Voedingskwartet juniorenversie (bron KNZB)
 
Tijdens de KNZB Talentdag hebben zwemmers een voedingskwartet gespeeld. Kijk eens goed naar de teksten en ga bewust om met voeding. Een kleine moeite waarmee je veel meer rendement kan halen uit al die uren die jij investeert in je sport.
 
1. 1.      Goede voeding

· ·         Eet iedere dag drie hoofdmaaltijden

· ·         Eet zoveel als jezelf nodig hebt 

· ·         Start iedere dag met een ontbijt

· ·         Eet gevarieerd

2. 2.      De voedingswijzer 
· ·         Groep 1; brood, aardappelen, rijst en pasta
· ·         Groep 2; groente en fruit
· ·         Groep 3; melkproducten, kaas vlees, kip en ei
· ·         Groep 4; margarine, halvarine en olie
3. 3.      Koolhydraten
· ·         Koolhydraat is een andere naam voor suiker
· ·         Koolhydraten zijn een belangrijke energiebron
· ·         Geven je de energie om lichamelijke prestaties te kunnen leveren
· ·         In brood, pasta, aardappelen en rijst zitten veel koolhydraten
4. 4.      Vet
· ·         Vet levert belangrijke vitamines, dus je hebt het wel nodig
· ·         Smeer altijd boter op brood, maar wel dun
· ·         Kies voor magere en halfvolle i.p.v. volle producten
· ·         Eet vooral onverzadigd en weinig verzadigd vet 
Verzadigd vet zit o.a. veel in koekjes, chips, kokos, roomboter en slagroom
Onverzadigd vet zit o.a. veel in vette vis, olijfolie en pinda’s

5. 5.      Eiwit
· ·         Eiwitten heb je nodig voor opbouw en herstel van bloed en spieren
· ·         Eiwitten zitten  veel in melkproducten en vlees
· ·         I.p.v. melk kun je ook yoghidrink of chocolademelk (zonder suiker) nemen.
· ·         Het calcium in melkproducten is goed voor je botten en tanden
6. 6.      Vitamines en mineralen
· ·         Zorgen dat de opbouw en herstel in je lichaam goed verlopen
· ·         Kies uit elke groep van de voedingswijzer dan krijg je ze voldoende binnen
· ·         Extra vitamines  en mineralen verhogen de prestatie niet!
· ·         IJzer heb je nodig voor de opbouw van je bloed
IJzer zit veel in vlees, brood en groente

7. 7.      Tussendoortjes
· ·         Eet niet vaker dan 4 keer iets tussendoor
· ·         Kies voor gezonde tussendoortjes zoals fruit, liga of ontbijtkoek
· ·         Yoghurt met muesli of cruesli is een vullend tussendoortje
· ·         Heb je honger eet dan een boterham i.p.v. een  snack
8. 8.      Eten op school
· ·         Ga je na de ochtendtraining direct naar school, neem dan brood mee.
· ·         Neem voldoende brood mee om niet op school naar snacks te grijpen
· ·         Zorg dat je voldoende drinken mee neemt naar school
· ·         Ga je direct uit school trainen, eet van tevoren nog wat
9. 9.      Eten voor training en wedstrijd
· ·         Eet 2 tot 3 uur voor de training je laatste grote maaltijd
· ·         Pas op met frisdrank met prik; hier kun je van gaan boeren
· ·         Heb je ‘s ochtends een wedstrijd eet dan 1 tot 2 uur van tevoren het ontbijt
· ·         Neem de avond voor de wedstrijddag een goede maaltijd
10. 10.  Eten na training en wedstrijd
· ·         Eet na training en wedstrijd om je verbruikte energie aan te vullen
· ·         Zorg dat je voldoende drinkt
· ·         Eet en drink binnen 2 uur na training en wedstrijd
· ·         Neem brood mee als je na de wedstrijd of training nog lang moet reizen
11. 11.  Eten tijdens wedstrijd
· ·         Eet tussen de verschillende afstanden kleine hoeveelheden 
· ·         Eet geen snoep tijdens de wedstrijd
· ·         Neem bij lange wedstrijden een lunchpakket mee
· ·         Eet tussen door wat fruit, liga, evergreen, boterham 
12. 12.  Drinken tijdens trainingen
· ·         Drink tijdens de training als je langer dan 1-1,5 traint 
· ·         Water met limonadesiroop is een goed alternatief voor een sportdrank
· ·         Drink ongeveer een halve liter per training (1 bidon) 
· ·         Drink altijd na de training
13. 13.  Drinken tijdens wedstrijden
· ·         Zorg dat je voldoende drinkt, in ieder geval na elke race
· ·         Zorg dat je drinken niet te zoet is
· ·         Drink altijd voldoende na de wedstrijd
· ·         Is het erg warm, drink dan extra veel
14. 14.  Sportdranken
· ·         Drink een dorstlesser, als extra kun je nog een energiedrank gebruiken
· ·         Pas op met speciale energiedranken (redbull), maximaal 1 blikje per wedstrijd
· ·         Een dorstlesser gebruik je om vochtverlies tegen te gaan
· ·         Vochtverlies betekent prestatieverlies
15. 15.  www.eettest.nl
· ·         Hoe is het met jou voeding gesteld? Doe de test
· ·         Eet voldoende brood, aardappelen en pasta voor de benodigde koolhydraten
· ·         Eet iedere dag een stukje vlees of vleesvervanger van ongeveer 100 gram
· ·         Eet iedere dag 200 gram groente en 2 stuks fruit
 
