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Gezonder eten, sneller lopen

Je hebt een sportieve droom, hoe groot of
klein die ook is. Hiervoor trainen ligt voor
de hand, maar je wilt ook voeding maxi-
maal inzetten. Met sportvoeding probeer
je vier parallelle, soms zelf tegenstrijdige
doelen te bereiken. Eerst en vooral wil

je eten voor een goede gezondheid en
een atletisch lichaam. Alleen een gezond
lichaam kan zware sportieve prestaties
aan. Ook gewicht en lichaamssamen-
stelling spelen hier mee. Daarnaast wil je
je voeding inzetten om beter te kunnen
trainen, sneller te herstellen en blessures
te vermijden. En dat alles natuurlijk om je
wedstrijddoel te halen.

De sportvoedingswetenschap is complex,
fascinerend en in constante evolutie. Toen
ik mij hierin verdiepte, viel mij op dat de
vertaalslag naar mijn dagelijkse manier
van eten onduidelijk bleef. De vraag wat
ik het best eet om sneller te lopen bleef
open. Kennis van de menselijke anatomie,
wetenschappelijke studies over de impact
van voeding op sportprestaties, en zelfs
de aanbevelingen die eruit voortvloeien,
leiden spijtig genoeg niet tot een lijst

van ingrediénten die ideaal zijn om een
sportmaaltijd samen te stellen, noch tot
een boodschappenlijstje. Daarom heb ik
het plan opgevat om zelf de vertaalslag
van de sportvoedingswetenschap naar de
dagelijkse keuken te maken. Het resultaat
is het boek dat voor je ligt, dat in 2 grote
delen uiteenvalt: theorie en praktijk.

In het theoretische gedeelte neem ik

je mee naar de boeiende wereld van de
sportvoeding. Het praktische gedeelte
bevat een korte samenvatting van de
sportvoedingsaanbevelingen en kant-
en-klare recepten, die rekening houden
met de brede waaier aan sportvoedings-
adviezen.

Alleen een gezond
lichaam kan zware sportieve
prestaties aan.

Waarom gebruik ik bepaalde ingrediénten
in mijn recepten? Waarom heb ik ze inge-
deeld volgens de timing van trainingen en
wedstrijden? Welke voedingsstoffen wil
ik in de verschillende recepten verwerken
en waarom? Waar komen de aanbevelin-
gen van wat je voor of na de training het
best eet vandaan? Deze en nog veel meer
vragen probeer ik in food2run te beant-
woorden.

Met eten kun je ongelofelijk veel ver-
anderen en bereiken. Mijn kinderen zijn
opgegroeid met de food2run-filosofie en
nemen die vandaag mee in de keuken van
hun studentenwoning — een teken dat
food2run veel breder is dan enkel sport-
voeding voor marathonlopers.

Ik ben benieuwd naar jouw gezond-
heids- en sportdoelen,

RICPN

T
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Mijn principes van sportief eten
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Elke middag en avond eet ik een grote portie groenten. Soms ook

's ochtends

Fruit is een goeie vriend van de loper: het levert energie, voedingsstoffen
en stilt de zin in suiker. Fruit vormt de belangrijkste inhoud van mijn
handtas.

Variatie aan natuurlijke, niet-industriéle voedingsmiddelen is de magische
formule van de sportieve keuken. Het nuttigste voedingsmiddel is dat wat
ik nog niet ken.

Peulvruchten en (pseudo-)granen zijn onverslaanbaar in de sportieve
keuken. Mijn kasten zitten er bomvol van en dat is niet erg.

Door in hoofdzaak plantaardig te eten voldoe je makkelijker aan de eisen
van sportvoeding en verhoog je je energieniveau.

Kijk naar je bord en zoek groen, blauw en rood. Vermijd wit: wit brood,
witte pasta, witte suiker, witte rijst.

Geraffineerde suikers zijn enkel nuttig voor langere inspanningen... en dan
nog kun je ze vervangen door natuurlijke bronnen. Geraffineerde suikers
maken het je moeilijk om je voedingsbalans te bereiken.

De food2run energiesnacks en herstelsnacks zijn samengesteld op basis
van dezelfde sportvoedingsadviezen als de kant-en-klare poeders of gels.
Koolhydraten zijn belangrijk, loop er niet van weg. Ik zoek nutriéntenrijke
opties en varieer zo veel mogelijk. Sportvoeding is meer dan alleen maar
pasta.

Ik geef de voorkeur aan vis boven vlees en ben met beide terughoudend.
Eiwittekorten komen zelden voor bij sporters.

We hebben maar weinig vet nodig. Daarom reduceer ik vetstoffen

bij het koken en zoek ik voor koude bereidingen olién die rijk zijn aan
omega 3-vetzuren.

Ik drink water. Veel water. En als ik er genoeg van heb, gebruik ik het om
thee te zetten.

Zodra de zon schijnt maak ik er gebruik van om mijn armen en benen
eraan bloot te stellen. Een theepauze buiten of eventjes een toertje lopen
helpt om je vitamine D-niveau op te krikken.

Perfectie bestaat niet en ik streef het ook niet na. Maar ik weet waar ik
naartoe wil. Om me te informeren gebruik ik wetenschappelijke bronnen
waarin de kracht van natuurlijke voeding altijd opnieuw bevestigd wordt.




