen en toch moe zijn? De vermoedelijke boosdoener: een lage bloedsuikerspiegel. Zorg ervoor dat je iets eet voor je naar bed gaat. Je kunt 1 of 2 eetlepels lijnzaadolie (120-240 calorieën) nemen in combinatie met de selderij met amandelboter om het herstel van je cellen tijdens de slaap nog meer te bevorderen en zo vermoeidheid te reduceren. Lijnzaadolie smaakt naar een mengsel van wasbeerurine en asperges, en dus adviseer ik je je neus dicht te houden terwijl je dat drinkt (met dank aan dr. Seth Roberts, die we later nog zullen tegenkomen).

    


    Het malen in je hoofd uitzetten


    Daarna pakte ik het grootste probleem aan: überhaupt in slaap vallen. Hoe theoretisch rustgevend mijn slaap ook op grond van de ZEO-resultaten mocht zijn, meer dan 30 minuten inslaapproblematiek deed dat helemaal teniet.


    Hieronder noem ik de veranderingen en hulpmiddelen die het meeste effect hadden op de tijd die het kostte om in slaap te vallen. Sommige zijn handiger dan andere. Ik heb drugs van de tests uitgesloten,3 en als ik een bepaalde verbetering niet in ten minste drie opeenvolgende nachten kon herhalen, heb ik het weggelaten.


    19,5-21°C ALS SLAAPKAMERTEMPERATUUR


    Met die variabele heb ik het meest geëxperimenteerd toen ik in Nicaragua was voor mijn medisch-toeristische avonturen (waarover straks meer). Het was ook de variabele met de meest consistente resultaten. Vooral het gebruik van slechts één laken bij een kamertemperatuur van 19,5-21°c gaf de snelste inslaaptijd. Hogere temperaturen werkten helemaal niet, maar 18°c werkte net zo goed, mits ik sokken droeg om mijn voeten warm te houden. Als je de temperatuur in de kamer niet kunt regelen, kan het uitproberen van sokken van verschillende dikte de simpelste variabele zijn om greep te krijgen op warmteverlies. De ideale temperatuur verschilt heel erg per persoon en iedereen heeft een krappe marge; experimenteer dus om die van jou te vinden.


    EEN GROTE MAALTIJD MET VOORAL VET EN EIWITTEN IN DE 3 UUR VOOR JE NAAR BED GAAT


    Ik ontdekte dat toevallig toen ik testosteronschommelingen volgde. Als je binnen 3 uur voordat je onder de lakens kruipt, een maaltijd eet met minstens 800 mg cholesterol (4 of meer grote eieren) en 40 g eiwit, val je spectaculair sneller in slaap dan na een minder omvangrijke maaltijd met minder eiwitten en vet. Twee entrecotes van elk ongeveer 350 g hadden het sterkste tranquillizerachtige effect.


    LICHTPRIKKELS – DE GOLITE VAN PHILIPS


    Ik had dat dure, blauw licht uitstralende apparaat voor een vriend gekocht die lijdt aan winterdepressie: milde tot zware depressies in de donkere maanden.


    Hij had er al een, en dus ben ik hem gaan gebruiken als vervanger voor koffie om goed wakker te worden. Ik zette het ding naast mijn laptop, 15 minuten lang onder een hoek van ongeveer 30° van het midden (als mijn laptop 12.00 uur is, staat die lichtbron op mij gericht van 10.00 tot 14.00 uur). Die avond was mijn inslaaptijd voor de eerste keer in weken minder dan 10 minuten. Het effect kon ik 4 van de 5 nachten herhalen.


    Het apparaat wordt meestal gebruikt tegen jetlag of winterdepressie, maar ik vind de goLITE absoluut het nuttigst als een corrigerend slaapmiddel, zelfs als ik laat opsta en daarna op een normaal tijdstip naar bed moet. De batterij gaat lang mee en omdat de goLITE zo groot is als een klein vierkant boek, is hij draagbaar en past hij in je handbagage.


    HET ZENUWSTELSEL BELASTEN MET ISOLATERALE BEWEGINGEN


    Lichaamsbeweging wordt vaak aangeraden om de slaap te verbeteren. Bij mij was het probleem dat de resultaten onvoorspelbaar waren. Soms trainde ik 20 minuten en viel ik na 10 minuten in slaap, dan weer trainde ik 2 uur en viel ik na 2 uur in slaap. Er was geen herhaalbaar verband tussen oorzaak en gevolg. Het leek wel een munt opgooien.


    Dat veranderde toen ik isolaterale (met 1 arm of 1 been) weerstandsoefeningen ging doen. Ik registreerde kortere inslaaptijden na 8 van de 10 trainingssessies. Hoe ingewikkelder de stabilisatie was, hoe korter de inslaaptijd. Doe om dat effect zelf te ervaren 1 sessie ‘prevalidatie’-tests uit het hoofdstuk ‘Prevalidatie’.


    EEN KOUD BAD EEN UUR VOOR HET SLAPENGAAN


    Japanners leven gemiddeld langer dan de meeste andere volkeren, inclusief Amerikanen – die verslaan ze met ruim 4 jaar. Volgens onderzoekers kan een verklaring zijn dat er door de regelmatige ofuro (een heet bad voor het naar bed gaan) meer melatonine wordt afgescheiden, en dat dat een verband heeft met mechanismes voor een langer leven. In strijd daarmee is wat ik heb geleerd van een van de hoogleraren van Stanford, die in het biologiecollege dat ik omstreeks 2002 volgde, leerde dat kou een effectievere signaleerder (ook wel Zeitgeber, ‘tijdgever’ genoemd) is voor in slaap vallen.


    Misschien had het ofuro-effect te maken met het snelle afkoelen erna? Ik had niet zo’n zin om mijn spermacellen de nek om te draaien met een heet bad en dus koos ik voor meteen kou.


    Ik probeerde het effect uit van een combinatie van een ijsbad van 10 minuten met weinig melatonine (1,5-3 mg) één uur voor het slapengaan. Een ijsbad is heel eenvoudig: laat twee of drie zakken ijs, in Amerika in elke buurtwinkel voor een paar dollar te koop, in een halfvol bad smelten tot ongeveer 80%. Als beginner kun je het best eerst alleen met je onderlichaam in het water gaan zitten, en dan de tweede 5 minuten ook met je bovenlichaam onder water; hou je handen boven water. (Zie ‘IJstijd’ voor andere manieren en voordelen.)


    Het was alsof ik een olifantentranquillizer kreeg toegediend. En het mooiste is nog dat het ook zo werkte zonder melatonine.


    EEN ULTRASONE LUCHTBEVOCHTIGER


    De Air-o-Swiss Travel Ultrasonic Cool Mist Humidifier is ongelooflijk. Het is klein genoeg voor in je jaszak (600 g) en de waterbron koop je in de winkel op de hoek: een plastic waterflesje op zijn kop. Met hoogfrequente trillingen levert de ultrasone technologie een heel fijne, koele mist op, die de kamer in wordt geblazen, waar het in de lucht verdampt. Dat ding heb ik standaard bij me, samen met de goLITE, vooral ook omdat het holteproblemen op reis uit de weg ruimt. Het werkt ook fantastisch goed als verminderaar van rimpels in je gezicht, een onverwacht maar prettig bijverschijnsel.


    De Air-o-Swiss wordt geleverd met een AC-adapter voor alle werelddelen, en verwisselbare stekkers voor de vs én Europa. Mijn enige klacht: het geeft een modieuze (maar afleidende) blauwe gloed af, en dus moet je een oogmasker op als je lichtgevoelig bent, zoals ik.


    EEN NIGHTWAVE-LAMP


    De NightWave ken ik via een goede vriend van me, Michael, die ook erg moeilijk in slaap valt. Toen ik met mijn tests bezig was, begon hij enthousiast te roepen over dit piepkleine dingetje, een lampje zo groot als een pakje sigaretten met licht dat langzaam feller en zwakker wordt, waarmee hij in minder dan 7 minuten inslaapt. Dr. James B. Maas, Weiss Presidential Fellow en hoogleraar psychologie aan de Cornell Universiteit, is een van de onderzoekers die de werking hebben onderschreven.


    Van de website van NightWave:


    NightWave geeft een zacht blauw licht in je donkere slaapkamer. Het licht wordt langzaam helderder en minder helder. Ga met je ogen open liggen en adem in hetzelfde ritme als de blauwe golven; de wisselingen gaan steeds langzamer. Na korte tijd [Michael nam een cyclus van 7 minuten] houdt Night-Wave op en draai jij je om en val je in slaap. […] Anders dan geluidsapparaten worden anderen door het zachte licht niet gestoord.


    Het werkt inderdaad, maar ik vond het resultaat minder consistent dan Michael (bij hem werkte het bijna 100%). Op reis heb ik de NightWave nu bij me, maar ik gebruik hem als een aanvulling op de goLITE als dat nodig is.


    DE HALVE MILITAIRE TIJGERHOUDING ALS TOEVLUCHT


    Ga op je buik liggen met je hoofd naar rechts op een kussen. Hou allebei je armen recht tegen je zij met de handpalmen naar boven. Doe nu je rechterarm omhoog, totdat de bovenkant van je elleboog een hoek van 90° maakt en je hand dicht bij je hoofd is. Een alternatief: de rechterhand ligt onder je kussen en je hoofd. Steek daarna je knie naar buiten, ook naar rechts, in een hoek van ongeveer 90°.


    Dit is een paardenmiddel en het werkt simpelweg doordat je je niet kunt bewegen. Het is als een zelf omgehangen papoose, een rugzakje dat Eskimo’s en andere volkeren gebruiken om baby’s te kalmeren: door beweging te blokkeren. Als je vanuit de halve militaire tijgerhouding wilt woelen en draaien, moet je eerst je hele lichaam uit het bed omhooghijsen. Minder gewoel betekent sneller in slaap.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    F.lux (http://stereopsis.com/flux/) Misschien houdt je computerscherm je wel wakker. F.lux is een gratis computertoepassinkje dat je scherm dimt als de zon ondergaat. ’s Morgens gaat het scherm weer naar de standaard daglichtinstelling.


    Extract van de Californische papaver (www.fourhourbody.com/poppy) Dit extract werkt als een mild kalmerend middel; bij mij bleek het mijn percentage diepegolfslaap te vergroten.


    De Zeo Personal Sleep Coach (www.fourhourbody.com/zeo) Het favoriete slaapinstrument van Brad Feld. Via een hoofdband meet de Zeo elektrische patronen van de hersenen en kan je wekken op een moment van verhoogde hersenactiviteit. Het was het enige opnameapparaat dat bruikbare gegevens bood en dat consistent versuftheid verminderde.


    Philips goLITE (www.fourhourbody.com/golite) Vooral aan dit licht heb ik het te danken dat ik nu, na tientallen jaren vruchteloze inspanning, binnen 10 minuten inslaap. Meestal zet ik het 15 minuten per dag naast mijn laptop. De batterij gaat lang mee, het is draagbaar genoeg voor de handbagage, en het kan ook je ochtendkoffie vervangen als je jezelf 2-3 dagen geeft om te wennen.


    NightWave (www.fourhourbody.com/nightwave) Voor mijn vriend Michael was de NightWave, een langzaam feller en minder fel brandende lamp van het formaat van een pakje sigaretten, een permanente oplossing voor zijn slaapproblemen. Op reis heb ik de NightWave bij me en gebruik ik hem als aanvulling op de goLITE.


    Air-o-Swiss Ultrasone koelemistbevochtiger voor op reis (www.fourhourbody.com/humidifier) Dit ding is mijn favoriet in combinatie met de goLITE. Inslaaptijd én de diepte van de slaap worden er beter door, en dan noem ik nog niet eens de conditie van huid en holten.


    Slaapcyclus-app voor de iPhone (www.lexwarelabs.com/sleepcycle) De slaapcycluswekker analyseert je slaappatronen en maakt gebruik van de standaardaccelerometer in je iPhone om je te wekken als je in je lichtste slaapfase bent. Dit is de meest verkochte app ($ 0,99) in veel landen, waaronder Duitsland, Japan en Rusland.


    ‘Lucid Dreaming: A Beginner’s Guide’ (www.fourhourbody.com/lucid) Het lucide dromen, zoals klinisch aangetoond door Stephen LaBerge van de Stanford Universiteit, verwijst naar het bewust beïnvloeden van je dromen in je remslaap. Om lucide dromen mogelijk te maken gebruik ik huperzine-A; dat verhoogt het percentage remslaap.


    Met lucide dromen kun je je sneller vaardigheden eigenmaken, sportprestaties verbeteren en ‘vergeten’ talen weer tot leven wekken. Dit artikel is een beknopte stapsgewijze handleiding voor beginners om dit te leren.


    1Omder David McCure biedt Brad een duik naar zijn geld.


    2Daarom wordt het ook wel een acetylcholinesterase-remmer genoemd. Het ‘-ase’ in de naam geeft aan dat het het molecuul afbreekt dat eraan voorafgaat.


    3Behalve in één geval melatonine.

  


  
    ÜBERMAN WORDEN


    MINDER SLAPEN MET POLYFASISCHE SLAAP


    De dood, zo genoemd,

    is iets wat mensen doet

    wenen. En toch wordt

    een derde van het

    leven slapend

    doorgebracht.


    – LORD BYRON


    Ze zeggen dat hij

    maar één uur per nacht

    slaapt. Ken je die kerel?

    Tyler Durden?


    – FIGHT CLUB


    Wetenschappers weten beschamend weinig over waarom wij grofweg een derde van ons leven slapen. Het moet wel iets meer zijn dan weefselherstel. Volgroeide giraffen wegen bijvoorbeeld ongeveer 800 kg, maar slapen gemiddeld slechts 1,9 uur per etmaal.


    Acht uur per nacht is niet gangbaar in het grootste deel van het dierenrijk. Is er een reden denkbaar waarom mensen giraffen niet naar de kroon kunnen steken? Is het mogelijk je totale slaaptijd te halveren en je toch volledig verfrist te voelen?


    Het korte antwoord is ja.


    In 1996 heb ik eens 5 dagen helemaal niet geslapen, om te zien (1) of ik dat een week kon volhouden (niet) en (2) wat de bijverschijnselen zouden zijn. Door hallucinaties kwam er een eind aan dat experimentje, maar ik ben wel doorgegaan met het spelen met verschillende slaapcycli.


    Een van de boeiendste manieren is ‘polyfasische’ slaap: de slaap opbreken in een heleboel segmenten, zodat je zelfs met 2 uur slaap per etmaal goed presteert. De potentiële voordelen van zo’n schema voor jonge ouders – of wie dan ook die gedwongen is het met onvoldoende slaap te stellen – zijn enorm. Maar denk ook eens aan de boeken die je kunt lezen, de dingen die je kunt leren, de avonturen die je kunt beleven met 6 extra uren per dag. Dat zou een nieuwe wereld van mogelijkheden openen.


    Honderden, misschien wel duizenden mensen zweren bij Thomas Edisons vorm van minimalistische slaap, die weinig lijkt op ‘slaap’ zoals wij die kennen.


    Ik heb zowel de Everyman- als de Siësta-methode (die ik beide in dit hoofdstuk bespreek) met veel succes gebruikt. Alles wat lijkt op de Überman-methode bewaar ik voor urgente deadlines. Om de mogelijkheden en valkuilen van elk van beide uit te leggen laat ik een meer ervaren polyfasische slaper, Dustin Curtis, zijn verhaal vertellen.


    En dan nu: Dustin Curtis


    Mijn lichaam is onverenigbaar met de aarde. Het heeft een slaap-waakcyclus van ongeveer 28 uur per dag in plaats van 24, wat betekent dat ik elk etmaal ongeveer 4 uur langer wakker blijf dan de meeste mensen. Halverwege de week merk ik dat ik soms om 23.00 uur wakker word en vroeg in de middag daarop naar bed ga. Toen ik nog jong was, dachten mensen dat ik gek was. Het enige wat ik me van de basisschool herinner, is dat ik moe was. Uiteindelijk ontdekte ik dat mijn lichaam gelukkig was als ik me hield aan een 28-uursschema. Ik werd dan uitgerust wakker, ging moe naar bed, en alles ging prima. Behalve dan… dat mijn leven onverenigbaar was met de rest van de wereld. Volgens een normaal schema leven zou moeilijk worden, en dus moest ik een oplossing zoeken.


    Na wat onderzoek ontdekte ik dat ik waarschijnlijk het non-24-uur-slaap-waaksyndroom heb. De oplossing is polyfasische slaap, iets wat iedereen kan doen om 6 uur van zijn normale slaaptijd af te schaven (met wel een addertje onder het gras natuurlijk).


    HALLO, POLYFASISCHE SLAAP…


    Polyfasische slaap gaat er vooral van uit dat de heilzaamste fase van slaap de remfase is. Gewone slapers hebben remslaap gedurende een kleine 1-2 uur per nacht. Om te profiteren van polyfasische slaap moeten we het zo aanleggen dat de remslaap een veel hoger percentage van de totale slaap is.


    Een manier om je hersenen in de remslaap te dwingen en de andere fasen over te slaan, is ervoor te zorgen dat ze doodmoe zijn. Als je een etmaal niet hebt geslapen, merk je misschien wel dat je binnen een tel naar dromenland bent vertrokken. Dat komt doordat je lichaam ter bescherming meteen in de remslaap gaat. Je kunt jezelf in de remslaap krijgen zonder doodmoe te zijn door je lichaam te laten denken dat je maar heel even mag slapen. Je kunt je lichaam trainen de hele dag steeds heel even in de remslaap te gaan in dutjes van 20 minuten in plaats van één heel grote dut ’s nachts. Zo werkt polyfasische slaap.


    Er zijn 6 goede methoden. De eerste, monofasische slaap, is wat je waarschijnlijk al je hele leven doet. De andere 5 zijn stukken interessanter.


    Bij monofasische slaap heb je een nachtrust van 8 uur en krijg je ongeveer 2 uur goede remslaap. Dit is het schema dat de meeste mensen hanteren, en het houdt in dat ongeveer 5 uur van de nacht verloren gaan aan (voor zover we weten) nutteloze bewusteloosheid.


    Er zijn 5 methoden voor polyfasische slaap. Ze richten zich allemaal op veel dutjes van 20 minuten over de dag verdeeld, en in sommige gevallen een paar uur kernslaap ’s nachts. De eenvoudigste methode is de ‘Siësta’: slechts één dutje overdag en dan een enorm brok slaap ’s nachts. Opvallend is dat je zo al 1 uur en 40 minuten van je totale slaapbehoefte afschaaft.


    De ‘Everyman’-methode is gewoon een ladder met sporten voor de verschillende combinaties van dutjes en kernslaap. De hoeveelheid totale slaap per dag wordt drastisch teruggebracht met elk dutje dat je toevoegt.


    In de ‘Überman’-methode, bedacht door PureDoxyk, heb je 6 dutjes en geen kernslaap. Raar maar waar: je kunt met de Überman-methode functioneren met in totaal slechts 2 uur slaap.


    HET ADDERTJE


    Hoe geweldig zou het zijn als je in totaal 2 uur per etmaal slaapt en je toch uitgerust voelt? Heel geweldig natuurlijk, maar dat gaat niet zomaar. Hoe meer dutjes je doet (en dus hoe minder je in totaal slaapt), des te strenger moet je zijn in de tijdstippen van je dutjes. Je mag in de Everyman 2- en 3-methode een dutje met niet meer dan een paar uur opschuiven; in de Überman-methode moet je je dutjes doen binnen 30 minuten na de geplande tijd. Als je een dutje overslaat, ligt je hele schema overhoop en voel je je dagenlang moe.


    Door de strakke schema’s zijn de meeste van deze methoden voor mensen met een normale baan niet uitvoerbaar. Maar als je je tijd zelf kunt indelen, en een methode kunt kiezen waaraan je je enkele maanden kunt houden, zul je merken dat je je geweldig voelt en een schijnbaar onbeperkte hoeveelheid tijd overdag hebt om van alles te doen.


    Dit is voor mij de ultieme hersenkraker (zie figuur).
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      INLEIDEND LESJE ÜBERMAN


      Stap 1: bepaal je slaapschema. Je doet elke 4 uur een dutje van 20 minuten, dag en nacht. Dat zijn 6 dutjes, gelijkmatig verdeeld over het etmaal (bv. 02.00, 06.00, 10.00, 14.00, 18.00 en 22.00 uur). Deze cyclus blijft je hele polyfasische slaapperiode hetzelfde.


      Stap 2: slaap níét te veel. Al slaap je maar één keer te veel, dan breng je de cyclus in de war en voel je je (tot wel 24 uur lang) uitgeput. Je mag beslist niet langer slapen dan 20 minuten, want het kan ertoe leiden dat je uit vermoeidheid het polyfasische schema opgeeft. Koop een goede wekker. Als je de verleiding niet kunt weerstaan om op de sluimerknop te drukken, zet de wekker dan verder van je vandaan.


      Stap 3: sla géén dutjes over. Hou je heel precies aan je schema. Door dutjes over te slaan wordt het steeds erger. Als je één dutje mist, is het gevolg een energieverlies waardoor je 2 extra dutjes nodig hebt om geestelijk weer normaal scherp te zijn.


      Stap 4: sla je door de beginfase heen. De eerste anderhalve week is het ergst. Als je je goed aan je schema houdt, niet te lang slaapt en geen dutjes overslaat, moet je in iets minder dan 2 weken goed aangepast zijn aan je nieuwe slaapregime, hoewel sommigen wel 3 weken nodig hebben.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Dustin Curtis (http://blog.dustincurtis.com/) De blog van de auteur van dit hoofdstuk, Dustin Curtis: interface-ontwerper, organisatieadviseur voor nieuwe internetbedrijven en amateur-neurowetenschapper.


    Steve Pavlina’s Sleep Logs (www.fourhourbody.com/pavlina) Door Steve Pavlina’s pogingen om aan polyfasische slaap te doen ben ik bij Überman terechtgekomen. Dit zijn de meest gedetailleerde polyfasische slaaplogs op heel internet.


    Succesverhalen over het Überman-schema (www.poly-phasers.com, www.fourhourbody.com/kuro5hin) Door Kuro5hin is Matt Mullenweg, eerste ontwikkelaar van de populaire blogsoftware WordPress, bij het Überman-schema terechtgekomen. Hij heeft dat een jaar gedaan en vertelt over zijn ervaring: ‘Het was waarschijnlijk het productiefste jaar van mijn leven. De eerste 3-4 weken ben je een zombie, maar als je eenmaal goed in je schema zit, heb je niet eens meer een wekker nodig om na de dutjes wakker te worden. Ik heb in die tijd waarschijnlijk het meeste van mijn deel van de softwarecode voor WordPress geschreven. Toen kreeg ik een vriendin. Dat was het eind van Überman en het begin van een duidelijk minder productieve – maar een stuk romantischer – fase. Het is fijn als je een normale nacht met iemand kunt doorbrengen in plaats van alleen maar 20 minuten te slapen.’


    Try Polyphasic (http://forums.trypolyphasic.com/) Dit forum behandelt algemene vragen en brengt praktische suggesties van mensen overal ter wereld die polyfasisch proberen te slapen.


    ‘How the Everyman Sleep Schedule Was Born’ (www.fourhourbody.com/everyman) Lees hier hoe de Überman-methode is aangepast om beter aan te sluiten bij ritmes van mensen.


    ‘Polyphasic Sleep: Facts and Myths’ (www.supermemo.com/articles/polyphasic.htm) In dit artikel wordt polyfasische slaap vergeleken met gewone, monofasische slaap, bifasische slaap en met slaap die niet beperkt is tot het 24-uursritme van ons etmaal.


    HOE JE OP SCHEMA KUNT BLIJVEN


    Kuku Klok (www.kukuklok.com) Je laadt deze onlinewekker en dan werkt hij zelfs als je geen internetverbinding hebt.


    Clocky Moving-wekker (www.fourhourbody.com/clocky) Deze gepatenteerde wekker springt een meter van je nachtkastje omhoog en gaat ervandoor, al piepend om je uit bed te krijgen. De sluimerfunctie werkt maar één keer.


    Wakerupper (www.wakerupper.com) Wakerupper is een onlinehulpmiddel voor herinneringstelefoontjes. Geef herinneringsoproepen op, en die worden op bepaalde momenten naar je mobiele telefoon gezonden.

  


  
    BLESSURES VERHELPEN

  


  
    ‘PERMANENTE’ BLESSURES VERHELPEN


    Hacken betekent veel

    meer dan slimme

    stukjes code in een

    computer – het gaat

    over hoe we de

    toekomst creëren.


    – PAUL BUCHHEIT,SCHEPPER VAN GMAIL


    Ik ging laatst naar een

    nieuwe arts en die

    bleek gevestigd te zijn

    in een gebouw dat ‘het

    professionele gebouw’

    heette. Ik voelde me

    meteen beter.


    – GEORGE CARLIN
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      Nog niet eens de helft van mijn MRI-scans en röntgenfoto’s uit 2004-2009.

    


    De Franse ontdekkingsreiziger en marinebioloog Jacques Cousteau kreeg eens de vraag hoe hij een ‘wetenschapper’ definieerde. Hij antwoordde: ‘Dat is een eigenaardige man die door een sleutelgat kijkt, het sleutelgat van de natuur, om te proberen te achterhalen wat er aan de hand is.’


    Ik was in juni 2009 een heel eigenaardige man geworden door pijn en wanhoop. De vraag die ik in mijn hoofd had, was extreem: wat zou er gebeuren als ik een leven vol blessures en lichamelijk misbruik radicaal zou proberen te veranderen in 14 dagen?


    Als er geen financiële beperkingen waren, als ik toegang had tot de artsen en medicijnen van topsporters en olympische sporters, zou ik dat dan kunnen? Of zou ik, misschien waarschijnlijker, gewoon failliet gaan of een eind aan mijn leven maken?


    Uiteindelijk kwam ik dicht in de buurt van zelfmoord (makkelijk te vermijden gelukkig), maar ik heb bijna al mijn ‘permanente’ blessures de wereld uit geholpen. Ik kwam dichter in de buurt van 6 maanden, maar het eindresultaat was de hobbels onderweg meer dan waard. Laten we beginnen met een waarschuwend verhaal en daarna kijken hoe je hiervan kunt profiteren zonder het gekluns.


    De les van $ 10.000


    Ik zat bij een dokter op de onderzoekstafel in Tempe (Arizona) en vocht tegen de ijskoude lucht, terwijl ik staarde, niet door Jacques’ sleutelgat, maar naar een opbollende dikkedarm. Grandioos!


    Het uitstulpende orgaan prijkte midden op een anatomische poster aan de wand, en om de een of andere reden had de tekenaar hem in zulk glanzend realisme weergegeven dat het ding de hele plaat domineerde. Uit gebrek aan andere versieringen richtte ik me op de darm als op een kaarsvlam, terwijl ik naalden van 8 cm in mijn nek, schouders en enkels had.


    De eerste naald schampte mijn nekwervels, en ik begon te zweten. Dat was nog maar het opwarmertje. Binnen twee uur had ik het kliniekrecord voor injecties in één bezoek.


    De volgende acht dagen had ik nog twee sessies en ging ik door het hele spectrum van emoties, inclusief laffe angst. Het getik van de naald tegen mijn wervelkolom, om extra groeifactor te laten vrijkomen, klonk als gekras op een schoolbord. Binnen een uur daarna keek ik met perverse geamuseerdheid toe (de cumulatieve verdoving van meer dan tien shots hielp), terwijl een spuit aan de ene kant van mijn linkerenkel onder de huid aan de andere kant begon te dansen als een foetus die uit een alien naar buiten wil. Toen porde hij door de huid en was ik minder geamuseerd. Niet een leuke stunt voor een feestje bij je patiënten.


    We gebruikten het hele arsenaal.
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      Het injectierecord van de kliniek.

    


    De sterkste chemische cocktail was een kruising. Ze bevatte de ingrediënten die waren gebruikt op de knieën van een olympische skiër, in combinatie met het spul dat was uitgeprobeerd op een sprinter die zijn achillespees had gescheurd 8 weken voor de wereldkampioenschappen. De laatste won uiteindelijk een gouden medaille.


    Het beslissende Frankenstein-elixer was niet niks. Dit zat erin:


    Bloedplaatjesrijk plasma (PRP) PRP is een opkomende behandeling die vooral wordt toegepast op topsporters. In 2009 ontstond er belangstelling voor toen het met succes werd toegepast op twee Pittsburgh Steelers, slechts enkele weken voor hun Super Bowl-overwinning. PRP bevat het plasmadeel van je bloed met geconcentreerde bloedplaatjes. Bloedplaatjes zitten barstensvol groei- en geneesfactor, en zijn onderdeel van het normale herstelsysteem voor weefsel van het lichaam. Het wordt gemaakt in een speciale centrifuge nadat er bloed uit je arm is gehaald, net zoals gebeurt voor een bloedtest. PRP is dan de basis, waaraan het volgende wordt toegevoegd:


    Stamcelfactor (SCF), ingevlogen uit Israël, dat de productie van bloedcellen bevordert.


    Botmorfogeen proteïne 7 (BMP-7), waardoor volwassen stamcellen (mesenchymaal) zich beter kunnen ontwikkelen tot bot en kraakbeen. Ik denk nu achteraf dat dat de gevaarlijkste stof was in alle cocktails die ik heb geprobeerd.


    Insuline-achtige groeifactor 1 (IGF-1) IGF-1 heeft anabolische (weefsel-opbouwende) effecten in volwassenen en wordt aangemaakt in de lever na stimulatie door groeihormonen. Het is een van de krachtigste natuurlijke prikkels tot celgroei en celvermeerdering. Het is ook een duur middel, dat wordt gebruikt in de toplaag van het professionele bodybuilding.
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      Bloedplaatjesrijk plasma maken.
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      Insuline-achtige groeifactor 1 IGF-1.

    


    En, wat gebeurde er?


    Vier maanden later was het eindresultaat volgens de in Harvard opgeleide rugspecialist van wereldniveau die naar de MRI-scans voor en na de behandeling keek: ‘Ik zie geen verschil tussen ervoor en erna.’ Het kan zijn dat er microscopisch kleine veranderingen waren (cytokines etc.), maar de MRI-scans bevestigden de pijn die ik had: geen verandering.


    De drie sessies hadden meer dan $ 7.000 gekost en de ervaring was niet alleen duur, maar bleek ook nog een ramp. Een van de injecties in mijn rechterelleboog leverde mij een stafylokokkeninfectie op en een noodoperatie in het San Francisco Medisch Centrum van de Universiteit van Californië bijna 2 maanden beperkt gebruik van mijn arm en ruim $ 10.000 aan ziekenhuiskosten.


    Op mijn verzoek aan de sportwetenschapper die verantwoordelijk was geweest voor de injecties, om $ 1.500 bij te dragen in de kosten, kreeg ik een e-mailtje terug dat net zo onorthodox was als de behandeling: ‘Waarom verspil je je tijd met dit verzoek aan mij, als je ook gewoon aan het werk kunt gaan en veel meer geld verdienen?’


    Nou nou.


    In het wetenschappelijk debat hield iedereen zichzelf en elkaar de hand boven het hoofd. Het was niet dat bijvoorbeeld PRP niet werkt (ik geloof dat het de regeneratieve geneeskunde radicaal zal veranderen), maar ik had niet de juiste persoon gevonden om het aan mij toe te dienen.


    Er zijn heel veel valkuilen als je het allernieuwste wenst: geleuter, en oplichters die rijk worden over de rug van wanhopige mensen, om er maar een paar te noemen. Hoe kun jij, de lezer met geen zin om $ 7.000–20.000 te verspillen, dan slechte wetenschap en charlatans vermijden?


    De minst pijnlijke keus is om een menselijk proefkonijn dat allemaal voor jou te laten uitproberen. En dat is nou mijn taak.


    De redenen


    We beginnen bij het begin: waarom zou ik dat mezelf in godsnaam aandoen? Nou, heel eenvoudig. Al die grenzenopzoekerij van mij van de laatste 15 jaar kost nu eenmaal wat. Namelijk ruim 20 breuken en 20 ontwrichtingen, 2 gewrichtsoperaties (schouder en nu elleboog) en genoeg scheuringen en verstuikingen voor een heel leven. Door tientallen jaren van intensieve en overmoedige sportbeoefening ben ik, zoals een orthopedisch chirurg het eens stelde, ‘een 30-jarige in een lichaam van 60’.


    Een ontmoedigende en fatalistische diagnose, maar het bleek vaker voor te komen. Mijn beste vrienden, ook voormalige wedstrijdsporters, waren allemaal na hun 30ste gaan piepen en kraken. De pijntjes waren veranderd in operaties, lichte trainingsblessures waren chronische pijn geworden, en we kenden allemaal het taboeonderwerp: het werd alleen maar erger. Veel erger.


    Voor mij was de laatste druppel een serie zware prednisontoedieningen en ruggenprikken in 2009. Het begon met een onschuldige schouderkwetsuur. Op de MRI-scan was geen schouderprobleem zichtbaar, maar een openliggende degeneratie van vijf tussenwervelschijven in de nek.


    ‘Daar zult u mee moeten leren leven,’ was de conclusie, uitgesproken met een misplaatste glimlach door een neurochirurg die met nationale ijshockey- en footballteams werkt. Hij had geen medicijnen of injecties voor dit probleem. Die waren niet meer dan pleisters om de symptomen te maskeren, de zintuigen te verdoven. Ik was bevorderd naar terminale pijnbeheersing.


    Mijn tweede dag met prednison, een sterk immuunsysteem-onderdrukkend middel, dwaalde ik de hele dag verdoofd door de wijk Mission in San Francisco, op zoek naar de auto die ik net een uur daarvoor had geparkeerd. Na 3 uur gaf ik het op en nam ik een taxi naar een diner.


    Toen ik de volgende morgen wakker werd, zag ik eruit alsof ik had gevochten en kon ik me niet herinneren met wie ik had gegeten. Zo was het wel genoeg. Als de conventionele geneeskunde het probleem niet kon oplossen, was het tijd voor drastischer maatregelen.


    Als ik één ding ging aanpakken, dan wilde ik ze allemaal aanpakken.


    Het menu


    Als ik nu naar de uiteindelijke resultaten kijk (wat wel en niet werkte), had ik mezelf een boel geld kunnen besparen door een vierfasenplan te volgen. Je gaat pas door met de tweede als de keuzes in de eerste fase niet werken, en zo verder tot en met de laatste fase en het laatste redmiddel: een operatie.


    Fase 1 – beweging: houding en biomechanica corrigeren door speciale bewegingen.


    Fase 2 – manipulatie: beschadiging van zacht weefsel of vergroeiing corrigeren met hulpmiddelen of manuele behandeling.


    Fase 3 – medicijnen: medicijnen innemen, injecteren of toepassen.


    Fase 4 – mechanische reconstructie: operatie.


    Hieronder geef ik een beknopte lijst van de methoden die ik voor dit boek heb uitgeprobeerd, gedurende 5 maanden in 2009 en na een schouderreconstructie in 2004 (die de oorzaak is van de meeste spierinjecties). De injecties zijn uitgevoerd met bloedcontroles elke 2 tot 4 weken.


    Mijn experimenteerlust was deels aangewakkerd door positieve ervaringen: ik kende de mogelijkheden. Na de operatie in 2004 onderging ik een zorgvuldige combinatie van behandelingen, met ongelooflijk resultaat: mijn chirurgisch gerepareerde schouder kwam er beter uit dan mijn niet-geblesseerde, ‘gezonde’ schouder.


    Soms kun je eerdere vermogens niet alleen herstellen, maar zelfs overtreffen; dan ben je ‘beter dan nieuw’. Je leven kan erdoor veranderen.


    Ik heb sterretjes gezet bij de methoden die de snelste en duurzaamste effecten hadden, met het lichaamsgebied waarvoor dat gold tussen haakjes. Welke het állerbeste werkten, vertel ik straks gedetailleerd.


    BEWEGING


    Feldenkrais


    Pilates


    Geholpen stretchen


    Tai Chi Chuan


    Yoga (Ashtanga, Bikram)


    *Blootvoets/Vibram-lopen (onderrug)


    *Egoscue (nek en middenrug)


    MANIPULATIE


    Massage (van Zweeds tot Rolfing)


    Acupunctuur en acupressuur


    *Active-release-techniek (ART) (schouders)


    *Advanced muscle integration therapy (AMIT) (borstspieren, billen en kuiten)


    Graston-techniek


    MEDICIJNEN


    Plaatselijk


    Androgel® (gekristalliseerde testosteron)


    DMSO (een tinctuur die populair is onder sprinters en renpaarden) in combinatie met MSM


    Arnica


    Oraal


    Cytomel® (liothyroninenatrium = synthetisch T3-schildklierhormoon)


    L-glutamine in hoge doses (50–80 g per dag)


    Bovien en kippencollageen in hoge doses (typen 1, 2 en 3)


    Intra-articulaire injecties (in het gewricht)


    PRP


    Cortison


    *Prolotherapie (linkerknie, rechterpols)


    Intramusculaire injecties


    *Deca-Durabolin® (nandrolon-decanoaat) (linkerschouder)


    Delatestryl® (testosteron-enanthaat)


    Depo®-Testosteron (testosteron-cypionaat)


    Sustanon® 250 (testosteronmengsel)


    HCG (humaan choriongonadotrofine)


    *Biopunctuur-protocol met microdoses Traumeel en lymfo-myosotis (achillespees, infraspinatus)


    Subcutane injecties (onder de huid)


    HCG (humaan groeihormoon)


    *Biopunctuur-protocol (hetzelfde als hierboven)


    Een hele waslijst.


    De uitverkoren middelen


    Tot op zekere hoogte hielpen ze allemaal, maar slechts een paar hielpen echt langer dan 48 uur, en sommige oefeningen kon je niet alleen doen.


    Er waren slechts 5 behandelingen die ‘permanente’ blessures verhielpen, hetzij in sessies van 1–3 keer, hetzij als solo-exercities. Dit zijn ze:


    1. SCHOENHAK WEGHALEN EN VIBRAM-TRAINING AANGEPAKT LICHAAMSDEEL: ONDERRUG


    Als je schoenen draagt waarin je hiel hoger staat, krijg je een lelijke houding en is uiteindelijk een pijnlijke compensatie in de houding niet te vermijden. Die simpele observatie is op de een of andere manier 30 jaar lang aan me voorbijgegaan, totdat ik via Rudy Tapalla, een CrossFit-instructeur uit Chicago, in contact kwam met de vijfteenschoenen van Vibram: als handschoenen voor je voeten.


    Het langdurig dragen van hoge hakken heeft meestal een bepaalde mate van kyfose-lordose tot gevolg en bijbehorende pijn onder in je rug en in het midden van je bovenrug. Kyfose-lordose (zie tweede figuur rechts) zie je in de houding als een ‘convexe kromming van de thoracale wervelkolom, en een naar binnen gebogen onderrug als gevolg van het feit dat het bekken naar voren is gekanteld’. Dat is een academische manier om te zeggen: gebocheld en met holle rug tegelijk.


    Zo kunnen mannen én vrouwen met minder dan 10% lichaamsvet er toch nog dikbuikig uitzien. Dat ongelukkige gezichtsbedrog wordt veroorzaakt door de te holle onderrug, en niet door te veel vet.


    De oplossing is eenvoudig: draag de meeste tijd platte schoenen of schoenen waarbij de zool van teen tot hak weinig dikteverschil vertoont. Toen ik schoenen ging dragen van Vibram Five Fingers® en Terra Plana Barefoot Vivo, verdween de pijn onder in mijn rug, waar ik meer dan tien jaar aan had geleden, volledig. Zover als dat kon, hebben de Vibrams ook mijn voeten helpen herstellen. Herstellen tot wat? Tot zoals ze van nature zijn, zoals hieronder te zien is op de eerste 2 foto’s, in 1905 gepubliceerd in de American Journal of Orthopedic Surgery.


    [image: image]


    Begrijp me niet verkeerd. Voor de gelegenheid kan een aardig stel hoge hakken echt de vrouwelijke vorm accentueren en mannen enige stijl en lengte geven. Als je de verheffing maar met mate gebruikt.


    
      [image: image]

      Bij mensen die op blote voeten lopen, waaieren de tenen naar buiten en creëren zo een stabiele basis voor het lopen. Zie de natuurlijke naar buiten gerichte lijn van het midden van de hiel naar de grote teen, waardoor te veel pronatie (doorzakken van de voet) en bijbehorende problemen in knieënen onderrug worden voorkomen.

    


    
      [image: image]

      Ongeveer zoals bij afgebonden Chinese vrouwenvoetjes hebben de voeten van deze hedendaagse man zich aangepast aan zijn schoenen. De lijn naar buiten van hiel naar grote teen is er niet meer.

    


    2. DE EGOSCUE-METHODE ANGEPAKTE LICHAAMSDELEN: NEK EN MIDDENRUG


    Peter Egoscue (spreek uit: ‘E-gó-kjoe’, niet ‘Égo-skjoe’) is de bedenker van de Egoscue-methode, een houdingstherapie met 24 klinieken in de hele wereld. Peter is een voormalig marinier en autodidactisch therapeut die beroemd is geworden door op zichzelf en op sporters te experimenteren. Zijn trainers vertellen nog altijd over een van zijn vroege ervaringen: Peter zat in de kleedkamer van een profworstelaar nadat die zijn enkel had verstuikt. Peter was alleen maar bij die wedstrijd omdat de organisator een vriend van hem was. De worstelaar moest van hem op de vloer gaan liggen en zijn zere been uitgestrekt op een kastje leggen. Op de gok had hij gekozen voor het omhoogleggen van het been. Toen kreeg Peter een telefoontje en liep naar buiten, om pas na een kwartier terug te komen. De worstelaar gaf in niet mis te verstane bewoordingen te kennen dat het omhooghouden zonde van de tijd was geweest, want zijn enkel voelde nog hetzelfde. Maar om de een of andere reden ging het met zijn chronische rugpijn beter.


    Peter stelde zichzelf een eenvoudige vraag: ‘Hoe kan dat?’ Daarna herhaalde en verfijnde hij die ongewone kleedkamer-stretch, tot het succespercentage voor rugpijn indrukwekkend genoeg was voor een officiële naam. Dat werd het nogal obsceen klinkende ‘progressieve supine groin’, waar ik later verliefd op werd. Tientallen jaren later benadrukt hij aan de Egoscue Universiteit nog steeds het fundamentele belang van het stellen van basisvragen: ‘Studenten, omdat ik niets weet, is in mijn wereld alles mogelijk.’


    Ik was niet meteen gewonnen voor de Egoscue-methode. Ik was er via sporters al een keer of vijf mee in aanraking gekomen voordat ik de methode in 2009 zelf ging uittesten. Ik heb die methode zo lang weerstaan omdat ik er in het begin een soort sektarische nasmaak aan had overgehouden. Enthousiaste aanhangers beweerden van alles, van verdwenen allergieën tot vanzelf genezen spijsverteringsproblemen, en ik zag video’s van volgelingen die tijdens zogenaamde ‘e-cises’ (exercises) onwillekeurige krampen over hun hele lichaam kregen alsof ze een epileptische aanval hadden.


    Ik besloot dat ik wel zonder een pinkstergemeente-achtig stigma à la Pilates kon. Als ik druk op mijn bekkenbodem wilde uitvoeren terwijl ik met een dode kat boven mijn hoofd zwaaide, kon ik dat alleen ook wel. Dus gaf ik geen aandacht aan de Egoscue-methode, ondanks steunbetuigingen van golflegende Jack Nicklaus en met de Super Bowl-ring beloonde NFL-spelers als John Lynch.


    Maar toen, in juni 2009, lunchte ik in Tempe (Arizona) met een vriend die die middag naar een Egoscue-sessie zou gaan met John Cattermole, een gerespecteerd therapeut met 25 jaar ervaring in fysiotherapie. Ik stemde toe: ik zou met hem meegaan en een evaluatie ondergaan, helemaal voorbereid op een fijne dosis voodoo.


    In plaats daarvan kwam ik echter anderhalf uur later naar buiten zonder pijn in mijn middenrug, en dat was voor het eerst in 6 maanden. Ik kon het haast niet geloven.


    Het was wéér zo’n keer dat ik mezelf een draai om de oren heb gegeven omdat ik voorbarig het kind met het badwater had weggegooid. Die ervaring bevestigde ook weer eens 2 waarheden als een koe: (1) sommige beoefenaren van een methode snappen die niet helemaal en creëren verwarring door het nieuws overal te verkondigen, en (2) het is cruciaal, zoals Bruce Lee benadrukte, ‘op te nemen wat nuttig is, links te laten liggen wat nutteloos is, en toe te voegen wat helemaal van jezelf is’.


    Na meerdere maanden testwerk op mezelf en op anderen die veel te vaak over hun laptop gebogen zitten, kan ik zes 80/20-oefeningen aanbevelen tegen onbalans in de houding bij bureauslaven. De minimalisten die thuis werken (of begrijpende collega’s hebben), stel ik de nrs. 1, 2 en 3 voor na elke 2 of 3 uur aan het bureau of in zittende houding, dan wel minstens 1× per week alle zes de oefeningen.


    De ‘progressieve supine groin’, de ongemakkelijkste, ongewoonste en meest tijdrovende van de oefeningen, is de allereffectiefste die ik ooit heb gevonden om de spanning uit lendenspieren en heupbuigers weg te krijgen en zo het bekken te openen en te strakke hamstrings te ontspannen.


    
      	
        Statische rug

        Sets 1 | Reps 1 | Duur 5 min.

        

        Beschrijving

        
          	Ga op je rug liggen met je benen op een blok of een stoel.


          	Leg je armen met de handpalmen naar boven naast je in een hoek van ongeveer 45°, met je duimen tegen de vloer.


          	Ontspan je bovenrug en zorg ervoor dat je onderrug recht en vlak tegen de vloer ligt.


          	Blijf zo 5 min. liggen.
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        Statische rekhouding op de ellebogen

        Sets 1 | Reps 1 | Duur 1 min.

        

        Beschrijving

        
          	Ga op handen en knieën zitten, met je ellebogen en polsen recht onder je schouders, en je knieën recht onder je heupen.


          	Loop met je handen ongeveer 15 cm naar voren, kijk waar je handen dan staan en zet je ellebogen ervoor in de plaats.


          	Hou je handen in een losse vuist en beweeg ze uit elkaar, met je ellebogen als scharnierpunt en de duimen naar buiten.


          	Druk je heupen naar achteren in de richting van je hielen, zodat je onderrug hol trekt.


          	Laat je hoofd hangen.


          	Hou 1 min. vast.
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        Schouderbrug met kussen

        Sets 1 | Reps 1 | Duur 1 min.

        

        Beschrijving

        
          	Ga op je rug liggen met je voeten recht vooruit op de vloer en je knieën gebogen.


          	Doe een kussen tussen je knieën en druk daar de hele oefening constant tegen.


          	Ontspan je bovenlichaam en til je heupen en rug op.


          	Blijf 1 min. met je rug en heupen omhoog.

            [image: image]

          

        

      


      	
        Actieve brug met kussen

        Sets 3 | Reps 15

        

        Beschrijving

        
          	Volg de instructies voor de vorige oefening. Hou echter de houding niet bovenaan vast, maar beweeg je heupen zo hoog mogelijk en daarna langzaam weer een beetje naar beneden, enz. Hou de beweging zo soepel en onafgebroken als je kunt.


          	Herhaal dit 15 keer voor 3 volledige sets.
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        a Progressieve supine groin met toren

        Duur 25 min. per kant

        

        Beschrijving

        
          	Ga op de vloer liggen met één been in een hoek van 90° op een blok of een stoel (het rechterbeen in de illustratie). Je armen liggen in een hoek van 45° naast je, met de handpalmen naar boven.


          	Doe je andere voet in het hulpstuk dat bij de toren hoort.


          	Leg de voet in het hulpstuk, eerst op het laagste niveau van de toren en daarna steeds een tree hoger totdat je onderrug hol trekt. Dat is het niveau waar je de eerste 5 min. blijft.


          	Hou vast tot je rug weer plat op de vloer ligt. Let meer op het afvlakken van je rug dan op de tijd.


          	Doe na 5 min. je voet een niveau lager en hou daar weer vast.


          	Ga door tot je been uitgestrekt op het laagste niveau ligt.


          	Verander van been en herhaal de hele serie.
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        5b Alternatief: supine groin met stoel

        Deze versie is veel minder intensief dan de progressieve supine groin, omdat de oefening niet progressief is en gemakkelijker.


        
          	Bind een sweatshirt of trainingsbroek om een stoel of deurknop.


          	Zet een stoeltje of tafeltje van ongeveer kniehoogte naast de stoel of deur uit stap 1.


          	Hang je ene hiel in het sweatshirt of de trainingsbroek, en laat je andere been op de stoel of tafel rusten. Hou 10 min. vast.


          	Herhaal met het andere been.
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        Luchtzit

        Sets 1 | Reps 1 | Duur 2 min.

        

        Beschrijving

        
          	Ga met je rug tegen de muur staan, met je voeten en knieën op heupbreedte. Je voeten wijzen recht vooruit.


          	Loop met je voeten van de muur vandaan, terwijl je met je lichaam naar beneden glijdt tot je knieën in een hoek van 90° zijn. Zorg ervoor dat je knieën iets achter je enkels blijven. Je onderrug moet volkomen vlak tegen de muur rusten. Je armen mogen langs je lichaam hangen, maar je handen mogen ook losjes op je bovenbenen liggen. Hou je gewicht op je hielen en leun niet voorover op je tenen.


          	Hou 2 min. vast.
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    3 ADVANCED MUSCLE-INTEGRATION THERAPY (AMIT) AANGEPAKTE LICHAAMSDELEN: BORST, BILLEN, KUITEN


    Ik deed dienst als proefpersoon voor letselherstel samen met een semiprofsporter die we ‘Seabiscuit’ zullen noemen. Hij had in een sprinttraining zijn hamstring gescheurd. Ik deed de biochemische experimenten en injecties, en hij testte de ongewone therapieën en pijnlijke mechanische correcties. We hadden heel wat meegemaakt in de hele VS en hadden al meer dan $ 100.000 uitgegeven. Het had bar weinig opgeleverd.


    ‘Dr. Two Fingers’ was Seabiscuits beste vriend en hij stuurde me een sms’je over hem, dat zo eindigde: ‘Hé vriend, je moet wat kapotmaken, zodat dr. Two Fingers je kan repareren. Echt.’


    Daar had ik al voor gezorgd, en dus boekte ik een vlucht naar Salt Lake City en reed in een uur naar het door mormonen beheerste stadje Kaysville, waar het ChiroMAT-kantoor van Craig Buhler – ‘dr. Two Fingers’ – is gevestigd.


    De wanden van zijn wachtkamer zijn bedekt met dankbrieven en shirts met handtekening van de besten in de verschillende sporten: Bill Romanowski (vier keer kampioen-lijnverdediger Super Bowl), NBA-spelers John Stockton en Karl Malone, en alpineskikampioen Picabo Street, om er een paar te noemen.


    Buhler keek anders naar blessures dan de meesten. De meeste therapeuten behandelen de gespannen of pijnlijke spieren en gewrichten zelf (dus: zere onderrug? – aan de onderrug werken; zere achillespees? – revalidatie voor de achillespees), maar Buhler kijkt hoe hij de ui van proprioceptie kan afpellen, dus hoe in dit geval het zenuwstelsel de spieren aan- en uitzet.


    Seabiscuit had Buhler de bijnaam ‘dr. Two Fingers’ gegeven vanwege zijn ongebruikelijke manier om de verschillende geblesseerde of gedeactiveerde spieren te isoleren en reactiveren. Bij zijn beste sporters kon hij dat met wel 700 spieren doen. Hij priemde één vinger diep in het uiteinde van een spier (het aanhechtingspunt van de pees) en een vinger van zijn andere hand in het andere eind, en dan voerde hij een serie tests uit om een slapende spier weer in zijn oorspronkelijke functie te krijgen.


    Uit een brochure van zijn kliniek:


    We hebben ontdekt dat als een lichaamsdeel overbelast wordt of de belasting niet meer aankan, er een voorspelbaar resultaat optreedt. De spier of het verbindend weefsel raakt geblesseerd, of het proprioceptieve systeem deactiveert delen van het weefsel, ongeveer zoals een stroomonderbreker in een elektrisch circuit.


    Het lichaam past zich aan en laat andere spieren het werk overnemen. Als dat steeds weer gebeurt, gaat de aanpassing verder. Dat weefsel wordt sterker, beschadigde delen atrofiëren.


    Algauw liet dr. Two Fingers deze ‘reactivatie’ in de praktijk zien. Hij testte eerst de kracht van mijn supraspinatus (de rotatorenmanchet, het vaakst geblesseerd) met een FET-krachtsensor. Daaruit bleek dat ik de kracht had van Dakota Fanning. En toen probeerde hij die spier te reactiveren, waarbij mijn kracht met een factor 5 toenam. In minder dan 25 min. ging ik van 2,5 kg liften naar 12,5 kg.


    ‘Heb je pijn aan de onderkant van je rechterachillespees?’ vroeg Buhler. Hij had daar nog niet eens gekeken, maar hij had een van mijn ernstigste probleemgebieden te pakken. Hij zag dat ik in verwarring was en legde uit: ‘Je gastrocnemius [kuitspier] geeft onvoldoende vuurkracht, hij is passief. Dus is het logisch dat je pijn in je achillespees en knie hebt, en hoogstwaarschijnlijk daarmee samenhangende pijn in je hamstring.’


    En hij ging door, en bewees keer op keer dat het probleem niet was wat ik dacht dat het was. Het was een spier die het overgenomen had van een andere, die het weer had overgenomen van nog een andere spier. De oorspronkelijke spierdeactivering kon aan de andere kant van mijn lichaam zitten, niet eens in de buurt van de plek waar de pijn zat.


    Zijn vermogen om die plaats te vinden was ongelooflijk. Er is een powerlifter van wereldniveau die een anekdote vertelt over zijn eerste bezoek aan Buhler: ‘Hij had me nog niet eens aangeraakt of hij zei al dat ik zwakke quads (quadricepsen, de vierhoofdige dijspieren) had. Ik antwoordde: “Zwakke quads?! Ik deadlift 400 kg!” Waarop Craig alleen maar zijn schouders ophaalde en aan het werk ging.’ De gewichtheffer bekeek later vertraagde filmopnamen van zijn trektechniek en besefte dat daar – onmiskenbaar – duidelijk op te zien was dat hij zijn benen snel strekte om de zwakke quadricepsen te compenseren.


    Ik bracht heel wat tijd bij dr. Two Fingers door. 50 dollar per gereactiveerde spier houdt in dat functieherstel niet goedkoop is. Ik had in totaal 4 sessies, waarin ruim 50 spieren werden behandeld.


    Ik kon mij niet in al zijn extra programma’s vinden, maar ik wist dat je veel moet proberen om een paar waardevolle dingen over te houden. Om die paar dingen te vinden moest ik soms op mijn tong bijten en dingen doen waarvan ik wist dat ze niet werkten, ook daar niet.


    Uiteindelijk heb ik zijn methoden getest met de enige jury die er echt toe deed: objectieve gewichten. De veranderingen waren niet gering. Neem bijvoorbeeld de borstspieren. Sinds ik in mijn tienerjaren allebei mijn sleutelbeenderen heb gebroken, heb ik in verhouding veel moeite met het gebruiken van mijn borstspieren, waardoor bankdrukken en dergelijke bewegingen mijn zwakste oefeningen zijn.


    24 uur voor mijn tweede sessie bij Buhler deed ik decline-flies met dumbbells van 18 kg, maximaal 5 herhalingen. 24 uur na die sessie deed ik langzame decline-flies met 22 kg (20% toename), 14 herhalingen (180% toename). Ongelooflijk.


    Voordat je probeert de output van een spier te verbeteren door meer gelift gewicht of een groter aantal herhalingen, moet je ervoor zorgen dat de input (zenuwstelsel) goed werkt. Moet je echt ‘sterkere spieren’ hebben, of geleidt de bedrading het signaal gewoon niet goed genoeg?


    Als je niet naar dr. Two Fingers kunt, kijk dan bij MAT aan het eind van dit hoofdstuk naar mogelijkheden in de buurt.


    4. ACTIVE-RELEASE-TECHNIEK (ART) AANGEPAKT LICHAAMSDEEL: INTERNE SCHOUDERROTATOREN


    De ingenieursopleiding van dr. P. Michael Leahy begon met luchtvaarttechniek bij de luchtmacht. Pas veel later, in 1985, kwam zijn fascinatie voor structurele mechanica tot ontwikkeling. In dat jaar werd ART geformaliseerd en gepatenteerd, en paste hij zijn werk toe op letsel aan zacht weefsel bij de mens. Sinds die tijd is Leahy, die 25 keer heeft meegedaan aan de Ironman-triatlon, de arts van onder anderen Donovan Bailey (olympisch goud op de sprint), Gary Roberts (NHL Toronto Maple Leafs) en Mister Universe Milos Sarcev.


    Het uitgangspunt van de methode is eenvoudig: verkort het weefsel, geef spanning met de hand, en verleng het weefsel dan of zorg ervoor dat het ten opzichte van het weefsel ernaast verschuift. Eenvoudig betekent niet gemakkelijk, zoals Leahy uitlegt: ‘Het is net zo eenvoudig als pianospelen en net zo moeilijk.’


    Hoe ziet het er in de praktijk uit? Als spieren verkleefd zijn met elkaar of met bot, lijkt het veel op losscheuren (zie de afbeelding).


    Ik kwam voor het eerst met ART in aanraking in 2001, via Frank Shamrock, 5 × middengewichtkampioen Ultimate Fighting (UFC). Frank kreeg zijn eerste ART-behandeling in juli 2001 na een acute onderrugblessure tijdens de training. Hij kon niet meer lopen en verwachtte niet veel:


    
      [image: image]

      Toegetakeld worden.

    


    In 16 jaar tijd was ik met lagerugpijn en een doof gevoel in een been bij meer dan 30 chiropractors overal ter wereld geweest. Door die trainingsblessure waardoor mijn bezoek nodig was geworden, kon ik mijn hoofd niet meer hoger krijgen dan mijn middel en sliep ik in foetushouding op de vloer van de woonkamer. Orthopedisten en verschillende andere artsen hadden me altijd twee dingen gezegd: mijn wervels moesten worden vastgezet of ik moest gewoon met de pijn leren leven. Door ervaring wist ik dat ik het K1-kickboksgevecht van de volgende maand moest annuleren.’


    In vier sessies van ongeveer 10 minuten verwijderden de artsen van de Janzen & Janzen Sports Health-kliniek in San Jose (Californië) het littekenweefsel en de verklevingen die de oorzaak waren van de pijn in Franks onderrug. Op donderdag was hij op de schouders van zijn trainer de sportschool uit gedragen, en de volgende dinsdag trainde hij alweer voluit.


    Drie weken later won Frank zijn K1-gevecht met een knock-out in de eerste ronde. Frank beval ART aan aan B.J. Penn, de Braziliaanse wereldkampioen jiujitsu, die dankzij ART weer volledige beweging kreeg in zijn linkerschouder (en geen operatie nodig had), alsmede in zijn rechterschouder en hamstring. Twee weken voor het UFC-kampioenschap van 2 november 2001 werd zijn onderrug in twee sessies van 15 minuten met succes behandeld. Penn sloeg de grote favoriet Caol Uno in slechts 11 seconden in de eerste ronde knock-out.


    Experimenteren met ART


    Verplaats je naar een bewolkte, sombere middag in New York, december 2009. Bij de Peak Performance-sportschool viel ijskoude regen met stromen naar beneden; binnen volgden zo’n 20 krachttrainers, coaches en ik een seminar van een hele dag over PIMST (Poliquin Instant Muscle Strengthening Technique), ontwikkeld door de olympische trainer Charles Poliquin. Voor elke diagnose- en trainingsoefening testten wij in paren de bewegingsmogelijkheden. Bij de eerste oefening keken we naar externe en interne schouderrotatie (stel je bij de interne de beweging van armdrukken of honkbal werpen voor). Mijn externe rotatie was uitmuntend, maar mijn interne rotatie lag zo dicht tegen immobiel aan dat mijn partner dacht dat ik een geintje uithaalde.


    Dat was helaas niet het geval. Ik kon me niet meer herinneren wanneer ik voor het laatst het grootste deel van mijn rug had kunnen aanraken. Nu wist ik weer wat ik niet kon, en een beetje moedeloos ging ik tijdens een pauze naar Charles voor advies. Hij was even stil en keek me aan: ‘Zal ik het in orde maken?’


    Ik wist niet wat ik moest zeggen. ‘Dat zou ongelooflijk zijn,’ was alles wat ik eruit kon krijgen. Ik moest van Charles op een massagetafel in een hoek van de zaal gaan liggen. Hij riep alle leerlingen erbij voor een demonstratie van het weghalen van verklevingen en beperkingen.


    En of het een demonstratie werd! Hoewel ik de zwakste van de hele groep was, hadden de grote jongens en de powerlifters in Westside-stijl 20 minuten later meer respect voor me. Het was verreweg het pijnlijkste wat ze in lange tijd hadden gezien. Charles, die vier jaar onder Mike Leahy ART op zijn sporters had toegepast, moest beide handen gebruiken: ‘Het is heel erg, als ik twee handen nodig heb. Dat gebeurt nooit.’


    Twee mannen van ruim 90 kg hielpen mijn armen bepaalde bewegingen uit te voeren terwijl hij genoeg druk uitoefende om zijn vingers een kleine 3 cm tussen de spieren te krijgen die aan bot of aan de antagonistische spieren verkleefd waren geraakt. Ik voelde me als een kerstkalkoen. De foto’s van ervoor en erna vertellen een completer verhaal.


    Charles dacht nog drie of vier sessies nodig te hebben om de beperking in beide schouders helemaal weg te werken. Het zou niet de eerste keer zijn dat hij schouders weer tot leven had gewekt: ‘Een paar jaar geleden belde mijn goede vriend en IFBB-profbodybuilder Milos Sarcev mij ineens op. Hij vertelde dat hij volgende week een artroscopische operatie moest ondergaan in allebei zijn schouders. Hij was natuurlijk niet blij. De operatie zou hem ongeveer $ 18.000 kosten, hij zou flink moeten revalideren, en dus zou hij lang geen wedstrijden kunnen doen en geld verdienen. Ik zei dat hij meteen naar mijn kantoor moest komen en [dr. Mike Leahy] naar zich moest laten kijken voordat hij een chirurg ook maar in de buurt van zijn schouders liet komen.


    Vanwege de ondraaglijke pijn had Milos meer dan vier maanden niet getraind. Zelfs een olympische stang zonder gewichten (20 kg) bezorgde hem pijn. Nadat dr. Leahy echter slechts 45 minuten met hem had gewerkt [aan verklevingen rond zijn subscapularis, de onderschouderbladspier], zei hij tegen Milos dat hij naar de zaal moest en zijn schouders voorzichtig aan het werk moest zetten. Milos ging aarzelend met me mee naar de plaatselijke World Gym, waar hij in volslagen ongeloof 2 reps met 145 kg bankdrukte. Vijf dagen later deed hij 6 reps met 145 kg zonder enige pijn!’


    ART-sessies duren meestal 5-15 minuten en kosten $ 45-100. Voor de meeste letsels zijn 1 tot 6 sessies nodig. Letsel aan zacht weefsel dat geschikt is voor ART zijn onder andere blessures aan het rotatorenmanchet, peesontsteking, overbelasting van de onderrug, verstuikte enkels en polsen, beenvliesontsteking, letsel aan de buigspier van het heupgewricht en het carpaletunnelsyndroom.


    Maar ART is niet perfect. Zoals Charles opmerkte: ‘ART is 100% effectief bij 70% van de patiënten.’ Om chronische pijn weg te krijgen is er vaak een combinatie nodig van behandelingen. Soms zijn daar naalden bij nodig, wat ons bij de volgende fase brengt: medicijnen.
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      Vóór behandeling – een bewegingsbereik van een piñata. Zie hoe Charles staat te lachen.
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      Tijdens de behandeling.
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      Na behandeling.

    


    5. PROLOTHERAPIE AANGEPAKTE LICHAAMSDELEN: LINKERKNIE, RECHTERPOLS


    Bij prolotherapie (zo genoemd naar de ‘proliferatie’, snelle vermenigvuldiging, van collageenvezels die erdoor moet ontstaan) wordt een mengsel van prikkelende stoffen geïnjecteerd in pezen, banden en rechtstreeks in gewrichten. Zo moet een milde ontsteking ontstaan die stimulerend werkt op weefselherstel.


    De eenvoudigste cocktail bij prolotherapie – ook de cocktail met de langste staat van dienst – is ontwikkeld door de grondlegger van deze techniek, de arts George Hackett. In wezen is zijn mengsel suikerwater: dextrose vermengd met een plaatselijk verdovend middel (lidocaïne) en een zoutoplossing.


    Dr. C. Everett Koop, de 13de directeur-generaal van de Amerikaanse gezondheidsdienst, heeft de deur opengezet voor verder onderzoek naar prolotherapie toen hij zich er in het openbaar positief over uitliet:


    Tenzij je prolotherapie hebt uitgeprobeerd en de waarde ervan hebt leren kennen, lijkt het een te eenvoudige oplossing voor een reeks van gecompliceerde problemen die het menselijk lichaam treffen en notoir moeilijk te behandelen zijn met welke andere methode dan ook. […]


    Op mijn 40ste kreeg ik in twee verschillende neurologische klinieken de diagnose onbehandelbare pijn te horen. Mijn reactie was dat ik te jong was voor onbehandelbare pijn. Toevallig hoorde ik dat de arts Gustav A. Hemwall, een behandelaar in de buitenwijken van Chicago, deskundig was op het gebied van prolotherapie. […] Om kort te gaan, mijn onbehandelbare pijn was niet onbehandelbaar en ik ging zo vooruit dat mijn pijn geen probleem meer was.


    Het mooie aan prolotherapie, mits goed toegepast, is dat het geen schade kan aanbrengen. Hoe zou een beetje suikerwater in de aansluiting van een gewrichtsband op het bot schadelijk kunnen zijn voor een patiënt?


    In 2005 begonnen artsen van de Mayo-kliniek prolotherapie te testen. Ze brachten de meest ontvankelijke letselplaatsen in kaart: knieën, ellebogen, enkels en het SI-gewricht onder in de rug. Zij kwamen in hun nieuwsbrief tot de conclusie dat ‘anders dan corticosteroïde-injecties – die tijdelijk verlichting kunnen geven – prolotherapie het geïnjecteerde weefsel verbetert door weefselgroei te stimuleren’.


    In de prolococktail die ik in de kliniek kreeg (zie begin van dit hoofdstuk), zaten nog wat extra ingrediënten:


    dextrose

    marcaïne (verdovend middel)

    vitamine B12

    proline

    lysine

    glucosaminesulfaat


    In mijn eerste sessie kreeg ik 12 prolo-injecties. Dat was geen lolletje. Na de eerste sessie was ik 45 minuten lang duizelig en had ik een koude, gevoelloze rechterhand. Maar positief was dat de pijn in mijn rechterpols, die ik al 10 jaar had (van een val tijdens turnen), en de pijn in mijn linkerknie (van het worstelen) allebei ongeveer 21 dagen na de laatste sessie waren verdwenen.


    De risico’s van de ingrediënten zijn minimaal, vooral bij een eenvoudige, op dextrose gebaseerde versie. Maar er is altijd het gevaar, zij het klein, van een ontsteking. Als een naald door de huid gaat, kunnen bacteriën van de huid in het lichaam komen. Dat is het ernstigst als de infectie in het gewricht zit en dat septisch wordt: daardoor kan het kraakbeen binnen 72 uur degenereren.


    Uit een onderzoek in Frankrijk bleek sepsis gemiddeld 13 keer per 1 miljoen injecties voor te komen, maar dit risico is veel geringer bij gebruik van voorverpakte spuiten. Toch wilde ik na één stafylokokkeninfectie graag minder invasieve injecties onderzoeken, wat leidde tot de volgende therapie: biopunctuur.


    6. BIOPUNCTUUR AANGEPAKTE LICHAAMSDELEN: INFRASPINATUS, ACHILLESPEES


    ‘Hoor je dat?’


    Jazeker, en het klonk walgelijk. Dr. Lee Wolfer was me 40-60 injecties1 aan het geven met naaldjes die normaal worden gebruikt bij tuberculosetests. De injecties gingen slechts 1 cm onder de huid, maar het geluid van mijn infraspinatus, een van de rotatorenmanchetspieren in de schouder, klonk alsof iemand over harde sneeuw liep: geknerp.


    ‘Dat is kalkafzetting waar die niet hoort te zitten.’


    Daarna ging Lee, een prominent rugspecialist in de VS, weer verder. Ik was nog lang niet klaar met de injecties. Ik had haar een hele waslijst gegeven – nek, bovenrug, schouders, enkels – en we moesten nog een heel eind.


    Lee is nu een fanatieke fascist – ‘fascist’ in de zin van iemand die de lang verwaarloosde fascia beschouwt als meer dan alleen maar anatomische lijm. De resultaten zijn tot nog toe indrukwekkend: ‘Ik voel me eindelijk gelukkig als arts. Ik help mijn patiënten hun eigen lichaam te genezen.’


    De ‘fascia’ vormt een driedimensionaal web van bindweefsel dat de structuur van het lichaam steunt. Denk daarbij aan de scheerlijnen die een tent overeind houden. Lijnen die bijvoorbeeld helpen spieren bijeen te houden en inwendige organen op hun plaats te houden. Ooit wel eens hardlopers horen klagen over fasciitis in de voetzolen? Dat is een probleem met de fascia, en pijnlijk ook. De fascia van de voet (plantair) is een brede band bindweefsel die loopt van de hiel tot de tenen. Het steunt de voetboog, en als het ontstoken raakt en zijn werk niet meer goed kan doen, is chronische pijn het gevolg.


    Fasciae zitten niet alleen in de voeten. Ze zitten in het hele lichaam en hebben ook een biochemische rol.


    Lee’s reis was begonnen met een artikel over lagerugpijn. Ze had ontdekt dat onderzoekers iets geks hadden gevonden: de fascia van patiënten zag eruit als die van diabetici. In het hele weefsel zat ongebruikelijke kalkafzetting, die ze later bij haar eigen patiënten ook zag.


    Het meest zorgwekkende gebied was het grote verkeersknooppunt van de hele rug: de thoracodorsale fascia. Deze fasciale lap verbindt in het lendengebied belangrijke bewegers als de brede rugspieren met de bilspieren. Problemen daar kunnen bijna overal pijn veroorzaken. Fasciae zijn meesters in misleiding. Fasciale banden kunnen gebieden als de rechterschouder met de linkeronderrug verbinden. Als je dus het werkelijke probleem wilt opsporen, moet je een Sherlock Holmes-achtig vermogen hebben om te verbinden wat op het oog geen verband heeft, vaak buiten het lichaam.


    Eén voorbeeld uit het eetpatroon: Lee had het belang ontdekt van dierlijk voedsel dat rijk aan voedingsstoffen is, met voldoende in vet oplosbare vitaminen (A, D, E en K) om functie terug te brengen in chronisch ontstoken weefsel met abnormale kalkafzetting. Ze gebruikte mij nu om haar nieuwste en grootste bevinding op uit te proberen: biopunctuur.


    Jan Kersschot, een Belgische arts, heeft biopunctuur in 1991 bedacht. Het gaat om ondiepe injecties met verschillende stoffen, zoals Traumeel, zdeel en lymfomyosot. Traumeel wordt gebruikt bij acute ontsteking door sportblessures, en lymfomyosot bij lymfedrainage van chronisch opgezwollen of verstopt weefsel. Van Traumeel is in kwaliteitstijdschriften vastgesteld dat het de hersteltijd verkort na acute sportblessures, en de afscheiding afremt van anti-immuunstoffen (IL-1B en TNF-alfa) die vrijkomen bij weefselbeschadiging en toegenomen ontsteking.


    [image: image]


    Hoewel biopunctuuroplossingen niet zo verdund worden dat ze geen actieve stoffen meer bevatten (zoals in de homeopathie meestal wél gebeurt), zijn ze wel verdund en worden ze ‘microdoses’ genoemd. Lee gebruikte bij mij zowel Traumeel als lymfomyosot.


    Naast de medicijnen probeerden we ook een zoutoplossing met 20% dextrose. Dat leek erg op prolotherapie, maar de injecties waren minder diep. De resultaten van tientallen ‘babyprikjes’ met een 0,14 mm-naaldje van 1,25 cm lang waren enorm: 12 uur na de eerste behandeling van allebei de infraspinatusspieren was de pijn aan de achterkant van mijn schouders helemaal verdwenen. Ik had daar meer dan 6 jaar altijd pijn gehad, en was daar met 1 sessie van 15 minuten vanaf. Tot op heden is de pijn weggebleven.


    Ik kreeg ook biopunctuur in mijn rechterachillespees, met vergelijkbare resultaten.


    Hoe het werkt is nog niet duidelijk, maar ik denk dat dat van plaats tot plaats kan verschillen. Bij de infraspinatus leek het mechanisch: de kalkafzetting afbreken met een naaldje, zo’n beetje als het ijs van je voorruit krabben. Bij de achillespees ging Lee ervan uit dat het een soort cutaanmusculaire of -neurale reactie was.


    Vanwege de homeopathische oorsprong blijf ik sceptisch over lymfomyosot en, in mindere mate, Traumeel. Maar vanwege de minimale risico’s van biopunctuur en de resultaten bij mij, zou ik aanraden dat eerst uit te proberen voordat je prolotherapie of een injectie met bloedplaatjesrijk plasma (PRP) probeert. Voor de meeste musculoskeletale problemen wordt een serie van 4-8 injectiesessies aanbevolen.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Door dit hoofdstuk zal een massa oplichters zich aangemoedigd voelen om zich deskundig te noemen. Misschien loop je een goede behandelaar mis, maar ik stel voor dat je je richt op mensen die ook al patiënten behandelden toen dit boek nog niet was uitgebracht (december 2010).


    Vibram FiveFinger- en Terra Plana-schoenen (www.fourhourbody.com/vibram, www.fourhourbody.com/terra) Met deze merken kwam ik van mijn lagerugpijn af. De Vibram FiveFingers zijn ideaal, maar zien eruit als de poten van een gekko. De Vivo Barefoot-schoenen van Terra Plana kunnen daarentegen doorgaan voor uitgaansschoenen: niemand merkt dat ze haast geen zolen hebben.


    Healthytoes Toe Stretchers (www.fourhourbody.com/toe-stretch) Deze tenenspreiders lijken op een zachte boksbeugel voor je tenen. Je tenen gaan weer recht vooruit staan en pijn door tenen die over elkaar heen liggen en opzij worden geduwd, verdwijnt. Begin met elke avond 5 minuten.


    Database van Active Release Technique-behandelaars (ART, www.activerelease.com) Zoek op deze site naar ART-specialisten.


    Een prolotherapie-behandelaar zoeken Dit zijn de 3 organisaties die aanbevolen worden door mensen die ik op dit gebied vertrouw:


    Hackett-Hemwall Foundation (HHF, www.hacketthemwall.org)


    American Academy of Orthopedic Medicine (AAOM, www.aaomed.org)


    American College of Osteopathic Sclerotherapeutic Pain Management (de oude term voor ‘prolotherapie’, www.acopms.com)


    ChiroMAT (www.chiromat.com) Bedenker van de AMIT-techniek, Craig Buhler (ook bekend als ‘dr. Two Fingers’), helpt topsporters van de NBA, NFL en PGA om optimaal te presteren.


    Muscle Activation Technique Specialists (MAT, www.fourhourbody.com/mat) Als je niet naar Utah kunt voor dr. Craig Buhler, gebruik dan deze site om een MAT-behandelaar dichterbij te vinden. Hoewel er enige strijd is tussen groepen over de beste techniek, heeft deze organisatie de ruimste bevoegdheid en is dus het toegankelijkst.


    Southern California Orthopedic Institute (www.scoi.com) Dr. Stephen Snyder van het SCOI heeft veel nieuwe technieken en technologieën ontwikkeld voor artroscopische schouderchirurgie. Mij aanbevolen door vriend en medepatiënt Scot Mendelson, die meer dan 450 kg bankdrukte.


    Video van mijn reconstruerende schouderoperatie door dr. Snyder (www.fourhourbody.com/surgery) De ontwrichting van de schouder vóór de operatie – onder verdoving – is afgrijselijk. Geinig als je graag naar YouTube-filmpjes kijkt van mensen die met hun gezicht plat tegen het beton slaan en zo.


    Biopunctuur: algemene vragen en antwoorden (www.chiromedicalgroup.com/biopuncture)


    Overzicht van Biotensegrity (www.fourhourbody.com/biotensegrity) Hier leer je alles over de fascinerende functies van fasciae. De orthopedisch chirurg Steven Levin legt uit hoe de principes van tensegrity, zoals te zien in R. Buckminster Fullers geodetische koepels, in het menselijk lichaam werken, met de botten als de elementen die de drukbelasting geven, en het zachte weefsel voor de trekbelasting. Als je ook maar een beetje een techneut bent, lees dan ‘The Importance of Soft Tissues for Structural Support of the Body’. Geweldig artikel.


    Egoscue (www.egoscue.com) Egoscue is een houdingstherapie die in 24 klinieken in de wereld wordt gegeven. Het doel van de methode is musculoskeletale pijn te behandelen zonder medicijnen, operatie of manipulatie. Het heeft mij van mijn rugpijn afgeholpen.


    Atlas of Human Anatomy door Frank H. Netter (www.fourhourbody.com/netter) Dit is het mooiste en (nagenoeg) allesomvattende anatomieboek dat ik ooit ben tegengekomen. Verschillende artsen hebben het mij aanbevolen, onder wie dr. Lee Wolfer, die het boek zo beschreef: ‘Netter is in zijn eentje verantwoordelijk voor de anatomische kennis van de meeste artsen hier. Hij heeft alleen de fascia en het ingewikkelde van gewrichtsbanden gemist.’ Ik heb ook het kaartmateriaal bij het boek, dat voor studenten medicijnen is ontwikkeld.

  


  
    HOE JE EEN STRANDVAKANTIE KUNT BETALEN MET ÉÉN ZIEKENHUISBEZOEK


    Ik zou willen dat we

    allemaal de hele tijd

    naakt waren. Ik vind

    altijd al dat

    het belangrijkste

    eronder zit.


    – CELINE DION


    Edwin was gek op Celine Dion en leek daar graag iets over kwijt te willen. Tijdens zijn opleiding radiologie in Iowa had hij Stone Cold Steve Austin op het WWE gezien. Eén droom was dus vervuld, maar Celine Dion stond nog op zijn lijstje.


    ‘We hebben een hoop te doen! Beweeg alsjeblieft niet. Daar gaan we…’ Edwin was ook mijn MRI-technicus en mijn metgezel voor de volgende 4 uur. Het was een hele tijd om gestrekt te liggen, maar de omgeving was prachtig. Hospital Metropolitano Vivian Pellas, een smetteloos privéziekenhuis midden in Managua (in Nicaragua), kón niet prettiger.


    Ik was bijna drie weken eerder in Nicaragua aangekomen om me te concentreren op schrijven en surfen in een wereldberoemde omgeving. De Kiwi – je weet wel: van de perfecte kontjes – en ik hadden een villa tegen de heuvel gehuurd met een zwembad dat uitkeek over zee. Om niet tussen de mensenmassa’s op de stranden te hoeven zitten huurden we een boot met kapitein, die ons naar de beste afgezonderde surfplekken langs de kust bracht. Op de terugweg hielp de kapitein ons ook nog de vis te vangen en schoon te maken die onze privook voor het eten die avond kon bereiden.


    Over twaalf uur zou ik terugvliegen naar San Francisco, en ik zou die hele vakantie gaan betalen met één keer naar het ziekenhuis.


    Een inleiding tot medisch toerisme


    Laten we naar de cijfers kijken hoe dat kan. Eerst de uitgaven in Nicaragua per persoon:


    UITGAVEN


    Orbitz-retourticket San Francisco-Nicaragua (tussenlanding in Houston) – $ 385 + belastingen


    Huur boot (per keer per persoon) – $ 20


    Eerste week onderdak ($ 2.000 per week voor 9 man in een villa met 14 slaapkamers, eigendom van een voormalig NBA-speler) – $ 222 per week


    Tweede week onderdak (grandioze villa met 2 slaapkamers dichter bij het centrum [www.palermohotelandresort.com]) – $ 129 per nacht


    Huur Land Rover (per persoon) – $ 140 per week


    Totaal voor 2,5 week, exclusief eten – $ 1.812


    Ik reken hier exclusief eten om te laten zien wat het meer heeft gekost dan ik thuis zou hebben uitgegeven; ik eet minstens 23 per dag buitenshuis in San Francisco. Het totaal voor 2,5 week inclusief eten en wijn (+ $ 600) is $ 2.412.


    Hoe spelen we nu quitte en wordt de vakantie dus gratis?


    MEDISCHE BESPARINGEN


    Ik kreeg 7 MRI-scans tegen de overeengekomen prijs van $ 400 per stuk. Ter vergelijking, dergelijke MRI-scans zouden in San Francisco ongeveer $ 750 per stuk hebben gekost. Dus 7 3 $ 350 = $ 2.450 uitgespaard.


    Ik heb ook nog ongeveer $ 640 uitgespaard op bloed- en urineonderzoek door dat in Nicaragua te laten doen in plaats van in de VS. Mijn totaal uitgespaarde bedrag aan medische kosten kwam dus op $ 3.090.


    Ik had een hartstikke leuke en luxueuze surfvakantie, kreeg een heleboel schrijfwerk af, en liet ook nog tests doen en scans maken die ik toch nodig had. Door het totaal uitgespaarde bedrag had ik nog $ 687 winst.


    ‘Maar,’ kun je terecht aanvoeren, ‘als ik nou eens niet zo’n idioot ben die 7 MRI-scans wil?’


    Ten eerste is er, ondanks de fabeltjes, geen stralingsrisico bij MRI, en dus kun je er best een paar nemen in geval van zeurende pijntjes of blessures. En dan noem ik nog niet eens de preventieve waarde: vraag maar eens aan iemand die kanker heeft gehad of hij zou willen dat hij eerder een scan had laten maken.


    Maar los van MRI-scans, het mooie van dit over de grens shoppen is de menukaart vol keuzes.


    Vóór 2009 heb ik nooit serieus medisch toerisme overwogen, want ik had geen te dure operaties staan en ook hoefde ik geen cosmetische ingrepen (implantaat in je kont misschien?), die door bureaus voor medisch toerisme populair zijn geworden.


    Onderzoek en preventie hebben echter een wereld van luxe reizen in combinatie met luxe medische zorg voor me geopend. Toe aan een gebitscontrole en -schoonmaak? Misschien wil je een uitvoerige bloedtest, wat je volgens mijn advies zeker elke zes maanden zou moeten laten doen? Denk er dan eens over na om er een ruig reisje van te maken. Die exotische droomreis, iets wat je steeds weer uitstelt vanwege de kosten, kan uiteindelijk nagenoeg gratis blijken te zijn.


    Misschien is de verlokking van een vakantie precies de prikkel die jij nodig hebt om eens beter naar je gezondheid te kijken?


    Voor een goed beeld van hoe eenvoudig het was en hoe groot het contrast was met de meeste ziekenhuizen in de VS, som ik de hele toestand nog eens op.


    Zo simpel als 1, 2, 3


    Ik kwam op een zondag om 22.30 uur zonder afspraak bij de eerste hulp van het privéziekenhuis. De Kiwi had een zwemmersoor en moest vóór de vlucht zijn gehoorgang laten schoonmaken, en ik wilde meteen de kosten van de reis dekken. De simpelste optie: MRI-scans laten maken van alle gewrichten met nog pijn van sportblessures.


    Ik vroeg aan de dokter van de Kiwi of ik MRI-scans kon laten maken, en zij zei dat ik dan met een chef moest praten, die zij voor me belde. Het tarief was $ 600 per scan. Ik vroeg haar gunstigste bod voor 5 tegelijk. Ze antwoordde: $ 2.400. Ik zei dat ik contant zou betalen (creditcard) in plaats van via de verzekering als ik er 7 mocht voor $ 2.800, ofwel $ 400 per scan. Ze accepteerde. De hele transactie verliep hartelijk en prettig.


    De chef tekende binnen 5 minuten voor de MRI-scans en stuurde een auto om de technicus Edwin op te halen, die thuis was. Dat kostte mij niets. De artsen begrepen dat we wel even moesten wachten en nodigden me uit om met hen wat van hun favoriete inheemse fruit te eten, jocote (rode mombinpruim), dat ik nog nooit had geproefd.


    Toen vroeg ik wat ik nog meer kon doen om de resterende 60 minuten te vullen. Urineonderzoek? Bloedtest? Ze haalden een lijst onderzoeken tevoorschijn. We liepen die samen door en streepten er 25 aan die ik wilde, naast een paar die zijzelf voorstelden: ze werden vaak vergeten, maar waren belangrijk. Ze gaven de prijs van elk onderdeel, 10 minuten later werd er bloed afgenomen, en ze beloofden dat de uitslag binnen 3 uur uit het lab zou komen. Drie uur?! Dat verbaasde me, want thuis wacht ik normaal 7-10 dagen op de uitslag.


    Toen wist ik het weer: ik was op de eerste hulp. Dat was iets heel anders dan het academisch ziekenhuis in San Francisco, waar een arts mij eens streng had toegesproken omdat ik in mijn eigen dossier had gekeken na meer dan 3 uur wachten in een lege kamer: ‘Dat is eigendom van het ziekenhuis. Patiënten mogen niet in hun dossier kijken. Geeft u dat maar hier.’


    Deze vlekkeloze en vriendelijke omgeving in Nicaragua voelde zo zeer als een privéclub dat ik was vergeten dat ik op de eerste hulp was. Ik was daar de enige.


    Edwin kwam binnen, we deden de scans en op zijn aandringen namen we toen ook nog wat röntgenfoto’s, voor de zekerheid – en gratis. Hij gaf mij al het materiaal en bracht me weer naar de receptie, waar ik mijn bloedtest en het rapport van het urineonderzoek kreeg, en een glas water. De chef legde uit dat er op dit late uur – het was inmiddels 03.00 uur – weinig taxi’s waren en dus bestelde ze op kosten van het ziekenhuis een auto om me terug te brengen naar mijn hotel. Ze gaf me een knuffel en wenste me een goede reis.


    Weer in de VS, toen ik begon van meer blessures te herstellen met de hulp van artsen (zie volgende hoofdstuk), bleken de MRI-scans uit Nicaragua van onschatbare waarde. Elke scan bespaarde me een dure scan hier, en ook giswerk dat zou hebben geleid tot weken van zinloze behandelingen. Helaas is het consult van gemiddeld 11 minuten per patiënt in de VS de oorzaak van een heleboel vergissingen, maar de meeste artsen laten geen ‘voor het geval dat’-scans maken om die te voorkomen. Waarom niet? Omdat een ziekenhuis of arts met veel scans de kans vergroot dat verzekeringsmaatschappijen een controle uitvoeren. Maar ik kon nu, als er in 11 minuten gauw een diagnose werd gegeven, MRI-scans uit mijn tas halen en zeggen: ‘Zullen we voor de zekerheid even kijken?’ Dat is naar mijn mening heel verstandig.


    Die witte zandstranden uitstellen waar je al zo lang over fantaseert? Overweeg eens jezelf te trakteren op wat ontspanning en dat te bekostigen met een bezoek aan een kliniek. Misschien krijg je ook nog wel wat lekkere jocote.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Patients Beyond Borders door Josef Woodman (www.fourhourbody.com/woodman) De meest volledige handleiding voor medisch toerisme. Dit boek van meer dan 400 bladzijden bevat 40 van de beste medische reisbestemmingen en honderden ziekenhuizen in de hele wereld. In het register kun je voor jouw aandoeningen de beste klinieken vinden.


    Medisch-toeristische handleiding van de International Medical Travel Journal (www.imtj-online.com/resources/patient-guide) De handleiding van IMTJ in 10 stappen voor medisch toerisme is een nuttige start voor wie een leuke maar productieve reis overweegt naar het buitenland. De enorme hoeveelheid keuzes kan afschrikken, en met deze checklist kun je de mogelijkheden inperken.


    Bumrungrad Hospital (www.bumrungrad.com) Dit topziekenhuis in Thailand staat in de ‘Top 10 World’s Medical Travel Destinations’ (Newsweek) en is een van de ‘Top 4 Medical Tourism Pioneers’ (Wall Street Journal). Kijk naar de foto’s op hun website, en je eigen ziekenhuis ziet er waarschijnlijk uit als een derdewereldbouwval.


    Med Retreat (www.medretreat.com) Med Retreat kan je door het beslissingsproces helpen en je steunen bij het vinden van de voor jou beste internationale klinieken. Populaire bestemmingen zijn onder andere Argentinië, Costa Rica en Turkije.


    MedTrava (www.medtrava.com) MedTrava is net zoiets als Med Retreat en is gevestigd in Austin (Texas). Je vindt er zorgvuldig uitgekozen gelegenheden in de hele wereld. Je kunt er wel 70% mee besparen.

  


  
    PREVALIDATIE


    HET LICHAAM BLESSUREBESTENDIG MAKEN


    Ik had nooit blessures

    en dat komt door mijn

    voorbereiding. Vooral

    door het stretchen.


    – EDWIN MOSES, TWEE KEER OLYMPISCH GOUD OP DE 400 M HORDEN, WINNAAR VAN 122 WEDSTRIJDEN ACHTER ELKAAR


    Vooraf: dit is het langste en moeilijkste hoofdstuk van het boek, en voor een groot percentage lezers zal het het belangrijkste zijn.


    Een snelle toename in prestaties nastreven zonder aan prevalidatie te doen, is als in een F1-racewagen stappen zonder de banden te controleren. Door een beetje tijd te investeren (zelfs al 2-4 weken) bereik je veel sneller vooruitgang, terwijl je ernstige terugval vermijdt.


    Blader even door dit hoofdstuk of lees het later uitvoeriger, maar lees het vooral als je kracht- of snelheidstraining gaat doen.


    13.30 UUR, KAAPSTAD (ZUID-AFRIKA)


    De bewaker bij de Virgin Active Health Club was niet onder de indruk. In een land met een werkloosheidspercentage van 25 was er minder geweld dan je zou verwachten, maar toch moest je waakzaam zijn.


    Ik legde mijn idee nog een keer uit: ik wilde een dikke metalen pijp van 90 cm mee naar binnen nemen. Het plan was de onderkant van een paraplubak af te zagen en daar een gat van ruim 1 cm in te boren.


    ‘Nee, echt. Dat is voor mijn training. Niet om de receptionistes mee op hun hoofd te slaan.’ Dat laatste hielp niet echt.


    ‘Maar, maar, dat moet ik doen van Gray Cook!’ Ik pruilde bijna. ‘Ken je Gray Cook niet?!’


    Hij niet dus. Erger is dat de meeste mensen hem niet kennen, al zou hij hun lichaam onverwoestbaar sterk kunnen maken.


    Grays loopbaan: van de NFL naar de commando’s


    Michelle Wie was een paar maanden lang beslist de beroemdste geblesseerde sporter op aarde. In 2008 kon ze korte tijd door blessures niet 1 push-up doen of 10 seconden op 1 been staan. Dat zou je niet verwachten van de jongste vrouw die ooit tot een golfwedstrijd van de LPGA Tour is toegelaten. Ze werd gesponsord door Nike en was door Time Magazine uitgeroepen tot ‘een van de 100 mensen die kleur geven aan de wereld’, maar het leek erop dat ze over haar top heen was gedwongen. En ze was nog geen 20.


    ‘Voor [de training] kon Michelle 290 m slaan met de wind mee. Nu, een jaar later, kan ze nog steeds 290 m slaan. Het verschil is dat ze dat nu 300 keer op een dag doet.’


    Gray Cook, het brein achter het snelle herstel van Michelle, trainde mij op zijn rustige honk in Danville (Virginia). Hij zag wat het algemene publiek had gemist. Zelfs geblesseerd kon Michelle de bal een lel geven. De meeste mensen gingen ervan uit dat alles in orde was, als de kracht er was. Maar ze presteerde niet constant. Kracht was maar één stukje van de puzzel.


    Gray is door zijn werk aan profsporters in zijn menselijke duurfabriek misschien wel de meest gevraagde blessurepreventiespecialist ter wereld geworden. In 2007 gebruikten zowel de Chicago Bears als de Indiana Colts hem als hun geheime wapen om de sporters op het veld te houden; beide teams haalden de Super Bowl XLI.


    Grays werk ging verder dan de gelederen van de NFL, MLB, NHL en NBA. De commando’s moeten het ook hebben van deze zacht-gevooisde zuiderling. Gray legt uit: ‘Het Pentagon stopt net zoveel miljoenen in een commando als een NFL-team in een speler, maar een NFL-carriére duurt misschien 3 jaar, terwijl een loopbaan bij de commando’s zeker 10 jaar moet duren.’


    Miljoenen. Dat is heel veel geld.


    Hoe kun je jezelf blessurebestendig krijgen als je niet iemand als Gray in de buurt hebt? Dan halen we mijn favoriete oude koe weer uit de sloot: het 80/20-principe.


    80/20-functioneel screenen


    Volgens Gray is de oorzaak van een blessure meestal geen zwakke plek of te veel spanning, maar onbalans. Dacht je dat wat losse buikspieroefeningen genoeg zijn voor je rompspieren? Denk dan nog maar een keertje na. ‘De romp bijvoorbeeld werkt prima zolang iemands heupen niet bewegen. Als de heupen wel bewegen – een realistischer scenario – begint de romp links-rechtsverschillen te compenseren.’ En dan raak je geblesseerd.


    Grays belangrijkste hulpmiddel om onbalans vast te stellen is zijn geesteskind, de Functional Movement Screen (FMS). De FMS is een serie van 7 bewegingstests, uitgevoerd door een gediplomeerd trainer. Na elke test krijg je een score van 1 tot 3.


    Als je jezelf wilt testen, kun je zijn professionele FMS inkorten tot 5 bewegingen met een simpele goed-foutbeoordeling:


    1. Diepe squat


    2. Hordestap


    3. Lunge rechtop


    4. Actieve leg-raise met gestrekt been


    5. Zittend om je as draaien


    Deze zelf-FMS is bedoeld om 2 dingen vast te stellen: links-rechtsonbalans (asymmetrie) en motorische problemen (wankelen en schuiven).


    Zelfs als je 270 kg kunt bankdrukken, kan het nog zo zijn dat je je schouder na

    5 minuten wedstrijd uit de kom hebt. Meer gewicht met meer reps staat niet gelijk aan stabiliteit.


    ‘De meeste mensen kunnen meer gewicht omhoog drukken in een set dan ze ermee kunnen lopen, gedurende dezelfde tijd. Kracht [het eerste] mag nooit uitgaan boven stabiliteit [het laatste],’ legt Gray Cook uit. ‘Dat leidt geheid tot een ramp. De grootste misvatting is dat je alleen blessures kunt voorkomen door je stabilisatorspieren [zoals de rotatorenmanchet voor de schouders] sterker te maken. Zelfs 10% sterker is als in de oceaan pissen.’


    Als je je spieren geïsoleerd traint veranderen die spieren, maar de beweging wordt er waarschijnlijk niet veiliger door. Als je echter traint op basispatronen van bewegingen, worden spieren sterker en wordt bewegen (een sprintje van 35 m of bagage dragen) ook veiliger. Om een voorbeeld van Paul Chek te gebruiken: de basisbewegingspatronen zijn als de toetsen 0-9 op een rekenmachine. Alle andere getallen, in dit geval complexe bewegingen, zijn er altijd combinaties van.


    Werkt de FMS? In 2007 had het proffootballteam van de Atlanta Falcons te kampen met 7 blessures die voor de spelers het eind van het seizoen betekenden. In 2008 hadden ze slechts 1 lichtere blessure, laat in het seizoen. Het verschil: hun nieuwe technisch directeur, Jeff Fish, heeft de FMS verplicht gesteld. De spelers krijgen eerst een ‘diagnose’ met de FMS en dan krijgen ze een persoonlijk programma om hun onbalans te corrigeren en hun bewegingsbereik te verbeteren.


    En dan hebben we de Colts. De Indianapolis Colts zijn al 9 jaar het kleinste NFL-team in Amerika. Ze hebben ook de minste blessures van alle NFL-teams en het hoogste aantal gewonnen wedstrijden in de afgelopen 9 jaar. Dat is een ongebruikelijke combinatie. Jon Torine, hun coach voor krachttraining, gebruikt die hele periode de FMS al.


    De Kritieke Vier


    Eerst zou dit hele hoofdstuk over de FMS gaan. Maar toen besefte ik dat het isoleren van de problemen met de FMS alleen de eerste stap was. Stap 2 was het voorschrijven van de corrigerende activiteiten voor elke belangrijke fout in de 5 bewegingen – daar kon ik makkelijk 50 bladzijden mee volschrijven.


    Dus e-mailde ik naar Gray om het schijnbaar niet te reduceren materiaal te reduceren:


    Als mensen de screening doen, wat zijn dan de 2-4 corrigerende oefeningen die jij zou voorstellen om de meest voorkomende vormen van onbalans/zwakheid te verhelpen? Als je met een pistool tegen je hoofd 2-4 oefeningen voor algemene verbetering moest kiezen, welke zou je dan noemen?’


    Gray hoefde niet lang na te denken en gaf de volgende Kritieke Vier:


    Chop-en-lift (C&L)


    Turkse get-up (TGU)


    Deadlift met 2 armen en 1 been (2SDL)


    Cross-body deadlift met 1 arm en 1 been (1SDL)



    Ik heb de oefeningen in de volgorde gezet waarin je ze moet leren. De vereiste coördinatie neemt namelijk toe van begin tot eind van het lijstje. Het is helemaal niet erg als je je de eerste 2-4 weken beperkt tot de C&L, indien je de andere 3 in het begin nog niet goed in je training kunt opnemen.


    Ik geef eerst een samenvatting van het schema waarmee ik mijn onbalans heb gevonden en hersteld; zie hieronder. Dat geeft een globaal beeld voordat we in de details duiken. Bovendien kun je hierin makkelijk later iets nakijken. Daarna beschrijf ik de oefeningen, waarbij ik vooral Grays woorden gebruik.


    De oefeningen zijn niet ingewikkeld, maar als je tekst gebruikt in plaats van video lijkt het soms wel zo. Leer de Kritieke Vier door de video’s te gebruiken die in ‘Materiaal en trucjes’ worden genoemd, en keer terug naar de samenvatting hier als het je te veel wordt.


    De Kritieke Vier in schema: opsporen en verhelpen


    Dit is een mogelijk schema om het allemaal te combineren.


    WEEK 1: DINSDAG, 30-45 MINUTEN


    COÖRDINATIE


    Dit is geen training: deze sessie is bedoeld om de bewegingen te oefenen, zoals bij een dans of een karatetechniek. We gebruiken voor dit doel lichte gewichten, zelfs voor bewegingen waarbij je in de training zwaardere gewichten neemt (zoals bij de deadlift).


    Als je met deze patronen een basisniveau van coördinatie ontwikkelt, kun je er zeker van zijn dat je niet een heel trainingsprogramma baseert op een fors gebrek aan balans, dat je met een paar minuten oefenen en neurale aanpassing had kunnen voorkomen.


    Doe zowel de TGU als variaties van de SDL zonder gewicht, totdat je de bewegingen aan beide kanten kunt doen, en neem er dan een beetje gewicht bij. Gebruik bij alle oefeningen net zoveel gewicht als nodig is om je lichaam te stabiliseren.


    WEEK 1: DONDERDAG EN ZATERDAG, 45-60 MINUTEN PER SESSIE


    TESTEN


    Nu gaan we kijken wat je zwakste kwadrant en zwakste kant is bij elke beweging. Doe de TGU en SDL alleen als je ze zonder gewicht foutloos kunt uitvoeren:


    C&L (ZOALS IN MIJN VOORBEELD OP BLZ. 350)


    Chop omlaag naar je linkerknie × 6-12 reps


    Chop omlaag naar je rechterknie × 6-12 reps


    Lift omhoog naar je linkerknie × 6-12 reps


    Lift omhoog naar je rechterknie × 6-12 reps


    TGU


    5× TGU per kant (kettlebell van 16 kg)


    5× TGU per kant (kettlebell van 24 kg)


    Deze gewichten heb ik gebruikt. Lees de beschrijving van TGU hierna voor suggesties voor startgewicht voor mannen en vrouwen. In plaats van kettlebells kun je ook dumbbells nemen.


    2SDL


    5 reps per been


    1SDL


    5 reps per been


    VOLLEDIGE SQUAT


    10 reps


    Ik heb de volledige squat toegevoegd omdat het belangrijk is dat je ten minste het vermogen behoudt (of hebt) om deze beweging uit te voeren, ook al richten we ons vooral op de deadlift.


    Doe deze test op zaterdag nog een keer, zodat je zeker weet dat je je onbalans niet verkeerd hebt bepaald. Gebruik op zaterdag dezelfde gewichten, maar kijk niet naar het aantal reps dat je donderdag hebt gedaan. De zaterdag is, nogmaals, bedoeld om te kijken of je de onbalans goed hebt bepaald.


    WEEK 2-6: MAANDAG EN VRIJDAG, 30-45 MINUTEN PER SESSIE


    


    Verhelpen


    Als je je punten van onbalans hebt vastgesteld, zijn de oefeningen voor week 2-6 bedoeld om daar iets aan te doen. Als je 10 squats met je kont op je hielen kunt doen zonder gewicht, doe het volgende dan bij elke training (sets en reps leg ik zo meteen uit):


    1.C&L met 1 knie op de grond


    2.TGU


    3.1SDL


    Als je niet 10 volledige squats kunt uitvoeren, doe dan dit:


    1.C&L met 1 knie op de grond


    2.C&L met beide knieën op de grond (dat is een symmetrische toevoeging om beter je juiste squat-vorm te ontwikkelen)


    3.TGU


    4.1SDL


    SETS EN REPS: gebruik voor alle oefeningen voor week 2-6 een verhouding van 2:5 in de sets voor resp. de sterke en de zwakke kant, met 3-5 herhalingen. Dat betekent dat je in totaal 7 sets doet, 2 voor de sterkste kant en 5 voor de zwakste, namelijk zo:


    sterke kant × 3-5 reps (ik mik op 5 voor allemaal)


    zwakke kant × 3-5 reps


    sterke kant × 3-5 reps


    zwakke kant × 3-5 reps


    zwakke kant × 3-5 reps


    zwakke kant × 3-5 reps


    zwakke kant × 3-5 reps


    Neem 1 minuut rust tussen de sets in. Als je in de laatste sets geen 5 reps meer haalt, doe dan liever minder herhalingen dan minder gewicht. Noteer alles.


    Neem als snelheid 1-2 sec. concentrisch (omhoog) en 4 sec. excentrisch (omlaag). Welke snelheid je ook kiest, neem steeds dezelfde.


    OPTIONEEL VANAF WEEK 7: MAANDAG EN VRIJDAG, 30-45 MINUTEN PER SESSIE – VOORTGEZETTE PREVALIDATIE EN VERSTERKING


    In week 7 en verder kun je de C&L op beide knieën en de 2SDL doen voor symmetrische correcties en pure kracht. Doe deze serie 23 per week als je het risico op blessures verder wilt verkleinen. Ik herhaal de test elke 4-6 weken en verhelp volgens de uitkomsten.


    Maar om met het programma verder te gaan: doe zodra krachtsverschillen van 10% of meer gecorrigeerd zijn, 2 sets van elke oefening van 3-5 reps (ik heb een voorkeur voor 5) per kant.


    TGU


    C&L op beide knieën


    2SDL


    C&L met 1 knie op de grond


    1SDL


    De 2SDL doe je precies zoals de 1SDL, maar dan hou je met twee handen een barbell vast, of (dat doe ik liever) een dumbbell of kettlebell in elke hand.


    Tweemaal per week 30-45 min. voor deze oefeningen kost je minder tijd – en minder verlies van vooruitgang! – dan 6-24 maanden revalideren na een zware blessure.


    Met 4 oefeningen kun je stabiel en sterk blijven. Te druk? Doe zoveel als je kunt, want alle beetjes helpen. Richt je op prevalidatie, zodat je nooit aan revalidatie hoeft te doen.


    Oefeningen in detail


    OEFENING 1: CHOP-EN-LIFT (C&L)


    Choppen is een diagonale beweging vóór het lichaam langs van hoog naar laag, en liften is de diagonale beweging vanaf een laag punt naar boven. Ze zijn in wezen elkaars spiegelbeeld.


    
      [image: image]

      De begin- en eindhouding van de chop. De begin

    


    
      [image: image]

      De begin- en eindhouding van de lift. Het blok onder de knie heb ik niet gebruikt, maar het kan handig zijn voor een scherpere opwaartse hoek.

    


    Er zijn twee houdingen die meestal worden gebruikt voor de C&L, zoals die op de foto’s te zien is. Wij richten ons op de C&L met 1 knie op de grond, en wel om twee redenen. Ten eerste is het belangrijk asymmetrische (links-rechts)problemen aan te pakken voordat er problemen aan beide kanten optreden. De houding met 1 knie op de grond werkt goed bij zowel hogere als lagere asymmetrieën. Ten tweede hadden alle 6 mensen die ik heb getest op lenigheid, per been grote links-rechtsverschillen.


    Beschrijving met 1 knie op de grond


    De ene knie is op de grond en van het andere been staat de voet in een hoek van 90° op de grond. Je chopt altijd naar de laagste knie en lift naar de hoogste. Elke beweging is een trek-naar-duw-beweging, en je houdt je handen dicht bij je borst tussen trek en duw in. Bij de chop trek je bijvoorbeeld de stang tot aan je borstbeen en dan duw je hem naar de vloer. De kabel moet in een rechte lijn gaan.


    
      [image: image]

      De verschillende beenposities bij de C&L.

    


    In het ideale geval staan de voet en de knie in één lijn; dat kun je controleren door bijvoorbeeld tape op de vloer te plakken of een lijn op de vloer te gebruiken.


    Als die smalle positie te moeilijk is, zet voet en knie dan eerst wat verder van de lijn af, bijvoorbeeld 10 cm, en verklein die afstand in een aantal trainingen. Zorg er wel voor dat dat bij elke training hetzelfde is voor de linker- en rechterkant. Dat is namelijk cruciaal om nauwkeurig te kunnen vergelijken.


    Het 80/20-programma voor choppen en liften


    Richtlijnen


    1. Gebruik de eerste paar maanden altijd een stang. De chop-en-lift met 1 knie op de grond wordt uitgevoerd met kabels met daaraan een stang of, zoals op onze foto’s, het gebruikelijker hulpstuk voor de ‘tricep extension’ met de kabel helemaal naar één kant, alsof je een stang hebt. Zo heb ik het gedaan.


    
      [image: image]

      Ideale positie van knie en voet.

    


    Zo’n stang of stang-achtige aanpak zorgt ervoor dat je je romp moet gebruiken als tegenwicht tegen het mechanische nadeel, in plaats van dat stiekem met de kracht van je arm te doen.
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      Triceptouw (gewoon).
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      Touw tot ‘stang? omgevormd.

    


    Als je de C&L thuis of op reis wilt doen, kun je elastische koorden gebruiken.2 Als je die gebruikt, moet je meer drukken naar de voorkant van je lichaam in plaats van schuin langs je lichaam.


    2. Ontspan tussen de herhalingen door, als dat kan (laat de gewichten even rusten). Dat vergat ik mijn eerste paar trainingen te doen, want ik was overzee en incommunicado. Ook zonder dat verdubbelde mijn kracht en verdween mijn onbalans binnen 4 trainingen, maar toen ik later wO ontspande, ging ik sneller vooruit. Als je het voor de coördinatie te ingewikkeld vindt, kun je beginnen zonder.


    
      LENIGHEID PER BEEN BEPALEN


      Onderzoek zelf:


      1.Probeer met je voeten tegen elkaar en allebei op de vloer en je knieën gestrekt, je tenen aan te raken. Als dat te makkelijk is, probeer je tenen dan aan te raken met platte handen.


      2.Probeer het nu per kant. Zet 1 voet op een verhoging en zorg er vooral voor dat je je knieën helemaal gestrekt houdt. Test dit uit aan elke kant.


      
        [image: image]

        Stap 1

      


      
        [image: image]

        Stap 2

      


      En, hoe ging het? Ik kwam rechts 8 cm minder ver.

    


    Gray legt het concept uit: ‘Onbalans is niet alleen een krachtprobleem, maar ook een motorisch probleem. Het gaat om de overgang van onbelast naar belast en vice versa. Je moet afwisselen: dat stimuleert meer neuronen.’


    Maar hoe kom je in de juiste stand, dus met het touw in je hand op een afstand van het apparaat, zonder automatisch de gewichten omhoog te trekken? Met andere woorden, hoe laat je de gewichten rusten zonder dat je omvalt? Daarvoor moet je de kabel verlengen en dat gaat het beste met musketons: metalen sluitingen die bergbeklimmers gebruiken.


    Eerste optie: gebruik een ketting uit een ijzerwinkel en twee musketons om de kabel te verlengen. Je bevestigt één eind van de ketting aan de kabel en het andere eind aan het triceptouw. Dat werkt. De tweede optie, en daar geef ik de voorkeur aan, is een nylon draagriem (of ‘daisy chain’), bedoeld voor bergbeklimmen, in plaats van de ketting. De nylon draagriem is een plat stuk band met lussen erop. Het is zo licht dat je het goed kunt opvouwen en in je zak doen, maar het is sterk genoeg voor de gewichten bij de chop-en-liftbewegingen. Ik neem het mee op reis.


    Als je geen zin hebt om de kabel te verlengen, kun je met een partner trainen, die na elke herhaling het gewicht een seconde van je overneemt. Of train gewoon door met belasting, zoals ik de eerste 4 sessies deed: dat was genoeg om de grootste onbalans te corrigeren.


    3.Hou je adem niet in. Toen ik met meer gewicht ging trainen, bleek dat ik mijn adem inhield tijdens het liften en langzaam uitademde bij de neerwaartse beweging. Dat wordt ook wel de Valsalva-techniek genoemd. Die kan nuttig zijn bij maximaal tillen, maar bij de C&L moet je dat niet doen. Probeer als volgt te ademen en hou je gezicht ontspannen:


    a. Haal bij het begin van de beweging diep adem en zet je buik onder druk door alle heup- en rompspieren aan te spannen. Maak je lichaam stijf en strak, maar maak je ook zo lang mogelijk.


    b. Begin met trekken en blaas de lucht uit tussen je opeengeklemde tanden, zodat je een sissend geluid maakt. Ga door met langzaam sissend uit te ademen terwijl je in de duwende beweging komt, tot je helemaal uitgestrekt bent. Op dat punt aangekomen moet je nog ruim 50% van de lucht in je longen hebben. Ga met het sissen door tijdens de beweging terug. De lucht moet op zijn als de gewichten weer liggen.


    c. Adem 23 normaal terwijl de gewichten liggen, en begin dan met de volgende herhaling.


    4.Zorg dat je houding elke training precies hetzelfde is.


    Voeten: Om dezelfde stand te hebben bij elke training adviseert Gray een stretching- of yogamat met de korte kant tegen het apparaat gelegd, en dan je knie ongeveer op een derde vanaf het andere eind van de mat.


    Als je zelf een mat hebt (yogamatjes zijn op te rollen en zijn een slimme investering), zet dan met een stift een markering voor allebei de bewegingen. Gebruik anders een stuk tape.


    Hier is een plaatje met Grays ideale posities en hoe ik het heb gedaan:


    [image: image]


    Ik begon een standaardsportmat te gebruiken om geen zere knieën te krijgen, niet voor de juiste positie. Daarna besefte ik – geen verrassing – dat je met een mat de exacte positie veel makkelijker kunt herhalen. Ik zette mijn knie midden op de lijn halverwege de mat, want ik had geen tape en halverwege was makkelijker om met het oog te bepalen. Daarna zorgde ik ervoor dat mijn heupen ongeveer midden voor de gewichten waren. Het was niet precies wat Gray adviseerde, maar ik kon zo de plaats voor beide kanten en bewegingen makkelijk onthouden.


    Voor de juiste plaats van voet en knie zette ik mijn knie aan de ene kant van de denkbeeldige lijn halverwege, en mijn voet aan de andere.


    Je hoeft met je heupen niet precies loodrecht op de gewichten te staan, maar zo kon ik het voor de volgende keren het best onthouden.


    Handen: bij chop én lift legde ik de hand die het verst weg was van het apparaat, precies drie handbreedtes van het hangende uiteinde van de ‘touw-stang’. Met de hand die het dichtst bij het apparaat was, greep ik het touw zo dicht mogelijk bij de kabel vast.


    Hoofd- en schouderrotatie: het hoofd moet niet onafhankelijk van de schouders bewegen. In de uitgangspositie zijn de heupen en schouders in één lijn, en daarna mogen de schouders niet meer dan 15-20° van de heupen wegdraaien. Door verder te draaien activeer je de buikspieren niet méér, en je kunt er de juiste houding van onderrug en ‘lange wervelkolom’ door kwijtraken.


    En nu testen


    Je zoekt de onbalans bij de C&L door de vier kwadranten te testen: linksonder, rechtsonder, linksboven en rechtsboven. Het is de bedoeling dat je je zwakste kwadrant vindt. Je doet de chop altijd eerder dan de lift, want voor de chop gebruik je meer gewicht.


    TESTEN


    Chop omlaag naar je linkerknie × 6-12 reps


    Chop omlaag naar je rechterknie × 6-12 reps


    Lift omhoog naar je linkerknie × 6-12 reps (beweeg langzaam terug, want anders word je omver getrokken)


    Lift omhoog naar je rechterknie × 6-12 reps


    Je kunt de test het best aan het begin van je training doen. Gebruik voor de lift de helft of zelfs een derde van het gewicht voor de chop. Kies voor allebei de bewegingen een gewicht waarvan je denkt dat je het maar 6-12 reps volhoudt, en zoek dan naar verschillen per kant in kwaliteit en je vermogen om het maximale aantal reps te halen.


    Het moet wel een beetje moeite kosten. Je moet binnen die 6-12 reps wel een beetje uitgeput zijn, zodat je bij het punt komt waarop je de juiste houding verliest en/of je bewegingen minder soepel worden, of je vermoeidheid ten koste gaat van je techniek.


    Je lift dus tot je houding of techniek minder wordt, niet tot je spieren het begeven. Hou je rug recht, je heupen neutraal en je hoofd zo hoog mogelijk overeind. Er is ‘verlies van houding’ als je deze langgerekte houding niet langer kunt volhouden en je hoofd omlaag zakt of naar opzij beweegt. Als je dat niet meer kunt corrigeren, stop dan met tellen. Het kan handig zijn als je iemand hebt die naar je kijkt of de test filmt.3 Tel voor allebei de kanten het maximum aantal herhalingen totdat de beweging niet soepel en vloeiend meer is.


    Als je je hebt vergist in het gewicht en meer dan 12 herhalingen kunt doen, ga dan door en noteer wanneer je houding minder wordt. Gebruik wel hetzelfde gewicht aan beide kanten.


    Na afloop heb je een beoordeling van de vier kwadranten: de linker- en rechterchop en de linker- en rechterlift. De definitie van onbalans is een verschil van meer dan 10% tussen linker- en rechterkant in gewicht (bij hetzelfde aantal reps) of in aantal reps (bij hetzelfde gewicht). Zo weet je de zwakste kwadrant; werk daaraan tot er weer symmetrie is.


    Dit zijn de resultaten van mijn eerste testdag:


    Chop naar linkerknie: 9 kg × 7,5 reps


    Chop naar rechterknie: 9 kg × 15 reps (!) en ik kon er nog wel 3-4


    Lift naar linkerknie: 4,5 kg × 13 reps


    Lift naar rechterknie: 4,5 kg × 14 reps


    Twee dagen later deed ik de test weer, want ik wilde de onbalans bevestigd zien voordat ik een heel programma opzette. De uitkomsten werden bevestigd, maar ik kon al een ongelooflijke verbetering in motoriek zien. Die vertaalde zich ook in krachttoename:


    Chop naar linkerknie: 9 kg × 16 reps


    Chop naar rechterknie: 9 kg × 20 reps en ik kon er nog wel 7-8 (maar dat deed ik niet, want de resultaten van de eerste test werden bevestigd)


    Lift naar linkerknie: 7 kg × 6-7 reps (door een zwaarder gewicht werd de zwakte aan deze kant duidelijker dan in de eerste test)


    Lift naar rechterknie: 7 kg × 11 reps


    Twee trainingen later chopte ik 20 kg aan beide kanten. De ergste onbalans was weggewerkt, en de rugpijn die ik aan het vele schrijven had overgehouden, was ook bijna weg.


    Het zal je verbazen hoeveel andere problemen met de romp overgaan door gewoon aan het zwakste kwadrant te werken.


    OEFENING 2: TURKSE GET-UP (TGU)


    Als Gray maar 1 oefening mocht kiezen van onze Kritieke Vier, zou hij de Turkse get-up nemen.


    De TGU kan ingewikkeld zijn, en je moet hem beschouwen als een langetermijninvestering. Als je gefrustreerd raakt, zie hem dan als een warming-up met weinig gewicht die je een paar minuten doet voor elke training, en richt je alleen op het verhogen van de weerstand bij de andere bewegingen totdat je de TGU met 100% gemak kunt doen.


    Gray heeft deze TGU ook het meest gebruikt bij Michelle Wie, naast de basic swing.4 De TGU is een elegante oplossing met 9 afzonderlijke bewegingen erin, die allemaal bij elkaar alle belangrijke spiergroepen en bewegingsvlakken aanpakken. Gray geeft aan waarom deze oefeningen nog geen gemeengoed zijn: ‘De Turkse get-up en swing zijn gewoon onvoldoende sexy voor de glossy’s. Zeg ik echt dat je een sporter van wereldformaat kunt zijn als je alleen de TGU en swings doet om blessures te voorkomen? Ja, zo ongeveer wel.’5


    Zodra Michelle een volledige TGU kon doen met een kettlebell van 16 kg onder toezicht van TGU-fenomeen dr. Mark Cheng, werd de winst die ze met de revalidatie had behaald – chop-en-lift en deadlifts met 1 been – in het programma opgenomen. Je kunt de TGU zien als ‘Opslaan’ op de computer. Met andere woorden, bij de C&L beweegt het bovenlichaam terwijl het onderlichaam stil is; bij de SDL (die erna komt) beweegt het onderlichaam terwijl het bovenlichaam stil is; en zodra beide helften sterker zijn geworden, voegt de TGU ze samen. Als je aan het eind van een training je werk niet met de TGU ‘opslaat’, wordt de winst voor onder- en bovenlichaam niet gecombineerd tot een beweging van het hele lichaam.


    De TGU werkt ook verbluffend goed als énkele oefening. Jon Torine, coach krachttraining van de Indianapolis Colts, is duidelijk: ‘Mijn taak is trainen, voorkomen van blessures en prestatieverbetering. Ik begin met de TGU. Ik eindig met de TGU. Ik controleer de voortgang met de TGU.’


    Hoeveel gewicht je moet gebruiken, hangt af van je ervaring met de TGU en niet van je kracht in andere oefeningen. Neem dumbbells of kettlebells:


    VROUWEN


    Beginner: 4-6 kg


    Gemiddelde: 6-8 kg


    Gevorderde: 8-12 kg of meer


    MANNEN


    Beginner: 8-12 kg


    Gemiddelde: 12-16 kg


    Gevorderde: 16-24 kg of meer


    [image: image]


    Hoewel er veel varianten voor de TGU zijn, heb ik er op blz. 352 een opgenomen die bedoeld is als een corrigerende oefening voor je hele lichaam. Je krijgt er het meest gedetailleerde beeld door. Bij sommige varianten – waarin je bijvoorbeeld bepaalde pauzes niet hebt – kun je meer compenseren en daardoor makkelijker een zwakke schakel missen.


    Op de foto’s zie je Brett Jones de eerste 9 stappen voordoen. Daarna wordt de kettlebell in omgekeerde volgorde weer naar de grond gebracht. Je kunt deze foto’s gebruiken als voorbeeld en ter controle, maar kijk voordat je zelf aan de slag gaat ook zeker naar een filmpje om de juiste toepassing te zien (www.fourhourbody.com/tgu).


    Als de hele tgu te moeilijk is, kun je stoppen als je zit met je arm omhoog (stap 5); bekijk op dat moment hoe het zit met de links-rechtsverschillen op dat moment. Deze ‘halve TGU’ is uitstekend voor revalidatie van de schouder: hij wordt tegenwoordig in sommige chique behandelklinieken specifiek voor dat doel voorgeschreven.


    OEFENING 3 EN 4: DE CROSS-BODY DEADLIFT MET 1 ARM EN 1 BEEN (1SDL)


    De standaarddeadlift is simpel: pak een barbell met beide handen net buiten je knieën vast en ga helemaal rechtop staan. De deadlift op 1 been is dezelfde beweging op 1 been.


    De diepe heupspieren zijn bedoeld als stabilisatoren én bewegers. In de deadlift op 1 been functioneren ze in die rol en kun je links-rechtsonbalans meteen duidelijk zien. Voor de variatie waar wij ons nu op richten, de cross-body deadlift met 1 arm en 1 been (1SDL), gebruik je geen barbell, maar 1 dumbbell of kettlebell.


    Voordat je de oefening echter met 1 arm doet, moet het makkelijk gaan op 1 been.


    
      [image: image]

      Begin- en eindpositie van de 2SDL. De tenen van de achterste voet moeten naar de vloer wijzen, niet naar opzij.

    


    Leren via de deadlift met 2 armen en 1 been (2SDL)


    Hoewel we bij de training de 1SDL doen, is het verstandig om eerst goed aan de positie op 1 been te wennen met 2 armen. Zo krijg je balans en kun je je beter concentreren op het belangrijkste onderdeel van de deadlift: je heup. Het kost nog geen kwartier om de variant met 2 armen te leren: doe met een stel lichte dumbbells (4,5-13,5 kg per stuk) 3-5 sets van 3-5 reps van de 2SDL om gevoel te krijgen voor rompstabilisatie en balans op 1 voet. Het gaat precies zoals bij de 1SDL (zie onder), maar dan met 2 handen en 2 dumbbells.


    Het voelt een beetje raar. Waarschijnlijk zijn je voetholten naderhand pijnlijk. Door even te oefenen met de 2SDL voorkom je onnodige frustratie als je overgaat op de 1SDL, waarvoor meer krachten nodig zijn, zoals contrarotatie en een beweging tegen het naar opzij hangen.


    Gebruik de instructies hieronder om eerst de 2SDL te oefenen, met 2 handen en 2 gewichten dus.


    Uitvoering van de deadlift met 1 arm en 1 been


    
      	Ga op 1 voet staan, je knie gebogen in een hoek van ongeveer 20°, en met de dumbbell of kettlebell aan de binnenkant van die voet (eventueel op een verhoging als dat soepeler gaat). Het andere been is recht naar achteren uitgestrekt. Het mag niet draaien; met andere woorden, de tenen van die voet moeten de hele tijd naar de vloer wijzen. Als je een buitenwaartse draaiing met het been maakt, opent de heup zich en ben je de techniek kwijt.


      	Terwijl je scharniert vanuit de heup, maak je een beweging alsof je gaat zitten en duw je je billen naar achteren. Pak met de arm tegenover het staande been het gewicht. Gebruik je andere arm voor de balans. Stel je voor dat je het gewicht oppakt met een beweging als van een wip.6 Er komt een behoorlijke hoeveelheid torsie tot stand als je op 1 been staat en met de andere arm aan een gewicht trekt. Om die torsie te voorkomen heb je rompstabiliteit nodig, en dat is precies wat we hier proberen te krijgen.


      	Zet het gewicht na elke herhaling neer. Gray werkt met topsporters en zijn blessurepercentage bij de deadlift is nul. Dankzij deze regel (sets van 1).

    


    Als je bijvoorbeeld een set van 5 herhalingen wilt doen, doe je in werkelijkheid 9 herhalingen, dat wil zeggen 5 belaste en 4 onbelaste ertussendoor. Het ziet er zo uit: steek je hand uit naar beneden, til het gewicht omhoog tot je staat, zet het gecontroleerd weer terug, kom zonder gewicht weer overeind, hervind je evenwicht, haal diep adem en herhaal alles. Leer goed bij je heup te scharnieren en je voet in de grond te drukken voordat je het gewicht weer pakt: de rep voorbereiden is net zo belangrijk als de rep zelf. Het is net als bij de chop-en-lift: het gaat om de overgang van onbelast naar belast.


    Deadliftinstructies van Gray


    1. De deadlift ziet er alleen maar úít als een naar voren gerichte, buigende beweging. In werkelijkheid is het een naar achteren gerichte, zittende beweging, waarbij je achterwerk ver achter je hielen hangt. Bij de deadlift met 1 of 2 benen moeten je tibia (schenen) zo verticaal mogelijk blijven.


    2. Hou het gewicht stevig vast, want zo blijven je schouders goed. Terugtrekken met je schouder is niet nodig. Met een zwaarder gewicht, en dus een stevige greep, krijg je de juiste reflexsamentrekking van het rotatorenmanchet.


    3. Strek je been helemaal en goed recht naar achteren. Het moet eruitzien alsof je wervelkolom doorloopt. Als je borst 5 cm naar beneden gaat, gaat je hiel 5 cm omhoog. Als je borst 5 cm omhoog gaat, gaat je hiel 5 cm naar beneden. Borst en hiel moeten perfect tegengesteld bewegen.


    4. Neem een behoorlijk gewicht, ook als je daardoor minder ver kunt opkomen.


    Gray is altijd verbaasd als hij ziet hoe sommige trainers chromen dumbbells van 2,5 kg gebruiken bij mensen die regelmatig kinderen of koffers dragen die 15-20 kg wegen. Bij buig- en tilbewegingen zoals de deadlift buig je met een licht gewicht eerder je elleboog of trek je je schouder op, en dat is allemaal niet goed.


    Het gaat er bij een deadlift om dat je de herhalingen laag houdt, neuromusculaire reacties opwekt en rompstabiliteit bereikt door een heupzwaai. De reps moeten tussen de 1 en 5 blijven: zo roep je kracht op. Je doet deze oefening niet voor hypertrofie (spiergroei), maar om een stabiele basis te creëren van waaruit je kunt trekken.


    Je kunt de beweging van de deadlift eerst beperkt houden en dan later uitbreiden. Je kunt bijvoorbeeld een kettlebell deadliften vanaf een kistje of een dumbbell vanaf een trede of bankje. Als het gewicht behoorlijk zwaar is en je de juiste heupscharniering hebt, heb je ook iets aan de oefening als het gewicht maar een klein eindje onhoogkomt. Je kunt het gewicht beter liften totdat je er controle over hebt, dan de oefening overslaan. Naarmate je beter wordt, kun je het gewicht geleidelijk lager zetten en het ten slotte van de grond tillen.


    Hoe moet je alles combineren? Kijk nog even in de samenvatting op blz. 340.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Zoek een deskundige voor Functional Movement Screen (FMS) (www.fourhourbody.com


    /fms) De FMS is Gray Cooks belangrijkste hulpmiddel om onbalans vast te stellen. Kijk op deze site voor FMS-deskundigen bij jou in de buurt, die je door de totale beoordeling heen kunnen loodsen. Een score van 14 punten of minder – de ‘gevarenzone’ – komt overeen met een 35% hogere kans op blessures. Mijn eerste FMS-score was 17 en was bepaald door Eric D’Agati van het One Human Performance Center in New Jersey, waar het NFL-team van de Giants zijn thuisbasis heeft.


    FMS-zelftest (www.fourhourbody.com/fms-self) Liever jezelf testen zonder een professional? Gebruik dan deze uitgeklede versie als startpunt.


    Video chop-en-lift (www.fourhourbody.com/cl)


    Turkse get-up (www.fourhourbody.com/tgu) Zach Even-Esh demonstreert de Turkse get-up. Let op zijn timing: het is niet een continue beweging, maar eerder een speciale set bewegingen met korte pauzes. Hoe langzamer je de TGU kunt doen, des te beter is je techniek. Niet overhaasten.


    Cross-body deadlift met 1 arm en 1 been (www.fourhourbody.com/1sdl) Deze video toont de juiste uitvoering van de 1SDL.


    Squat (www.fourhourbody.com/squat) Dit is een uitstekende instructie voor het corrigeren van de kromming in je onderrug die je vaak aan het eind van een squat ziet.


    Kayak-drybags (www.fourhourbody.com/kayak) Een kayak-drybag is bedoeld om water buiten te houden. Maar je kunt hem ook gebruiken om er water in te bewaren. Het is een geweldige manier om op reis ook je TGU te kunnen doen. Ik gebruik de SealLine Baja Dry Bag 30; daar kan 30 liter in. 1 liter = 1 kg. 30 liter levert dus 30 kg op.


    Banden voor mobiele C&L: Gray Cook-banden (www.fourhourbody.com/cl-band) Als je de C&L onderweg of thuis wilt doen, zijn deze weerstandsbanden een effectieve en betaalbare vervanger voor trainingsapparaten.


    Metolius Nylon Daisy Chain voor de C&L (www.fourhourbody.com/chain)


    Black Diamond HotWire-musketons voor de C&L (www.fourhourbody.com/carabiner) Een uiterst lichte musketon, als beste beoordeeld door het blad Rock and Ice.


    1.Het lijkt op het vernieuwende Hackett-Hemwall-protocol bij prolotherapie, en wordt vaak de ‘naaimachinemethode? genoemd.


    2. Zie ‘Materiaal en trucjes? aan het eind van dit hoofdstuk.


    3. Ik had een Flip Camcorder met een flexibele Joby Gorillapod-drievoet, die ik aan een apparaat vlakbij had bevestigd


    4. Die zit niet in de Kritieke Vier, maar is een persoonlijke favoriet. In ‘Werken aan de ideale “posterior chain”’ wordt hij uitgelegd.


    5. Moet je ook sportspecifiek trainen? Natuurlijk moet dat. Maar als je deze motorische basispatronen niet onder de knie hebt, moet je geen andere oefeningen doen totdat je dat hebt gerepareerd. Ze zijn de fundering.


    6. Als een duikelaar-vogeltje. Als je dat niet kent, kijk dan op www.fourhourbody.com/bird.

  


  
    SNELLER EN VERDER RENNEN

  


  
    DOOR DE NFL COMBINE HEEN KOMEN, DEEL I


    VOORBEREIDINGEN: HOGER SPRINGEN


    GARDEN STATE-BEDRIJVENPARK, WYCKOFF (NEW JERSEY)


    Hoe meer techniek je

    hebt, hoe minder je

    je er zorgen over hoeft

    te maken.


    – PABLO PICASSO


    ‘Wat is dat?’ vroeg ik. Tom, wiens armen dikker waren dan mijn benen, smeerde tussen sets van pull-downs in iets op zijn ellebogen. ‘Paardenolie.’


    Ha ha. Ja hoor. De geur was zo sterk dat mijn holtes op een afstand van 3 m opensprongen. Ik zigzagde om de sporters heen naar de plank waarop het flesje stond.



    ‘McTarnahan’s Absorbent Blue Lotion’


    Methylsalicylaat 3%


    Menthol 1,7%


    Kamfer 1,7%



    Op het etiket stond een kolossaal paardenhoofd met de manen wapperend in de wind. Het was tenslotte olie voor renpaarden.


    In Joe DeFranco’s sportschool, weggestopt achter in een bedrijvenpark naast een Chevroletdealer, worden de middelen gekozen zonder oog voor populariteit. Als het werkt en legaal is, is het oké.


    Het hoe en wat van sneller rennen


    De NFL Scouting Combine is het ultieme sollicitatiegesprek. Elk jaar in februari worden de 330 beste footballspelers van alle universiteiten uitgenodigd in het Lucas Oil Stadion van Indiana. De beste coaches en talentscouts kijken dan een week lang wat ze waard zijn. Het belangrijkst zijn de ‘meetbare elementen’ – lichamelijke tests waarmee alle 330 spelers met elkaar kunnen worden vergeleken. Er wordt onder andere getest op hoogspringen, een sprint van 40 yard (366 m), een snelheids- en behendigheidstest met drie kegels, en bankdrukken met herhalingen van 100 kg.


    Tijdens de NFL Draft, later in de Radio City Music Hall, kunnen de teams voor het eerst aanbiedingen doen en met potentiële spelers over contracten praten. De spelers worden in 7 ronden gekozen, en praktisch altijd krijg je meer betaald naarmate je er eerder wordt uitgepikt.


    Hoe groot is de invloed van de testresultaten op je uiteindelijke salaris? Groot. 2,5 cm of 0,2 sec. kan het verschil betekenen tussen miljoenen dollars en helemaal niets.


    Bijna alle spelers komen naar de Combine met een agent, wiens taak het is hun cliënten zo waardevol mogelijk te maken. In de verkooppraatjes van veel topagenten, die het neusje van de zalm willen bemachtigen, valt één naam: ‘Als je bij mij tekent, kan ik je laten trainen door DeFranco.’


    Joe DeFranco, de Yoda van de Combine, staat er bekend om dat hij monsters weet te creëren die hoger springen en harder lopen dan eigenlijk mogelijk is. De NFL heeft de regels moeten veranderen om hem te kunnen bijhouden, namelijk: de test met drie kegels.


    De regels van de driekegeltest zijn simpel. De sporter moet eerst gaan staan in de driepuntshouding (beide voeten en 1 hand op de grond) achter de lijn, zoals je klaarstaat voor de sprint. Dan moet de sporter 5 m rennen, de lijn aan de andere kant met zijn rechterhand (niet de linker-) aanraken, dan meteen terugrennen en de startlijn met zijn rechterhand aanraken, waarna hij over de andere lijn sprint.


    Een van Joe’s sporters, Mike Richardson van Notre Dame, liep de snelste driekegeltest die ooit bij een officiële NFL Combine of Pro Day is genoteerd:1 6,2 sec. Joe legt uit hoe hij dat voor elkaar kreeg:


    Volgens de regels van de test moet je beide lijnen met je rechterhand aanraken, maar ik heb ontdekt dat het veel efficiënter is als je in een minder gebruikelijke ‘linkerhand’-houding gaat staan. […] Simpel gezegd, met een linkerhandhouding kan de sporter de eerste 10 m afleggen met 2 stappen minder. Als je het hebt over tienden van een seconde, maken 2 stappen gigantisch veel uit! Je kan dan tot wel 0,4 sec. van deze test afhalen. En als we het hebben over de tests van de NFL Combine, is 0,4 sec. een eeuwigheid die miljoenen dollars voor een sporter kan betekenen.


    Van sommige NFL-scouts mag nu de linkerhandstart niet meer bij de Combine. Wel komisch, want sommige sporters zijn linkshandig! DeFranco laat zich niet van de wijs brengen en produceert nog steeds recordbrekers, altijd één stap voor. Profs in alle 32 teams zijn door zijn molen gegaan.


    Maar was DeFranco echt zo goed? Of gebruikte hij de favoriete truc van publiciteitsbewuste trainers: een jaar goed op genetische wonderkinderen passen en zich daarna in hun prestaties koesteren?


    Tussen banden en kettingen van 270 kg was ik naar zijn sportschool gekomen om dat uit te zoeken. 48 uur later was:


    
      	mijn verticale sprong 7,5 cm hoger (en evenaarde ik het verbeteringsrecord-in-1-sessie van zijn sportschool);


      	mijn sprint van 40 yard met 0,33 sec. verbeterd (waarmee ik het vorige verbeteringsrecord van 0,2 sec. had verbroken).

    


    In dit hoofdstuk en het volgende kun je lezen hoe jij dat ook kunt doen; te beginnen met mijn persoonlijke struikelblok (er is een reden waarom ik worstelen boven basketbal heb gekozen): hoogspringen.


    Hoogspringen


    DeFranco liet me eerst een korte warming-up doen (zie video’s op www.fourhourbody.com/defranco):



    Gewone jumping jacks ×10


    Seal jacks ×10 (spreid en sluit je armen vóór je borst)


    Lunge naar achteren ×5 (met elk been)


    Lunge opzij ×5 (met elk been)


    Beenzwaai naar voren en achteren ×10 (met elk been)


    Pogosprong × 20 sec. (spring op de bal van je voeten met gestrekte benen, zo snel mogelijk)



    Daarna kwamen we bij het huzarenstukje: de Vertec.


    Dat is, excuus aan de marketingafdeling van Vertec, een paal met stokken die draaien als ze een tik krijgen. De hoogste stok die je kunt raken, bepaalt de maat van je verticale sprong.2


    ‘Laat maar eens zien.’


    Dat deed ik. 53,5 cm. Mijn tweede en derde poging leverden een even weinig indrukwekkende 56 cm op.


    BEGINPUNT: 56 CM


    Terwijl ik me voorbereidde op mijn eerste instructies, kwam de klootzak naar binnen gewandeld. Herstel: De Klootzak.


    ‘Hé, Klootzak!’ riep DeFranco over zijn schouder.


    ‘Wat is er!’ deed de Klootzak een duit in het zakje.


    DeFranco keek weer naar mij en legde uit: ‘Het is helemaal niet minachtend bedoeld. Dat is hij gewoon. Zo heet hij.’ Buiten de zaal staat de Klootzak bekend als Mike Guadango. Zijn verhaal was typerend voor DeFranco’s volgelingen. Hij was in zijn eerste jaar uit het honkbalteam van de Universiteit van Delaware gegooid. Zijn antwoord was een overstap naar de William Paterson Universiteit en zijn lichaam offeren aan DeFranco. Een jaar later stond hij in het eerste van All-America. De Klootzak kon nu 50 military chins achter elkaar en was, met zijn 1,75 m, beroemd op YouTube vanwege een sprong uit stand tot 1,40 m.3 Niet gek voor iemand die in DeFranco’s entourage bekendstaat om zijn gebrek aan talent.


    De Klootzak ging eens goed voor het spektakel zitten. DeFranco begon zijn eerste rondje training met correcties.


    Fout 1: te weinig kracht vanuit de schouder


    ‘De schouders leveren een belangrijke kracht bij een sprong: wel tot zo’n 20% van de hoogte. Doe maar eens een sprint van 40 yard met je armen langs je zij, en je snapt het. Voor een sprong omhoog is er een correlatie tussen de snelheid van je afdaling tot in een halve squat en de maximale hoogte. Gebruik de kracht van je bovenlichaam goed en gooi je armen omlaag zo snel je kunt, alsof je je met dezelfde snelheid opduwt.’


    Volgens DeFranco kon ik het best beginnen met mijn armen omhoog, als een schoonspringer, zodat de extra lengte te gebruiken was voor meer neerwaartse snelheid. Zo krijg je maximaal elastisch terugspringen. Mijn rechterarm (ik ben rechts) zou dan nog alleen boven me uitgestrekt zijn om de stokken aan te raken.


    Fout 2: de gestrekte arm terugtrekken op het hoogtepunt van de sprong


    Op het hoogste punt trok ik mijn arm in, alsof ik een volleybal smashte, en raakte ik de stokken van boven naar beneden. Je moet ze raken op weg naar boven.


    Fout 3: te brede squat


    Mijn squathouding was te breed: met de voeten net buiten heupbreedte. Daardoor was ik staand 2-5 cm kleiner. Ik moest mijn voeten net binnen heupbreedte houden en mijn rug recht houden tijdens de squat.


    Ik moest de hele tijd mijn ogen op de stokken gericht houden, tot helemaal onder in de squat. Ik schudde mijn armen en benen uit, keek de checklist door en haalde een paar keer diep adem. Toen sprong ik weer.


    POGING 3: 61 CM


    Ik had zojuist 5 cm gewonnen.


    ‘Van wie moet jij je voeten bij elkaar houden terwijl je springt?’ riep de Klootzak achter me.


    Het leek erop dat ik niet alleen met mijn armen boven mijn hoofd begon als een schoonspringer, maar ook stónd als een schoonspringer: met mijn voeten stevig tegen elkaar. Dat wist ik niet eens. Hoe kon ik zo nog squatten?!


    Vier of vijf dingen lijken niet veel, maar het is een heleboel om te onthouden voor een beweging met maximale snelheid. DeFranco legde een matje neer. Tijd voor meer correcties.


    Fout 4: gespannen heupbuigers


    ‘Normaal gebruiken we statisch stretchen niet, maar de heupbuigers zijn de enige uitzondering. Het doel is ze in slaap te krijgen, want ze kunnen de maximale beenlengte korter maken.’


    Statisch stretchen is waar de meeste mensen aan denken als ze aan stretchen denken: je spieren spannen en dat 10 sec. of meer volhouden. Dat blijkt tijdelijk de kracht te kunnen verminderen van de spieren en het weefsel ertussen die worden gestretcht, en daardoor kan de kans op letsel groter worden. In deze ongewone situatie wilden we tijdelijk één gebied, maar dan ook alleen dat gebied, langer en zwakker maken: de heupbuigspieren.


    Het stretchen van de heupbuigers doe je 0,5-2 minuten voor een sprong. Je stretcht de niet-dominante kant eerst. Bij mij is dat links. Elke kant hou je 30 sec. vast.


    
      [image: p356]

      Hou deze houding vast.

    


    VIERDE POGING: 64 CM


    Ik was blij met onze vooruitgang en DeFranco ook: ‘Dat zou een miljoen zijn als je een footballspeler was en in de NFL zat. 50-65 cm is het gemiddelde voor highschoolspelers bij mij. Als je in de Combine van 74 naar 76 cm gaat, kom je in een heel nieuwe categorie terecht. Voor de belastingen ook.’


    Een van zijn protegés, Miles Austin, sprong 107 cm bij 100 kg. Brian Cushing, die toen de toptackelaar was in de AFC, woog 115 kg en sprong 90 cm. ‘Cush’ was op zijn 17de bij DeFranco begonnen en was in de eerste ronde gekozen. Hij kon nu 35 reps lang 100 kg bankdrukken. Hij kon ook een verzwaard vest van 10 kg aan doen, in een stoel zitten en direct uit zit op een kist van 1,25 m springen. Jawel, zo’n enge mutant.


    Mijn prestatie was daar niets bij, maar ik kwam wel 8 cm hoger binnen 20 minuten en had daarmee een gedeeld zaalrecord.


    De volgende morgen wachtte mij echter een veel grotere uitdaging: sprinten.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Probotics Just Jump Mat (www.fourhourbody.com/jump-mat) Deze draagbare mat meet je sprong omhoog op basis van de tijd die je in de lucht bent. Hij wordt gebruikt door Rich Tuten, de kracht- en conditiecoach van de Denver Broncos, tijdens hun jaarlijkse tests, en past onder een bed.


    Mastering the Combine Tests, dvd (www.fourhourbody.com/combine-dvd) In deze dvd ontleedt DeFranco elk aspect van de NFL Combine-tests, waaronder de shuttle van 20 yard, de driekegeltest, bankdrukken en de ‘broad jump’.


    McTarnahan’s Absorbent Blue Lotion (http://store.allvet.org/abblloga.html) Tegen pijn en stijfheid bij paarden… en topsporters. BenGay-zalf lijkt wel water.


    Video’s van mutanten:


    Adrian Wilson die 1,68 m springt (www.fourhourbody.com/wilson) Kijk hoe de verdediger van Arizona Cardinals over de lat van 1,68 m springt.


    Keith Eloi springt in de bak van een vrachtauto (www.fourhourbody.com/flatbed) Geen aanloop, geen zichtbare inspanning, en dan ook nog met slippers aan!


    Keith Eloi springt achterstevoren uit een zwembad (www.fourhourbody.com/pool-eloi)


    1Pro Days worden georganiseerd door de beste footballuniversiteiten en zijn bedoeld om nflscouts naar spelers te laten kijken die de verschillende Combine-tests doen bij de universiteit, voorafgaand aan de Combine. Terecht gaan coaches ervan uit dat spelers het vaak beter doen op vertrouwd terrein.


    2De beginhoogte, 0 cm, is hoe hoog je komt met platte voeten op de grond en je vingers boven je hoofd uitgestrekt. Zo kan een coach een speler van 1,78 m vergelijken met een van 1,93.


    3Zie www.fourhourbody.com/asshole.

  


  
    DOOR DE NFL COMBINE HEEN KOMEN, DEEL II


    HARDER LOPEN


    KING GEORGE DINER, HAMBURG TURNPIKE 721


    Elke ochtend wordt in

    Afrika een gazelle

    wakker. Hij weet dat hij

    harder moet lopen dan

    de leeuw, want anders

    overleeft hij het niet.

    Elke ochtend wordt een

    leeuw wakker, en hij

    weet dat hij harder

    moet lopen dan de

    langzaamste gazelle,

    of hij komt om van de

    honger. Of je nu de

    leeuw of de gazelle

    bent, als de zon opkomt,

    kun je maar beter de

    vaart erin zetten.


    – MAURICE GREENE, 5X WERELDKAMPIOEN 100 M SPRINT


    Het was 08.00 uur est (05.00 uur pst op mijn biologische klok), en Joe en ik werden wakker met een typisch New Jersey-ontbijt in een eettentje: omelet en eindeloos veel koppen sterke, bittere koffie. Ik haalde een notitieblok tevoorschijn en begon met mijn vragen.


    ‘Wie is de beste onbekende krachttrainer?’ vroeg ik. Antwoord: Buddy Morris van de Universiteit van Pittsburgh.


    ‘Je favoriete coach voor functionele kracht?’ Antwoord: Louie Simmons van Westside Barbell.4


    ‘Favoriete stretch-expert?’ Antwoord: Anne Frederick, bij wie ik net een halfjaar eerder de cursus ‘Stretchen om te winnen’ had gedaan, in Tempe (Arizona). Ik was na een sessie bij haar man met meer beweeglijkheid in mijn heupen weggegaan dan ik in 10 jaar had meegemaakt.


    ‘Favoriete sprint- of snelheidscoach?’ Antwoord: Charlie Francis.


    Ah, Charlie. Charlie Francis is ook mijn favoriete snelheidstrainer. Helaas is hij het bekendst als trainer van Ben Johnson, de winnaar van goud op de 100 m, die positief uit de steroïdetest (stanozolol) kwam bij de Olympische Spelen van 1988. Charlies trainingstechnieken zijn verfijnder dan veel mensen denken.5 Hij was een erkend genie.


    Francis was in de eerste plaats een deskundige op het gebied van biomechanica en training, geen chemicus. Een van zijn vernieuwingen betrof het trainen op uiterst korte afstanden en op 95% of meer van de maximale inspanning – nooit tussen 75 en 95%. Minder dan 95% was te langzaam om sprintwerk te kunnen zijn, en als je dan meer trainde om die lagere snelheden te compenseren, moest je zo veel werk verzetten dat je moeilijk binnen 24 uur kon herstellen.


    Joe DeFranco heeft (onder andere) die ideeën aangepast en heeft er garen bij gesponnen. Een duidelijk voorbeeld: in plaats van 400 m of meer hard te lopen om een sprintbasis op te bouwen en dan naar beneden te werken, zoals gebruikelijk, liet DeFranco een van zijn footballspelers uit de derde divisie, de genoemde Miles Austin, meer dan 80% van zijn sprinttraining besteden aan sprintjes van 10 yard. Miles richtte zich op het perfectioneren van de starthouding, het exacte aantal stappen om tot optimale snelheid te komen, en de precieze houding om de versnelling vol te houden. Hoewel Miles slechts 3 sprints van 40 yard liep tussen de meer dan 100 sprints van 10 yard, liep hij 4,67 sec. op de 40 yard bij de Combine en later een officiële 4,47 sec. Als Joe een specialist van de Combine was, bleek hij later een geleerde op de 40 yard-sprint: ‘Negen van de 10 sporters worden beter door de sprong omhoog; 1000 van de 1000 door de 40 yard.’ Dat is nogal wat om te zeggen. Ik kreeg visioenen dat ik Ben Johnsons record brak op weinig meer dan een Griekse omelet en vele liters slechte koffie. Het zou een mooie dag worden.


    De warming-up


    We begonnen bij het begin: de warming-up. Ik had gewone voetbalschoenen zonder spikes, en Joe benadrukte het belang van het nadoen van goede sprintgewoonten in de warming-up zelf:6 armbewegingen en zo.


    ALGEMENE VOORBEREIDING


    20 m huppelen × 2


    Lunge naar achteren × 6 reps aan één kant en daarna 6 reps aan de andere


    Achteruit fietsen7 (voor quadriceps en heupbuigers) 20 m × 2


    Zij-shuffle in halve squat8 20 m × 2


    DE LUNGE NAAR ACHTEREN


    
      [image: p367]

      Ik buig de knie van het standbeen eerst, met de knie over de tenen heen, voordat ik het andere been naar achteren strek.

    


    DYNAMISCH STRETCHEN EN SPIERACTIVERING OP DE GROND9


    10 × roll-over tot V-zit


    10 × fire-hydrant (elke kant)


    10 × mountainclimber10


    FREQUENTIEOEFENINGEN OM HET ZENUWSTELSEL VOOR TE BEREIDEN


    Doe in de gegeven tijd zo veel mogelijk herhalingen van elke oefening:


    pogosprong × 20 sec.


    ‘wide-outs’ in halve squat × 2 sets van 5 sec. (met 10 sec. rust ertussenin)11


    Joe hield de warming-up kort en gaf me tijd om te herstellen. Een oude truc in de trainingswereld, legde hij uit, is een sporter voor de ‘ervoor’-test met een uitvoerige warming-up afmatten, en hem dan later hertesten na een minimale warming-up. Voilà, meteen meetbare verbetering.


    Wat vals van die coaches!


    De opstelling


    DeFranco mat mijn tijden niet met het oog. We gebruikten het Brower-systeem, de technologie die ook bij het ‘echte werk’ van de Combine wordt gebruikt.


    Mijn finishtijd werd automatisch geklokt als ik door twee paar laserdetectoren heen ging op de 40 m-lijn; die waren gesynchroniseerd met de teller die hij in zijn hand hield.


    Als nulmeting liep ik 2 sprintjes van 10 yard zonder coaching:



    sprint 1: 2,12 sec.


    sprint 2: 2,07 sec.



    Daarna maakte ik indruk op Joe met een vernietigende startsprint op de 40 yard van… 5,94 sec.


    ‘Het goede nieuws is dat je onder de 6 seconden bent gebleven,’ verkondigde Joe, wijzend op het scherm van zijn teller. ‘Positief beschouwd is dat niet slecht als je een ondergemiddelde lineman van 145 kg bent.’


    Hij stapte opgewekt heen en weer en keek me aan met een grijns van oor tot oor: ‘Waar starten we… Ík kom er vandaag in elk geval goed uit! Dé dag voor Joe!’


    Het was zover: Joe kon zijn magie op mij loslaten. Het ‘waar starten we’ was simpel: de startpositie.


    
      [image: p369]

      Het Brower-systeem.

    


    Het gaat om de details


    Mijn eerste stap ging nergens heen. Letterlijk. Mijn been was van achter de lijn naar de startlijn gegaan, de nulmeterlijn. Een stap meer of minder maakt in een marathon niet uit, maar bij de sprint van 40 yard is het een flinke handicap.


    
      [image: p369_2]

      Mijn ongetrainde startpositie vergeleken met mijn getrainde.

    


    DE EERSTE RONDE POSITIECORRECTIES


    
      	Als je rechts bent, zet je je rechterhand op de grond en je linkerbeen naar voren. Als je links bent, andersom. Dat is in 90% van de gevallen optimaal.


      	Als je rechts bent, sta je met de tenen van je linkervoet ongeveer 30 cm achter de lijn, en raak je met de tenen van je rechtervoet je linkerhiel aan. Zet daarna je rechtervoet zo ver naar opzij dat je voeten op heupbreedte staan en niet verder. Steun op beide handen, die voor de lijn staan (zodat je gewicht naar voren komt) en breng je rechterhand naar de lijn.


      	Zet drie vingers van die hand op de lijn: wijsvinger en middelvinger tegen elkaar en je duim. Dat deed bij mij te veel pijn in mijn duim en dus gebruikte ik de wijsvinger en de knokkels van mijn andere vingers met mijn duim.


      	Net voordat je gaat, komt je linkerarm, die in een hoek van 90° staat, zo ver naar boven dat je hand naast je heup is.


      	Probeer in de eerste stap je achterste been 1 m voor de tenen van je voorste been te zetten.

    


    Het resultaat: mijn eerste getrainde poging op de 10 yard geklokt op 1,99, wat vergeleken bij een nulmeting van 2,07 een verbetering van 0,08 sec. is.


    JUISTE HOUDING EN BEWEGING VAN ARM ERBIJ


    Ik had het meeste gewicht op mijn benen, en dus had ik een negatieve armhoek. Met andere woorden, de lijn van mijn vingertoppen naar mijn schouder wees naar boven en naar achteren. Dat is niet goed. Ik moest dus eerst mijn arm optillen voordat ik de eerste stap zette.


    Om dat beter te doen probeerde ik mijn schouder een beetje verder naar voren te brengen dan mijn vingers, en mijn arm anders te houden. Zoals Joe zei: ik moest ‘de voorste arm achter laten’ en hem naar achteren duwen in plaats van op te tillen. Ik zou dan vanzelf naar voren vallen op het moment dat ik de derde poot van de driepoot weghaalde, en door mijn rechterarm naar achteren te duwen zou ik mijn rechterbeen beter naar voren kunnen zetten.


    Meer gewicht naar voren betekende echter minder contact met de grond; mijn achterste voet gleed allebei de keren dat ik dat oefende weg. Joe stelde daarom Nike Vapors voor, die anders dan gewone schoenen tandjes aan de neus hebben. Maar met mijn standaardvoetbalschoenen hoopte ik dat de nieuwe voorwaartse druk de mindere grip zou compenseren.


    En dat gebeurde ook: de volgende 10 yard kwam uit op 1,91, vergeleken bij de oorspronkelijke 2,07 een verbetering van 0,16.


    CONCENTREREN OP HET VASTHOUDEN VAN DE RENHOUDING EN MINDER STAPPEN


    Joe legde een lint ongeveer 1 m van mijn voorste voet en adviseerde het volgende:


    
      	Hou vanuit de starthouding je hoofd omlaag, maar je ogen gericht op het lint: daar moet je eerste stap neerkomen.


      	Zorg ervoor dat je knie vóór je tenen uitkomt bij de eerste landing.


      	Hou de hele 10 yards je kin ingetrokken en je bovenlichaam vóór je onderlichaam.


      	Neem zo weinig mogelijk stappen (voor mijn beenlengte 7 of minder), wat gek genoeg vanwege meer contact met de ondergrond langzamer aanvoelt.

    


    Ik haalde diep adem. De checklist werd nogal lang en de voorbereiding werd dus ook steeds langer. Toen ik over de 10 yard-lijn kwam, voelde het als een stuk langzamer. Dat was het niet: deze 5de poging kwam uit op 1,85, vergeleken bij de eerste 2,07 een verbetering van 0,22.


    Nu kon ik de sprint van 40 yard weer proberen.


    ‘Loop gewoon je 10’


    ‘Als mensen naar de 40 yard gaan, vergeten ze alles weer van de 10. Loop gewoon je 10. Loop de beste 10 die je kunt. Verder nergens zorgen om maken, alleen eindigen bij de 40 yard-lijn. Maar… loop die 10 alsof het voor olympisch goud is.’


    Was dat alles? Vijf oefensprintjes voor 10 yard en minder dan een kwartier coaching?


    Ik deed één warming-upsprint op ongeveer 60% van de maximale inspanning om het stof uit mijn hoofd te krijgen. ‘Klaar?’ vroeg ik aan Joe. ‘Klaar.’ Toen zweefde ik in de starthouding – het leek een eeuwigheid – en deed kleine aanpassingen, terwijl ik probeerde de stuk of tien punten goed in mijn hoofd te houden. En ik was ervandoor. Eindelijk voelde ik me weer eens snel. Ik hield mijn hoofd naar beneden en mijn lichaam naar voren terwijl ik over de 10 yard-lijn vloog. Ik voelde dat ik bij de 40 yard-finish kwam en keek op, en toen voelde ik een scherpe steek. Voor ik kon knipperen met mijn ogen, was ik voorbij de 40 en minderde ik vaart.


    Mijn rechterhamstring voelde vreemd.


    ‘Aardig!’ schreeuwde Joe vanaf de startlijn, en ik jogde naar hem toe.


    ‘5,61 seconden’ Hij liet het me zien op de teller en glimlachte. ‘Je hebt het zaalrecord gebroken voor verbetering in één sessie. Dat was 0,2 seconden. en dit is meer dan

    0,3 seconden’


    ‘Mijn hamstring voelt een beetje gespannen,’ zei ik terwijl ik weer naar de startlijn ging. Joe keek naar me.


    ‘Dan is het genoeg geweest voor vandaag.’ Hij vervolgde: ‘Ik heb door ervaring geleerd – een mens wordt ouder en wijzer – dat je stopt als de hamstrings gespannen voelen. Dat is een teken van een dreigende scheuring.’


    ‘Maar het voelt zo gespannen. Moet ik niet een beetje stretchen?’


    ‘Nee, dat is de grootste en meest voorkomende fout. Het voelt alsof de spier gespannen is en dus stretchen mensen, maar hij is al te veel gespannen. Je moet ijs en Hannah Montana hebben.’


    Hannah Montana? ‘Pardon?’


    ‘IJS en Arnica montana.’


    Ik had het natuurlijk verkeerd verstaan. Arnica montana heet ook wel valkruid. Het is een plant die in Europa voorkomt en helenaline bevat, een flavonoïde. En het is populair bij profsporters vanwege de ontstekingsremmende werking.


    DeFranco dacht dat ik, als ik mijn hamstring niet had overbelast, tussen de 5,51 en 5,53 sec. had kunnen uitkomen, en dan na een week extra trainen nog 0,1-0,2 sec. sneller.


    De les: hou je kin ingetrokken en kijk niet op. Anders komt je romp omhoog en gaan je hielen omlaag, waardoor je hamstring kan scheuren. De krachten die in een sprint van 40 yard vrijkomen, zijn kolossaal. Bedenk dat DeFranco sporters coacht die een paar reps lang 270 kg kunnen deadliften, en zijn advies aan bodybuilders die hun ‘hammy’s’ willen ontwikkelen is eenvoudig: sprinten.


    Ik moet weer terug naar het sprinten, maar eerst moest ik ijs en Hannah Montana hebben. Ik moest herstellen.


    Voor het eerste stuk van mijn reis zou ik heel wat meer nodig hebben dan 40 yard.


    
      HEUPSTOTEN BIJ DE KOFFIEAUTOMAAT:

      GESCHEURDE HAMSTRING VOORKOMEN


      Had ik de overbelasting van mijn hamstring kunnen voorkomen?


      Als er 1 blessure is waar Joe verstand van heeft, dan is het de hamstring. Zijn preventieadvies bestaat uit 3 punten en werkt geheid:


      1.Train het natuurlijke bil-ham-heffen (glute-ham-raise). Niets in het krachthonk kan de vereisten voor een sprint nabootsen. Maar het op-één-na-beste is de natuurlijke glute-ham-raise: daarmee krijg je een ongelooflijke basis van excentrische kracht in de hamstring, en dat helpt overbelasting en scheuring te voorkomen op de momenten dat je met je voet neerkomt, als de belasting het grootst is. De Klootzak doet het hier voor: www.fourhourbody.com/asshole-demo.


      Joe zegt dat sporters die goed de glute-ham-raise kunnen doen, zelden hun hamstrings overbelasten. Als je de spullen niet hebt, kan iemand anders je enkels vasthouden bij deze beweging, die veel moeilijker is dan het eruitziet. Begin langzaam en hou je handen voor je gezicht om te voorkomen dat je te pletter slaat. Zie de Sorinex-machine (die ik thuis heb) in ‘Materiaal en trucjes’.


      2. Richt je op heupextensiekracht. Vergeet leg-curls en kniebuigen, met als enige uitzondering de glute-ham-raise. In plaats daarvan moet je je richten op sterke heupextensie. Concentreer je om overbelasting te voorkomen en je sprintsnelheid te vergroten op deze bewegingen:


      Reverse hyperextensies (reverse ‘hypers’)


      Gewone hyperextensies


      Kettlebell- of dumbbellswings


      Sleetjetrekken (train rechtop én in een hoek van 45° voorover, alsof je versnelt)


      Heupstoten op de rug (zie www.fourhourbody.com/hip)


      Als je geen reverse hypers of natuurlijke glute-ham-raises kunt doen, of als je de spullen er niet voor hebt, bevelen DeFranco en zijn volgelingen heupstoten op de rug aan. Die kun je ook met een barbell doen, voor extra weerstand (zie mijn video met 190 kg: www.fourhourbody.com/hipthrusts).


      Ik ben gek op die oefening. Het is ook dé beweging tegen rugpijn na te lang achter je laptop te hebben gezeten. Zijpaadje: ik schrijf dit om 01.45 uur in een hotelbar in Zuid-Afrika na een lekkere reeks heupstoten op de rug tussen een bank en een salontafel. Ik ben de enige nachtbraker hier.


      [image: images]


      Reverse hyper(extensie) op bank met oefenbal. Minder moeilijk dan het eruitziet.


      Een schoonmaakster, een Ama-Xhosa,12 stond even stil en keek naar me alsof er kreeften uit mijn oren kwamen, en dus zei ik tegen haar dat de serveerster mij gratis water had beloofd als ik sexy zou buikdansen. Ze was niet onder de indruk.


      3. Hou je heupbuigers buigzaam. De meest onderschatte manier om je paslengte te verbeteren en hamstringoverbelasting te voorkomen is (en dat moet bekend klinken) je heupbuigers soepel houden. Zie de heupbuigerstretch-oefeningen in het vorige hoofdstuk.


      Als je heupbuigers gespannen zijn, is er een constante spanning en een constante overbelasting van je hamstrings, wat gegarandeerd scheuringen oplevert.


      Door gespannen heupbuigers kun je ook niet je volledige paslengte bereiken. Als je namelijk je been naar de grond uitstrekt, spannen de heupbuigers door de strekreflex te vroeg en wordt je been weer omhooggetrokken. Mensen met strakke heupbuigers maken korte, afgekapte stappen bij het hardlopen. Soms ziet het er door het hoge stappentempo uit alsof ze snel zijn, maar Joe noemt het ‘snel nergens naartoe gaan’, omdat ze niet echt meters maken.


      Stretch die luie buigers!

    


    
      HOMEOPATHIE: HET PROBLEEM EN DE PARADOX VAN ARNICA MONTANA 30C


      Hoe ging het met Hannah Montana? Ik had wel eens Arnica op mijn huid gesmeerd, en dat had goed gewerkt. Nu nam ik 30c-tabletten Boiron Arnica montana in; dat was de enige keus bij de dichtstbijzijnde drogist. Ik begon met 6× per dag 5 tabletten, 2× de aanbevolen hoeveelheid. Was er gevaar voor een overdosis? Waarschijnlijk niet. ‘30c’, had ik die avond opgezocht, zegt alles wat je moet weten. Deze inneembare versie van Arnica was, anders dan de crèmes die ik eerder had gebruikt, een homeopathisch geneesmiddel. Samuel Hahnemann, een Duitse arts, was in 1796 een pionier in de homeopathie, als de term ‘pionier’ van toepassing is op alternatieve ‘geneeskunde’ die is gebaseerd op concepten als extreme verdunning en kloppen met paardenharen instrumenten:


      Homeopaten werken volgens een procedé dat ‘dynamiseren’ of ‘potentiëren’ heet: een stof wordt verdund met alcohol of gedistilleerd water en daarna krachtig geschud door 10 harde tikken tegen iets elastisch; dat heet ‘succussie’. […] Hahnemann meende dat succussie de vitale energie van de verdunde stof activeert.


      Juist!


      Nu weer naar 30C. Dat geeft een verdunning van 10-60 keer aan, een verdunning die Hahnemann het meest aanbeval. Voor 30C is dan nodig dat er aan 6 miljard mensen gedurende 4 miljard jaar 2 miljard doses per seconde worden gegeven om bij 1 persoon één enkele molecule van de oorspronkelijke stof aan te treffen. Anders gezegd, als ik een derde druppel vloeistof zou verdunnen in al het water op aarde, zou het resultaat een middel zijn met een concentratie van ongeveer 13C, meer dan tweemaal de ‘kracht’ van onze Arnica 30C.


      De meeste homeopathische middelen in vloeistofvorm zijn niet te onderscheiden van water en bevatten geen enkele molecule actief geneesmiddel. Ik vond dat nogal irritant, want ik bleek wel degelijk sneller te herstellen met die orale Arnica 30C. Er zijn een paar mogelijke verklaringen:


      Homeopathische middelen werken


      Het water bevat werkelijk enige ‘essentiële eigenschappen’ van de oorspronkelijke stof, door het opkloppen en schudden. Die waarschijnlijkheid lijkt me 0%. Het is in strijd met de fundamenteelste wetten van de natuurwetenschap en ik krijg er hoofdpijn van.


      Het placebo-effect


      Ik had pas na de 4de of 5de dosis door dat het een homeopathisch middel was, en ze hadden gezegd dat de pijn wel 50% minder kon worden in 24 uur. Placebo is sterk spul. Mensen kunnen dronken worden van alcoholplacebo’s; ‘placebo’-knieoperaties tegen osteoartritis (je wordt opengesneden, maar ze repareren niets) kunnen qua resultaat wedijveren met het echte werk. Ik stem voor deze verklaring. Als ik nu gewoon vergeet wat ik op het etiket heb gelezen, werkt het de volgende keer weer.


      Regressie naar het gemiddelde


      Stel je voor: je vat kou en krijgt griep. Het wordt steeds erger, daarna steeds beter, totdat alles weer gewoon is. De ernst van de symptomen verloopt volgens een curve die op een kerkklok lijkt, zoals bij veel kwalen het geval is.


      De vlakke lijn onderaan geeft de normale situatie weer, het ‘gemiddelde’. Wanneer is de kans het grootst dat je de meest kwakzalverige troep gebruikt die je te pakken kunt krijgen? Dat wonderbaarlijke eendenextract van tante Susie? Natuurlijk als de symptomen het ergst zijn en niets lijkt te helpen. Dat is boven op de klokcurve, net voordat je van de achtbaan weer naar beneden suist. Vanzelf weer naar beneden gaan heet ‘regressie naar het gemiddelde’.


      Als je feilbaar bent, en dat zijn wij allemaal, schrijf je je herstel misschien toe aan het eendenextract, maar het was gewoon de tijd. Het lichaam heeft zichzelf genezen, zoals te voorspellen is uit de klokcurve van de symptomen. Die vergissing komt heel vaak voor, zelfs bij slimme mensen.


      Een onverklaard mechanisme


      Er kan een nog niet opgehelderd mechanisme zijn waardoor homeopathie werkt. Een mechanisme waar de wetenschap ooit een verklaring voor zal hebben. Maar totdat er iets langskomt dat ook maar enigszins plausibel lijkt, krab ik mijn psora (een jeuk-‘miasma’ waarvan Hahnemann meende dat het epilepsie, kanker en doofheid veroorzaakt) liever met minimaal één molecule van een actieve stof.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Training van DeFranco op video (www.fourhourbody.com/defranco) Dit zijn de video’s waar ik op de trainingsdag naar heb gekeken. DeFranco behandelt daar enkele belangrijke dynamische warming-up- en stretchoefeningen, en de starthouding voor de sprint.


    Sprint van 40 yard: gemiddelde man vs. profsporter (www.fourhourbody.com/40yard) Hier zie je hoe Rich Eisen, een van de nieuwslezers van ESPN en representant van ‘de gewone man’, de 40 yard loopt tegen profsporters in de Combine van de NFL. Je kunt je niet voorstellen hoe snel NFL-spelers zijn tot je dit ziet.


    Parisi Speed School (www.parisischool.com) Deze school is opgericht door de All-American speerwerper uit de eerste divisie, Bill Parisi, en honderden profsporters hebben hier geleerd sneller te lopen. Uit het NFL-Combine-programma van Parisi zijn meer dan 120 geslaagde NFL-spelers voortgekomen.


    Sorinex Poor Man’s Glute-Ham Raise (www.fourhourbody.com/ghr) Ik heb voor het eerst van dit (relatief) goedkope GHR-apparaat gehoord van parcourssporters. Het ding kost een fractie van andere apparaten, is zo klein dat het in een kast past, en is perfect voor DeFranco’s favoriete oefening voor de hamstrings.


    4Dat hoorde ik wel vaker van mensen die ik voor dit boek heb geïnterviewd.


    5En nog minder mensen beseffen dat, toen Ben zijn gouden medaille had ingeleverd, onze grote Amerikaanse held Carl Lewis die kreeg, die op dezelfde Olympische Spelen positief uit 3 tests was gekomen (pseudo-efedrine, efedrine en fenylpropanolamine). Lewis werd eerst gediskwalificeerd, maar die beslissing werd tenietgedaan na een beroep op ‘onopzettelijk gebruik’. Met andere woorden, hij had een plantaardig supplement gebruikt zonder te beseffen dat daar stimulerende middelen in zaten. Ik wil niet beweren dat een sporter van wereldniveau wist wat hij naar binnen werkte, maar efedrine plus testosteron was bij sprinters in de jaren 1980 een populaire combinatie; die periode werd vaak het ‘gouden tijdperk’ genoemd van steroïdgebruik in de sport. Om precies te zijn waren 4 van de top 5-olympische hardlopers op de 100 m in 1988 (naast Ben Johnson) positief getest op verboden middelen op enig moment in hun carrière.


    6Er zijn geen woorden om de bewegingen recht te doen, maar op www.fourhourbody.com/defranco zijn ze allemaal te zien.


    7Stel je voor dat je iemand een meter achter je met je hak een trap geeft, terwijl je mikt op heuphoogte en steeds van been wisselt.


    8Ga voor de zij-shuffle in een halve squat staan en zet steeds af met de grote teen van één been. Hou je hoofd stil. Doe het 20 m lang en naar beide kanten.


    9Zie www.fourhourbody.com/mobility.


    10Zet bij de mountainclimber de hiel van je voorste voet niet neer. Blijf op je tenen staan en hou je knieèn steeds vóór je voeten. Als je je hiel neerzet, krijg je eerder grote passen bij het hardlopen, en daar kun je hiel- en hamstringblessures van krijgen.


    11Zie www.fourhourbody.com/wideouts.


    12Iemand die Xhosa spreekt, de bekende ‘kliktaal’.

  


  
    ULTRA-UITHOUDING I


    VAN 5K NAAR 50K IN 12 WEKEN – FASE I


    IN DE SCHADUW VAN EEN GROTE AMERIKAANSE BRUG


    ‘Achter uiterste

    vermoeidheid en angst

    kunnen we een

    hoeveelheid verlichting

    en kracht vinden die we

    ons in onze stoutste

    dromen niet hadden

    kunnen voorstellen;

    bronnen van kracht

    waar we zelfs geen

    vermoeden van

    hadden, omdat we

    nooit door de

    versperring heen

    duwen.’


    – SCOTT JUREK,

    7X ACHTER ELKAAR KAMPIOEN

    HARDLOPEN OP DE WESTERN

    STATES 100 MIJL


    ‘Leg je ballen op de stang.’

    Testikels en staal zijn als olie en azijn: ze laten zich niet goed mengen. Maar het werd me gezegd, niet gevraagd – en dus werden de ballen neergelegd.


    Kelly Starrett, de oprichter van Cross-Fit in San Francisco, knikte goedkeurend terwijl ik me voorbereidde op de ‘sumo’-deadlift. Kelly, bijgenaamd KStarr, echode het advies van powerliftend icoon Dave Tate: hou je heupen bij het neerkomen zo dicht mogelijk tegen de stang, alsof je probeert je testikels tussen je handen te krijgen. Romantisch, n’est-ce pas? Die barende heuphouding vereist bijna een spagaat naar opzij en is net zo comfortabel als het klinkt.


    De omgeving, het Presidio aan het water van de San Francisco-baai, was prettiger. Rood-met-witte huizen, vroeger het verblijf van officieren, lagen verspreid over de heuvels om ons heen. Boven de groene uitgestrektheid van Crissy Field brandde de zon de mist weg die om de Golden Gate-brug hing. Kelly’s volgende klant was te laat, en ons gesprek ging van stofwisselingskwesties naar Kelly’s definitie van ‘atletisch talent’.


    Voordat hij dit laatste onderwerp aansneed, stelde hij een vraag: ‘Hoe is jouw RKC-snatchtest gegaan?’


    De ‘snatch’ is een olympische gewichthefbeweging waarbij je het gewicht van de vloer tot boven je hoofd brengt in één soepele zwaai; drukken mag niet. De snatchtest was een van de elementen van een Russisch kettlebellcertificaat (RKC) dat ik had behaald: we moesten een aantal van × snatches halen, waarbij × je gewicht in kg is, met een kettlebell van 24 kg. Het moest binnen 5 minuten en het gewicht mocht de grond niet raken.


    ‘Ik woog 77 kg en deed 77 reps in 3,5 minuut,’ antwoordde ik.


    ‘Oké. Hier doen we zoiets aan het eind van een training.’


    Ik wist niet precies waar het gesprek heen ging, maar het klonk alsof hij mij een vreselijk watje vond. Hij vervolgde: ‘Ik ben net 36 geworden, maar ik haal nog steeds 135 bij power-clean, doe een flikflak uit stand en heb ook net de Quad Dipsea Ultramarathon gelopen; dat is 45,7 km met een hoogteverschil van 5.500 m. De meeste hardlopers zijn dan weken uitgeteld, maar ik kon de week erna alweer zwaar tillen en hard trainen.’


    Misschien zat er wel wat in, in die watjesreactie. Toen liet hij de bom vallen: ‘En in de voorbereiding heb ik nooit meer dan 5 km hardgelopen.’


    Daar kon ik niet bij: ‘Wacht even... Hoe heb je dan getraind in godsnaam?’


    ‘Veel 400 m-herhalingen.’


    Ik was er ineens helemaal bij. Zoals zoveel mensen had ik fantasieën over het lopen van een marathon voordat ik de pijp uitging. Niet hardlopen met gewoon lopen afgewisseld, maar hardlopen. Niet omdat ik denk dat dat goed voor je is. Want dat is het niet. Een slopende 42,195 km halen – zo’n helse marathon! – stond gewoon al heel lang op mijn de-pijp-uit-lijstje, naast skydiving (gedaan), snorkelen in het Great Barrier Reef (binnenkort) en uit met Natalie Portman (bel me maar). Helaas zag ik er bij ruim 2 km joggen al uit als een dronken orang-oetan. Lang geleden had ik aangenomen dat een marathon er niet inzat. Maar 400 m? Dat moest ik toch ook kunnen. Kelly glimlachte, wachtte even om van mijn verwarde blik te genieten, en gaf me de heilige graal: ‘Je moet met Brian MacKenzie praten.’


    2,5 week later


    Ik wist wel dat Louisville (Colorado) het me niet makkelijk zou maken.


    Mijn eerste glas wijn was nog maar half leeg, of de 1600 m hoogte gaf me het idee dat het al mijn derde was. De klok wees 22.00 uur en de lobby van het Aloft Hotel gonsde van de gothic tieners en fans die zich klaarmaakten voor het massale Cafeïne Music Festival de volgende avond. Plateauschoenen en geverfd leer drentelden rond de bar en door de lobby, de wachttijd vullend met Facebook en sms’en, afgewisseld met geschreeuw van ‘Hé eikel!’ en gefluister van ‘Heb jij nog wat E?’


    Ik zat de piercings in de gezichten te bewonderen toen een punkrocker van 1.90 m en 90 kg op het rode pluche vóór me ging zitten. Hij zag eruit als een kruising tussen Henry Rollins, Keanu Reeves en een marinier.


    Brian MacKenzie. Glimlachend gaf hij mij een hand en ik zag het woord ‘unscared’ [zonder littekens] over zijn handen getatoeëerd, op elke vinger een letter. Binnen een paar minuten was het duidelijk dat we hetzelfde soort enthousiasme hadden. Het absurde soort dat vaak voorbijgaat aan zelfbehoud.


    In de eerste tijd van zijn duurexperimenten had hij het effect willen uitproberen van sprintjes van 20 sec. met rustintervallen van 10 sec. – het beroemde Tabata-protocol.13


    Brian besloot dat het een goed plan was op de loopband te beginnen met een obsceen tempo van 16 km per uur bij een helling van 15°. Hij moest na anderhalve minuut terugschakelen naar 14 km/u bij 10°. Daarna vloog hij stram in de houding achter van de loopband af als een menselijke taaitaaipop. Hij belandde met zijn benen op slot op de vloer, waar hij ruim 5 minuten bleef liggen, op de rand van fibrillatie. Zijn 2 trainingsmaten stonden, in plaats van te helpen, over hem heen gebogen luid te lachen en naar zijn gezicht te wijzen, steeds maar herhalend: ‘Hé eikel, dat was wreeeeed!’


    Mijn soort kerel.


    Ik goot het laatste deel van mijn merlot naar binnen en ging aan de slag.


    ‘En, wat denk je echt in 8-12 weken met mij te kunnen doen?’


    Ik legde mijn duidelijke handicaps uit, en hij leunde op zijn ellebogen naar voren: ‘Dat geeft allemaal niks. Ik kan je op een halve marathon brengen in 8 weken.


    Als je tenminste een basis hebt en een 5K kunt lopen in minder dan 25 minuten [5 km in maximaal 5 minuten per km].’


    ‘En als ik nou nog nooit een 5K heb gelopen?’


    ‘Prima. Dan laat ik je eerst intervallen doen en ernaar opbouwen. Je hebt geen scheensplinters of voetzoolfasciitis, toch?’


    ‘Nee.’


    ‘En we hebben 12 weken?’


    ‘Ja.’


    ‘Nou, dan kunnen we wel een wonder voor elkaar krijgen.’


    Hij had één sporter, bijgenaamd ‘Rookie’, in 11 weken op het niveau van een 50K-ultramarathon (50 km) in bergachtig gebied gekregen. Daarvóór had Rookie nog nooit meer dan 6 km aan één stuk gelopen. Een ander, een 43-jarige marathonloopster met een tempo van 5.30 min. per km, kon aan het begin van de training niet eens drie sprints van 400 m lopen. Zij had ‘geen versnelling’, zoals Brian het uitdrukte: ze kon een tempo van 4.45 min. per km nog geen 3 minuten volhouden.


    Brian liet haar 2 maanden voor de marathon van New York 16 minuten totale sprinttraining per week doen, naast 4 conditietrainingen per week met gewichten en grondoefeningen. In totaal trainde ze nog geen 3 uur per week. De week voor de marathon belde ze hem elke dag, vaak in tranen, en zei wat iedereen kon zien: ‘Het lukt toch niet.’


    Het lukte wel. Ze finishte in 3 uur en 32 minuten: 5 min. per km, 30 sec. sneller dan haar tijd vroeger. En ze zou nog veel sneller zijn gefinisht als ze niet tegen het eind gestopt had om een andere hardloper te helpen.


    Als ze dat niet had gedaan, zou haar finishtijd volgens Brian 3.30 uur zijn geweest. Brian had haar versnelling gegeven met 16 minuten sprinttraining per week.


    De reis van meer naar minder trainen


    Brian was met sport begonnen als kortebaanzwemmer. Zijn coach kon hem niet meer dan 100 m laten zwemmen zonder dat hij instortte.


    Eind 2000 had een 47-jarige vriend, die de Ironman al 13 keer had gedaan, hem omgepraat om een kortebaan- of ‘sprint’-triatlon te doen. Die was lekker kort: 500 m zwemmen, 21 km fietsen en 5 km hardlopen.


    Hij stortte deze keer niet in, deels omdat hij het niet hoefde op te nemen tegen zwemspecialisten. Geheel tot zijn verrassing vond hij het zo leuk dat hij zich de volgende dag voor de Ironman aanmeldde. Hij had het helemaal te pakken.


    Brian werkte zich op in de triatlonwereld met een wedstrijd van olympische afstand, een halve Ironman en daarna de Canadese Ironman. Hij trainde 24-30 uur per week, net als de andere wedstrijdsporters, inclusief ongeveer 13 km zwemmen, minimaal 320 km fietsen en minimaal 80 km hardlopen. Dat was voldoende voor zijn ontwikkeling in de duursportwereld, maar het was niet goed voor zijn lichaam, zijn relaties en praktisch al het andere. Hij was zwaar overtraind, zijn vrouw was ongelukkig en hij had geen leven.


    In 2001 werd hij voorgesteld aan de controversiële dr. Nicolas Romanov (we zullen hem nog terugzien), en dat was een keerpunt. Brian begon vraagtekens te zetten bij de logica van aeroob trainen met grote afstanden en lage snelheid. Hij verloor zijn geloof in langeafstandsstraf. Hij besloot zich te richten op minder.


    In juni 2006 liep hij de 100 mijl van Western States, waarin meer dan 5000 m klimmen zit en meer dan 6500 m knievernieling naar beneden. Hij finishte in iets meer dan 26 uur. Vergeleken bij de slechts 11 uur durende Ironman had hij zijn training teruggebracht van 30 uur per week naar 10,5.


    Maar die 10,5 uur per week was nog te veel en zijn lichaam leed nog steeds, evenals zijn huwelijk.


    Op 15 september 2007 voltooide Brian, na verdere toespitsing, de Angeles Crest 100,14 die wordt beschouwd als de vierde op de lijst van zwaarste lopen van 100 mijl ter wereld. Deze keer had hij gemiddeld slechts 6,5 uur per week getraind, onder andere krachttraining (bijna 3 uur), CrossFit, intervallen en tempowerk. Zijn lichaam had geleerd aeroob te worden bij een hoger tempo, zelfs tijdens snelheidstraining. Net voordat hij met deze trainingsmix was begonnen, was zijn maximum squat met 1 rep 110 kg.15 Drie weken voor de wedstrijd kon hij met gemak 6 reps achter elkaar 110 kg squatten, en hij was geen pond zwaarder geworden.


    Nu was hij op elke afstand sneller, of het nu 100 m of 100 mijl was.


    Dus je wilt gaan hardlopen? Dan doen we 400 m-herhalingen


    In Louisville (Colorado), 14 uur na mijn foute beslissing om wijn te drinken, had ik ineens een unieke heldere gedachte. Het was er zo een die alleen het resultaat is van het herhaalde gevoel dat je longen en hoofd uiteen gaan spatten. Eerst liep ik 400 m × 4, bij 95% van de maximale inspanning en met 1,5 minuut rust ertussen. Toen liep ik (of probeerde dat) 10 minuten lang 100 m-herhalingen met 10 seconden rust ertussen.


    Het leek in beide gevallen nergens naar. Halverwege mijn 2e 400 m-herhaling ademde ik alleen nog maar door mijn mond als een Duitse herder met astma, en na de laatste moest ik als Gollum op de grond hurken met mijn armen om mijn knieën om niet te kotsen.


    Bij de 100 m-herhalingen moest ik na 6 stuks stoppen en me aan een picknicktafel vasthouden om niet om te vallen. En ook al ging ik er weer vandoor, ik moest er 4 van de 20 overslaan.


    Een paar dingen besefte ik toen wel: om iets te lopen dat in de buurt van een ultramarathon kwam zonder mezelf blijvend schade toe te brengen, moest ik een trifecta bereiken van voorbereiding, biomechanica en training. In de training zou ik ook een andere definitie moeten vinden van ongemak.


    Gelukkig zou het volgens Brian kort duren.


    Voorbereiding: het onderstel


    4 WEKEN


    Het zijn niet je longen of je trillende spiervezels, die het bij duurlopen het eerst begeven – het is je vering.


    Om tegen de klappen van een 5K te kunnen, voor de meeste hardlopers 2000-2500 stappen, moet je zorgen dat je banden en pezen dik en elastisch genoeg zijn voor dat geweld. Én je moet zorgen dat de juiste spiergroepen in de juiste volgorde vuren.


    Ik had een beetje last van mijn hamstring na de 400’s (hetzelfde been als bij De-Franco) en had de 3 uur erna verschrikkelijke pijn in mijn onderrug, net als een paar andere langeafstandslopers in spe. Hoe kwam dat?


    [image: image]


    
      Mijn heupbuigers en quads waren te strak – wat meer voorkomt bij mensen met een zittend beroep – en daardoor boog ik tijdens de sprint in mijn heupen voorover. Vervolgens moesten mijn hamstrings het werk proberen over te nemen van de veel sterkere bilspieren, want die werden belemmerd. En dan heb je het: overbelasting en een zere hamstring. De gespannen heupbuigers trokken aan het onderste deel van de wervelkolom, wat de zere rug verklaart.


      Het deed ook pijn aan de binnenkant van mijn knieën nadat ik foot-pulls (zie verderop) had geoefend. De oorzaak daarvan leken gespannen quads en een zwakke Vastus medialis obliquus (VMO) te zijn, de druppelvormige spier aan de binnenkant van de benen.16


      En dan had ik ook nog acute pijn overal in mijn voeten en enkels. De banden, pezen en kleine spiertjes daar waren bij mij niet goed ontwikkeld.

    


    Met andere woorden, ik kon nog niet hardlopen.


    Voor ik serieus zou gaan trainen, moest ik een goed onderstel hebben. Anders zou ik vrágen om blessures waar ik nog maanden of zelfs jaren last van kon hebben.


    
      Over marathonmonniken en antilopes: de enzymatische vergelijking


      De ‘marathonmonniken’ van de berg Hiei in Japan rennen en wandelen elke dag het equivalent van een ultramarathon, 6 jaar lang. Sommigen van hen halen 100 dagen achter elkaar een gemiddelde van 84 km per dag.


      Zo’n bestaan leek voor mij niet weggelegd.


      ‘Ben ik klaar voor de Olympische Spelen, coach?’ vroeg ik schertsend aan dr. Tertius Kohn terwijl hij me liet plaatsnemen in zijn kantoor in het Sportwetenschapsinstituut van Zuid-Afrika. Vijf dagen eerder was er een biopsiebuis van het formaat van een potlood in mijn dij geramd17 om de theorie over te slaan en meteen naar de beperkingen van mijn spier te kijken. Na veel tandengeknars, 3 spiermonsters en een myografische test had ik eindelijk antwoord. Tertius keek met een ernstige uitdrukking naar me.


      ‘Ik ben arts en dus zeg ik graag waar het op staat. Je vindt het misschien niet leuk om te horen, maar ik zeg het toch.’


      ‘Ehmm... oké’


      ‘Het zal al moeite kosten een 10K uit te lopen.’


      Ik knikte.


      ‘Eigenlijk denk ik dat je al moeite hebt met een 5K.’


      Dat was niet echt wat ik wilde horen, maar 3 maanden obsessie met ultraduurlopen had me al ver gebracht – en een van die bestemmingen betrof enzymen.


      CS, 3HAD, LDH en PFK zijn allemaal enzymen die de energieproductie via verschillende paden belemmeren.


      Midden- en langeafstandslopers onder de Zuid-Afrikaanse Xhosa hebben bijvoorbeeld veel lactaatdehydrogenase ( LDH), waardoor zij lactaat sneller dan normaal kunnen omzetten. Meer LDH schijnt minder ophoping te betekenen van plasmalactaat (meestal ‘melkzuur’ genoemd), wat inhoudt dat ze minder slopende spierpijn hebben. Bij Keniaanse lopers betekent een hoger niveau van een ander enzym, 3-HAD, een groter vermogen om tijdens sub-maximale lichaamsbeweging vet te gebruiken, in plaats van koolhydraten.


      Hoe zat dat bij mij? Ik zit onder de streep. Boeoeoe!


      [image: images]


      De getallen geven het percentage aan in vergelijking met ongetrainde mensen. De Afrikaanse antilope en getrainde duursporters zijn erbij gezet voor het contrast. (Uit: dr. Tertius A. Kohn, uct/mrc Onderzoekseenheid voor Inspanningswetenschap en Sportgeneeskunde. Ook met dank aan prof. Tim Noakes en de medewerkers bij essm.)


      Toen Tertius me de getallen liet zien, schoot ik in de lach. Hoe kon ik in ’s hemelsnaam getallen onder nul hebben? Ondanks al mijn getrain en al mijn inspanningen waren mijn enzymniveaus slechter dan van een voor de tv hangende bierbuik.


      Enfin, dat was de conclusie over uithoudingsvermogen uit het genetisch onderzoek.18 Gezien mijn grondstoffen had ik geen talent voor duur en kracht, leek het. In gedachten bladerde ik vlot door de geschikte sporten: wedstrijdeten? van de glijbaan af?


      ‘Je bent... heel, heel gemiddeld,’ zou Tertius het volgende halfuur discussie nog een paar keer herhalen. ‘Ik hoop dat je het niet erg vindt. Ik ben een wetenschapper en zet de feiten graag eenvoudig neer.’


      Tegen die tijd vond ik het niet erg. Eigenlijk was ik op een wat perverse manier opgetogen. Ik was slechter dan gemiddeld. Dat betekende dat alle eventuele verbeteringen bijna volledig konden worden toegeschreven aan trainingseffecten. Een kolossale variabele, de genetica, was niet meer aan de orde.


      Als ík het kon, hadden anderen een grote kans – eigenlijk zelfs een grotere kans – om het ook te kunnen.


      Zo komen we weer bij ons verhaal terug.

    


    Ik ruimde 4 weken in voor de voorbereiding op de training, en daarnaast deed ik ART19 voor de quads, hamstrings en heupbuigers.


    Ik concentreerde me op de volgende vijf bewegingen en op hardloopvoorbereiding. Ik stretchte minstens 1,5 minuut en aan beide kanten.


    1. SOEPELHEID VAN HEUPBUIGER (ILIOPSOAS) EN QUADRICEPS (OF QUAD)


    Kelly laat hier de ‘superquad’-stretch op een bank zien. Op foto 1 zie je variatie A, die makkelijker is, en op foto 2 variatie B. Ik doe het liefst B op de vloer vóór de bank, met mijn achterste voet met de enkel gebogen op de zitting.


    [image: images]


    Het is erg belangrijk dat je je wervelkolom neutraal houdt. Het helpt als je je buik een beetje intrekt, zoals te zien is op foto 2. Op foto 3 zie je hoe het níét moet: rug hol en buik naar voren.


    2. SYMMETRIE VAN HET BEKKEN EN SOEPELHEID VAN DE BILSPIER


    Deze oefening gaat net zoals ‘de duif’ bij yoga, maar met een tafel gaat het makkelijker en kun je minder goed valsspelen. Leg je been met de knie in een rechte hoek op de tafel zoals op foto 1. Buig 1,5 minuut recht naar voren (stand 12.00 uur op de klok) en daarna 1,5 minuut naar 10.00 (foto 2) en 14.00 uur. Voor steun hou je één hand op je voet.


    [image: images]


    Als je last hebt van je knie, kun je een beetje draaien en je enkel van de tafel schuiven (foto 3); zo doe ik het altijd. In dat geval leg je één hand voor steun op je enkel. Als je lang achter de computer zit, kun je de versie met de enkel van de tafel af zelfs in de kantine doen zonder dat het erg opvalt. Als de knie nog steeds ongemakkelijk voelt, leg hem dan hoger met behulp van een kussen of een paar boeken.


    Zet na de ‘tafelduif’ aan beide kanten je voet op de tafel (minder kantinevriendelijk) en buig 1,5 minuut recht voorover (foto 4). Leg dan je hand tegen de binnenkant van je knie (foto 5) en strek je arm terwijl je 1,5 minuut wegbuigt van je been (foto 6). De voet op tafel zal vanzelf naar opzij rollen. Herhaal met de andere kant.


    [image: images]


    3. HET BEKKEN REPOSITIONEREN


    Deze houding is bedoeld om de kop van het dijbeen achter in de kom van de heup te krijgen. Als je lang zit, kan de kop naar voren komen en daar kun je allerlei soorten mechanische ellende en pijn van krijgen.


    Ga op handen en knieën zitten, met de knieën onder de heupen, en haal 1,5-2 minuten al het gewicht van één knie af. Verschuif daarna je gewicht ongeveer 10 cm buiten de knie waarop je steunt (foto 2) en draai je voet licht, zoals op de foto. Op foto 2 is er geen gewicht op het linkerbeen. Hou weer 1,5-2 minuten vast. Herhaal met het andere been.


    [image: images]


    4. ACTIVERING VAN DE BILSPIER


    Begin met 10 herhalingen van de brug op de vloer met 2 benen uit ‘Werken aan de ideale “posterior chain”’. Je voeten moeten ongeveer 30 cm voor je billen staan. Kijk hoe hoog je je heupen kunt optillen.


    Doe dan aan elke kant 15 herhalingen van de versie met 1 been (zie de foto’s), waarbij je bovenaan steeds 1 sec. stopt. Het is belangrijk dat je je gebogen been zo dicht mogelijk tegen je borst houdt, met je in elkaar gehaakte vingers eromheen, en hard met je scheenbeen tegen je handen duwt. Dat been moet de hele set in een flinke isometrische (onbeweeglijke) contractie blijven. Laat de tenen van de voet op de vloer naar boven wijzen, en druk op vanuit de hiel.


    [image: images]


    Doe de brug hierna nog een keer met 2 benen. Je heupen moeten nu duidelijk hoger komen. Zo niet, doe de versie met 1 been dan nog een keer, maar span het gebogen been bovenaan de beweging beter aan.


    5. DE VOETEN EN ENKELS STERKER MAKEN


    Jog 3× in de week op blote voeten door het gras. Dat is het advies van dr. Gerard Hartmann, een Ierse fysiotherapeut in wiens handen veel duurlopers van de wereldtop hun lot hebben gelegd, bijvoorbeeld Haile Gebrselassie, die 27 wereldrecords heeft gebroken.20Vin Lananna, de legendarische hardloopcoach van Stanford, die vijf NCAA-teamkampioenschappen op zijn naam heeft staan op de baan en crosscountry, laat zijn sporters ook een deel van hun training op blote voeten op het gras doen.


    Maar hoe moet je eigenlijk goed hardlopen? Daar hebben we de Russische dokter bij nodig.


    Techniek om biomechanisch efficiënt te worden (vorm en tempo)


    Beweging wordt geschapen door evenwicht te vernietigen.


    – Leonardo da Vinci


    Er is een juiste manier om hard te lopen. Dat is in elk geval niet alleen Brian MacKenzies standpunt, maar ook dat van Scott Jurek, de zevenvoudig kampioen van de Western States en drievoudig Ultramarathonloper van het jaar’.


    Voor Brian is de juiste manier de enige manier: Pose.


    Dr. Nicolas S. Romanov, de bedenker van de ‘Pose-methode’, is in 1951 geboren in het onbarmhartige klimaat van Siberië Er zit dus wel iets in dat hij in 2005 beroemd op internet zou worden vanwege hardlopen op ijs.21 Hoe kun je in godsnaam op ijs hardlopen?


    Volgens Romanov door dezelfde principes toe te passen die je op de grond moet gebruiken:


    
      	Gebruik de zwaartekracht (door naar voren te buigen) om vooruit te komen in plaats van afzet- en spierkracht.


      	Land op de bal van je voet en probeer die voet bij de landing onder je zwaartepunt te hebben en niet voor je.


      	Strek je benen nooit helemaal. Hou je benen altijd licht gebogen, om te voorkomen dat je je afzet.


      	Trek je voet steeds van de grond af en in de richting van je billen (in plaats van af te zetten) en gebruik de hamstrings zodra je voet onder je zwaartepunt door komt.


      	Hou een tempo van ten minste 180 stappen per minuut aan, dus minstens 90 voor elk been. Zo gebruik je de elasticiteit van je spieren in je voordeel. Michael Johnson, die 12 jaar lang het wereldrecord op de 200 m wist te houden en ook op verschillende afstanden 4 olympische gouden medailles heeft gewonnen, stond erom bekend dat hij zijn knieën niet hoog optrok, om korte stappen te kunnen maken. Hoeveel stappen hij per minuut maakte? Ongeveer 300.

    


    Brian adviseert tempo te trainen met een Seiko DM50L-metronoom. Voor mij was het het makkelijkst om 90 tikken per minuut voor 1 been te nemen en te tellen als die hiel het hoogst was (bij de billen), en niet als de voet van dat been op de grond kwam.


    RENNEN STAP VOOR STAP: MET VIDEO 3 MOMENTOPNAMEN VASTLEGGEN


    Brian legt hardlopen uit als iets in 4 stappen: voorover hellen, vallen, opvangen en trekken.


    Vergeet het afzetten: ‘De steunfase, als je voet de grond raakt, is jezelf opvangen in een val, zo moet je dat zien en niet als een afzet.’ Hij neemt al zijn leerlingen op video op met een High-speed Exilim EX-FC100-camera van Casio met 30 beelden per sec. Hij gelooft net als ik dat je meer over je manier van lopen kunt leren in 1 uur videoanalyse dan in een jaar zonder video.


    Brian bekeek mijn derde 400 m-herhaling om een nauwkeurig beeld te krijgen van mijn halfvermoeide vorm. Dit waren de beelden:


    
      	Beelden van grondcontact tot onder het zwaartepunt (ZP)


      	Beelden op de grond


      	Beelden in de lucht

    


    De foto met ‘cijfer 4’ geeft de Pose-positie weer, waarin het gebogen been het been op de grond kruist en eruitziet als het cijfer 4. Even geduld. Dit wordt iets voor nerds (maar wel geinig).


    [image: images]


    ½ beeld voor contact
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    ½ beeld
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    1½ beeld
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    2½ beeld
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    3½ beeld – ZP (cijfer 4)
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    4½ beeld
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    5½ beeld
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    6½ beeld
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    1½ beeld in de lucht
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    2½ beeld in de lucht (wat betekent dat ik over ½-½ beeld weer op de grond terechtkom)


    Aantal beelden van grondcontact tot onder zwaartepunt (zp): 3,5 (doel: ¾ beeld).


    Aantal beelden op de grond: 6 (doel: minder dan 3).


    Aantal beelden in de lucht: 3 (doel: 5).
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    contact
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    1 beeld
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    2 beelden– ZP (cijfer 4)
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    3 beelden
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    4 beelden
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    1 beeld in de lucht
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    2 beelden
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    3 beelden
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    4 beelden


    POGING 2 – 24 UUR LATER


    Aantal beelden van grondcontact tot onder zwaartepunt (zp): 2 (doel: ¾ beeld). Aantal beelden op de grond: 4 (doel: minder dan 3). Aantal beelden in de lucht: 4 (doel: 5).
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    contact
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    1 beeld – bijna ZP
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    2 beelden
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    3 beelden
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    1 beeld in de lucht
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    2 beelden
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    3 beelden
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    4 beelden


    POGING 3 – 2 UUR NA TWEEDE POGING


    Aantal beelden van grondcontact tot onder zwaartepunt (zp): 1,5 (doel: ¾ beeld).


    Aantal beelden op de grond: 3 (doel: minder dan 3).


    Aantal beelden in de lucht: 4 (doel: 5).


    In nog geen 36 uur bleek ik mijn hardloopeconomie22 te hebben verbeterd met 100% in de eerste twee fasen (van 3 naar 1,5 en van 6 naar 3) en de gewenste tijd in de lucht met 33%.


    Over de volle 2 dagen training hebben we meer dan 6 uur besteed aan mechanica op het schoolbord en aan honderden details. In de praktijk heb ik het meest gehad aan:


    1. Richt je op minstens 90 stappen per minuut per been. Doe dat in het bijzonder als je moe wordt; automatisch volgen dan de andere kenmerken van een goede hardloopmechanica (op de bal van je voeten neerkomen, snel trekken, enz.). Scott Jurek bevestigt dat: Als je je richt op een hoger stappentempo, gaat veel van de rest vanzelf beter.’


    Dit is voor mij het cruciale inzicht. Ken Mierke, wereldkampioen triatlon en bewegingsfysioloog, bestudeerde Keniaanse hardlopers beeld voor beeld. Hij traint zijn sporters nu zo dat ze deze op hete kolen lopen’-manier van kleinere stappen en een hoger ritme nadoen. Het resultaat? Sommigen van hen – bijvoorbeeld Alan Melvin, die toch al een triatleet van wereldklasse was – doen het schijnbaar onmogelijke, zoals beschreven in Born to Run. Na 5 maanden trainen met minstens 180 hartslagen per minuut, liep Melvin 4 herhalingen van 1600 m en was elke nieuwe rondetijd beter dan zijn vorige beste tijd op de 400 m.


    2. Hel voorover, maar val als een boom en buig niet bij je heupen. Niet achteruit gaan zitten. Denk aan naar voren vallen vanuit het bekken en niet vanaf het hoofd.


    3. Stel je ten aanzien van het van de grond trekken (zie de eerste 3 beelden van poging 3) voor dat je je hiel naar je billen trekt in een naar voren gerichte hoek van 45° in plaats van recht van de grond omhoog. Door die visualisatie kon ik in 2 uur van poging 2 naar poging 3 gaan. Als ik in gedachten mijn been recht van de grond omhoogtrok, helde ik onbewust minder naar voren en ging het minder goed. Hel in een hoek voorover, en stel je voor dat je je hiel in een hoek optrekt.


    4. Gebruik minimale armbewegingen en denk eraan dat je je polsen de hele tijd in de buurt van je tepels houdt. Tijdens de eerste 100 m-herhalingen liep ik met opzet direct achter de beste ultraloper in onze groep aan, waarbij ik zijn tempo en houding overnam. Hij liep met de kortste, meest ingehouden armbewegingen van allemaal. Ik merkte dat het oneindig veel makkelijker was om een hoog stappentempo vol te houden toen ik dat nadeed. Bij nader inzien was dat ook logisch: als wij het ene been naar voren bewegen, gaat de andere arm ook naar voren, wat betekent dat je hetzelfde stappen’-tempo moet aanhouden voor je armen als voor je benen. Als je armbewegingen te groot zijn, moet het stappenritme van je onderlichaam omlaag om met je armen in evenwicht te komen. De oplossing: buig je armen in ten minste een rechte hoek en maak kleine bewegingen.


    
      POSE ALS PANACEE: VOORZICHTIG MET DE ENKELS


      De Pose-methode is niet alleen rozengeur en maneschijn. De methode is heel nuttig, maar ondanks allerlei verwarrende claims herschrijf je de fysica er niet mee. Je kunt krachten nu eenmaal niet laten verdwijnen.


      De marketingmachine van Pose wijst naar één speciaal onderzoek dat zou bewijzen dat je met deze methode landingskrachten op de knie kunt reduceren: Reduced Eccentric Loading of the Knee with the Pose Running Method, gepubliceerd in 2004.


      Dat is niet het probleem. Het probleem is dat ze niet een ander resultaat uit het onderzoek benadrukken: na twee weken met de Pose-methode was ook het excentrische werk van de enkels toegenomen. Dat verhoogt in theorie het risico op blessures aan de achillespezen en op problemen met de kuitspieren. Dr. Ross Tucker, een vriend van mij en gediplomeerd Pose-instructeur (niveau ) die bij dat onderzoek betrokken was, was een van de begeleiders van een vervolgonderzoek. Hardlopers werden verdeeld over een groep mét en een zonder begeleiding. Het doel was het volhouden van de Pose-techniek te observeren. Het onderzoek kon niet worden voltooid, omdat bijna alle lopers in de groep zonder begeleiding (die allemaal volgens de Pose-methode waren getraind) en ongeveer de helft van de begeleide lopers (die door Romanov zelf waren getraind) problemen kregen met hun achillespezen en kuitspieren.


      In een e-mail aan mij concludeerde Ross: ‘Bij sommigen kan de techniek misschien blijven bestaan en goed werken. Maar vele anderen houden de techniek vol en vernielen hun kuiten, enkels en pezen.’ De moraal van het verhaal? Kalm aan doen. Verander je manier van hardlopen geleidelijk en stop als het pijn doet.


      Pose heeft aanhangers die bijna religieus fanatiek zijn – en met reden: de methode kan spectaculair goed werken. Maar dat betekent niet dat het een wondermiddel is. Voor sommigen helpt steeds oefenen bij het hardlopen beter dan streng het evangelie volgen. Voor anderen, zoals ik, maakt de aandacht voor een hogere stapfrequentie Pose uiterst waardevol, zelfs als de andere ‘regels’ niet zo letterlijk worden opgevolgd.


      Zoek je eigen weg. Eén methode voor iedereen, tot het uiterste doorgevoerd, heeft pijn tot gevolg.

    


    13Genoemd naar dr. Izumi Tabata, die aantoonde dat dit soort korte sprintjes spectaculaire verbeteringen teweegbracht bij anaerobe (zonder zuurstof) korteduurprestaties én, gek genoeg, aerobe langeduuractiviteiten.


    14De Western States 100 staat niet eens in de top 10.


    15Vergelijk dat met zijn maximum in de voorbereiding van zijn eerste Ironman, toen hij door te trainen zwakker werd in plaats van sterker: 35 kg × 4 reps.


    16Om precies te zijn, de vmo is een horizontaal georiënteerde groep vezels in de Vastus medialis die de patella (knieschijf) op zijn plaats moet houden. Er zijn fysiologen die vinden dat het belang van deze horizontale vezels wordt overdreven.


    17In de Vastus lateralis. Zie de video op www.fourhourbody.com/biopsy.


    18Zie ‘Van nerd tot freak’.


    19Zie ‘“Permanente” blessures verhelpen’.


    20Zie Born to Run.


    21Zie www.fourhourbody.com/ice-run.


    22Hier niet gedefinieerd als LO2/min.

  


  
    ULTRA-UITHOUDING II


    VAN 5K NAAR 50K IN 12 WEKEN – FASE II


    We lopen hard, niet

    omdat we denken dat

    dat goed voor ons is,

    maar omdat we het leuk

    vinden en daar niks aan

    kunnen doen. [...] Hoe

    meer beperkingen de

    maatschappij en ons

    werk ons opleggen, des

    te noodzakelijker is het

    om een uitlaatklep te

    vinden voor die

    hunkering naar vrijheid.

    Niemand kan zeggen:

    ‘Je moet niet harder dan

    dit lopen, of hoger dan

    dat springen.’ De geest

    van de mens is

    ontembaar.


    – SIR ROGER BANNISTER,

    DE EERSTE HARDLOPER DIE DE

    MIJL ONDER DE 4 MINUTEN LIEP


    Om in 12 weken de 50K te halen moet je eerst begrip krijgen voor enkele normale beperkingen van het menselijk lichaam. Dan pas kun je ze overwinnen.


    De lever en spieren kunnen slechts 1800-2200 calorieën uit koolhydraten in de vorm van glycogeen opslaan. Simpel uitgedrukt: als het hardlopen een anaeroob proces wordt (letterlijk: zonder zuurstof), moet je deze beperkte voorraad gaan gebruiken. Weet je nog wat er gebeurde met Brians 43-jarige hardloopster bij het begin van de training? Ze ‘had geen versnelling’, omdat ze anaeroob werd zodra ze haar snelheid probeerde te vergroten.


    Zelfs als je 200-600 calorieën per uur naar binnen werkt – en meer kan de maag niet aan – ben je vóór de finishlijn van een ultramarathon waarschijnlijk al door je glycogeen heen. Dat noemen we ‘de man met de hamer’ en het betekent meestal einde wedstrijd.


    Krachtvoeding tijdens de race is een mogelijkheid, maar probeer ook eens iets anders.


    Eén pond vet, verbruikt tijdens langdurige aerobe inspanning, bevat ongeveer 4.000 voedselcalorieën – dezelfde energiedichtheid als benzine. Zelfs als je slechts 5% lichaamsvet hebt bij 70 kg, kan de 3,5 kg vet die je bezit je motortje een paar honderd kilometer laten zoemen.


    Het gaat er natuurlijk om dat je moet proberen bij hogere snelheden aeroob te blijven – het basisdoel van al Brians trainingsactiviteiten. Ongelooflijk maar waar: hij heeft sporters die aeroob kunnen blijven onder 8 rondjes sprint met een helling van 12% en slechts 10 sec. rust.


    Zijn sporters gebruiken een bijna eindeloze voorraad vetcalorieën, op het moment dat jij en ik naar adem snakkend op koolhydraatdampen voortstrompelen. De training van deze sporters steunt op twee aannames:


    1. De spierpijn van hardlopers na een lange afstand komt voornamelijk door een zwakke natrium-kaliumpomp. Die pomp wordt sterker door krachttraining. Daarom kunnen Brians sporters ook beter de dag na een ultra rondlopen in plaats van in bed te liggen: ‘Als ik de back-squat van een hardloper omhoog kan krijgen, gaan zijn marathontijden vanzelf naar beneden. Idioot, maar het werkt.’ Maximale krachttraining verbetert duurherstel.


    2. Als je een behoorlijke 10K kunt lopen, heb je al voldoende aerobe basis voor een 50K. Daarom moet de training erop gericht zijn dat je sneller gaat lopen terwijl je toch aeroob blijft.


    Punt 2 wordt ook wel ‘de aerobe lijn verleggen’ genoemd. Dat klinkt prettiger dan het is.


    Je aerobe lijn verleggen


    Brian levert snel herstellende 100 mijl-lopers af met minder dan 30 mijl totale looptijd per week, inclusief intervallen en sprints.


    Zijn recept is bedrieglijk eenvoudig: richt je op het verbeteren van alle energiepaden, loop niet meer dan 21 km en loop zelden meer dan 10K.


    Het melkzuursysteem is een van de paden die Brian wil bedwingen. Volgens Brian heb je om in al die systemen ‘competent’ te worden, 6-8 weken nodig voor een loper van minder formaat.23


    [image: images]


    Grafiek van energiesystemen


    Heel eenvoudig uitgedrukt kan een energetisch uitgebalanceerd programma er zo uitzien, met ten minste 3 uur tussen de training ’s morgens en ’s middags:
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    INT = ‘interval’-training, vaak tot een totaal van 1600 m, bijvoorbeeld 8 ×.200 m (90 sec. rust ertussen), 4 ×.400 m (90 sec. rust) of 2 ×.800 m (2-3 min. rust).24


    CF = CrossFit’ (2-10 min. metabolische conditionering; voorbeelden komen later in mijn schema van 12 weken).


    TT = ‘Time Trial’, gebruikt om de vooruitgang te meten op een afstand als 1 mijl, 5K of 10k.


    Een alternatief is het populaire ‘3 op, 1 af’-schema voor CrossFit. Zorg er daarbij voor dat je 2-3 intervals en 1 time trial per week inbouwt:
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    Als je geen baan in de buurt hebt om de afstanden precies te kunnen bepalen, gebruik dan GMaps Pedometer op internet25 of een Keson RR112 Roadrunner 1 Measuring Wheel van Home Depot of Amazon.


    Ga ervan uit dat je looptijden (time trials) in de eerste 3 trainingsweken verslechteren. Dat is normaal, en je lichaam zal snel weer op je oude niveau terug zijn en het dan beter doen dan ooit.


    Denk eraan: als na een interval, helling of Tabata-training je hartslag niet in minder dan 2 minuten tot onder de 120 daalt, dan is het einde training. Je bent dan niet hersteld, en door meer belasting zou je de voortgang alleen maar belemmeren. Gewoon stoppen als dat nodig is, en de volgende training sterker terugkomen. De rustperiode kun je als je geen goede conditie hebt, in de eerste 4 weken verlengen tot 3 minuten.26


    De taper – een lichter programma – in de laatste week voor de race kan er ongeveer uitzien als hieronder.


    Bij de Tabata-sprints in dit schema is het belangrijk dat je een heel hoog stappentempo aanhoudt (minstens 110 per voet). Als je op een loopband traint, zet dan de tijd per km 20 sec. lager dan je gemiddelde 5K-tijd.


    TAPER-SCHEMA
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      	‘Op minuut’ betekent dat je je stopwatch inschakelt en dan een set doet op 1.00, 2.00, 3.00 enz. minuten. De rust hangt af van hoe snel je elke set af hebt. ‘Op 2 min.’ betekent dan sets op 2.00, 4.00, 6.00 enz. minuten.


      	Als je beste Tabata vroeger bijvoorbeeld 6-8 reps was met 16 km/u en een helling van 12%, neem dan dezelfde helling, maar breng de snelheid omlaag naar 13 of 14 km/u. Als je op vlak terrein loopt, loop dan 20% minder ver dan normaal (bv. geen 100 m, maar 80).

    


    IN 12 WEKEN NAAR 50K


    Op blz. 404-409 zie je Brians programma van 12 weken om van 5K naar 50K te komen. Ik wilde zelf ook de 5K in 24 minuten doen; dat zou (als ik het volhield) betekenen dat ik de marathon in ongeveer 3.50 uur zou lopen.27


    Mijn 12 weken-programma is gebaseerd op de volgende cijfers die ik moest opgeven:


    400 m-tijden, met 90 sec. rust ertussen: 1.20, 1.30, 1.34 en 1.39.


    Military press met barbell: 65 kg ×.4 reps.


    Deadlift (DL) met maximaal 1 herhaling: 200 kg.


    CrossFit (CF) ter vergelijking: die had ik niet en dus gaf ik op dat ik 50 zwaaien op schouderhoogte kon met een kettlebell van 40 kg.


    Tijd voor 5k en gewicht bij back-squat: die had ik allebei niet, de laatste vanwege een schouderoperatie in 2004. Ik vroeg of hij front-squats kon opnemen, als hij squats nodig had.


    Nog wat opmerkingen over het programma van 12 weken.


    Als er slechts 1 training voor een dag staat, kun je een training voor de ochtend ook in de middag doen en andersom.


    Neem tenzij anders aangegeven geen rust tussen de oefeningen in. ‘ZVRAM’ betekent ‘zoveel reps (of rondjes) als mogelijk’ binnen een bepaalde tijd. Als het één enkele oefening is, dan zijn het reps; als het een circuitje is, dan zijn het rondjes. Iets ‘op tijd’ doen (bv. ‘7 rondjes ABC op tijd’) betekent de aangegeven training zo snel mogelijk doen en de totale tijd noteren.


    ‘10 ×.2’ bijvoorbeeld betekent 10 sets van 2 herhalingen (sets ×.reps).


    Lees de voetnoot over ‘op minuut’ op blz. 402 nog een keer.


    DL = deadlift en BS = back-squat.


    Instructies en video’s van bijna alle CrossFit-oefeningen, procedures (vaak naar iemand genoemd, zoals ‘Cindy’) en onbekende oefeningen zijn te vinden op www.fourhourbody.com/crossfit. Veelgebruikte apparaten zijn onder andere roeimachines, optrekstangen en barbells. Als je je bij iets in het schema afvraagt: ‘Wat is dat in godsnaam?’, dan is het waarschijnlijk een CrossFit-oefening.


    Week 1-2
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    1. Tenzij anders aangegeven zijn alle afstanden ‘voluit’ sprints.


    2. ‘Double-unders’ = touwtjespringen, maar dan met het touw 2x onder de voeten door (zoals een bokser). Als dat niet gaat, spring dan 3x normaal touwtje voor elke double-under.


    Week 3
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    3. Als je snatches niet veilig kunt uitvoeren, kun je in plaats daarvan power-cleans doen met 70 kg.


    4. Neem de snelheid per uur van 5k x 1,2 als de doelsnelheid voor 10k; gebruik vervolgens km-paaltjes of gps (bv. Garmin) om te kijken of je langzamer of sneller moet.


    Week 4-6
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    5. Zie rpe-schaal op http://su.pr/2jihro.


    6. ‘Ongebroken’ betekent dat je rust zolang het nodig is, als je de 7 reps niet na elkaar kunt doen, maar dat je niet met de oefening stopt. Bij hang-cleans rust je dan bijvoorbeeld boven in de deadlifthouding, en bij handstand-push-ups rust je in de volledig uitgestrekte houding.


    7. Sumo-stijl of conventioneel.


    Week 7-8
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    8. Handstand-push-ups. Eventueel met push-up-polsbeschermers of pvc-buis voor minder belasting van de polsen.


    Week 9-10
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    Week Week 11-12
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    Vaak aan Brian gestelde vragen


    Welk soort schoenen moet ik dragen?


    Voor hardlopen op zachte ondergrond stel ik de Inov-8 X-Talon 212 of de Inov-8 F-Lite 230 voor. Voor asfalt en andere soorten harde ondergrond stel ik de Inov-8 F-Lite 220 voor, maar de F-Lite 230 kan ook.


    Wat je niet moet dragen: ik heb meer problemen bij Newton-schoenen gezien dan bij andere merken. Neem die dus niet.


    En trap ook niet in het fabeltje van de blote voeten. Ten onrechte zijn sommige mensen van mening dat lopen op blote voeten je onmiddellijk van al je problemen afhelpt. Als je jarenlang op schoenen met hakken hard hebt gelopen en dan in één keer op blote voeten begint, kun je problemen met je achillespezen krijgen. Door 1 jaar te stretchen kun je er een halve cm beweging bij krijgen; als je dus niet meer een hak van 1 cm hebt en toch het plaveisel gaat teisteren, vráág je om moeilijkheden. Door geen hak meer te hebben repareer je niet automatisch je houding. De meeste voormalige hardlopers op blote voeten lopen nog steeds met hun heupbuigers.


    Kijk bijvoorbeeld naar de Copper Canyon Ultramarathon. Die wordt in de Mexicaanse achtertuin gehouden van de bijna mythische Tarahumara-indianen, die wereldberoemd zijn omdat ze met huaraches (sandalen) lopen die een zool hebben van weinig meer dan één laagje rubber van een oude autoband.


    Het klinkt romantisch, maar de beste 3 hardlopers van 2010 droegen allemaal schoenen. Je wordt geen betere loper door alleen je schoenen uit te laten.


    Mijn schenen doen na het lopen aan de voorkant heel erg pijn. Hoe kan ik dat voorkomen?


    Je moet tijdens het lopen niet ‘dorsiflexen’, de tenen naar je knie optrekken. Stel je maar eens voor dat je zittend 21.600 teenheffingen aan elke kant doet. Dat gebeurt er als je 180 volledige stappen per minuut zet gedurende een marathon van 4 uur en de hele tijd je tenen optrekt.


    Als het een gewoonte van je is, vermoei de betrokken spier (je tibialis anterior) dan vóór de training door je tenen met je handen naar beneden te duwen en langzaam 30 keer aan elke kant te dorsiflexen.


    Is er iets eenvoudigs waarmee ik tijdens het lopen op een verkeerde houding kan letten?


    Als je een harde klap hoort, die je ook op de videoanalyse kunt zien, gebruik je je quads te veel en dus je heupbuigers. Probeer met zo weinig mogelijk geluid te lopen.


    Als je naar het eind van een 10K kijkt en luistert hoe hard de atleten neerkomen, zul je zien dat de lopers die het eerst finishen het minste geluid maken, gevolgd door de luidere, daarna de luidste en ten slotte de wandelaars. Hoe beter de hardloper, hoe stiller.


    Wat moet ik doen als ik moe word tijdens intervallen en mijn houding slechter wordt?


    Als je merkt dat je houding verslechtert, concentreer je dan op het hoog houden van je omloopsnelheid (stappentempo).


    Wat eet je als je traint?


    Het grootste probleem bij duursporten is onbetwist de voeding. Ik heb mensen in de Badwater Ultra (217 km) in de top 10 zien finishen die daar niet thuishoorden. Een van mijn hardlopers haalde een persoonlijk record in 9 uur alleen door zijn voeding. De meeste hardlopers willen beslist Gatorade drinken en gels eten. Een eetpatroon met veel koolhydraten is flauwekul. Je moet glycogeen aanvullen, maar dat betekent niet dat je tijdens de training pizza’s en pasta of ontbijtgranen en brood moet eten.


    Ik volg zelf een paleolithisch of ‘paleo’-dieet, en adviseer dat mijn atleten ook: geen zetmeel, granen en bonen. Het bevat magere eiwitten, groenten, een beetje fruit, een heleboel vet en verder niks. Het beste wat je als hardloper of sporter kunt doen, is 3 dagen noteren wat je eet en ook het voedsel wegen. Daardoor krijg je een goede indruk van de basis.


    Moet je nog iets speciaals na een training eten?


    Dat moment is een paleo-uitzondering. Ik neem altijd GENr8 Vitargo S2, een koolhydratensupplement; zo vul ik het glycogeen sneller aan dan met andere producten die ik heb geprobeerd. Er zijn atleten die desnoods 1100 calorieën per uur naar binnen kunnen werken met Vitargo, tegen 200-600 calorieën uit koolhydraten in normaal eten.


    Als ik binnen 10 minuten na mijn training Vitargo kan nemen, doe ik meestal 70 g. Anders 35 g. Ook tijdens de eerste 3-4 uur van een race neem ik Vitargo, en daarna stap ik over op natuurvoeding.


    GEFORCEERDE EVOLUTIE


    Brians protocol, 12 weken moorddadige inspanning (maar niet qua afstand), blijkt voor bijna iedereen te werken die zich er strikt aan houdt. Werkte het ook voor mij? Kon ik ondanks mijn enzymen een 50K-ultrarunner maken van een puffende en blazende knoeier?


    
      WEDSTRIJDVOEDSEL: TIPS VAN SCOTT JUREK


      ‘Je moet je lichaam trainen in het verwerken van voedsel tijdens de beweging, en dat moet je bij je langere trainingslopen oefenen. Streef naar opname van 1 g koolhydraten (CHO) per uur per kg lichaamsgewicht. Als je bijvoorbeeld 50 kg weegt, streef je naar 50 g CHO per uur. [...] In de meeste bananen zit ongeveer 25 g CHO; dus in dit voorbeeld kun je 2 bananen per uur eten. Maar eet al je koolhydraten niet in één keer op. Neem in dit voorbeeld elke 20-30 minuten 25 g en drink meteen een flinke slok water. Waarom dat? Als je gretig een grote hoeveelheid drinkt, komt er druk op de maag en dat is een belangrijke trigger voor het legen van je maag. Kleine beetjes hebben niet dat effect.’

    


    
      DEANS LIJSTJE


      04.00 UUR, DALY CITY(CALIFORNIË)


      Dean Karnazes wist niet hoe lang hij had gerend. Eigenlijk wist hij niet eens waar hij precies was. De tequila zakte weg en hij realiseerde zich ineens 3 dingen:


      1. Hij was net 30 geworden – vandaar de tequila de vorige avond. Normaal.


      2. Hij had geen broek aan en holde in zijn onderbroek. Niet normaal.


      3. Hij voelde zich kwieker dan hij zich in 15 jaar had gevoeld, sinds hij nog op school hardliep.


      Dus ging hij door.


      Later belde hij zijn vrouw vanaf een parkeerplaats bij een 7-Eleven in Santa Cruz, 50 km ten zuiden van waar hij was begonnen – bij zijn voordeur in San Francisco, waar hij oude sportschoenen had gepakt die hij altijd aantrok als hij het gras maaide. Zijn vrouw was een beetje beduusd, vooral door die onderbroek. Dean had daarentegen ultieme helderheid bereikt. Het bedrijfsleven, zelfs met de nieuwe Lexus en de beloningen voor onderdanig gedrag op de zaak, waren niks voor hem. Er moest wat veranderen.


      En er veranderde wat. Van kantoorpief transformeerde hij in een trendy halfgod in de wereld van de ultramarathon. Als 217 km non-stop hardlopen in de 50°c van Death Valley28 niet genoeg waren, besloot hij dat ook 42 km hardlopen bij -40°c op de Zuidpool een uitdaging zou zijn. (Dat was het ook, vooral met tennisschoenen aan – hij was de enige die sneeuwschoenen had versmaad.) Om aandacht van de nationale media te krijgen voor obesitas en lichaamsbeweging bij kinderen liep hij daarna 50 marathons in 50 opeenvolgende dagen in alle 50 staten van de vs.


      Met andere woorden, Dean ziet meer marathons in een jaar dan de meeste mensen in hun hele leven. Hij doet bijna elk weekend aan een wedstrijd mee.


      Hier zijn Deans top 5-lijstjes van marathons die je meegemaakt moet hebben, voor zowel nieuwelingen als profs.


      Favoriete 5 marathons in de vs


      New York City (www.ingnycmarathon.org): de cultureel en etnisch meest afwisselende marathon ter wereld.


      Portland (www.portlandmarathon.org): deze marathon is doordrongen van alles wat van belang is bij het hardlopen in Oregon.


      Marine Corps Marathon (www.marinemarathon.com): van hardlopen door de hoofdstad van het land krijg je rillingen over je rug.


      Rock-’n-Roll San Diego (www.rnrmarathon.com): wie heeft er een iPod nodig met op elke kilometer een live band?


      Boston (www.bostonmarathon.org): hé, in Boston. Dat zegt genoeg.


      Top 5 voor beginnelingen


      Napa Valley (www.napavalleymarathon.org): vlak terrein, koele temperaturen, wijn bij de finish!


      Hartford (www.hartfordmarathon.com): perfecte marathon in de grote stad voor beginnelingen.


      Fargo (www.fargomarathon.com): geweldige hulpposten langs de route en fantastische steun van het publiek.


      Dallas White Rock (www.runtherock.com): de Texaanse gastvrijheid kan niet veel beter.


      Disney (http://bit.ly/3chiv): het valt niet te ontkennen, de mensen van Disney slagen er uitmuntend in om een prachtige marathonervaring te creëren.


      De 5 mooiste marathons in de vs


      Big Sur (www.bsim.org): ongeëvenaard kustlandschap.


      Boulder Backroads (www.bouldermarathon.com): met wat mazzel ligt er al sneeuw op de bergpieken dichtbij.


      Myrtle Beach (www.mbmarathon.com): de route loopt bijna het hele eind langs het strand. Surfen maar!


      St. George (www.stgeorgemarathon.com): de vreugdevuren aan de start zijn onvergetelijk.


      Kauai (www.thekauaimarathon.com): met de hele tijd de Aloha-spirit om je heen.


      Marathon-zoekmachines


      www.fourhourbody.com/marathon


      www.fourhourbody.com/race-finder


      Triatlon-zoekmachine


      www.trifind.com

    


    
      KUN JE MET 6 MINUTEN INSPANNING EEN TEST VAN 30 KM VERBETEREN?


      Op 6 juni 2005 kwam Martin Gibala van de McMaster Universiteit op CNN met nieuws dat te mooi leek om waar te zijn: ‘3× per week zes minuten pure, zware lichaamsbeweging kunnen net zo effectief zijn als dagelijks 1 uur matig intensieve inspanning.’


      Veranderingen waarvan men dacht dat er uren per week voor nodig waren, werden bereikt met slechts 4-7 flinke uitbarstingen van 30 seconden op maximaal vermogen (250% maximale VO2) op de fiets, met 4 minuten hersteltijd ertussenin. Dat werd slechts 2 weken lang 3× per week gedaan. In totaal had men in die twee weken net 15 minuten op de fiets gezeten. De duurcapaciteit voor deze ‘sprint’-groep was bijna verdubbeld (van 26 naar 51 minuten), en hun beenspieren lieten een significante toename van 38% zien van citraatsynthase (CS), een van de begeerlijke duurenzymen. Bij de controlegroep, die actief was met joggen, fietsen of aerobics, werd geen verandering gemeten.


      Het leek onmogelijk. Het experiment moest over en dat gebeurde ook. Deze keer werd de lat zelfs nog hoger gelegd: een fietstest van 30 km.


      De sprintgroep deed het protocol van de explosies van 30 sec., de controlegroep deed traditionelere sport: 60-90 minuten matig intensief fietsen op 60% maximaal VO2. De groepen trainden allebei 3× per week en werden ervoor en erna beoordeeld aan de hand van een fietstest van 30 km. De verbeteringen waren bijna precies hetzelfde, evenals de toename in het zuurstofopnemend vermogen van de spieren.


      Bedenk dat lang bezig zijn op de sportschool vaak een vorm van luiheid is, het vermijden van goed nadenken. 3-4 uur per week of minder dan 15 minuten per week? Je mag kiezen – werk lang of werk hard –, maar de resultaten blijken hetzelfde te zijn. Vertrouw op meetgegevens en niet op wat de massa zegt.

    


    We laten de spanning erin. Dit hoofdstuk is op het allerlaatst toegevoegd, en omdat publiceren op dode bomen nu eenmaal gaat zoals het gaat, was er geen tijd voor aanvullingen: het boek moest de winkels in. Kijk hier voor de uitkomst: www.fourhourbody.com/ultra. Zou dat een weergave zijn van mijn zelfverwerkelijking of mijn zelfvernietiging? Dat kan alleen de tijd uitwijzen – of de afstand.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    CrossFit Endurance (www.crossfitendurance.com/) Brian MacKenzies thuisbasis en martel-huis, vol met trainingen en fora. Als je niet in je eentje wilt lijden of genieten, is er een lange lijst van teams in de VS die samen trainen en strijden.


    CrossFit Endurance (www.crossfitendurance.com/) Brian MacKenzies thuisbasis en martel-huis, vol met trainingen en fora. Als je niet in je eentje wilt lijden of genieten, is er een lange lijst van teams in de VS die samen trainen en strijden.


    ‘The Marathon Monks of Mount Hiei’ (http://der.org/films/marathon-monks.html) Bekijk deze documentaire over de ongelooflijke Hiei-monniken in Japan en hun pad naar verlichting. Op de dvd zie je hun de dood tartende periodes van vasten, hun vegetarische trainingsdieet, hun met de hand gemaakte hardloopschoenen van stro, en meer. Via de volgende link krijg je een stukje van 11 minuten te zien: www.fourhourbody.com/monks.


    MATERIAAL VOOR DUURTRAINING


    Gmap Pedometer (www.gmap-pedometer.com) Hoe leuk en hip gadgets om je loop- en fietstochten uit te zetten ook kunnen zijn, met Google Maps krijg je dezelfde gegevens zonder extra spullen. Met de Gmap Pedometer kun je je route over de kaartgegevens van Google leggen en de afgelegde afstand bepalen. Op de site kun je je favoriete routes opslaan en met vrienden delen.


    Keson RR112 Roadrunner 1 Measuring Wheel (www.fourhourbody.com/roadrunner) Dit lichtgewicht meetwiel wordt vooral gebruikt door makelaars om huizen op te meten, maar jij kunt het gebruiken om snel korte afstanden voor een sprint te meten, of dat nu in je wijk is of op de baan.


    Seiko DM50L Metronoom (www.fourhourbody.com/metronome) Brian adviseert met behulp van deze metronoom je stappentempo per minuut te trainen. Ik vond 90 tikken per minuut voor één been het makkelijkst.


    Casio High-Speed Exilim EX-FC100 (www.fourhourbody.com/exilim) Brian gebruikt deze camera om al zijn leerlingen op video op te nemen met 30 beelden per seconde. Zoals hij zegt: ‘Je kunt meer leren in 1 uur videoanalyse dan in een jaar van jezelf corrigeren zonder video.’ Casio stelt dat de camera in slow motion kan opnemen met wel 1000 beelden per seconde.


    Pose Method of Running door dr. Nicholas Romanov (www.fourhourbody.com/pose-method) Dit boek geeft instructies voor hardlopen met een heel eigen theorie, concepten en oefeningen. Let alleen op je enkels.


    CrossFit Exercises (www.fourhourbody.com/crossfit) Instructievideo’s van praktisch alle CrossFit-oefeningen.


    GENR8 Vitargo S2 (www.fourhourbody.com/genr8) Dit is het koolhydratensupplement dat Brian neemt om snel zijn glycogeen aan te vullen. Hij kan er tot wel 1100 calorieën per uur door innemen. Probeer dat niet met Gatorade.


    Trail Runner (www.trailrunnermag.com) Het enige blad dat gewijd is aan terreinhardlopen, geschreven door hardlopers die koersen lopen van 5K tot meer dan 200 mijl. De jaarlijkse wedstrijdengids van Trail Runner bevat 1100 terreinwedstrijden.


    Born to Run (www.fourhourbody.com/borntorun) In dit boek van Christopher McDougall leert de lezer iets over de ongelooflijke Tarahumara-indianen, een stam van supersporters ver weggestopt in de bergachtige woestijngebieden van Mexico. Het geeft een gedetailleerd verslag van een unieke wedstrijd tussen hen en Amerikaanse ultralooplegenden als Scott Jurek. Het is prachtig om te lezen en het heeft een niet-loper – mij – eindelijk van zijn luie reet en op het gras gekregen, 3× per week op blote voeten.


    Blootsvoets hardlopen: trainingstips (www.fourhourbody.com/harvard-barefoot) Het project hardlopen op blote voeten van Harvard is een van de belangrijkste drijvende krachten van de blotevoetenbeweging. Dit artikel biedt basistips voor het neerzetten van je voorvoet en voor training voor mensen die net beginnen.


    ULTRADUURSCHOENEN VOOR HARDLOPEN OP TERREIN


    Inov-8 X-Talon 212 (www.fourhourbody.com/talon212) Van alle schoenen die Brian aanbeveelt, zijn dit mijn favorieten.


    Inov-8 F-Lite 230 (www.fourhourbody.com/f-lite230)


    Inov-8 is een kleine fabrikant en zal waarschijnlijk uitverkocht raken, maar er zijn nog meer goede mogelijkheden: neem voor hardlopen op terrein een schoen met weinig profiel zoals de La Sportiva Crosslite, en gebruik voor asfalt renschoenen als de New Balance 205.


    ULTRADUURSCHOENEN VOOR ASFALT EN HARDE ONDERGROND


    Inov-8 F-Lite 220 (www.fourhourbody.com/talon220)


    Inov-8 F-Lite 230 (www.fourhourbody.com/f-lite230) Deze schoenen staan ook hierboven en zijn geschikt voor allerlei omstandigheden.


    23Deze op het fundament gerichte trainingsvorm wordt niet door iedereen geaccepteerd. Voorstanders van de Central-Governor-theorie stellen bijvoorbeeld dat de veranderde stofwisseling het gevolg is van de verbeterde prestaties, niet de oorzaak, en dat de signalen daarvoor uit de hersenen komen. Goede boeken om meer te weten te komen over de Central-Governor-theorie zijn The Lore of Running en Brain Training for Runners.


    24Binnen een intervaltraining mag de ‘rep’-duur niet méé afwijken dan 2-3 sec. Als je bijvoorbeeld 4 × 400 loopt, zijn de tijden 1.27, 1.29, 1.30, 1.28 beter dan 1.20, 1.25, 1.30, 1.33. Onderdeel van de training is te leren een gelijkmatig tempo aan te houden.


    25Ga naar www.gmap-pedometer.com en dubbelklik voor start- en finishmoment.


    26Voor de fanatiekelingen: je kunt ook – en dat heeft Brians voorkeur – je snelheid iets terugbrengen. Dat zou je bijvoorbeeld bij intervallen kunnen doen door te proberen 200 m-herhalingen te doen in 40 sec. per stuk, in plaats van de oorspronkelijke 37 sec.


    27Als ik me dan kwaad maakte, kon ik mikken op een 5k van 10.29, wat een marathon van 3.10 zou inhouden en me een kwalificatie voor de marathon van Boston zou opleveren. Google op ‘McMillan Running Calculator’ om te bepalen hoe jouw tijden op een bepaalde afstand te vertalen zijn naar een andere afstand.


    28Dat was dus die Badwater Ultramarathon.
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    MOEITELOOS BOVENMENSELIJK


    WERELDRECORDS BREKEN MET BARRY ROSS


    SAN JOSE (CALIFORNIË), TRAININGSCENTRUM KORET ATHLETIC CENTER


    Doe zo weinig als nodig

    is, niet zo veel als

    mogelijk is.


    – HENK KRAAIJENHOF,

    COACH VAN MERLENE JOYCE

    ‘KONINGIN VAN DE BAAN’ OTTEY,

    20X MEDAILLEWINNARES OP DE

    OLYMPISCHE SPELEN EN WERELD-

    KAMPIOENSCHAPPEN


    
      [image: images]

      Pavel doet een Zercher-deadlift met 140 kg en elektroden die de spieractiviteit meten. (Foto met dank aan prof. dr. Stuart McGill en Spine Biomechanics Lab, Universiteit van Waterloo, Canada)

    


    Pavel Tsatsouline prikte me in mijn kont. Het gebeurt je niet elke dag dat een voormalig instructeur van de Sovjet-commando’s je in je billen prikt. Maar het was dag 2 van het Russian Kettlebell Certification (RKC) en we oefenden continue spanning, een van de technieken om krachtoutput te vergroten. En wíj testten elkaar met geprik. Pavel is nu Amerikaans staatsburger en materiedeskundige bij de Secret Service Counter Assault Team van de vs. Hij liep langs de rijen en deelde porren uit waar nodig.


    Twee uur eerder had Pavel de aanwezigen gevraagd wie bij het drukken boven het hoofd met 1 arm met maximaal 1 rep niet verder kwam. Vervolgens bracht hij die vrijwilliger in minder dan 5 minuten van 24 kg naar 32: een krachtsvergroting van 33%. Dat zou een sprong betekenen van 48 naar 64 kg met een max van 1 rep bij de military press met barbell.


    Tijdens dat weekend zagen we tientallen van dergelijke gevallen en ze waren allemaal bedoeld om één punt duidelijk te maken: kracht is een vaardigheid.


    En dat niet alleen: je kunt het ook snel leren.


    Hóé snel besefte ik pas een paar maanden later, toen Pavel me in contact bracht met een eigenaardige sprintcoach: Barry Ross.


    Het onreduceerbare reduceren


    In 2003 was Allyson Felix een highschoolleerling van 17. Binnen een jaar brak ze alle highschoolrecords van Marion Jones op de 200 m, liep ze de snelste 200 m ter wereld en werd ze de eerste highschoolsporter die in één keer prof werd.


    Haar coach was Barry Ross.


    Ross is de afgelopen 20 jaar bezig geweest met het vinden van het elegantste antwoord op een van de grootste vragen in alle sporten: hoe maak je een mens zo snel als maar kan? Zijn oplossing is: het onreduceerbare reduceren, nog verder dan ik voor mogelijk hield. Terwijl ik dit zit te schrijven bij calamaris en vispannetje op Fisherman’s Wharf in San Francisco (het is zaterdag), kan ik nog haast niet geloven dat ik nu, in minder dan 2 maanden, meer dan 55 kg boven mijn maximum kan deadliften, terwijl ik nog geen 5 kg ben aangekomen. Dat is verreweg de snelste toename in kracht die ik ooit heb beleefd.


    In Barry’s wereld is het niets bijzonders. Kijk even snel met me mee naar drie verrassende sporters:


    Zijn beste allround vrouw kan 185 kg deadliften bij een lichaamsgewicht van 60 kg (zie haar foto in dit hoofdstuk).


    Zijn beste langeafstandsloopster kan 170 kg deadliften bij een gewicht van 63 kg.


    Zijn jongste mannelijke heffer, 11 jaar, kan 102 kg liften en weegt 49 kg.


    Bijna al zijn sporters, ook de vrouwen, kunnen meer dan 2× hun eigen gewicht liften zonder polsbanden, en ze zijn allemaal minder dan 10% zwaarder geworden. En dan nog dit: ze hebben deze resultaten behaald met minder dan 15 minuten feitelijke lifttijd (tijd onder spanning) per week.


    Van Pacific 10-titels bij het kogelstoten tot gouden medailles in de 4 × 100 m estafette, Barry’s bijzondere methoden geven een nieuwe definitie van wat mogelijk is. In dit hoofdstuk leg ik uit hoe hij het doet bij sprinten, en hoe jij hetzelfde kunt doen op de sportschool of bij je eigen sport.


    Het schema van moeiteloos bovenmenselijk


    Het trainingsschema van Allyson Felix bestond in 2003 uit het volgende, 3× per week:


    
      	Vóór elke sessie dynamisch stretchen (‘over-unders’, zie verderop voor details).


      	Een van de volgende oefeningen, met 5 min. rust tussen de sets:

      a. bankdrukken:1 2-3 sets van 2-3 reps;

      b. push-ups: 10-12 reps.2


      	Conventioneel deadliften tot de knie, 2-3 sets van 2-3 reps op 85-95% van 1-rep max (1RM). Je trekt de stang niet hoger dan je knie en je laat hem daarna vallen, dus je legt hem niet voorzichtig op de vloer terug. Zo vermijd je het excentrische deel naar beneden, wat cruciall is tegen hamstringblessures als je ook sprinttraining doet. De spanning moet je onder de 10 sec. per set houden. Bij deadliftsets:

      a. doe meteen aan het eind van elke set plyometrische oefeningen (box-jumps3 van verschillende hoogten × 4–6 reps);

      b. rust 5 minuten tussen de sets na de plyometrische oefeningen.


      	Rompoefening, 3-5 sets van 3-5 reps (isometrisch vasthouden).


      	Statisch stretchen.

    


    [image: images]


    
      De training van Allyson was gebaseerd op onderzoek waaruit naar voren kwam dat hardlopers hogere topsnelheden kunnen ontwikkelen met meer grondkracht (meer kracht op de grond uitoefenen bij het neerkomen) in plaats van een kortere beenzwaai.4 Om de snelheid met 1 m/sec. te verhogen is een kracht nodig die gelijkstaat aan een tiende van het lichaamsgewicht. Skeletspieren zijn een heel effectieve krachtgenerator. 1 kg kan genoeg kracht produceren om 44 kg materie te dragen.


      Vroeger dachten coaches dat een vermindering van brandstoftoevoer naar de spieren een daling in snelheid veroorzaakte. Uit onderzoek is echter gebleken dat de werkelijke oorzaak is dat de vezels niet in staat zijn voldoende spanning te leveren.


      Als je meer spanning nodig hebt, heb je meer kracht nodig.


      Een topatleet komt met ongeveer 2× zijn gewicht op de grond neer en krijgt eenzelfde hoeveelheid druk uit de grond terug. Massa-specifieke kracht – de kracht die spieren als reactie opwekken – kan meer dan 5× het gewicht van de atleet zijn en wordt in ongeveer 0,05 sec. op de grond overgebracht. Bedenk dat dat op één been per keer is. Onder verder dezelfde omstandigheden zal de sterkste hardloper winnen.

    


    
      HOE JE DE CONVENTIONELE DEADLIFT MOET UITVOEREN


      Op deze foto’s, met dank aan uitgever Mike Lambert van het blad Powerlifting USA, zie je de ongelooflijke Lamar Gant. Lamar, lid van de International Powerlifting Federation Hall of Fame, was de eerste die bij een wedstrijd 5× zijn eigen gewicht kon tillen: 300 kg bij een lichaamsgewicht van 60 kg.


      Kijk maar hoe hij dat doet:


      [image: images]


      Barry wil dat zijn sporters het gewicht net boven hun knieschijf laten vallen (foto 4) om hamstringblessures te vermijden; zie ook hieronder:


      [image: images]


      Zijn sporters hebben geleerd hun benen niet te vroeg helemaal te strekken. Ook houden ze hun rug perfect recht,5 alsof ze een portemonnee tussen hun schouderbladen geklemd houden.

    


    In dit schema kun je meteen na de krachttraining gaan hardlopen.6 Dan hoef je dus niet eerst nog een split-training te doen. De lifts moet je dan niet tot failure’ doen.


    De training heeft naast ‘over-unders’, die helemaal aan het begin worden gedaan, geen warming-up.7 Over-unders doe je zo:


    Zet in een power-rack of horde één pin of horde op ongeveer 75-80 cm en de andere op taillehoogte. Squat zo laag dat je zijwaarts onder de laagste door kunt en stap daarna meteen over de hoogste.8 Dat is 1 herhaling. Gebruik je handen niet en leg die ook niet op je benen. Herhaal 6-7 keer. Ga daarna meteen weer door met de oefeningen. Barry laat zijn sporters het zwaarste van een oefening het eerst liften, om ze daarna desgewenst sets met lichtere gewichten te laten doen.


    Je 1-rep max (1RM) bij een bepaalde oefening kun je zo bepalen: je 5-rep max gewicht × 1,2.


    De basisregel: minder dan 10 seconden


    Over het algemeen willen we niet langer dan 10 sec. onder spanning zijn, want we willen zo weinig mogelijk melkzuur.


    Hoewel melkzuur (vaak voel je dat als ‘brandende’ spieren) onder bepaalde omstandigheden zinvol kan zijn, kan het herstel er ook door worden vertraagd. In situaties waarin sporters in korte tijd bepaalde criteria moeten halen, wil Barry hun vermogen behouden om hetzelfde 5 dagen achter elkaar te kunnen doen. En dat niet alleen bij de sprint.9


    Een voorbeeld van een niet-hardloper is Skyler McKnight, die 20 × 100 kg moest bankdrukken om zich te kwalificeren voor het footballteam van San Jose State. Er was alleen één probleem: hij kon maar 3 reps doen en hij had nog maar 3 weken voor de test. In slechts 15 trainingsdagen moest hij het doel halen. Hij deed 5 dagen per week 5 sets van 2 herhalingen met 5 minuten rust tussen de sets. Hij kon wel het gewicht verhogen, maar niet meer herhalingen doen.


    Op de testdag drukte hij 18 reps en, jawel, de coach was zo geraakt dat hij zijn startkwalificatie kreeg.


    Kijk eens naar deze resultaten van Greg Almon, krachtadviseur van het Chinese nationale schaatsteam:


    Beste Barry,


    Ik wil je graag even vertellen hoe mijn schaatsers het dit jaar doen, nu ze overgegaan zijn op een op de deadlift gebaseerd schema. De Chinese vrouwen hebben meer dan 10 gouden medailles gewonnen bij de sprint (500, 1000 m) en ook nog eens 10 zilveren en bronzen. We hebben nu 5 schaatsers die 44 sec. sneller schaatsen op de 500 m en het wereldrecord bij de laatste wedstrijd hebben gebroken.


    Het was een klus om de coach ervan te overtuigen dat het anders moest, maar na verschillende dagen van met elkaar praten heeft ze toegezegd dat ze het wilde proberen. Onze vrouwen hebben de laatste 3,5 maand hun deadlift met gemiddeld 52 kg verbeterd en de resultaten spreken voor zich. […]


    Nogmaals bedankt,


    Greg


    De nieuwe, verbeterde drieëenheid


    Wat heeft Barry sinds Allysons recordbrekende prestaties in 2003 verfijnd en verbeterd? Gebaseerd op actuele onderzoeksresultaten heeft hij zijn sprint-specifieke programma teruggebracht tot 3 simpele en op elkaar volgende trainingsdoelen:


    
      	conditie opbouwen voor de competitie


      	maximale kracht


      	maximale snelheid

    


    Voor elk van deze doelen vertrouwt Barry op de kernfilosofie van coach Henk Kraaijenhof: ‘Doe zo weinig als nodig is, niet zo veel als mogelijk is.’ Voor alle drie de doelen is minder werk vereist dan de meeste mensen denken.


    CONDITIE OPBOUWEN VOOR DE COMPETITIE


    Training voor het eerste doel, in conditie komen, is vooral gebaseerd op een in 2004 gepubliceerd onderzoek, Energetics of High-Speed Running: Integrating Classical Theory and Contemporary Observations.


    Hierin staat het algoritme ‘ASR speed’, een wiskundige formule waarvan de Rice Universiteit, de patenthouder, stelt dat het snelheden voorspelt voor elke hardloper (niet alleen getrainde atleten) voor afstanden van een paar meter tot een mijl. Ongelooflijk genoeg bleek de formule te kloppen bij meer dan 97% van de hardlopers die Barry heeft getest. Ook de conditie van de hardloper wordt aangegeven.


    De minimumconditie voor een atleet die minder dan een mijl loopt, is ongeveer 4,2 m/sec. Dat betekent niet meer dan 23,8 sec. voor de 100 m.


    Hoe krijg je een atleet op dit minimum? Geloof het of niet, door te lopen. Heel eenvoudig: loop 3× per week zo snel mogelijk gedurende 15 minuten (7,5 min. heen en 7,5 min. terug). Dat klinkt niet moeilijk en dat is het ook niet… in het begin. Het punt is dat de sporter elke keer op de heenweg verder loopt en toch de terugweg in 7,5 min. moet doen.


    ‘Zo snel mogelijk lopen’ betekent dat de atleet stevig en onophoudelijk moet joggen. Er is sprake van extreem inefficiënte voortbeweging, en dat is het punt.


    Als er niet genoeg vlak terrein is (op de baan is ideaal) om 7,5 min. heen en terug te lopen, neem dan een uitgemeten afstand (vijf huizenblokken bijvoorbeeld) en doe dezelfde afstand in de volgende 7,5 min.


    Na vier weken met 3 sessies van 15 min. heeft de atleet het eerste doel bereikt: een basisconditie voor de competitie. Het lijkt onmogelijk, maar wacht maar tot je wat resultaten hebt gezien verderop in dit hoofdstuk.


    MAXIMALE KRACHT


    Daarna maakt Barry zijn sporters sterk. Heel erg sterk.


    Zijn huidige schema lijkt sterk op dat van Allyson in 2003, maar de oefeningen zijn verder verfijnd en teruggebracht. Merk op dat ‘2-3 sets van 2-3 reps’ is vervangen door ‘1 set van 2-3 met 95% 1RM, gevolgd door 1 set van 5 met 85% 1RM’ voor bankdrukken en deadliften.


    Denk erom: neem 5 min. rust tussen de sets in, waarbij het aftellen begint na de plyometrische oefeningen. De meeste sporters doen de volgende algemene training 3×/week (bv. maandag, woensdag en vrijdag):


    
      	Dynamisch stretchen voor elke sessie: over-unders × 6-7 reps, maximaal 5 min. Niet statisch stretchen.


      	Bij elke sessie een van de volgende oefeningen (maximaal 15 sec. per set onder spanning):

      bankdrukken (1 set van 2-3 met 95% 1RM, gevolgd door 1 set van 5 met 85% 1RM) of push-ups (10-12 reps, zoals in eerder programma).
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      Plyometrisch bankdrukken

    


    Als je bankdrukken kiest en de spullen hebt, doe er dan onmiddellijk plyometrische oefeningen (4-5 reps) na. Zet 2 kistjes van 15-30 cm hoog en iets breder dan schouderbreedte op de grond. Ga met je borst op de vloer tussen de kistjes liggen, ‘spring’ op de kistjes door zo snel mogelijk je armen helemaal uit te strekken, strek je armen boven op de kistjes nog een keer helemaal uit en laat je dan weer in de beginhouding tussen de kistjes vallen. Net als bij box-jumps is het cruciaal dat je het contact met de vloer tot een minimum beperkt. Als het pijn doet in je schouders (zoals bij mij) of te ongemakkelijk is, werkt het programma ook goed zonder.


    
      	Deadlift,10 1 set van 2-3 met 95% 1RM, gevolgd door 1 set van 5 met 85% 1RM. Hetzelfde als eerder: lift tot de knieën en laat dan vallen. Als je niet traint voor snel hardlopen, is neerleggen prima. Plyometrische oefeningen doe je binnen een minuut na elke set deadliften: box-jumps van verschillende hoogte, touwtjespringen of zelfs een paar snelle sprintjes van 10 m, als daar ruimte voor is. De voorkeur heeft 2-4 sprintjes van 10-15 m. Dat zorgt voor ten minste 2× het lichaamsgewicht op elk been bij het neerkomen. De tweede keus is 5-7 boxjumps van 30-45 cm.


      	Rompoefeningen: de torture-twist, 3-5 sets van 3-5 reps (30 sec. tussen de sets).

    


    Barry doet voor de romp nu nog maar 1 oefening: de torture-twist. Iedereen heeft daar een vreselijke hekel aan. Ga voor de torture-twist dwars op een bank liggen; van boven gezien vorm jij met de bank een kruis. Hou je voeten onder een stang in een power-rack of desnoods onder een andere bank.11


    Blijf tijdens de set parallel aan de vloer en kom tot zit gedurende 30 sec. van rust tussen de sets. Begin met 3 sets van 3 reps (van 3 sec. elk) aan iedere kant. Je eerste sessie kan er zo uitzien:


    SET 1


    
      	Draai helemaal naar rechts en hou 3 sec. vast.


      	Draai naar links en hou 3 sec. vast.


      	Herhaal dit tweemaal, zodat je in totaal 3 × 3 sec. vasthoudt per kant.


      	Kom overeind en rust 30 sec.


      	Herhaal dit tweemaal.

    


    Vooruitgang: kom bij volgende trainingen geleidelijk tot 5 sets van 3 sec. en verhoog daarna de tijdsduur, steeds met 1 sec., tot maximaal 15 sec. voor 5 sets (elke set is 3× vasthouden per kant).


    Tot zover de training.
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      Ziet dit eruit als een bonkige powerlifter? Nee, het ziet eruit als een gewoon highschoolmeisje. Gewoon, behalve dat ze 60 kg weegt en 185 kg kan deadliften! Dan heb je als man het nakijken…

    


    Totale trainingstijd, inclusief rust: minder dan 60 min.


    Totale tijd onder spanning per training: minder dan 5 min.


    Gevoel aan het eind: opgewekt in plaats van uitgeput.


    
      DE SUMO-DEADLIFT


      Barry adviseert de sumo-deadlift in plaats van de conventionele wanneer dat maar kan. De trekafstand is korter en het is beter voor je onderrug.


      Op de volgende foto’s, weer met dank aan Mike Lambert van Powerlifting USA, zien we de ongelooflijke Mike Bridges, die in zijn jonge jaren volgens velen de beste powerlifter ongeacht gewichtsklasse ter wereld was. Hij was een topper in drie verschillende gewichtsklassen, en ook nu hij in de vijftig is, deadlift hij nog meer dan 270 kg.


      Bedenk dat Barry’s sporters het gewicht laten vallen als de stang bovenaan hun knieschijven komt (zie de vierde foto). Net als Lamar kijkt Mike de hele tijd bijna precies in een hoek van 45° omhoog.
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    MAXIMALE SNELHEID


    Ten slotte maakt Barry zijn sporters, zodra ze sterk zijn, snel.


    Als hardlopen je niet interesseert, kun je de rest overslaan en alleen de kaderteksten lezen. Maar de competitie-anekdote aan het eind is in elk geval leuk voor je. Nu weer naar ons verhaal…


    Elke atleet loopt allereerst twee tijdlopen. De korte (T1) is een ‘inkomertje’ van 20 m, en de lange (T2) is 300 m. Voor T1 doet de renner een sprint van 40 m, maar alleen de laatste 20 m worden geklokt. Voor T2 neemt de atleet een aanloop van 5 m en wordt de 300 m daarna geklokt. In beide gevallen moeten de renners op de startstreep al bijna op topsnelheid zijn.


    Barry voert deze twee tijden in in het ASR-algoritme, en dat geeft hem een nauwkeurige afstand en tijd die elke hardloper moet afleggen. Deze afstand/tijd vormt de basis van hun snelheidstraining. Voor afstanden van 400 m of minder doen zijn atleten geen training langer dan 70 m.


    Je kunt de uitgerekende ‘afstand × gelopen met tijd Y’ beschouwen als 1 ‘herhaling’. De renner loopt reps totdat hij de afstand niet meer haalt in de geplande tijd, of geen 10 reps meer kan doen in een van tevoren vastgestelde totale tijd (een geklokte ‘set’ van 10 reps). Als iemand boven de tijd uitkomt, is dat het einde van de training.


    Dit is een werkelijk voorbeeld van een hardloper die Scott heet:


    20 m met aanloop1,88 sec.


    300 m met aanloop36,00 sec.


    De afstanden voor de training worden voor hem dan willekeurig vastgesteld tussen 15 en 55 m, bijvoorbeeld 55 m < 5,57 sec. Dat houdt in dat Scotts training een serie van 10 sprints van 55 m is, die elk niet boven de 5,57 sec. mogen uitkomen. Tussen de sprints in wordt 4 minuten gerust.


    Als Scott bij zijn eerste poging niet onder de 5,57 blijft, krijgt hij nog één kans. Als het bij de tweede poging weer niet lukt, of bij een van de volgende reps van de tien, is zijn training voor die dag voorbij.


    Dat is dus heel anders dan conventionele methoden. Meestal moeten sprinters van hun coach reps lopen van een bepaalde afstand en met een bepaalde snelheid. Een typisch voorbeeld is ‘10 sprints van 100 m bij 80% van de topsnelheid’. Helaas weet geen mens wanneer hij op 80% loopt, of welk ander percentage dan ook.


    Coaches schrijven ook zogenaamde ‘over-distance’-runs voor om het uithoudingsvermogen op snelheid te verbeteren. Dat is nog zo’n extra stress waar Barry niet aan doet.


    Maar hoe doet zijn methode het bij de wedstrijden?


    Bedenk dat de gemiddelde afstand van zijn atleten onder de 40 m ligt en dat hij helemaal geen trainingsruns van meer dan 70 m laat doen voor toernooien van maximaal 400 m. Dat is voor menigeen in de baan- en veldloopwereld heiligschennis. Ondanks dit minimalisme – of liever gezegd juist daardoor – spreken de resultaten voor zich.


    Een van zijn highschoolatletes liep 2 sec. sneller dan haar PR op de 400 m, 0,5 sec. sneller op de 300 m horden, en bracht haar 100 m van 13,35 naar 12,75 sec. Hoewel niet-sprinters dat misschien niet zo’n prestatie vinden, is dat laatste een enorme verbetering voor zo’n korte anaerobe activiteit, waar het gaat om milliseconden.


    Haar gemiddelde herhaalafstand (haar ‘rep’-afstand) was slechts 33 m, en ze is echt geen beginneling: ze liep al 6 jaar.


    Vóór het seizoen had ze zich in conditie gebracht met slechts 3 dagen per week 15 minuten snel wandelen. Haar doel was in elke sessie de gelopen afstand groter te maken, maar niet de tijd te verbeteren. Zij, haar vader en haar teamcoach hadden betwijfeld of ze ooit een kansrijke 400 m of 300 m horden zou kunnen lopen. Ze raakte bijna in paniek van het weinige trainingswerk.


    Het resultaat: op de eerste wedstrijd van het jaar versloeg ze twee renners op de 300 m horden die ze in de vorige twee seizoenen niet had aangekund. Toen haar coach had gezien hoe ze was ten opzichte van de rest van het veld, zei hij tegen haar vader: ‘Ik laat mijn sprinters nooit meer een langere afstand dan 70 m trainen!’


    Ze weegt 54 kg en deadlifts 155 kg. Het toverwoord is ‘anders trainen’ en het staat geschreven op de muur: slimmer werken verslaat langer werken, of dat nu in het krachthonk is of op de baan.


    
      DE REGEL VAN 10 REPS


      door Pavel Tsatsouline


      Sporters snappen vaak niet hoe krachttraining in elkaar zit. Sommigen verwarren het met in conditie komen. Anderen verwarren zichzelf met powerlifters. De barbell is er niet om een betere man (of vrouw) te worden door jezelf op de proef te stellen. Daar is de baan, het veld of de mat voor. De barbell is er om je qua kracht een voorsprong te geven op een tegenstander die verder hetzelfde is.


      Krachttraining is geen vervanging van het werken in je eigen sport. Dat is het punt – het belangrijkste punt – dat veel kracht- en conditiecoaches op de een of andere manier niet zien.


      Het cruciale principe is zwaar liften maar niet hard. Hier kan de ‘Regel van 10 reps’ worden toegepast:


      1. Neem 2-3 ‘globaal’ samengestelde oefeningen (bv. deadlift en bankdrukken).


      2. Lift 3× per week (bv. maandag, woensdag en vrijdag).12 Doe het conditie- en aanvullende werk op verschillende dagen, oefen je sportvaardigheden 6 dagen per week en doe 1 dag helemaal niks.


      3. Richt je op sets van 2 of 3 reps. Bij het Russische nationale gewichthefteam hebben ze een voorkeur voor 2 reps.


      4. Doe in alle gevallen ongeveer 10 reps per lift per training (bv. 3 sets van 3, 5 sets van 2, enz.).


      5. Train nooit zo lang tot je niet meer kunt: hou altijd minstens 1-2 reps ‘over’.


      6. Rust tussen de sets 5 minuten.


      7. Eindig je training met een sterker gevoel dan toen je begon.


      Het doel is dat je zo veel mogelijk kracht opbouwt terwijl je zo fris mogelijk blijft voor je sport.


      Toen ik met Maria Sharapova werkte, liet ik haar een paar singles, doubles en triples doen van pull-ups, pistols,13 zware push-ups, Janda-sit-ups, en verder niets. De toekomstige Wimbledon-winnares kreeg ruim voldoende conditie door haar dagelijkse tennistraining en had echt geen behoefte aan vermoeidheid en blessures door krachttraining.


      En minder vaak trainen?


      Minder vaak trainen dan op maandag, woensdag en vrijdag (dus 1-2× per week) is niet ideaal voor een sporter, zelfs als je er kracht mee opbouwt en het minder tijd kost. Als je kijkt naar powerliftingrecords in de jaren ′80 en ′90 in de vs, zie je overduidelijk dat je een squat van wereldniveau kunt bereiken door 1× per week jezelf uit de naad te werken. Maar daarna loop je niet lekker meer. Elke keer als je hebt gelift, heb je spierpijn als een groentje. Dat kan heel goed voor een powerlifter, maar het is heel slecht voor een bokser of als je in de 48 uur daarna moet trainen.


      Kun je kracht opbouwen door meer volume?


      Natuurlijk kan dat. De Smolov-squatcyclus, een nachtmerrie van 13 weken, vereist een afgrijselijke 136 reps per week in de eerste maand! Het effect gaat de wildste dromen te boven. Ik ken een man die in 13 weken Smolov 48 kg aan zijn squat wist toe te voegen en een piek haalde van boven de 270, zonder middelen. Zo veel winst komt vaker voor. Maar het kost ook wat. Je hebt zo veel pijn en bent zo uitgeput dat je qua ‘sport’ ernaast alleen nog maar kunt schaken. De Smolov is een speciaal programma voor sporters die geen andere vaardigheden buiten de sportschool hoeven te trainen. Een uitzondering zou een sporter zijn die een heleboel spiermassa moet krijgen buiten het seizoen, zoals een lineman bij football.


      De manier waarop de Canadese coach Charlie Francis de beruchte sprinter Ben Johnson krachttraining liet doen, is heel verhelderend. De sprinter hield het bij een laag aantal reps en een laag volume, bijvoorbeeld 600×2/614 (sets/reps) in de parallelle box-squat en 385×3/2 bankdrukken. De 79 kg zware Johnson bankdrukte uiteindelijk meer dan 180 kg en Francis was ervan overtuigd dat hij de 200 kon halen. Maar – let op! – om letsel te voorkomen liet de slimme coach zijn sporter nooit tot het maximum gaan. Toch hield dit Johnson kennelijk niet af van het breken van zijn persoonlijke records. Zonder tot zijn max te zijn gegaan.


      Francis’ krachttraining in het seizoen paste bij de aanpak van de Russische school. Nikolay Ozolin, een van de grondleggers van de sportwetenschap in de Sovjet-Unie, adviseert in het seizoen het liftvolume met 1/3 te verminderen ten opzichte van buiten het seizoen zonder het gewicht te verminderen. Francis bracht Johnson van 2 sets van 6 met 270 kg in de squat terug naar 2 sets van doubles en triples, een reductie van 1/2 tot 2/3 van het al lage volume. Zo kon Johnson extra fris worden voor het seizoen zonder dat hij zijn kracht verloor. Francis grapte dat ‘Ben nooit ver van kracht en speed was’. En inderdaad hoefde hij niet zo hard te werken, maar kon hij nog altijd de 270 kg aan.


      Francis deed het 180° anders dan de meeste coaches: ‘Ik besteed 90% van mijn tijd aan het tegenhouden van sporters om overtraining te voorkomen, en maar 10% aan hen motiveren om harder te werken.’


      Een prima rep-aantal is 2-3 voor het hele programma van een sporter. Bij 4-5 komen neurale training en spieropbouw samen, wat betekent dat je aan het eind enige hypertrofie overhoudt. Daar kan bij sporten waar je conform gewichtsklasse wordt ingedeeld, zoals boksen, geen sprake van zijn.


      Steve Baccari, krachtcoach bij uitstek voor topvechters als Joe Lauzon in de UFC, is het eens met de aanpak van zwaar en niet hard: ‘Naar mijn idee is “makkelijke” krachttraining de enige productieve manier waarop een wedstrijdvechter op kracht kan trainen. […] Maar de meeste mensen denken: als je niet zweet, kan het niet werken. Dat vond ik vroeger heel vervelend, maar nu niet meer, want volgens mij is dit een van de redenen waarom mijn vechters zo veel winnen.’ Baccari sluit af: ‘Krachttraining is als geld op de bank zetten om het op de wedstrijddag weer op te nemen.’


      Bewaar de vermoeidheid maar voor je sport.


      DE SHARAPOVA-SIT-UP: JANDA


      Zoek je een buikspieroefening die geschikt is voor krachtontwikkeling zonder veel werk, zoek dan niet verder maar doe de Janda-sit-up.


      Pavel heeft in het laboratorium van dr. Stuart McGill tijdens de Janda-sit-up samentrekkingen van de rechte buikspier gemeten boven de 175% MVC (maximaal vrijwillige, isometrische samentrekking) met – toepasselijk – een apparaatje dat de Ab Pavelizer heet. Er zijn wetenschappers die de theorie aanhangen dat de benedenwaartse samentrekking van de hamstrings ervoor zorgt dat je heupbuigers ontspannen, zodat ze nauwelijks bij de beweging kunnen helpen. Ergo, meer dan 100% MVC van het overblijvende werkpaard: de rechte buikspier.


      Doe voor de Janda-sit-up zonder apparatuur het volgende:


      1. Knoop een handdoek in een lus om je kuiten en vraag een trainingsmaat de doek onder een hoek van 45° zachtjes naar boven te trekken om zo je voet van de grond te krijgen.


      Of, minder ideaal maar praktisch als je alleen bent:


      Sla een weerstandsband rond de knop van een open deur en je kuiten, waarbij je zorgt voor een neerwaartse hoek van 45°.
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      Daarna:


      2. Trek je staartbeentje en je navel naar elkaar toe en kom langzaam overeind zonder dat je voeten van de grond komen of naar je toe schuiven.


      Het is veel moeilijker dan het lijkt: zelfs als je 50 gewone sit-ups kunt, hoef je niet verrast te zijn als je in het begin niet één behoorlijke Janda-sit-up voor elkaar kunt krijgen.


      Begin in dat geval met alleen van boven naar beneden te gaan (negatieven). De ‘Regel van 10 reps’ kan hier worden toegepast. Je kunt bijvoorbeeld beginnen met 5 sets van 2 negatieven en dan, naarmate je sterker wordt, doorgaan met de volgende rep-schema’s: 2323 (d.w.z. in totaal 4 sets: 2 reps, 3 reps, 2 reps en 3 reps), daarna 343, daarna 235 en dan 2 × 5. Zodra je die negatieven goed beheerst kunt uitvoeren, kun je met dezelfde opbouw of een andere Regel van 10’-combinatie beginnen met volledige reps.


      Hou wel een constante snelheid voor de negatieven aan: blijf niet een hele tijd in één houding om daarna in één keer naar de grond terug te vallen. Hou jezelf indien nodig met je handen ergens aan vast, bijvoorbeeld aan een tafelpoot of een weerstandsband om een deurknop.


      TRAININGEN KLOKKEN: CHRONOBIOLOGIE GEBRUIKEN VOOR SNELLERE WINST


      ‘Chronobiologie’ is de wetenschap die onderzoek doet naar tijdsafhankelijke veranderingen in de fysiologie.


      Spierkracht en kortetermijnkrachtoutput hebben hun piek laat in de middag (16.00-18.00 uur), wat samenvalt met de hoogste lichaamstemperatuur in een etmaal.15 Pijntolerantie, in elk geval bij artritis en fibromyalgie, is ook het hoogst tussen 16.00 en 17.00 uur.


      Maar voor mij leverden trainingen van 16.00-18.00 uur niet de beste resultaten op. Ik denk dat dat komt doordat het ideale venster afhangt van iemands 24-uursritme en dus van het moment dat iemand opstaat. Die variabelen worden haast nooit meegenomen in een onderzoek.


      Als we uitgaan van een gemiddeld moment van opstaan van 08.00 uur voor de meeste proefpersonen van wie het werk of de studie om 09.00 uur begint, en als krachtoutput en pijntolerantie hun piek hebben van 16.00-18.00 uur, staat dat gelijk aan 8-10 uur na het opstaan. Ik ben een avondmens en ik sta gemiddeld op om 11.00 uur. Met dit gemiddelde16 zou mijn ideale venster van 8-10 uur na het opstaan liggen tussen 19.00 en 21.00 uur. Zo ben ik gekomen op een optimale trainingstijd tijdens die uren, en dat heeft ertoe geleid dat ik nu 2-3 reps meer kan doen van de meeste oefeningen met minder dan 85% van het maximum van 1 rep (meestal een set van 6 reps of meer).


      Dat betekent niet dat je ’s nachts moet gaan trainen, maar je moet wel de trainingstijden constant houden om zo de voortgang nauwkeurig te kunnen meten.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Over-unders Dynamic Warm-Up (www.fourhourbody.com/over-under) Dit is een demo van de heupmobiliteitsbewegingen met één enkele stang. Concentreer je op de zij-horde (0.30) en de zij-squat onder de horde door (1.30), die je kunt afwisselen en die dan de over-unders vormen die Barry aanbeveelt als dynamische warming-up.


    Underground Secrets to Faster Running door Barry Ross (www.fourhourbody.com/under-ground) Allyson Felix heeft dit schema voor krachttraining gebruikt net voordat ze in 2003 de snelste 200 m ter wereld liep.


    ‘High-Speed Running Performance: A New Approach to Assessment and Prediction’ door Matthew W. Bundle, Reed W. Hoyt en Peter G. Weyand (www.fourhourbody.com/hsrp) Dit is het oorspronkelijke onderzoek van de Rice Universiteit die het ASR speed-algoritme ontwikkelde. Om met Barry Ross te spreken: ‘Wat ze hebben gevonden, was de heilige graal om tot hogere hardloopsnelheden te komen.’


    ASRspeed (www.fourhourbody.com/asr) Het sprintprogramma van Barry Ross dat centraal stond in dit hoofdstuk. Elke sporter die een sport beoefent waarbij een plotselinge explosieve beweging naar voren nodig is (sprinten, basketbal, honkbal, football, voetbal, enz.), kan enorm vooruitgaan door gebruik van dit programma. Voor een groot deel zijn hellinglopen, sledetrekken, parachutes en alle andere trucs en ongein die mensen gebruiken om sneller te worden, dan niet meer nodig.


    ‘How to Add 100 Pounds to Your Squat in 13 Weeks with the Smolov Cycle’ (www.fourhourbody.com/smolov) De Smolov-cyclus is een Russische krachttraining die is bedacht door de meester der sporten, S.Y. Smolov. Dit programma is complex en erg meedogenloos, maar je kunt er makkelijk 25-45 kg mee aan je squat toevoegen. Je kunt ook een Excel-spreadsheet downloaden waarmee je je voortgang door het Smolov-programma kunt bijhouden (www.fourhourbody.com/smolov-excel).


    Fat Gripz (www.fourhourbody.com/fatgripz) Door te trainen met een dikke stang wordt je grijpkracht snel hoger. Het probleem is dat dikke stangen minstens $ 200 kosten. De oplossing: Fat Gripz, die elk de grootte hebben van een blikje Red Bull (makkelijk mee te nemen op reis) en die je in 10 tellen over een normale stang schuift. Gebruik na elke 4 weken zwaar trainen een week lang de Fat Gripz met een lichter gewicht (ik doe er deadlifts met gestrekte benen mee). Geloof me nou maar, want het zal moeilijker zijn dan je denkt.


    1Laat om schouderproblemen te voorkomen de stang niet tot op de borst zakken; zo’n 10-13 cm (vuistbreedte) boven de borst is oké. Gebruik zo nodig een power-rack, met de pennen op de gewenste hoogte. Standaard wedstrijdlifts doen is niet belangrijk, want Barry’s sporters trainen voor sportprestaties en niet voor wedstrijdpowerliften.


    2Zodra de sporters 12 standaard push-ups konden doen, moesten ze van Barry hun benen optrekken om de oefening zwaarder te maken, maar niet hoger dan 50° (ten opzichte van de vloer), want anders gebruik je je schouders meer dan je borstspieren. Voor mensen die alleen hardlopen, is de oefening voor algemeen borstwerk bedoeld. De borstspieren zijn zo ongeveer de enige spiergroep die niet door de deadlift wordt gestimuleerd.


    3Het idee is dat je bij elke landing, maximaal 6, het contact met de grond zo kort mogelijk houdt. Bij Barry’s training zijn deze sprongen soms op een kistje, soms eroverheen, en je kunt ook een hinkstap- sprong uit stand doen of vérspringen. Ik hield het simpel en gebruikte een standaard plat bankje en tikte met beide voeten de bovenkant aan (dus ik kwam niet echt neer) voor ik weer op de grond kwam, en dat 6×.


    4Ook ‘turnover’ genoemd.


    5Het is net alsof Lamar zijn rug een beetje krom houdt, maar dat is zijn bovenrug en niet zijn onderrug. Dat is normaal bij de conventionele deadlift voor lifters van wereldklasse. Gewone stervelingen moeten hun rug recht houden totdat ze ruim meer dan 2× hun eigen gewicht liften.


    6Het omgekeerde geldt niet: liften voor lopen is prima, maar andersom is vragen om blessures.


    7Die deed ik wél: warming-upsets van 1-2 reps als voorbereiding op mijn zwaarste gewichten. Mocht ik een onbekende blessure hebben, dan ontdek ik die liever met 45 kg dan met 180. Barry en ik zijn het erover eens dat we het hierover niet eens hoeven te zijn.


    8Op de sportschool bij mij in de buurt ging dat niet, want daar staat het bomvol en is er maar 1 rek. Dus stapte ik daar gewoon over een bankje opzij, met mijn knieën zo hoog mogelijk, en meteen daarna een parallelle squat en stap opzij die bij elke herhaling breder werd. De zijwaartse ‘unders’ zijn vooral belangrijk om je heupen soepeler te krijgen voor zware deadlifts in ‘sumo’-stijl, die door Barry én Pavel worden aanbevolen.


    9En ook niet alleen voor 15- tot 30-jarigen. Neem prof. Arthur DeVany en zijn versie van alactisch trainen, dus zonder melkzuur. Art, emeritus hoogleraar economie en mathematische gedragswetenschappen aan de Universiteit van Californië (Irvine), is 72 jaar jong, 1,85 m en 93 kg, met een vetpercentage van 8.


    10Allyson gebruikte de conventionele houding met haar benen binnen haar armen, maar Barry adviseert de sumo-stijl voor wie die kan.


    11Dit kon ik bij mij in de sportzaal ook niet goed doen, en dus gebruikte ik een schuine bankdrukbank (daar kon ik met gebogen benen mijn voeten onder haken), of ik ging thuis gewoon op een BOSU-bal zitten met mijn voeten onder de bank gehaakt (verzwaar dan wel de bank; ik deed dat met een kettlebell van 24 kg).


    12Als dat te veel is om te herstellen, kun je de deadlift alleen op maandag en vrijdag doen.


    13Squats met 1 been, waarbij je het niet-gebruikte been recht voor je uitstrekt.


    14Opmerking van Tim: toevallig heb ik mijn grootste krachtwinst naast de deadlift bereikt met 2 sets van 6, dus 2 oefeningen per training.


    15Werkcapaciteit gemeten met op hartslag gebaseerde tests lijkt’s morgens te pieken, omdat de hartslagrespons op lichaamsbeweging op dat moment van de dag minimaal is.


    16Je moet een gemiddelde gebruiken en niet gewoon het moment van opstaan op een trainingsdag.

  


  
    EEN OLIFANT OPETEN


    HOE JE JE BANKDRUKGEWICHT MET 45 KG VERHOOGT


    Denk eraan: ergens in

    China doet een klein

    meisje haar warming-up

    met jouw max.


    – JIM CONROY, OLYMPISCH COACH

    GEWICHTHEFFEN


    ‘A ls je 145 haalt, mag je iets anders op je iPod.’ Ik lachte nog maar eens, zonder de grap te snappen. Maar het was geen grap. DeFranco wees naar de muur, waar een groot stuk papier hing:


    Bank 145?


    Squat 185?


    Play’ op ESPN?


    Zo niet, blijf van de iPod af!


    Ik had nog wel even te gaan voor ik 145 kon bankdrukken.17 Het duurde dus nog wel even voordat ik Disco Duck op mijn luidsprekers kon zetten.


    De jongens van DeFranco hadden echter geen moeite met 145. In zijn stal zaten freaks als Rich Demers, die 98 kg 39 reps lang kon bankdrukken. Daar was ik wel van onder de indruk.


    Ik was ervan onder de indruk, maar ik stond er niet versteld van.


    Dat deed ik wél van Joe Ceklovsky, die in wedstrijden bij een lichaamsgewicht van 67 kg 270 kg bankdrukte. En ook van Scot Mendelson, die in wedstrijden bij een lichaamsgewicht van 125 kg 468 kg bankdrukte.


    Om een indruk van 468 kg te krijgen, moet je denken aan een standaard sportschoolbarbell met zo veel schijven van 20 kg tot ze er niet meer op passen. Dat is dan nog maar 400 kg. Scot moest schijven van 45 kg nemen, en de stang van getemperd staal buigt dan letterlijk rond zijn handen door. Hij draagt mondbescherming zodat zijn tanden niet door de spanning van zijn kaken worden verbrijzeld, en zijn ogen draaien naar buiten op het moment dat de stang op zijn borst rust.


    Dat zijn abnormale mensen. Maar dat bedoel ik als compliment. Je kunt heel wat leren van uitersten.


    Mijn achilleshiel


    Bankdrukken is altijd al mijn zwakste oefening geweest. Voor weinig sporten heb je je borst veel nodig en in mijn hoofdsport, worstelen, besteedde ik daar praktisch geen aandacht aan.


    Zelfs op een stevig dieet van doubles (sets van 2) in Barry’s programma werd mijn maximale bank maar niet beter. Daar was ik uniek in. Dus belde ik een van de powerliftwijzen voor hulp.


    Marty Gallagher blijft uit de publiciteit, maar staat al lang in het boek met records. Hij heeft een paar van de meest legendarische powerlifters aller tijden gecoacht, zoals Ed Coan, Kirk Karwoski, Doug Furness, Mike Hall en Dan Austin. Alleen Coan al heeft meer dan 70 wereldrecords op zijn naam. Kirk ‘Captain Kirk’ Karwoski heeft het wereldrecord voor de squat van de International Powerlifting Federation (IPF) met een onvoorstelbare 45 kg verhoogd (van 410 naar 455 kg), en 16 jaar later staat dat record nog steeds.


    Marty zelf was 3× wereldkampioen powerliften en 6× nationaal kampioen, en dan heeft hij ook nog het Amerikaanse powerliftteam in 1991 naar de IPF-wereldtitel voor teams gecoacht.


    Kortom, hij kent de subtiliteiten van het ijzeren spel.


    Dit is in zijn eigen woorden zijn schema voor mij, kilo voor kilo, training voor training, of voor anderen die in 6 maanden 45 kg aan hun huidige max willen toevoegen.


    En dan nu: Marty Gallagher


    Is het voor een normale kerel mogelijk in 6 maanden 45 kg aan zijn bankdrukgewicht van 90 toe te voegen? Het antwoord: het is onwaarschijnlijk, maar niet onmogelijk. Je moet alleen de olifant stukje voor stukje opeten.


    Er zijn drie vereisten:


    Eis 1: een geperiodiseerd tactisch plan. Periodiseren wil zeggen: het plannen van toenemende weerstand. Toppowerlifters, olympische gewichtheffers en profatleten gebruiken periodiseren om in een bepaalde tijd, meestal 12-16 weken, stap voor stap omhoog te klauteren naar een steeds hoger krachtniveau. Door een periodiseerstrategie te ontwikkelen en toe te passen op het bankdrukken wordt het onmogelijke haalbaar.


    Tegen het einde van zijn carrière heeft Kirk Karwoski nooit meer een rep bij heffen gemist in een totale tijdsduur van 12 weken. Kun je je dat voorstellen? Er zit een man met potlood en papier 12 weken voor een nationaal of wereldkampioenschap de uitgedachte gewichten, reps en sets op te schrijven voor elke sessie van elke training in de komende 3 maanden, en dan mist hij nooit één enkele geplande rep. Ed Coan en Doug Furness konden dat ook. Precisie is cruciaal.


    Eis 2: geen gemiste trainingen.


    Eis 3: een significante hoeveelheid spiergewicht erbij krijgen.


    We nemen aan dat onze hypothetische sporter een tamelijk serieuze fitnessfanaat is met enkele jaren toenemende weerstand achter de kiezen en een bankdrukgewicht van 90 kg met de juiste techniek. Of hij nou 1,85 m is en 90 kg weegt bij een vetpercentage van 14, of 1,68 m en 90 kg bij 30% vet, om je bankdrukken van 90 naar 135 kg te krijgen moet je je magere spiermassa vergroten. Onze man heeft meer spiervuurkracht nodig.


    Elke ‘fitnessdeskundige’ die een leek wijsmaakt dat hij in korte tijd 50% aan zijn bankdrukgewicht kan toevoegen zonder meer lichaamsgewicht door een of andere utopische bankdrukoefening, is misleidend bezig óf een beunhaas. Er bestaat geen magische, mythische oefening waarmee je als door een wonder zo veel meer kunt bankdrukken zonder toename in spiermassa. Voor een krachttoename van 50% is 10% meer magere spiermassa nodig, en dan ben ik nog optimistisch. Punt uit.


    Onze hypothetische sporter weegt eerst 90 kg en moet zijn magere spiermassa met 7-9 kg opkrikken in een periode van 26 weken. Hij traint het bankdrukken 1× per week en in elke sessie traint hij 3 grepen: de wedstrijdgreep (de krachtigste), de brede greep (waarmee je startkracht krijgt) en de smalle greep (voor afmaakkracht).


    FASE I: 12 WEKEN BANKDRUKKEN18
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    Je kunt de greepbreedte ook schatten zonder een meetlint mee te nemen. Bijvoorbeeld als volgt, bedenkend dat de smalle gladde banden van een standaard olympische barbell 80 cm uit elkaar liggen. Als je 1,78-1,83 m lang bent, heb je met de krachtgreep je pink net binnen de ringen. Bij iemand van 1,68-1,75 m zijn bij de krachtgreep de handen 1 handbreedte binnen de ringen. Bij twijfel: de krachtgreep is gewoon de plaatsing van je handen waarmee je het zwaarst kunt liften. Experimenteer maar een beetje.


    Voor alle lengtes geldt dat de brede greep ten opzichte van de krachtgreep 1 handbreedte in beide richtingen naar buiten is, en de smalle greep 1 handbreedte naar binnen voor de beide handen.


    In deze fase 1 krijgt de sporter zijn spiermassa met 11% omhoog, wat dus als resultaat 30% meer bankdrukgewicht betekent. De calorieën worden systematisch elke week verhoogd, zodat je anabool blijft. Hoeveel calorieën? Net zo veel als nodig is om de vereiste wekelijkse gewichtstoename tot stand te brengen. Hoeveel gewichtstoename? Als je lichter dan 90 kg bent, mik dan op 0,5 kg per week; als je meer weegt, 1 kg. Er is geen vast aantal calorieën – het gewicht moet gewoon omhoog.


    Je moet voortdurend veel eiwitten eten: minstens 200 g per dag, elke dag.


    Wat nu? Gelijk en toch verschillend


    De ervaring leert elke keer weer dat de toename na afloop van een geslaagde cyclus van 12 weken geconsolideerd moet worden. Als je meteen doorgaat met nóg een krachtcyclus, is dat vragen om een mislukking. De meeste mensen zijn gretig geworden en willen op dezelfde manier doorgaan, maar dat is biologische zelfmoord.


    Uit wetenschappelijke en empirische gegevens blijkt dat het lichaam 4-6 weken nodig heeft om zich opnieuw in te stellen en te herstellen. De hypothalamus regelt lichaamsgewicht, temperatuur, eetlust, dorstgevoel, vermoeidheid en de 24-uurscyclus. Door een tussenfase kan de hypothalamus zich herijken en aanpassen. Even belangrijk is het om even ‘afstand te nemen’ van de 3 bankdrukversies uit fase 1. Ook gooien we de reps omhoog.


    In de ideale tussenfase behoud je je bankdrukkracht door het drukken met de barbell op de bank te vervangen door het drukken met zware dumbbells. Als je het lichaam toestaat de 3 oefeningen (wedstrijdgreep, brede greep en smalle greep op de bank) te ‘vergeten’, voelen ze weer fris en nieuw aan als je ze in fase III weer opneemt, en dan is het trainingseffect ook groot.


    De werkpaarden in fase II zijn het bankdrukken met dumbbells met pauze op een vlakke bank en het bankdrukken met dumbbells met pauze op een hellende bank; ze worden samen in elke training gedaan, eens per week. Hou de spanning tijdens een pauze 1 sec. vast op de borst; niet ontspannen en het gewicht niet op je borst laten rusten.


    FASE II: ZELFREGULERING HERSTELLEN19
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    Na de tussenfase van 6 weken zijn alle toenames geconsolideerd: de lichaamsgewichtthermostaat van de sporter staat weer goed afgesteld en zijn drukkracht is behouden. Het lichaam heeft het vlak bankdrukken met de barbell ‘vergeten’, en we bereiken ons trainingsdoel als we onze klassieke gewoon/breed/smal-strategie op de vlakke bank weer instellen. Borst, armen en schouders worden (weer) tot groei aangezet. Meer spieren betekent een groter bankdrukgewicht.


    FASE III: AANVAL OP DE 135
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    Zo kun je, mits je niets overslaat, in 6 maanden 45 kg aan je bankdrukgewicht toevoegen.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Bankdrukinterviews (www.fourhourbody.com/bench) Wat scheidt de bankdrukker van 1× zijn lichaamsgewicht van die van 2× zijn lichaamsgewicht? En de 2×-bankdrukker van de 3×? Als je één ding zou mogen toevoegen aan de meeste trainingsprogramma’s, wat zou dat dan zijn? Die vragen en meer heb ik gesteld aan een paar van de besten in de krachtbusiness, onder anderen aan Dave Tate, Jason Ferruggia en Mike Robertson. Helaas konden we ze door ruimtegebrek niet in dit boek opnemen, maar ze zijn via deze URL te vinden.


    The Purposeful Primitive door Marty Gallagher (www.fourhourbody.com/primitive) Misschien wel het allerbeste boek over bodybuilding, powerliften en vetverlies dat ik in de afgelopen 5 jaar heb gelezen. In dit gevarieerde overzicht van lichamelijke verbetering voor toppers worden training, voeding en onwaarschijnlijke anekdotes behandeld van veel verschillende topsporters, bijvoorbeeld Dorian Yates, Ed Coan en Kirk Karwoski.


    Het blad powerlifting USA (www.powerliftingusa.com) Als je je serieus wilt bezighouden met powerliften als sport – waar bankdruk-, squat- en deadliftmaxima in wedstrijdsfeer tot een hoogtepunt komen –, dan is dit blad de oudste en betrouwbaarste bron voor trainingsen sportadviezen. Mocht je nog waanvoorstellingen hebben van krachtgrandeur, zoek dan iets op in de lijst ‘aanstaande evenementen’ en ga powerlifters van wereldniveau live bekijken. Laat je borst maar gewoon weer inzakken voor je naar binnen gaat.


    
      387 KG BANKDRUKKEN: VOORBEREIDING EN TECHNIEK


      Mark Bell, de eigenaar van Supertraining Gym in Sacramento (Californië), kan 387 kg bankdrukken bij een lichaamsgewicht van 125 kg.


      Sommige topbankdrukkers hebben bij het presteren bijna de houding van een slangenmens: rug helemaal hol, voeten onder de heupen (of nog dichter bij het hoofd). Zo is de afstand korter die je moet drukken – en kun je meer kilo’s hebben –, maar nieuwelingen en lichtgevorderden kunnen er blessures door oplopen.


      Mark gebruikt een stabiele brug en zet zijn voeten plat op de vloer. Zo bankdrukt hij 387 kg, en dus kan jij op die manier wel 225 kg of minder drukken. Zo gaat dat:


      Voorbereiding
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        Voorbereiding van bovenaf
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        Voor en na de voorbereiding van opzij. Merk op dat zijn hielen ongeveer recht onder zijn knieën staan.

      


      1. Ga op de bank liggen met je hoofd half over de rand.


      2. Pak de stang in de krachtgreep (Marks ringvingers liggen op de gladde banden), steek je borst vooruit naar de stang toe en trek je schouderbladen naar elkaar, alsof je er een muntstuk tussen klemt.


      3. Hou je kont op zijn plaats en je schouders samengeknepen, trek je rug hol en druk je schouders richting je heupen.20


      4. Leg je rug weer plat op de bank en probeer de bovenkant van je hoofd tegen de rand van de bank te leggen. Mark heeft het postuur van een beer en krijgt dat niet helemaal voor elkaar. Jullie zullen dat over het algemeen niet als een excuus kunnen gebruiken.


      5. Nu zijn je schouders beschermd. Deze houding is behoorlijk oncomfortabel, en dat moet ook.


      6. Je moet je benen en billen volledig spannen en je tenen moeten tegen de neus van je schoenen drukken. Als je benen en billen na 20 sec. niet moe worden, span je ze onvoldoende.


      7. Nu kan een helper de stang aanreiken. Bankdruk nooit alleen als je gewichten gebruikt die niet aan het apparaat vastzitten.21


      8. De helper moet de stang vasthouden met de vingers van zijn ene hand naar voren en de andere naar achteren, zoals in de deadlift (zie de foto’s van Lamar in het vorige hoofdstuk). Zo moet hij de stang van de steunen tillen en je helpen hem ter hoogte van je tepels te krijgen.


      9. Nu je het gewicht boven je tepels houdt, moet je je schouders plat op de bank drukken – alsof je met een roeibeweging begint – en daarna je armen buigen. Hoe minder je je armen hoeft te buigen om onder in de beweging te komen, des te veiliger is het en des te meer gewicht kun je drukken.
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        Je schouders plat tegen de bank drukken voor je je armen buigt. Vergelijk de hoogte van Marks ellebogen op beide foto’s. Hij heeft het gewicht 7-10 cm laten zakken en zijn armen zijn nog steeds recht.

      


      10. Knijp flink in de stang en laat die zakken tot je borstbeen of boven aan je maag; trek daarbij in de laatste helft van de beweging je ellebogen een beetje dichter tegen je aan.


      11. Druk recht naar boven, in een zo recht mogelijke lijn. Als je moeite hebt met het gewicht, kun je in de eerste helft van de beweging je ellebogen een klein beetje naar buiten houden. Zo breng je het gewicht een eindje naar het rek, en dat helpt bij het helemaal omhoog drukken.

    


    17Maar ik had wel net een persoonlijk record gehaald. Daar lag het niet aan: technische verbetering. En ook niet aan het trainen. Het kwam door de maximale hoogsprongen van tevoren. Dat hyperklokken (opvoeren) van het zenuwstelsel was nou net de reden waarom ik van DeFranco eerst had moeten springen. Zie ‘Door de NFL Combine heen komen’.


    18Tim: met de percentages kun je het programma voor jezelf aanpassen. Bijvoorbeeld bij ‘63 (70%)x8, 1 set’ is 63 70% van mijn begingewicht, 90 kg bij 1-rep max (1RM). Maar als jouw 1RM aan het begin van het programma 70 kg is, vermenigvuldig je gewoon 70 × 0,7 = 49 kg. Als je verderop ‘133%’ ziet staan, betekent dat dat je 70 × 1,33 = 94 kg doet voor die set.


    19Alle gewichten zijn per dumbbell. Bijvoorbeeld ‘30 kg (60%)’ betekent 2 dumbbells van 30 kg, in totaal dus 60 kg, ofwel 60% van de begin-1RM.


    20De beweging is als verticaal roeien: alsof je de stang naar je voorhoofd trekt.


    21Dat doen sommige sporters wel. Als je het toch doet, gebruik dan geen afsluitringen. Dan kun je kant voor kant de gewichten eraf laten glijden als je eronder vast komt te zitten.

  


  
    VAN ZWEMMEN NAAR ZWAAIEN

  


  
    HOE IK MOEITELOOS LEERDE ZWEMMEN

    IN 10 DAGEN


    Ik wilde altijd Peter Pan

    zijn, die jongen die

    nooit volwassen wordt.

    Ik kan niet vliegen,

    maar zwemmen komt

    daar heel dichtbij. Het

    is harmonie en

    evenwicht. Het water is

    mijn lucht.


    – CLAYTON JONES,

    BESTUURSVOORZITTER VAN

    ROCKWELL COLLINS


    Ik ben altijd doodsbenauwd geweest voor zwemmen. Ondanks nationale titels in andere sporten kon ik amper 30 seconden blijven drijven. Dat ik niet goed kon zwemmen, was een van mijn grootste bronnen van onzekerheid en gêne.


    Ik had wel een dozijn keren geprobeerd te leren zwemmen, en elke keer steeg mijn hartslag tot boven de 180 slagen per minuut na 1 of 2 baantjes. Het was onbeschrijflijk uitputtend en onprettig.


    Zo deed ik het niet meer.


    In minder dan 10 dagen ging ik van een maximum van 2 × 20 yards (37 m) naar het zwemmen van meer dan 40 baantjes per training in sets van 2 en 4. Daarna zwom ik 1 km in open zee, en toen door naar 1,5 tot 3 km. Van begin tot eind kostte me dat minder dan 2 maanden. In dit hoofdstuk leg ik uit hoe ik het heb gedaan, nadat alle andere pogingen waren gestrand, en hoe jij dat ook kunt.


    Eind januari 2008 verzon een goede vriend een voornemen voor het nieuwe jaar: hij zou heel 2008 geen koffie of stimulerende middelen gebruiken als ik ging trainen voor een wedstrijd in open water van 1 km dat jaar en die ook zou zwemmen.


    Hij was een uitstekende zwemmer en overtuigde mij ervan dat zwemmen een levensvaardigheid was, heel anders dan mijn andere zelfvernietigende gewoonten onder het mom van lichaamsbeweging. En ook dat het een plezier was dat ik met mijn toekomstige kinderen moest delen. Met andere woorden, van alles wat je in het leven kunt leren, was zwemmen een van de belangrijkste.


    Ik ging op de uitdaging in.


    Ik probeerde alles, las de ‘beste’ boeken en… kon het nog steeds niet.


    Kickboards? Geprobeerd. Ik kwam haast niet vooruit, en als iemand die meestal goed is in sporten, voelde ik me vernederd en ging eruit. Handpaddles? Geprobeerd. Mijn schouders vergeven het me nooit meer. Was zwemmen niet laag intensief…?


    Zo ging het maanden door, tot ik op het punt stond het op te geven. Toen kwam ik bij een barbecue Chris Sacca tegen, vroeger van Google en nu investeerder en triatleet in training, en vertelde hem van mijn situatie. Voor ik kon uitspreken, onderbrak hij me: ‘Ik heb het antwoord op al je gebeden. Het heeft mijn manier van zwemmen revolutionair veranderd.’


    Dat was het keerpunt.


    De methode


    Via Chris maakte ik kennis met Total Immersion (TI, Totale Onderdompeling), een methode die meestal wordt geassocieerd met de Amerikaanse zwemcoach Terry Laughlin. Ik heb meteen het boek en de dvd besteld.


    In de eerste training, zonder coach, verminderde ik mijn lucht- en waterweerstand met minstens 50%, en zwom ik meer baantjes dan ik ooit had gedaan. In de vierde training was ik van 25 of meer slagen per 20 yard gekomen op een gemiddelde van 11 slagen per 20 yard. Met andere woorden, ik deed meer dan de dubbele afstand met hetzelfde aantal slagen (en dus de helft van de inspanning), en ik raakte niet in paniek of gespannen. Eigenlijk voelde ik me zelfs beter als ik het bad uitging dan ervoor. Ik kon het niet geloven, en nog steeds niet.


    Ik adviseer eerst naar de dvd van Total Immersion te kijken en dan het boek te lezen, want anders zijn de oefeningen haast niet te begrijpen. Ik kon de oefeningen van blz. 110-150 niet doen (ik kan niet plat blijven drijven en mijn beenslag is niet sterk). Daardoor raakte ik gefrustreerd, tot ik de dvd zag en wist hoe ik mijn techniek kon testen met voortdrijving.


    Mijn 8 tips voor beginners


    Hier zijn de principes die voor mij het best hebben gewerkt, met foto’s erna:


    
      	Richt je om je met de minste inspanning voort te bewegen op schouderrol en horizontale lichaamspositie (minste weerstand), en trek niet met je armen of schop met je benen. Dat klinkt niet logisch, maar is belangrijk, want meestal wordt aanbevolen om zwemproblemen te verhelpen door harder uit te slaan.


      	Hou jezelf horizontaal door je hoofd in een rechte lijn met je wervelkolom te houden: kijk recht naar beneden. Hou je hoofd net zoals wanneer je loopt, en duw je arm onder water in plaats van te proberen op het oppervlak te zwemmen. Zie Shinji Takeuchi’s onderwateropnamen op 0.49 min. van de video (www.fourhourbody.com/shinji-demo) en Natalie Coughlins uitleg bij 0.26 (www.fourhourbody.com/coughlin). Kijk hoe weinig Shinji zijn benen gebruikt. Het tikje helpt alleen om zijn heupen beter te kunnen draaien en zijn andere arm naar voren te bewegen. Door deze techniek kan ik erg veel energie besparen.


      	Denk aan de video van Shinji en zie borstcrawl als zwemmen van je ene zij naar je andere, en niet op je buik. Op de Wikipedia-pagina over TI staat (13/08/2008):

    


    Geef het lichaam de hele cyclus lang ‘een actieve stroomlijn’ door je te richten op het ritmisch afwisselen van ‘gestroomlijnde rechterkant’ naar ‘gestroomlijnde linkerkant’ en op het bewust langer en gladder maken van de lichaamslijn dan mensen meestal doen als ze zwemmen.


    Mocht je aan bergbeklimmen of boulderen doen: het is net zoiets als je heup dichter tegen de wand houden om je beter te kunnen uitstrekken. Probeer maar: ga met je borst tegen een muur staan en steek je rechterarm zo hoog mogelijk omhoog. Draai dan je rechterheup tegen de muur en steek je rechterarm weer uit. Door die kleine draaibeweging win je 7-15 cm. Maak je vaartuig langer en je komt met elke slag verder. Het tikt flink aan.


    Hieronder zie je hoe een volledige slag eruit moet zien, uitgevoerd door TI-bedenker Terry Loughlin. Let op de minimale tik van de benen, die wordt gebruikt om de heupen en het lichaam te draaien. Laat deze foto’s je bijbel voor efficiënt zwemmen zijn:
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    4.Doorboor het water met je vingers in een neerwaartse hoek en strek je arm goed onder je hoofd uit. Ga dieper en verder met je arm in het water dan je denkt dat zou moeten. Door deze neerwaartse waterdruk op je armen komen je benen omhoog en wordt de weerstand minder. Het voelt bijna alsof je heuvelaf zwemt. Foto 1 op de volgende blz. laat een typisch inefficiënte ‘strekfase’ zien, en foto 2 het juiste punt van inslag, veel dichter bij het hoofd.


    5.Richt je op het verlengen van je slaglengte in plaats van op een hoger tempo. Probeer op elke slag verder te glijden en maak minder slagen per baan.


    6.Strek je uitgestoken arm onder water en draai je lichaam (niet alleen je hoofd) om te ademen. Bij elke ademhaling moet je de strekking in je rugspieren voelen aan je laagste kant, alsof je naar de koekjestrommel reikt hoog op een plank, waar je net niet bij kunt. Zo komt je hoofd dichter bij het oppervlak en kun je makkelijker ademhalen. Sommige triatleten draaien bijna helemaal op hun rug, om te voorkomen dat ze slechts korte ademteugen nemen en te weinig zuurstof krijgen (tip van Dave Scott, 6× Ironman-wereldkampioen). Probeer eerst óm de slag adem te halen.1 Zodra het je beter af gaat om aan je ‘zwakke kant’ te ademen, kun je het beste elke derde slag ademhalen; zo moet je ook meteen beide kanten oefenen.


    
      [image: image] [image: image]

      Zodra de arm in het water komt, wordt hij in een hoek naar beneden gestrekt.

    


    
      [image: image]

      Maak de schouder niet tot een obstakel door de arm te hoog op te trekken. Als je je schouders goed draait, is dat niet nodig.

    


    Zorg dat je helemaal en langzaam onder water uitademt.


    Anders moet je uit- én inademen terwijl je hoofd boven water is, waardoor je je gehaast voelt, water inslikt en jezelf uitput.


    Denk erom: adem onder water uit en ‘strek je uit naar de lucht’ (video: www.fourhourbody.com/extend-air).


    
      [image: image]

      Kijk naar je hand.

    


    7.Experimenteer met het van plaats verwisselen van je handen. Het is moeilijk om aan al die mechanische details tegelijk te denken tijdens het zwemmen. Ik probeerde me steeds aan zo’n 5 regels tegelijk te houden. Wat bij mij verreweg het beste hielp om ook andere dingen goed te doen was het van plaats verwisselen van de handen. Ik zag dat zo voor me: concentreer je op je voorste arm, die helemaal gestrekt voor je is, tot de andere arm eraan komt en het water raakt rondom de voorarm van de gestrekte arm. Zo zwem je vanzelf beter op je zij, wordt je slag langer en word je gedwongen tot het zogenaamde ‘front-quadrant’-zwemmen: in het voorste lichaamskwadrant. Allemaal nuttig. Met deze ene beweging heb ik nog eens 3-4 slagen van elke baan vrije slag eraf gekregen.


    8.Niet trainen, maar ‘oefenen’. Je traint je zenuwstelsel om bewegingen uit te voeren die tegen je intuïtie in gaan, je traint niet je aerobe systeem. Als het geforceerd aanvoelt, gebruik je niet de juiste techniek. Stop dan en kijk daarnaar, en probeer niet door de pijn heen te gaan en slechte gewoonten te ontwikkelen.


    Spullen en aan de slag


    Klaar voor de start? Voor als je zwemangst hebt: je bent er bijna. Verknal het niet door de verkeerde spullen of het verkeerde zwembad te kiezen. Nog wat aanbevelingen tot slot:


    
      	Heren, niet in surfshorts zwemmen. Ik heb dat in Brazilië geprobeerd en het is alsof je zwemt met een parachute achter je aan. Vreselijk. Koop een strakke, gestroomlijnde Speedo. Loop er cool bij op het strand en kies voor efficietie in het water.


      	Neem een goede zwembril Ik heb ze allemaal geprobeerd, van Speedo Vanquishers tot een Zweedse zwembril. Bijna altijd moest ik de verschillende bandjes elke 100-125 m strakker trekken om te voorkomen dat ik blind werd van het chloorwater. Nu gebruik ik alleen nog maar de (terecht) veelgeroemde Aqua Sphere Kaiman-bril, die goed afsluit en die je strakker kunt trekken zonder hem van je hoofd te hoeven halen. Lekken komt niet meer voor. Een andere bril wil ik nooit meer.


      	Begin te oefenen in een kort en ondiep zwembad Neem een baan aan de ondiepe kant (maximaal 1,20 m diep); het bad is bij voorkeur niet langer dan 20 m. In een korter bad kun je je beter op de techniek concentreren. Ik zwom eerst in een bad van 20 yards, toen 25 yards en daarna (toen ik 10 × 100 yards kon met 30-45 sec. rust ertussenin) stapte ik over naar een 50 m-bad, een olympisch wedstrijdbad.

    


    Haast niet te geloven


    Ik had niet gedacht dat ik dit ooit zou zeggen, maar ik ben gek op zwemmen. Dat is belachelijk, want ik heb altijd een gruwelijke hekel aan zwemmen gehad. Nu maak ik, wanneer ik maar kan, tijd voor een paar baantjes. Het is als bewegend mediteren.


    Ik zwem vaak 2 uur en piep er dan later nog even tussenuit voor een extra rondje. Ik kan het nog steeds niet geloven.


    En hoe zit het met de wedstrijd van 1 km in open water? O nee, die was ik niet vergeten. In het laatste kwartaal van 2008 had ik geen goede wedstrijd bij mij in de buurt gevonden (hoe graag ik ook naar Bonaire had gewild, maar dat was een beetje uit de buurt). Die vriend van me zag het door de vingers. En met reden. Vier maanden voor de deadline van december was ik naar huis gegaan, naar Long Island, om daar mijn verjaardag te vieren met mijn familie en beste vrienden.


    Op een ochtend stond ik vroeg op om naar de zee te gaan. Ik voelde me rustig, ondanks de woeste golven, en ik stond op het vochtige zand aan de vloedlijn en keek een hele tijd naar het water. Toen liep ik naar de strandwachtpost.


    ‘Hoe ver is dat huis?’ vroeg ik de dienstdoende strandwacht, terwijl ik ver langs het strand naar een rood dak wees.


    ‘Bijna precies 1 mijl.’


    ‘Geweldig. Bedankt.’


    Ik begon te lopen en hield 20 minuten later stil bij het rode dak. Ik zette mijn Kaiman-bril op, haalde een paar keer diep adem, zei hardop: ‘Verd…’, slaakte een scherpe kiai-achtige kreet en ging het water in.


    In mijn eentje zwom ik een mijl in de oceaan, parallel aan het strand, zo’n 30 m van de kust. Elke derde slag afwisselend links of rechts ademend, kwam ik in een zen-achtige toestand van bijna bovennatuurlijk vertrouwen terecht. Heel vreemd.


    Ik kwam bij de strandwachtpost en zwom er voorbij; ik ging nog zo’n 200 m door, tot ik besloot eruit te gaan. Ik was niet moe of ongerust; ik had zojuist mijn gelijk bewezen. Voor mezelf. Toen ik het strand op liep, voelde ik me trotser en fitter dan ik me ooit had gevoeld. Ik keek om me heen als een 21-jarige Mike Tyson na het winnen van het wereldkampioenschap zwaargewicht. Voor even was ik de koning van mijn heelal. Een van mijn diepstgewortelde, levenslange onzekerheden was weg en zou nooit meer terugkomen. Het gevoel van verrukking was niet te beschrijven.


    Ik kan jullie allemaal TI-training aanraden, of je nu over je angsten heen wilt komen of de Ironman wilt winnen. Het is de eerste methode die voor mij werkte, en die 100% verantwoordelijk is voor de snelste transformerende ervaring die ik ooit in de sportwereld heb meegemaakt.


    Geniet ervan.


    Je denkt dat het niet zo eenvoudig kan zijn? Hier zijn twee antwoorden van mensen die de richtlijnen hierboven hebben uitgeprobeerd, ervoor en erna. Hou je zwembril bij de hand:


    Van Rocky:


    […] Ik heb dit geprobeerd en ben in 2 dagen van 2 baantjes naar 25 gekomen. Gisteren vertelde ik nog aan vrienden dat als ik 3 dingen moest noemen uit mijn hele volwassen leven waar ik versteld van heb gestaan, dit er een van zou zijn.


    Van Diego:


    Tim, […] Ik ben mijn hele leven vreselijk bang voor water geweest, en eindelijk heb ik mezelf een zetje gegeven. Vorige maand, nog maar een (1) maand geleden, was ik met water in gevecht, probeerde ik te blijven drijven. Echt alleen maar overleven. […] Ik begon [met Total Immersion], las het boek (en las het letterlijk stuk, want ik nam het mee naar het zwembad en legde het daar op de rand aan het eind van mijn baan, waar het kleddernat werd als ik er steeds iets in opzocht), en keek verschillende video’s. Ik bleef maar oefenen. […]


    Er is nog maar een maand voorbij. […] Vorige week heb ik zonder te pauzeren 1,5 mijl in het bad gezwommen. […]


    Vandaag heb ik 2,5 mijl gehaald en ik ben alleen opgehouden omdat het zwembad dicht ging. Ik ga nu beginnen in open water. Al mijn hele leven droom ik ervan de Ironman te doen en nu, na een maand, zijn mijn tijden sneller dan de vereiste tijd voor de 2,4 mijl.


    Heel erg bedankt! Ik hoop dat ik je een keer tegenkom.


    Je vriend in Florida,


    Diego


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Total Immersion, Freestyle Made Easy, dvd (www.fourhourbody.com/immersion) Dankzij deze dvd ben ik helemaal over mijn zwemangst heen gekomen en ben ik er zelfs dol op geworden. In minder dan 10 dagen ging ik van een maximum van 2 baantjes (2×20 yards) naar meer dan 40 baantjes per keer in sets van 2 en 4.


    Aqua Sphere Kaiman-zwembril (www.fourhourbody.com/kaiman) Deze lekvrije bril bleef als enige overeind nadat ik alles onder de zon had uitgeprobeerd. Ik heb er 3 en zwem met niets anders, in een bad óf in open water. Mijn favoriete exemplaar heeft oranje glazen.


    Total Immersion Swimming Freestyle Demo van Shinji Takeuchi (www.fourhourbody.com/shinji) Als je wilt zien hoe moeiteloos en onvermoeibaar iemand kan zwemmen, dan hoef je alleen maar deze demo op video te zien.


    Zwemmershandleiding (www.swimmersguide.com) Voor alle openbare zwemgelegenheden bij jou in de buurt, of in 167 andere landen. Altijd je zwembril meenemen als je op stap gaat.


    1. Tip: kijk naar je hand als je je draait om je hoofd uit het water te krijgen. Stop met inademen op het moment dat die hand bij je bril komt en draai weer terug in je slag.

  


  
    DE ARCHITECTUUR VAN BABE RUTH


    Alleen God kan een

    geweldige slagman

    maken.


    – WHITEY LOCKMAN, 60 JAAR,

    VETERAAN, MANAGER EN HONKBALSPELER

    IN DE MAJOR LEAGUE


    Ontdekken bestaat uit

    zien wat iedereen heeft

    gezien en denken wat

    niemand heeft gedacht.


    – ALBERT SZENT-GYORGYI, ARTS,

    NOBELPRIJSWINNAAR DOOR ZIJN

    ONTDEKKING VAN VITAMINE C


    ‘Zeg dat het een geintje is.’

    We waren bij het verkeerde hotel. Normaal zou dat niet zo’n punt zijn, maar we zaten midden in een vreselijke sneeuwstorm. Een taxi krijgen was bijna onmogelijk, want die zaten allemaal al vol of draaiden met poeder bestoven door op hun plaats.


    ‘Kunnen we niet even een taxi nemen naar het hotel?’ had Jaime, mijn coach voor één dag, eerder gevraagd. Taxi’s van Pier 40 op het water in Manhattan? Niet op een zaterdagavond met een sneeuwstorm die de stad platlegde.


    Dus gingen we lopen. Mijn date met Everlast ging door – want zo voelde het om in de sneeuwtroep over Times Square te joggen met een bokszak van 35 kg over mijn schouders. Maar het gaf niet. Voor het eerst in mijn leven voelde ik me als Babe Ruth.


    Obsessieve knuppelstoornis


    Jaime Cevallos is niet normaal. Van jongs af aan, als zijn klasgenoten toeterend en schreeuwend naar een schoolfeest of houseparty reden, was hij voor zijn huis honkballen aan het slaan door een autoband die aan een tak hing. Hij maakte aantekeningen, veranderde iets, en maakte meer aantekeningen.


    Nu betalen honkbalspelers uit de Major League hem voor die aantekeningen, omdat Jaime allerlei belangrijke verbeteringen heeft uitgezocht. Een voorbeeld is het ‘slugging-percentage’.


    Het slugging-percentage,2 dé analyse van het scoren bij honkbal, is het aantal gelopen honken, gedeeld door het totale aantal keren dat iemand op de plaat heeft gestaan. Hoe hoger het percentage, hoe beter. De Rain Man van slugging was Babe Ruth, en zijn record van 1921 is blijven staan tot Barry Bonds in 2001 langskwam met zijn armen van 50 cm.


    Het is belangrijk aan dit percentage te werken. Voordat Ben Zobrist met Jaime trainde, had hij in 303 keer op de plaat 3 homeruns en een slugging-percentage van 0,259. Vanaf zijn samenwerking met Jaime sloeg hij in de 309 keer op de plaat 17 homeruns met een slugging-percentage van 0,520. In 2009 won Zobrist de MVP team-award voor de Rays en eindigde hij het seizoen met een slaggemiddelde van 0,297 en 27 homeruns.


    Zo’n gang van 3 homeruns naar 27 in ongeveer hetzelfde aantal slagbeurten is fenomenaal. In de Majors is het ongekend.


    Als alleen God een goede slagman kan maken, is Jaime dan God? Of kon hij gewoon dingen zien die anderen niet zagen?


    Van God naar korreligheid


    Ted Williams heeft ooit de beroemde opmerking gemaakt: ‘Een honkbal slaan is het moeilijkste in sport.’ […] Jaime Cevallos heeft er zijn levensdoel van gemaakt om het onoverwinnelijke te overwinnen.


    – Fort Worth Star-Telegram


    Dat brengt ons bij de sneeuwstorm.


    Ik had Jaime uitgenodigd zijn kunsten te laten zien op een wit doek: mij. Hij was van Dallas (Texas) naar de westrand van New York City gevlogen met een scheepslading spullen (waaronder die bokszak).


    Gewapend met een lasergun, videocamera, laptop en een stel honkbalknuppels met een laagje pijnboomhars, begon hij mij tot een homerunbatter om te vormen in 1 sessie. We deden dat in de subarctische slagkooien van Pier 40, en elke bal werd geslagen vanaf een tee die de bal op een hoogte van 89,5 cm bracht, om variatie in worpen uit te schakelen.


    Misschien kwam het door de salsamuziek uit een ruimte ernaast, waar ambitieuze Dominicaanse profs aan het kaarten waren, maar na slechts 45 minuten kneden en trainen waren dit de resultaten van de balsnelheden, gemeten met de lasergun vanaf de knuppel:


    Vóór de instructie (km/u): 110, 111, 77, 81, 97, 76, 79, 103, 68, 110, 114, 108, 68

    Gemiddeld vóór de training: 86,395 km/u


    Erna: 93, 98, 84, 101, 87, 105, 121, 122, 113, 126, 105, 98, 113

    Gemiddeld na de training (1ste ronde): 105,077 km/u


    Daar weer na (na het 2de rondje met meneer Miyagi): 118, 113, 106, 106, 118, 111, 126, 113, 95, 151, 109, 122, 111

    Gemiddeld na de training (2de ronde): 115,308 km/u


    Ik was nog steeds geen Mark McGwire, maar een sprong van 86 naar 115 km/u balsnelheid laat zich vertalen in een belangrijke afstandswinst. Wat betekent dit nu echt in termen van homerunpotentieel?


    Met een hoek van 45? bij elke slag is hier het verschil:


    Bij 86,40 km/u is de afstand 48 m.


    Bij 115,31 km/u is de afstand 65 m (een toename van 35,4%).3


    Hier zijn de fundamentele principes en oefeningen waar we ons in onze 45 minuten op hebben gericht.


    Je hoek kiezen


    DE GROTE DRIE


    Het kussen


    Het kussen is het moment dat de hiel van de voorste voet neerkomt, voorafgaand aan de zwaai naar voren. Bij het kussen kun je het beste een optimale draaiing maken tussen schouders en heupen. Jaime noemt dat ‘hoek s’. Een goede hoek s is 25°.


    [image: image]


    Door hoek s te vergroten kun je ook tijd ‘kopen’ als de worp ‘off-speed’ is (d.w.z. een effectbal, een versnellende bal, knuckleball of alle worpen die significant langzamer zijn dan een fastball). Off-speed-worpen hebben tot doel de slagman te verleiden zijn voorste schouder te openen en de torsie tussen schouders en heupen te verliezen. De strijd tussen werper en slagman is in werkelijkheid een gevecht om de houding van de slagman. De pitcher moet (1) strikes werpen en (2) de slagman tot een zwakke slaghouding zien te krijgen.


    De slot


    Er zijn twee dingen die een goede slot-houding bepalen: (1) de achterste elleboog zakt naar de zij van de slagman, en (2) de wervelkolom blijft verticaal. De slot is de kinetische actieschakel: de armen voegen zich naar de krachtiger benen en heupen, om als een zweep door de slagzone te kunnen slaan.


    
      [image: image]

      De slot-houding van Babe Ruth.

    


    Zie de foto van Ben Zobrist op de eerste dag dat Jaime hem in de winter van 2007 filmde. De foto ernaast is Ben tijdens het middenseizoen van All-Star Break in 2008. Je ziet duidelijk zijn sterk verbeterde slot-houding. Zobrist ging er vanaf dat moment in het seizoen vandoor, met een gemiddelde van 1 homerun per 18 slagbeurten (voorheen was dat 1 per 101). Later kwam hij in het All- Star-team van 2009 en werd benoemd tot Rays’ team MVP (Most Valuable Player).


    
      [image: image]

      Ben ervoor

    


    
      [image: image]

      Ben erna

    


    Impacthouding


    De impacthouding is de vingerafdruk van de zwaai, behalve dat het hier meer zegt over de bekwaamheid van de slagman dan over zijn identiteit. De impacthouding bestaat uit 2 delen: hoek E en hoek W. E is de hoek tussen boven- en onderarm, die zo klein mogelijk moet zijn (mik op 80°), en w is de hoek tussen de bovenste pols en de knuppel, die juist zo groot mogelijk moet zijn (streef naar 180°). Deze ene houding illustreert de zwaai van een speler helemaal; de correlatie tussen impacthouding en heel goed slaan is buitengewoon groot.


    
      [image: image]

      Goede impacthouding (links) en slechte (rechts). E moet klein zijn en w groot.

    


    Maar we kunnen meer met impacthouding, als we die omzetten in een getal, de 80/20-regel waarop we ons moeten concentreren: CSR.


    
      [image: image]

      Ervoor en erna, met CSR erbij: resp. 265 en 345.

    


    
      [image: image]

      Babe Ruth, de koning van de CSR.

    


    CSR (Cevallos Swing Rating) = 3 (180-E) + W. Het CSR-getal geeft bijzondere inzichten door het simpelweg meten van 2 hoeken: de ene bij de elleboog (E) en de andere bij de onderarm en de knuppel (W). Hier zijn 2 voordelen van een hoge CSR-zwaai:


    
      	Een hoge CSR-zwaai is automatisch een strakkere zwaai. Omdat de zwaai dichter bij de romp is, dankzij de slot-houding met de elleboog naar binnen, zijn worpen die te ver buiten de slagzone zijn onbereikbaar. De slagman met de strakste zwaai wordt gedwongen tot een betere werpkeus omdat hij fysiek niet kan zwaaien bij een worp buiten de slagzone. Het is net zoals beginnende boksers soms de juiste kinhouding (omlaag) oefenen door een portemonnee tussen kin en borst te klemmen. Als een bokser zijn kin omlaag houdt en dat instinctief gaat doen, is hij moeilijk knock-out te slaan. Als een slagman zijn elleboog de hele slag niet uit de slot-houding haalt, kan hij slechte worpen niet halen en is het moeilijker om hem uit te gooien.


      	In een zwaai met een hoge CSR wordt de bal verder naar achteren geraakt, dichter bij de achtervanger. Zo krijgt de slagman meer tijd om de worp te beoordelen voor hij met zijn zwaai begint. Jaime zegt daarover: ‘Een hoge CSR zegt niet alleen iets over kracht (massa × versnelling), het is ook een teken van consistentie, want de achterste arm blijft passief, zodat het lichaam de knuppel vroeg de slagzone in kan zwiepen en daar lang kan houden. Dat geeft een lange aoi [Area of Impact, zie hieronder].’

    


    
      [image: image]

      Historische CSR’s: anders dan CSR is SLG (sluggingpercentage) een maat van de kracht van een speler, terwijl ops een maat is van zowel kracht als consistentie.

    


    AREA OF IMPACT (AOI)


    
      [image: image]

      Je kunt een hoge CSR bereiken terwijl je iets doet wat de kracht reduceert, zoals je voorste arm verder van je borst af houden (à la Derek Jeter). Je kunt veel meer massa, en dus kracht, op de bal overbrengen als de voorste arm dicht tegen de borst ligt, want de massa van de romp wordt dan via de arm rechtstreeks op de knuppel overgebracht. Ze moeten samen één geheel zijn.

    


    
      [image: image]

      Grote AOI: goed.
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      Kleine AOI: slecht.

    


    Voor gevorderden (belangrijk voor live worpen)


    Zie de afbeeldingen van goede en slechte AOI’s. AOI is een indicatie van de consistentie van een slagman. Het geeft aan hoe lang de knuppel goed loodrecht op de worp staat en zo de juiste kracht aan de bal kan geven. De slot-houding en een goede CSR produceren een lange AOI. Hoe langer de AOI is, des te waarschijnlijker is het dat de bal wordt geraakt, zelfs als de slagman de snelheid van de worp verkeerd inschat.


    HOEK L meet knuppelvertraging: hoe laat de knuppel door de slagzone komt. Je bereikt vertraging met een lichte ‘ruk’ van de pols aan de bovenkant van de knuppel in de richting van je wervelkolom terwijl de knuppel nog een eind achter je is. Hoe kleiner hoek L, hoe groter de snelheid die de knuppel uiteindelijk krijgt. Het is cruciaal dat je vroeg in de slot-houding een kleine hoek L maakt. Als de knuppelvertraging te laat in de zwaai komt, op het moment dat de knuppel door de slagzone gaat, wordt je AOI minder.


    
      [image: image]

      Hoek L

    


    Je hoeken oefenen


    De beste manier om een nieuwe impacthouding te oefenen is op een kickbag (meestal een bokszak) te slaan, te stoppen als je hem raakt en te kijken hoe je houding dan is. Doe dat 10 min. en oefen dan met ballen slaan vanaf een tee, steeds met dezelfde beweging. Dit was de enige oefening die ik met Jaime heb gedaan. Het werkt als een tierelier.


    Als je je CSR en vergelijkbare biomechanica aanpakt, is dat een krachtvermenigvuldiger (letterlijk en figuurlijk) die middelmatige slagmannen kan veranderen in MVP-batters.


    God mag dan geweldige slagmannen scheppen, maar in de wetenschap kun je ook de middelen vinden om ze te maken.


    DE OEFENING WAARMEE IK MIJN AFSTAND MET 35% HEB VERGROOT


    
      [image: image]

      De tenen en knieë wijzen naar voren als het voorste been een stap naar voren doet. Bij een rechtshandige slagman staan de tenen nu ongeveer op 10.00 uur, terwijl ze in de tweede tekening nog op 12.00 uur stonden. Zo open je je heupen en krijg je een grotere torsie.

    


    
      [image: image]

      Om te voorkomen dat ik naar achteren zou hellen en om ervoor te zorgen dat mijn wervelkolom haaks op de vloer stond, hield ik mijn linkerschouder zo ver mogelijk van mijn linkeroor af.

    


    
      [image: image]

      Voor het raken van de kickbag kreeg ik de grootste toename in snelheid (en in geluid) als ik goed mijn rechterheup naar voren duwde door mijn linkerbeen krachtig te strekken. Als je dat oefent, is het resultaat een hogere snelheid – en vreselijke spierpijn de volgende dag.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Oefening met de kickbag op film (www.fourhourbody.com/impact) Dit is de video van de training met de bokszak die Jaime en ik samen hebben gedaan. Je kunt heel duidelijk de voortgang zien in deze video, en je hoort Jaime coachen.


    Jaime Cevallos’ businesscase (www.fourhourbody.com/cevallos) Hoe is Jaime gekomen van $7 per uur tot het coachen van MVP’s in de MLB? Hij heeft Een werkweek van 4 uur als handleiding gebruikt. In deze blogpost legt hij uit hoe hij terechtkwam in de Majors en bij de grote media, onder andere ESPN: The Magazine.


    De MP30 Training Bat (www.theswingmechanic.com) De MP30 Training Bat wordt steeds populairder in de Majors. Slagmannen kunnen zo de zwaai trainen met de ideale slot-houding om meer kracht te kunnen genereren.


    Sports Radar Gun (www.fourhourbody.com/radar) Deze lasergun meet alles: worpen, zwaaien – of auto’s.


    Moneyball: The Art of Winning an Unfair Game door Michael Lewis (www.fourhourbody.com/moneyball) In Moneyball beschrijft dé verhalenverteller Michael Lewis hoe de Oakland Athletics in 2002 een fantastisch record aan gewonnen partijen haalden ondanks de laagste spelersloonlijst van de hele honkbal Major League. Hun algemeen directeur, Billy Beane, was van mening dat objectieve wetenschap subjectieve scouts kon verslaan. Hij huurde statistici in om hem te helpen ondergewaardeerde spelers aan te trekken op basis van getallen waar nooit aandacht voor was geweest, bijvoorbeeld ground-outs voor werpers. Zelfs als je honkbal vreselijk vindt, zul je nog van dit boek smullen.


    2Slugging-percentage (SLG) = (1B) + (2B × 2) + (3B × 3) + (HR × 4)/AB. Lopen zit niet in deze formule; lang was dat bij honkbal ondergewaardeerd, iets waar Billy Beane en de Oakland Athletics van profiteerden door een onbegrijpelijk succesvol team met nauwelijks budget samen te stellen, zoals beschreven in Moneyball.


    3Ik ben prof. Robert Adair, emeritus Sterling-professor natuurkunde aan Yale en auteur van het klassieke The Physics of Baseball, dankbaar voor zijn hulp met deze cijfers. Hij merkt op: ‘De afstanden variëren met de luchttemperatuur, windsnelheid en backspin van de bal. We hebben ook geen perfecte waarden voor de luchtweerstand, die een beetje varieert met de as en rotatie van de bal. […] Ik heb aangenomen dat de backspins 1030 rpm en 1260 rpm waren. De ballen gaan een eindje verder bij 40° (86,40) en 35° (115,31).’ Bijna alle wetenschappers die Jaime en ik hebben geconsulteerd, gaven iets andere voorspelde afstanden, maar de verschillen tussen ervoor en erna waren altijd groot. Sommige natuurkundigen voorspelden een net iets grotere significante toename, tegen de 50%, van circa 55 m tot circa 75 m als er rekening werd gehouden met luchtweerstand.

  


  
    HOE JE JE ADEM LANGER KUNT INHOUDEN DAN HOUDINI


    Ik ga zo ver als ik

    menselijkerwijs maar

    kan. […] Ik kan er

    alleen maar het beste

    van hopen en het

    ergste verwachten.


    – DAVID BLAINE


    Altijd als ik me

    benauwd voel, begin ik

    weer te ademen.


    – L. FRANK BAUM, AUTEUR VAN

    THE WONDERFUL WIZARD OF OZ


    David Blaine raakte op 4-jarige leeftijd al in toverij geïteresseerd, toen hij van zijn grootmoeder tarotkaarten kreeg. Een jaar later, in de rijpe leeftijd van 5, meldde hij zijn moeder dat hij de showbusiness in wilde. Waarom? Een oudere man in de buurt zat altijd emotieloos op de stoep van zijn flat en David had hem met een van zijn kaarttrucs aan het lachen gekregen.


    Tegen de tijd dat David een tiener was, besteedde hij al zijn vrije tijd aan goochelen en illusie. Later zou hij dat beschrijven als ‘net een verslaving, een obsessieve aandoening’.4


    Zijn vingervlugge kaarteffecten trokken tijdens een bar mitswa-feestje de aandacht van miljardair Jeffrey Steiner; hij besloot de 18-jarige David mee te nemen naar Saint-Tropez om daar zijn gasten te imponeren. Om een lang verhaal kort te maken: David trad op voor Jack Nicholson, en de straten van Brooklyn werden vervangen door de speelplaatsen van de rijken en beroemden.


    Dat was nog maar het begin. Tegen 2002 had hij de wereld aan zijn voeten. Letterlijk. Op zoek naar uitdagingen verder dan het illusionisme stond David zonder kabels boven op een zuil van 25 m hoog en 55 cm breed in Bryant Park in New York, totdat hij begon te hallucineren. 35 uur later werden de gebouwen achter hem dierenkoppen en sprong hij naar beneden in een stapel kartonnen dozen.


    Davids nieuwe functie was uitvoerder van extreme stunts. In april 1999 had hij zich levend laten begraven en een week in een plastic doodskist onder de grond doorgebracht. Hij at niets en dronk alleen maar een paar lepels water per dag.


    In november 2000 had hij zich levend laten invriezen in een blok ijs. Daar bleef hij bijna 64 uur. Ze braken het ijs weg met kettingzagen en hij moest een maand herstellen voor hij weer kon lopen.


    Indrukwekkend, jazeker. Maar met die stunts was hij nog niet tevreden. Hij zocht grotere en gevaarlijkere uitdagingen en zette zijn zinnen op het wereldrecord adem inhouden. Hoe ingewikkeld kon het zijn om te doen alsof. Hij probeerde onder verdoving een adembuis van het formaat van een stofzuigerslang in zijn keel te laten zakken. Dat lukte niet. Wat hij ook probeerde, niets lukte. Toen bedacht hij dat hij dan maar gewoon de idiootste aanpak moest volgen: echt zijn adem inhouden.


    Op reis van de opleiding tot Navy SEAL naar de tropen bedacht hij hoe het moest. Hij veroverde voor 4 maanden het Guinness-wereldrecord zuurstof-ondersteunde statische apneu (je adem inhouden na pure zuurstof ingeademd te hebben): 17 min. en 4,4 sec.


    Zijn record werd op 19 september 2008 gebroken door Tom Sietas, maar dat was geen verrassing: Tom is professioneel free-diver en heeft de juiste bouw. David was een vreemde eend in de bijt, een product van zuivere conditie-opbouw.


    Daarom heb ik hem, toen ik hem op het medische congres TEDMED tegen het lijf liep, gesmeekt mij te trainen. Ik ben namelijk ook een vreemde eend: bij mijn te vroege geboorte is mijn linkerlong ingeklapt – ik kon me niet herinneren wanneer ik voor het laatst mijn adem langer dan een minuut had ingehouden.


    Hij ging akkoord en ik deed de volgende avond mee met een select trainingsgroepje. De training duurde een kwartier. De resultaten?


    Ervoor: 40 sec.


    Erna: 3 min. en 33 sec. (!!!)


    Van de ongeveer 12 congresgangers uit het groepje versloegen er 11 Harry Houdini’s levenslange record van 3.30 min. Eén vrouw hield haar adem meer dan 5 minuten in. Roni Zeiger, hoofd gezondheidsstrategie van Google, had als maximum een ongelooflijke 4.05 min. Hij herinnert zich de ervaring nog levendig: ‘We probeerden ons lichaam tot iets idioots te krijgen, en het getintel in mijn vingers en lichte gevoel in mijn hoofd gaven dat duidelijk aan. Het was voor mij zoiets als een vrije val: ik voelde me sterk, kwetsbaar. Ik ben blij dat ik het heb gedaan en ik doe het waarschijnlijk nooit meer.’


    De methode van David Blaine


    WAARSCHUWING: dit is alleen informatief bedoeld. Probeer het niet zelf in het water of zonder goed toezicht.


    Zo hebben we het gedaan.


    Allereerst: de waarschuwing is geen geintje. David is zelf verschillende keren bijna doodgegaan. Zie de video in ‘Materiaal en trucjes’ als waarschuwend voorbeeld: je krijgt uit de eerste hand te zien hoe David onder water stuipen krijgt.


    Ik heb de aantekeningen waaruit dit hoofdstuk is ontstaan, tijdens de oefeningen op een stukje papier gekrabbeld. Veel ervan heb ik geschreven toen ik na de reinigingsoefeningen al bijna alle gevoel in mijn vingers kwijt was en kleuren begonnen te vervagen. Na 3 min. en 20 sec. zat ik te trillen. Al die bijwerkingen komen veel voor.


    DEFINITIES


    Diep ademen: diep via je mond inademen, 1 sec. vasthouden en dan 10 sec. door je licht geopende mond uitademen met je tong tegen je ondertanden gedrukt. Het moet een sissende uitademing zijn met een hoorbare ‘tssssss’. Alles tijdens de oefeningen, inademen én uitademen, doe je door je mond.


    Reinigen: een krachtige uitademing, alsof je een speelgoedbootje over een vijver wilt blazen, gevolgd door een grote maar snellere inademing. Davids wangen stonden bol toen hij de uitademing voordeed. (Stel je de grote boze wolf voor terwijl die de huisjes van de biggetjes omblaast.) Zorg ervoor dat je niet op en neer of heen en weer beweegt, want dan verspil je zuurstof: hou je zo stil mogelijk.


    Half-reinigen: een manier van ademen ergens tussen deze twee manieren in. Het is krachtiger dan diep ademen en minder krachtig dan de volledige reiniging. Bedoeld voor herstel na elke poging.


    DE STAPPEN


    De tijd wordt steeds gegeven in minuten gevolgd door seconden, en alles vond plaats in zittende houding.


    1.30 diep ademen.


    1.15 reinigen (als je het gevoel hebt dat je flauwvalt, doe het dan minder intensief).


    Hou je adem maximaal 1.30 in.


    Doe daarna 3 half-reinigende ademhalingen.


    1.30 diep ademen.


    1.30 reinigen.


    Hou je adem maximaal 2.30 in.


    Doe daarna 3 half-reinigende ademhalingen.


    2.00 diep ademen.


    1.45 reinigen.


    Hou je adem zo lang mogelijk in.


    Doe na de uitademing 3-10 krachtige half-reinigende ademhalingen tot je bent hersteld.


    Andere observaties


    Davids record met de methode hierboven is 7.47. Toen hij dat deed, zakte zijn hartslag onder de 20 slagen per minuut.


    Het is essentieel dat je dit onder toezicht doet; van David moesten we ongeveer elke 30 sec. onze rechterwijsvinger een beetje bewegen als we onze adem inhielden, zodat hij wist dat het goed met ons ging. Ook niet méér bewegen, want dat kost zuurstof.


    Hij adviseerde ook tijdens het adem inhouden het alfabet in gedachten op te zeggen en je dan bij elke letter iemand uit de kennissenkring voor te stellen met een naam die met die letter begint. Dat was ongelooflijk nuttig. Je kunt ook bekende persoonlijkheden of historische figuren nemen. Zo leid je je aandacht af van het adem inhouden.


    Hoe vaker je de tijd controleert, des te korter zal je uiteindelijke tijd zijn. Je staat dan meer onder spanning. Wij allemaal vonden het moeilijker om onze adem in te houden toen David de tijd elke 5 sec. noemde in plaats van elke 30 sec. Later liet ik iemand anders de tijd voor me in de gaten houden en die opnoemen bij 2 min., 3 min. en daarna elke 10 sec.


    Laat na de diepe inademingen voordat je aan de pogingen begint, niets van de lucht weer los. Als je alles binnenhoudt, gaan je tijden vooruit en bovendien is het een belangrijke beschermende training voor je adem inhouden onder water. Als je namelijk in het water flauwvalt (niet goed), kan degene die toezicht houdt aan het ongecontroleerd naar boven komen van de luchtbellen merken wat er aan de hand is.


    Je kunt je adem makkelijker inhouden als je 4-6 uur niet hebt gegeten. Het is ook makkelijker als je lichter bent, want extra gewicht heeft extra zuurstof nodig. David zorgt bij serieuze trainingen voor een gewichtsverlies van minstens 15 kg; zo verbetert hij de verhouding tussen long- en lichaamsvolume.


    Denk er wel aan: niet stom zijn en dit nooit in het water oefenen. Nog beter: laat dit helemaal over aan professionals!


    MATERIAAL EN TRUCJES


    David Blaines praatje voor TEDMED (www.fourhourbody.com/blaine) Dit is een opname van Davids emotioneel geladen, fascinerende presentatie voor TED over magie en zijn voorbereiding voor het record onder water blijven van meer dan 17 minuten.


    Denk je dat je die technieken makkelijk kunt leren als je ze in je eentje in het water oefent? Denk dan nog maar eens goed na en pleeg geen zelfmoord. Kijk in deze video naar 10.40 min. en kijk dan nog een keer: zo ziet bijna-dood eruit. Kijk dan een derde keer. Dan krijg je een gezond idee van wat een vergissing je kan kosten: je leven. Probeer al deze dingen niet in het water uit (ook niet met alleen je gezicht onder water), want als je je bewustzijn verliest, kun je net zo makkelijk verdrinken in een paar centimeter water als in het diepe.


    Free-dive: de officiële school van Kirk Krack (www.fourhourbody.com/krack) Kirk Krack is de free-dive-trainer met wie David Blaine zich op zijn record heeft voorbereid. Kirk heeft met acht huidige wereldrecordhouders gewerkt. Zijn beginnerscursus (die 2,5 dag duurt) bevat persoonlijke instructies van wereldrecordhouders; hij heeft maximaal 4 cursisten per trainer. Als aanvoerder van het Canadese team voor de Canadese Vereniging voor Free-dive en Apneu heeft hij met veel succes bij de laatste twee wereldkampioenschappen het vrouwenteam naar de eerste plaats gecoacht en gemanaged. Door zijn ervaring met technisch duiken kan hij een diepte bereiken van 152 m.


    Manual of Freediving: Underwater on a Single Breath door Umberto Pelizzari en Stefano Tovaglieri (www.fourhourbody.com/freediving) Dit is de free-dive-bijbel, een uitvoerige handleiding over hoe je je adem moet inhouden, dieper kunt duiken en langer onder water kunt zwemmen. Het boek bevat illustraties van onderwateroefeningen, technieken en een selectie van yogahoudingen waarmee je je longcapaciteit vergroot.


    PowerLung Sports (www.fourhourbody.com/powerlung) Dit apparaat voor in je hand helpt je om met minder lucht toe te kunnen. Je kunt er langer je adem door inhouden en het is populair onder zwemmers, maar ook onder langeafstandslopers, bergbeklimmers, zangers en zelfs astmapatiënten. Je kunt het prima mee op reis nemen en je kunt er ook blessures bij het trainen mee voorkomen.


    Trainingsschema’s voor statische apneu (www.fourhourbody.com/apneu) Tabellen die je zelf kunt aanpassen en die worden gebruikt door ambitieuze free-divers om veilig apneu boven water te kunnen oefenen.


    De techniek van het stofzuigen van je longen (www.ftrain.com/lungvacuuming.html) Dit is een herstart van je longen van 20 sec. die wordt gebruikt door operazangers om hun adem te regelen. Nuttig bij het trainen voor een sport en voor het minimaliseren van plankenkoorts.


    4Van dat soort gedrag weet ík natuurlijk niets af.

  


  
    EEN LANGER EN BETER LEVEN

  


  
    EEUWIG LEVEN


    VACCINATIES, BLOEDEN EN ANDER VERMAAK


    Er is tot op heden nog

    niets gevonden in de

    biologie dat wijst op

    de onvermijdelijkheid

    van de dood.


    – RICHARD FEYNMAN, GEDEELD

    WINNAAR VAN DE NOBELPRIJS

    NATUURKUNDE VAN 1965


    Niet het leven, maar

    een goed leven zou

    vooral gewaardeerd

    moeten worden.


    – SOCRATES


    Dit wordt het kortste hoofdstuk over een langer leven dat ooit is geschreven. Laat het beginnen, zoals alle goede korte hoofdstukken, met een verhaal over twee apen: Canto en Owen. Deze twee resusaapjes verblijven in de Universiteit van Wisconsin en zijn zó dicht bij identiek als maar kan – met één uitzondering: Canto is op dieet.


    Hij krijgt 30% minder calorieën dan normaal. Hij hoort bij een groep apen die half vasten en al zo’n 20 jaar het dierlijke equivalent zijn van de Weight Watchers®. Owen zit in de smullende controlegroep en is heel anders: hij eet wat hij maar wil. In dit experiment van ruim 20 jaar is 37% van de ‘eet, drink en wees vrolijk’-groep al gestorven door oorzaken die met ouder worden te maken hebben. In de calorieën-tellende groep ligt het sterftepercentage veel lager: zelfs bijna twee derde lager.


    Annuleer ons gereserveerde tafeltje bij de Cheesecake Factory maar! Of eigenlijk: hoogste tijd om dineren voortaan maar helemaal over te slaan!


    Nee, wacht even, is dat echt het hele verhaal? Roger Cohen, wiens vader een arts was die zijn hele leven onderzoek heeft gedaan naar bavianen, had een minder sensationeel standpunt in een ingezonden stuk in de New York Times. Hier is een fragment daaruit:


    En zo kom ik bij Canto met weinig calorieën en Owen met veel: Canto ziet er afgetrokken, moe, grauw en ellendig uit met zijn dunne lijfje, bek een beetje open, gekwelde trekken en lege ogen. Zijn hele uiterlijk schreeuwt: ‘Nee, alsjeblieft, niet nog een bord met zaadjes!’


    De weldoorvoede Owen is daarentegen een blij baasje met een spottende glimlach, helemaal de relaxte aap, mollig, sprankelende ogen, de volle lippen ontspannen, glanzende vacht. Hij straalt wijsheid uit alsof hij net Kierkegaard heeft gelezen en tot de conclusie is gekomen dat ‘het leven vooruit geleefd moet worden, maar alleen achteruit kan worden begrepen’.


    Het is net zo’n verschil als tussen de man die de dooraderde entrecote heeft gekregen en de ander met het o zo magere lendenlapje. Of tussen de man van de Château Grand Pontet St. Emilion bij zijn brie en de ander met water. Zoals Edgar in King Lear opmerkt: ‘Rijpheid is alles.’ Je bereikt geen rijpheid door een appelschil als ontbijt te eten. […]


    Als langer leven de kwaliteit van het leven als doel verdringt, krijg je het trieste lot van de aap Canto. 120 jaar worden hoeft van mij niet. Canto ziet eruit alsof hij ernaar hunkert uit zijn ellende te worden verlost. […]


    Wij weten niet wat de geest verbergt. Het proces van ouder worden blijft vol raadsels. Maar ik wed dat de vrolijke Owen de zielige Canto overleeft. […] Lachen verlengt het leven. Er is weinig te lachen in de wereld van het caloriearme eten en ik twijfel er niet aan dat het dikkerdje Owen het laatst lacht.1


    Als het ons doel is om zo lang mogelijk te leven, is er een lange lijst, een eindeloze lijst, van dingen die we niet mogen. Maar vrees niet: een langer leven hoeft niet ingewikkeld te zijn.


    Voor de heren kan het zo eenvoudig zijn als een paar websites blokkeren en een beetje mannelijk gedrag intomen. De pro-ejaculatielobby stortte in 1992 in, toen de New York Times met het verhaal kwam:


    IN ELK GEVAL BIJ WORMEN IS ONTDEKT DAT SPERMA PRODUCEREN

    HET LEVEN VAN EEN MAN VERKORT


    Dr. Wayne Van Voorhies van de Universiteit van Arizona had rondwormen zichzelf laten ombrengen door te copuleren. In zijn onderzoek leefden rondwormen die niet mochten paren, gemiddeld 11,1 dag, terwijl rondwormen die hun broek mochten laten zakken, een karige 8,1 dag leefden. Nooit hun kleinkinderen zien opgroeien, nooit aan golfen in St. Andrews toegekomen.


    Het is een triest verhaal van lusteloze scrotums (of wat wormen ook daarvoor in de plaats hebben).


    ‘De genen en biochemische processen bij rondwormen zijn hetzelfde als bij mensen en andere zoogdieren,’ legt dr. Philip Anderson van de Universiteit van Wisconsin uit.


    De Times verbond de logische punten in hun conclusie: ‘Voortdurende spermaproductie eist haar tol bij mannen, met mogelijk als oorzaak het gebruik van complexe enzymen of biochemische processen met schadelijke metabolische gevolgen. […] Het verschil in levensverwachting tussen mannen en vrouwen [vrouwen leven gemiddeld 6 jaar langer] kan wel eens te maken hebben met spermaproductie.’


    En dan ook nog niet meer ejaculeren! Het is alsof er is ontdekt dat flossen slecht voor je is. Geen vermoeiende seks meer of pijnlijke polsen. Probleem opgelost. En je leeft misschien wel 37% langer!


    In de queeste naar een langer leven kun je beter het zekere voor het onzekere nemen, om eventuele onnodige risico’s of onbekende gevolgen te vermijden. Om te leven heb je per slot van rekening niet veel nodig. Lucht, water, pap met een beetje eiwitten en een dak boven je hoofd – meer niet. Je zou dus kunnen zeggen: waag je niet buitenshuis, niet rijden of op reis gaan, en je zeker niet blootstellen aan andere menselijke wezens, die kattenniesziekte of luieruitslag kunnen hebben.


    Vanzelfsprekend leidt dit niveau van risicomijdend gedrag tot wat we allemaal willen: een lang rotleven.


    Maar laten we aannemen dat jij een van de weinige (miljarden) mensen bent die een zekere mate van plezier en vrijheid in het leven willen. Dan is de echte vraag niet: ‘Hoe kan ik tegen alle kosten langer leven?’, maar: ‘Hoe kan ik langer leven zonder de kwaliteit van mijn leven ernstig te verslechteren?’


    De meest voor de hand liggende aanpak zou dan zijn eten, drinken en vrolijk zijn, en geloven dat een paar lachpartijen en smakelijke calorieën méér op den duur de meeste wetenschappelijke theorieën verslaan. Volgens mij klopt dat.


    De tweede aanpak, te volgen naast de eerste, is behandelingen overwegen die minimaal hinderlijk zijn en volgens de wetenschappelijke literatuur bij de mens zouden moeten werken.


    EEN SELECTIE


    De lijst van geselecteerde behandelingen moet je vervolgens ethisch filteren. ‘Ethisch’ kan vaag zijn, maar een voorbeeld is dit: als je een vrouw bent en je wilt jezelf vrijwaren van kanker, kun je besluiten een voldragen zwangerschap aan te gaan voor je 20ste. Er zijn wetenschappers die menen dat dat ‘de effectiefste natuurlijke methode is om jezelf tegen borstkanker te beschermen’. Dat komt door het hormoon HCG.


    Moet je dus maar kinderen krijgen voor je 20ste? Ik zou zeggen dat langer leven een onvoldoende goede reden is, te meer daar er een ander leven mee gemoeid is. Deze optie schrappen we dus van onze lijst.


    Als we het kaf van het koren willen scheiden, zijn er 4 kandidaten die in aanmerking komen:


    
      	resveratrol


      	injecties met het immunosuppressieve middel rapamycin2


      	alzheimervaccinaties


      	stamceltherapie

    


    Zo haal je de 200 of meer, vooral als je ze in combinatie toepast.


    En ik gebruik ze niet.


    Maar… waarom niet? Net als sommige wetenschappers ben ik van mening dat het je richten op globale therapieën (middelen of behandelingen met brede moleculaire effecten) zonder data over de gevolgen voor de mens op de lange duur de verkeerde route is, een route vol onvoorspelbare bijwerkingen.


    Resveratrol bijvoorbeeld is tegenwoordig vrij verkrijgbaar. Bijna alle onderzochte soorten werken levensverlengend, maar het kan ook oestrogeenreceptoren blokkeren of activeren. Kan dat invloed hebben op andere metabolische of hormonale systemen en de vruchtbaarheid verstoren bij regelmatig gebruik? Dat weten we niet. Daarom gebruik ik resveratrol alleen maar in hogere doses gedurende korte tijd voor het uithoudingsvermogen, terwijl ik mijn bloedwaarden laat controleren. Ik gebruik het absoluut niet om mijn leven te verlengen.


    Een ander voorbeeld betreft telomerase-activeerders als TA-65. Daarvan wordt aangenomen dat ze het aftellen van onze chromosomenklok, onze ‘telomeren’, vertragen. TA-65 kan zo’n $ 15.000 per jaar kosten. Is het mogelijk dat je door de celdeling te bevorderen de kans vergroot op gevaarlijke kankerwoekering? Misschien. Onze technologie is niet zo ver dat de ene of de andere uitkomst gegarandeerd kan worden, en dus vermijd ik TA-65 ook.


    Maar als we ons heil niet kunnen zoeken in globale therapieën, waar ligt het beloofde land dan?


    Tot we bij Walmart een RoboCop-metamorfose kunnen kopen met regeneratieve geneeskunde, staan er een paar alternatieven op een tweede lijstje. En die gebruik ik momenteel. Ze zijn allemaal niet duur, low-tech en zonder veel risico. De meeste bieden ook voordelen op het gebied van atletische mogelijkheden en lichaamsopbouw, zelfs als de levensverlengende effecten later worden ontmaskerd.


    1. CYCLI VAN 5-10 G CREATINEMONOHYDRAAT (KOSTEN: $ 20/MAAND)


    Creatinemonohydraat, populair onder sporters sinds het in 1993 in de handel kwam, is sinds kort bruikbaar om alzheimer, parkinson en de ziekte van Huntington tegen te gaan of te voorkomen.


    Al zo’n 20 jaar wordt er onderzoek gepubliceerd over het gebruik door de mens van creatinemonohydraat. Omdat er in mijn familie, van vaders- én van moederskant, alzheimer en parkinson voorkomen, is dat een goedkope verzekering: ik neem 5-10 g creatinemonohydraat in poedervorm per dag, elke maand 2 weken achter elkaar. Als jij dat ook wilt doen, adviseer ik de leverenzymen (BUN) goed te volgen samen met alle gebruikelijke stoffen bij een bloedtest, om nierproblemen te voorkomen. Complicaties zijn zeldzaam, maar voorkomen is beter dan genezen. Nergens is dat meer waar dan bij verlenging van de levensverwachting.


    2. PERIODIEK VASTEN (PV) EN PROTEÏNE-CYCLING (KOSTEN: GEEN)


    Hoe zou het zijn als die arme hongerige Canto alleen zo nu en dan hoefde te vasten om langer te leven?


    Voortdurend te weinig eten is tenslotte niet zonder risico. Alleen al door de afname in de productie van geslachtshormonen kunnen onder andere amenorroe (het stoppen van de menstruatie) en osteoporose ontstaan.


    Het lijkt erop dat je de veronderstelde levensverlengende effecten van beperkte calorie-inname kunt nabootsen en zelfs overtreffen met periodiek vasten (PV), zelfs als je tijdens de eetfase 2× zo veel calorieën neemt als normaal en je dus in totaal evenveel calorieën binnenkrijgt.


    Verschillende variaties op PV- en semi-PV-schema’s zijn populair binnen experimentele subculturen:


    Fast-5: Vast 19 uur lang, te beginnen als je naar bed gaat, en eet dan 5 uur zo veel als nodig is om je honger weg te krijgen. Dat wordt veel gedaan voor matig gewichtsverlies, dat meestal in de derde week begint en met gemiddeld 1 pond per week daarna doorgaat.3


    Onderzoek wijst erop dat PV dezelfde levensverlengende voordelen biedt als beperkte calorie-inname, mits je eet terwijl het licht is. Dat zou dan betekenen dat Fast-5 beter is voor vetverlies dan voor een lang leven.


    ADCR: Alternate Day Caloric Restriction (ADCR) houdt in dat je om de dag 50-80% minder calorieën eet. Gevoeligheid voor insuline, auto-immuunziekten en zelfs astma blijkt al na 2 weken te verbeteren.


    Proteïne-cycling: dr. Ron Mignery, de schrijver van Protein-Cycling Diet, oppert dat zelfs één enkele dag per week je eiwitinname beperken met maximaal 5% van het aantal calorieën dat je lichaam nodig heeft, effecten kan opleveren die vergelijkbaar zijn met beperkte calorie-inname van langere duur.


    Als periodiek vasten en beperkte calorie-inname een reactie van genetisch zelf-behoud opwekken,4 kan proteïne-cycling zinvol zijn. Er bestaan geen absoluut noodzakelijke koolhydraten. Als je alleen je calorieën (of koolhydraten) beperkt, levert dat niet onmiddellijk een biologische noodsituatie op. Daarentegen kan zelfs een korte afwezigheid van essentiële aminozuren als lysine voldoende zijn om de knop om te draaien. Die ‘knop’ triggert hier een proces van celhuishouding dat autofagie heet en waarvan het doel in dr. Mignery’s woorden is: ‘De cel ontdoen van gedegradeerde en opgehoopte eiwitten, die door de andere recyclingmechanismen van de cel niet zijn aangepakt.’ In principe stel je veroudering uit of draai je die terug, als je de rommel sneller wegwerkt dan die zich kan ophopen.


    Ik experimenteer momenteel met proteïne-cycling van 18 uur5 én van een hele dag. Ik denk (maar het is puur gissen) dat je zo ook eiwitsynthese tijdens overmatig eten kunt laten toenemen. Precies om die reden gebruik ik voor spiergroei eens per week de proteïne-cycling van 18 uur; meestal eindigt die op mijn zaterdagse smokkeldag tussen 12.00 en 14.00 uur.


    Hier is een voorbeeldmenu voor 1 dag minder dan 5% eiwitten, ontleend aan dr. Mignery. Het is bepaald geen slow-carbdieet. Als je wel eens hebt geleden onder dieetellende, zou je dit moeten proberen:


    Gevarieerd ontbijt – Voor het ontbijt mag je tarweproducten (arm aan lysine) zoals toast, muffins of bagels, mits tarwe de enige substantiee eiwitbron is en de calorieën ervan fors worden aangelengd met calorieën uit niet-eiwitbronnen (boter, suiker, sap, fruit, enz.).


    Toast met champignons, uien en jus – Je kunt het vet of de vleesjus dikker maken met zetmeel en dat over de toast sprenkelen.


    Spinazie met azijn – Diepvriesspinazie (< 200 g) in de magnetron en op smaak brengen met azijn (maakt niet uit welke) voor een bijna-eiwitvrij gerecht met de warmte en ‘bite’ van vlees.


    Vleesvervangers – Je kunt een plak aubergine uit de magnetron tussen een broodje doen: het lijkt qua vorm en structuur iets op vleeswaren. Zwarte olijven geven ook iets van de structuur van vlees zonder de eiwitten.


    Vervangers voor bonen – Peulvruchten bevatten veel eiwit en kun je niet eten in de eiwit-arme fase van proteïne-cycling. Maar in plaats van bonen kun je cassavebolletjes (tapiocaparels) nemen. Die komen uit de tropische keuken en zijn te koop in veel verschillende maten en kleuren. Je kent ze als je ooit bubbelthee hebt gedronken.


    Zo doe ik het: eerst sprenkel ik vette jus over een schaaltje tapiocaparels. Geintje! Ik eet op vrijdag vroeg (18.00 uur) en begin dan met vasten. Om ongeveer 10.00 uur de volgende ochtend (16 uur later) eet ik 200 g spinazie met azijn en kruiden, 1 snee zuurdesemtoast met veel boter, en geniet van dat alles met een groot glas grapefruitsap. Smullen. Na 12.00 uur eet ik mijn gebruikelijke chocoladecroissants en zet de rest van mijn smokkeldag de bloemetjes flink buiten.


    3. DE VERLOREN GEGANE KUNST VAN HET BLOEDEN (KOSTEN: GEEN)


    Dacht je dat aderlaten uit de mode is sinds de tijd van de heksenvervolging? Niet helemaal. Ik zet mijn kaarten op een grote heropleving – en dat heeft te maken met overtollig ijzer. Men gaat ervan uit dat dat meer dan oestrogeen gedeeltelijk verklaart waarom hartaanvallen bij vrouwen na de overgang (niet ervóór) evenveel voorkomen als bij mannen. Sinds 2001 ben ik voor de zekerheid maar bloeddonor.


    En ik ben niet de enige. Aan de medische faculteit van de Universiteit van Boston wordt een onderzoek uitgevoerd naar 100-jarigen in New England. Het is het grootste en meest omvattende onderzoek ter wereld naar mensen die 100 zijn of ouder. Wetenschappelijk hoofdmedewerker dr. Tom Perls leidt het onderzoek. Hij geeft elke 8 weken bloed en bootst zo het ijzerverlies na van de menstruatie, in de mening dat hij dan langer leeft: ‘IJzer is een kritieke factor in het vermogen van onze cellen om die nare moleculen te produceren die vrije radicalen heten en een belangrijke rol spelen bij het ouder worden. […] Misschien gaat het er gewoon om dat je minder ijzer in je lichaam hebt.’


    Er is ruim bewijs dat ijzerreductie door flebotomie (aderlaten) niet alleen de insulinegevoeligheid kan verbeteren, maar ook sterfte door kanker en andere doodsoorzaken kan terugdringen. Er is een correlatie tussen hoge ijzervoorraden en een toename in hartaanvallen bij verder gezonde mannen, terwijl bloed geven negatief correleert met ‘cardiovasculaire incidenten’.


    Dr. Michael Eades en dr. Mary Dan Eades adviseren te streven naar een ferritineniveau van 50 mg/dl in het bloed, wat meestal haalbaar is (als je niveau niet boven de 400 zit) met 1-4 bloedtransfusies met steeds 2 maanden ertussen.6 Geen bloedzuigers voor nodig. Als je meer pesticiden en andere giftige stoffen wilt verwijderen die uit de omgeving worden opgeslagen in vet, kun je twee dingen doen: spreek af dat je een dubbele hoeveelheid bloed komt geven én drink een kop koffie met cafeïne ongeveer 60 minuten voordat je naar de bloedbank gaat. In afgenomen bloed zitten die giftige stoffen altijd, en dus ben je geen aso door tijdelijk die hoeveelheid te vergroten.


    Hoewel sommige wetenschappers beweren dat ijzerdepletie nodig is om volledig van de voordelen voor het hart te profiteren, lijkt het me geen kwaad te kunnen om gebruik te maken van de positieve implicaties van tientallen andere onderzoeken.


    Ze zullen het er wel niet gauw over eens zijn, maar zelfs als je je eigen leven niet wilt verlengen, wil je misschien wel dat van een ander redden.


    Karma is wat karma doet.


    Een klein bloempje graag


    Hans Christian Andersen, de Deense schrijver van sprookjes als ‘De kleine zeemeermin’ en ‘De nieuwe kleren van de keizer’ zei het misschien het mooist: ‘Alleen leven is niet genoeg. Een mens moet zon, vrijheid en een klein bloempje hebben.’


    Het leven langer maken ten koste van de kwaliteit ervan is zinloos. Het is makkelijker (en luier) om je te richten op minderen en vermijden, maar een leven vol voortdurend afzien is geen leven vol vrijheid. Het fijnst is een goed leven, niet alleen een lang leven. En daar horen waarschijnlijk een slokje rode wijn en wat cheesecake bij.


    Misschien zelfs een ejaculatie hier of daar.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Bloed geven Als je een hoog ijzergehalte hebt (zoals ik, toen ik sinaasappelsap aan mijn dieet had toegevoegd), is bloed geven een makkelijke en karmisch positieve manier om dat niveau omlaag te krijgen. Via de site www.sanguin.nl/donor kun je een bloedbank in Nederland vinden, een afspraak maken en levens redden.


    Alcor (www.alcor.org) Misschien wil je bij het eerste teken van terminale ziekte je lichaam laten invriezen, voor het geval de technologie de beslissende stap voorwaarts zet? Dat kan in de VS bij Alcor in Scottsdale (Arizona), waar juweeltjes als het hoofd van Ted Williams liggen opgeslagen, naar men zegt.


    Transcend: Nine Steps to Living Well Forever door Ray Kurzweil (www.fourhourbody.com/transcend) Kurzweil, door het blad Inc. de ‘rechtmatige erfgenaam van Thomas Edison’ genoemd, stelt dat mensen met belangstelling voor ‘radicale levensverlenging’ vooral moeten zorgen dat ze door de volgende 20 jaar heen komen, om dan te kunnen profiteren van vooruitgang als DNA-herprogrammeren en submicroscopische robots die cellen repareren. In dit boek wordt een overzicht gegeven van de 9 kerngebieden om je leven te verlengen.


    Protein-Cycling Diet door dr. Ron Mignery (www.fourhourbody.com/protein-cycle) Volgens dit boek, gratis te lezen via deze link, kun je door één enkele dag per week je eiwitinname te beperken tot maximaal 5% van de hoeveelheid calorieën die je nodig hebt, vergelijkbare effecten bereiken als door beperkte calorie-inname gedurende langere tijd.


    Methuselah Foundation (www.mfoundation.org) Dit is een non-profit, medische liefdadigheidsinstelling gewijd aan een langer gezond leven voor de mens. De stichting biedt ook het NewOrgan Network aan voor wie orgaandonatie nodig heeft, en maakt het zo makkelijker om bij vrienden en familie aan te kloppen voor hulp.


    Immortality Institute (www.imminst.org) Het Immortality Institute is een internationale non-profitorganisatie. De missie van het instituut is: ‘de vloek van de onvrijwillige dood overwinnen’. Hoewel ik niet dol ben op het woord ‘vloek’, ben ik wel zeer gesteld op het forum op deze site, waar honderden zelf-experimenteerders (maar ook wetenschappers met een goede staat van dienst, die hier onder een pseudoniem bijdragen) verrassende resultaten en vooruitgang melden van het gebruik van experimentele supplementen, middelen en andere nog niet goedgekeurde behandelingen.


    Snowball (www.fourhourbody.com/snowball) Als je te vaak aan de dood denkt, lijkt het leven te akelig serieus. Kijk eens op deze site. De zaak komt er weer door in het juiste daglicht. Heus.


    1Roger Cohen, ‘The Meaning of Life’, New York Times, 19/07/2009, ingezonden stuk.


    2Rapamycin veroorzaakt langs chemische weg autofagie, dat via ‘proteïne-cycling’ (zie verderop) op natuurlijke wijze wordt bereikt.


    3Zie: www.Fast-5.com/content/summary.


    4Een beetje zoals de winterslaap bij sommige soorten.


    5Van na het avondeten tot de volgende lunch.


    6Uit: The Protein Power Life Plan.

  


  
    SLOTGEDACHTEN

  


  
    SLOTGEDACHTEN


    We maken onszelf

    ellendig óf we maken

    onszelf sterk. Dat kost

    evenveel werk.


    – CARLOS CASTANEDA


    HET PAARD VAN TROJE


    ‘Een ultramarathon lopen kan niet goed voor je zijn. Ik kan me niet voorstellen hoe dat in’s hemelsnaam goed voor je lichaam kan zijn,’ zei ik.


    Ik was niet happig op duursporten. Hardlopen was niks voor mij en dat was altijd al zo geweest. Brian MacKenzie lachte: ‘Lichamelijk goed voor je? Nee. Maar je herstelt wel weer. En ik kan je verzekeren: als je 50K loopt of 100 mijl en over de finish komt, ben je niet meer dezelfde man als die aan de start stond.’


    Ik dacht even na, en toen hapte ik.


    Ik had tientallen keren een vreemd golfeffect gezien in de krachtsportwereld, maar om de een of andere reden had ik nog nooit de punten verbonden met duursport. Misschien net zoals jij de punten niet hebt verbonden met sommige onderwerpen in dit boek. Wat is per slot van rekening in een kenniseconomie de waarde van meer deadliften of 2% vet verliezen? Of van een homerun slaan?


    In één woord: overdracht.


    Mijn vader raakte in 10 maanden meer dan 30 kg vet kwijt en werd 3× zo sterk. Bij zijn jaarlijkse medische onderzoek zei zijn dokter dat hij wel het eeuwige leven kon hebben. De lichamelijke veranderingen waren ongelooflijk, maar de eigenaardige bijwerkingen van het programma vormden de sterkste prikkels om door te gaan. Mijn vader legde het zo uit:


    Heel raar. Ik voelde me altijd als de onzichtbare man, maar nu vragen mensen mij veel meer naar mijn mening en nemen ze me serieuzer. Van niet opgemerkt worden veranderde ik in iemand die wordt opgemerkt. Naast de esthetische en prestatievoordelen is er ook een enorm sociaal voordeel. Ik ben mijn onzichtbaarheid kwijt.


    Als je 20 of 25 kg kwijtraakt en doet waarvan je eerst dacht dat het onmogelijk was, begin je ook de andere ‘onmogelijkheden’ – je inkomen in een jaar verdubbelen of wat dan ook – als ‘mogelijkheden’ te zien.


    Dit boek is een paard van Troje vol onverwachte vormen van overdracht. De bedoeling is dat je er een beter, completer mens van wordt. Het is ook de bedoeling dat je er een rolmodel van wordt voor de mensen om je heen.


    Gedeeltelijke compleetheid


    Wij schikken ons bijna allemaal in een gedeeltelijke compleetheid, zoals Chad Fowler ook deed voor hij meer dan 45 kg kwijtraakte. Gedeeltelijke compleetheid kan veel vormen aannemen, maar meestal uit het zich in gedachten als: ‘Ik ben gewoon niet [dun, snel, sterk, gespierd, enz.]. Zo is het nou eenmaal. Wat geeft het? Het is niet zo belangrijk.’


    Dat zeggen of denken mensen om allerlei redenen. Vaak om een excuus te vinden voor iets uiterlijks waarvan mensen denken dat ze het niet kunnen veranderen. Het mooie is dat bijna alles wel veranderd kan worden. Belangrijker nog, het motief om iets lichamelijks te veranderen is helemaal niet lichamelijk.


    In 2007 werd ik door Eben Pagan geïnterviewd voor zijn maandelijkse nieuwsbrief. Pagan leidt een relatieadviesimperium van 30 miljoen dollar per jaar. Een van zijn eerste vragen was: ‘Hoe kan iemand het snelst vanbinnen verbeteren?’ Waarop ik antwoordde: ‘Door vanbuiten te verbeteren.’ Als je zelfverzekerder of effectiever wilt zijn, vertrouw dan niet op simpel door te prikken positief denken en hersengymnastiek, maar leer harder te lopen en meer gewicht te tillen dan je leeftijdsgenoten, of raak die laatste 5 kg kwijt. Het is meetbaar, het is duidelijk, je kunt jezelf niet voor de gek houden. En daarom werkt het.


    Denk aan Richard Bransons antwoord op de vraag hoe je productiever wordt: ‘Door training.’


    De cartesiaanse scheiding van lichaam en geest deugt niet. Ze beïnvloeden elkaar. Begin met de duidelijke lichamelijke werkelijkheid, en het domino-effect neemt vaak de binnenkant voor zijn rekening.


    Compleet worden


    Je lichaam heb je bijna altijd onder controle.


    Dat komt in het leven zelden voor. Door je gewoon te richten op iets meetbaars in je lichaam kun je voorkomen dat je een ‘Dow Jones-er’ wordt, iemand wiens eigenwaarde afhangt van zaken die grotendeels buiten zijn invloedssfeer liggen.


    Het werk gaat niet lekker? Problemen op de zaak? Een gek die je het leven zuur maakt? Tien baantjes zwemmen méér, of 5 sec. van je beste 1600 m af, en het kan nog steeds een prima week zijn.


    Door je lichaam te beheersen zit jij aan het stuur van je leven.


    Vijftien maanden na haar eerste bevalling won Dara Torres goud op de 100 m vrije slag bij de US Nationals... op haar 40ste. Drie dagen daarna brak ze haar eigen record, gevestigd op haar 15de, op de door jonkies gedomineerde 50 m vrije slag. Op zijn 45ste sloeg George Foreman de 26-jarige Michael Moorer knock-out en werd wereldkampioen zwaargewicht boksen, de titel die hij 20 jaar eerder verloren had aan Muhammad Ali.


    Jack ‘de Dipsea-duivel’ Kirk liep de beruchte Dipsea-loop voor het eerst in 1905. Daarna liep hij hem nog 67 keer, de laatste op zijn 94ste, en brak daarmee het record voor opeenvolgend gelopen wedstrijden van Johnny Kelley, de legende van de marathon van Boston. Jacks veel aangehaalde uitspraak was: ‘Je stopt niet met hardlopen omdat je oud wordt. Je wordt oud als je stopt met hardlopen!’


    Gewoon gedeeltelijke compleetheid niet accepteren.


    Zet de volgende stap: pak een pen en maak een lijstje van alle dingen in het fysieke domein waarin je berust dat je er niet goed in bent. Stel jezelf dan de vraag: als alles lukte, waar zou ik dan heel goed in willen zijn? Omcirkel die alternatieve werkelijkheden.


    Die lijst, met de cirkels die je aanstaren, is jouw blauwdruk niet alleen voor een nieuw lichaam, maar ook voor een heel nieuw leven. Het is nooit te laat om jezelf opnieuw uit te vinden. De informaticus Alan Kay zei eens: ‘De beste manier om de toekomst te voorspellen is hem uit te vinden.’ Waar begin jij?
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    MATEN EN

    OMREKENTABELLEN


    Gewicht (Voedsel)


    
      
        	G

        	HOEVEELHEID
      


      
        	28g

        	1 ounce
      


      
        	113g

        	4 ounces of 1/4 pound
      


      
        	150g

        	1/3 pound
      


      
        	230g

        	8 ounces of 1/2 pound
      


      
        	300g

        	2/3 pound
      


      
        	450g

        	16 ounces of 1 pound
      

    


    Lichaamsgewicht


    
      
        	KG

        	POUNDS (LBS)
      


      
        	45,4

        	100
      


      
        	54,4

        	120
      


      
        	63,5

        	140
      


      
        	72,6

        	160
      


      
        	81,6

        	180
      


      
        	90,7

        	200
      


      
        	99,8

        	220
      


      
        	108,9

        	240
      

    


    [image: images]

  


  
    EEN TEST ONDERGAAN –

    VAN VOEDINGSSTOFFEN TOT SPIERVEZELS


    Je hoeft echt geen fortuin te besteden aan een test. De belangrijkste tests staan hier gesorteerd van goedkoopst tot duurst.1 Sterretjes (***) voor de naam van een test betekenen dat die test voor mij en andere proefpersonen in het boek de duidelijkste resultaten had. Bij de bloedtests werkte SpectraCell (blz. 492) over de hele linie het beste bij de gevallen die ik heb bekeken.


    Gebruik deze tests als uitgangspunt; begin met de goedkoopste en geef alleen meer geld uit als dat nodig is of als je budget het toestaat. Ingewikkelder tests kunnen worden voorgeschreven door een arts als uit de simpele tests afwijkingen blijken.


    Weet je niet wat ‘bloedbeeld’ of TSH is? Ik in het begin ook niet, maar dat kun je binnen een minuut leren. Je kunt trouwens ál dit soort termen binnen een minuut leren. Kijk op www.fourhourbody.com/bloodtests voor de betekenis van onbekende bloedtesttermen of om je eigen resultaten beter te kunnen begrijpen.


    Hier zijn wat richtlijnen om te voorkomen dat je doordraait:


    1.Als je niks met het resultaat aankunt, test het dan niet. Geen mens hoeft te weten dat hij aanleg voor een ziekte heeft waar hij toch niets aan kan doen. Concentreer je op haalbare dingen en negeer de rest.


    2.Doe dezelfde tests altijd op hetzelfde tijdstip. Dat maakt uit, heel veel zelfs. Als je de ervoor- en erna-resultaten van een test met elkaar wilt vergelijken, meet dan omstreeks dezelfde tijd, dezelfde dag, en bij vrouwen op hetzelfde moment in je menstruatiecyclus. Het testosteronniveau, om maar een voorbeeld te noemen, kan makkelijk meer dan 10% verschillen tussen 08.00 en 12.00 uur.


    3.Als je een verontrustend resultaat krijgt, doe de test dan nog een keer voordat je met grote veranderingen begint. Ik ken iemand die bijna al het eten uit zijn dieet schrapte –‘Ik ben overal allergisch voor!’ – zonder te beseffen dat het testen op voedselallergie altijd erg foutgevoelig is. Als de uitkomst uit een test vreemd is, doe hem dan opnieuw. Als je genoeg geld hebt, overweeg dan een ander lab of, beter nog, stuur twee identieke monsters naar hetzelfde lab onder verschillende namen. Ik heb dat laatste met diverse tests gedaan, inclusief 23andMe, om er zeker van te zijn dat de resultaten consistent waren. Bij 23andMe ging het goed, maar bij veel andere tests niet. Zorg voor een second opinion voordat je iets radicaals doet.


    Ik ben met name dr. Justin Mager dankbaar voor zijn hulp bij het navigeren door de testwereld.


    Het menu


    In de vs vergoedt de verzekering vaak de eerste paar algemene tests; praat vooral met je arts over deze mogelijkheid. Zelf hou ik liever mijn testactiviteiten (en -resultaten) buiten de verzekeringsbestanden; ik betaal meestal met creditcard. Daarom vermeld ik de contante kosten voor elke test. Spring naar ‘BodPod’ als het je duizelt van de bloeddetails.


    
      
        	Algemeen bloedbeeld:

        	gratis-$ 600
      

    


    De volgende standaardbloedtests zijn gedaan in het Clear Center of Health in de buurt van San Francisco en zijn geanalyseerd door Hunter Laboratories (www.hunterlabs.com):


    
      
        	***Chem 6:$ 210
      

    


    Omvat: CMP,2 lipiden, ferritine, ijzer, magnesium, TSH, FT3, FT4, cortisol, insuline, bloedplaatjes, UA, PLAC-test, vitamine D


    
      
        	***Man V:$ 360
      

    


    Omvat: oestradiol, PSA, DHEAS, LH, pregnenolon cortisol, vrij en totaal testosteron, IGF-1(aanwijzing voor groeihormoon)


    
      
        	Extra tests voor mannen:
      


      
        	DHT:

        	$ 22,80
      


      
        	FSH:

        	$ 40
      


      
        	Progesteron:

        	$ 40
      

    


    Gezondheidsprofiel vrouwen3


    
      
        	(deels gelijk aan Chem 6):$ 400-700
      

    


    Omvat: homocysteïne, lipoproteïne (a), prealbumine, schildkliertests, DHEAS, oestradiol, progesteron, FSH, LH, C-reactief proteïne (hs-CRP), ijzer, ferritine, hepatitis, hiv.


    Ontstekingsmarkers: voor het opsporen van bloedingsstoornissen en abnormaal bloedklonteren; en om je risico op een hartaanval in te schatten.


    
      
        	Cardio-c-reactief proteïne (CRP):

        	$ 30
      


      
        	Homocysteïne:

        	$ 30
      


      
        	Fibrinogeen:

        	$ 40
      


      
        	Glyco A1C:

        	$ 25
      

    


    Lever-enzymen: doe deze tests om te kijken of er in je lever een stoornis, ziekte of beschadiging is; dat kan komen door je eetpatroon, supplementen of iets anders.


    ALT:$ 6


    AST:$ 6


    ***BodPod (www.fourhourbody.com/bodpod): $ 25-50 per keer Het officiële lichaamsvet-meetapparaat van de NFL Combine. Je zit in een afgesloten capsule en met wisselende luchtdruk wordt je lichaamssamenstelling bepaald.


    ***DEXA (google op ‘DEXA body fat’): $ 50-100 per keer Dual energy X-ray absorptiometry (DEXA) is mijn favoriete instrument om mijn vetpercentage te meten, want het resultaat geeft meer waardevolle informatie dan lichaamssamenstelling alleen, bijvoorbeeld massa-onbalans en botdichtheid.


    ***Vitamine D-testpakketten van ZRT voor thuisgebruik (www.zrtlab.com/vitamindcouncil): $ 65-220 Bepaal je vitamine D-niveau voor je aan de supplementen gaat. De ZRT-tests werken op speeksel en zijn redelijk nauwkeurig. Vitamine D wordt overigens ook vaak meegenomen in algemene bloedtests (hierboven in ‘Chem 6’) en zit altijd in de SpectraCell-test, die ik aanbeveel.


    Genetische informatie (www.23 andme.com en www.navigenics.com): $ 99-1.000 per test Als je je genetische indicatoren wilt bepalen voor spiergroei, cafeïnevertering of etnische samenstelling, bieden deze tests je antwoorden.


    Berkeley Heart Labs of Advanced Cardio Lipid Panel: $ 120-260 Als je een aanhanger bent van de lipidenhypothese van cardiovasculaire aandoeningen (kortweg dat cholesterol en vetten de veroorzakers zijn), bieden deze laboratoria uitgebreide lipide-analyses, onder andere metingen van de omvang van ldl- en hdl-deeltjes, onderverdeeld in resp. 7 en 5 subklassen.


    Testen op voedselallergie (Meridian E95 Basic Food Panel): $ 140 Deze heb ik meer als waarschuwing dan als aanbeveling opgenomen. In mijn gesprekken met artsen die regelmatig Meridian-tests bekijken, werd duidelijk dat bepaalde voedingsmiddelen (ananas, kidneybonen, het wit van eieren, enz.) vaak gemeld worden als positief voor bijna 100% van de patiënten, maar dat er ook perioden zijn van geringe allergische reacties, ook weer onder bijna alle patiënten. Dat lijkt te wijzen op slechte testprocedures, of een slechte test in het algemeen; de twijfelachtige resultaten lijken in de meeste labs veel voor te komen. Dit geldt ook voor tests van ‘permeabiliteit van de ingewanden’.


    Er zijn wel twee nuttige dingen uit mijn voedselallergieactiviteiten naar voren gekomen: de meeste problemen worden veroorzaakt door gluten, die je zeker niet veel moet eten; en je kunt voedselallergieën kweken als je de hele tijd hetzelfde eet en dezelfde eiwitbronnen gebruikt. De oplossing: doe het slow-carbdieet, en verander ongeveer elke maand je belangrijkste eiwitbronnen en je hoofdmaaltijden.


    ***Doctor’s Data Urine Toxic Metals: $ 160 ($ 60 pakket + $ 100 voor DMPS-injectie) Voor deze test krijg je een injectie met een chemische stof die bindt aan zware metalen in je bloed (d.w.z. een chelatie-agent als DMPS); die plas je dan uit. Je verzamelt je urine 6 uur lang in een grote plastic kom; daarna schud je goed, schenk je het in een fles en stuur je die op voor analyse. Om te kijken wat het effect is van het eten van grotere vissoorten heb ik vóór de injectie zwaardvis en tonijn gegeten. Het resultaat? Na één maaltijd was mijn kwikniveau verdubbeld. Niet doen dus.


    ***Uitgebreide analyse van ontlasting en parasitologie: $ 245 Bij deze test, aangeboden door Doctor’s Data, Genova, MetaMetrix en andere, wordt gekeken naar de gezondheid van je grootste interface met de omgeving: je darmen. Zo krijg je een beeld van spijsverteringsproblemen of moeilijkheden met parasieten. Als je niet kunt aankomen, moet deze test hoog op je lijstje.


    ***SpectraCell-voedingsstoffentest (www.fourhourbody.com/spectracell): $ 364 Met deze test kom je achter tekorten aan vitaminen en sporenelementen. Zo ben ik achter een seleniumtekort gekomen, waardoor ik – toen dat weer in orde was – mijn testosteronniveau kon verdrievoudigen. Een andere proefpersoon bleek enorme vitamine B12- en D-tekorten te hebben, waardoor – toen dat weer in orde was – hij zoveel energie had dat hij het gevoel had dat hij cocaïne had gesnoven. Op een goede manier dan. Ten zeerste aanbevolen.


    BioPhysical (www.fourhourbody.com/biophysical): $ 3.400-8.000 De Biophysical, een alles-in-één-test, kijkt naar de biomarkers in je bloed en spoort medische aandoeningen en ziekten op zoals hart- en vaatziekten, kanker (borst-, darm-, lever-, eierstok-, prostaat- en alvleesklierkanker), spijsverteringsstoornissen (zoals diabetes en metaboolsyndroom), auto-immuunziekten (zoals reumatoïe artritis en lupus), virale en bacteriële ziekten (zoals ziekte van Pfeiffer en longontsteking), hormonale onbalans (zoals de menopauze, testosterontekort en een niet goed werkende schildklier), alsmede voedingstekorten (zoals vitamine- en eiwittekorten).


    1.Als de kosten variëren, heb ik voor de volgorde de laagste genomen.


    2.Comprehensive Metabolic Panel, een uitgebreid algemeen bloedonderzoek.


    3.Ik ben geen vrouw en heb deze test dus gevonden via een niet-Hunter-bron: www.anylabtestnow. com/Tests/Female–Tests.aspx.

  


  
    SPIEREN (GEDEELTELIJK)
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    DE WAARDE VAN EXPERIMENTEREN MET JEZELF ALS PROEFPERSOON


    Het hele leven is een experiment. Hoe meer je experimenteert, hoe beter.


    – Ralph Waldo Emerson


    Hoe fraai je theorie ook is, hoe slim je ook bent, dat maakt niet uit. Als je het niet in een experiment kunt toetsen, deugt het niet.


    – Richard Feynman


    Dit hoofdstuk is geschreven door dr. Seth Roberts, emeritus hoogleraar psychologie aan de Universiteit van Californië (Berkeley) en hoogleraar psychologie aan de Universiteit van Tsinghua. Werk van hem is verschenen in New York Times Magazine en The Scientist, en hij zit in de redactie van het blad Nutrition.


    Ik begon met op mezelf te experimenteren toen ik studeerde. Ik studeerde experimentele psychologie, en door mijzelf als proefpersoon te nemen leerde ik hoe ik experimenten moest uitvoeren.


    Een van mijn eerste zelf-experimenten ging over acne. Mijn dermatoloog had tetracycline, een antibioticum, voorgeschreven. Om te oefenen deed ik een experiment om het effect te meten. Ik varieerde de dosis tetracycline – het aantal pillen per dag – en telde elke morgen de puistjes in mijn gezicht. Eerst vergeleek ik 6 pillen per dag (een hoge dosis) met 4 (de voorgeschreven dosis). Tot mijn verrassing was het aantal puistjes gelijk. Ik probeerde verschillende doseringen. Ten slotte probeerde ik 0 pillen per dag. Schokkend, maar met 0 pillen had ik hetzelfde aantal puistjes als met 4 of 6. De conclusie was niet te vermijden: het middel werkte niet. (Vele jaren later begonnen er wetenschappelijke publicaties te komen over antibiotica-resistente acne.) Tetracycline is een middel op recept; het is niet helemaal veilig. Ik had het maandenlang gebruikt.


    Ik had van mijn dermatoloog ook benzoylperoxide voorgeschreven gekregen, als crème. Toen ik met zelf-experimenteren begon, dacht ik dat tetracycline sterk spul was en benzoylperoxide niet, en dus gebruikte ik de crème haast niet. Op een dag was mijn tetracycline bijna op. Dan maar de crème, dacht ik. Voor het eerst gebruikte ik de crème regelmatig. En weer was het een schok: het werkte goed. Twee dagen nadat ik het was gaan gebruiken, werd het aantal puistjes duidelijk minder. Toen ik met de crème stopte, ging het aantal na 2 dagen weer omhoog. Toen ik weer met de crème begon, daalde het aantal weer.


    Mijn data lieten geen twijfel bestaan: (a) tetracycline werkte niet en (b) benzoylperoxide wel – precies het tegendeel van wat ik had verwacht. Mijn dermatoloog dacht dat ze allebei werkten. Hij had honderden acnepatiënten gehad en had waarschijnlijk honderden artikelen over acne gelezen. En toch had ik in een paar maanden iets belangrijks geleerd dat hij niet wist.


    Zo verliep zelf-experimenteren doorgaans niet. Lees een boek erover, bijvoorbeeld Lawrence Altmans Who Goes First? The Story of Self-Experimentation in Medicine, en je denkt dat zelf-experimenteren door onbaatzuchtige artsen wordt gedaan om nieuwe en gevaarlijke behandelingen te testen. Bij mij was dat anders. Ik was geen arts. Ik probeerde niet iemand anders te helpen. Ik testte geen gevaarlijke, nieuwe behandeling. Anders dan het bekendere soort zelf-experimenteren, waaruit meestal een bevestiging komt van wat de experimenteerder had verwacht, bleek uit mijn ‘onderzoek’ dat ik het mis had.


    Ik leerde van mijn acneonderzoek dat niet-deskundigen kunnen zelf-experimenteren om (a) te kijken of de experts gelijk hebben en (b) iets te weten te komen dat zij niet weten. Ik had me niet gerealiseerd dat dat kon. Het volgende probleem dat ik zo probeerde op te lossen, was vroeg wakker worden. Toen ik een jaar of twintig was, werd ik jarenlang vroeg wakker, om 04.00 uur of zo. Dan was ik nog moe, maar kon ik niet meer in slaap vallen. Het duurde dan een paar akelige uren voor ik weer insliep. Dat gebeurde ongeveer in de helft van de gevallen. Het ging maar niet over. Ik had geen zin in pillen voor de rest van mijn leven – niet dat er goede pillen voor zijn, trouwens – en dus ging ik ook maar niet naar de dokter. Ik kon als oplossing niets anders bedenken dan weer aan het zelf-experimenteren te slaan.


    Dus ik deed twee dingen:


    1. Ik hield enkele bijzonderheden van mijn slaap bij. De belangrijkste was of ik weer in slaap viel na te zijn opgestaan. Zo kon ik de ernst van het probleem meten. In het begin kon ik in ongeveer de helft van de gevallen niet in slaap vallen.


    2. Ik probeerde mogelijke oplossingen uit.


    Allereerst probeerde ik aerobicsoefeningen. Dat hielp niet. Na een dag lichaamsbeweging werd ik net zo vaak vroeg wakker als na een dag zonder. Ik probeerde ’s avonds kaas te eten. Dat hielp niet. Ik probeerde nog een aantal mogelijke oplossingen, maar die hielpen geen van alle. Na een aantal jaren wist ik niets meer te verzinnen. Al mijn ideeën over wat zou kunnen helpen, waren onjuist gebleken.


    En toch ging ik vooruit. Om andere redenen veranderde ik mijn ontbijt van havermout in fruit. Na een paar dagen deed het probleem van te vroeg wakker worden zich élke ochtend voor in plaats van in de helft van de gevallen. Het probleem was nu veel erger. Dat was nog nooit gebeurd. Ik noteerde de verandering in ontbijt op hetzelfde stuk papier dat ik gebruikte om mijn slaap te volgen, en dus zag ik de samenhang meteen. Om er zeker van te zijn dat die samenhang ook causaal was, veranderde ik heen en weer tussen fruit en havermout. Uit de resultaten bleek dat er een causaal verband was. Bij fruit als ontbijt werd ik vaker vroeg wakker dan bij havermout. Na de 10 jaar dat niets een verandering had gebracht, was dat een grote stap voorwaarts. Uiteindelijk kreeg ik het idee dat vroeg wakker worden waarschijnlijker werd door élk ontbijt. Dat werd bevestigd in een lang experiment. Het beste ontbijt was geen ontbijt.


    Ik was minder verbaasd dan je misschien denkt. Ik wist dat voor een hele serie dieren (bijvoorbeeld ratten) een laboratoriumuitkomst die anticiperende activiteit heet, goed gedocumenteerd is. Als je een rat elke dag op dezelfde tijd voert, wordt hij ongeveer drie uur eerder actief. Als je hem om 12.00 uur voert, wordt hij om ongeveer 09.00 uur actief. Ik ontbeet altijd om ongeveer 07.00 uur en werd om ongeveer 04.00 uur dus wakker. In wezen had ik ontdekt dat mensen in dit opzicht op andere dieren lijken.


    Als ik niet ontbeet, werd ik weliswaar minder vaak vroeg wakker, maar het gebeurde nog steeds wel. De jaren daarna ontdekte ik door zelf-experimenteren meer over de oorzaak. Toevallig ontdekte ik dat staan hielp. Als ik op een dag meer dan 8 uur stond, sliep ik die nacht beter. Dat was niet praktisch – jarenlang heb ik geprobeerd zo lang te staan, maar toen gaf ik het op. Door dat besef kon ik echter 10 jaar later wel een andere toevallige ontdekking doen: zo lang mogelijk op één been staan helpt. Als ik dat 4× per dag doe (links 2× en rechts 2×), zelfs ’s morgens vroeg, slaap ik die nacht veel beter. Onlangs heb ik ontdekt dat ik beter slaap door dierlijk vet. Allebei die effecten hangen af van de dosis: ik kan geweldig slapen als ik genoeg sta en geweldig slapen als ik genoeg dierlijk vet eet.


    Hoeveel dierlijk vet is ‘genoeg’? Ik ben net begonnen dit uit te zoeken met varkensvet. Ik eet dat in de vorm van buikspek, het deel van een varken dat wordt gebruikt voor bacon. Ik ontdekte dat 150 g buikspek een beetje effect had; 250 g buikspek had duidelijk meer resultaat. Het lijkt erop dat nog meer buikspek nog beter werkt (bijvoorbeeld 350 g). Omdat buikspek wel meer dan 90% vet kan bevatten (verschillende stukken variëren enorm), is dat een heleboel vetcalorieën voor het maximale resultaat. Ik moet heel veel calorieën per dag verbranden om die hoeveelheid goed te kunnen eten, maar in bepaalde opzichten is dat makkelijker dan op één been staan.


    Acne en slaap waren mijn eerste onderwerpen voor experimenten op mezelf. Later onderzocht ik humeur, gewichtsbeheersing en de effecten van omega 3 op de hersenfunctie. Ik begreep dat zelf-experimenteren nuttig is voor drie dingen:


    1. Om ideeën te testen. Ik heb het idee getest dat tetracycline helpt bij acne. Ik heb ideeën getest over hoe ik beter kon slapen. En ik heb ideeën getest die uit verrassingen naar voren kwamen. Een paar jaar geleden probeerde ik mijn schoenen aan te trekken terwijl ik stond, en merkte ik dat ik een veel beter evenwicht had dan meestal. Ik trok al langer dan een jaar mijn schoenen staand aan, maar die ochtend ging het veel makkelijker dan normaal. De avond daarvoor had ik 6 capsules lijnzaadolie geslikt. Ik deed experimentjes om te testen of je evenwicht beter wordt door lijnzaadolie. (En dat was ook zo.)


    2. Om op nieuwe ideeën te komen. Logischerwijs vereist zelf-experimenteren dat je flinke veranderingen in je leven doormaakt: je doet iets een aantal weken niet en dan doe je het een aantal weken wel. Daardoor, en doordat we onszelf op honderden manieren volgen, kan zelf-experimenteren eenvoudig onverwachte bijverschijnselen aan het licht brengen. Dat is mij 5× gebeurd. Bovendien leveren dagelijkse metingen – van acne, slaap of wat dan ook – een basis op waarmee je sneller onverwachte veranderingen kunt zien.


    3. Om ideeën te ontwikkelen. Dat wil zeggen, de beste manier bepalen voor het toepassen van een ontdekking en inzicht krijgen in de onderliggende mechanismen. Toen ik had ontdekt dat lijnzaadolie een beter evenwicht oplevert, zocht ik met zelf-experimenteren naar de beste dosis (3-4 eetlepels per dag).


    Een klacht over zelf-experimenteren is dat je niet ‘blind’ bent. Misschien werkt de behandeling omdat je verwácht dat het werkt. Een placebo-effect. Ik heb nog nooit een geval gezien waarin dit van toepassing leek. Als de tiende behandeling helpt nadat behandeling 1 t/m 9 dat niet deden (zo ging het bij mij meestal), is het niet waarschijnlijk dat het om een placebo-effect gaat. Toevallige ontdekkingen kunnen geen placebo-effect zijn.


    Door ervaring weet ik dat zelf-experimenteren om je leven te verbeteren opvallend goed werkt. Ik was in geen van de door mij bestudeerde onderwerpen een expert – ik ben bijvoorbeeld geen slaapdeskundige –, maar ik heb herhaaldelijk nuttige oorzaak-gevolgrelaties gevonden (ontbijt veroorzaakt vroeg wakker worden, lijnzaadolie verbetert het evenwicht, enz.) die de deskundigen hadden gemist. Het is natuurlijk niet de bedoeling dat dat gebeurt, maar het is wel logisch. Mijn zelf-experimenteren had 3 grote voordelen boven conventioneel onderzoek door deskundigen:


    1. Meer macht. In zelf-experimenten kun je veel beter een causaal verband aantonen (is × de oorzaak van y?) dan in conventionele experimenten. Ze zijn natuurlijk veel sneller en goedkoper. Als ik een idee heb hoe ik beter zou kunnen slapen, kan ik dat in een paar weken voor niks testen. Conventionele slaapexperimenten duren minstens een jaar (budget krijgen duurt lang) en kosten duizenden dollars. Een minder duidelijk voordeel van zelf-experimenteren is dat je meer wijsheid verwerft. We leren van onze fouten. Snel zelf-experimenteren houdt in dat je meer fouten maakt. Er is één les die ik vooral heb geleerd: doe altijd het minimum, het simpelste, eenvoudigste experiment waarmee je verder komt. Er schijnen weinig professionele wetenschappers te zijn die dat weten. Ten slotte – ik zei het al eerder – is zelf-experimenteren veel gevoeliger voor onverwachte bijverschijnselen.


    2. Steentijd-achtige behandelingen zijn makkelijk te testen. Ik heb herhaaldelijk gemerkt dat simpele omgevingsveranderingen, zoals niet ontbijten en meer staan, grote en verrassende voordelen hadden. In alle gevallen leek mijn verandering op een terugkeer naar het leven in het stenen tijdperk, toen niemand ontbeet en iedereen veel stond. Er zijn volop redenen om te denken dat een groot aantal veelvoorkomende gezondheidsproblemen, zoals diabetes, hoge bloeddruk en kanker, worden veroorzaakt door verschillen tussen het hedendaagse leven en het leven toen. Die verschillen zijn er natuurlijk in veel opzichten; waarschijnlijk is slechts een fractie daarvan van invloed op onze gezondheid. Hoe dan ook, als je aspecten van het leven in het stenen tijdperk wilt vinden die ertoe doen, moet je veel tests uitvoeren. Met zelf-experimenteren, snel en goedkoop, kan dat; met conventionele experimenten, traag en duur, niet. Daar komt nog bij dat conventioneel onderzoek overhelt naar behandelingen waarmee iemand geld kan verdienen. Omdat conventioneel onderzoek duur is, moet je er geld voor los krijgen. De geneesmiddelenindustrie steekt geld in onderzoek naar geneesmiddelen, en dus gaat het bij conventioneel onderzoek vaak over medicijnen. Onderdelen van het leven in het stenen tijdperk (geen ontbijt) zijn goedkoop en overal beschikbaar. Er is geen bedrijf dat daar geld in wil steken.


    3. Betere motivatie. Ik onderzocht mijn slaap 10 jaar lang voordat ik duidelijk vooruitging. Dat soort vasthoudendheid komt nooit voor bij conventioneel gezondheidsonderzoek. Dat komt door een verschil in motivatie. Een onderdeel daarvan is hoe graag de onderzoeker oplossingen wil vinden. Als je je eigen probleem bestudeert (bv. acne), ben je meer gemotiveerd om een oplossing te vinden dan anderen. Acne-onderzoekers hebben zelden acne. En het verschil in motivatie komt voor een deel door het belang van andere doelen dan het oplossen van het probleem. Toen ik mijn slaap onderzocht, was mijn enige doel beter slapen. Professionele wetenschappers hebben andere doelen, waardoor zij zeer worden beperkt.


    Voorbeelden van deze gevangenistralies zijn werkgelegenheid en onderzoeksfinanciering. Om hun baan te behouden (d.w.z. hun aanstelling verlengd te krijgen, promotie te maken, een baan te vinden voor hun studenten en fondsen binnen te halen) moeten wetenschappers aan universiteiten verschillende artikelen per jaar publiceren. Onderzoek waarmee dat niet kan, wordt niet uitgevoerd. Andere gevangenistralies hebben te maken met status. Wetenschappers aan universiteiten halen de meeste status uit hun werk. Als ze de keus hebben, proberen zij hun status te verhogen of te beschermen. Sommige soorten onderzoek leveren meer status op dan andere. Grote fondsen hebben meer status dan kleine, en dus doen wetenschappers aan universiteiten liever duur dan goedkoop onderzoek. High-tech heeft meer status dan low-tech, en dus hebben zij het liefst high-tech. Zoals Thorstein Veblen benadrukte in The Theory of the Leisure Class (1899), heeft zinloos onderzoek een hogere status dan zinvol onderzoek. Als je nutteloos werk doet, zegt Veblen, laat je zien dat je een hogere status hebt dan mensen die nuttig werk moeten doen. Dus doen onderzoekers liever zinloos onderzoek – vandaar de term ‘ivoren toren’. Door angst voor het verlies van baan, subsidie of status is het voor wetenschappers aan universiteiten ook moeilijk om met radicaal nieuwe ideeën te komen. Mensen die op zichzelf experimenteren en hun eigen probleem in hun eigen tijd proberen op te lossen, zitten daar niet aan vast.


    Kijk weer naar acne. Het officiële standpunt van dermatologen is dat voeding niet de oorzaak van acne is. Op een website van de Amerikaanse Academie voor Dermatologie staat dat ‘uitgebreid wetenschappelijk onderzoek’ aantoont dat het een ‘fabeltje’ is dat ‘acne wordt veroorzaakt door het eetpatroon’. Volgens behandelrichtlijnen voor dermatologen, gepubliceerd in 2007, is van ‘voedingsbeperking (bepaald voedsel of bepaalde voedselcategorieën) niet aangetoond dat het helpt bij de behandeling van acne’. Er is echter overweldigend veel bewijs voor een verband tussen eetpatroon en acne. William Danby, een arts uit Connecticut, begon in de jaren 1970 bewijs te verzamelen voor een verband tussen zuivelconsumptie en acne; het is tekenend dat Danby geen wetenschapper aan een universiteit was. Als zijn patiënten met zuivel stopten, hielp dat vaak. In 2002 publiceerden 6 wetenschappers (geen van allen dermatoloog) een artikel met de Weston Price-achtige conclusie dat 2 geïsoleerde groepen mensen (van het eiland Kitava en jagers/verzamelaars van de Aché) geen acne hadden. Ze hadden meer dan 1000 proefpersonen van ouder dan 10 jaar onderzocht en geen acne aangetroffen. Als mensen uit die groepen uit hun gemeenschap weggingen en anders gingen eten, kregen ze wel acne. Die observatie suggereert dat veel acne – misschien wel alle – door het juiste eetpatroon kan worden genezen en voorkomen.


    Hoe kan de officiële lijn het zo mis hebben? Omdat het zorgvuldige onderzoek dat nodig is om de vele manieren te laten zien waarop voeding acne veroorzaakt, het type onderzoek is dat onderzoekers aan universiteiten niet kunnen en willen doen. Ze kúnnen niet, omdat ze voor dat soort onderzoek moeilijk aan geld kunnen komen (niemand verdient geld als patiënten geen zuivel eten) en omdat het vereiste vallen en opstaan te lang duurt voor een publicatie. Ze wíllen niet, omdat het low-tech is, weinig kost en heel nuttig is – en dus weinig status heeft. Terwijl onderzoekers met andere specialiteiten werken aan dure high-tech behandelingen, zouden zij goedkoop onderzoek doen naar wat er gebeurt als je bepaald voedsel niet eet. Vernederend. Collega’s zouden hen wel eens kunnen uitlachen. Om hun gedrag te rechtvaardigen vertelt de hele beroepsgroep ons, gebaseerd op ‘uitgebreid wetenschappelijk onderzoek’, dat zwart wit is. Door op zichzelf te gaan experimenteren kunnen mensen met acne de bizarre beweringen van dermatologen – en hun gevaarlijke medicijnen, zoals (Ro)accutane! – negeren. Mensen met acne kunnen gewoon hun eetpatroon veranderen totdat ze weten door welke bestanddelen het probleem wordt veroorzaakt.


    Gregor Mendel was een monnik. Hij hoefde niet te publiceren; hij kon zonder angst om zijn baan over tuinbouw zeggen wat hij wilde. Charles Darwin was rijk. Hij had geen baan te verliezen. Hij kon heel langzaam On the Origin of Species schrijven. Alfred Wegener, de ontdekker van de continentenverschuiving, was meteoroloog. Geologie was een hobby van hem. Omdat ze helemaal vrij waren en volop tijd hadden – en professionele biologen en geologen niet (net als nu) – konden Mendel, Darwin en Wegener alle kennis van hun tijd beter gebruiken dan de professionals. Alle kennis van onze tijd is toegankelijker dan ooit. Zelf-experimenteerders, met totale vrijheid, volop tijd en makkelijke toegang tot empirische resultaten, zijn in een geweldige positie om daar hun voordeel mee te doen.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Seth Roberts, ‘Self-Experimentation as a Source of New Ideas: Ten Examples Involving Sleep, Mood, Health, and Weight’, Behavioral and Brain Science 27 (2004): 227-288 (www.fourhourbody.com/new-ideas) Dit artikel van 61 bladzijden over zelf-experimenteren biedt een overzicht van enkele van Seths resultaten, inclusief slaapvoorbeelden.


    The Quantified Self (www.quantifiedself.com) Deze site wordt beheerd door medeoprichter en redacteur van Wired, Kevin Kelly, en de uitgever van Wired, Gary Wolf. Dit is het perfecte thuis voor alle mensen die met zichzelf experimenteren. Alleen al het onderdeel ‘Materiaal’ is een bezoek waard, met de uitvoerigste lijst op internet van middelen en diensten om gegevens vast te leggen (www.fourhourbody.com/quantified).


    Alexandra Carmichael, ‘How to Run a Successful Self-Experiment’ (www.fourhourbody.com/self-experiment) De meeste mensen hebben nooit een systematisch zelf-experiment uitgevoerd. En toch is het een van de simpelste methoden om te ontdekken welke variabelen van invloed zijn op jouw welzijn. Dit artikel toont je 5 principes om tot geslaagde zelf-experimenten te komen. Bonus: een video van 11 minuten met Seth Roberts die de opzet van een experiment bespreekt.


    CureTogether (www.curetogether.com) CureTogether, dat in 2009 de Mayo Clinic iSpot Competition for Ideas that Will Transform Healthcare heeft gewonnen, helpt mensen anoniem om gezondheidsdata te verzamelen en te vergelijken, zodat ze beter hun lichaam kunnen begrijpen en verstandiger beslissingen kunnen nemen over behandelingen. Denk je dat jij de enige bent met die aandoening? Waarschijnlijk vind je op CureTogether tientallen anderen met hetzelfde probleem.


    Daytum (www.daytum.com) Daytum is bedacht door Ryan Case en Nicholas Felton, en is een elegante en intuïtieve dienst om je dagelijkse gewoonten te onderzoeken en in beeld te brengen.


    Data Logger (http://apps.pachube.com/datalogger) Met Data Logger voor iPhone kun je alle data naar keuze opslaan en grafisch weergeven met registratie van tijd en plaats. Je kunt het overal voor gebruiken: voeding, waarnemingen bij dieren of registratie van temperaturen bij jou in de wijk. Als jij het kunt bedenken, kan deze app het opnemen en vastleggen.

  


  
    SLECHTE WETENSCHAP ERUIT PIKKEN, DEEL 1


    HOE JEZELF NIET TE BEDUVELEN


    Niets is zo hardnekkig irrelevant als slechte wetenschap.


    – John Polanyi, Nobelprijswinnaar scheikunde


    
    Jim Borgman © Cincinnati Enquirer. Overgenomen met toestemming van UNIVERSAL UCLICK. Alle rechten voorbehouden.
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    ‘Deskundigen dringen aan: uur lichaamsbeweging per dag’


    – New York Times, SEPTEMBER 2002


    ‘Waarom je van lichaamsbeweging niet dun wordt’


    – Time, AUGUSTUS 2009


    ‘Low-carbgril waait over, Atkins grote verliezer’


    – Washington Post, SEPTEMBER 2005


    ‘Low-carbdiëten werkzaam tegen metabool-syndroom’


    – Washington Post, JULI 2007


    Het wordt vermoeiend, hè? Het lijkt wel of wetenschappers elke 6 maanden van mening veranderen. Van eieren en boter ga je dood, en dus schakel je over op margarine en kalkoenspek. Nu ga je van margarine dood en is 1 ei per dag oké?! Het lijkt bijna beter om je helemaal terug te trekken en in onwetendheid verder te leven. Gelukkig is wetenschap niet willekeurig. Je moet je alleen een paar eenvoudige ideeën eigenmaken om waarheid (of mogelijke waarheid) te scheiden van volslagen onzin.


    Het meeste onderzoek komt bij het publiek terecht via media of propagandamakers met een agenda. Aangezien voeding heel vaak gekaapt wordt om kranten en ideologieën aan de man te brengen, gebruiken we bijna geloofwaardige flauwekul op dat gebied voor onze ‘nonsens-meter’. Om effectief aan jezelf te kunnen werken moet je weten welk onderzoek je moet volgen en welk niet.


    Na de volgende bladzijden weet je meer over onderzoek dan de gemiddelde arts.


    De grote 5


    De grote 5 moet je echt begrijpen, want die worden het meest gebruikt om te overdrijven en mensen te hersenspoelen.


    Het is ook essentieel dat je ze begrijpt zodat je jezelf niet beduvelt of tijd verspilt met verkeerde pogingen bij het zelf-experimenteren. Ik heb alle punten geformuleerd als iets wat je jezelf moet afvragen bij het kijken naar dieetadviezen of het ‘nieuwste onderzoek’.


    1. IS ER SPRAKE VAN EEN RELATIEVE VERANDERING (ZOALS PERCENTAGES) OM JE TE OVERTUIGEN?


    Dit punt kan het beste toegelicht worden met 2 mogelijke krantenkoppen:


    ‘UIT ONDERZOEK BLIJKT: MENSEN DIE WEINIG

    VERZADIGD VET ETEN, LEVEN LANGER’


    Moet je voortaan verzadigd vet vermijden?


    Zoek eerst uit wat ‘langer’ betekent. Uit beschikbare gegevens blijkt dat, als je je inname van verzadigd vet je hele volwassen leven lang vermindert tot 10% van je dagelijkse calorieën, je slechts 3-30 dagen langer leeft. Is het dan de moeite waard, als een biefstuk een van de genoegens in je leven is? Waarschijnlijk niet.


    ‘KOFFIEDRINKERS VERLIEZEN 20% MEER VET

    DAN NIET-KOFFIEDRINKERS’


    Moet je koffie gaan drinken? Los van of dit wel of niet een observationeel onderzoek is (zie verderop), is het goed naar die indrukwekkende 20% te kijken. Relatieve toe- of afname, meestal in procenten uitgedrukt, kan misleidend zijn. Relatief is niet genoeg. Je moet vragen wat de absolute toe- of afname is – in dit geval hoeveel kilo vet beide groepen kwijtraakten en in hoeveel tijd. Meestal worden percentages in de media en in verkoopbrochures gebruikt om te maskeren dat de veranderingen minuscuul waren.


    Als het ging om 130 g vetverlies voor de controlegroep en 136 g (20% meer) voor de koffiegroep over een periode van 8 weken met 3 koppen per dag, is koffiedrinken dan de bijwerkingen van een hogere dosis cafeïne waard? Dacht het niet.


    Wantrouw geïsoleerde percentages.


    2. Is dit een observationeel onderzoek dat beweert dat er een

    causaal verband is?


    Dit is een goudmijn. Als je maar één punt uit dit hoofdstuk leert, neem dan dit. Het is de doodzonde.


    In observationeel onderzoek,4 ook ‘ongecontroleerd experiment’ genoemd, wordt gekeken naar verschillende groepen of populaties buiten het lab, en wordt het voorkomen van bepaalde verschijnselen, meestal ziekten, vergeleken. Een voorbeeld is het vaak verkeerd geïnterpreteerde ‘China-onderzoek’.


    Hier komt het belangrijkste stukje van dit hoofdstuk. In observationeel onderzoek kun je niet alle betrokken variabelen beheersen en documenteren. Observationeel onderzoek kan alleen correlaties laten zien: a en b bestaan beide op hetzelfde moment in één groep. Oorzaak en gevolg blijken hier niet uit.5


    Random en gecontroleerde experimenten kunnen variabelen daarentegen wél beheersen, en kunnen dus oorzaak en gevolg blootleggen (oorzakelijk verband): door a gebeurt b. In de satirische godsdienst Pastafarianisme worden bewust samenhang en oorzakelijk verband verward, ongeveer op deze manier:


    Met de afname van het aantal piraten is er in dezelfde periode een toename van de opwarming van de aarde. Dus wordt de opwarming van de aarde veroorzaakt door een tekort aan piraten.


    En nog onweerstaanbaarder:


    Somalië heeft het hoogste aantal piraten en de laagste uitstoot van co2 ter wereld. Toeval?


    Het ongerechtvaardigd oorzaak-en-gevolgconclusies trekken uit observationeel onderzoek is het handelsmerk van door financiële en andere motieven gedreven media en wetenschappers die blind zijn voor hun eigen gebrek aan ethiek.


    Val niet voor het Pastafarianisme in de wetenschap.


    Je moet beslist geen advies accepteren puur op basis van observationeel onderzoek. In 2004 belichtte een commentaar in de International Journal of Epidemiology met de titel ‘Het raadsel van de hartkwaal door hormoonbehandeling: is dit de nekslag voor de observationele epidemiologie?’ de gevaren van die behandeling. Uit observatie van één groep vrouwen die een hormoonbehandeling kregen (HRT, Hormone Replacement Therapy), bleek dat daar minder hartkwalen voorkwamen. De media en voorstanders van HRT schaarden zich gretig achter deze lekker bekkende conclusie: HRT verlaagt het aantal hartkwalen! Helaas bleek uit random en gecontroleerde onderzoeken later geen beschermende werking en zelfs een licht verhoogd risico op hartaandoeningen onder gebruikers van HRT.


    Hoe kon dat? Het blijkt dat in het observationele onderzoek onvoldoende rekening was gehouden met verschillen in socio-economische status en met de invloed van artsen die HRT hadden geadviseerd aan vrouwen die toch al minder kans op hartkwalen hadden. Dat laatste toont aan hoe onderzoekers bij observationeel onderzoek tot bevooroordeelde conclusies kunnen neigen, als het niet is gelukt om de proefpersonen willekeurig over de groepen te verdelen.


    Het kritische artikel uit 2004 stelde terecht:


    De verschillen in resultaten tussen observationeel onderzoek en RCT [random en gecontroleerd onderzoek] voor wat betreft het verband tussen HRT en hartkwalen zetten vraagtekens bij dit idee [dat goedgeleid observationeel onderzoek net zulke evaluaties van behandelingseffecten kan produceren als RCT] en kunnen de nekslag betekenen voor de observationele epidemiologie.


    Observationeel onderzoek is nuttig om tot een hypothese te komen (een stelling die daarna getest kan worden in een gecontroleerde omgeving), maar het kan en mag niet worden gebruikt om oorzaak en gevolg aan te tonen. Als je dat wel doet, is het onverantwoordelijk en potentieel gevaarlijk.


    3. IS DIT ONDERZOEK AFHANKELIJK VAN WAT MENSEN OVER ZICHZELF MELDEN OF OP LIJSTEN INVULLEN?


    In 1980 lieten wetenschappers in een geïsoleerd onderzoeksstation op AntaRCTica proefpersonen al het voedsel wegen en noteren dat ze aten. Eens per week moesten de proefpersonen zich herinneren wat zij de dag daarvoor hadden gegeten (let wel, het voedsel dat ze hadden gewogen en genoteerd!). Ondanks alle aandacht voor het bijhouden van de maaltijden, onderschatten de mannen hun inname met 20-30%.


    Oké, ze kunnen aan sneeuwblindheid hebben geleden. Nauwelijks normale omstandigheden. En nu hoe de echte profs het doen.


    Het Women’s Health Initiative (WHI) was een enorm project ($ 415 miljoen), uitgevoerd onder de auspiciën van het National Institute of Health (NIH) en met medewerking van bijna 49.000 vrouwen. Het doel was een aantal gezondheidsproblemen te onderzoeken, onder andere het effect van weinig vet in de voeding op kanker over een periode van 8 jaar. Het was een grootschalige interventiestudie, vaak door de media gezien als de gouden standaard in voedingsonderzoek. Dr. Michael Thun van de Amerikaanse Kankervereniging noemde de WHI zelfs ‘de Rolls- Royce onder de onderzoeken’.


    De New York Times vermeldde de resultaten in 2006 met een kop die kristalhelder was:


    ‘WEINIG VET ETEN VERLAAGT GEZONDHEIDSRISICO’S NIET,

    BLIJKT UIT ONDERZOEK’


    Hoewel ik de conclusie op basis van andere data deel, kan die absoluut niet uit het WHI-onderzoek worden getrokken. We wenden ons tot Michael Pollan voor een blik op een van de vaakst voorkomende zwakheden van voedingsonderzoek: het geven van informatie over jezelf.


    Als je de vragenlijst over voeding van het Women’s Health Initiative invult, zoals ik pas heb gedaan, besef je hoe wankel de data zijn waarop dat soort onderzoek berust. […] Ik moest me van de laatste 3 maanden herinneren wanneer ik okra, pompoen of yam had gegeten, of die gebakken waren, en zo ja, of dat was in margarine uit een pakje, margarine uit een kuipje, boter, ‘bakvet’ (waarbij onbegrijpelijkerwijs geharde plantaardige olie en reuzel op één hoop werden gegooid), olijf- of koolzaadolie, of bakspray. Dat wist ik echt niet meer. En mocht ik okra hebben gegeten in een restaurant, dan zou zelfs een hypnotiseur niet uit mij hebben kunnen krijgen wat voor soort vet er bij het bakken was gebruikt. […]


    Op basis van zulk soort gegevens worden tegenwoordig in Amerika beslissingen genomen over de belangrijkste kwesties van voeding en gezondheid.


    Andere WHI-vragen waren:


    Als u kip of kalkoen hebt gegeten, hoe vaak at u dan ook het vel daarvan? At u meestal roze vlees, rood vlees of allebei? Hoe vaak hebt u in de afgelopen 3 maanden 100 g broccoli gegeten?6


    Zou jou dat lukken? Zou je een schatting kunnen maken met maximaal 20% afwijking van de realiteit? Laten we het eens proberen voor de afgelopen 24 uur: schat uit je hoofd het totale aantal calorieën dat je gisteren hebt binnengekregen én de vetcalorieën. Eet dan hetzelfde, ook de tussendoortjes, maar weeg het allemaal tot op de gram nauwkeurig. Meet drank in een litermaatkan. Bekijk op www.nutritiondata.com hoeveel calorieën overal in zaten en reken uit.


    Tenzij je een profsporter bent en onderscheid kunt maken tussen een stukje vlees op je bord van 150 g en een van 200 g, zul je versteld staan van het verschil tussen jouw schatting en het resultaat van het weeg- en meetwerk. Tel dat verschil op voor 49.000 mensen, en je kunt je voorstellen wat voor nogal Picasso-achtig beeld dat oplevert.


    Oké, data die mensen zelf hebben doorgegeven kunnen nuttig zijn, vooral als de melding meteen op het gebruik volgt. Dat is makkelijker geworden door nieuwe technologie: geheugen speelt geen rol meer, zoals de iPhone-app FoodScanner van DailyBurn en de wifi-weegschaal van Withings.7


    Vermijd tot elke prijs onderzoeken die gebaseerd zijn op wat mensen zelf in een later stadium opgaven. Vertrouw op je eigen data. Noteer alles meteen wanneer het gebeurt.


    4. WORDT ER IN DIT VOEDINGSONDERZOEK MELDING GEMAAKT VAN EEN CONTROLEGROEP?


    Hoe wenselijk ook, het is bijna onmogelijk slechts 1 macronutriëntvariabele (eiwitten, koolhydraten, vet) in een voedingsonderzoek te variëren. Daarom is het bijna onmogelijk een controlegroep te formeren. Als een onderzoeker dat toch stelt en over 1 enkele macronutriënt iets negatiefs zegt, moet je argwaan krijgen.


    We nemen aan dat iemand zegt dat uit een onderzoek naar de effecten van een eetpatroon met weinig vet komt dat dat gezonder is dan veel vet. Er is een controlegroep.


    Eerst het belangrijkste: als je vet of cholesterol vermindert, haal je vet én eiwitten uit de voeding weg, wat betekent dat je koolhydraten moet toevoegen om dezelfde hoeveelheid calorieën te behouden. Anders is het verschil in calorieën tussen experimentele groep en controlegroep ook een variabele. Als je op deze manier de calorieën corrigeert, sta je voor een onontwarbaar raadsel: je vergelijkt niet alleen een eetpatroon met meer en minder vet, maar ook een met meer en minder eiwitten en meer en minder koolhydraten.


    Hoe kunnen we dan nog weten wat waarvoor verantwoordelijk is? Dat kunnen we niet. Zelf-experimenteren biedt hier een onverwacht voordeel. De ‘controlesituatie’ is alles wat je tot een bepaald moment hebt geprobeerd en wat niet het gewenste effect heeft gehad. Het isoleren van 1 variabele is vaak minder belangrijk dan het totale effect van een groep veranderingen. Ofwel, is je vetpercentage de laatste 2 weken met eetpatroon b in plaats van a omhoog- of omlaaggegaan? Als je met a geen vet kwijtraakte en nu wel, is a je controlesituatie.


    In een ideaal (maar onaantrekkelijk) experiment zou je weer naar a teruggaan en kijken of je lichaamsvet weer de andere kant op gaat. En dan weer omschakelen naar b. Daardoor wordt de kans minimaal dat de eerste verandering in lichaamsvet alleen maar toevallig samenviel met de verandering in eetpatroon naar B.


    Helaas, daardoor zou je ook de kans maximaal maken dat je gek wordt. Als iets lijkt te werken, hou je daar dan aan.


    5. HEBBEN DE FINANCIERS VAN HET ONDERZOEK EEN BELANG BIJ EEN BEPAALDE UITKOMST?


    Wees op je hoede voor onzalige verbintenissen van wetenschappers en geldschieters. Fred Stare, oprichter en hoofd van de faculteit Voeding van de Harvard Universiteit, kreeg in 1960 $ 1.026.000 van General Foods. Deze fabrikant van de suikerrijke Post-ontbijtgranen, Kool-Aid en de Tang-ontbijtdrankjes zou de ‘uitbreiding van de School’s Nutrition Research Laboratories’ subsidiëren. In de 10 jaar daarna werd Stare de bekendste verdediger van suiker en hedendaagse voedseladditieven, terwijl hij die hele tijd geld kreeg van onder andere Coca-Cola en de National Soft Drinks Association. Is dat bewijs voor oplichterij? Nee. Toont het aan dat sponsoring, financiële steun die stopgezet kan worden, vaak afkomstig is van partijen die er waarschijnlijk van zullen profiteren? Ja. Mensen reageren op beloning.


    Gewoon van tevoren goed opletten: lees de verplichte paragraaf over ‘tegenstrijdige belangen’ in onderzoeken naar eetpatronen goed door en zoek naar ‘consultantskosten’. Als McBedrijf of de XYZ-lobby vindt dat de rechtstreekse subsidiëring van onderzoek te veel in het oog loopt, kan het inhuren van onderzoekers als consultant indirect naar hetzelfde doel leiden. Zo is het algemeen bekend dat James Hill van de Universiteit van Colorado probeert het verband tussen obesitas en een hoog insulineniveau door suikerconsumptie te ontkrachten. In zijn paragrafen ‘tegenstrijdige belangen’ zul je zien dat hij als consultant is betaald door Coca-Cola, Kraft Foods en Mars Corporation (de makers van Snickers, M&M’s en Mars-repen).


    Maakt dat hem schuldig aan het verdraaien van data om bedrijven te dienen? Nee. Maar je moet wel goed naar het onderzoek kijken voordat je de krantenkoppen gelooft en een gedragsverandering in je leven in gang zet.


    Het doel van dit hoofdstuk versus het doel van dit boek


    Het is de hoogste en dringendste taak van de mens te begrijpen hoe te handelen met incomplete informatie.


    – Nassim Taleb, The Black Swan


    Kunnen de experimenten in dit boek elke test doorstaan? Zeker niet. Elk onderzoek vertoont wel ergens een barstje, vaak vanwege kosten of ethische overwegingen.


    Ik gebruik mezelf als enige proefpersoon en (met een enkele uitzondering) werk niet op basis van een random verdeling van proefpersonen of een controlegroep. Er zullen ongetwijfeld wetenschappers zijn die mijn zelf-geëxperimenteer dolgraag te lijf zouden willen gaan. Daar zit ik niet mee, en dat zou jij ook niet moeten doen.


    Het doel van dit hoofdstuk is eenvoudig: aangezien we vaak gepubliceerd onderzoek gebruiken als beginpunt voor zelf-experimenteren, willen we er zeker van kunnen zijn dat we niet voortbouwen op werk van oplichters of goed bedoelende maar verkeerd geïnformeerde journalisten. Als je de 5 grote vragen en de stempels van sensatiezucht doorziet, kom je in een beperkte groep terecht, namelijk van mensen die op het gebied van voeding op zichzelf kunnen vertrouwen en niet afhankelijk zijn van de media.


    Daardoor gaan deuren open, waarmee we enorm ons voordeel kunnen doen.


    Mijn doel met dit boek is niet in de eerste plaats de variabelen bepalen waarmee we grote veranderingen teweeg kunnen brengen. Dat is vaak het doel van klinisch, voor publicatie geschikt onderzoek, maar experimenteren voor verbetering van jezelf is een heel andere zaak.


    Misschien draagt alfalipoïdezuur niets bij aan een bepaalde mix om vet te verliezen; misschien gaat het om de hoek van een oefening en niet om het gewicht waarmee je die uitvoert, als je meer spierweefsel wilt; of misschien heeft spinazie niet de effecten die ik voorspel, maar dan doen andere bestanddelen in de maaltijden die ik voorstel, het wel. Hoe het precies werkt, is niet zo belangrijk, als we maar de gewenste effecten krijgen – en zonder bijwerkingen.


    Dr. Martin Luther King jr. heeft de beroemde woorden geschreven: ‘Te lang uitgesteld recht is ontzegd recht.’ In de wereld van zelf-experimenteren, waarin de uitkomst van persoonlijk belang is, zijn te lang uitgestelde resultaten ontzegde resultaten. Dat betekent niet dat je lukraak te werk moet gaan. Het is heel goed mogelijk een beetje aan te prutsen zonder dat dat kwaad kan. Het betekent wel dat het wachten op perfecte omstandigheden vaak inhoudt dat je eeuwig kunt wachten.


    In de wereld waarin ik leef, willen mensen vet verliezen of hun seksprestaties verbeteren – nu en niet over 5 of 10 jaar. De kranten komen er ooit nog wel eens mee, maar daar hoef jij niet op te wachten.
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      p-waarde: een getal om te begrijpen


      Statistisch denken zal op een dag net zo nodig zijn om als normaal burger door het leven te kunnen gaan, als lezen en schrijven.


      – H.G. Wells, die Amerika in paniek kreeg met de radio-uitvoering van zijn sciencefictionboek The War of the Worlds


      De Britse arts en kwakzalverbestrijder Ben Goldacre, de schrijver van het volgende hoofdstuk, laat vaak zien hoe mensen door willekeurigheid om de tuin geleid kunnen worden. Hij gebruikt dit voorbeeld:


      Als je naar een feestje gaat, hoe waarschijnlijk is het dan dat 2 mensen in een groep van 23 op dezelfde dag jarig zijn? Een kans van 1 op 100? 1 op 50? Het is 1 op 2. 50%.


      Als je beter wilt weten hoe willekeurig iets is, moet je het concept ‘p-waarde’ begrijpen, dat je in elk goed onderzoek tegenkomt. Het is een antwoord op de vraag: hoe zeker kunnen we zijn dat dit resultaat niet puur toevallig was?


      Om oorzaak en gevolg aan te tonen (of aan te nemen) is de gouden standaard voor onderzoek een p-waarde van minder dan 0,05 (p < 0,05), wat betekent dat de kans kleiner is dan 5% dat het resultaat kan worden toegeschreven aan toeval. Een p-waarde van minder dan 0,05 is ook wat de meeste wetenschappers bedoelen als ze zeggen dat iets ‘statistisch significant’ is.


      Met een voorbeeld kunnen we dat makkelijk begrijpen. We nemen aan dat je een professionele opgooier van munten bent, maar dat je vals speelt. In de hoop dat je het muntopgooiende gokcircuit de baas wordt, heb je een munt zo gemanipuleerd dat er vaker kop uit komt dan bij een gewone munt. Als experiment gooi je dat muntje en een normale munt 100 keer op, en het resultaat lijkt duidelijk: bij de ‘normale’ munt was er 50 keer kop en bij jouw designermunt 60 keer!


      Moet je een tweede hypotheek nemen en richting Las Vegas vertrekken?
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      Het schattingshulpmiddel in deze tabel – van WebShare, een bedrijf dat websites ontwerpt en analyseert – zegt: waarschijnlijk niet, als je tenminste je huis niet kwijt wilt.


      Als we kijken naar 20% verbetering (60× vs. 50×) bovenaan en dan naar beneden gaan om te zien hoeveel keer je een munt moet opgooien om voor 95% zeker te kunnen zijn dat de resultaten kloppen (p = 0,05), zie je dat je 453× nodig hebt. Met andere woorden, zorg er maar voor dat je die 20% vasthoudt na minstens 453× elke munt opgooien. In ons voorbeeld is 10 extra keer van de 100 absoluut niet het bewijs dat er een oorzakelijk verband is.


      Je moet 3 dingen onthouden over p-waarden en ‘statistische significantie’:


      1. Alleen dat iets een wonder lijkt, betekent niet dat het een wonder is. Mensen trappen voortdurend in willekeurigheid, zoals in het voorbeeld van de verjaardagen.


      2. Hoe groter het verschil tussen groepen, hoe kleiner de groepen kunnen zijn. Critici van kleine steekproeven of zelf-experimenten missen dit punt vaak. Als iets een verandering van 300% oplevert, heb je niet zoveel mensen nodig om significantie te bereiken, als je tenminste de variabelen onder controle houdt.


      3. Het is niet koosjer om p-waarden van verschillende experimenten te combineren om iets meer of minder geloofwaardig te maken. Dat is nóg zo’n trucje van slechte wetenschappers en een vergissing van slecht geïnformeerde journalisten.

    


    MATERIAAL EN TRUCJES


    The Black Swan door Nassim Taleb (www.fourhourbody.com/blackswan) Taleb is ook de auteur van de bestseller Fooled by Randomness en is de top op het gebied van uitleggen hoe we onszelf voor de gek houden en hoe we de schade kunnen beperken. Ons instinct om het voorkomen van bepaalde gebeurtenissen te ónderschatten en andere te óverschatten is een belangrijke oorzaak van heel veel ellende. Dit boek moet je echt lezen.


    The Corporation, dvd (www.fourhourbody.com/corporation) Dit is een verontrustende documentaire over de Amerikaanse maatschappij en de niet-aflatende jacht op winst ten koste van onze cultuur. De film geeft je er een idee van hoe fors bedrijven gezondheidsrapporten kunnen ombuigen als ze belang bij de resultaten hebben. Zie het volgende hoofdstuk.


    ‘List of Cognitive Biases’ (www.fourhourbody.com/biases) Wij hebben allemaal de neiging te snel tot verkeerde conclusies te komen, ook de wetenschappers die ‘slechte wetenschap’ produceren. Kijk naar de lijst via deze URL en vraag jezelf af of je zonder na te denken dingen die je hoort of leest voor waar aanneemt.


    4Ook bekend als populatie-, cohort- en epidemiologisch onderzoek.


    5De enige uitzondering is als het effect zo groot is dat het niet op een andere manier kan worden verklaard. Bijvoorbeeld het twintigvoudige risico op longkanker in geval van roken dat uit veel onderzoeken naar voren komt.


    6Michael Pollan, ‘Unhappy Meals’, New York Times Magazine, 28 januari 2007.


    7Zelfs zonder dat soort middelen kun je, mits je grote hoeveelheden data hebt en een goede analyse, soms corrigeren voor subjectieve fouten en de informatie reconstrueren die je wilt.

  


  
    SLECHTE WETENSCHAP ERUIT PIKKEN, DEEL II


    Je hebt dus een pil…


    Dit hoofdstuk is geschreven door dr. Ben Goldacre, die sinds 2003 de wekelijkse column ‘Bad Science’ in de Guardian schrijft en de prijs voor ‘Statistische uitmuntendheid in de journalistiek’ heeft gekregen van de Britse Royal Statistical Society. Hij is arts en is onder andere een specialist in het ontmaskeren van vage wetenschappelijke claims van sensatiejournalisten, twijfelachtige overheidsrapporten, kwaadaardige farmaceutische bedrijven, PR-bedrijven en kwakzalvers.


    Ik ga je vertellen wat ik studenten medicijnen en artsen leer in een college dat ik nogal kinderlijk ‘Flauwekul van de geneesmiddelenfabrikant’ noem. En dat is weer wat ik tijdens mijn studie medicijnen heb geleerd.8 Volgens mij is de makkelijkste manier om deze kwestie te begrijpen dat je jezelf verplaatst in een onderzoeker van een groot farmaceutisch bedrijf.


    Je hebt een pil. Prima pil, misschien niet briljant, maar er hangt een heleboel geld aan. Je moet een positief resultaat hebben, maar er zitten geen homeopaten, journalisten of gewone mensen in je publiek: het zijn artsen en academici, en die zijn opgeleid om de bekende trucjes te doorzien, zoals ‘niet dubbelblind’ of ‘onvoldoende random’. Je gebruikelijke behendigheid moet veel eleganter zijn, veel subtieler, maar net zo krachtig.


    Hoe moet dat?


    Nou, allereerst kun je je onderzoek richten op winnaars. Verschillende mensen reageren verschillend op een medicijn: oude mensen die veel medicijnen slikken, zijn vaak hopeloos, terwijl jongere mensen met maar één kwaal eerder vooruitgang laten zien. Bestudeer je medicijn dus alleen bij de laatste groep. Zo wordt je onderzoek veel minder van toepassing op de groep waaraan de artsen voorschrijven, maar hopelijk merken ze dat niet. Dit komt zo vaak voor dat ik eigenlijk geen voorbeeld hoef te geven.


    Vervolgens kun je jouw middel vergelijken met een zinloos controlemiddel. Veel mensen beweren bijvoorbeeld dat je nooit je medicijn met een placebo moet vergelijken, want daar komt niets van klinische waarde uit: in de echte wereld kan het niemand iets schelen of jouw middel beter is dan een pilletje suiker; het kan ze alleen schelen of het beter is dan het beste medicijn dat nu op de markt is. Maar je hebt al honderden miljoenen dollars besteed aan het marketen van je middel; dus daar zit je niet mee: doe volop tests met een placebo als controlemiddel en maak daar goede sier mee, want enige positieve data komen er gegarandeerd uit. Ook dit is weer universeel, want bijna alle middelen worden op enig moment in hun bestaan vergeleken met een placebo, en artsenbezoekers – de mensen die van de grote farmaceutische industrie een voet tussen de deur van artsen moeten krijgen (veel artsen willen hen helemaal niet meer ontvangen) – zijn gek op het ondubbelzinnige van de grafieken die eruit komen.


    Nu wordt het interessanter. Als je toch je middel moet testen tegen iets van een concurrent – om je gezicht te redden of omdat een toezichthouder dat eist – kun je een smerig trucje gebruiken: dien van het concurrerende middel een onvoldoende dosis toe, zodat het niet erg goed werkt bij de patiënten; of geef een heel hoge dosis van dat middel, zodat patiënten veel bijwerkingen ondervinden; of dien dat andere middel verkeerd toe (misschien oraal als het intraveneus moet, en hoop dan dat de meeste lezers dat niet merken); of voer de dosis van dat andere middel veel te snel op, zodat de patiënten erge bijwerkingen krijgen. Jouw middel komt als een zonnetje door de test. Misschien denk je dat zoiets nooit gebeurt. Als je de verwijzingen achter in de rapporten volgt, zie je onderzoeken waarin patiënten echt nogal hoge doses kregen van ouderwetse antipsychotische middelen (waardoor de moderne medicijnen beter leken qua bijwerkingen), of onderzoeken met doses SSRI-antidepressiva die volgens sommigen ongewoon zijn, om maar een paar voorbeelden te noemen. Ja, het is nogal ongelooflijk.


    Nog een truc die je met bijwerkingen kunt uitvoeren, is: er gewoon niet over praten. Of liever – je moet nu eenmaal gluiperig zijn op dit gebied – goed kijken hoe je erover praat. Een voorbeeld. SSRI-antidepressiva hebben heel vaak seksuele bijwerkingen, bijvoorbeeld anorgasmie. Laten we duidelijk zijn (en ik probeer dit zo neutraal mogelijk te verwoorden): ik geniet nogal van een orgasme. Het is belangrijk voor me, en alles wat ik in de wereld ervaar, zegt me dat het ook belangrijk is voor anderen. Er zijn oorlogen gevoerd in wezen voor een orgasme. Er zijn evolutionair psychologen die proberen je ervan te overtuigen dat de hele cultuur en taal van de mens grotendeels worden gedreven door het streven naar een orgasme. Als je dat vermogen verliest, lijkt mij dat een belangrijke bijwerking om naar te vragen.


    En toch blijkt uit verschillende onderzoeken dat het vóórkomen van anorgasmie bij patiënten die SSRI slikken, varieert tussen 2 en 73%, vooral afhankelijk van hoe je het vraagt: een terloopse open vraag over bijwerkingen bijvoorbeeld, of een zorgvuldig, gedetailleerd vraaggesprek. In een onderzoek naar 3000 SSRI-gebruikers stonden gewoon geen seksuele bijwerkingen in de tabel van 23 bijwerkingen. 23 andere dingen waren belangrijker, volgens de onderzoekers, dan geen orgasme meer kunnen krijgen. Ik heb ze gelezen. Ze zijn dat niet.


    Maar terug naar de hoofdresultaten. Hier is nog een goede truc: in plaats van een resultaat uit de echte wereld, zoals dood of pijn, kun je altijd een ‘surrogaatresultaat’ noemen, dat makkelijker te bereiken is. Als jouw middel cholesterol moet verlagen en daardoor dood door hart- en vaatziekten moet voorkomen, meet dan bijvoorbeeld niet dood door hart- en vaatziekten, maar meet afgenomen cholesterol. Dat is veel makkelijker te bereiken dan minder doden, en het experiment is goedkoper en sneller te doen, en dus is je resultaat goedkoper en positiever. Klaar is Kees!


    Nu heb jij je experiment gedaan, en ondanks al je moeite is de uitkomst negatief. Wat kun je nu doen? Als je experiment grotendeels oké was, maar er zijn een paar negatieve resultaten uitgekomen, kun je een oud trucje proberen: vestig de aandacht niet op de teleurstellende data door ze in een grafiek te zetten. Noem ze in plaats daarvan kort in de tekst en besteed er bij de conclusies geen aandacht aan. (Daar ben ik zo goed in dat ik wel eens bang van mezelf word. Komt van het lezen van te veel waardeloze experimenten.)


    Als je resultaten volledig negatief zijn, publiceer ze dan niet of publiceer ze pas veel later. Dat is precies wat de farmaceutische industrie heeft gedaan met de onderzoeksgegevens van SSRI-antidepressiva: ze hielden de data achter waaruit naar voren kwam dat ze misschien gevaarlijk waren, en ze begroeven de data waaruit bleek dat de werking niet beter was dan die van een placebo. Als je echt slim bent en genoeg poen hebt, kun je bij teleurstellende data volgens hetzelfde protocol nog wat meer tests doen in de hoop dat daar wel iets positiefs uit komt. Probeer dan alle data op één hoop te gooien, zodat je negatieve data worden opgeslokt door een paar middelmatige positieve resultaten.


    Of je kunt het echt serieus aanpakken en de statistiek gaan manipuleren. Nu wordt het even heel nerd-achtig. Dit zijn de klassieke trucjes voor je statistische analyse om er zeker van te zijn dat je experiment een positief resultaat oplevert.


    Negeer het protocol volledig


    Neem altijd aan dat elke correlatie wijst op causaliteit. Gooi al je data in een spreadsheetprogramma en meld – als significant – elk verband tussen alles als je daar iets aan hebt. Als je maar genoeg meet, móéten er dingen zijn die er positief uit komen, puur door mazzel.


    Speel met de uitgangspositie


    Soms doet puur toevallig aan het begin van je test de experimentele groep het al beter dan de placebogroep. Laat dat dan zo. Als daarentegen de placebogroep het al beter doet, pas dan de uitgangspositie in je analyse aan.


    Negeer drop-outs


    Van mensen die niet meer met een experiment meedoen, is het statistisch het waarschijnlijkst dat zij het slecht hebben gedaan en bijwerkingen hadden. Door hen ziet jouw middel er alleen maar slecht uit. Negeer ze dus, probeer niet achter ze aan te gaan, neem ze niet op in je uiteindelijke analyse.


    Schoon de data op


    Kijk naar je grafieken. Er zullen een paar afwijkende uitschieters zijn, of punten die ver van de andere liggen. Als jouw middel er daardoor slecht uitziet, verwijder die dan. Maar als je middel er juist beter door lijkt, hou die resultaten er dan in, zelfs als het erop lijkt dat ze niet kloppen.


    ‘De beste 5… 7… nee… 9!’


    Als het verschil tussen jouw middel en de placebo na 4,5 maand significant wordt in een onderzoek van 6 maanden, stop dan onmiddellijk en begin de resultaten op te schrijven: misschien worden ze minder indrukwekkend als je doorgaat. Andersom, als na 6 maanden de resultaten ‘bijna significant’ zijn, plak dan nog 3 maanden aan je experiment vast.


    Martel de data


    Als je resultaten slecht zijn, kijk dan of er een bepaalde subgroep is die zich anders gedraagt. Misschien ontdek je dat jouw middel het heel goed doet bij Chinese vrouwen van 52 tot 61 jaar. ‘Martel de data en ze bekennen wat je maar wilt,’ zoals ze in Guantánamo Bay zeggen.


    Probeer elke knop op de computer


    Als je echt wanhopig bent en de analyse van de data op de geplande manier niet het gewenste resultaat oplevert, haal de cijfers dan random door een brede selectie van andere statistische tests, zelfs als die volslagen ongeschikt zijn.


    En als je klaar bent, moet je natuurlijk wel wijs publiceren. Een goed experiment publiceer je in het grootste tijdschrift dat je artikel wil hebben. Als je een positief experiment hebt, maar de test was volkomen oneerlijk en iedereen kan dat zo zien, publiceer dan in een obscuur tijdschrift (gepubliceerd, geschreven en geredigeerd door de industrie). Bedenk: de trucjes hierboven verbergen niets en zullen voor iedereen die je artikel leest, duidelijk zijn, maar alleen als ze heel aandachtig lezen, en dus is het in jouw belang dat je ervoor zorgt dat niemand verder leest dan de samenvatting. Als je uitkomst ten slotte echt gênant is, verberg je data dan ergens en citeer in je tekst ‘data in archief’. Niemand hoeft de methoden te weten, en die komen alleen maar aan het licht als iemand je maar blijft achtervolgen om je data voor een systematische review. Hopelijk duurt dat ook geen eeuwen.


    8.Bij dit onderwerp ben ik, als veel artsen van mijn generatie, dank verschuldigd aan het klassieke leerboek How to Read a Paper van prof. Greenhalgh van de UCL. Het moet wel een bestseller zijn. Testing Treatments van Imogen Evans, Hazel Thornton en Iain Chalmers is ook een geweldig goed boek, geschikt voor een lui publiek en – jawel – ook gratis te downloaden op www.jameslindlibrary.org. Toegewijde lezers adviseer ik Methodological Errors in Medical Research van Bjorn Andersen. Het is heel erg dik. De ondertitel is An Incomplete Catalogue.

  


  
    HET SLOW-CARBDIEET – 194 MENSEN


    Deze slow-carbdieetdata zijn verzameld met gedetailleerde vragenlijsten via Cure-Together.com. 194 mensen hebben alle vragen beantwoord. 58% gaf aan dat het het eerste dieet was dat ze hadden kunnen volhouden.


    De proefpersonen kwamen uit de top 1000 van mijn blog (www.fourhourblog.com), Twitter (www.twitter.com/tferriss) en Facebook (www.facebook.com/timferriss).
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    (Mogelijke) zwakten in de data


    Deze data zijn fascinerend, maar niet perfect. Hier volgen 2 duidelijke zwakten van deze methode en van peilingen in het algemeen:


    MENSEN VERZINNEN MISSCHIEN IETS


    Hoewel we duidelijke dubbeltellingen en onzindata (‘ik ben 300 kg kwijtgeraakt!’, ‘ik woog aan het begin 15 kg’, enz.) hebben verwijderd en twijfelachtige bijdragen hebben gemarkeerd, hebben we geen persoonlijke gegevens gecontroleerd of mensen persoonlijk bezocht. Dit probleem kun je moeilijk vermijden, tenzij je een gecontroleerd experiment doet.


    IN DEZE DATA ONTBREKEN DE MENSEN DIE ZIJN BEGONNEN MAAR HET HEBBEN OPGEGEVEN


    In de 3.000 commentaren op dit dieet die we doorgespit hebben, was het aantal opgevers 3-5%, en dus zou je ook hier meer gevallen daarvan verwachten. Van de 194 respondenten kwamen er slechts 4 aan of bleven op hetzelfde gewicht. Bedenk wel dat we aan onze respondenten zijn gekomen via blogpost of spontane reacties op Twitter of Facebook.


    Het probleem van de ontbrekende opgevers wijst op een algemene zwakheid van enquêtes voor een algemeen publiek: de mensen die reageren, zijn vaak mensen die eerder al positieve resultaten hadden.9 Dat is een vorm van ‘overleversvertekening’, waar terdege rekening mee gehouden moet worden.


    Zoek je de gemiddelde opbrengst van beleggingsfondsen van vorig jaar om te zien op welke jij gaat inzetten? Niet vergeten dat je de ‘survivors’ bevraagt. De slachtoffers – die Nassim Taleb ‘stille getuigen’ noemt – zijn niet te bevragen. De ‘gemiddelde’ opbrengst is minder indrukwekkend als je de mensen zou kunnen meenemen die hun hele vermogen in hebben gezet en hebben verloren. Lijken vinden is moeilijk, vooral in de wereld van de financiën, als er zoveel stimulans is om ze weg te werken.


    Betekent dat dan dat onze dieetcijfers waardeloos zijn? Zeker niet. Dat er sprake kan zijn van overleversvertekening, is geen bewijs dat de cijfers niet representatief zijn. Twee dingen moet je onthouden:


    
      	Op basis van alle beschikbare empirische gegevens over dit dieet kan het mislukkingspercentage niet hoger zijn dan 5. Dat is een ongelooflijk resultaat met elke conventionele meetmethode van hoe mensen zich houden aan een dieet.


      	Bijna alle meldingen van mislukking komen door het niet opvolgen van de instructies.

    


    Als we alleen kijken naar mensen die de aanwijzingen precies hebben gevolgd en commentaar hebben achtergelaten, ligt het slagingspercentage dichter bij de 100 dan ik ooit ergens heb gezien.


    Bespreking van de resultaten


    Hoe moet je deze data lezen? Hoe moet je je eetpatroon plannen of aanpassen op basis van deze resultaten? Laten we eens kijken waar vaak fouten worden gemaakt. Dit is een praktische toepassing van ‘Slechte wetenschap eruit pikken, deel I’.


    Op het eerste gezicht zijn er een paar dingen waarvan we zouden kunnen concluderen dat ze meer vetverlies opleveren, zeker als we indrukwekkend ogende plaatjes voorgeschoteld krijgen waar belangrijke details zijn weggelaten:
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    Maaltijden per dag


    Op basis van deze data kunnen we onderstaande voor de hand liggende conclusies trekken over variabelen met meer gewichtsverlies (vetgedrukt):


    Slechts 2 maaltijden per dag eten vs. 5 maaltijden, de categorie op de tweede plaats (gemiddeld 17,5 vs. 10,5 kg eraf)


    Vegetarisch eten (gemiddeld 10,5 vs. 9,5 kg eraf)


    Calorieë tellen (gemiddeld 12,25 vs. 9 kg eraf)


    Ontbijt overslaan (gemiddeld 10,5 vs. 9,5 kg eraf)


    Als je hebt opgelet, herinner je je dat ik de meeste mensen juist het tegenovergestelde van deze conclusies adviseer. Had ik het dan allemaal bij het verkeerde eind? Dat zou niet de eerste keer zijn. Maar laten we hieronder nog eens naar die vetgedrukte conclusies kijken. Nu geeft het getal achter ‘N=’ aan hoeveel mensen van het totale aantal proefpersonen van 194 dat deden:


    Slechts 2 maaltijden per dag eten vs. 5 (gemiddeld 17,5 vs. 10,5 kg eraf) (N=8)


    Vegetarisch eten (gemiddeld 10,5 vs. 9,5 kg eraf) (N=10)


    Calorieën tellen (gemiddeld 12,25 vs. 9 kg eraf) (N=35)


    Ontbijt overslaan (gemiddeld 10,5 vs. 9,5 kg eraf) (N=29)


    Bedenk dat je onmogelijk oorzaak en gevolg kunt bepalen op basis van deze cijfers: het zijn correlaties. De volgende stap zou zijn: ze testen met een experimentele groep en een controlegroep.


    Maar laten we intussen eens wat beter kijken naar 2 van onze vetgedrukte en zo op het oog onomstotelijke conclusies:


    TWEEMAAL PER DAG ETEN LIJKT DUIDELIJK, MAAR IS HET NIET


    17,5 kg eraf vs. 10,5 lijkt een helder beeld. Maar wat we niet weten, is hoeveel mensen het hebben geprobeerd met 2 maaltijden, maar zijn gestopt omdat het niet werkte. Slechts 8 van de 194 mensen aten 2× per dag. En hoe dik waren de mensen die dat deden? Misschien waren zij wel 115-135 kg, en dan is het makkelijker om meer kilo’s kwijt te raken, ook al was het gewichtsverlies als percentage van het totale gewicht bij andere, dunnere mensen groter. Verreweg de meesten (144), met een gemiddeld gewichtsverlies van 8,5-9 kg, aten 3-4× per dag, zoals aanbevolen.


    CALORIEËN TELLEN LIJKT DUIDELIJK, MAAR IS HET NIET


    12 kg eraf vs. 0: ook hier lijkt de conclusie onmiskenbaar: calorieën tellen helpt. Helaas, zo simpel is het niet. Ten eerste denk ik dat hier bij uitstek sprake is van overleversvertekening. 35 van de 194 respondenten telden calorieën. Hoeveel van die 194 probeerden dat ook te doen, wat ik overigens niet aanbeveel, en zijn helemaal met het dieet gestopt omdat dat tellen zo vervelend, onmogelijk of onhandig was? Ten tweede: vallen calorieëntellers inderdaad meer af omdát ze calorieën tellen? Of komt het doordat ze beter op hun eetpatroon letten en er serieuzer mee bezig zijn? Ik vermoed dat deze calorieëntellers het gemiddeld beter deden op belangrijkere gebieden, zoals het bijhouden van eiwitinname en vooruitgang bij lichaamsbeweging.


    Betekent dat dat je geen calorieën moet bijhouden? Niet noodzakelijkerwijs. Probeer het gerust uit. Misschien hoor je wel bij de minderheid van de mensen die er iets aan heeft. En als je bij de meerderheid hoort die het vervelend en verschrikkelijk vindt, hou er dan mee op en beperk je tot de noodzakelijke dingen voordat je helemaal met het dieet ophoudt.


    Conclusie


    Hoewel de data naar interessante andere testrichtingen kunnen wijzen, laat ik het verder aan iemand anders over, iemand met meer budget en interesse. De uitkomst is: het slow-carbdieet werkt.


    Als je je wilt aansluiten bij wat het effectiefst is gebleken voor de meeste mensen, volg dan de regels in ‘Het slow-carbdieet’. Geniet van je smokkeldag. En neem voor mij dan lekker een chocoladecroissant: die dingen zijn verrukkelijk.


    9.Tenzij het gaat om klachten bij een klantenservice, want dan is er een stimulans: iets kan als gevolg van de reactie worden opgelost.

  


  
    SEKSMACHINE II


    DETAILS EN GEVAREN


    Iets kan te veel van het goede zijn. Giftigheid is een ernstige zaak. Als testosteron en libido belangrijke onderwerpen voor je zijn, kun je beter te veel dan te weinig weten. Met dit hoofdstuk kun je problemen vermijden, meer achtergrondinformatie krijgen en resultaten verbeteren door je middelen aan je eigen behoeften aan te passen.


    Als je het na de eerste keer lezen niet allemaal vat, ga dan terug naar het programma in ‘Seksmachine i’, maar negeer de waarschuwingen hier niet.


    Hier volgen de feiten van de 2 protocollen.


    Protocol 1: lange termijn en onafgebroken


    GEFERMENTEERDE LEVERTRAAN + VITAMINERIJK BOTERVET: 2 CAPSULES BIJ HET WAKKER WORDEN EN 2 BIJ HET NAAR BED GAAN


    Ik ben met gefermenteerde levertraan en botervet begonnen na gesprekken met verschillende artsen van Harvard en ucsf die resultaten van Weston A. Price (1870-1948) citeerden.


    Price, bijgenaamd ‘de Charles Darwin van de voeding’, was onderzoeker en kaakchirurg en reisde in de jaren 1930 de wereld over om de eetgewoonten van geisoleerd levende inheemse volkeren vast te leggen. Met behulp van heel precieze aantekeningen en honderden foto’s vergeleek hij later elke groep met leden van hetzelfde volk die naar de stad waren getrokken en een geïndustrialiseerd eetpatroon hadden overgenomen. Hij legde een gevarieerde reeks traditionele eetpatronen vast, uit honderden nederzettingen in 14 landen, van afgelegen dorpen in het Zwitserse Lötschental tot de Jalou-stammen in Kenia, van de indianen in Amerika tot de Aboriginals.


    Sommige volkeren aten haast geen plantaardig voedsel, andere juist heel veel; sommige kookten bijna alles, andere aten liever rauw eten, inclusief vlees. Ondanks die verschillen waren er wel wat gemeenschappelijke kenmerken in de eetpatronen van de groepen waarin ziekten het minst voorkwamen. Drie soorten voedsel zijn vooral van belang in onze libidobespreking:


    1.Lactogefermenteerd voedsel, zoals zuurkool, kimchi of het Japanse natto (een paar keer in dit boek genoemd), was het hoofdbestanddeel.


    2.Er werd 10× zoveel vitamine D en A (dierlijk retinol, niet-plantaardig caroteen) als in de vs geconsumeerd uit bronnen als eigeel, visolie, boter, reuzel en voedsel met vetrijk celmembraan (kuit, schaal- en schelpdieren en orgaanvlees).


    3.Veel voeding was rijk aan wat Price noemde ‘activator x’, waarvan we nu op basis van een door Chris Masterjohn uitgevoerde analyse aannemen dat het vitamine K of K2 is. Bronnen daarvan zijn onder andere kuit, levertraan, orgaanvlees en de donkergele boter van koeien die snelgroeiend gras eten. Als activator × inderdaad vitamine K(2) is, is het Japanse natto misschien wel de beste bron, met 1103 microgram per 100 g. Het overtreft ganzenleverpatè (mmm!) (369 microgram) en harde kaas (76 microgram) met ongeveer de factor 3 resp. 14.


    Waarom zijn deze 3 punten belangrijk voor ons verhaal?


    Vitamine A heeft een direct positief effect op de testosteronproductie in volgroeide teelballen. En van toevoeging daarvan samen met zink is aangetoond dat het net ZO effectief is als anabole steroïden (oxandrolon en testosteron-depot) ter stimulering van groei en puberteit, waarbij de laatste wordt gedefinieerd als een toename van testiculair volume van 12 ml of meer.


    Vitamine K of K2 activeert van vitamine A en D afhankelijke eiwitten door die het fysieke vermogen te geven om calcium te binden. Dr. Price had een overvloed aan praktische voorbeelden van hoe K(2)de effecten van A en D vergroot: levertraan, rijk aan vitamine A èn D, corrigeerde gedeeltelijk vertraagde groei en zwakke poten bij kalkoenen met voedseltekort, maar de combinatie van levertraan en boter (beide rijk aan activator x) was 2× ZO effectief. Er is ook een hypothese dat vitamine D-vergiftiging vaak het gevolg is van een tekort aan vitamine k. Als je besluit vitamine A- en D-supplementen te nemen, zoals ik doe met levertraan en vloeibare vitamine D, moet je wel zorgen voor voldoende K(2). Aanbevolen bronnen zijn onder andere boter van koeien die gras te eten krijgen, en de genoemde lactogefermenteerde voeding.


    In de praktijk betekent het – ik geef het maar als voorbeeld – dat ik ’s morgens een paar happen kimchi of zuurkool eet terwijl ik wacht tot mijn roerei klaar is10 in de – wat dacht je? – boter van koeien die gras hebben gegeten. Makkelijk zat.


    VITAMINE D3: 4 WEKEN LANG 6.000-10.000 IE PER DAG


    Een van de topsportwetenschappers in de vs, die anoniem wil blijven, vertelde een anekdote waardoor ik eens beter ging kijken naar vitamine D:


    Ik behandelde een NFL-speler die al jaren vreselijke pijn aan zijn schouder had en twee keer was geopereerd, maar zonder veel resultaat. Toen ik zijn vitamine D-niveau onderzocht, merkte ik dat hij een flink tekort had. Zes weken nadat hij vitamine D was gaan innemen, was de pijn in zijn schouder over. Hij had twee operaties voor niks laten doen.


    vitamine D blijkt veel meer te doen dan andere vitaminen. Zodra vitamine D in het lichaam wordt geactiveerd als calcitriol, werkt het als een steroïde hormoon en stelt het meer dan 1000 voor vitamine D gevoelige genen bij, waaronder genen die voor bepaalde spiervezels coderen. Het kan type 2-vezels (fast-twitch) in omvang en aantal doen toenemen; zoals eerder uitgelegd hebben die het grootste groeipotentieel. Het is een van de meest vergeten ‘stille voedingsstoffen’, aldus John Anderson, emeritus hoogleraar voeding aan de Universiteit van North Carolina.


    Het effect kan fors zijn. Zelfs met 2 jaar lang slechts 1000 IE11 per dag verdrievoudigde bij 48 oudere vrouwen met een tekort aan vitamine D (net zoals ik) het percentage fast-twitch spiervezels en verdubbelde de vezeldoorsnee in de ledematen. Bij de controlegroep was geen toename.


    Piekprestaties in de sport lijken te beginnen op het moment dat het bloedniveau in de buurt komt van wat je bereikt door aanhoudende blootstelling van je hele lichaam aan de zomerzon: 50 ng/ml.


    Dacht je dat je genoeg zon krijgt? Dat is niet waarschijnlijk. Zelfs in de eindeloze zomer van het subtropische Miami komt een tekort aan vitamine D verrassend veel voor, omdat de meeste mensen een sunblock gebruiken of niet te lang in de zon willen komen. 40% van hardlopers uit Louisiana die buiten trainden en in een onderzoek werden getest, bleek onvoldoende vitamine D te hebben. Mensen die binnenshuis werken en zaalsporters zijn topkandidaten voor belangrijke tekorten: Lovell ontdekte met zijn collega’s dat 15 van de 18 topturnsters een niveau van minder dan 30 ng/ml hadden, en 6 zaten zelfs onder de 20 ng/ml.


    Met eenvoudige thuistests (zie de middelen in de bijlage ‘Een test ondergaan’) weet je waar jij zit. Met consequent UV-B of zonlicht (20-30 min., minstens 2× per week, afhankelijk van de breedtegraad) in combinatie met D3 onder de tong, kun je aan je minimale doel van 50 ng/ml komen. Meer dan 100 ng/ml wordt beschouwd als buitensporig, en meer dan 150 ng/ml als toxisch.


    Als je je niet laat testen en toch vitamine D neemt, loop je het risico van een overdosis. Een mild symptoom van een overdosis kan een metalige smaak in je mond zijn, wat Neil van het ‘Occams protocol’ had. In onze haast om met het programma te beginnen en vanwege de gemiddelde tekorten die ik in de bloedanalyses van eerdere proefpersonen had gezien, waren we vergeten zijn vitamine D te testen. Ik had er niet aan gedacht dat hij een aantal uren per dag surfte.


    Stel dus eerst je uitgangspositie vast.


    Mijn situatie


    Uitgangspositie eerste bloedtest: 32ng/ml


    Tweede test 20/08/2009 (na 2 maanden 1000 IE/dag en 20 min/dag zonlicht): 35 ng


    Derde test 5 weken later, op 25/09/2009 (na verhoging tot 7200 IE/dag): 59 ng/ml


    Ik splitste de 7200 IE in tweeën: 1,5 pipet vloeibare now®-vitamine D3 bij het wakker worden en nog eens 1,5 bij het naar bed gaan. Je moet pipetten wel echt testen en niet afgaan op het etiket: bij mij stond op het flesje dat een pipet 5000 IE bevatte, maar de gemiddelde pipet leverde slechts 24 druppels. 4 druppels is 400 IE, dus de gemiddelde pipet bevatte 2400 IE, ongeveer de helft.


    Toen ik eenmaal door de 50 ng/ml-grens was en bij de 55 kwam, zag ik de grootste vooruitgang; daarna vlakte de curve af. De prestatieverbetering door vitamine D is goed gedocumenteerd, tenminste als resultaat van uv-lampen:


    In 1944 zetten Duitse onderzoekers 32 studenten medicijnen 6 weken lang 2× per week onder een lamp. De uitkomst was dat deze studenten 13% beter presteerden op een fietsergometer, terwijl de prestaties van de controlegroep niet veranderden. In 1945 maten Allen en Curaton 10 weken lang de cardiovasculaire en spierconditie bij 11 met een lamp beschenen mannelijke studenten uit Illinois, en vergeleken die met studenten die geen lamplicht hadden gekregen, waarbij beide groepen dezelfde lichamelijke training kregen. De experimentele groep had gemiddeld een toename in cardiovasculaire conditie van 19,2% en de controlegroep van 1,5%.


    Zet jezelf in het licht of neem druppels. Als je vitamine D in supplementvorm neemt, heb je meer vitamine A nodig. Vergeet dus niet de levertraan, waar ze allebei in zitten.


    KORTE IJSBADEN EN/OF KOUDE DOUCHES: 10 MINUTEN NA HET WAKKER WORDEN EN VOOR HET NAAR BED GAAN


    Over het nut van ijsbaden en koude douches voor de productie van geslachtshormonen is nog weinig literatuur, maar de mechanismen lijken plausibel.


    De nucleus preopticus van het voorste stuk van de hypothalamus regelt thermogenesis, het opwekken van warmte als reactie op kou. Diezelfde nucleus preopticus bevat ook de meeste GnRH-afscheidende neuronen en is dus de belangrijkste producent van GnRH. Stootjes GnRH – misschien herinner je je dat – triggeren de afscheiding van fsh (lage frequentie) òf LH (hoge frequentie).


    Ik heb naar veranderingen in mijn bloed gekeken nadat ik was gestopt met ijsbaden en koude douches en er vervolgens weer mee was begonnen. Ik denk dat onderbroken blootstelling aan kou een positief effect heeft op hoog-frequente stootjes Gnrh, met een hoger niveau van LH en testosteron als gevolg.


    Protocol 2: korte termijn en lol


    20-24 UUR VÒÒR SEKS


    Gebruik de avond voor je geplande seksdag minimaal 800 mg cholesterol, uiterlijk 2 uur voor je naar bed gaat.


    Ik heb het libido-verhogende effect in minstens tien experimenten weten te herhalen, beginnend met vlees – 450-550 g per maaltijd – van runderen die veel gras hadden gekregen. Eerst dacht ik dat het door de hogere vleesconsumptie kwam. Op basis van de literatuur leken de extra doses carnitine de verantwoordelijke te zijn; van carnitine is vastgesteld dat het belangrijk is voor de spermaproductie (spermatogenesis) en -kwaliteit (motiliteit).
[image: p034.jpg]

    
      Het probleem met deze hypothese is dat 115 g biefstuk 56-162 mg carnitine bevat. Vlees van weiderunderen bevat meer L-carnitine; en over het algemeen geldt: hoe roder het vlees, hoe meer carnitine. Maar zelfs als we uitgaan van de hogere waarde per 28,35 g (1 ounce) van 37,5 mg (150 mg in 115 g) voor halfdoorbakken weiderundvlees, dan zouden we nog 1,5 kg vlees moeten eten om aan de klinische dosis van 2 g carnitine per dag te komen. Zelfs voor een gretige vleeseter is dat niet lekker meer. Hoewel ik vermoed dat er ook bij kleinere doses best effecten zijn, wilde ik op zoek gaan naar een alternatieve verklaring.

    


    De eenvoudige oplossing lag in eieren.


    Ik wilde cholesterol als variabele isoleren vanwege het mogelijke SHBG-verlagende effect daarvan, afhankelijk van de dosis. Eén enkele grote eidooier levert meer dan twee derde van de in de vs aanbevolen cholesterollimiet van 300 mg. De minimumdrempel voor een goed merkbaar effect bleek 800 mg cholesterol te zijn, 4 hele eieren dus.


    Wil je nog een lekker extraatje? Doe er dan magere Zwitserse kaas bij. Die heeft het meeste CLA (geconjugeerd linolzuur) van alle kazen; Munster staat op de tweede plaats.


    VIER UUR VÒÒR SEKS


    • 4 paranoten


    • 20 onbewerkte amandelen


    • 2 capsules levertraan/botercombinatie (zie eerder)


    Uitleg paranoten: ik ben met paranoten begonnen vanwege het sporenelement selenium, want via SpectraCell bleek ik daar een tekort van te hebben. (Lance Armstrong schijnt dat lab ook gebruikt te hebben voor het testen van micronutriënten.)


    Uit onderzoek blijkt dat paranoten beter helpen om het selenium omhoog te krijgen dan supplementen, wat in onze context belangrijk is, want selenium verhoogt de productie en kwaliteit van sperma.


    Maar hoe kwam het eigenlijk dat ik een seleniumtekort had? At ik gewoon niet genoeg seleniumrijk voedsel, zoals rundvlees? Of, en dat is cruciaal, was er iets anders dat het selenium tegenwerkte of het uit mijn lichaam verwijderde? Dat laatste is een vraag waar meestal te weinig aandacht voor is. Het is ook een groter probleem, want je kunt het niet verhelpen met pillen of drankjes.


    Ik bestudeerde de literatuur en stelde 3 hypotheses op over mijn seleniumtekort:


    1.Ook al at ik grote hoeveelheden dierlijk voedsel dat rijk aan selenium zou moeten zijn (zoals rundvlees, waarvan 200 g per dag in de vs als maximum wordt aanbevolen), het vee graasde van gras dat groeide op grond met te weinig selenium.


    2.Door in en uit een toestand van ketose te komen, had zich een seleniumtekort ontwikkeld. Ik wist het niet, maar lang ketogeen eten wordt geassocieerd met seleniumtekorten. Dat was echt nieuw voor me!


    3.Selenium beschermt de mens tegen kwik door zich daaraan te binden. Een verhoogd kwikniveau in het bloed, en dat had ik, kon dus ook bijdragen aan een seleniumtekort.


    Ik had nu een paar mogelijke verklaringen, en dus werd het tijd om corrigerende acties te gaan uitproberen:
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    Corrigerende actie 1: ik begon 3 paranoten bij het ontbijt te eten en 3 voor het naar bed gaan. Te veel selenium is niet goed voor je sperma, en dus bleef ik veilig onder het maximum voor volwassenen, 400 mg per dag. 30 g paranoten (circa 11 stuks) leveren 544 mg en dus is 400 mg ongeveer 8 noten per dag. Ik bleef dus veilig binnen de niet-toxische grenzen. Tweemaal heb ik geëxperimenteerd met hogere doses, 8-10 noten per dag. Allebei die keren kreeg ik de ergste acne die ik ooit had gehad. Hoewel je van een seleniumtekort huidproblemen kunt krijgen, lijkt het erop dat een teveel aan selenium – of in elk geval te veel paranoten – hetzelfde effect kan hebben.


    Corrigerende actie 2: ik zorg er ook voor dat ik minstens 13 per week uit de ketose kom, door koolhydraten te eten à la de zaterdagse smokkeldag van het slow-carbdieet. Ook eet ik als lunch ’s woensdags om de week 1 smokkelmaaltijd; dat is meestal een kom bruine rijst bij Thais eten.


    Corrigerende actie 3: ik ging proberen kwik uit mijn lijf te krijgen zonder mezelf om te brengen. Ondanks veel chelatiesessies met DMPS-infusen, lieten urinetests praktisch geen veranderingen in kwikniveau zien. Tot nog toe heeft chelatie geen voordelen laten zien, maar ik ben van plan met een uitgebreider programma te gaan experimenteren: 3 dagen op, 11 dagen af, met edta-zetpillen (leuk, leuk!) om de vaak ernstige bijwerkingen van orale chelatie te vermijden.


    Uitleg amandelen voor meer testosteron: amandelen heb ik toevallig ontdekt. Op een avond laat, toen ik begreep dat mijn vrijgezellenkoelkast alleen maar alcohol en verschillende smerige eiwitpoeders bevatte, vergreep ik me wanhopig aan een grote zak amandelen. Ik had honger en at er ongeveer 30 (30 g).


    De dag daarna had ik een veel groter libido; ik snapte er niets van. Ik legde pas een verband met de amandelinname nadat ik mijn gedetailleerde voedseldagboek had bekeken. Maar wat in amandelen kon dat effect hebben? De enige mogelijkheid leek een hoge dosis vitamine E.


    En jawel hoor, na deze eerste ervaring bleek ik in de SpectraCell-test (die ook mijn seleniumprobleem had aangetoond) een tekort te hebben aan vitamine E.


    Toen ik beter naar de publicaties op PubMed keek, zag ik dat vitamine E niet alleen de strijd kon aangaan met de oxidatie waardoor de productie van testosteron en sperma lager wordt, maar dat het ook met succes was gebruikt in combinatie met selenium en vitamine A (wat een toeval, hè?) om een gedeeltelijk androgeentekort bij mannen te behandelen.


    Heel interessant voor mij: vitamine E stimuleert het afscheiden van ‘luteinizing hormone-releasing hormone’ (LHRH) door de hypothalamus.


    Bingo.


    Ongeveer 30 amandelen leveren je circa 40% van je dagelijkse waarde (DW). Om onder de 150% DW te blijven eet ik zowel rauwe amandelen als biologische amandelpasta; vaak neem ik bij het ontbijt twee volle eetlepels amandelpasta op bleekselderijstengels.


    Zoals meestal is te veel vitamine e net zo slecht als te weinig. Alles met mate: niet te veel en niet te weinig, en laat het elke 2-3 maanden testen. De resultaten lijken het waard te zijn.


    Ik kan niet verklaren waarom de verschillende ingrediënten in de cocktail elkaar lijken te versterken, maar als ik een van de onderdelen wegliet, leek het libido-effect minder te worden.


    Om dat te bevestigen heb ik systematisch elk onderdeel eruit gehaald. Ik nam bijvoorbeeld 6 weken geen vitamine D meer terwijl ik de paranoten verhoogde tot 8 per dag. Mijn testosteron sprong naar 835 (280-800 is normaal), maar mijn libido en vitamine D namen af, de laatste tot 31,3 (32-100 is normaal).


    Wees snugger en laat je regelmatig testen.


    
      HET ENE PROBLEEM VERHELPEN EN EEN ANDER VEROORZAKEN: TEKORTEN DOOR GANGBARE MEDICIJNEN EN TRAININGEN


      Zelfs met het perfecte eetpatroon kun je een tekort aan voedingsstoffen hebben, namelijk als je middelen gebruikt waardoor opname van bepaalde voedingsstoffen wordt tegengegaan, of als je te veel traint, waardoor je een bepaald biochemisch systeem overbelast.


      Hier zijn een paar middelen en trainingsprogramma’s met de bijbehorende tekorten. Zijn er een paar bekend?


      Orale anticonceptie

      Voor: bacteriële infecties

      Bijbehorend tekort: foliumzuur, vitamine B2, B6, B12 en C, zink, magnesium


      Stimulerende middelen (bv. de ‘greenies’ van honkbalspelers, de ‘go-pillen’ van luchtmachtpiloten en hoge doses gewone cafeïne)

      Bijbehorend tekort: molybdeen, B5, kalium, magnesium, vitamine C


      Antibiotica

      Voor: bacteriële infecties

      Bijbehorend tekort: B-vitaminen, foliumzuur, vitamine D en K12


      Antidepressiva

      Voor: depressie

      Bijbehorend tekort: vitamine B2


      Alcohol

      Voor: ontspanning

      Bijbehorend tekort: foliumzuur, thiamine, vitamine B6


      Medicijnen tegen maagzweer en brandend maagzuur

      Bijbehorend tekort: vitamine B12 en D, foliumzuur en de mineralen calcium, ijzer en zink


      Middelen tegen stuiptrekkingen

      Voor: epilepsie, bipolaire stoornis

      Bijbehorend tekort: biotine, foliumzuur, vitamine B6, D en K


      Cholestyramine

      Voor: hoog cholesterolniveau

      Bijbehorend tekort: vitamine A, D, E en K

      Distikstofmonoxide

      Voor: verdoving bij de tandarts, ontspanning

      Bijbehorend tekort: vitamine B12


      Chemotherapie

      Voor: kankerbehandeling

      Bijbehorend tekort: foliumzuur


      Antipsychotica

      Voor: schizofrenie, bipolaire stoornis

      Bijbehorend tekort: vitamine B2 (riboflavine) en D


      Bloedverdunner (bv. Warfarin)

      Voor: boezemfibrillatie, ter voorkoming van bloedstolsels

      Bijbehorend tekort: vitamine E en K


      Ontstekingsremmers (corticosteroïden)

      Voor: artritis, huiduitslag, astma, hepatitis, lupus, ziekte van Crohn, oogontsteking,

      slecht werkende nieren

      Bijbehorend tekort: calcium, dhea, magnesium, melatonine, kalium, eiwit, selenium,

      vitamine B6, B9, B12, C en D, zink


      Metformine

      Voor: type 2-diabetes

      Bijbehorend tekort: foliumzuur, vitamine B12


      Anabole-androgene steroïden

      Voor: spiergroei, sportprestaties, chronische musculaire dystrofie

      Bijbehorend tekort: vitamine B6, B9, B12, C en d


      Clenbuterol

      Voor: astma, vetverlies bij bodybuilders

      Bijbehorend tekort: taurine en magnesium in het hart (kan fataal zijn)


      Trainingsspecifieke tekorten volgens Charles Poliquin:


      Onder werpspecialisten (pitchers, kogelstoters, enz.)

      Kenmerken: overbelast gamma/aminoboterzuur- en zenuwstelsel

      Bijbehorend tekort: taurine


      NFL- en NHL-spelers en bodybuilders

      Overbelast systeem: spierbeschadiging

      Bijbehorend tekort: lysine

    


    10Niet de zuurkool of kimchi door de eieren doen: niet lekker.


    11In dit geval ergocalciferol, een variant die ik niet adviseer. Neem liever het gewonere cholecalciferol.Niet de zuurkool of kimchi door de eieren doen: niet lekker.


    12Belangrijk: er is ook enig bewijs dat bepaalde antibiotica mogelijk ook de anticonceptiepil minder effectief maken. Dat zou komen doordat ze negatief inwerken op de darmflora en de opname van oestrogeen. Overleg met je arts bij gebruik van antibiotica om een ongeplande zwangerschap te voorkomen.

  


  
    DE VLEESLOZE MACHINE I


    REDENEN OM 2 WEKEN VEGETARISCH TE ETEN


    Bacon: the gateway meat.


    – Button op schoudertas in San Francisco


    De kracht van positieve beperkingen


    Meestal worden beperkte mogelijkheden als iets slechts gezien. Maar hoe zou jouw manier van spreken wel niet verbeteren, als je het bijvoeglijk naamwoord ‘interessant’ niet mocht gebruiken en je je preciezer moest uitdrukken? Hoe zou je planning er wel niet op vooruitgaan, als je het 2 weken zonder mobiele telefoon moest stellen?


    Er zijn in het leven negatieve én positieve beperkingen. De positieve worden in het bedrijfsleven vaak gebruikt om vernieuwing en resultaten op een bepaald gebied tot stand te brengen. Het beroemde ‘slank produceren’ bij Toyota was het gevolg van positieve beperkingen toepassen op verkwistende processen.


    Hoe pas je dat toe op je eetpatroon? Simpel: door bepaald voedsel voor een tijdje te schrappen. De meeste omnivoren vinden het schrappen van vlees het moeilijkst en dus het waardevolst. Om dr. John Berardi te citeren (een vleeseter, net als ik; we komen hem later nog tegen): ‘In onze zoektocht om een derde van ons bord met vlees te vullen, vergeten we soms na te denken over wat er op de andere twee derde moet.’


    Voor het uitproberen van een voornamelijk plantaardig dieet (ik noem dat verder VPD), of dat nu vegetarisch met vis, veganistisch of iets anders op de vegetarische as is, is voedingskennis vereist die verdergaat dan het weglaten van ingrediënten uit je maaltijden. Zelfs een experiment van 2 weken levert al enorme blijvende voordelen op.


    Als je bijvoorbeeld weet dat je met een VPD een tekort aan B12 kunt oplopen, leer je iets over B12, het vitamine B-complex en vitaminen in het algemeen, waardoor je vervolgens belangstelling kunt krijgen voor levertabletten (een goede bron) en zo terechtkomt bij het eens per week op zaterdag eten van biologisch rundvlees in plaats van veganist te worden.


    Je moet zoeken naar wat voor jou het beste is.


    Mijn advies is dat je 2 weken VPD probeert na 3-4 maanden slow-carbdieet. Het maakt niet uit wat je uiteindelijk doet: door de bewustwording zul je betere beslissingen kunnen nemen en daarvan profiteren je uiterlijk, je prestaties en de hele aardbol.


    Van ideaal naar praktisch: 5 stappen


    Eerst maar een paar definities:


    1. Het woord ‘vegetariër’ wordt zoveel gebruikt dat het niks meer betekent. Ik definieer het hier als iemand wiens voeding voor minstens 70% uit plantaardig materiaal bestaat. Dat is het al genoemde ‘voornamelijk plantaardige dieet’ (VPD) en dat gebruik ik in plaats van ‘vegetarisch’. In het slow-carbdieet bestaan mijn maaltijden meestal voor minimaal 60% uit plantaardig eten (6/10 van mijn bord is bedekt met de een of andere groente).


    2. Ik definieer ‘veganist’ hier als iemand die geen dierlijke producten gebruikt, behalve door insecten geproduceerde middelen als honing. Dat laatste is voor sommige veganisten controversieel, maar dat is iets voor een ander boek.


    Als je VPD overweegt – en dat hoop ik wel – stel ik voor dat je de overgang vanuit een op vlees gebaseerd dieet geleidelijk maakt.


    Voor het milieu is het beter als je consequent 70% VPD uit je omgeving eet,13 beter dan 2 maanden 100% veganistisch en dan stoppen omdat je het niet volhoudt. Sommige veganisten raken verstrikt in ideologische oorlogsvoering en verliezen het zicht op de cumulatieve effecten: als 20% van de bevolking een paar stappen in de goede richting zet, heeft dat oneindig veel meer positief effect op de wereld dan dat 2% van de bevolking strikt vegetarisch eet. Voor onwetende vleeseters én vegetariërs: stop met spelen op de man en concentreer je op het totale plaatje.


    Natuurlijk zijn er veel vegetariërs en veganisten die alle consumptie van dierlijke producten immoreel vinden, ook als die dieren worden gehouden onder humane en duurzame omstandigheden. Daar wil ik het hier niet over hebben, want dan wordt het een subjectieve discussie. Ik richt me in plaats daarvan op de voedingstechnische en logistieke implicaties van het volgen van vpd.


    De volgende 5 stappen kun je heel eenvoudig invoeren. Met elke stap word je een bewustere eter en belast je het milieu minder:


    Stap 1 Schrap zetmeel (rijst, brood, granen) en voeg peulvruchten toe. Compacte producten, zoals zwartebonenburgers (zonder broodje), zijn goed. Ga je eens per week te buiten aan fout eten. Lees zo nodig de hoofdstukken over het slow-carbdieet nog eens.


    Stap 2 Zorg ervoor dat al je vlees biologisch is, van weidekoeien komt en van binnen een straal van 80 km.


    Stap 3 Eet vlees alleen na 18.00 uur (wat Mark Bittman en anderen het ‘vegetariër tot 6 uur’-plan noemen) of eet alleen vlees in het weekend of op smokkeldagen.


    Stap 4 Schrap alle vlees, behalve vis (pesco-vegetarisch) en/of eieren en zuivel (lacto-ovo-vegetarisch). Bill Pearl werd in 1967 en 1971 als lacto-ovo-vegetariër Mister Universe, met bovenarmen van 52 cm en een gewicht van 99 kg. Daar heb je dus geen rood vlees voor nodig.


    Stap 5 Eet 100% veganistisch.


    Als je te veel te snel schrapt, kun je positieve veranderingen niet goed volhouden. Door stappen in het programma over te slaan creëer je meestal een calorisch vacuüm, waardoor je je vreselijk voelt en in slechte gewoonten terugvalt, óf waardoor je dat vacuüm vult met vegetarisch junkvoer, zoals nepvlees, patat, agavenectar en suikermelk (met het etiket sojamelk of amandelmelk).


    Doe alles stap voor stap, en stop als je de fase hebt ontdekt die je lang kunt volhouden. Ik heb geëxperimenteerd tot aan stap 5, maar hou stap 2 het beste vol.


    Gestructureerd te werk gaan


    Vergis je niet: in een wereld met vlees en goedkope dierlijke eiwitten overal om je heen, moet je met meer structuur te werk gaan dan je carnivore neefjes. Hóé gestructureerd hangt af van wat je wilt bereiken. Om een fitte ‘vegetariër’ te worden heb je minder ijver nodig dan voor een veganistische sporter die records breekt.


    Laten we het hele spectrum eens bekijken aan de hand van echte voorbeelden, met onder anderen iemand die het slow-carbdieet volgt, een van de beroemdste ultraduursporters aller tijden en een omnivore wetenschapper die 1 maand het veganisme heeft uitgeprobeerd.


    Mijn doel is jou te helpen om je eigen ethische of milieurichtlijnen te volgen zonder te veel schade aan te richten aan jezelf of je portemonnee. In dit hoofdstuk geef ik ook een antwoord op de meest voorkomende vragen van de veganisten onder mijn ruim 100.000 Twitter-volgers:


    Hoe krijg ik genoeg eiwitten binnen als ik veganistisch eet?


    Hoe kan ik het zonder soja doen?


    Wat kan ik als veganist eten als ik op reis ben?


    Welke supplementen moet ik nemen om tekorten te voorkomen?


    Omdat dit de belangrijkste zorgen zijn, bespreek ik die eerst, voordat we de praktijkgevallen in duiken.


    HOE KRIJG IK GENOEG EIWITTEN BINNEN ALS IK VEGANISTISCH EET… ZONDER SOJA?


    Antwoord: eerst een definitie van ‘genoeg’.


    Volgens de meeste carnivore maatstaven eten de duursporters in dit hoofdstuk onvoldoende eiwit – en toch kunnen ze op het hoogste niveau in hun sport meekomen. Dat geldt ook niet alleen voor hardlopers. Mike Mahler, een bekende veganistische krachtsporter, eet 100-130 g eiwit per dag op dagen dat hij traint, en ongeveer 90 g als hij niet traint. Gegeven zijn gewicht van 90 kg en vermoedelijke vetvrije massa van 81 kg (10% lichaamsvet), is dat ongeveer 1,61 g eiwit per kg vetvrije massa op trainingsdagen en 1,13 g per kg vetvrij lichaamsgewicht op dagen dat hij niet traint. Dr. John Berardi, die we later nog tegenkomen, krijgt heel veel meer binnen, maar laten we Mahlers getallen als doel aanhouden. Hoe krijg je genoeg binnen als je mikt op minimaal 1,11 g per kg vetvrije massa? Als je meet in Amerikaanse pounds, kun je om dat veilig te schatten je gewicht halveren (bv. 150 pounds → 75 g eiwit).


    Veel veganisten nemen soja als belangrijkste eiwitbron. Dat is geen goed idee. Uit alle literatuur die ik heb bestudeerd, blijkt dat de fyto-oestrogenen in soja gevaarlijk zijn voor volwassenen en nog meer voor kinderen, zelfs indien met mate gebruikt. Uit onderzoek blijkt dat slechts 30 g soja per dag (ongeveer 2 eetlepels) gedurende 3 maanden de schildklierfunctie kan verstoren; dat was bij Japanse proefpersonen. De Zwitserse federale gezondheidsdienst heeft 100 mg isoflavonen (fyto-oestrogenen) qua oestrogeeneffect gelijkgesteld aan 1 anticonceptiepil. Hoeveel anticonceptiepillen slik jij ongewild per dag?


    
      
        	Voedsel

        	Totaal isoflavonen (in porties van 100 g)
      


      
        	Instant sojadrank

        	109,51 mg
      


      
        	Rauwe sojabonen (Japanse)

        	118,51 mg
      


      
        	Gebakken tahoe

        	48,35 mg (7-8 stukjes)
      


      
        	Tempeh

        	43,52 mg
      


      
        	Sojamelk voor kinderen

        	25 mg
      

    


    Een overdosis aan oestrogeen is voor man noch vrouw goed, tenzij je onvruchtbaar wilt worden.


    Hoe kun je gezond blijven zonder soja? Antwoord: hetzij met uitgebreide natuurvoeding (voorbereidingstijd nodig), hetzij met eiwit in poedervorm (geld nodig).


    De optie natuurvoeding behandel ik bij de praktijkvoorbeelden, hoewel je daar ook wel een paar sojaproducten ziet. Bij veganistische sporters worden als supplement meestal de volgende eiwitpoeders aanbevolen:


    Sun Warrior Chocolate Brown Rice Protein (rijsteiwit)


    Pure Advantage Pea Protein Isolate (erwteneiwit)


    Nitro Fusion Plant Fusion (rijst-, erwten- en artisjokkeneiwit)


    Ik heb ook uitgetest dat je deze in elk geval binnenhoudt als je ze vermengt met 1-2 eetlepels amandelpasta, met daarbij ijswater of amandelmelk of kokosmelk.


    WAT KAN IK ALS VEGANIST ETEN ALS IK OP REIS BEN?


    Antwoord: als je natuurvoeding bedoelt, is Mexicaans of Thais eten het makkelijkst, net als voor het slow-carbdieet.


    Als veganist kun je bij de Mexicaan een aantal bijgerechten bestellen, bijvoorbeeld zwarte bonen (geen reuzel), gestoomde groente en extra guacamole (vet- en calorierijk en niet te negeren), met of zonder maïstortilla’s. Ik vind dat je tarwe beter niet kunt nemen, en dat vinden de vegetarische sporters die ik heb geïnterviewd ook.


    Als er niets anders dan McDonald’s of Pizza Hut voorhanden is, blijf je op een zak met zo’n 50 rauwe amandelen ook wel een uur of 10 in leven, tot je iets stevigers hebt gevonden. Die amandelen kun je altijd wel bij een benzinestation of in een winkel op het vliegveld vinden.


    In het ergste geval kun je beter een beetje honger lijden dan je regels breken.


    WELKE SUPPLEMENTEN MOET IK NEMEN?


    Antwoord: zorg als noodzakelijke verzekering tegen ernstige gezondheidsproblemen voor het volgende:


    
      
        	Voedingsstoffen

        	Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (adh in vs)
      


      
        	Jodium

        	150 µg
      


      
        	Lysine

        	12 mg/kg lichaamsgewicht
      


      
        	Biotine

        	30 µg
      


      
        	Vitamine K (kimchi, zuurkool, enz.)

        	90 µg vrouwen, 120 ?g mannen
      


      
        	Creatine 14

        	5 g per dag (geen adh in de vs)
      


      
        	Kokosmelk (voor verzadigde vetten)

        	1 dl minimaal (geen adh in de vs)
      


      
        	Avocado (vet en kalium)

        	1-2 stuks (geen adh in de vs)
      

    


    Ik adviseer verder nog:


    
      
        	Voedingsstoffen

        	Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (in de vs)
      


      
        	Vitamine B12

        	2,5 µg
      


      
        	Essentiële vetzuren (‘Udo’s Oil’)

        	500 mg-4 g
      


      
        	Eiwit

        	55 g vrouwen, 65 g mannen
      


      
        	Calcium

        	1000 mg
      


      
        	IJzer

        	18 mg vrouwen, 8 mg mannen
      


      
        	Vitamine D

        	minstens 5 µg (zie ‘Seksmachine’)
      


      
        	vZink

        	8 mg vrouwen, 11 mg mannen
      


      
        	Foliumzuur

        	400 µg
      


      
        	Selenium

        	55 µg
      


      
        	Riboflavine

        	1,1 mg vrouwen, 1,3 mg mannen
      


      
        	Vitamine E

        	15 mg
      

    


    Het allerbelangrijkste voorbehoud: we kunnen alleen tekorten vaststellen – en dus aanvulling voorstellen – voor stoffen die de wetenschap heeft geïsoleerd. Zie de afsluiting van het volgende hoofdstuk voor belangrijke waarschuwingen op dit vlak.


    Praktijkvoorbeelden


    Bij elk praktijkvoorbeeld noem ik de opvallendste lessen en geef ik boodschappenlijstjes plus, in de sportvoorbeelden, standaardhoofdmaaltijden.


    Marque Boseman (man) – vegetariër


    Sport: recreatief atleet


    Doel: vetverlies met het slow-carbdieet


    Gewicht: 86 kg (eerst 100 kg)


    Lengte: 1,70 m


    Kosten voeding per week: $ 60


    Complexiteit voeding: laag


    Scott Jurek (man) – veganist


    Sport: ultraduurloper van wereldklasse


    Doel: uithoudingsvermogen


    Gewicht: 79 kg


    Lengte: 1,88 m


    Kosten voeding en supplementen per week: $ 400-500


    Complexiteit voeding: hoog


    Dr. John Berardi (man) – omnivoor (1 maand veganisme geprobeerd)


    Sport: sportcoach, prof- en olympisch niveau, gepromoveerd in de fysiologie


    Doel: kracht


    Gewicht: 85 kg


    Lengte: 1,75 m


    Kosten voeding per week: $ 80


    Kosten supplementen per week: $ 60


    Complexiteit voeding: matig


    De volgende praktijkvoorbeelden worden helaas niet in dit hoofdstuk uitgewerkt vanwege ruimtegebrek, maar ze staan wel op www.fourhourbody.com/vegan-athletes.


    Steph Davis (vrouw) – veganist


    Sport: bergbeklimster van wereldniveau


    Doel: uithoudingsvermogen


    Lengte: 1,66 m


    Gewicht: 53 kg


    Kosten voeding per week: $ 60-80


    Mike Mahler (man) – veganist


    Sport: krachtsport


    Doel: kracht en goede stofwisseling


    Lengte: 1,83 m


    Gewicht: 89 kg


    Kosten voeding per week: $ 100-125 (plus $ 60 supplementen)


    Marque Boseman


    Marque Boseman raakte met het slow-carbdieet 15 kg kwijt (zo’n 6 kg in de eerste maand) terwijl hij geen vlees at; sindsdien is hij vegetariër.


    Dit zijn zijn gegevens: software-engineer van 35 jaar; getrouwd, 1 dochter, 1 zoon onderweg; begon met 100 kg en 33% vet; eindigde met 86 kg en 25% vet.


    In nog geen 3 maanden raakte hij 15 kg kwijt, waarvan 12 kg vet. Hij liep 43 per week 5 km hard. Zijn cholesterol ging van 5,7 naar 4,2.


    MARQUES BOODSCHAPPENLIJSTJE


    Marque gaf ongeveer $ 60 per week uit aan boodschappen, en hij doet er 10-15 minuten over:


    Grote doos eiwitten en/of tahoe/melk/groente-eiwit in poedervorm. Ik probeerde ongeveer 19 g eiwit per maaltijd binnen te krijgen.


    Ongeveer 2 zakken zwarte bonen en/of kikkererwten en/of linzen (goedkoper dan in blik).


    3-4 grote zakken diepvriesgroente.


    Een pot pindakaas zonder suiker, of gemengde noten (makkelijk om vetten aan te vullen).


    Lijnzaadolie en/of olijfolie en/of guacamole.


    Tahine (daar met kikkererwten hummus van maken, lekker bij de groente).


    Salsa (alles biologisch en zonder suiker. Maak het zelf als je tijd hebt. Ik deed die salsa op mijn eieren als ik het vervelend begon te vinden).


    Precieze hoeveelheden zijn niet belangrijk; mensen kopen de eerste weken vaak te veel of te weinig, maar tegen week 3 weet je wel hoeveel je nodig hebt.


    Marque legt uit hoe hij het slow-carbdieet aan zijn eigen behoeften aanpast:


    Ik kon mijn dieet aan mijn vegetarische eetpatroon aanpassen door een schema om mijn voeding bij te houden op DailyBurn (www.dailyburn.com).


    Na een paar dagen alles invoeren merkte ik dat mijn voedingsstoffenverhouding, uitgerekend met DailyBurn, 40:30:30 (koolhydraten:eiwitten:vetten) was. Mijn vrouw houdt zich altijd aan het zone-dieet, en dus herkende ik die verhouding onmiddellijk. Die verhouding had ik elke dag, gewoon door jouw instructies te volgen, maar dan met alleen het eiwit van eieren voor de proteïnen. Zolang ik mijn koolhydraten uit de bonen en groenten laag hield en zo de extra koolhydraten van de sojaproducten en de zuivel compenseerde, bleef mijn verhouding hetzelfde en bleef ik afvallen.


    Met andere woorden: alle eiwitbronnen in jouw oorspronkelijke versie noem ik ‘geïsoleerde’ eiwitbronnen (kippenborst, vis, enz.) waar haast geen koolhydraten in zitten. Voor een vegetariër is het moeilijk natuurvoeding te vinden met ‘geïsoleerde’ eiwitbronnen, en dus beschouwde ik bij het aanpassen van dit dieet aan mijn vegetarische leefstijl alle koolhydraten in de zuivel en sojaproducten als een optelsom tot een maximum. Daarna trok ik de groente en peulvruchten daarvan af. Voor elke 9 g koolhydraten uit een eiwit- of vetbron at ik 9 g koolhydraten minder uit groente- en peulvruchtbronnen. Zo kon ik mijn getalsverhouding zonder veel moeite goed houden. De eenvoudigste oplossing is zuivel en soja helemaal vermijden, wat ik ook voor een groot deel deed.


    Je kunt je afvragen waarom ik niet gewoon het zone-dieet ben gaan doen. Omdat het slow-carbdieet zoals jij het beschrijft, makkelijker is en geen ruimte biedt voor ‘minder gunstig’ voedsel, dat minder gunstige resultaten oplevert. Het houdt het eenvoudig en is makkelijker om te volgen. Als ik nog één tip mag geven voor vegetariërs die het slow-carbdieet volgen, is dat: eet extra goede vetten. Omdat je geen vet uit dierlijke producten binnenkrijgt, moet je vet aanvullen met lijnzaadolie, olijfolie en noten. 2x per dag 0,5-1 eetlepel was voor mij genoeg. Als ik de vetten niet aanvulde, voelde ik me moe en niet alert.


    Sinsdien ben ik 100% vegetariër en heb ik soja helemaal uit mijn dieet geschrapt. Mijn geïsoleerd eiwit haal ik nu voornamelijk uit eiwitpoeder van erwten en rijst, en mijn favoriet is Plant Fusion van Nitro Fusion.


    
      MIKE MAHLERS VANILLE-WALNOTENEIWITKOEKEN


      Mike Mahler ziet er niet uit als een typische veganist.


      Hij heeft sporters getraind zoals voormalig UFC-kampioen Frank Shamrock, hij doet de eenarmige military press 10× met een kettlebell van 44 kg, en trekt een kettlebell van 47 kg eenarmig 17× met elke arm. En dat met een vetvrije massa van 89 kg.


      Hij maakt zijn eigen eiwitrepen. Hier is zijn favoriete recept:


      4 zakjes Sunwarrior Protein Powder vanillesmaak (60 g eiwit en ijzer van hoge kwaliteit)


      2 el amandelpasta (goed eiwit, vet en magnesium)


      1 el cashewnotenpasta


      3 el lijnzaadpoeder (bevat omega-3 en vezels; verbetert de verhouding goed-slecht oestrogeen)


      1 el Maca (plantensterol, hormoonondersteuning)


      30 g walnoten


      40 g gojibessen (rijk aan vitamine a en c en ijzer)


      2 el kruiden voor pompoentaart (vol gezonde kruiden)


      1 el stevia


      3,5 dl water


      Verwarm de oven voor op 220 °c. Vermeng alles in een kom tot een dikke pasta. Verdeel in 8 delen en vorm daar koeken van. Leg op bakplaat en bak 15 minuten.


      Totale voedingswaarde (8 stuks)


      Eiwit: 79 g


      Koolhydraten: 63 g


      Vet: 30 g

    


    MARQUES FAVORIETE ETEN


    Het hoeft niet moeilijk:


    Wat mij heel erg heeft geholpen, is het loslaten van het onderscheid tussen voedsel voor het ontbijt en de andere maaltijden.


    Ik at het meest eieren met salsa, bonen, soms hummus en noten. Vaak verving ik de eieren door eiwitpoeder, de salsa door gemengde groente en de noten door lijnzaadolie. Ik probeerde het altijd heel eenvoudig te houden.


    Kies wat maaltijden en maak die steeds weer. Simpel, snel en goed.


    Scott Jurek


    Scott Jurek is een echte halfgod in de ultramarathon (wedstrijden van meer dan een marathon). Hij heeft de Western States Endurance Run (100 mijl!) het ongelooflijke aantal van 7 achtereenvolgende keren gewonnen en 2× de Badwater Ultramarathon (omschreven als ‘de zwaarste race ter wereld’). Hij is ook Amerikaans recordhouder van 24 uur hardlopen (266,676 km), waarmee hij het 20 jaar oude record van Rae Clark brak.


    SCOTTS BOODSCHAPPENLIJSTJE


    Klaar voor het beste van het beste? Scott pakt het wel uitvoerig aan, dit in scherp contrast met het minimalisme van Marque.


    Op mijn verzoek stapte een van mijn nietsvermoedende onderzoekers, Charlie Hoehn, Whole Foods binnen om de boodschappen te halen en de tijd daarvoor op te nemen. Hij kwam bij Whole Foods aan om 15.38 uur en vertrok om 18.20 uur: in totaal duurde het 2 uur en 42 minuten. Natuurlijk was dat de eerste keer en moest Charlie nog erg naar alles zoeken. Ik liet hem dus de volgende dag in de winkel zijn weg zoeken en de dag daarna nog een keer.


    Voor ronde 2 zette Charlie alles op zijn lijst in de juiste volgorde (zodat hij niet steeds heen en weer hoefde te lopen) en nam hij iemand mee die de dingen op de lijst voorlas en afvinkte. Charlie hoefde zelf alleen nog op de snelheid te letten.


    Achter zijn karretje langs de schappen rennend als een kind op een winkeluitje op Nickelodeon reduceerde hij de totale boodschappentijd tot 1 uur. Exclusief de tijd kostte het $ 541,09. Met sommige spullen (supplementen, eiwitpoeder) doe je een aantal weken; dus liet ik Charlie ook uitrekenen wat de boodschappen per week kostten. Zo gaat er nog $ 121,83 van het bedrag af en komen we dus op een weektotaal van $ 419,26.


    Scotts wekelijkse boodschappenlijst volgt hier. Ook de vervangende artikelen staan erin vermeld (vet), die Charlie kocht als hij de oorspronkelijke niet bij Whole Foods kon vinden. Deze lijst is voor een toptrainingsperiode, een tijd waarin Scott 5000-6000 calorieën/dag at met ongeveer 60-70% koolhydraten, 20-30% vet en 15-20% eiwit. Kijk de lijst gerust vluchtig door, want hij is 3 bladzijden lang:


    80 g Green Magma (Green Foods)


    60 veg caps Udo’s Choice Adult Probiotics (Flora Health)


    30 veg caps Udo’s Choice Super Bifido Plus (Flora Health) (90 caps Nature’s Way Primadophilus Bifidus)


    450 g rauwe, biologische amandelen


    450 g rauwe, biologische dadels (The Date People) (350 g rauwe, biologische dadels van Whole Foods)


    850 g biologisch hennepeiwit + vezel (Nutiva) (2x 450 g biologisch hennepeiwit van Bob’s Red Mill)


    14 biologische bananen


    2 zakjes wilde diepvriesbosbessen (Trader Joe’s)


    1 zakje diepvries biologische aardbeien (Trader Joe’s)


    
    Deze bon van 75 cm is van het eten voor 1 week uit het leven van ultrahardloper Scott Jurek. De bon wordt hier gehouden tegen Charlies zwarte scharrel-schnauzer, ook bij Whole Foods gekocht, voor een barbecue later die avond.
[image: images]


    1 zakje diepvries mangostukjes (Trader Joe’s)


    1 zakje diepvries ananasstukjes (Trader Joe’s)


    1 zakje diepvries papajastukjes (Trader Joe’s) (ze hadden geen papaja en dus heb ik een extra zakje mango genomen; alles van Whole Foods)


    450 g biologisch johannesbroodpoeder (Earth Circle)


    225 g biologische gemalen kokos (Earth Circle) (225 g ongezoete gemalen kokos van Let’s Do… Organic!)


    400 g eiwitpoeder (Jarrow Fermented Soy Essence)


    50 g Keltisch zeezout


    25 g biologisch vanillepoeder


    225 g biologisch macapoeder (Earth Circle)


    500 g Udo’s Oil DHA 3-6-9 Blend (Flora Health)


    500 g Floradix Iron + Herbs (Flora Health)


    5 stuks So Delicious Coconut Milk Yogurt Plain (Turtle Mountain)


    7 biologische appelen (pink lady)


    8 biologische Valenciasinaasappelen (in een zak van 12)


    6 biologische grapefruits


    7 biologische peren


    450 g agavenectar


    450 g biologische amandelpasta, zelfgemaakt met een pers van Champion (gewoon biologische amandelpasta van Whole Foods gekocht)


    1 kaneel-rozijnenbrood Ezekiel 4:9 (Food 4 Life)


    450 g biologische walnoten (350 g gekocht)


    900 g biologische gedroogde polenta


    115 g biologische Yerba Maté-thee (voorverpakte theezakjes genomen)


    60 g biologische groene thee


    7 Clif C-repen


    450 g biologische quinoa


    450 g biologische bruine rijst


    225 g biologische gedroogde pintobonen (450 g gekocht)


    225 g biologische gedroogde rode linzen


    115 g biologische gedroogde Franse linzen


    3 pakjes tempeh


    850 g tahoe (Wildwood) (2x 500 g tahoe van Denver)


    450 g biologische aardappelen (Yukon of ‘baby red’)


    2 struiken biologische boerenkool


    2 bosjes biologische rucula


    1 krop biologische Romeinse sla


    4 biologische wortelen


    2 biologische gele uien


    2 bollen biologische knoflook


    2 biologische rode paprika’s


    1 struikje biologische broccoli


    2 struiken biologische paksoi


    2 biologische avocado’s


    2 biologische jalapeñpepers


    6 biologische romatomaten


    225 g biologische boekweitmie (Eden Foods)


    450 g volkorennoedels (BioNature)


    200 g gist


    225 g biologische ketjap (Nama Shoyu)


    175 g biologische miso (South Mountain) (225 g biologische Miso Master)


    450 ml biologische extra-vergine koudgeperste olijfolie (Bariani) (475 ml van Bella)


    425 g extra-vergine kokosolie (Nutiva)


    225 g biologische ongeraffineerde sesamolie (Eden Foods) (Whole Foods)


    4 repen biologische bittere chocola, verschillende smaken (Dagoba)


    4 biologische middelgrote zoete aardappelen


    225 g biologische pompoenzaden


    225 g biologische zonnebloempitten


    225 g biologische hennepzaden


    1 beker ijs (Coconut Bliss Vanilla Island)


    ½ krop biologische kool


    1 literpak Clif Electrolyte Drink Crisp Apple (2x ½ l citroenlimonade van Clif Quench)


    10 gelletjes (Clif Shot)


    5 pakjes Bloks (Clif Shot)


    SCOTTS FAVORIETE ETEN


    Ontbijt of herstellen na training


    Blueberry Protein Power Shake


    1 banaan, vers of ingevroren (schillen, in tweeën en een nacht in een zakje in de vriezer)


    100 g voorgeweekte amandelen (3-4 uur of een nacht in water weken)


    100 g bosbessen, diepvries of vers


    6 dl water


    3 el hennepeiwitpoeder


    3 el vegetarisch eiwitpoeder (Green Foods)


    4-6 dadels of natuurlijke zoetstof


    3 el Udo’s Oil DHA 3-6-9 Blend


    ½ tl zeezout


    ½ tl vanille-extract of vanillepoeder


    Maal alle ingrediënten in de keukenmachine tot een gladde massa. 4 porties.


    Johannesbrood-cashewsmoothie van Go Raw


    2 bananen, vers of ingevroren (schillen, in tweeën en een nacht in een zakje in de vriezer)


    100 g voorgeweekte cashewnoten (3-4 uur of een nacht in water weken)


    6 dl water


    3 el hennepeiwitpoeder


    50 g johannesbroodpoeder


    3 el Udo’s Oil DHA 3-6-9 Blend


    ½ tl zeezout


    ½ tl vanillepoeder


    Maal alle ingrediënten in de keukenmachine tot een gladde massa. 4 porties.


    ‘Green Machine’-pudding


    1 banaan


    1 avocado


    2 appels


    2 peren


    3 tl spirulina


    Verwijder het klokhuis uit de appelen en peren, maar schil ze niet. Verwijder de pit uit de avocado en lepel het vruchtvlees uit de schil. Maal alle ingrediënten in een sterke keukenmachine (bv. Vitamix), 1-2 minuten of tot alles heel fijn is. Moet de stevigheid van pudding hebben. 4 porties.


    Lunch


    Salade van lacinato-boerenkool


    1 grote of 2 kleine bossen lacinato-boerenkool (ook zwarte kool of dinosauruskool geheten)


    1 kleine of ½ grote rijpe avocado


    ½-1 tl zeezout


    sap van 1-2 citroenen of sinaasappelen


    150 g pompoenzaden (4-6 uur geweekt in 2,5 dl water)


    2 tomaten, kleingesneden


    * (voor een beetje pit, maar optioneel) mespuntje cayennepeper


    Spoel de kool schoon en snijd 2 cm van de uiteinden af (gooi weg). Hak de rest in stukken van 2-4 cm en doe in een kom. Hak de avocado zonder schil en pit fijn. Doe bij de kool, met zeezout en sap. Meng de inhoud van de kom 5 minuten goed, tot avocado, zout en sap een gladde dressing vormen en de kool geheel bedekt is. Voeg de overige ingrediënten toe en meng voorzichtig. Kan meteen geserveerd worden, maar je kunt de salade ook 1-2 uur op kamertemperatuur laten staan, zodat de kool de smaken goed kan opnemen. 4-6 porties.


    Hummus om mee te nemen


    250 g kikkererwten


    3 el tahine


    3 el tamari


    3 teentjes knoflook


    ½ dl citroen-, limoen- of sinaasappelsap


    ½ tl komijn


    ½-1 dl water


    Vermeng alle ingrediënten behalve het water in de keukenmachine. Voeg steeds een beetje water toe om de ingrediënten in beweging te houden, net zoveel als nodig. Heerlijk met tortilla’s of pita en kalamata-olijven als lunch onderweg tijdens die lange hardloopstukken. Doe er voor een geweldige sandwich reepjes rode paprika, plakjes tomaat en verschillende soorten sla bij. 6-8 porties.


    Diner


    Diner 1: Scotts zoete aardappelen, knoflookgroente en tempeh


    Zoete aardappelen


    4 zoete aardappelen, in stukken


    1 el olijf- of koolzaadolie


    1½ tl zeezout


    1 tl paprikapoeder


    1 tl rozemarijn


    Verwarm de oven voor op 190°c. Schud de aardappelen om met de olie en de kruiden. Stort op een ingevette bakplaat. Bak 20-30 minuten, tot de aardappelen gaar en lichtbruin zijn.


    Knoflookgroente


    1 el olijfolie


    2 teentjes knoflook, gesnipperd


    1 jalapeñpeper, van zaad ontdaan en fijngesneden (optioneel)


    1 struik boerenkool, paksoi of snijbiet, van nerven ontdaan en in ruwe stukken gehakt


    ½ tl zeezout of tamari


    Verwarm een pan met olijfolie. Smoor de knoflook en peper 1-2 minuten. Voeg groente en zout toe. Smoor 5-8 minuten. 4 porties. Per portie 230 calorieën, 38 g koolhydraten, 4 g eiwit, 7 g vet.


    Limoen-tamaritempeh


    1 pakje tempeh van 225-350 g


    ½ tl olijfolie


    sap van 1 limoen of citroen


    1-2 el ketjap of 2 el miso vermengd met 1/2 dl water


    Verwarm een grote pan met de olie boven een laag tot matig vuur. Snijd de tempeh in plakken van ¼–½ cm dik. Doe in de pan. Smoor 5-8 minuten aan elke kant of tot ze lichtbruin zijn. Zet het vuur heel laag of uit, pers de limoen over de tempeh en besprenkel met tamari of ketjap. Laat de smaken 2-5 minuten intrekken.


    Diner 2: Tempeh-taco’s


    ½ middelgrote ui, in stukken


    3 teentjes knoflook, gesnipperd


    1 jalapeñpeper, fijngesneden


    2 el olijfolie


    2 pakjes tempeh van 300 g, in dobbelsteentjes van 1/4 cm


    4 el Mexicaanse kruiden


    1 tl zout


    2,5 dl water


    50 g koriander, fijngehakt


    12 volkoren- of maïstortilla’s


    mengsel van tomaat, avocado, Romeinse sla, koriander, paprika en jalapeñpepers als garnering


    Smoor ui, knoflook en jalapeñpeper zacht in olijfolie. Voeg de tempeh toe en smoor nog 2 minuten. Voeg kruiden, zout en water toe. Kook het mengsel 10-25 minuten, tot de saus de juiste dikte heeft. Doe net voor het serveren de koriander erbij en roer door.


    Verwarm de tortilla’s op een plaat of in aluminiumfolie verpakt in de oven. Vul elke tortilla met 2-3 el tempehmengsel en garnering naar keuze. 4-6 porties.


    Oké, hoe moet een omnivoor zich nu aanpassen als hij richting vpd wil? Daar hebben we het volgende hoofdstuk en dr. John Berardi voor. Daar kijken we ook naar de gevaren van vpd’s en mijn conclusies.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Geen! Kijk daarvoor maar in het volgende hoofdstuk.


    13Dat gaat ervan uit dat de planten niet vooral komen uit monoculturen zoals alleen maar soja, tarwe en maïs. Ik ben van mening dat industriële productie van eenjarige granen net zoveel schade veroorzaakt als de bio-industrie, met habitatvernietiging (en zo de uitroeiing van soorten) en milieubelasting door bemesting en onkruidbestrijding.


    14Hoe krijg je vegetariërs slimmer? Geef ze creatine. In een dubbelblind onderzoek met placebogebruik in de controlegroep (www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/pmc1691485/?tool=pmcenrez) kregen 45 jongvolwassen vegetariërs 6 weken lang dagelijks 5 g creatine. De onderzoekers concludeerden dat dat een significant positief effect had (p <0,0001) op het werkgeheugen (reeksen getallen achterstevoren) én de intelligentie (Advanced Progressive Matrices van Raven). Deze resultaten konden met 2 g per dag niet worden herhaald.

  


  
    DE VLEESLOZE MACHINE II


    EEN EXPERIMENT VAN 4 WEKEN


    Dr. John Berardi is gespecialiseerd in de biochemie van lichaamsbeweging en voedingsstoffen. Hij publiceert over onderwerpen variërend van plantaardige supplementen en probiotica tot de effecten van lichaamsbeweging op eiwitbehoefte.


    Via zijn bedrijf Precision Nutrition coacht hij meer dan 50.000 cliënten in ruim 100 landen. Alleen al tijdens de laatste twee Olympische Winterspelen hebben Berardi’s sporters meer dan 20 medailles gewonnen. Hij heeft teams geadviseerd als de Cleveland Browns, Toronto Maple Leafs, Texas Longhorns en de olympische skiteams van Canada.


    Individuele sporters die hij adviseert, zijn onder anderen: 2006; Jon Montgomery, olympisch goud skeleton in 2010; Jane Rumball, wereldkampioen roeien in 2006; Steve Holcomb en Steve Messler, olympisch goud bobslee in 2010; en Dede Griesbauer, winnaar Ironman Brazilië in 2009.


    Berardi eet vlees en besloot 4 weken lang een bijna volledig veganistisch dieet te volgen (12 januari-8 februari 2009) en tegelijkertijd spiermassa te kweken.


    Het was een experiment waarvan velen dachten dat het moest mislukken, maar... het lukte. Hij kwam 3,2 kg aan: 2,2 kg vetvrije massa en 1 kg vet.


    Elegant is effectief


    Berardi at een maand lang elke dag hetzelfde:


    VÓÓR HET ONTBIJT


    5 tabletten 5 g totaal)


    2 capsules resveratrol (Biotest)


    1 tablet multivitamine (Genuine Health)


    1 tablet vitamine 1000 IE)


    1 portie 1000 μg)


    500 ml water


    ONTBIJT


    3 eieren met 1 plak kaas (de uitzondering; bespreek ik later)


    2 sneden volkorenbrood


    200 g groente


    500 ml water


    2,5 dl groene thee


    1 tl Lorna Vanderhaeghe’s Omega Vega (bevat circa 150 mg DHA)


    TUSSENDOORTJE 1


    100 g zelfgemaakte granola (met pompoenzaden, ongezoete kokos, havervlokken, amandelen, pecan-, cashew- en pistachenoten en gedroogde vruchten)


    1 el honing


    2,5 dl ongezoete sojamelk (So Nice®)15


    LUNCH


    100 g zelfgemaakte hummus


    2 volkorentortilla’s


    150 g groente


    50 g gemengde bonen (niet uit blik)


    1 zoete aardappel met kaneel


    TUSSENDOORTJE 2


    100 g zelfgemaakte granola (met pompoenzaden, ongezoete kokos, havervlokken, amandelen, pecan-, cashew- en pistachenoten en gedroogde vruchten)


    1 el honing


    2,5 dl ongezoete sojamelk


    TRAININGSDRANKJE


    2 tl 14 g totaal)


    2 porties koolhydraten (Avant Labs, 22 g totaal)


    1 l water


    NA DE TRAINING


    100 g gemengde bonen


    150 g quinoa (ongekookt afgewogen)


    300 g groente


    2 teentjes knoflook


    1 el olijfolie


    1 el knoflook-chili-lijnzaadolie van Jarrow Formulas (Omega Nutrition)


    1 el kerrie


    1 tablet multivitamine (Genuine Health)


    1 tablet vitamine 1000 IE)


    VOOR HET NAAR BED GAAN


    2 zakjes eiwit (Genuine Health)


    1 zakje ‘greens’ (Genuine Health Perfect Skin)


    Handje onbewerkte noten


    1 volkorenboterham met biologische pindakaas en honing


    Toen wetenschappers proefpersonen werden


    Als professioneel wetenschapper kon Berardi constateren wat niet meteen duidelijk was, fysiologisch én qua logistiek, en dat uitleggen. Eerst een voorbeeld van het fysiologische: bijwerkingen van vezels en lectines.


    Vegetarische maaltijden met veel calorieën zijn zwaar te verteren. Voeding met veel plantaardige componenten bevat ontzaglijk veel vezels en lectines. Vezels zijn goed voor ons in de juiste hoeveelheid, maar als het te veel wordt, worden de spijsvertering en de opname van andere voedingsstoffen gehinderd. Ook kan je maag erdoor van streek raken, wat leidt tot diarree, gasvorming en een opgeblazen gevoel.


    Bovendien kunnen lectines zelf al problemen opleveren. Veel mensen verdragen lectines niet goed en krijgen symptomen die op lactose-intolerantie lijken: veel last van een opgeblazen gevoel, flatulentie en diarree. Toen ik vegetarisch at, was mijn tailleomvang tegen de avond een volle 81 cm is. Niet aantrekkelijk en heel ongemakkelijk.


    En nu een logistiek voorbeeld: het belang van een goede planning bij de bereiding van voedsel. Maak bepaalde dingen in grotere hoeveelheden een paar dagen of een week van tevoren klaar. Zo grijp je minder snel uit gemakzucht naar vegetarische slechte kost:


    Zodra ik al mijn boodschappen in huis had, deed ik meteen twee dingen. Eerst heb ik mijn granola gemaakt en een grote kom ervan gegeten. Daarna ben ik met het weken van de bonen begonnen. Door bonen ongeveer 12 uur in de week te zetten met een beetje bakpoeder erdoorheen kun je het, ahem, gas-achtige effect van die ettertjes terugdringen. Ook helpt het om wat van de in bonen aanwezige antinutriënten weg te krijgen.16


    Ongeveer 12 uur later kookte ik twee grote pannen van de voorgeweekte peulvruchten. In de ene pan zat een mengsel van witte bonen, kidneybonen en kikkererwten, met wat rode en groene linzen; in de andere alleen kikkererwten. Terwijl ik met de bonen bezig was, sneed ik ook alvast wat rode en groene paprika, broccoli, bloemkool, peultjes en sugarsnaps voor de hele week. Zo kon ik het moeten snijden niet als smoes gebruiken om een maaltijd over te slaan.


    De gemengde bonen deed ik in de koelkast. Van de kikkererwten maakte ik hummus, die ik met mijn voorgesneden groente in de wraps deed.


    Vragen aan dr. Berardi


    HOE ZAG TIJDENS DIT DIEET DE OPBOUW VAN JE DAGELIJKSE

    MACRONUTRIËNTEN ERUIT?


    ‘De opbouw van macronutriënten, inclusief supplementen, was:


    5589 kcal [ongeveer net zoveel als Scott Jurek tijdens zijn training]


    247 g vet (38% van de totale calorische inname)


    68 g verzadigd


    5 g meervoudig onverzadigd


    92 g enkelvoudig onverzadigd


    653,7 g koolhydraten (46% van totale inname)


    112 g vezels


    246 g eiwit (16% van totale inname)


    Zelfs met zoveel calorieën zou ik zonder B12- en vitamine D-supplementen niet aan de ADH [aanbevolen dagelijkse hoeveelheid] voor die voedingsstoffen zijn gekomen. Mét die supplementen haalde ik de ADH ruim.’


    HOEVEEL WAS JE PER WEEK KWIJT AAN VOEDSEL?


    ‘Ik gaf in die tijd ongeveer $ 80 per week aan voedsel uit, ongeveer $ 20-30 minder dan normaal (d.w.z. als ik gevarieerder eet, met dierlijke producten).’


    HOEVEEL BESTEEDDE JE PER WEEK ONGEVEER AAN SUPPLEMENTEN?


    ‘Ongeveer $ 60 per week (20-30 meer dan ik anders deed. Dus voor eten en supplementen bij elkaar was ik hetzelfde kwijt als toen ik ook vlees at.’


    ALS JE GEEN EIEREN HAD GEGETEN, WAT WAS ER DAN GEBEURD?


    ‘Precies hetzelfde, denk ik.’


    ALS JE MET HET VEGETARISCHE DIEET 6 MAANDEN WAS DOORGEGAAN, WAT DENK JE DAT ER DAN ZOU ZIJN GEBEURD?


    ‘Dan zou ik zeker nog meer zijn aangekomen. Maar ik denk wel dat ik ernstige spijsverteringsproblemen had gekregen. Veel deskundigen menen dat het voortdurend eten van voedsel dat maag en darmen belast, kan leiden tot chronische darmontsteking, het “lekkendedarmsyndroom” en een heleboel auto-immuunproblemen.’


    VEGANISTEN SPREKEN VAN HET COMBINEREN VAN VOEDSEL OM AAN VOLDOENDE EIWITTEN TE KOMEN, BIJVOORBEELD RIJST MET BONEN OF PEULVRUCHTEN MET ZADEN OF NOTEN. WAT DENK JIJ DAARVAN?


    ‘Uit onderzoek blijkt dat dat niet nodig is om een tekort aan eiwit te voorkomen. Als je alle essentiële aminozuren per dag binnenkrijgt, is het prima.


    Vanuit het perspectief van optimalisatie en sportprestaties ben ik echter van mening dat je bij elke maaltijd een volledige aanvulling van aminozuren moet eten. Er zijn data die doen vermoeden dat er een “aminostaat” in de hersenen is, die het aminozuurniveau in het bloed meet. En als we incomplete eiwitten eten, haalt het lichaam de “ontbrekende” aminozuren uit de spieren, om zo het bloed weer in balans te krijgen. [...] Je kunt moeilijk spierweefsel kweken of voldoende van een training herstellen, als je door je eetpatroon een katabole reactie in je spieren in gang zet.’


    KUN JE LANGE TIJD VEGETARIËR ZIJN EN ALLEEN NATUURVOEDING ETEN ZONDER AANVULLING VAN EIWITTEN?


    ‘Ja, zonder eiwitaanvulling kan dat zeker, maar het is veel moeilijker. En het is niet waarschijnlijk dat mensen dat kunnen zonder deskundige hulp als ze aan spieropbouw willen doen of sporten op hoog niveau. Maar het kan wel.’


    WELKE FOUTEN KOMEN HET MEEST VOOR BIJ ‘ZELFKLUSSENDE’ VEGETARIËRS?


    ‘Gewoon geen vlees meer eten. Dat is de ergste fout. Hun manier van leven is dan geen positieve keuze, maar heeft te maken met ontkenning.17 Mensen zouden zich juist moeten richten op wat ze méér gaan eten. Met andere woorden, een goed maaltijdplan voor een vegetariër is gebaseerd op het eten van vooral of uitsluitend voedsel van plantaardige afkomst: fruit, groente, onbewerkte granen, peulvruchten, enz. Het is niet simpelweg vlees vermijden en dat vervangen door bewerkt junk food. Maar dat doen veel vegetariërs wel. Door zich alleen te concentreren op wat ze weglaten, hebben ze geen plan om voldoende calorieën, eiwitten en micronutriënten binnen te krijgen en zo soepel over te stappen op een vegetarisch bestaan.


    Al je eiwitten uit zuivel halen.Veel lacto-ovo-vegetariërs nemen alleen zuivel om aan hun vraag naar eiwitten te voldoen. Dat kan een grote vergissing zijn, en wel hierom. Allereerst komen lactose-intolerantie en melkeiwitallergie heel vaak voor – vaker dan de meesten denken. Ten tweede zitten er in de meeste zuivelproducten uit de winkel restanten van hormonen en antibiotica, en daarvan leren we nu dat ze een negatief effect op de gezondheid van de mens kunnen hebben. Natuurlijk is dat bij kleine hoeveelheden (bv.2,5 dl zuivel per dag) niet echt een probleem, tenzij je heel gevoelig bent, maar van veel zuivel per dag kun je grote moeilijkheden krijgen.


    Geen supplementen gebruiken.Zoals gezegd, als je hele voedingsgroepen van je menu schrapt, krijg je geheid voeseltekorten als je niet uitkijkt. Dus moet je die aanvullen, maar slechts weinig vegetarische sporters weten hoe ze dat moeten doen.


    Gebruik de supplementen in mijn dagmenu als basis. Misschien lijkt het wel een behoorlijk lange lijst om aan te denken – en dat is het ook. Als je besluit vegetariër of veganist te worden, moet je de verantwoordelijkheden accepteren die zo’n keuze je oplegt. Zo niet, dan ben je gewoon nalatig en kun je gezondheidsproblemen verwachten.’


    WAT IS NA DEZE ERVARING JE CONCLUSIE?


    ‘Mijn conclusie is dat het vegetarisme kan werken, maar dat je daar meestal de hulp van een goede voedingscoach bij nodig hebt. Als je het goed doet, kan vegetariër zijn veel voldoening, gezondheid en betere prestaties geven.


    Maar ik moet ook zeggen dat vegetarisme echt een uitdaging is voor de gemiddelde mens. Zonder minutieuze planning en enige leiding op het gebied van voeding krijgen de meeste mensen te maken met verlies van spierweefsel, slechte prestaties en een hele reeks voedingstekorten, van mild tot ernstig.


    Over zo’n verandering moet je niet te licht denken. De meeste mensen hebben niet de discipline om te voorkomen dat ze afdwalen of bochten afsnijden, waardoor ze mettertijd met ernstige gevolgen te maken krijgen.’


    Vlees versus plant – een brug slaan


    Sommige van Berardi’s vleesetende fans ontstaken in woede vanwege zijn vegetarische experiment; een van hen liet hem zelfs een prima lendenstuk bezorgen, verpakt in droogijs. Een carnivoor kan vegetarisme heel persoonlijk opvatten.


    Aan de andere kant van het spectrum stonden fanatieke vegetariërs, die tegen hem tekeergingen omdat hij er wat compromisjes in smokkelde en niet puur vegetarisch at. Hatemail in overvloed dus. Zoals meestal hadden de extremisten aan beide kanten het niet goed begrepen. Het was een experiment, niet een moreel statement. Puristen aan beide kanten konden waardevolle lessen leren.


    Voor de militante veganisten is de hoofdles dat omnivoren in korte tijd kunnen overstappen op een bijna-veganistisch 2-3 eieren per dag). Anders kan die overstap wel maanden duren of, zoals vaak voorkomt, helemaal mislukken.


    Voor omnivoren en carnivoren zijn de voordelen van een veganistisch eetpatroon legio, zelfs als het alleen maar een gedachte-experiment is: als ik een maand niets dierlijks meer kon eten, wat zou ik dan eten?


    Berardi noemt een paar gebieden waarop goede veganisten (de goed georganiseerde en geïnformeerde minderheid) 99% van de vleeseters aftroeven: ‘Goede veganisten eten meer natuurlijk, lokaal geproduceerd, onbewerkt en volkoren-voedsel dan de meeste omnivoren. Dus dingen als rauwe noten en zaden, volkorengranen als quinoa en amarant, en een in de directe omgeving verbouwde overvloed aan fruit en groenten. Andere dingen eten ze niet, dus ze zorgen er wel voor dat ze het goed doen.


    Als omnivoor vergeten we soms in onze zoektocht naar een derde vlees op ons bord na te denken over de dingen waarmee die andere twee derde moet worden bedekt. En dat kan een grote, darm-verwijdende, gezondheid-ondermijnende vergissing zijn. Goede veganisten besteden er ook meer tijd aan om te achterhalen waar hun eten vandaan komt. Met andere woorden, ze vinden het belangrijk om te begrijpen welk eten uit welk deel van de wereld komt, welk eten van het seizoen is en hoe je het best het gezondste voedsel kunt kweken. Dat is niet alleen goed voor het milieu en heel gezond, maar het is ook uitermate boeiend.’


    
      RAUW VOEDSEL EN POTTENGERS KATTEN: PANACEE OF VERKEERD GEÏNTERPRETEERDE WETENSCHAP?


      Francis M. Pottenger jr. bestudeerde na zijn afstuderen als arts in 1932 10 jaar lang katten in Californië, om precies te zijn 3 generaties van 900 katten in totaal. Pottengers experimenten worden door aanhangers van rauw eten vaak aangehaald als bewijs van de superioriteit van rauw voedsel.


      Experiment 1: rauw vs. bereid vlees. Pottenger gaf de ene groep katten twee derde rauw vlees, een derde rauwe melk en levertraan. De tweede groep kreeg in plaats van rauw vlees gaar vlees. De katten van het rauwe vlees waren helemaal normaal en gezond. De katten van het gare vlees kregen jongen met skeletmisvormingen, hartproblemen, slechter zicht, allerlei infecties, irritaties, allergieën, moeilijke bevallingen en zelfs verlammingen. Helemaal mis!


      Experiment 2: rauwe vs. gekookte melk. Nu had Pottenger 4 groepen katten. De eerste groep kreeg twee derde rauwe melk, een derde rauw vlees en levertraan. De andere 3 groepen kregen in plaats van de rauwe melk gepasteuriseerde, gecondenseerde of gezoete gecondenseerde melk. Hij zag hetzelfde patroon van blije, gezonde katten door de rauwe melk, en allerlei vormen van abnormale ontwikkeling in de andere groepen, erger naarmate de melk meer bewerkt was.


      Op basis van deze experimenten concludeerde Pottenger dat ‘de elementen in rauw voedsel die groei en ontwikkeling in de jongen activeren en steunen, gemakkelijk lijken te kunnen worden veranderd en vernietigd door verhitting’. Hij extrapoleerde dit naar mensen en stelde dat die ook aan zulke voedingstekorten lijden, die met elke generatie meer ontwikkelingsproblemen veroorzaken: ‘Inblikken, verpakken, pasteuriseren en homogeniseren – dat alles draagt bij aan erfelijke afbraak.’


      Hmmm. Dat klinkt als een overtuigend, angstaanjagend argument. Maar Pottenger wist iets niet toen hij dat zei: katten hebben taurine nodig.


      Taurine zit in galzuur en kan door katten niet worden geproduceerd; mensen kunnen dat wel. De stof helpt bij de spijsvertering en wordt toegevoegd aan kattenvoer. Als katten een tekort aan taurine hebben, krijgen ze gezichts-, hart- en ontwikkelingsproblemen. Klinkt dat vertrouwd? En raad eens? Taurine wordt door verhitting gedeactiveerd. Dus in Pottengers voedsel met gekookt vlees en gekookte melk zat te weinig taurine.


      Nog iets om over na te denken: katten zijn carnivoren, mensen omnivoren. De twee hebben andere voedingsbehoeften en je kunt ze dus niet met elkaar vergelijken. Een beter dierenmodel voor mensen zouden muizen, ratten of primaten zijn. Zonder te kijken hoe goed gecontroleerd Pottengers onderzoek was, is het wetenschappelijk niet slim om zijn bevindingen met katten rechtstreeks over te brengen op mensen.


      Maar terug naar de kern van het debat: moet je als mens rauw of gekookt voedsel eten? Dat hangt ervan af. Hier zijn wat voorbeelden, elk gesteund door wetenschappelijke literatuur:


      [image: images]


      Eet rauw voedsel als je dat lekker vindt, of word veganist, of eet glutenvrij, of verorber een paar katten (lekker met fajita). Zorg er alleen voor dat je je huiswerk doet. Verwar ideologie niet met goede wetenschap. Kijk eerlijk naar beschikbaar onderzoek (dat van toepassing is op mensen) zodat je een goed gefundeerde beslissing kunt nemen.


      Het is tenslotte jouw lichaam.

    


    Darwins regel: eet voor vruchtbaarheid


    Als vegetarisch eten dus heel goed kan, waarom word ik dan geen vegetariër?


    Het schetsen van een eenzijdig beeld van de voordelen zou onverantwoordelijk zijn, dus laat me het je uitleggen:


    
      	1.Ik heb nog nooit van een inheems volk gehoord dat goed leefde op een volledig vegetarisch dieet, ook niet nadat ik mijn ruim 100.000 Twittervolgers daarnaar had gevraagd. Consumptie van weinig dierlijke producten komt geregeld voor, maar zelfs de beroemde jaina’s in India zijn lacto-ovo-vegetariër. Dr. Weston Price (zie ‘Seksmachine II’) en anderen hebben ook geen zuiver vegetarisch levende inheemse volkeren aangetroffen tijdens antropologische expedities.


      	2.Onze nauwste verwanten, de chimpansees, eten soms vlees, en mensen produceren het enzym elastase, dat voor de spijsvertering bindweefsel afbreekt.

    


    Beide kampen bestrijden elkaar gretig, gebruikmakend van de evolutionaire biologie en tegenstrijdige data. Maar bij mij gaf een empirische ervaring de doorslag:


    
      	3.Toen ik met dit boek bezig was, kwam ik tientallen vrouwen tegen die veganist waren geweest en een kind hadden gewild, maar miskraam na miskraam hadden gekregen – tot ze weer vlees gingen eten, waarna ze binnen een paar weken zwanger waren.

    


    Op basis van bovenstaande en mijn eigen experimenten ben ik tot de conclusie gekomen dat enige consumptie van dierlijke producten noodzakelijk is voor een goede hormoonhuishouding. Misschien heeft dat te maken met langeketenvetzuren, verzadigd vet, cholesterol, in vet oplosbare vitaminen of (waarschijnlijker) een combinatie van wederzijds afhankelijke elementen, waarvan we sommige zelfs nog niet kennen. Het kan ook zijn dat veel gebruikte vegetarische producten de oorzaak van de problemen zijn, hetzij soja, hetzij gluten. Hoe dan ook, het is opvallend dat jongetjes die worden geboren met hypospadie (de opening van de urinebuis zit aan de onderkant van de penis in plaats van aan het uiteinde) 5× vaker een vegetarische moeder hebben dan een omnivore. Dr. Richard Sharpe, directeur van het Medisch Onderzoekscentrum voor Reproductieve Biologie in het Schotse Edinburgh, zegt mijn conclusie over soja na:


    ‘Ik heb talloze onderzoeken gezien waaruit blijkt wat soja met vrouwelijke dieren doet. Tot ik de zekerheid heb dat dat effect niet voor mensen geldt, geef ik mijn kinderen geen soja.’


    Voedsel is complex en mensen zijn overmoedig. Denk eens aan de antioxidanten die we hebben gevonden in een gekweekte tijmsoort, en die Michael Pollan in een artikel in New York Times Magazine opsomt:


    4-terpineol, alanine, anethole, apigenine, ascorbinezuur, bètacaroteen, cafeïnezuur, camfeen, carvacrol, chlorogeenzuur, chrysoeriol, eriodictyol, eugenol, ferulazuur, galluszuur, gammaterpineen-isochlorogeenzuur, isoeugenol, isothymonine, kaempferol, labiaatzuur, laurierzuur, linalylacetaat, luteoline, methionine, myrceen, myristinezuur, naringenine, oleanolzuur, p-coumarinezuur, p-hydroxy benzoézuur, palmitinezuur, rozemarijnzuur, selenium, tannine, thymol, tryptofaan, ursolzuur, vanillezuur.


    En dat is dan alleen nog maar tijm. Dus dit moeten wij allemaal uitzoeken? Ik zou zeggen: lukt toch niet. Pollan publiceerde de lijst juist om dat te betogen:


    Het is ook goed te bedenken dat het aan verandering onderhevig is wat de reductionistische wetenschap goed genoeg kan waarnemen om te kunnen isoleren en bestuderen. Ook hebben we de neiging aan te nemen dat wat wij kunnen zien, het enige is wat er te zien valt. Toen William Prout de drie grote macronutriënten isoleerde, dachten wetenschappers dat ze nu wel begrepen hoe voeding in elkaar zit en wat het lichaam daarvan nodig heeft. Toen enkele tientallen jaren later de vitaminen werden geïsoleerd, dachten wetenschappers: oké, nu begrijpen we voeding en wat het lichaam nodig heeft om gezond te zijn écht. Tegenwoordig lijken de polyfenolen en carotenoïden het belangrijkst. Maar wie kan weten wat er nog meer aan de hand is binnen in de ziel van een worteltje?


    Nooit vergeten:


    
      	1. We kunnen alleen tekorten bepalen van zaken die we hebben geïsoleerd.

    


    
      	2.Als je die geïsoleerde voedingsstoffen uit de voeding haalt, kan dat onvoorspelbare bijwerkingen teweegbrengen.

    


    Scheurbuik was duizenden jaren een mysterieus probleem. Pas in 1932 werd vitamine C geïsoleerd en ontdekten wetenschappers dat er een verband bestond.


    Veel later, toen bètacaroteen in de media het populaire wondermolecule werd, werden we proactiever en begonnen we met supplementen. Beter te veel dan te weinig, nietwaar? Helaas ontdekten we dat te veel bètacaroteen ellende kan veroorzaken. De opname van andere gunstige carotenoïden kan erdoor worden belemmerd, terwijl de kans op onder meer prostaatkanker en hersenbloedingen kan stijgen. Bètacaroteen en verwante stoffen worden het beste opgenomen vanuit natuurvoeding, in natuurlijke doses.


    De komende jaren zullen er net zulke fouten en ontdekkingen aan het licht komen.


    Als ik een inheems volk kan vinden dat al honderden jaren zonder een bepaalde voedingsgroep leeft (bijvoorbeeld fruit, niet moeilijk), heb ik er geen moeite mee die groep weg te laten. Als ik zo’n stam niet kan vinden, zou ik willen zeggen dat onze wetenschap het darwinisme nog niet heeft ingehaald.


    Eters, opgepast!


    Mijn algemene richtlijn – ik noem die ‘Darwins regel’ – is simpel: eet voor optimale vruchtbaarheid en al het andere komt voor elkaar.


    Je presteert dan ook sportief op hoog niveau en hebt een optimale gezondheid. Ongeacht de samenstelling van je voeding adviseer ik om elke 6 maanden minimaal de volgende tests te laten doen. Als je helemaal geen dierlijke producten eet, elke 3 maanden. Al deze tests zijn zo normaal dat je huisarts ze in theorie moet kunnen aanvragen. Vaak zal de verzekering de kosten dekken, maar misschien moet je wel voorschieten. Als je hebt besloten dat je veganist wilt zijn, zijn dit niet de punten waarop je moet bezuinigen. Sommige huisartsen zullen de ingewikkelder gynaecologische tests niet graag zelf doen en je doorsturen naar een gynaecoloog. Dat is prima: als het maar gebeurt.


    Je hoeft niet te weten wat het allemaal betekent. Maak gewoon een kopie en praat met je dokter.18


    Tests voor mannen:


    Sperma-analyse (volume moet > 1,5 ml zijn, concentratie > 20 miljoen/ml, beweeglijkheid > 40%, morfologie > 30% normaal volgens WHO-criteria)


    Testosteron (totaal en vrij)


    Oestradiol


    Luteïniserend hormoon (LH)


    Follikel stimulerend hormoon (FSH) (test functioneren hypothalamus)


    Prolactine (hypofyseniveau)


    Totaal cholesterol (4,2-5,2)


    20-30)


    20-30)


    Tests voor vrouwen:


    Oestradiol


    Luteïniserend hormoon (LH)


    Follikel stimulerend hormoon (FSH) (test functioneren hypothalamus)


    Prolactine (hypofyseniveau)


    Totaal cholesterol (4,2-5,2)


    20-30)


    20-30)


    Dag 3 bloedtest FSH en E2 (oestradiol) (kijkt naar ovariale voorraad; arts kan ook een antrale folliculaire telling doen m.b.v. ultrageluid en/of anti-Müllershormoon via het bloed controleren)


    Deze om mee te beginnen. Bij vrouwen kan het goed zijn iets gedetailleerder te kijken:


    
      	1. Het lijkt logisch, maar een vrouw moet eerst menstrueren voor je kunt kijken of ze ovuleert. Ze moet dan wel eerst van de pil af zijn om dat te kunnen bepalen. Helaas schrijven sommige artsen de pil voor bij vegetariërs om de menstruatie te laten beginnen, en dan maskeer je gewoon de symptomen in plaats van naar de oorzaak te kijken. Doe een zonder recept verkrijgbare 9 (de meeste vrouwen hebben een 24-36 uur later tijdens dag 12-15). LH-urinestrookjes zijn veel makkelijker dan de temperatuur opnemen en kijken wanneer die na de ovulatie omhooggaat.


      	2. Om de baarmoeder en eileiders te controleren: doe een hysterosalpingogram (HSG) (kleurstof in de baarmoedermond) en/of sonohysterogram (de eerste is beter).


      	3. Doe om de luteale fase te controleren in die periode (5-9 dagen na de 3 dagen in de tweede helft van de cyclus. Bepaal het gemiddelde progesteron.

    


    Het eindresultaat van dit alles: ook als je vegetarisch eet, kan het geen kwaad eens per week vlees te eten, als dat betekent dat je gezonder wordt en anderen beter kunt overhalen om ook zo te gaan leven. Het ideaal is natuurlijk dat je een toekomstbestendige manier vindt, voor jezelf én de hele wereld. Het is fout te streven naar het laatste en voorbij te gaan aan het eerste.


    Zelfs Dave ‘De Man’ Scott, 63 winnaar van de Ironman Triathlon van Hawaii en beroemd vegetariër, ging weer wat vlees eten na jaren wedstrijden gelopen te hebben op een eetpatroon dat voor 99% 33 jaar geen rood vlees eet, eet hij nu wel weer vis, kip en kalkoen.


    ‘Het ironische van de hele situatie is dat ik, toen ik weer kip en vis ging eten, veel magerder was en me sterker voelde. Ik was toen ik in de 40 was als vleeseter beter in vorm dan ik ooit op een plantaardig dieet ben geweest. [...] Toen ik de Ironman in ’94 deed, had ik het gevoel dat mijn kracht, herstellend vermogen en spieruithoudingsvermogen beter waren dan ooit.’


    Dat je misschien nu geen kinderen wilt, is geen reden om hormonale problemen te veroorzaken die op alles van invloed zijn, van cognitie tot seksueel functioneren. Ik heb te veel levens gezien die ontwricht zijn door hormonale problemen vanwege het eetpatroon. Denk aan de toekomst.


    Zie voor mijn eigen verhaal ‘Seksmachine I: avonturen bij het verdrievoudigen van het testosterongehalte’.


    Zet ’m op en doe je huiswerk. De wereld kan ingewikkeld zijn, maar je kunt hem ook eenvoudiger maken. Ik hoop dat het 5-stappenprogramma in het vorige hoofdstuk je helpt om jezelf en de wereld om je heen te verbeteren, met elke bewuste maaltijd weer een stapje verder.


    Alle kleine beetjes helpen.


    MATERIAAL EN TRUCJES


    Good Guide (www.goodguide.com) Deze non-profitorganisatie is een initiatief van prof. Dara O’Rourke van de Universiteit van Californië (Berkeley) en biedt een consumentenhandleiding voor algemene producten. Elk product is beoordeeld op gezondheid, invloed op het milieu en invloed op de maatschappij. Welke chemische stoffen zitten in je babyshampoo? Is je T-shirt onder goede werkomstandigheden gefabriceerd? Is die volkorenmuesli echt goed voor je? Good Guide geeft de antwoorden en helpt je bij je aankopen.


    Extra interviews (www.fourhourbody.com/vegan-athletes) Nate Green, die met dit hoofdstuk heeft geholpen, interviewde onder anderen de volgende huidige en vroegere vegetariërs: Brendan Frazier, Bill Pearl (veelvuldig Mister America en Mister Universe), Mike Mahler en Dave Scott. Ik heb ook Scott Jurek en bergsport-fenomeen Steph Davis geïnterviewd. Alle interviews staan op de site.


    Howard Lyman, Mad Cowboy: Plain Truth from the Cattle Rancher Who Won’t Eat Meat (Scribner, 2001) (www.fourhourbody.com/cowboy) Dit is een van de 3 boeken (de andere zijn Andrew Weils 8 Weeks to Optimal Health) waardoor Scott Jurek veganist is geworden. Howard Lyman, derdegeneratieveeboer, was bij Oprah Winfrey op tv en deed mee aan haar juridische strijd met Texaanse veeboeren.


    Lierre Keith, The Vegetarian Myth (www.fourhourbody.com/myth) Dit geeft een beeld van de andere kant. Lierre Keith was 20 jaar veganist. Maar nu niet meer. Dit boek verkent de morele, eco-politieke en voedingstechnische werkelijkheid van het veganisme, waardoor Lierre Keith weer een beetje dierlijke producten in haar eetpatroon heeft opgenomen. Vol verwijzingen en goed geschreven – het is verreweg het boeiendste boek over dit soort onderwerpen dat ik ooit heb gelezen.


    Beyond Vegetarianism (www.beyondveg.com) BeyondVeg wordt beheerd door de vegetariër Thomas E. Billings en biedt artikelen van veteranen op het gebied van rauw voedsel en een vegetarisch eetpatroon (onder andere veganisme en fruitarisme), plus nieuwe wetenschappelijke ontdekkingen uit de klinische voedingsleer. De site heeft tot doel de serieuze problemen te bespreken die zich bij alternatieve eetpatronen kunnen voordoen, maar vaak niet gemeld worden. Hoe hebben mensen die problemen opgelost, hebben ze het dieet aangepast op een ‘verboden’ manier en zijn ze toch vegetarisch blijven eten, of hebben ze niet-vegetarische keuzes gemaakt? BeyondVeg is een van de beste verzamelingen van antwoorden die ik ooit heb gevonden.


    15Berardi wil kwijt dat hij nu ongezoete amandelmelk zou nemen in plaats van sojamelk, als hij het experiment nog een keer zou doen.


    16Nog een probleem als je veel rauwe groenten eet: ‘antinutriënten’. Die heten zo omdat ze opname van andere voedingsstoffen, vaak essentiële mineralen, tegengaan. Voorbeelden zijn fytozuur (hindert calcium, zink en koper), trypsineremmers en onze veroorzakers van een opgeblazen gevoel, lectines, die zich als enzymremmers gedragen en een goede spijsvertering tegengaan. Dit is een van de redenen waarom veganisten volop van alles kunnen eten en uiteindelijk toch met een voedingstekort kunnen komen te zitten.


    17Scott Jurek is het daarmee eens: ‘Ik probeer mensen aan het denken te krijgen over wat ik eet en niet over wat ik niet eet.’


    18Met dank aan dr. Nassim Assefi, ted Fellow en internist met de gezondheid van vrouwen en algemene geneeskunde als specialisme, voor zijn hulp bij dit stuk over tests. Ik heb er een aantal aan toegevoegd die niet met vruchtbaarheid te maken hebben, zoals cholesterol en leverenzymen.

  


  
    BONUSMATERIAAL


    Dit boek is niet alleen wat je nu in je hand houdt. Via het tabblad Bonuses op www.fourhourbody.com kun je bij materiaal komen dat het boek niet heeft gehaald, maar wel hoogst onderhoudend is. Hier zijn een paar voorbeelden:


    Minder putjes – nog een keer: koppig dijbeenvet kwijtraken


    Brad Pitt worden: gebruik en misbruik van DNA


    Het China-onderzoek: goedbedoelde kritiek


    Heavy Metal: je eigen toxinekaart


    De top 10 van redenen waarom BMI kul is


    Hyperklokken (opvoeren) en ander stouts: hoe je je kracht met 10% kunt vergroten in 1 training


    Creativiteit op verzoek: de beloften en gevaren van smart drugs


    Een alternatief voor een dieet: setpoint voor lichaamsvet, en de hypothalamus om de tuin leiden


    Bezoek bovendien de discussiefora op www.fourhourbody.com, waar ik zelf ook antwoorden en suggesties plaats.


    Doe mee en merk hoe eenvoudig grote veranderingen echt kunnen zijn.

  


  
    DANKWOORD


    Allereerst moet ik de zelf-experimenteerders, wetenschappers en sporters bedanken wier ongelooflijke methoden het levenselixer van dit boek zijn, ook diegenen die liever anoniem wilden blijven. Ook als je naam niet op deze bladzijden staat, zijn je bijdragen niet minder spectaculair. Als ik per ongeluk iemand ben vergeten, kan ik alleen maar mijn meest oprechte verontschuldigingen aanbieden. Zoek alsjeblieft contact met me als ik ergens in gebreke ben gebleven, en dan maak ik dat goed.


    Stephen Hanselman, de beste agent ter wereld, dank je wel dat je het boek op het eerste gezicht hebt ‘begrepen’ en het ter wereld hebt helpen brengen. Van onderhandelen tot non-stop jazz – ik sta versteld van je.


    Heather Jackson, door jouw verstandig redactiewerk en ongelooflijke loltrapperij is het een genoegen geweest dit boek te schrijven. Bedankt dat je in me hebt geloofd! Het hele uitgeefteam van Crown, vooral de leden die ik meer dan 4 uur per week lastigval (omdat ik van ze hou), jullie zijn de ruggengraat van dit boek: Tina Constable, Maya Mavjee, Michael Palgon, Linda Kaplan, Karin Schulze, Jacqueline Lebow, Jill Flaxman, Meredith McGinnis, Jill Browning, Mary Choteborsky, Robert Siek, Elizabeth Rendfleisch, Tara Agroskin en Jennifer Reyes. De eerste versie van het boek is tot stand gekomen met Scrivener, een grandioze applicatie, en Keith Blount heeft me bij mijn verstand gehouden toen ik de grenzen van die software uittestte.


    Ik ben in het bijzonder Charlie Hoehn en Alexandra Carmichael dankbaar. Waar moet ik beginnen?


    Charlie, jij bent vanaf het allereerste begin een medeschepper en medesamenzweerder voor me geweest. Ik kan alleen maar hopen dat je blij bent met het eindresultaat. God weet dat we genoeg nachten hebben doorgewerkt om een giraf te doen bezwijken – en die hebben maar 1,5 uur slaap per nacht nodig. Het photoshoppen was onbetaalbaar en ik vind het alleen jammer dat ik niet allerlei glanzende, full-colour hoofdstukken had om jou koppijn te bezorgen. Er liggen nog veel avonturen in het verschiet en het kattenkwaad alleen al zal weer legendarisch zijn. Alexandra, jij bent een prinses en hartstikke slim. Zonder jouw research en jouw vermogen om prettige verhalen te spinnen uit droge wetenschappelijke publicaties was dit boek er nooit gekomen. Zonder jou had ik het nooit gekund. CureTogether.com is het helemaal!


    Nate Green, de interviews (en dus een aantal hoofdstukken) waren heel simpel niet mogelijk geweest zonder jouw hulp. Dank je wel voor het erg noodzakelijke redden en de deadlift-schop-onder-m’n-kont. Ik hou het bij sumo.


    Jack Canfield, jij bent een inspiratiebron en je hebt me laten zien hoe je iets groot kunt maken en toch een geweldig, vriendelijk mens kunt blijven. Een werkweek van 4 uur, waardoor ik dit nieuwe boek heb mogen schrijven, was maar een ideetje tot jij er bij mij op aandrong de sprong te maken. Ik kan je niet genoeg bedanken voor je wijsheid, steun vanaf het begin en ongelooflijke vriendschap.


    Sifu Steve Goericke en coach John Buxton, die mij leerden hoe ik ondanks angst moest handelen en helemaal moest gaan voor waar ik in geloofde: dit boek – en mijn leven – is een product van jullie invloed. Jullie zijn te gek. Er zouden veel minder problemen in de wereld zijn als jonge mannen vaker een mentor hadden als jullie twee.


    En ten slotte, maar niet in de laatste plaats, draag ik dit boek op aan mijn ouders, Donald en Frances Ferriss, die mij door alles heen altijd hebben geleid, aangemoedigd, liefgehad en getroost. Ik hou meer van jullie dan ik in woorden kan uitdrukken.
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BFL BFL + KOUDE
10/07/2006 ] 02/10/2006 | 27/10/2008 | 08/12/2008
MATEN START | WEEK12 | START WEEK 6
rechterarm 368 356 3619 349
linkerarm 3619 356 3619 356
5 cm boven navel 99 863 99 845
navel 1016 914 1028 914
5 cm onder navel 104 947 104 94
heupen (breedste punt) 1073 1016 1073 1003
rechterdij 641 55 641 552
linkerdij 628 56,6 628 552
totaal in cm 612 5575 6127 551
VERLIES IN CM NV 546 NV 61,59
huidplooi in mm 200 130 200 17,520
lichaamsvet 24,7% 17,8% 24,7% 12,65%
totaal lichaamsvet in kg 233 153 34 105
totaal vetvrije massa 712 706 74 722
Gewichtin kg 945 858 948 827
totaal gewichtsverlies in kg nvt. 86 nvt. 121
totaal vetverlies in kg nvt 81 nvt 129
totale toename vetvrije nvt. 0,6 nvt 08
massain kg
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93 (103%)x5, 2sets
97 (108%)x5, 2 sels
102 (113%)x5, 2 sets

SMALLE GREEP
(55.cm)

50 (55%)x10, 2 sets
54 (60%)x10, 2 sets
59 (65%)x10, 2sets
63 (70%)x10, 2 sets

66 (73%)x8, 2sets
70 (78%)x8, 2sets
75 (83%)x8, 2sets
79 (88%)x8, 2sets

84 (93%)x5, 2sets
88 (98%)x5, 2sets
93 (103%)x5, 2sets

Lichaams-
gewicht
50

%05

91

915

92
925
93

935

94
945
95
955
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DUMBBELL VLAKKE BANK
met pauze

30kg (60%) -3 sets x 10
29kg (65%) -3 sets x 10
36kg (80%) - 2sets x 6
38kg (85%) - 2sets x 6
43kg (95%) - 2sets x4
45kg (100%) - 15et x 4

DUMBBELL HELLENDE BANK
met pauze

23 kg (50%)- 3 sets x 10
25 kg (55%)- 3 sets x 10
32kg (70%)- 2 sets x 6
34kg (75%)- 2 sets x 6
36 kg (B0%)- 2 sets x 4
38 kg (85%)~ 1set x 4
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