Wat eet en drink je best de dag voor
een 10miles, halve of hele
marathon?

Ontbijt

Tussendoor

Middagmaal

Avondmaal

Eventueel nog een snack voor het slapengaan

Energie: koolhydraatreserve vullen

8- 12g koolhydraten/ kg lichaamsgewicht

AGankelijk van getraindheid en normaal voedingspatroon

Maagdarmsysteem sparen

Vezels en velLen beperken

Voldoende vocht

1,5-21 vocht via drank

Water (plat/ bruisend) — thee — koffie

Om koolhydraaTnname te vergemakkelijken

Bij hete omstandigheden: vooral voor zoute zweters ORS

Ontbijtgranen

Koo

Pannenkoekjes

Andere dagen: voorkeur vezelrijk

I Maagdarmklachten vermijden

Koolhydraten vandaag de voorkeur

- Maagdarmsysteem ontlasten

Geen hoge dosis nodig

Pas nadien voor herstel

Vandaag dus vnl koolhydraten nodig

~ zieaccount

Koolhydraten verspreiden = gemakkelijker voldoende inname

‘ Maagdarmsysteem niet te zwaar belasten

Banaan
Ontbijtgranen
Sportcake
Gedroogd fruit
Rijst
Pasta
Quinoa
| Couscous
Uien
Paprika
Koolsoorten
Pikante voeding
ZIE account
Morgenochtend vroege start?
Vanavond zeer belangrijk
WilLe pasta
WilLe rijst
Koolhydraatrijk, en vezelarm Lichte saus, zoals tomatensaus

Eventueel kip, scampi’s of vleesvervanger

Sportdrank, vruchtensap, frisdrank

Alles licht verteerbaar

Zie account



