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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 ingrediënten 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 
sport voedingsaanbevelingen en kant-
en-klare recepten, die rekening houden 
met de brede waaier aan sportvoedings-
adviezen. 

Waarom gebruik ik bepaalde ingrediënten 
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 kan je ongelofelijk veel verande-
ren en bereiken. Het vraagt wel wat moed, 
volharding, en een doel waar je naartoe 
kunt leven, maar het is het waard.

Ik ben benieuwd naar jouw loopdroom. 
Graag hoor ik hierover! 

Alleen een gezond  
lichaam kan zware sportieve 

prestaties aan.
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Mijn principes van sportief eten

1. Elke middag en avond eet ik een grote portie groenten. Soms ook 
’s ochtends

2. 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.

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

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

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

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

7. 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.

8. De food2run energiesnacks en herstelsnacks zijn samengesteld op basis 
van dezelfde sportvoedingsadviezen als de kant-en-klare poeders of gels.

9. Koolhydraten zijn belangrijk, loop er niet van weg. Ik zoek nutriëntenrijke 
opties en varieer zo veel mogelijk. Sportvoeding is meer dan alleen maar 
pasta.

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

11. We hebben maar weinig vet nodig. Daarom reduceer ik vetstoffen 
bij het koken en zoek ik voor koude bereidingen oliën die rijk zijn aan 
omega 3-vetzuren.

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

13. 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.

14. 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.







SPORTVOEDING

DEEL 1



16

G
E

z
O

N
D

H
E

ID

H O O F D S T U K  1

GEzONDHEID
Eten voor een goede algemene gezondheid

Eten voor een goede algemene gezond-
heid is het fundament en belangrijkste 

onderdeel van sportvoeding. Alle aspec-
ten van je vooruitgang als loper hebben 
een link naar je algemene gezondheid. Je 
hebt een gezond en sterk lichaam nodig 
om naar je loopdroom toe te werken, de 
nodige trainingen uit te kunnen voeren, 
goed te herstellen, sportieve vooruitgang 
te boeken, blessures te vermijden, een 
immuunsysteem te hebben dat de stress 
van zware trainingen aankan en een 

darmflora die de uitzonderlijke uitdaging 
van (lange) wedstrijden kan absorberen. 

Gezond zijn betekent ook mentaal 
sterk staan. Want je loopdroom berei-
ken vraagt ook mentale kracht. Ook hier 
speelt voeding een rol. 

En ouder worden is geen ziekte; wat je 
lichaam nodig heeft om optimaal te func-
tioneren verandert met de jaren. Kennis 
hierover zal je helpen om te kunnen blij-
ven lopen.

De basisprincipes van gezonde sportvoeding 

• Eet natuurlijk en gevarieerd en gebruik zonlicht in je voordeel.
• Gebruik honger als gids om de juiste hoeveelheid energie in te nemen.
• Besef het verband tussen voeding en je mentale kracht.
• Accepteer dat je lichaam verandert met de leeftijd. 
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Sportvoeding, een natuurlijke manier van eten 

Kant-en-klare energierepen of sportdran-
ken geven de indruk dat sportvoeding zich 
beperkt tot wat we vlak voor of tijdens 
het sporten eten, of dat voeding alleen 
belangrijk is op de wedstrijddag zelf. Niets 
is minder waar: sportproducten in de 
vorm van gels, poeders en energierepen 
kunnen in geen enkel geval een even-
wichtig en gevarieerd voedingspatroon 
en een gezonde levensstijl vervangen. 
Integendeel, aan veel lopers leveren ze 
vaak alleen maar overtollige calorieën. 
Het ware geheim van sportvoeding is veel 
simpeler en luidt: dagelijks gezonder eten. 

Deze raad is van toepassing voor 
sporters van alle niveaus. In de academi-
sche literatuur over sportvoeding lees je 
het zwart op wit: natuurlijke dagelijkse 
voeding en een grote terughoudendheid 
tegenover voedingssupplementen vormen 
de basis.

Elke dag worden we met meer dan 
200 voedingsgerelateerde keuzes gecon-
fronteerd. Al die keuzes samen hebben 
een cruciale invloed op onze gezondheid, 
ons lichaam, ons gewicht en ons ener-
gieniveau. Elke keuze draagt een klein 
beetje bij aan het eindresultaat. Parallel 
daaraan verandert fysieke inspanning ons 
metabolisme. De voedingskeuzes die we 
maken en de manier waarop we bewe-
gen, bepalen mee ons lichaam. Wanneer 
voeding en beweging in evenwicht zijn, 
versterken ze elkaar en helpen ze ons 
lichaam atletischer te maken. Om een 
dergelijk evenwicht te bereiken, spelen 

onze voedingsgewoontes voor, tijdens en 
na de trainingen een cruciale rol. 

Sportvoeding is in essentie een dage-
lijkse en natuurlijke manier van eten. Ze 
combineert een optimale energietoevoer 
met een evenwichtige verdeling van 
macronutriënten en voldoende micro-
nutriënten. Basiskennis over voeding en 
enkele keukentrucjes zijn bijkomende 
tools om goede keuzes te maken en deze 
eenvoudig en consequent door te voeren. 

NUTRIËNTENRIJK – 
EEN TERM OM TE ONTHOUDEN, 
EEN CONCEPT OM TE VOLGEN

Om de dynamiek van sportvoeding te 
begrijpen is kennis van enkele basiscon-
cepten meegenomen. 

Zo verwijst de term ‘macronutriënten’ 
naar koolhydraten, eiwitten en vetten. 
Deze leveren ook calorieën en dus de 
energie die je lichaam nodig heeft om te 
functioneren en fysieke inspanningen te 
leveren. 

‘Micronutriënten’ is de verzamelnaam 
voor een veertigtal vitaminen, mineralen 
en spoorelementen. Deze leveren geen 
energie, maar zijn essentieel voor het 
functioneren van ons lichaam: ze spelen 
alle een unieke rol en interageren met 
elkaar. 

Voeding is de enige leverancier van 
energie, macronutriënten en essentiële 
micronutriënten. 
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Bewegen vraagt energie, daarom heb-
ben sporters een grotere behoefte aan 
macronutriënten dan niet-actieve men-
sen. Maar het idee dat je door te spor-
ten om het even wat kunt eten en toch 
performant zijn, klopt niet. Om sportieve 
prestaties te leveren en de eisen die dit 
aan je lichaam stelt te compenseren, zijn 
vooral micronutriënten belangrijk. Het is 
echter zo dat we vaak te veel calorieën 
uit macronutriënten maar tezelfdertijd te 
weinig micronutriënten innemen: we eten 
te veel voedingsmiddelen die veel calo-
rieën en weinig voedingsstoffen bevatten. 
Denken in termen van ‘nutriëntenrijk’ en 
‘nutriëntenarm’ helpt mij op een eenvou-
dige manier voedingskeuzes te maken die 
mijn sportieve doelen ondersteunen. Deze 
termen worden meer en meer gebruikt 
in de voedingsleer en geven aan hoeveel 
voedingsstoffen een voedingsmiddel per 

calorie bevat. Sommige voedingsmid-
delen zijn rijker aan voedingsstoffen dan 
andere. Er zijn ook voedingsmiddelen die 
veel calorieën, maar weinig essentiële 
voedingsstoffen bevatten. In dat geval 
spreken we van ‘lege calorieën’.

Wat zijn nutriëntenrijke keuzes?

Groenten, vooral groene bladgroenten, 
voeren het klassement van nutriëntenrijke 
producten aan, gevolgd door peulvruch-
ten, fruit, noten en zaden. Allemaal plant-
aardige voedingsmiddelen dus, en meteen 
ook de reden waarom een grotendeels 
plantaardige keuken goed past binnen de 
sportvoeding.

Bij elke maaltijd de voorkeur geven aan 
groene groenten op je bord helpt je om 
aan tal van behoeften van je lichaam te 
voldoen. Variëteit is er genoeg! 

Wat heeft boerenkool met de Keniaanse lopers te maken?

Boerenkool of kale is de laatste jaren weer hip, precies omdat deze groente 
helemaal boven aan de lijst van nutriëntenrijke voedingsmiddelen staat: 
60 g boerenkool bevat 30 kcal en deze leveren een lange lijst van vitaminen 
en mineralen, namelijk de vitaminen A, B1, B2, B6, B11 en C en de mineralen 
kalium, calcium, fosfor, ijzer, magnesium, koper en zink. Wist je dat een 
groente die lijkt op boerenkool deel uitmaakt van het nationale Keniaanse 
gerecht sukuma wiki? De beste marathonlopers komen uit deze regio en 
kennen de kracht van nutriëntenrijke voeding en van groene bladgroenten 
op het bord. Ook zij eten trouwens grotendeels plantaardig. 
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Romanesco-linzensoep met pasta

VOOR 4 PERSONEN
1 ui

2 teentjes knoflook
1 romanesco (of bloemkool)

8 tomaten
3 wortels

1 kleine butternut
100 g gedroogde 

groene linzen
1 laurierblaadje

1 groentebouillonblokje
200 g kleine pasta 

(lettertjes, anellini…)
2 el olijfolie

4 el sojasaus
4 takjes basilicum
2 tl paprikapoeder

1 snufje cayennepeper

Pel de ui en de knoflook en snipper fijn. Maak de groenten 
schoon. Snijd de romanesco in roosjes, de tomaten en de 
wortels in blokjes. Schil en ontpit de butternut en snijd het 
vruchtvlees in dobbelsteentjes. Spoel de linzen.

Giet 1 l water in een ruime soeppot en voeg de linzen, het 
laurierblaadje en het bouillonblokje toe. Breng aan de kook 
en laat 20 minuten sudderen.

Voeg de pasta en de romanescoroosjes toe, giet er water bij 
tot alles onderstaat en laat 15 minuten sudderen. 

Verwarm ondertussen de olijfolie in een ruime kookpot en 
fruit de ui en de knoflook 2 minuten. Voeg de tomaten, de 
wortels, de butternut, de sojasaus, het gehakte basilicum, 
het paprikapoeder en de cayennepeper toe. Dek af en laat 
ongeveer 20 minuten sudderen. Mix de groenten. 

Meng de gemixte groenten met de linzensoep.

TIP Als je deze soep van tevoren bereidt, voeg dan pas bij 
het opwarmen de pasta toe en warm enkele minuten op. 

ROMANESCO-LINzENSOEP  
MET PASTA

Onmogelijk om een sportief kookboek te publiceren zonder pasta. Bij langdurige 
inspanningen moet je je energiereserves aanvullen met koolhydraatrijke recepten. Pasta 
is zowat het iconische gerecht van de loper geworden. Pasta bereiden is gemakkelijk en 

iedereen lust het, maar ik blijf ervan overtuigd dat groenten en peulvruchten de beste basis 
vormen voor de sportieve keuken. Hier combineer ik de twee, het beste van twee werelden.

 A  50 MINUTEN
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Ovenschotel met kip 

VOOR 4 PERSONEN
400 g kip (filets of dijen)

1 el gerookt paprikapoeder
300 g krieltjes 
1 bol knoflook

400 g kerstomaatjes
2 kleine courgettes

1 rode paprika
240 g kikkererwten (uit blik) 

1 handvol vers basilicum
4 dikke sneden 

multigranenbrood
25 g zwarte olijven

3 el olijfolie
peper en zout

Verwarm de oven voor op 180 ºC. 

Wentel de stukken kip door het gerookt paprikapoeder. 

Was de krieltjes goed. Verdeel de knoflookbol in teentjes 
(zonder ze te pellen). Was en halveer de tomaatjes. Was 
de courgettes en snijd in schijfjes. Was de paprika en snijd 
in reepjes. Giet de kikkererwten af en spoel ze. Pluk de 
basilicumblaadjes.

Snijd het brood in dobbelsteentjes van 2 cm.

Schep de groenten op een met bakpapier beklede bakplaat. 
Besprenkel met olijfolie, kruid met peper en zout en meng. 
Leg de stukken kip erbovenop. 

Plaats 20 minuten in de oven en controleer of de kip al gaar 
is. Plaats nog maximaal 20 minuten in de oven tot de kip 
gaar is.

OVENSCHOTEL  
MET KIP 

Ik ben erg trots op dit recept. Het is geschikt voor startende sporters die hun gasten willen 
verrassen. Gerookt paprikapoeder uit de Spaanse keuken geeft de kip haar speciale smaak. 
Dit gerecht is zo eenvoudig om te bereiden dat je gewoon met je familie en gasten gezellig 

mee aan tafel kunt gaan zitten. 

A  20 MINUTEN (+ 40 MINUTEN IN DE OVEN)


