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STEPHANIE SCHEIRLYNCK

VOORWOORD

Het moet zowat de meest gestelde vraag zijn: ‘Hoe kan ik gewicht verliezen en toch mijn spiermassa behou-
den?’ De voorbije jaren heb ik gemerkt hoe sporters op allerlei manieren probeerden te vermageren en hoe
dit in de meeste gevallen ten koste ging van hun sportprestaties. Terwijl je het eigenlijk net daarvoor doet,
toch?

Eris zo veel informatie over (sport)voeding voorhanden dat heel wat sporters (en niet-sporters) door de
bomen het bos niet meer zien. Starten met een dieet is immers vaak niet combineerbaar met je sport. Je
hebt te weinig energie, je houdt het niet vol en je hervalt al snel in je oude voedingspatroon. De kilo’s die je
eventueel al kwijt was, komen er op die manier al snel terug bij en daar sta je dan... terug bij af.

Je wilt misschien net gewicht verliezen om eens vlot de Mont Ventoux op te fietsen, of om toch een snellere
tijd te behalen op je halve marathon, of misschien doe je aan sport op competitief niveau; dan maakt elke
halve kilo extra bagage je trager en zorgen deze kilo’s er ook voor dat je minder lang volhoudt, terwijl je toch
streeft naar de ultieme sportprestatie.

Of je je sport nu recreatief, competitief of als topsporter beoefent, gewicht en lichaamssamenstelling zijn
belangrijk voor jou: voor je gezondheid, om je goed in je vel te voelen, om blessures te vermijden, om je
sportprestaties te zien verbeteren of om je record te breken. Met het 00g op je sportprestatie is het dus van
groot belang steeds voldoende energie te hebben, om elke training tot een goed einde te brengen, om goed
te recupereren en daarnaast toch je vetreserves wat te zien verminderen.

Te mooi om waar te zijn? Toch niet! In dit boek bied ik je een handleiding aan om in zes stappen tot je opti-
male sportgewicht (en lichaamssamenstelling) te komen, zénder je sportprestaties negatief te beinvioeden,
wel integendeel!

Ben je er klaar voor?

Ik wens je alvast een goede start!

STEPHRANIE

PS: Om als sporter nog meer uit dit boek te halen, vind je
online extra video’s, calculators en oefenmateriaal.

In dit boek verwijs ik ook regelmatig naar
www.allesoversportvoeding.be/optimale-sportgewicht.
Om toegang te krijgen tot dit bonusgedeelte kun je je
daar inschrijven.










WAAROM DIT BOEK?

Gewicht en lichaamssamenstelling zijn heel belang-

rijk voor een sporter. Denk alleen maar eens na over
hoeveel sneller je bergop zou fietsen met een paar kilo’s
minder. Je hebt vast de lichtste fiets, maar misschien
draag je zelf nog wat overbodige kilo’s mee. Het is net
of je een rugzak zou moeten dragen terwijl je een lange
afstand loopt: het zou moeilijk zijn om een goede tijd
neer te zetten. In elke sport spelen gewicht en vooral
lichaamssamenstelling (vet- en spiermassa) een
belangrijke rol.



INLEIDING

GEWICHT VERSUS
LICHAAMS-
SAMENSTELLING

Je lichaam bestaat uit verschillende componenten,
zie tekening hieronder.

5% <

Niet-essentiéle
vetreserves*®

Als sporter wil je eigenlijk je lichaam als volgt
opbouwen: skelet, organen, spiermassa, essentiéle
vetmassa en een beetje niet-essentiéle vetmassa.
In de tabel hiernaast kun je zien hoe sterk gewicht
en lichaamssamenstelling kunnen verschillen
naargelang het type sport. De resultaten verschillen
bovendien nog eens sterk volgens lichaamstype,
positie op het veld..., dus dit zijn slechts voor-
beelden.

HOT ZIET EEN GEZOND
LICHARIN ERUIT?

4%

* Deze waarden zijn variabel



GEWICHT VET mAGEEE BT
maLsat

* Magere massa = spiermassa + vocht + organen

Merk op hoe weinig je skelet weegt! Een skelet van een volwassen
man weegt zo’n 3 a 4 kilogram en dat van een volwassen vrouw

2 a 3 kilogram. Het is dus een fabeltje dat je zwaar bent ‘omdat je
zware botten hebt’.







RUSTDAG OF
RUSTIGE TRAININGSDAG




RUSTDAG OF RUSTIGE TRAINING - DINER AVOND VOORDIEN

WATERZOOI VAN VIS

INGREDIENTEN

2 wortels, in reepjes

1 stengel prei, in ringen

1 venkel, in schijfjes

2 stelen witte selderij, in stukjes

12 krielaardappeltjes, gehalveerd

2 el olijfolie

1liter visbouillon (eventueel ook het
mosselsap)

1bouquet garni

500 g vis (witte vis en zalm), in grove
stukken

1kg mosselen, gekookt en uit de schelp
gehaald (ca. 250 g zonder schelp)
(Hou een paar mosselen in de schelp bij om
nadien te garneren.)

2 eierdooiers

2,5 dl lightroom

rasp van 1 citroen

1 el citroensap

2 el peterselie, fijgehakt

1 handvol kervel, fijngehakt

peper en zout

(5 45 MminuTEN
U
%O voor 4 personen

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE:

430 KCAL
28 G KH
40 G E

17 GV

BEREIDING

Stoof de groenten met de aardappelen aan in
de olijfolie.

Giet de visbouillon erbij, voeg het bouquet
garni toe en laat 20 minuten zachtjes

koken. ﬁ

Doe de vis in de bouillon en ,.":.’ A
laat 2 minuten pocheren. P .

Haal het bouquet garni eruit.

Schep de groenten en de vis g
uit de soep en verdeel ze ‘ :

samen met de mosselen over N
vier kommen. o B i
Kluts de eierdooiers los in de

room. Voeg dit mengsel toe aan " adid
de bouillon en roer tot de soep . %
bijna kookt. Haal ze dan van het vuur = 1‘.

en voeg de citroenrasp en -sap, de peterselie
en de kervel toe. Kruid met peper en zout en
dien op.
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RUSTDAG OF RUSTIGE TRAINING

GROENTELASAGNE

INGREDIENTEN

2 kleine courgettes, in dunne schijfjes
gesneden

2 rode paprika’s, ontpit en in lange schijven
gesneden

2 aubergines, overlangs in schijven gesneden
3 el olijfolie

2 uien, fijngesnipperd

2 teentjes knoflook, geperst

700 g gezeefde tomaten

3 grote takjes tijm, fijngehakt

2 takjes rozemarijn, fijngehakt

3 takjes verse oregano, fijngehakt

peper en zout

2 bollen mozzarella, in dunne schijfjes gesne-
den

50 g Parmezaanse kaas, geraspt

enkele takjes oregano

@ 45 MINUTEN
U
Lroq VOOR 4 PERSONEN

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE:

405 KCAL
26 G KH
21G E

26 GV

DINER AVOND VOORDIEN

BEREIDING
Verwarm de oven voor op 180 °C.

Vet de schijfjes courgette, paprika en aubergine in met
wat olie met behulp van een keukenkwast en bak ze
goudbruin in een hete pan.

Laat de groenten daarna uitlekken op een vel keuken-
papier.

Verhit de resterende olie in een pan en fruit hierin de ui
en de knoflook.

Voeg de tomatenpassata toe samen met de fijngehakte
kruiden en wat peper en zout. Laat 5 minuten op een
laag vuurtje pruttelen.

Bedek een ovenschaal met een laagje saus, gevolgd
door een laag courgetteschijfjes, daarna de aubergine-
schijven en uiteindelijk de paprikaschijfjes. Daarop komt
een laag mozzarella en bedek dit met opnieuw een
laagje saus, een laag aubergineschijfjes en mozzarella.
Herhaal dit tot alle ingrediénten op zijn. Eindig met een
laag saus. Bedek met een laagje Parmezaanse kaas.

Zet de schaal in de oven gedurende 20 minuten of tot
de kaas mooi gesmolten is. Versier met takjes oregano.
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