4 oktober 2011

De Rode Pilaren™

“Welke gezonde voeding en
suppletie is belangrijk voor een
(top)sporter?”

Wouterde Jong
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Wat Is gezonde voeding

1. Groente
2. Fruit
3. Vlees
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Wat Is gezonde voeding

Groente
Fruit
Vlees
Vis
Noten/zaden
Algerizeewie
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Waterén Zout

solevanKeltischzeezout

[ 26UT EN WATER
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Eiwitten

AWild vlees: varbewogendieren
A Gevogelte: vaewogendieren
A Eieren (geen graan)
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Eiwitten

A Wei proteine
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Eiwitten

A Wei proteine
A Plantaardig.. ;

V Hennep
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Enzymen
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Aminozuren

L-glutamine
118y "9

1. L-leucine
2. L-1Isoleucine
3. L-valine
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| -Carnitine

CARNITINE VERHOOGT SPORTPRESTATIES

Suppletie met L-carnitine verbetert de sportprestatie, blijkt uit een =g
Mederlandse studie. Mannen die twee gram L-carnitine kregen,
verbruikten 55% minder spierglycogeen tijdens een fietsinspanning
op de helft van hun VO2Zmax. Een VO2Zmax meet het maximale
zuurstofopnamevermogen, en is een indicatie van iemands fysieke
conditieniveau.

Bij 80% wvan hun VO2Zmax bleek de hoeveelheid melkzuur in de
spieren 44% lager na inname van L-carnitine. De wverbeteringen,
die de onderzoekers hebben gemeten, gaan hand in hand met een
betere sportprestatie.
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Koolhydraten

1. Zoete aardappel
bataat/yam
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Koolhydraten

1. Zoete aardappel
bataat/yam
2. Havermout
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Koolhydraten

1. Zoete aardappel
bataat/yam

2. Havermout

3. Knollen/bollen
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Koolhydraten

4. Zilvervlies/Basmatirijst
5. Quinoa/Amaranth
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Amey Wagenaar

APaardrijden (dressuur)
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Vetten
1. Kokog(MCT)
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Vetten
1. Kokog(MCT)

Thyroid
—" gland

|l aurinezuur
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Vetten

1. Kokos MCT)
2. Avocado .
3. Noten/zader :
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Vetten

1. Oljjfolie
2. Vette vis/visolie

e
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Extra Virgin Olive oil

wry olive oil

l.-"" o obtained darectly from olives

and solely by mechanical means
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750 ml /25,5 oz »
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Clin Sci (Lond}. 2011 Sep 1;,121(6).267-78.

Omega-3 polyunsaturated fatty acids augment the muscle protein anabolic
response to hyperinsulinaemia-hyperaminoacidaemia in healthy young and
middle-aged men and women.

smith Gl Atherton P Reeds DN, Mohammed BS, Rankin D, Eennie MJ, Mittendorfer B.

Center for Human Nutrition, Division of Geriatrics and Nutritional Sciences, Washington University School of Medicine, St Louis,
MO 63110, USA.

Abstract

Increased dietary LCn-3PUFA (long-chain n-3 polyunsaturated fatty acid) intake stimulates muscle protein
anabolism in individuals who experience muscle loss due to aging or cancer cachexia. However, it is not Known
whether LCn-3FPLUFAs elicit similar anabolic effects in healthy individuals. To answer this question, we evaluated
the effect of 8 weeks of LCn-2PLIFA supplementation (4 g of Lovaza®/day) in nine 25-45-year-old healthy
subjects on the rate of muscle protein synthesis (by using stable isotope-labelled tracer techniques) and the
activation (phosphorylation) of elements of the mTOR (mammalian target of rapamycinp7056K (p70 S6 Kinase)
signalling pathway during basal post-absorptive conditions and during a hyperinsulinaemic-
hyperaminoacidaemic clamp. We also measured the concentrations of protein, RNAand DMAID muscle to
obtain indices of the protein synthetic capacity, translational efficiency and cell size. Meither the basal muscle
protein fractional synthesis rate nor basal signalling element phosphorylation changed in response to
LCn-3PUFA supplementation, but the anabalic response to insulin and amino acid infusion was greater after
LCn-3PLUFAT.e. the muscle protein fractional synthesis rate during insulin and amino acid infusion increased
from 0.062+0.004 to 0.083x0.007%/h and the phospho-mTOR (SerZ448) and phospho-p70S6K (Thr3g89) levels
increased by ~50%; all P=0.05]. In addition, the muscle protein concentration and the protein/DMA ratiao (i.e.
muscle cell size) were both greater (F=0.058) after LCn-3PUFA supplementation. We conclude that LCn-3PLUFAs
have anabolic properties in healthy young and middle-aged adults.

PMID: 21501117 [FubMed - indexed for MEDLIME]



Tijdensde inspanning

V Kokoswater
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Basissuppletie

V Multivitamine
V Vitamine C
V Omega3-vetzuren

Nederlands Zekerheidssysteem
Voedingssupplementen Topsport

. antidoping.nl/nzvt
V Magnesium (baden) Pne

V Magnesiumcitraat
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DERODE ™ PILAREN

NZVT. De Rode Pilaren gaat voor zuiverheid

Nederlands Zekerheidssysteem Voedingssupplementen Topsport

Het NZVT is een systeem dat voedingssupplementen volgens bijzondere
kwaliteitseisen controleert op dopinggerelateerde stoffen om het risico op een
positieve dopingcontrole bij topsporters te minimaliseren. Op deze manier kunnen
topsporters weer voedingssupplementen gebruiken en er zeker van zijn dat ze de

producten zonder problemen kunnen gebruiken.

De lijst met gekeurde producten is te vinden op

www.antidoping.nl/nzvt. Let op de batchnummers. Van

Nederlands Zekerheidssysteem producten met het NZVT logo op de verpakking is iedere
Voedingssupplementen Topsport

antidoping.nl/nzvt batch gekeurd.
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Sportsuppletie

V Wel proteine
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Sportsuppletie

V Wel proteine
V Creatine/ribose
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Astaxanthine

Pro Active Medicine



http://www.pro-active-medicine.nl/

_ V Wilde zalm
Astaxanthine v «ii

V Algen

2 Pro Active Medicine



http://www.pro-active-medicine.nl/

_ V Wilde zalm
Astaxanthine v ki

V Algen




_ V Wilde zalm
Astaxanthine v ki

V Algen
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Moreno Sager

== Moreno Sager
‘ Persoonlijke Informatie

13 April 1995

16 jaar

= Mederland
Zuid-beijerland

Wielrennen
Man

Voeding en supplemente




Coenzym Q10

Mitochondria Structural Features

Inner
Membrane

Quter
Membrane
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CoenzymQ10

Nederlands Zekerheidssysteem
Voedingssupplementen Topsport

antidoping.nl/nzvt
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<) Gewicht afvallen

U Zorgeérstvoor een basis
voeding/dieet. Dit Is jeode draad
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- Gewicht afvallen

U Zorgeérstvoor een basis
voeding/dieet. Dit Is jeode draad

oBurn the fat, feed the muscle&
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<) Gewicht afvallen

Bewezenstoffen

V Groenethee (EGCG)
V Cayenngeper
V CLA c.cl']fahne.
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“Eat yourliquids,
drink your food”
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