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Sportvoedingspiramide..........cccceevveeiiiiiiinnneiiiiiinnenes
Dagelijkse voeding blijft de basis
* Energiebenoeffe. ..o
®  MaCrONULMIENTEN . ....iiieiceit e

7-3 dagen voor de wedstrijd..........cooeevueeiiiiinnnneiinnnnnnes
® MaCrONULTIENTEN. oot

e Sportvoedingspreparaten en sportsupplementen......
o Voorbeelddagmenu.......ccoooiiiieees
* Recept: carrotcake havermoutpap.......c.ccoeoeveeeiennnn.

Vanaf 2 dagen vo6r de wedstrijd..........cccceevueeriinnnnes
® MaCrONULTIENTEN. ..ottt

* Sportvoedingspreparaten en sportsupplementen......
¢ Maagdarmklachten voorkomen.........cccoovovvicniccnnan,
e VoorbeelddagmenU.........ooceirieeiiiiieeees
* Recept: GriekSe WIaps......cccov e

De dag van de wedstrijd..........c.ccocrriiininiiniiiinenninnne.
* Sportvoedingspreparaten en sportsupplementen......
* Recept: zelfgemaakte fruitjellies.........ccoovviiiiinnn
e Uren voor de Wedstrijd......cocooeeieeiiieieeceeeens
e Vlak voor de Wedstrijd........ocooiriiciie,
o Tijdens de wedsStrijd......cccooeeiiriiirieeeeeee e
* Recept: hartige rijStCake. ..o,
e Viak na de wedstrijd........ccooeiiieiiiieeece e,
* Recept: Nasi Met KiP....oocoiriiiiieiecceceees
e VoorbeelddagmenU.......c..ooccvirieeiiiieeeeeees
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Deze brochure is een
vervolg op de vorige twee
folders waarin Topvoeding
voor een triatleet en Voeding
rondom trainingen centraal
hebben gestaan. Heb je op
de inhoud van deze twee
brochures nog terrein te
winnen? Begin dan eerst
daarmee.

De aanvulling van deze
laatste brochure kan pas
bijdragen aan jouw optimale
vorm wanneer je dagelijkse
voeding en die rondom
trainingen op orde is.

Dan sta je sterk bij de start
van de wedstrijd.

De ideale samenstelling van
jouw voeding om een
optimale sportprestatie neer
te zetten, wordt bepaald
door de duur, de intensiteit
en het type inspanning (1).
Binnen deze brochure is de
focus gelegd op de voeding
met een duurinspanning van
90 minuten of langer.

Hiervoor is gekozen omdat
bij een kortere
duurinspanning de
voedingsadviezen vanuit de
voorgaande twee brochures
volstaan. Echter bij een
langere duur gelden andere
voedingsadviezen (1,2).
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Binnen deze folder zal, net
als in de voorgaande twee
brochures, gewerkt worden
met de
sportvoedingspiramide (3,4).
Dit is een houvast voor
sporters om vragen rondom

sportvoeding te verhelderen.

De piramide bestaat uit drie
lagen waarin de volgorde en
verhouding van
sportvoeding is aangegeven.
In de onderste laag staat de
basisvoeding die je dagelijks
nodig hebt. In de middelste
laag, de sportspecifieke
voeding, staat de voeding
die je voor, tijdens of na een
training of wedstrijd kan
eten en de timing van eten
en drinken.

Dit betreft sportgerelateerde
voeding en
sportvoedingspreparaten.
De bovenste laag geeft de
sportsupplementen weer,
die rondom de
wedstrijdvoorbereiding een
aanvullend positief effect
kunnen geven op je
prestatie. Alleen wanneer de
onderste twee lagen op orde
zijn, kan deze top van de
piramide een welkome
aanvulling zijn voor betere
prestaties (5). De bovenste
twee lagen zullen
voornamelijk centraal staan
binnen deze folder.

“Sportvoeding is de optimale voeding die je
als sporter nodig hebt om het beste uit je
sportprestatie te halen.”



