VERBETER JE BASKETBALPRESTATIES D.M.V. DE JUISTE VOEDING



HALLO ... IKBEN STEVEN GODEFRIDI AN anceren

* Sportvoedingsdeskundige
* Food Coach - Topsportkok
* Duursporter: hardlopen - wielrennen

* Fuel Your Performance | Steven Godefridi

1 op 1 consultaties sporters

Samenwerking sportclubs - teams en federaties
Organisatie sportstages

Begeleiding keuken - catering

Educatieve sessies

S N N N SN

Workshops
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BELANG & RICHTLIJNEN BASISVOEDING s !

Goede basisvoeding prioriteit nr. 1
Functionele voeding

* Sportspecifieke & -specialistische
voeding

Richtlijnen goede voeding conform
de gezondheidsraad




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS AN anceren

1. Stel je koolhydraatinname af op je inspanning!

Streef naar een inname per dag van 5 - 7 gram per kg lichaamsgewicht

MANNEN KHPI:IIERHI;) AE ;TE VROUWEN KHP?EEH: : ;TE
NIET SPORTERS 2,9 NIET SPORTERS 2,9
DUURSPORTERS 5-12 Vrouwelijke atletes: ongeveer 15% minder
TEAMSPORTERS 5-7

KRACHTSPORTERS 5-7




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS s e

1. Stel je koolhydraatinname af op je inspanning!

ngh Gl vs Low GI Foods Snelle suikers = enkelvoudige KH

nd Trage suikers = complexe KH

- Hoge Gl 270

glucose, aardappelen, witte rijst, cornflakes, wit

= .
3 Lo Gl fonds=S5 oF brood, suiker
u below
S Slow increase in - Gemiddelde GI 56 - 69
G blood sugar
3 followed by gradual bruin brood, couscous, rozijnen, bruine rijst
n_on fall in blood sugar
_2 - Lage Gl <55
hg;r hours muesli, witte & volkoren pasta, banaan, quinoa,

volkoren brood, zoete aardappel
Time/Hours PP




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS AN anceren

2. Vergeet je eiwitten niet!

Streef naar een inname per dag van 1,2 - 1,7 gram per kg lichaamsgewicht

T EleLiES:GEFTE H
NIET SPORTERS 0,8 H H
DUURSPORTERS 1,2-1,4 H
TEAMSPORTERS 1,2-1,7 R
KRACHTSPORTERS 1,4-2,0

AMINOZUREN




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS AN anceren

2. Vergeet je eiwitten niet!

Streef naar een inname per dag van 1,2 - 1,7 gram per kg lichaamsgewicht

Eend
Eieren
Gevogelte
Havermout
Noten
Peulvruchten
*  Yoghurt
* Vis

e Zaden




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS s e

2. Vergeet je eiwitten niet!

Minimaal 20 gram - maximaal 35 gram per maaltijd

Hoeveel is 20 gram eiwitten?

90 gram biefstuk
70 gram kipfilet

‘ * 90 gram zalm

150 gram vleesvervangers

200 gram magere kwark

120 gram gemengde noten



BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS s e

WETENSCHAPPELIJK ONDERZOEK:

0.10 -

0.08 -

004 -

0.02 -

Spiereiwitsynthese %

0.00 .

2 x40g 4 x 20g 8 x 10g




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS AN anceren

3. Kies dagelijks voor gezonde vetten!

* Avocado Fast Food
Lijnzaadolie Gebak
Koolzaadolie Maisolie
Noten Palmolie

* Vis Pinda

*  Walnootolie e Zonnebloemolie




BASISVOEDING: ALGEMENE TIPS AN anceren

4. Verhoog je inname van vitaminen en mineralen!

herfst 3 winter 3%

INTENSIEF SPORTEN

werl ovtovr [ voveser il iecner|
aardappelen  aangappelen aadappelen  aardappelen  aasdappelen
andipie andivie andye Boeterkool  Boarenkool
anisyok antisiok Boetenkool  knolselder  knotselcer
aubergne  aubergine: knolselder|  paddensioelen  paddensiosien
biet biet pagdenstoelen  pastinask pastinask
bleekselderi]  bleekselderi pastinaak pompoen pompoen
bloemkeol bloemkool pompoen prei prei
bostenkool  boererkool pret radijs rabarber
broceoi broczol radits rode kool radis
chinese kool chinese kool rode kool schorseneer rode kool
courgene courgette: schorseneer SPrUtes. schorseneer
ONEVENWICHTIGE VOEDING e U T
Koolabi Kookabi

pompoen radifs

prei rode kool
radijs sehorseneer
rode kool spruites

peren ‘sinaasappel g:ﬂnn spinazie m
e speuitjes
TEKORTEN AAN VIT. + MIN. e - =
T m :‘:: Tasssn Over deze kalender
SNaasI0DE

Deze kalender laat zien wanneer een grotere
Kans is dat groente en fru van Nederlandse
‘bodem komt of diehis] wort geproduceerd.
‘Daamaast 2in groente en fnuitin deze periade
waak op 21 lekkerst en voordeligst.

Fruit komt niet altid vanuit onze regio.
‘Bananen en mango's zin bivoorbeeid het hele
jaar beschikbaar maar komen alid van ver
weg. Deze siaan cursiel weeigegeven

Tip: werp aktid even een bilk op te verpakking
naar de herkoms! van groente en fruit en

NEGATIEF EFFECT OP s
GEZONDHEID EN PRESTATIES g"ﬁ‘ =3 =

SEIZOENSKALENDER GROENTEN EN FRUIT
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AANDACHTSPUNTEN DAG VOOR DE WEDSTRID

PREHYDRATATIE BRANDSTOF




EVENWICHTIGE VOCHTBALANS AN anceren

VRAAG:

Vanaf wanneer treedt er prestatieverlies op bij onvoldoende
vochtinname tijdens de inspanning?

A. 1% ofwel 0,7 kg voor een sporter van 70 kg
B. 2% ofwel 1,4 kg voor een sporter van 70 kg

C. 3% ofwel 2,1 kg voor een sporter van 70 kg




PREHYDRATATIE A asketba

v Individueel afhankelijk - minimaal 1,5 liter
v" Check de kleur van je urine . e

v’ Hydraterende eigenschappen van verschillende dranken

i 2.5 1 Water
& . 2 Prikwater
3 Cola
% <0 . 4 Colalight
E- : 5 Sportdrank
e 15 6 Oral rehydration solution
g 7 Sinaasappelsap
é 10 8 Bier
9 Koffie
10 Thee
05 4 1 Icetea
12 Volle melk
0 13 Magere melk
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13
Dranken

* P<0,05; ** P<0,01 (verschillend van water)



WELKE BRANDSTOFFEN S st

Macronutriénten

1 KOOLHYDRATEN
Snelle energieleverancier
EIWITTEN
Bouwstenen spieren & recuperatie
VETTEN . CHO = carbohydrate
Trage energieleverancier VO;max = Maximum oxygen consumption

8

Percent energy from
fat and carbohydrate
& 8 8

S




TIJDLIJN NAAR TOPPRESTATIES At

BASISVOEDING

DAG VOOR

3 UUR VOOR

1 UUR VOOR

TIJDENS

NADIEN




MAALTIJDEN VOOR DE INSPANNING AN anceren

Doel:

v Aanvullen van koolhydraten in opslagplaatsen

v" Honger stillen

Focus: carbohydrates are king!

v’ Streef naar 4 gram KH per kg. lichaamsgewicht
v Eet vetarm - vetten zorgen voor een vertraagde opname

v Vermijd vezelrijke evenals eiwitrijke voeding = de kans op maag- en darmklachten is reéel



BlJ EEN VROEGE START ...

Streef naar een optimale balans tussen voldoende slaap en de juiste voeding

v Maaltijd slechts mogelijk tot 2 uur voor de start
v Heel licht verteerbaar - 2 gram koolhydraten per kg lichaamsgewicht

v" Belangrijk: focus ligt op avondmaal dag voordien

SLAPEN

AVONDMAAL
Koolhydraten

ONTBUT SNACK START
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KOOLHYDRAATRIJKE SNACK  askethal

B

VAST HALF VLOEIBAAR VLOEIBAAR

BETERE EN SNELLERE OPNAME

TIP: Vermijd koolhydraatinname < 60 minuten voor de start van een wedstrijd




AANDACHTSPUNTEN TIJDENS INSPANNING 4w

EVENWICHTIGE VOCHTBALANS BRANDSTOF AANVULLEN




EVENWICHTIGE VOCHTBALANS

MINERALEN DRANK

Magnesium
Calcium . .
L]
Kalium e o
L ]
- [ ]
Natrium -

Isotone / Energy Sportdrank
Goede sportdrank bevat

zo'n 400 tot 1100 mg
natrium per liter v’ Tss. 4 en de 8 gram KH
per 100 ml vloeistof

v’ Inspanningen > 1,5 uur

;"; basketbal

‘\ .vlaanderen

VOLDOENDE VOCHT

Al vanaf een vochtverlies
van 2% daalt de prestatie
aanzienlijk.

4

Streef naar een minimum
inname van 500 ml p/u.

Individueel verschillend




ISOTONE SPORTDRANK

De ideale dorstlesser voor elke sporter!

v Bevat 4 tot 8 gram KH per 100 ml

v" Neutrale PH-waarde van 7.0

v' Maltodextrine - 2:1 verhouding glucose - fructose
v Natriumgehalte = 400 a 500 mg / liter

v Verschillende smaken met natuurlijke smaakstoffen

ORy,
v Informed Sport-label -y , BANNED
A7 TESTED

EVERY BATCH

N
0

¥ basketbal

‘\ .vlaanderen




AANDACHTSPUNTEN TIJDENS DE WEDSTRID

EVENWICHTIGE VOCHTBALANS

BRANDSTOF




HOEVEEL KOOLHYDRATEN HEB IK NODIG?  asuses

S%’ART FINI;H
, 'ﬁ B !:E‘ it
hood  [L2.7] D00 @
|ﬁ T:
D00 @
60 120




HOE VERMIJD IK EEN ENERGIEDIP? AN anceren

+/- 40 G. CARBS - H
+/- 225 mg. sodium

BEFORE GAME ﬂ

o

1 tussendoortje Cafeine Geen extra water . Hersteldrank
1 isogel In geval van 5 :

van 30 gram KH kauwgom nodig voor s rig " binnen 30 min.

kel hongeig gevosd oy 30 winned optimale absorptie Fopfonas cafeig) vellahgingen na wedstriid

m 4thQ FULL TIME

de fles leeg is wanneer je de opwar- Drink 250ml energy sportdrank tussen elke quarter. Extra water

Drink 500ml HYDRO. Zorg zeker dat é Drink 250ml energy sportdrank voor aanvang eerste guarter.
é ming gaat aanvatten. mag uiteraard om verdere dorst te lessen.
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RICHTLIJNEN VOOR EEN GOED HERSTEL iy

AANVULLEN

.‘ /‘ OPSLAGPLAATS KOOLHYDRAAT

AANVULLEN

REHYDRATE VOCHTVERLIES

HERSTEL SPIERSCHADE

REPAIR STIMULEREN SPIEROPBOUW




HERSTELDRANK A asketba

Chocomelk vs. Recovery Shakes

=
CHOCOMELK RECOVERY SHAKE

REFUEL - Koolhydraten: # gram per portie 60 63
REHYDRATE - Zout: # gram per portie 0,60 0,00
REPAIR - Eiwitten: # gram per portie 17,5 30




HERSTELDRANK A asketba

Whey-Isolaat zorgt voor snellere absorptie door lichaam

ABSORPTIESNELHEID RIUK AAN EAA & LEUCINE

. . . EAA and Leucine content of
Protein Time Release Profile different protein sources

EAA (leucine) content (%) www.mysportscience.com
100

Effectiveness of protein sources is partly
dependent on amino acid composition
(essential amino acids (EAA) and in

SN —
//\ \ particular leucine).

osS—— M

Soy
—— Casel Whey Mllk Casem Beef Eng Fush Lenitl Qumoa Bean Maize Suy Faa Rlce Oal PataloWhea(

-
/

Amino Acid Availability
8583583 8

~—— Blenc Animal sources Plant sources
Hours Adapted from van Viet et al. (2015), J Nutr




WELKE HERSTELDRANK MOET IK KIEZEN?

Afhankelijk van jouw sportinspanning

e Whey Vegan Night Recovery
= Protein Protein Protein Shake
Doorheen de dag, ter aanvulling van de dagelijkse eiwitbehoefte (bv als toevoeging aan het ontbijt of %
als eiwitrijke snack).een inspanning van 60-120 min
Na een korte explosieve training, krachttraining of laag-intensieve duurtraining. «
Na een intensieve duurinspanning of veldsessie, zeker wanneer er binnen de 24-48 uur opnieuw een % % % v
zware sessie is ingepland.
Na een intensieve duurinspanning of veldsessie, wanneer er >48 uur hersteltijd is, of wanneer je de o
koolhydraatinname bewust laag wil houden (bv. energiebeperkt dieet).
Voor het slapengaan met als doel extra spiermassa op te bouwen.
Voor het slapengaan met als doel het verlies aan spiermassa beperken en het spierherstel % v
maximaal te stimuleren (bv. energiebeperkt dieet, zware wedstrijd/trainingsperiodes)
Voor inspanning, doorheen de dag, of voor het slapen wanneer je geen melkeiwitten kan verdragen % > % %

of geen dierlijke producten wenst te eten.



ALGEMENE RICHTLIJNEN A asketba

Trainings- en wedstrijddagen

Andere factoren die meespelen bij het energieverbruik:

v" Hoe ver moet je reizen van en naar de club of wedstrijd?

v’ Bestaat de mogelijkheid om tijdens een training of wedstrijd iets te eten of te drinken?

v Gebeurt het sporten buiten of binnen? Let op de omgevingstemperatuur - luchtvochtigheid!
v Is er een kantine aanwezig waar je een gezonde snack kunt nuttigen na de wedstrijd?

v" Hoeveel wedstrijden moeten er worden gespeeld?




VRAGEN 3R basketbal

INFO@FUELYOURPERFORMANCE.BE

WWW.FUELYOURPERFORMANCE.BE

WHATSAPP + 32 473 129723




