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Moeder van 2 kleine kinderen
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Waar gaan we het vandaag over hebben?

» Voedingsleer | Waar bestaat voeding uit?

« Sportvoedingspiramide
» Gezonde basisvoeding
» Sportspecifieke voeding
* Supplementen

* Voeding bij hardlopen | de praktische kant
* Voor de training / wedstrijd
* Tijdens de training / wedstrijd
* Na de training / wedstrijd
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Voedingsleer | Waar bestaat voeding uit?

glycogeen
Koolhydraten Vetten Eiwitten
Vitaminen Mineralen
Vezels Vocht

In een goede gevarieerde basisvoeding is dit allemaal voldoende
aanwezig. Dat is het doel!

L ‘ (sport)voeding gezondheid lifestyle



a Voedingsleer | Macronutrienten

Brood & Pasta, rijst & Fruit & Sui.ker,
granen aardappelen groenten honing &
stroop
Vet vlees & Boter, olie & Noten & :
vis avocado zaden Volle zuvel
Vlees, vis & Brood & Soja & 4

ei Zuivel granen peulvruchten 1

(sport)voeding gezondheid lifestyle
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Voedingsleer | Vocht

50-70% van het lichaam bestaat uit water!
Vocht is belangrijk voor:

Regulatie lichaamstemperatuur

Opname en transport van stoffen

Goed functioneren lichaamsfuncties
Let op oververhitting! Extra aandacht op warme dagen!
2% vochttekort -> prestatieverlies & concentratieverlies
Dorstprikkel komt te laat!

DUS.... DRINKEN, DRINKEN, DRINKEN
Orinekleur zegt veel!




q Het belang van voeding | Waarom¢

» Algemene gezondheid ondersteunen

 Prestatieverbetering:

o Kracht, snelheid & uithoudingsvermogen
o Focus & concentratie

o Herstel & adaptatie spieren

0 Voorkomen van blessures

» Voorkomen van dehydratie (vochttekort)

e Sneller herstel van blessures

q,“\‘
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De Sportvoedingspiramide
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Volwassene

dranken

groente ° 250g groenten

en fruit
o 2 stuks fruit

* 4-5 volkoren boterhammen of vervanging

* 4-5 opscheplepels aardappelen, rijst, pasta

voedingscentrum.nl

SChl']f o « 100-125g vlees, vis, tofu, eieren of peulvrucl
L VI]f « 2-3 porties (soja)zuivel (300-450ml)

biood, * 1 handje noten of belegging pindakaas |

graanproducten
en aardappelen

« 1-2 porties kaas

zuivel, noten,
vis, peulvruchten,

vlees en ei * 40g smeer- en bereidingsvetten

* 1,5-2L vocht (meer bij trainen en



-

=
)
i
5

x

g

I

-é

- %
sl P ———

{
.}

!
LRE ST




« Sportdranken
* hypotoon / isotoon / hypertoon

* Energierepen

* Energiegels

* Proteinepoeders

* Proteinerepen

Wat bevatten ze?
« Suiker, zout, water, eiwitten
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Energie op het juiste
moment

Maag-darm klachten
voorkomen

Vochtbalans optimaal

Herstel optimaal
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Pre-run nutrition| Voeding voor een run

e Z0 veel mogelijk de energie- en vochtvoorraden aanvullen
e Energie = glycogeen = koolhydraten = suikers en zetmeel

Wanneer:

e 2-3 uur voor aanvang (afhankelijk van grootte maaltijd)

e 30 minuten voor de run alleen nog vloeibaar of zeer makkelijk
opneembare voeding

Wat:

» Koolhydraten, een grote portie (1g/kg of 1,5g/kg of 2g/kg)
e Eiwitten, een beperkte portie

e Vetten, zo min mogelijk om maag-darmklachten te voorkomen
e Vezels, zo min mogelijk om maag-darmklachten te voorkomen

e Vocht, 2-3 glazen VRTLE REBATTU



Pre-run nutrition| Voeding voor een run

70g koolhydraten (2 uur hardlopen)
200g magere yoghurt

50g muesli

1 portie fruit

1 lepel honing

100g koolhydraten (3 uur hardlopen)
3 sneden wit of licht bruin brood

1x hartig beleg en 2x zoet beleg

1 banaan

140g koolhydraten (4 uur of meer hardlopen)
100g havermout

400ml melk

1 portie fruit

25g rozijnen

250ml vruchtensap

DIETISTENPRAKTIUK
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Voeding & Hardlopen| Carb loaden

e De primaire energievoorraad (glycogeen) zo groot
mogelijk maken

e Energie = glycogeen = koolhydraten = suikers en zetmeel

Wanneer:

 Alleen nodig bij inspanning vanaf +3-4 uur
e 2 dagen voor de start beginnen

Wat:

e Koolhydraten (7-10g/kg/dag)
e Eiwitten en vetten zijn ondergeschikt

e Vezels beperken om volumes makkelijker te ve rke
MYRTHE REBATTU
I |




Voeding & Hardlopen| Carb load schema 600g kh

Ontbijt: 7:00 (120g koolhydraten)

60g havermout + 250ml (plantaardige) melk

1 banaan/ 1 grote peer / 150g mango / 125g druiven

1 handje rozijnen (20q)

1 lepel honing (209)

evt. wat kaneel

1 glas vruchtensap (appelsap / perensap / dubbeldrank)

OF

4 sneetjes brood (bruin of wit)
Besmeerd met boter naar wens
1x hartig en 3x zoet beleg

1 glas vruchtensap (zie ontbijt)

Tussendoor: 10:00 (70g koolhydraten)
1 grote krentenbol / Snelle Jelle reep / stroopwafel
Een flesje limonade / sap / fris (0,5L)

Lunch: 12:00 (120g koolhydraten)
4 sneetjes brood (bruin of wit)
Besmeerd met boter naar wens

1x hartig en 3x zoet beleg

1 glas vruchtensap (zie ontbijt)

OF
Een warme maaltijd (zie avondeten)

Tussendoor: 14:00-17:00 (100g koolhydraten)

1 grote krentenbol / Snelle Jelle reep / 40g gedroogd fruit
2 pakjes LU Mini Crackers OF 509 zoute stokjes OF 50g Japanse mix
Een flesje limonade / sap / fris (0,5L)

Avondeten: 19:00 (120g koolhydraten)

300g gekookte couscous / rijst / pasta / risotto
1509 peulvruchten / 150q fruit / 70g gedroogd fruit / 200g appelmo
Groenten en mager vlees/vis/kip/kaas/vleesvervanger naar wen

Tussendoor: 21:00 (70g koolhydraten)
250ml magere/halfvolle vruchtenyoghurt (10g koolhydrat
1 grote krentenbol / Snelle Jelle reep / stroopwafel

DIETISTENPRAKTIJK
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Intra-run nutrition| Voeding tijdens de run

Doel 1: Aanvullen energie / glycogeendepletie voorkomen

» Wat? KOOLHYDRATEN
 Snelle suikers en makkelijke zetmelen (geen vet & vezels)

» Hoeveel? Afhankelijk van duur
e Duur 60-75 minuten -> geen koolhydraten nodig

e Duur 1-2 uur -> 30g koolhydraten per uur TRAIN THE GUT!

e Duur 2-3 uur -> 60g koolhydraten per uur
e Duur 3-4 uur -> 90g koolhydraten per uur (2:1 glucose/fructose)

Doel 2: Aanvullen vocht & zouten/ uitdroging voorkomen

« Wat? WATER EN ZOUT/MINERALEN
» Water en isotone sportdrank

« Hoeveel?
e 500-1000ml per uur = individu afhankelijk
 Bij veel zweten ook zout aanvullen tegen krampen

DIETISTENPRAKTIJK
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Recommendations chart

Carbohydrate intake during exercise

<60 g/h
Carbohydrate Single or multiple
type transportable
carbohydrates

Carbohydrate
recommendation

30 g/h
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>60 g/h
Multiple
transportable
carbohydrates
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Carbohydrate
30 min 75 min 2.5h recommendation
dependent on duration
www.mysportscience.com Jeukendrup Sports Med 44 Suppl 1: 25-33, 2014. (and intensity)
Nutritional training
recommended >




Voorbeelden hardlopen:
Energy gel= 22-30g
Energy bar= 25¢

500ml isotone sportdrank= 30 -40¢g

Oefen je race nutrition tijdens trainingen!!

Voorbeelden trail runnen:
Wit bolletje met hartig beleg= 23¢
Amacx Fast Bar= 22¢ :
Cliff Bar= 24g
Krentenbol= 25¢g
Banaan= 25¢

Snelle Jelle= 45¢g




Intra-run nutrition| Voeding tijdens een run

SPECIALE DRINKMIXEN MET 80-90G KOOLHYDRATEN PER BIDON!
60g glucose en 30g fructose

IDRINK MIX ==
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Intra-marathon (60g koolhydraten per uur = 240g in totaal)

AFSTAND VOEDING VOCHT (ml) KOOLHYDRATEN (g)

5KM 2 bekertjes iso 179

10KM 1 gel 250ml iso 39g

15KM 1 gel 250ml iso 39¢g

20KM 1 gel 250ml iso 39¢g

25KM 1 gel 250ml iso 39

30KM 1 gel met cafeine 250ml iso 39¢g CA F F E I N E 7 7
35KM 1 gel met cafeine 250ml iso 39g

40KM 2 bekertjes water

TOTAAL 2000ml 251g




(sport)voeding gezondheid lifestyle
WEDSTRIJDVOEDING LUUK V/D JAGT 80KM

uur voor aanva 50g koolhydraten (2g/kg)

4 sneden wit brood / licht bruin brood 100g havermout
+  3x zoet beleg 300ml haverdrank of sojadrank
1x hartig beleg 100g fruit naar keuze

; 1 banaan
1 kleine banaan 1 eetlepel honing
1 glas vruchtensap 1 glas vruchtensap

1-2 koppen water / thee / koffie
Drinken mag nog in het uur vooraf aan de start. Neem 30 minuten voor de start nog een banaantje/gel!

Race nutrition (duur: 8 uur)
90g koolhydraten per uur vanaf 00:40 = 630g kh totaal
minimaal 500-600m! vocht per uur = 4800ml totaal (drink meer bij behoefte!!)

00:00-00:20 niks of bij behoefte water
00:20-00:40 niks of bij behoefte water

00:40-01:00
01:00-01:20
01:20-01:40

01:40-02:00 1 NS C3 energy gel + 250mi water
02:00-02:20 1 wit bolletje met hartig beleg + 250mi water
02:20-02:40 1 NS C3 energy gel + 250mi water

02:40-03:00 250ml Maurten 320 drink mix
03:00-03:20 % pakje Powerbar Power Gel Shots + 250ml water
03:20-03:40 % pakje Powerbar Power Gel Shots + 250ml water

03:40-04:00 250ml Maurten 320 drink mix
04:00-04:20 1 wit bolletje met hartig beleg + 250ml water
04:20-04:40 1 NS C3 energy gel caffeine + 250ml water

04:40-05:00 250ml NS C90 drink mix
05:00-05:20 250ml water
05:20-05:40 250ml NS C90 drink mix

05:40-06:00 1 NS C3 energy gel caffeine + 250ml water
06:00-06:20 1 Recovery Shake d6 aangemaakt met 300ml| water
niks of bij behoefte water

06:40-07:00 1 NS C3 energy gel caffeine + 250ml water
07:00-07:20 300ml NS C90 drink mix
07:20-07-:40 niks of bij behoefte water
07:40-08:00 niks of bij behoefte water

*Drinkmix is aangemaakt met gewoon kraanwater
*Bidons met water (bijna 3L over de dag) is aangemaakt met BCAA (per liter water 1 schepje BCAA)







Post-race nutrition| Na een run

Doel: Denk aan 3x R’s

» Refuel - Energie aanvullen (koolhydraten en vetten)
e Recover - Eiwitten aanvullen
e Rehydrate - vocht aanvullen

» Allemaal zodat het lichaam optimaal kan herstellen voor adaptatie
en prestatie

Wanneer:

e Binnen 1-2 uur na een run
e Het eerste uur is jouw “window of opportunity” voor spierherstel!

e Koolhydraten, minimaal 1g/kg/uur (1/2/3 uur)
 Eiwitten, 20g of meer

e Vetten, beperkt/normaal/veel B

e Vocht, 1,25-1,5x verlies MYRTHE RERATTU
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Vragenrondje?

DIETISTENPRAKTIUK

MYRTHE REBAT TU

www. myrtherebattu.nl
myrthe.rebattu@gmail.com

Bedankt voor jullie aandacht!



http://www.myrtherebattu.nl/
mailto:myrthe.rebattu@gmail.com
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