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Nutrition



READINESS TO PERFORM STRATEGIE
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• Medical
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MONITORING



CONTINUE MONITORING

1. Gewicht monitoring 
2. Huidplooimetingen
3. DEXA scan
4. Urine metingen
5. Zweetverlies metingen



GEWICHT MONITORING
Uitgevoerd door H&P staf

Start bij Academy als 
opvolging 

Tot 2x/week bij A-kern
Werken met Z-scores



HUIDPLOOI METINGEN

Som van 8 huidplooien

Speler / Speelsters ENKEL vergelijken met zichzelf

Elke 4 – 8 weken, start vanaf U18



DEXA SCAN



URINE METINGEN
Uitgevoerd door H&P staf



ZWEETVERLIES METING
INDIVIDUEEL DRINKPLAN - VOORBEELD

1L loss = 1,5L to drink (150%)

% BW loss < 2% = OK

Intensive training?
Ideal 2,3L/h
Minimum 1,6L/h
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ADVIES & EDUCATIE



ADVIES - EDUCATIE

• Individuele begeleiding
• Op vraag
• Op basis van monitoring
• Potentials

• Groep sessies
• Catering
• ontbijt – lunch – tussendoortjes
• Chef koks
• Foodmaker



ADVIES - EDUCATIE

Food first principe Periodisatie



NUTRITIONAL ADVICE - EDUCATION
Individual advice

Sport specifieke voeding Portie groottes



PRAKTISCH



VOEDING IN HET VOETBAL

Stelling 1: 
Alle voetballers hebben sportdranken nodig



VOEDING IN HET VOETBAL

Stelling 2:
Eten na 20u is helemaal geen probleem



VOEDING IN HET VOETBAL

Stelling 3:
Sporters hebben vooral veel eiwitten nodig



VOEDING IN HET VOETBAL

Stelling 4:
Hoe sneller je iets eet na een training, 

hoe sneller je lichaam kan beginnen herstellen



VOEDING IN HET VOETBAL

Stelling 5:
Van koolhydraten word je dik



VOEDING IN HET VOETBAL

Structuur

Ritme 

Evenwicht 

Voeding Tactiek

Mentale 
gezondheid Techniek

Fysieke conditie Omgeving

Verhoogd risico 
op blessures

Trager herstel

Prestatieverlies

= 



LICHAAMSSAMENSTELLING

Iedereen = verschillend!

Mager  ≠ gezond

NOOIT commentaar zonder ADVIES of BEGELEIDING



BALANS!

Positieve energiebalans
Intake >> verbruik 

Consequenties op lange termijn:
• Hogere vetmassa
• Verminderde acceleratie capaciteit
• Verminderd energie verbruik 
• Verminderde prestatie

Negatieve energiebalans
Intake << verbruik

Consequenties op lange termijn:
• Minder is niet altijd beter
• Te lage vetmassa
• Afbraak van spiermassa en botkwaliteit
• Slecht herstel, hoger risico op blessures
• Verminderde prestatie



BASISVOEDING



BASISVOEDING
MACRO
• Koolhydraten: 1g = 4 kcal
• Eiwitten: 1g = 4 kcal
• Vetten: 1g = 9 kcal 
• (alcohol: 1g = 7kcal)
è Leveren energie

MICRO
• Mineralen
• Spoorelementen 
• Vitaminen 
è Leveren geen energie



BASISVOEDING: KOOLHYDRATEN



BASISVOEDING: EIWITTEN



BASISVOEDING: VETTEN

VERZADIGD ONVERZADIGD



BASISVOEDING: STRUCTUUR

Ontbijt Lunch Avondmaal

Snack 1 Snack 2 Snack 3

Zorg voor een dagelijkse routine! 



BASISVOEDING: ONTBIJT

Thee of 
koffie 

Melk product, 
bijvoorbeeld: 

Melk, witte 
yoghurt, witte 

platte kaas

Beleg 1 stuk vers fruit 

volkoren 
brood

1 mespunt 
margarine

volkoren, ongesuikerde 
ontbijtgranen. Bijvoorbeeld 

havermout of muesli

OF

Thee of 
koffie 

1 stuk vers fruit 

Melk product, 
bijvoorbeeld: 

Melk, witte 
yoghurt, witte 

platte kaas



BASISVOEDING: ONTBIJT

BELEG
• Filet d’anvers
• Filet de saxe
• Kip of kalkoen
• Rosbief
• Gekookte ham
• Kaas (!vetrijk)
• Smeerkaas
• Confituur
• Honing
• Choco of speculoospasta



BASISVOEDING: LUNCH & AVONDMAALTIJD

OUDERS = WAT 
KIND = HOEVEEL

Eet dagelijks 1 
warme 

maaltijd!Groenten of 
een kom soep

Koolhydraatportie 
met broodbeleg



BASISVOEDING: SNACKS

• Fruit (2 -3 / dag)
• Groenten
• Soep
• Melk product, bijvoorbeeld: Melk, witte 

yoghurt, witte platte kaas
• Noten
• Gedroogd fruit 
• Peperkoek
• Droge koeken zoals Granny of Sultana 
• Uiteraard kan een ‘minder gezonde’ snack 

ook af en toe!



BASISVOEDING: DRANKEN
Voldoende gehydrateerd zijn is zeer 
belangrijk! 

Check de kleur van je urine 

Verlies met 150% aanvullen! 

Andere dranken:
- Gebruik zo veel mogelijk water 

- Af en toe een frisdrank kan 

- Verkies vers fruit boven smoothies 
of fruitsap 

- Koffie / thee kunnen ook 



BASISVOEDING: DRANKEN

> 2% verlies van LG Lange duur capaciteit
Risico op GI problemen

2% verlies van spierkracht
3% verlies van power
Tot 10% verlies van hoge intensiteit, 
duur capaciteit

Krampen
Glycogeen verbruik 
Uiteindelijke risico op hitte uitputting, 
hitte infarct, coma en overlijden. 

Impact op de prestatie op het veld!



BASISVOEDING: RESTGROEP

Wanneer?
- Ver van komende wedstrijd
- Niet als eerste maaltijd na 

match

Wat?
Fast food, restaurant, 
alcohol…



BASISVOEDING: RESTGROEP



BASISVOEDING: SLAAP



BASISVOEDING: SLAAP



SPORTSPECIFIEKE VOEDING



SPORTSPECIFIEKE VOEDING: TIMING

2 – 4 u VOOR START
Laatste maaltijd 

1 u VOOR START
Snack

Start voldoende gehydrateerd: 
Check je urine! 



SPORTSPECIFIEKE VOEDING: TIMING

TIJDENS
• <1u: Niets, voldoende voorraad aanwezig in het lichaam
• >1u: 30-60g koolhydraten/uur 



SPORTSPECIFIEKE VOEDING: TIMING

30’ NA EINDE

2-3uur NA EINDE 
Gewone maaltijd indien nog 
niet gegeten voor training

Intensieve,
fysieke training:

- Chocolademelk
- (OF Recovery shake)

Krachttraining:
- Eiwitrijke snack: yoghurt, 

platte kaas, melk
- (OF Proteïne shake)



SPORTSPECIFIEKE VOEDING: VOORBEELD

Schooldag + training

• 7u: Ontbijt
• 10u: Snack
• 12u: Lunch
• 14u30: Snack
• 16u30: Snack
• 17u30: Training
• 19u: Snack
• 20u: Avondmaaltijd



SPORTSPECIFIEKE VOEDING: SPORTDRANKEN

• Hypotoon: < 4 g suiker / 100 ml (dorstlesser)
• Isotoon: 4 – 8 g suiker / 100ml
• Hypertoon: > 8 g suiker / 100ml 

(energiedrank)

< 30 minuten Water

< 1u Water, hypotone of 
isotone sportdrank

> 1u – gemiddeld of 
warm weer

Isotone sportdrank

> 1u – koud weer of 
na de inspanning

Hypertone
sportdrank



SPORTSPECIFIEKE VOEDING: SUPPLEMENTEN

• NOOIT zomaar starten met een 
supplement! 

• ALTIJD in overleg met arts 
• ENKEL bij aangetoonde tekorten 

=> Laat op regelmatige basis 
bloed nemen zodat je tekorten 
tijdig kan opsporen.



INSPIRATIE



VRAGEN



TIJD OM TE PROEVEN!

FOODMAKER CHEF JAVIER

• Vegan brownies
• Chocolade proteïne mousse
• Muesli bars


