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Chocolademelk de ideale hersteldrank is voor hardlopers?
Sommige eiwitten ervoor zorgen dat je sneller herstelt na een
blessure?
Je van bietensap sneller kunt gaan lopen?
Het in combinatie met komkommer of ananas nog lekker is ook?
En helemaal als je er een chocolade-bietencake van maakt?
Een biertje toch niet zo’n goede koolhydratenbron is als je altijd
dacht?
Maar alcoholvrij bier na een wedstrijd heel verstandig is?
Winegums eten geen snoepen is maar hard werken aan je herstel?
Een pittige Indiase curry de avond voor de wedstrijd niet zo’n goed
idee is?
Je met wat meer vet in je voeding minder risico loopt op blessures?
Gezond eten heel lekker kan zijn?
Af en toe iets ongezonds eten ook?

Wist je dat? 
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Miriam van Reijen

Eten voor betere prestaties
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Bewegingswetenschapper

Atleet

Schrijfster
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Trainen 
(en afvallen)

Presteren

Herstellen
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Wie van jullie loopt voornamelijk 
wedstrijden van 5 kilometer? 10 
kilometer?Halve marathon? Een 
marathon?

Wie van jullie loopt weleens een 
wedstrijd?

Wie van jullie loopt twee of meer keer per 
week hard (of iets minder hard)?
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Basisvoedin
g
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Basisvoedin
g

V ariatie
er
sV & elfgemaaktZ

Water, bruine boon 23,5%, groenten 10% (tomaat 3,6%, wortel, ui, prei 1,4%), 
rookworst 4,5% (varkensvlees, water, varkenscollageen, zout, stabilisator (E451, 
E452), dextrose, suiker, conserveermiddel E250, bouillon, aroma, antiklontermiddel 
E535), aardappel, gemodificeerd maïszetmeel, bladselderij, spekreepjes 1,1% 
(varkensvlees, zout, water, glucosestroop, conserveermiddel (E250, E252), 
stabilisator E301), zout, gistextract (bevat gerst), aroma (bevat selderij, mosterd, 
melk), groentensapconcentraat (selderij, wortel, prei, ui), fructose, karamelsiroop, 
maltodextrine, plantaardig vet, specerijen, balsamicoazijn (druivenmost, wijnazijn), 
kruiden, witte wijnextract.

Wat is dit? 

Hetzelfde als: Bruine bonen, ui, water & zout 
magere verse kwark 34%, afgeroomde melk, aardbei 10%, room, glucose-
fructosestroop, suiker 6,3%, melkeiwitten, verdikkingsmiddelen (gemodificeerde 
tapioca en maïszetmelen, guargom, carrageen), gelatine, geconcentreerd 
aroniasap, kleurstoffen (anthocyanen), aroma, zuurteregelaars (natriumcitraat, 
citroenzuur), yoghurtfermenten

Hetzelfde als: Kwark en aardbeien

Wat is dit? 
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Afstand Vooraf Tijdens

5 km Kleine snack (±30 gram kh): 
Banaan, glas vruchtensap, handje rozijnen

Water

10 km Kleine snack (±40 gram kh):
Krentenbol, 500 ml sportdrank 

Water 

21,1 km Maaltijd: (±100 gram kh):
Bagel met beleg + banaan

500 ml 
sportdrank/uur

42,2 km Maaltijd: (±130 gram kh):
Bagel met beleg + banaan + 500 ml sportdrank

>60 gram kh/uur
500 ml sportdrank + 2 

gelletjes 

Weinig vet
Weinig vezels

Voor de training
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✓✗

Direct na de 
training
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FODMAP Belangrijkste bronnen

Fructanen (fructo-oligosachariden) Tarwe, rogge, ui, knoflook, artisjok, radijs, sla

GOS (galacto-oligosachariden) Bonen, linzen, kikkererwten

Lactose Melk(producten), margarine, zachte verse kaas

Fructose* Honing, appels, peren, watermeloen, mango

Sorbitol Appels, peren, steenvruchten, suikervrije 
kauwgom/mints

Mannitol Champignons, bloemkool, suikervrije 
kauwgom/mints

Mogelijke veroorzakers van maag-
en darmklachten: 

FODMAPs
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Een betere 
vetverbranding betekent 

op hogere intensiteit, 
relatief meer vet 

verbranden.Hardlopen zorgt voor een 
betere 

lichaamssamenstelling. Na 
20 weken zijn mannen 

gemiddeld 2.4 kg vetmassa 
kwijt en komen ze 1.7 kg 

spiermassa aan. Vrouwen 
verliezen gemiddeld 0,9 kg 
vetmassa en komen 1.0 kg 

spiermassa aan. 

Hardlopen ≠ 
afvallen

Een betere 
vetverbranding ≠ 

afvallen 
2 mythes 

Hardlopen en 
afvallen
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Trainen van de vetverbranding
Nuchter trainen (voor het ontbijt)

Laag-glycogeen trainen (de tweede 
training)

Langdurig trainen



@miriamvanreijen - Het Hardloperskookboek

Hoe niet

Hardlopen en afvallen

Trainen zonder 
energie

Hoe wel

Te lage intensiteit

Schrappen van vet 
(of koolhydraten)

Krachttraining

Intensieve prikkels

Denk aan je vet en 
eiwit
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Mijn favoriete maaltijd voor de 
marathon
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Koolhydraten 
stapelen

Leegtrainen en opbouwen

3 dagen koolhydraatrijk

Let op de dag voor de wedstrijd!
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Vrouw 70 kilogram --> zaterdag minimaal 490 gram koolhydraten

Ontbijt Tussendoor AvondetenLunch Tussendoor Tussendoor

Ontbijt: 20+20+10+10+30

Tussendoor: 35 x 2 + 35 + 30

Lunch: 60+60+10+10

Avondeten: 100+25

490

Koolhydraten stapelen in de praktijk
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Bietensap

3-5 dagen 

800 mg nitraat per dag

Gels, sap of geconcentreerd shot

Nog wat 
sneller?
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Voedingsmiddel Nitraat per 100 mg Range

Bieten 172 102-241

Selderij 168 100-216

Rucola 259 96-430

Spinazie 185 54-335

Radijs 206 111-299

Koolrabi 176 155-204

Snijbiet 236 129-422

Botersla 109 67-174

Nitraat in groenten

1 portie bietensap = 
± 500 gram 

bieten....
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Kauwgom -> 88 mg
Gels -> 50 

mg

Koffie -> 100 mg

Nog een prestatiebevorderende stof:
Cafeïne
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Hoezo ongezonde pizza? 
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‘The most important day in any running program 
is rest. Rest days give your muscles time to 
recover so you can run again. Your muscles 
build in strenght as you rest.’ - Hal Higdon
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Voldoende energie
Calcium + vitamine D
 Zink, magnesium + vitamine C
Eiwit (BCAA’s)

Herstellen van een 
blessure! 

Zalm, rood vlees, eieren, melk



@miriamvanreijen - Het Hardloperskookboek

Hard trainen = veel 
slapen

Tryptofaan
Koolhydraten

Calcium

Melatonine en serotonine
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Voor vragen of opmerkingen: 

info@miriamvanreijen.com
www.miriamvanreijen.com

@miriamvanreijen


