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Bulking. Risicovalle vordingstrend in de fitress?

Bulking &n cutting s een fencmeen dat ontssaan (s binnen het fimessmilieu. De begrippen kamen uit
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Bulking. Risicovolle voedingstrend in de fitness?

Bufking en cutting is ean fanomeaen dat antstaan is binnen hat fitnessmilisw. De begrippen komen it
hat Engels en batekenen enerzijds dat men de lichaamsmassa, meer bepaald de spiermassa, wil
vergroten en ancerzijds dat men vetweefsel wil verminderen zander de spiermassa te verliezen,
Recent stelt men vast dat deze trend aan populariteit wint bij jongeren. Deze voedingsgewoonte is
echter niet 2ender risico en kan evalueren naar ech eatstaarnis met op termijn een eventuesl risica
ap zware gerondhaidsproblermen.

Een ondarzoek bi) Canadese adolesconten an jengvolwassenen heeft vitgoweazen dal verder
ondarzoek naar hel lencrmeen van balking en culding en meer zandachl binnen de ge:ondheidszarg
vonr preventie en behandeling ervan nodizg is .

Guiking en cutting 1s nog niet gt sekend b het brede publicl, maar onder jongeren is het trend die
nict onapgemerkt vaarbijgaat. Bulken iz het apnamen van extra caloriedn in de varm van giwitben,
vatten en koolhydratan in combinatie mat sxtreme krachttraining om de spiermassa ta

varhagen. Cutten betekant dan weer dat je het vetweeafsel wil doen afnemean zandar dat je

spiermassa gaat verliezen.

Hat zaat om twae methadas dzijn overgewaaid uit de wereld van da bodybuilding, Ze wardsn vask
gepromoot via socizle media®. Bulkan en cutten hebben ingang gevanden bij de liefhebbers dis
gewnon 2an sport willen doen of 2an hun conditie willan werken. Sportartsen hebben dazar grote
kanttekeningen hij, want de methades zijn niet zo onschuldig als ze lijken|

Diglisben hebben de eersle meldingan higrover opgevangen Lijdens de coronaperiode. Toen zingen
jongeren massadl gan het sporten om de tijd te verdrijven. Ze warden daarin aangermoadigd door tal
van intluencers, Bij sommigen is dere geronde levenshouding doorgeslagen in een ongezonde en
zelts risicovolle verhauding met voeding, Bij e2n jong, antwikkelend lichaam speelt de juiste voeding
een belangrijke rol, Manipulatie van de eiwitten, het gewicht en het vetpercentage houdt dus wel
cen risica in. Om jongeren be beschermen s het beste advies dal ze zich laten bijstaan door een
prafessional die samen mel hen afweegl waaram ze aoiets mel hun lichaam doen?,
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! “Bufging and cutting” among a national sample of Canadian adaolescents and young adults . Gewvanden cp
URL: Baktpe:/ink springer cemfarticle L0 1007/ 540519 022 01470y op 24/02/2023
* “Eptstoornis door bulken en cutten™ . — Gevonden op URL Attp sy Sewea. et
magsrine. nl nicuws/artueleverslavingsnieuws 2 2537 op 24,/02,/2023

#*Populair bij jonzeren, maar lang nist onschuldiz: ulken en cutten, de niewwe trend in de fitness . — Gevonden
P | jang 2 2

op URL: hetps:#Awwen vrsbedvrinws/n 202 350222 faulken-nisuwe-tre nd-van-te-veel-pivwitten-i nfcom binetie

met-extrd op 24/02/2023

De tool van de Zelfscan laat je toe om de werktekst nog eens opnieuw in te dienen nadat je de tekst herwerkt
hebt en een juiste en volledige bronvermelding hebt opgenomen.
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Poelmans Petra, Severijnen Olav. “De APA-richtlijnen. Over literatuurverwijzing en onderzoeksrapportage.” Bussum:
Coutinho, 2020.
Isbn 9789046907283.
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