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Wat is intermittent fasting?

Intermittent fasting, of meer naar het Nederlands vertaald, periodiek vasten, is een mooie
manier om je lichaam, je hormonen en je energiesysteem te stimuleren meer vet te
verbranden. Het is een methode waarbij je een korte periode vast: minimaal 14 tot maximaal
23 uur per dag. Dit kan leiden tot vetverlies, minder energiedips en minder trek in zoet.

Intermittent fasting werkt zo goed, omdat je tijdens het vastenmoment de opgeslagen
suikers (glycogeenvoorraad) in je lichaam verbrandt, waardoor je het dwingt over te
schakelen naar het verbranden van vetten. Deze metabole switch, van suiker- naar
vetverbranding, is waar het om draait.

Hoe werkt deze switch?

Wetenschappelijk onderzoek heeft laten zien waar en wanneer de switch begint en wat je
kunt doen om de grootste switch te maken. Interessant om te weten is, dat de switch in
fases verloopt; eerst wordt de glycogeenvoorraad in de lever verbruikt, waardoor dit orgaan
als eerste switcht. Wanneer het vasten langer duurt en erbij gesport en bewogen wordt,
zullen ook de voorraden in de spieren aangesproken worden. De switch versnelt dan en wordt
duurzamer. Het combineren van sporten en vasten is dus een gouden formule.

In deze korte handleiding vind je richtlijnen en voorbeelden van intermittent fasting. Korte
kuren die je zelf kunt doen, zonder begeleiding van een coach. Wil je langer vasten en daarbij
sporten om een grotere of maximale switch te maken naar vetverbranding dan kun je kiezen
voor Sportvasten.

Sportvasten is een 10-daagse, wetenschappelijk bewezen trainingskuur,
waarbij je mooie resultaten haalt:

¥ 2-6 kg gewichtsverlies

3¢ 3-7 cm minder buikomvang

9% Energieker en fitter gevoel, meer focus

3¢ Verbeterde sportprestaties Sport
vasten

Wat gebeurt er in ons lichaam?

De lever heeft zo'n 100 gram aan opgeslagen suikers (glycogeenvoorraad). Wanneer je niet
sport of beweegt gaat deze voorraad maximaal 14 uur mee. Komt er langer geen suiker
(koolhydraten) uit voeding binnen, zal de lever vet als brandstof gebruiken. Hieronder wat
voorbeelden.

16 uur vasten

L Je eet 3 maaltijden binnen 8 uur. Doordat je maar 1 maaltijd
met koolhydraten eet is de lever eerder leeg en zal daarna vet
als brandstof gaan gebruiken.

18 uur vasten

L Je eet maar 2 maaltijden, waarvan 1 met koolhydraten, en eet
deze beide binnen 6 uur. De lever zal nu zeker 4-6 uur vet als
brandstof gebruiken.

23 uur vasten
L Je eet maar 1 maaltijd, binnen 1 uur. De lever zal minimaal
8-10 uur vet als brandstof gebruiken.

Door te sporten en bewegen zal de lever eerder door zijn glycogeenvoorraad heen zijn.
Daarnaast neemt de vetverbranding in de spieren iets toe, zodat ook deze voorraden worden
aangesproken. Je zal daardoor bij bovenstaande voorbeelden meer resultaat behalen.



Ontbijt voor 1 persoon

INGREDIENTEN

50 gram biologische havermout
1 theelepe| Chiazaad

1 theelepel ¢acao nipg

160 m| amandelmelk

1 shot espresso

1 theelepel honing

2 medjoy dadels, ontpit

Snufje Zeezout

20¢g Pecannoten, gehakt

BEREIDING




THNSE \_\NZENCURRY g F I Welke resultaten kun je verwachten?
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Diner voor 1 persoon

Heb je een te hoog vetpercentage en/of ben je te zwaar, heb je energiedips, kun je moeilijk
langere tijd zonder eten? Het zou goed kunnen dat je dan in de “suikerstand” staat, je kan
met intermittent fasting een geweldig resultaat halen op al deze punten. Je verliest in enkele
maanden een paar kilo vet en je energie wordt beter en stabieler. Gemiddeld haal je als vrouw

> . - ; zo'n 2% vetverlies en als man 3% in de eerste maand.
INGREDIENTEN WIST JE DAT _, _ B

60 gram courgette

ogen LINZEN VEELVEZELS = % o = Wetenschappelijk bewezen
Zief\epe\s olijfolie BEVA‘I‘TEN EN k4 o De bewijzen stapelen zich op dat een hogere vetverbranding gezonder is en je slanker maakt.
150 gram kipfilet

A HES I . Hoewel er verschillende manieren zijn om dit te bereiken is de combinatie van intermittent
3 thee‘epe‘ls thrrrgfr?]:\der BELANGR”K Z”N VUUR ; ' . ' Py, e - fasting, voldoende bewegen en regelmatig sporten een geweldige manier om je lever te
2 theelepels JE D ARMFLUR Af) switchen van suiker- naar vetverbranding. Wil je sneller en effectief nog meer resultaat

bereiken op een duurzame manier, doe dan de meest krachtige trainingskuur voor je
metabolisme en ga 10 dagen Sportvasten!

2 theelepels zwarte peper
2,5 theelepel koriander

1 theelepel gemberpoeder
45 gram linzen

44 gram rijst

50 ml kokosmelk
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gebruiksaanwijzing-

Ik ga Sportvasten!

Als je klaar bent voor deze krachtige trainingskuur, kies je via de gele knop hieronder je eigen
Fittergy Coach die het beste bij je past. Wij kunnen je daarna matchen of wanneer je via

de rode knop gelijk je Sportvastenpakket besteld, matchen wij je aan een Coach die je zal
voorzien van online begeleiding.

en paprika en snijd deze
aan de pan en bak
Voeg alle kruiden

Was de courgette
in blokjes, voeg deze toe
yoor ongeveer 2 minuten. S
toe en laat het geheel onggveer e
zachtjes bakken. Laat de ‘\inizz r:ne\k ‘e
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’ en door warm

Je Coach begeleidt je gedurende de Sportvastenkuur, stelt voor jou een persoonlijk voedings-
en trainingsprotocol op én geeft je extra motivatie op de uitdagende momenten.

Bestel zelf je Sportvasten pakket
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https://www.sportvasten.nl/ik-ga-sportvasten?utm_source=download&utm_medium=booklet
https://www.sportvasten.nl/coaches?utm_source=download&utm_medium=booklet

Volg ons op social media voor meer
voeding en leefstijl tips, vinden we leuk!

F3 @Sportvasten (0) @Sportvasten )
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Heb je vragen over Sportvasten by Fittergy of wil
je meer weten over de Fittergy programma’s?

Neem dan contact op met het Fittergy Team via
010 442 0417 of mail naar info@fittergy.nl

www.sportvasten.nl



