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Studietips

Welkom bij het workout boek van de cursus sportvoeding!
[image: ]Door middel van vragen, casussen en opdrachten in dit workout boek bij de verschillende hoofdstukken in de syllabus, kunt u uw kennis toetsen én uitbreiden. De vragen zijn direct of indirect uit de tekst van de syllabus te beantwoorden, maar in sommige gevallen is er verder onderzoek nodig - mogelijk uit externe bronnen zoals het internet. De opdrachten en casussen nodigen uit tot zelfonderzoek en verdieping. Veel plezier!

Studietips:
· Plan uw studie-uren zorgvuldig in, net als uw sporttrainingen.
· De ochtenduren zijn het meest geschikt voor “hoofdwerk”.
· Studeer nooit meer dan 45 minuten achter elkaar. 
· Neem na 45 minuten een actieve pauze (langdurig zitten maakt de hersenen veel minder actief).
· Studeer op een vaste plek met weinig afleiding.
· Probeer vragen eerst uit uw hoofd te beantwoorden voor het op te zoeken in de syllabus.
[image: ]En ja … zet die mobiel even uit wanneer het kan!

In de syllabus en in het workout boek worden de onderstaande symbolen gebruikt om aan te geven of er een vraag, opdracht of casus aan de orde is. Ook is er aan de rechterkant schrijfruimte voor het uitwerken van de vragen, opdrachten en casussen. 

 (
 
                      
                                                                           
)[image: ][image: ]
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   Vraag                                   Opdracht                                   Casus


	
Schrijf een korte introductie over uzelf waardoor ik u beter leer kennen en kan begeleiden. Wellicht kun u de volgende vragen als leidraad gebruiken: 
· Wat is uw motivatie om deze cursus te volgen? 
· Welke sport (en) beoefent u zelf? 
· Wat zijn uw ervaringen en raakvlakken met (sport)voeding? 
· Gebruikt u voedingssupplementen, welke en waarom?
· Wat verwacht u na het voltooien van deze cursus geleerd te hebben en te kunnen? 
· In welke vitamine, mineraal of voedingsmiddel herkent u het meest uw persoonlijke eigenschappen?

Bijvoorbeeld: 
· Vitamine D: het zonnetje in huis
· Fruit: fris met veel energie
· Magnesium: rustig en stressbestendig
· Vis: bewegelijk, flexibel en uithoudingsvermogen
En wat u allemaal nog meer wil vertellen!

	 



[image: ] Opdracht: kennismaken





 (
            
       
Vragen Hoofdstuk 1
: 
 Geschiedenis van de sportvoeding
)[image: ]


	1. Wat betekent sportvoeding voor u?
	 

	2. Wat is uw doel met het gebruik van sportvoeding?
	 

	3. Welke voedingsmiddelen in uw (koel)kast zijn geschikt als sportvoeding en waarom?
	 

	4. Gebruikt u zelf sportvoedingssupplementen en waarom? Of waarom juist niet?
	




	                [image: ]
Interview 2 collega sporters over sportvoeding. Verwerk onder meer de volgende punten in uw verslag:
· Wat zijn hun meningen en ideeën over (sport)voeding?
· Wat eten ze?
· Welke supplementen gebruiken ze? 
· Waar krijgen ze hun informatie over sportvoeding vandaan? 
· Volgen ze een bepaald dieet?
· Hebben ze een bepaald bijgeloof?

	



 (
“Mindmapping” 
stelt een onderwerp centraal, alle spontane gedachten over dit onderwerp worden opgeschreven in steeds verdere vertakkingen. In het voorbeeld is het sport maar dit kunt u ook doen met sportvoeding. Op deze manier ontdekt u wat u al weet en niet weet, en uw speciale interesses bij het onderwerp.
)[image: ]
[image: ]

[image: Opdracht.PNG]
Vragen Hoofdstuk 2: Geschiedenis van de sportvoeding

	1. Geef drie voorbeelden van dieren die als voedsel dienden voor atleten in de Oudheid. Wat was de gedachte achter het eten van deze dieren? 
	 

	2. Welk modern bijgeloof kent u als het gaat om sportvoeding?
	 

	3. Wat was de naam van de eerste wetenschappelijke sportdrank?
	 

	4. Welke sporters hebben de grootste invloed gehad op de ontwikkeling van sportvoeding en supplementen?
	 



[image: ]
Vragen Hoofdstuk 3: Eten om te winnen
	
[image: ]
Positief en negatief voedsel

Maak een lijst met 2 kolommen waarin u de voedingsmiddelen die u zelf gebruikt indeelt in positieve
(gezondheid/prestatie -verbeterende) en negatieve
(gezondheid/prestatie verminderende) voedingsmiddelen.

	 





[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 4: Spieren
	1. Wat is myoglobine?

	 

	2. Wat zijn de 4 belangrijkste kenmerken van spieren?

	 














	3. Welk type spiervezels zijn dominant bij een 100 meter sprinter en welke bij een marathonloper?  
	 

	4. Welke soort training laat type IIB vezels toenemen?
	

	5. Hoe kan statische kracht vergroot worden?
	

	6. Wat kan helpen om spierpijn te voorkomen?
	

	7. Wat is een excentrische spiercontractie?
	

	8. Het menselijk lichaam bevat 640 spieren. Welk soort spieren komen het meest voor?
	

	9. Wat is het effect van de buitentemperatuur op spieren?
	

	10. Welk soort training komt het meest voor?
	

	11. Welke 2 soorten spierpijn zijn er?
	

	            [image: ]
 (
Beschrijf uw persoonlijke spierprofiel: 
Wat is uw dominante spiervezeltype?
Welke spieren zijn sterk en welke juist zwak?
Welke spieren zijn soepel en welke juist stijf?
Welke soort trainingen liggen u het beste en welke juist niet?
Welke spierblessures heeft u gehad?
)







	



















	



[image: ]

[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 5: Lichaamstypen
	
1. Wat is uw lichaamstype? Of welke mix van lichaamstypen?

	 

	2. Welke voedingsadviezen gelden ervoor de verschillende lichaamstypen?
	 

	3. Welke sporten passen bij de verschillende lichaamstypen?
	 

	4. Welk lichaamstype heeft het grootste uithoudingsvermogen en waarom?
	 

	
5. Welk lichaamstype of mix van lichaamstypen vinden we het meest onder de wereldbevolking?

	

	[image: ]
Maak een schema waarin u per lichaamstype vaststelt wat de aandachtspunten zijn voor elk lichaamstype qua:
· Voeding
· Stofwisseling
· Beweging
· Lifestyle
· Gevaren voor de gezondheid
	

	[image: ]
Door de constitutietest staat vast wat uw persoonlijke dosha en sub dosha is.
Vergelijk uw huidige voedingspatroon en leefwijze met de dosha voorschriften en schrijf een verbeterplan.
	



[image: Opdracht.PNG][image: Opdracht.PNG]     
Vragen Hoofdstuk 6: Energie voor de spieren                
	1. Wat is de directe energiebron van de spieren?

	

	2. Hoe maakt het lichaam creatine?
	

	3. Hoe lang kan een maximale inspanning duren?
	

	
4. Geef bij ieder van de 3 verschillende energiesystemen 3 sporten die deze energiesystemen gebruiken.

	

	5. Voor welk energiesysteem is vet een brandstof?
	

	6. Welk energiesysteem gebruikt een voetballer?
	

	7. Voor welke sporters is een creatine supplement geschikt en waarom?
	

	8. Kan een sprinter een goede marathonloper worden en andersom? Waarom wel of waarom juist niet?
	

	9. Is training waarbij veel melkzuur gevormd wordt goed om af te vallen? Leg uit.
	

	[image: Opdracht.PNG]
Welke energiesysteem wordt bij uw sport gebruikt? Welke trainingsvormen worden gebruikt om dit systeem te trainen? Wat zou u met de kennis uit dit hoofdstuk eventueel kunnen verbeteren in uw training?

	


                       


[image: Opdracht.PNG] [image: ]
Vragen Hoofdstuk 7: Spijsvertering            
	1. Welke voordelen heeft het langzaam en goed kauwen van voedsel?
	 

	
2. Wat is de rol van bacteriën in onze spijsvertering? 
	

	3. Wat bepaalt de zuurgraad van het maagsap? 
	

	4. Welke maag en darmklachten kunnen sporters ervaren tijdens wedstrijd en training en wat zijn de adviezen om dit te voorkomen? 
	

	5. Welke goede en slechte voedselcombinaties maakt u zelf? Waar kunt u zich eventueel verbeteren? 
	

	           [image: ]
Maak een schematische tekening van het menselijk lichaam waarmee u het  spijsverteringsproces  in het menselijk lichaam uittekent van mond tot endeldarm. Vermeld zoveel mogelijk details in de kantlijn per spijsverteringsstap:

· Wat wordt er verteerd?
· Hoe wordt het verteerd?
(enzymen)
· Tijdsduur
· Opname 
· Uitscheiding
· Bijzonderheden
· Klachten 
· Etc.

	[image: ]


          

[image: ][image: Opdracht.PNG]
Vragen Hoofdstuk 8: Macronutriënten           
	1. Welke macronutriënten kent u?
	                                                                                                                    

	

2. Wat zijn nadelen van snel opneembare koolhydraten?

	 



	

3. Waarom is het gunstig om 6 kleinere maaltijden te eten per dag in plaats van 3 grote maaltijden?


	 

	
4. Wat is glycogeen en welke rol speelt het bij sportieve inspanningen?
	




	

5. Duuratleten gebruiken vaak “koolhydraat loading” voor de wedstrijd (minder trainen, meer koolhydraten eten) om zo meer brandstof te hebben. Wat kunnen hier de nadelen van zijn?

	




	6. Wat is het verschil tussen essentiële en niet essentiële aminozuren?  
	

	7. Wat is de biologische waarde van eiwit?
	

	8. “Hoe meer eiwit, hoe meer spieren” is vaak de gedachte bij sporters. Is dit terecht? En waarom wel en waarom niet?
	


               




[image: ]
	9. Wat is bij benadering uw eiwitinname per kilogram? Is dit voldoende voor uw dagelijkse activiteiten en sportbeoefening?
	

	10. Welke soorten eiwitsupplementen zijn er?
	

	11. Wat is het voordeel van caseïne inname voor het slapen gaan? 
	

	12. Welke 2 essentiële vetzuren zijn niet in balans in de Nederlandse voeding? 
	

	13. Wat is een bron van omega 9?
	

	14. Welk voordelen hebben essentiële vetzuren voor de sporter?
	

	15. Welke rol spelen vetzuren bij de opname van vitaminen?
	

	16. Wanneer is het gunstig voor een sporter om een hypotone sportdrank te drinken?
	

	17. Wat zijn de gevolgen van uitdroging tijdens het sporten?
	

	18. Hoe kunnen we vaststellen of een sporter voldoende drinkt?
	

	19. Wat is osmose? Leg dit begrip ook uit aan de hand van de werking van een hypotone, isotone en hypertone sportdrank.
	

	[image: ]
Wat is de verhouding in uw voeding tussen de macronutriënten? Is dit de juiste verhouding voor uw sport en andere activiteiten? Leg uit.


	




[image: ]


[image: Opdracht.PNG]
Vragen Hoofdstuk 9: Speciale voedingspatronen
	1. Is het mogelijk om gewichtheffer te zijn en veganist? Wat zijn de eventuele aandachtspunten?
	

	2. Welke vitaminegebrek is een risico bij veganisten? En wat zijn eventuele oplossingen?
	

	3. Wat zijn de eventuele voordelen van vegetarisch/veganistisch eten voor sporters? 
	



[image: ]

[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 10: Micronutriënten

	1. Welke 2 soorten vitaminen kunnen we onderscheiden?
	

	2. Welke van deze soort vitaminen vereisen een continu toevoer en waarom?
	

	3. Hebben vitaminen energiewaarde? Leg uit wat de algemene rol is van vitaminen.
	

	4. Wat zijn vrije radicalen en op welke wijze heeft u hier zelf mee te maken?
	

	5. Welke vitaminen kan het menselijk lichaam zelf aanmaken en hoe?
	

	6. Hoe kunnen vitaminen “spierkaters” bij een sporter helpen voorkomen?
	

	7. Welke soorten mineralen kunnen we onderscheiden? 
	

	8. Wat zijn de menselijke voedingsbronnen voor mineralen?
	

	9. Een sporter ondervindt kramp na een intensieve training, wat kunnen hier de oorzaken voor zijn en op welke wijze kan dit behandeld en voorkomen worden? 
	

	10. Wie lopen er extra risico op een ijzergebrek en waarom?
	

	11. Waardoor verliest een sporter veel mineralen?
	

	12. Hoelang duurt het voordat een magnesiumtekort is aangevuld? 
	

	13. Is zinkoxide een goede vorm voor het aanvullen van een zinktekort?
	

	14. Hoe werken calcium en magnesium samen en in welke verhouding?
	

	                [image: ]
Onderzoek en omschrijf uw levensomstandigheden en lifestyle in relatie tot verzuring in het lichaam, waarin u tenminste de volgende onderwerpen verwerkt:
· Leeftijd
· Voeding
· Sport
· Leefgewoonten
· Gevolgen verzuring 
· Mineralenstatus
· Eventueel een plan van aanpak voor minder verzuring
	




[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 11: Interacties tussen voedingsmiddelen

	1. Wat zijn uw opmerkingen als het gaat om ijzeropname uit de voeding?
	

	2. Welke vitaminen en mineralen zijn van belang voor de vorming van hemoglobine en rode bloedlichaampjes?
	

	3. Wat zijn de gevolgen van overmatige calcium inname? Welk sportsupplement verstoort de normale calcium en fosfaat verhouding?
	

	4. Welke vitaminen koppelt u aan het juist kunnen gebruiken van  de diverse macronutriënten door het lichaam? 
	

	5. Lysine en methionine zijn van belang bij de vetoxidatie. Welke andere aminozuren zijn ook van belang voor de verbranding van vetten?
	

	6. Wat is een aandachtspunt als het gaat om het gebruik van extra vitamine B?
	

	[image: ]
Desktop research: maak een lijst met interacties tussen vitaminen en mineralen. Welke positieve of negatieve invloed hebben vitaminen en mineralen op elkaars opname?



	




[image: ]

[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 12: De hamvraag…
	
1. Welke raakvlakken zijn er of juist niet in het verhaal van Viktor en Vera Vitaal ten opzichte van uw eigen levensomstandigheden en stijl? Wat zijn voor u eventueel de redenen om voedingssupplementen nemen?
	




	[image: ]
Maak een uitgebreide analyse welke factoren onze vitaminen en mineralen status negatief beinvloeden. Specifeer per factor (bijvoorbeeld: anti depressiva – verhoogde vitamine B behoefte) het betrokken vitamine/mineraal.

	



[image: ]



[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 13: Aminozuren

	1. Aminozuren bestaan in twee vormen, welke zijn dat en wat zijn de verschillen?       
	

	2. Voor wie zijn de aminozuren arginine en histidine semi – essentieel?
	

	3. Welke groep vitaminen zijn noodzakelijk voor de optimale werking van aminozuren?
	

	4. Wat zijn “GOAT” aminozuren en welke eigenschap hebben ze gemeen?
	

	5. Wat is een contra-indicatie voor het innemen van extra arginine?
	

	6. Wat is aminozurencompetitie?
	

	7. Hoe voorkomen BCAA’s spierafbraak?
	

	8. Welke voordelen heeft groeihormoon voor sporters?
	

	
9. Wat is de rol van DHEA bij stress?

	




	10. Wat onderscheid de BCAA’s met name van de andere aminozuren?
	

	11. Welk aminozuur werkt met name tegen vermoeidheid? 
	

	12. Welke overige aminozuren  zouden voor uw persoonlijke gezondheid gunstig kunnen werken op basis van de omschreven eigenschappen?
	

	13. Welke aminozuren zijn er nodig voor de productie van creatine?
	

	14. Welke aminozuren kunnen allemaal het afvallen ondersteunen? Leg uit.
	

	15. Welk specifiek aminozuur kan verzuring tegengaan en waarom?
	

	           [image: ]
Als sportvoedingsdeskundige ontvangt u een sportieve vijftiger die merkt dat hij steeds minder kracht en spiermassa heeft, met een vermeerdering van het vetpercentage. Uw cliënt wil weer concurreren met zijn jongere fitnessmaatjes! Welke adviezen kunt u deze vijftiger geven?

	









[image: ]   [image: Opdracht.PNG]
Vragen Hoofdstuk 14: Overige sportsupplementen 
	[image: ]
Omschrijf 3 andere  sportsupplementen naast creatine, HMB en ZMA  op dezelfde wijze:
· Wat is het?
· Wat doet het? 
· Bijzonderheden?

	





	1. Wanneer is er sprake van een superfood?
	

	2. Wat zijn de verschillen tussen spirulina en chlorella?
	

	3. Welk(e)superfood(s) zou u achtereenvolgens aan een bodybuilder, wielrenner en 1500m schaatser adviseren en waarom?
	



[image: ]

[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 15: Wie eet wat en wanneer?
	1. Wat is een kcal?
	

	2. Hoeveel kcal kost uw training? En hoe berekent u dat?
	

	3. Training en wedstrijden kosten veel energie, maar toch kan een sporter  nauwelijks trek in voedsel hebben. Hoe kan deze situatie ontstaan?
	

	4. Een hardtrainende sporter valt af maar zijn vetpercentage blijft echter hetzelfde. Wat is hier aan de hand?
	

	5. Welke vitamine is van groot belang voor de koolhydraatstofwisseling?
	

	6. Wat zijn de gevaren bij achtereenvolgens teveel eiwitten, koolhydraten en vetten in het voedsel van de sporter?
	

	7. Wat zijn de voordelen van “bruine” voedingsmiddelen zoals zilvervliesrijst,volkoren spaghetti en macaroni etc. ten opzichte van de witte varianten? 
	

	8. Welke problemen kan een spelsporter ondervinden bij het bereiken van zijn doel en wat zijn producten die specifiek deze problemen helpen oplossen?
	

	9. Welke invloed speelt het gewicht van de sporter in het calorieverbruik tijdens inspanning? 
	

	          
                    [image: ]. Neurotransmitters (zenuwoverdrachtstoffen) spelen een belangrijke rol in ons voedingsbehoefte, gedrag en sportprestaties. Onderzoek dit verband via open bronnen zoals het internet. Een neurotransmitter als serotonine staat bijvoorbeeld sterk onder invloed van onze koolhydraatinname. Serotonine bepaalt in grote mate onze stemming en slaap. Andere neurotransmitters die u kunt onderzoeken zijn dopamine, GABA, acetylcholine en (nor)adrenaline.  Beschrijf uw ontdekkingen en hoe deze toepasbaar zijn voor de sporter.
	

	                   [image: ]
Probeer aan de hand van uw dagelijkse activiteiten vast te stellen wat uw energieverbruik in kcal per dag is zoals in het voorbeeld van de hardlopende verpleegster (blz 91). Zet daar uw energieverbruik tegenover. Bent u in balans?
Tip: houd een voedingsdagboek bij waarin u per maaltijd aangeeft wat u gegeten heeft. Met behulp van (bijvoorbeeld) calorieenapps kunt u dan de gemiddelde inname per dag bepalen. Met calorieen per activiteit calculators kunt u daarnaast uw energieverbruik bepalen.         
	



[image: ]
[image: Opdracht.PNG] [image: ][image: ]
Vragen Hoofdstuk 16: Het ideale gewicht voor de sporter
	1. Wat is uw BMI? Is dat een gezond BMI?
	

	2. Waarom is vet slecht voor de prestatie?
	

	
3. Wat is uw vetpercentage? Bereken uw ideale vetpercentage.

	

	4. Wat zijn de nadelen van te snel afvallen voor een sporter?
	

	5. Een topsporter sluit zijn actieve loopbaan af, wat zijn de aandachtspunten qua voeding?
	

	6. Wat kunnen de gevolgen zijn als de opname van calorieën beneden het verbruik is gekomen?
	

	7. Wat zijn de richtlijnen om verantwoord afvallen?
	

	8. Welke gezondheidsrisico’s kleven eraan lightproducten?
	

	                      [image: ]
Bekijk uw voeding nauwkeurig en zoek voor de meest calorierijke voedingsmiddelen minder calorierijke alternatieven.

	





[image: ]

	9. Wat is het verband tussen thermogenese en “bruin vet”?
	

	10. Welke neurotransmitter verhoogt de vetverbranding?
	

	11. Welke adviezen zou je aan een mesomorf kunnen geven om bruin vet te stimuleren?
	

	12. Welke mineraal kan de thermogenics ondersteunen bij  de vetverbranding?
	

	13. Waardoor zorgt groene thee ervoor dat we afvallen?
	

	14. Maak een vergelijking tussen groene thee en koffie als vetverbranders. Waar gaat u voorkeur naar uit en waarom?
	

	15. Welke voorzorgen gelden er voor het gebruik van cafeine?
	

	16. Bij gebruik van guarana is het belangrijk om de vochtbalans te bewaken. Leg uit.
	

	                 [image: ]
Een sporter heeft te maken met een grote mate van overgewicht. Ook heeft hij hartklachten. Om gezondheidsredenen is het belangrijk dat deze sporter snel afvalt. Hoe kan deze sporter veilig gebruik maken van thermogenese en thermogenics? 

	





[image: Opdracht.PNG][image: ]
Vragen Hoofdstuk 17: Voeding bij blessures en ziekte
	1. Welk macronutrient is extra van belang bij blessures en waarom?
	

	2. Wat is een risico als de training tijdelijk gestopt moet worden vanwege ziekte en blessure? En hoe kan dat voorkomen worden?
	

	3. Waarom is duursport gunstig bij suikerziekte? Wat is een aandachtspunt?
	

	4. Wat zijn de gevolgen voor het eetgedrag bij grote nervositeit voor de wedstrijd? En wat zijn oplossingen?
	

	5. Hoe kan voeding blessures voorkomen?
	

	6. Hoe kan een diabeet zijn insulinebehoefte verminderen?
	

	7. Wat is een aandachtspunt bij eiwitrijk eten?
	

	8. Welke supplementen zou een geblesseerde sporter kunnen nemen?
	

	9. Welke rol kunnen vetzuren spelen bij het voorkomen van blessures?
	

	10. Welke rol kunnen mineralen spelen in het voorkomen van blessures?
	

	                [image: ]
Een sporter (45) vraagt uw advies, hij is vaak verkouden en grieperig. Door blessures moet hij vaak de trainingen en wedstrijden afzeggen. In het dagelijks leven is hij manager en ervaart daarbij veel stress. Bovendien is ook zijn thuissituatie intensief; zijn 2 puberzonen kosten de nodige energie en zijn vrouw is zelfstandig ondernemer met een praktijk aan huis. Hij slaapt slecht en van enige romantiek bij het eens verliefde echtpaar is weinig over. Wat is jouw complete advies aan deze sporter?
 
	


[image: ]
Eindcasus

Het is een mooie dag in uw eigen sportvoeding praktijk; een compleet gezin bezoekt uw praktijk om advies te krijgen. Door de verschillende geslachten, leeftijden, lichaamstypen, overtuigingen, sporten en ambities is het gezin in verwarring geraakt over welke sportvoeding en supplementen het meest van toepassing is. Bovendien zijn ze geïnteresseerd geraakt in uw praktijk vanwege de ayurvedische kennis die u mee laat tellen in uw adviezen. Het gezin bestaat uit 4 leden met allemaal een heel eigen profiel:

· Vader Geert (50) is een atleet op leeftijd, zijn specialiteit is de 200m sprint 
Hij heeft ambities om weer de nationale top te bereiken, maar ditmaal als “Master”. Zijn lichaamstype is een mix tussen ecto- en mesomorf, het gewicht is 85 kilo, lengte 1.88m. Het vetpercentage is nu 16% maar voor wedstrijdvorm zou dit 10% moeten zijn.

Hij combineert zijn drukke managementbaan met 5 trainingen per week waarbij kracht, explosiviteit en anaeroob uithoudingsvermogen voorop staan. Hij wordt gezien als een echt leiderstype.

Hij ervaart dat hij slechter herstelt ten opzichte van vroeger. Met name van tempolopen waarbij veel melkzuur gevormd wordt. Stress beïnvloedt vooral de kwaliteit van zijn slaap. Hij is dol op scherp en pittig eten. Koffie is zijn lievelingsdrank.

Ook laat de spiersouplesse te wensen over. Bovendien: binnen 6 weken is het nationale kampioenschap en zijn vetpercentage is nog te hoog.

· Moeder Joyce (54) is een recreatief duursporter 
Helaas lijdt Joyce sinds een aantal jaren aan diabetes (type 1) waardoor haar suikerspiegel tijdens lange duurtraining soms te sterk daalt. Haar lichaamstype neigt naar endomorf. Het gewicht is 78 kilo, lengte 1.75m. Men ervaart haar als zeer goedmoedig en menslievend.

Als ZZP’er heeft ze een druk bestaan, dat voor de nodige stress zorgt die negatief is voor haar suikerspiegel. Bovendien zorgt de overgang voor nogal wisselende stemmingen die haar motivatie voor trainingen beïnvloed. Een ontstoken kniepees werkt ook niet mee.
Ze heeft voortdurend trek in zoet eten.  

· Dochter Stasja (20) voetbalt op het hoogste niveau
Haar ambitie is het Nederlands vrouwenelftal te halen. Ze speelt als linksbuiten en legt nogal wat kilometers per wedstrijd af. Haar lichaamstype is ectomorf met een gewicht van 65 kilo, en een lengte 1.85m. Ze heeft moeite om op gewicht te blijven, laat staan aan te komen! Ze heeft wel extra spiermassa nodig om de top te halen. Men ervaart haar als grillig en veranderlijk. Ze heeft de laatste tijd last van “zware benen” en haar menstruatie is ook heviger dan normaal. Haar lievelingseten zijn spruitjes en witlof.

Naast haar sport studeert ze aan de universiteit, binnen enkele weken zijn er weer tentamens waarvoor ze weinig energie en concentratie heeft.

· Zoon Abel (18) is een beginnend bodybuilder 
Zijn lichaamstype is mesomorf, met een gewicht van 71 kilo en een lengte van 1.80m. Hij is overtuigd veganist en wil in de toekomst mee gaan doen aan mr. Natural verkiezingen. Zijn temperament is opvliegend en driftig. Bovendien kan hij niet goed tegen warm weer. Hij heeft moeite - ondanks de zware trainingen-  maximale spiergroei te realiseren en lijkt de laatste tijd zelfs spiermassa te verliezen en klaagt over vermoeidheid.

 (
Creëer nu voor alle gezinsleden een leef, voeding en supplementen advies dat past bij het lichaamstype. waarbij uw alle genoemde factoren in ogenschouw neemt op basis van de informatie in de syllabus. Bijvoorbeeld; wat zijn de gevolgen van veganistisch bodybuilden voor Abel? Waarom heeft Stasja zulke zware benen? Wat zijn de gevolgen van suikerziekte en duursport voor Joyce? En koffie als lievelingsdrank voor gestreste vader Geert, is dat verstandig?
)






Tip: maak eerst een model waarin uw alle informatie overzichtelijk kan verwerken van de verschillende gezinsleden; leeftijd, sport, doelstelling bijzonderheden etc. Veel succes!

© Wellness Academie

image4.png




image5.png




image6.png




image7.jpeg




image8.png




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.png
"REMEMBER WHEN
~ Huiﬁp\gfﬁ WANTS
'«‘TR‘ TS5 =

3
8 SR

NOT.CALORIES . /<





image13.jpeg




image14.jpeg




image15.jpeg




image16.png




image17.jpeg




image18.png




image19.jpeg
ey




image1.png
It’s hard to beat
a person wh

NEVE
GIV, S P




image2.png
%




image3.png





 

WELLNESS ACADEMIE

 

WORKOUT BOEK SPORTVOEDING

 

 

 

1

 

 

 

© 

Wellness Academie

 

 

Inhoud

 

S

TUDIETIPS

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2

 

O

PDRACHT

 

KENNISMAKEN

 

 

 

 

 

 

 

 

3

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

1:

 

D

EFINITIE VAN SPORTVO

EDING 

 

 

 

 

 

4

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

2:

 

G

ESCHIEDENIS VAN DE S

PORTVOEDING

 

 

 

 

6

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK

 

3:

 

E

TEN OM TE WINNEN

 

 

 

 

 

 

7

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

4:

 

S

PIEREN

 

 

 

 

 

 

 

 

8

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

5:

 

L

ICHAAMSTYPEN

 

 

 

 

 

 

 

11

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

6:

 

E

NERGIE VOOR DE SPIER

EN   

 

 

 

 

 

13

             

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

7:

 

S

PIJSVERTERING

 

 

 

 

 

 

 

16

       

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

8:

 

M

ACRONUTR

IËNTEN

 

 

 

 

 

 

17

           

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

9:

 

S

PECIALE VOEDINGSPATR

ONEN

 

 

 

 

 

23

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

10:

 

M

ICRONUTRIËNTEN

 

 

 

 

 

 

24

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

11:

 

I

NTERACTIES TUSSEN VO

EDINGSMIDDELEN

 

 

 

 

27

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

12:

 

D

E HAMVRAAG

…

 

 

 

 

 

 

29

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

13:

 

A

MINOZUREN

 

 

 

 

 

 

 

31

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

14:

 

O

VERIGE SPORTSUPPLEME

NTEN

 

 

 

 

 

35

 

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

15:

 

W

IE EET WAT EN WANNEE

R

?

 

 

 

 

 

36

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

16

:

 

H

ET IDEALE GEWICHT VO

OR DE SPORTER

 

 

 

 

40

 

V

RAGEN 

H

OOFDSTUK 

17:

 

V

OEDING BIJ BLESSURES

 

EN ZIEKTE

 

 

 

 

44

 

E

INDCASUS

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

47

 

 

 

 

 

 

 

 

