De voedingspiramide voor sporters

Voor wie meer dan vijf uur per week sport
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en energierijke drankjes
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Zoetigheid, zoute knabbeltjes
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Olién, vet en noten
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Zoetigheid, zoute knabbeltjes en dranken met suiker
zoals soft drinks, ijsthee of energiedrank met mate
gebruiken.

Alcohal met mate en alleen bij maaltijden nemen.

Niet te veel zout gebruiken en dan alleen zout met
jodium of fluoride.

Het hiernaast in de basispiramide vermelde
geldt ook voor sporters.

Let er op dat het drinken van alcohol-
houdende of zoutarme dranken de hersteltijd
na inspanningen kan verlengen.
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Melk en melkprodukten,
vlees, vis en eieren
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Volkoren produkten
en peulvruchten
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Perdag 10 a15 g (2 a 3 eetlepels) plantaardige olie
zoals olijfolie of koolzaadolie voor koude gerechten
en nog eens 10 a 15 g voor warme gerechten. Plus
desgewenst 10 g vet (boter of margarine) op brood.
Dagelijks 20 a 30 g noten is aan te raden.
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Per uur sport een halve portie extra van de
hiernaast genoemde voedingssoorten.
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Per dag afwisselend eiwitrijk voedsel zoals 100 a
120 g vlees of vis, of 2 tot 3 eieren, of 200 g kwark, of
60 g kaas, 100 a 120 g tofu of quorn.

Daarbij per dag drie porties melkprodukten, het liefst
halfvol. Een portie is 2 dl melk of 150 a 180 g yoghurt
of 200 g kwark of 30 a 60 g kaas.
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Deze voedingsgroep uit de basispiramide
voorziet in voldoende eiwit en calcium, zodat
hier geen extra porties nodig zijn.
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Per dag 3 porties waarvan zo mogelijk 2 porties
volkorenprodukten. Een portie is 75 a 125 g brood of
60 a 100 g linzen of kikkererwten of 180 a 300 g
aardappelen of 45 a 75 g havervlokken, pasta, mais,
rijst of andere graanprodukten.

Per uur sport één extra portie.

Bij meer dan twee uur training per dag kan
eventueel sportvoeding worden ingezet.
Een portie is 60 a 9o sportreepofsoajog
koolhydraatgel of 3 a 4 dl hersteldrank.
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Per dag drie porties groenten waarvan minstens één
rauw. Een portie is minstens 120 g extra groente,
salade of soep. Plus per dag 2 stuks fruit van minstens
120 g. Eén dagelijkse portie groente of fruit kan door
2 dl ongesuikerd fruitsap worden vervangen.
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Sporters kunnen meer porties groente en fruit
nemen als ze dit verdragen.
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Drinken
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De aanbevelingen voor de voe-
ding van sporters zijn gebaseerd
op de voedingspiramide voor
gezonde volwassenen van de SGE,
Schweizerische Gesellschaft fiir
Erndhrung, de Zwitserse vereni-
ging voor voeding. Ze zijn daarop
een aanvulling, omdat voor sport-
beoefening immers extra energie
en voeding nodig zijn.

Deze aanbevelingen zijn dus voor
gezonde volwassenen die op de
meeste dagen van de week min-
stens een uur tamelijk intensief
sporten en zo op vijf of meer uur
training per week uitkomen.

De trainingen zijn voorbereidingen
op de stop-and-go-inspanningen
van een normale ijshockey-,
voetbal- of tenniswedstrijd of de

constante belasting van crawlen
met ongeveer 2,5 km/u, 8 km/u
joggen of 2 Watt per kilo lichaams-
gewicht spinnen.

De basispiramide en de aanvulling
voor sporters zijn een doordacht
dieet, die de sporter voldoende
energie en onmisbare voedings-
stoffen oplevert.

Per dag1a 2 liter vloeistof, het liefst als ongezoete
drank zoals kraan- of mineraalwater of vruchten-
thee. Dranken met cafeine zoals koffie en zwarte of
groene thee met mate drinken.

A | tijdens het sporten. Sportdrank en water kun-
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Per uur sport 400 a 8oo ml extra sportdrank,
vlak voor of tijdens het sporten te drinken.
Bij minder dan een uur sport per dag of bij
vetverbrandingsoefeningen: water drinken
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nen ook na het sporten gedronken worden.

Alle levensmiddelen zijn toege-
staan. Als het maar zo afwisselend
mogelijk en het liefst seizoens-
gebonden is. Bij regelmatige con-
sumptie van levensmiddelen die
met mineralen en/of vitaminen
zijn verrijkt of het gebruik van
vitaminepreparaten kunnen de
porties eventueel nog wat groter
worden.
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porties uit de basispiramide

Het opvolgen van de sporters-
piramide is een basis voor een
jarenlange goede conditie.

De aanbevelingen van de basis-
piramide hoeven niet exact elke
dag te worden nagekomen.

Maar sporters kunnen zich beter
wel elke dag aan de aanbevelingen
van de sporterspiramide houden,

porties per uur sport per dag

voor hun conditie en een sneller
herstel na inspanningen.

Wat sporters extra nodig hebben
is berekend voor 1tot 4 uur dage-
lijkse, tamelijk intensieve sport-
beoefening. Bij langer of inten-
siever trainen is navenant meer
nodig.

Bij sporters hangt het ook af van
het lichaamsgewicht. De kleinste
genoemde porties gelden voor
sporters van ongeveer 50 kilo, de
grootste porties voor sporters van
85 kilo.



