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de beperkte koolhydraataanvoer, waardoor
het positieve effect te verwaarlozen was. En
zoals mooi gesteld wordt door verschillende
onderzoekers, vet verbrandt op het vuur van
de koolhydraten. ..

Eten voor de training of wedstrijd
Tussen de laatste warme maaltijd en de
inspanning dient bij veel mensen za'n twee tot
drie uur te zitten. Hoe lang er precies tussen
het eten en het lopen moet zitten, hangt af
van de intensiteit van de te leveren inspan-
ning en de individuele gevoeligheid. Deze
maaltid dient in ieder geval licht te zijn, niet
te omvangrijk en niet te scherp gekruid. Licht,
omdat vet de maaglediging vertraagt, evenals
grote hoeveelheden eiwitten van bijvoarbeeld
een flink stuk vlees. Tijdens de training is alle
vertering vertraagd, waardoor de maaginhoud
niet snel minder wordt en de training kan
hinderen. Ook kool, prei, ui en komkommer
kunnen spelbreker zijn, maar ook dit verschilt
per individu en is een kwestie van uitproberen.
Waar het kiezen voor zoveel mogelijk gezonde
voedingsmiddelen een must is voor een goede
gezondheid en goede prestaties, is de pro-
ductkeuze vlak voor het lopen slechts gericht
op de juiste brandstof en zo weinig mogelijk
ballast. ledereen weet dat een volkoren
boterham gezonder is dan een witte, maar
vlak voor gen intensieve training kan een witte
of lichtbruine boterham toch een betere keus
ziin. Te lang niet eten voor een training of

wedstrijd komt deze ook niet ten goede.

De glycogeenvoorraad is dan niet goad aange-
vuld, maar ook het maag-darmstelsel kan met
te weinig inhoud gaan pratesteren.

Eten na de inspanning

Direct na de inspanning is het herstelvermo-
gen van het lichaam het grootst. Verschillende
enzymconcentraties en hormoonspiegels

die het herstel hevorderen, zijn verhoogd,
waaronder die van insuline, wat helpt om de
genuttigde voeding sneller op te nemen en de
glycogeenvoorraden viat weer aan te vullen en
beschadigingen te herstellen.

i,

Dit effect is het eerste halfuur na de training
het grootst, maar duurt nog tot zo'n twee
uur na de inspanning, waarbij het langzaam
afneemt. Wanneer dezelfde dag nog of de vol-
gende dag weer een fysieke prestatie geleverd
dient te worden, is het raadzaam na de in-
spanning een combinatie van koolhydraten en
eiwitten te nuttigen, hijvoorbeeld door yoghurt
met muesli te nemen, een boterham met

kaas of chocolademelk. De eiwitten helpen de
energieopname nog wat te versnellen.

Eiwitten

Te weinig eiwit in de voeding kamt niet zo

snel voor, maar wanneer er frequent, grote
afstanden of intensief gelopen wordt, dient er
extra te worden gelet op voldoende eiwitin-
name (i.p.v. 0,8 gram meer richting 1,5 gram
per kilogram lichaamsgewicht) om de spieren
goed te kunnen laten herstellen en ontwik-
kelen. Het spreekt voor zich dat onvolledig
herstelde spieren minder sterk zijn en ontvan-
kelijker voor hlessures. Naast eiwit zijn ook
koolhydraten en diverse nutriénten nodig voor
het herstel, die met een gezond voedingspa-
troon dagelijks dienen te worden aangevoerd.
Het duurt een dag tot meerdere dagen
voordat de spieren helemaal hersteld zijn,
waarbij een constante aanvoer van nutriénten
in hersteltijd scheelt. Het verloren vocht dient
z0 snel mogelijk aangevuld te worden.
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