Eten en drinken tijdens het fietsen.

Het is soms moeilijk om de effecten van voedindieprennersvermogen te bepalen. Terwijl sommigeaenzeer
goed lijken te rijden zonder op hun voeding teslettblokkeren anderen bij de minste inspanningemaséechte
maaltijd of tussendoortje. De meeste renners |ettdérer zeer goed op hun voedingspatroon. Ze heddrsgevoeld dat
een verandering in hun eetgewoonten een dramat&shedering in hun prestatievermogen kan teweegere

Zowel een toprenner als een recreant heeft baathigpezonde voeding voor, tijdens en na eendigtst

Eten

Het maakt niet uit wat, maar bij elke lichaamsimspag bepaalt het bloedsuikergehalte hoe goed e@rs @ich voelt
en hoe goed hij kan presteren. Daarom is het bgjliiat een renner voldoende en goed eet tijdetstdchten van
tenminste twee uur. De calorieén die verbruikt veorchoeten voor een deel vervangen worden om het
bloedsuikergehalte niet al te sterk te doen déden.daling van het bloedsuikergehalte leidt totve¥moeid gevoel.
Veel renners misvatten die vermoeidheid als eeneffedian duurtraining, maar vaak is het simpelwedatale renner
te weinig suikers heeft ingenomen. Door elk kwartenaf 45' na het begin van een inspanning tewetedt die 'valse'
vermoeidheid vermeden. Lichte, maar regelmatigelvagis zeer belangrijk: een banaan, rijstvia, giegirank,
mueslirepen, ... . Deze producten bevatten veel aaxagtoolhydraten en worden snel en gemakkelijk npgen
tijdens een inspanning.

Voeding die veel vetten en/of enkelvoudige suikergat, moet absoluut vermeden worden. Enkelvoudfigaelle
suikers (bv. glucose) zorgen initieel voor een lingwpstoot waarna zeer snel de bloedsuikerwaaadk dnder de
waarde van net voor het eten van de snelle of leoiiteers.

Eten tijdens een inspanning is niet natuurlijk.fiZieke stress ondermijnt het 'hongercentrum’ v@hatsenen. Het is
dan ook zeer belangrijk dat de renner eet vodndrijger krijgt, ander is het te laat. Te weinig diglens een lange
inspanning leidt tot de bekende 'hongerklop’. Deste renners zullen dat al wel eens ondervonddrehnelDe
'hongerklop’ krijgt een renner wanneer de bloedsuwilaarde zo laag geworden is dat het leveren vam me
inspanningen zeer moeilijk tot onmogelijk wordt.

Normale bloedsuikerwaarden zijn ook essentieel deostofwisseling van vetten. Wanneer de bloedswikarden laag
zijn, kan vet niet verbrand worden als compensatieeen suikertekort. Het lichaam vreet aan deapien zet de
spiereiwitten om in koolhydraten (glycogenese). litdtaam eet met andere woorden zijn eigen spiepeom te
kunnen voldoen aan de energiebehoefte. Het veui&rbtijgt na een 30' fietsen. Voordien wordt eiinige verbrand.
Enkel door lange afstanden te fietsen en door aedsgy te eten worden vetten op een efficiénte masmidoruikt.

Drinken

Net zoals eten is drinken tijdens een inspannimgoematuurlijke reactie. De fysieke stress blokkeek het
'drinkcentrum’ van de hersenen. Een renner moekelnivoor hij dorst krijgt, anders is het te l&abedgetrainde
renners kunnen zelf oordelen wanneer ze moetekairirbe behoefte aan vocht is afhankelijk van deneeidheid,
temperatuur, hoogte, vochtigheidsgraad, voedingoeht dat al is opgenomen.

Dehydratatie, een tekort aan vocht in het lichdean, misleidend zijn omdat het net hetzelfde aan\aisl
vermoeidheid. Op het einde van een wedstrijd kamyéeoel van vermoeid gewoon een tekort aan voeteidenen.
Een vochtverlies van 2% van het totale lichaamsgetkan een prestatieverlies van 10 tot 15% betaKeaen verlies
van enkele kilo's lichaamsgewicht na een wedssigen goede indicatie dat een renner veel te gvbigeft gedronken.
Wanneer een renner voldoende eet en drink zageiwicht na de wedstrijd maar enkele honderden gemmminder
zZijn dan z'n gewicht bij de start.

Wanneer een renner minder drinkt dan hij uitzweetstaat er een on-evenwicht in de vochtelektrolysdans.

Een elektrolytenrijke drank bevat mineralen die ebde lediging van de maag als de opname beinvtodten goede
sportdrank bestaat uit een verhouding van 6-8 %hidoaten ten opzichte van water en is rijk aanarafen en zouten
die de vochtbalans in het lichaam controleren. Reammet teveel suikers vertragen gevoelig de opnamevocht.
Daarom is er een duidelijk verschil tussen eentlimser en een energiedrank. Een energiedrank beebtomplexe
suikers en heeft als doel niet het vochtverliesamhet koolhydraatverlies op te vangen. Een dastieheeft als enige
doel het vochtverlies te compenseren.

Cafeinehoudende dranken moeten vermeden wordent amaachtafdrijvend werken!

Zie ook het artikel over ‘Sportdranken’.
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