
Cindy van der Avoort 
sportvoedingskundige en onderzoeker

Met de juiste 
ingrediënten van start!



Waarom zo belangrijk?

 Belangrijk voor je gezondheid (ontwikkeling, niet ziek zijn, groeien)

 én belangrijk voor je prestatie:

 Voldoende energie

 Voldoende concentratie

 Snel herstellen

 Minder kans op buikpijn

 Minder blessures
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https://www.youtube.com/watch?v=vdWFVVoG3T8

https://www.youtube.com/watch?v=vdWFVVoG3T8


Hoe bewust zijn jullie al?

1. Ga naar www.socrative.com

2. Log in als student (student log in, rechts boven in de hoek)

3. En ga naar ons klaslokaal: polarbearsede
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http://www.socrative.com/


Hoe bewust zijn jullie al?

Hoe scoor jij jezelf? (0-10)

0 ik houd helemaal geen rekening met wat ik eet en drink

10 ik ben me heel bewust van mijn eetpatroon en pas dit aan aan mijn sport
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Energie
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https://www.schooltv.nl/video/energie-zuurstof-en-brandstof-geven-je-energie/#q=energie

https://www.schooltv.nl/video/energie-zuurstof-en-brandstof-geven-je-energie/#q=energie


Koolhydraten

 Opslag

 (Super) snelle brandstof

 Maar je hebt een beperkte voorraad!

 Belangrijk: Glycemische Index

 Denk ook aan voedingsvezels
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Vetten

 Verzadigd-, onverzadigd- en transvet

 Essentiele vetzuren zijn belangrijk

 Langzame brandstof én trage opname!

 Grote voorraad

 Belangrijk als bouwsteen van je cellen, isolatie, 
en opname van vitamine A,D,E,K
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Eiwitten

 Bij voorkeur niet als brandstof!

 Belangrijk voor (spier)groei/herstel en 
ontwikkeling

 Wist je dat per dag wordt er zo'n één tot twee 
procent van al je spieren vervangen door nieuw 
materiaal?
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Drinken

 Geslacht

 Inidividuele verschillen

 Temperatuur

 Luchtvochtigheid

 Kleding

 Duur en intensiteit

 Je kan wel 1 liter zweet per uur verliezen in het 

zwembad!
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Vitamientjes

 Super belangrijk voor gezondheid, concentratie/focus, ontwikkeling, voldoende

energie immuunfunctie én prestatie!

 Eet je gevarieerd dan krijg je alles voldoende binnen!

Soms zijn er uitzonderingen!
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Timing
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 2-3 uur laatste grote maaltijd + drinken

 tot 1 uur kleine snack + drinken

 tijdens drinken (+ evt. een kleine snack)

 na herstel + drinken



… en nu zelf aan de slag 
succes! ;-) 



Met de juiste 
ingrediënten van start!
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