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Taken van de sportdiëtist
Optimaliseren voedingsstatus

Hanteren van evaluatie tools (anamnese, antropometrie)

Individuele voedingsplannen/ begeleiding voor landtraining en 
ijstraining
– trainingsfase
– Wedstrijdfase

Voorlichting over energiebalans, koolhydraatbeschikbaarheid en 
vochtbalans
– atleet en coach

Contact met hotelkeukens en aandacht voor voedselbereiding 
thuis



Vanavond

Basis Gezonde voeding

Sport specifieke adviezen

Eigen vragen



Wat maakt je 
een goede sporter?

• Talent/Mentaal
• Training/Rust
• Materialen
• Goede voeding



Hoe bereik je het doel?

Basis Gezonde Voeding

Sport specifiek



Waarom gezonde voeding?

• Maakt lichaam gezond en sterk
• Voldoende weerstand

Slechte voeding:
• Prestatievermindering
• Uitputtingsverschijnselen en overtraindheid
• Grotere kans op blessures en ziektes
• Opgebouwde conditie kan achter uit gaan



Energie bij Schaatsen 
(Ekelund, 2002) 

Energieverbruik van schaatsers
– zomer (landtraining): 812-3107 kcal
– winter (ijstraining): 956-2868 kcal

Gemiddeld : 1650 kcal

Energieverbruik hoog tijdens:
– intensieve trainingen
– trainingen met groot volume



Energie- en 
koolhydraatinname tijdens 

competitie (Burke, 2007)

Energieverbruik lager tijdens competitie
– energie- en koolhydraatinname beperken
– volledige glycogeenvoorraden zijn overbodig

• extra gewicht
• lactaat accumulatie (?)

Koolhydraatinname
– 7-8 gram/ kg lichaamsgewicht

• 2 races per dag
• inclusief w-up en coolingdown

– vooraf 8-10 gram/ kg lichaamsgewicht bij 2-3 racedagen



Hoeveelheid energie
Eenheid:
• kilojoules (kJ) of calorieën (kcal)

Afhankelijk van:
• Leeftijd (kinderen en adolescenten i.v.m. groei, 

volwassenen)
• Geslacht
• Activiteitenpatroon (werk,school, sporten/beweging)



Exacte hoeveelheid energie 
lastig te bepalen door 

Soort inspanning
Duur inspanning 
Intensiteit  inspanning 
Uithoudingsvermogen/conditie 

Daarom:
• VOOR,TIJDENS en NA de inspanning 
• VOCHT EN VOEDING.



1. Groente en fruit
2. Brood, pasta, ..
3. Zuivel, vlees, ..
4. Vetten en oliën
5. Vocht

Gezonde voeding als basis



• Groente en fruit

• Vitamines en mineralen 

• Vezels

Groene vak



• Brood, (ontbijt)granen, 
aardappelen, pasta, rijst en 
peulvruchten

• Koolhydraten = brandstof
snel
weinig zuurstof
kleine voorraad

“Man met de hamer”. KH voorraad 
op, het lichaam gaat over op 
vetverbranding.

>1-1,5 uur sporten is de 
koolhydraatvoorraad op.

Bruine vak



• Vitamine B, Vezels

• Sporter heeft extra 
koolhydraten nodig!

Bruine vak



Effecten te weinig 
koolhydraten

Concentratie en coördinatie dalen

Inspanning > 50 % VO2max onmogelijk

Onvolledige vetverbranding met ketonenvorming

Minder weerstand

Vertraagde groei



• Zuivel, vlees(waren), vis, ei en 
vleesvervangers

• Eiwit = bouwstof

• Vitamine B, Calcium en IJzer

• Vis: bevat essentiële vetzuren 
(omega 3 en 6 vetzuren)     
ADH 1 á 2 x per week vis

Rode vak



• Nederlandse voeding bevat 
voldoende eiwit voor een sporter

• Overschot opslaan als vet!

Rode vak



Eiwitten bij sport

• Behoefte afhankelijk van:
– groei/ontwikkeling
– herstel van blessures
– energie-inname

• Gemiddeld 1,2 g eiwit/kg/dag 



• Vetten en olie

• Vetten = brandstof         
langzaam                                       
veel zuurstof                                 
grote voorraad

• Vitamine A,E,D en K

• Verzadigd vet/Onverzadigd vet 
Onzichtbaar vet/Zichtbaar vet

Gele vak



Vetten
• Verzadigd vet

– vlees en vleeswaren
– zuivel (kaas en melk)
– koek en gebak
– cacao (chocolade)
– margarine uit een pakje

• Onverzadigd vet
– dieethalvarine, vloeibaar bak en braad, olie
– noten en zaden
– (vette) vis



Vitamines en mineralen
Vitamines

– vetoplosbaar (A, D, E, K)
– wateroplosbaar (B en C)

Mineralen/Spoorelementen
• Let op voor voldoende:

– natrium
– ijzer
– calcium
– zink
– magnesium



• Dranken
• Vocht = vervoer
• Lichaamstemperatuur
• Sporter heeft extra vocht 

nodig (2-4 liter)
• Bij inspanning > 1 uur 

250-500 ml vocht per uur. 

Blauwe vak



Water (= vocht)



Thermoregulatie
• Sporten � Stijging lichaamstemperatuur � transpiratie

• transpiratie 

• � lichaamstemperatuur vochtverlies

• volume circulatie daalt krampen

• � prestatie slecht tegen warmte kunnen
•
• uitputting door hitte



Water/Frisdrank/Sportdrank?

1 glas frisdrank bevat 5 klontjes suiker

1 glas sap telt als 1 stuk fruit

Sportdrank vult mineralen en energie aan

Water mag altijd!



Vochtverlies/dehydratie

• 1-2% vochtverlies: prestatie daalt
• ± 2% vochtverlies: dorstgevoel => te laat!
• ± 3% vochtverlies: uitputtingsverschijnselen

• Symptomen tekort:

• *Afname prestatie *hoofdpijn

• *Zwakte *dorst

• *Duizeligheid *misselijk

• *Braken *rillen
• *kramp *warmtesensatie hoofd/nek



Vochtadvies
Is afhankelijk van:

» Temperatuur

» Luchtvochtigheid

» Inspanning

Vocht aanvullen bij inspanning > 1 uur: hypotone/isotone drank 250-500 ml per 
uur

Géén kruidenthee, koffie, alcohol (i.v.m. vochtonttrekking)

Sporter: 2 à 4 liter vocht per dag.



Sportdranken

Hypotone drank 
• < 6 gram koolhydraten per 100 ml
• Bij snelle hydratie

Isotone drank / dorstlesser
• 6 - 8 gram koolhydraten per 100 ml
• Aanvulling van koolhydraten voor en tijdens inspanning
• (>1-1,5 uur sporten)

Hypertone drank / energiedrank
• > 8 gram koolhydraten per 100 ml
• Aanvulling van koolhydraten na de inspanning
•



Vocht- en koolhydraatinname 
rondom ijstraining (Burke, 2007)

Vooraf
– 5 ml dorstlesser/ kg lichaamsgewicht

Intensieve ijstraining
– koolhydraten

• 30 gram per uur
Herstel

– koolhydraten (glycogeenvoorraad)
• evt in combinatie met eiwit-> spiersynthese 

(Rasmussen, 2000)
– hersteldrank/ maaltijd



Voeding voor een snel herstel 

Herstel is de voorbereiding van de volgende training 
of wedstrijd!

• Binnen 2 uur: maaltijd met Kh +Eiw
• Vocht aanvullen: 150% van verloren vocht



Voeding voor een snel herstel

Brood met zoet beleg
Fruit
Zuivel met ontbijtgranen
Pasta/rijstmaaltijd

> 2 uur  niet kunnen eten:Energiedrank



Aanbevolen hoeveelheden
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Tijdens een trainingsdag

• Begin op tijd met een ontbijt
• Eet voldoende koolhydraatrijke voeding
• Bij een training >1,5 uur dan KH aanvullen tijdens de 

training
• Gebruik voldoende hypotone/isotone drank: 250-500 

ml uur tijdens de wintertraining/ 500-1000 ml tijdens 
de zomertraining

• Eet niet veel vette snacks/koeken
• Timing van de maaltijden



Voorbeeld trainingsdag

• Ontbijt: brood/ontbijtgranen
• Tussendoor: zuivel/fruit/gezonde snack
• Lunch: brood/warm eten
• Tussendoor: fruit/gezonde snack
• Training: vocht!!! Training > 1,5 uur KH aanvullen
• Diner: groenten/aardappelen of rijst of pasta met 

vlees of vis
• Tussendoor :zuivel/fruit



Tijdens een wedstrijddag

• Laatste grote maaltijd 2-3 uur voor begin
• < 2 uur geen grote porties KH meer 
• Royale vochtopname

– 15 min voor wedstrijd 250 ml
– Na de eerste afstand: 150-250 ml vocht
– Na afloop verloren vocht aanvullen

• Goede verdeling van de maaltijden over de dag
• Voorkomen van maag- en darmklachten

• Bij een meerdaagse na de eerste dag een
energiedrank binnen 2 uur na de wedstrijd



Samenvatting 
• Zorg voor een goede basisvoeding
• Eet gevarieerd
• Kies koolhydraatrijke voedingsmiddelen
• Let op vet
• Drink voldoende
• Eet regelmatig
• Zorg voor een goede timing van de maaltijden
• Gebruik preparaten in overleg met een sportdiëtist



Samenvatting
Door middel van 
• een evenwichtig gekozen voeding,
• regelmatig verdeeld over de dag, 
• is het lichaam beter in staat om een
• goede sportprestatie neer te zetten.

Raadpleeg bij klachten altijd een sportdiëtist!



Tijd voor vragen

www.invorm.net


