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Jij bent klaar om een topprestatie te 

leveren …….. 99% of 100%?

Henk Kraaijenhof 

Heerenveen 6 feb 2012

helping the best to get better

Verschil tussen goud of zilver, tussen succes of falen: 

0.003 sec of 0.05% !

100% = wereldkampioen99% = ook meegedaan hebben: 6e
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Kan voeding een verschil maken?

JA!

helping the best to get better
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helping the best to get better

Voeding: één van de meest complexe 

onderwerpen:

• Interactie tussen duizenden chemische stoffen 

uit de voeding en alle verschillende cellen in 

het menselijk lichaam

helping the best to get better
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Gemberwortel

Gember 430 verschillende chemische substanties

waarvan we er van 30 precies weten …………..
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helping the best to get better

Ik snoepen? Neee…..nooit

Vragenlijsten tonen 37-42% minder calorieën dan gemeten waarden! 
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helping the best to get better

• Iedereen denkt dat hij/zij gezond eet.

• Veel jonge mensen eten geen ontbijt

Moderne trends:

• sportdranken = snelle suikers (gebit en insuline 
schommelingen)

• veel water drinken (hyponatraemie!- Tim Noakes)

• afvalmiddelen (van stackers – pas met 
geranamine op dit moment dopingoorzaak 
nummer 1!)
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Wat voeding kan doen?

• herstel na training of wedstrijd (brandstof)

• reparatie van spieren en pezen na training of wedstrijd

(via hormonen en transcriptiefactoren)

• voorkomen van verkoudheid/griep/ luchtweginfecties 
(optimaliseren van het afweersysteem)

• afremmen van ontstekingsprocessen

• beïnvloeden van de hersenen (neuronutrition)

• beïnvloeden van lichaamsgewicht een vetpercentage 
(toename of afname)

• bescherming van de leverfunctie

• beïnvloeden van algemene gezondheid

Herstel

training

supercompensatie

vermoeidheid herstel
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Echinacea
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Henk’s piramide

dagelijks voedingspatroon

primaire supplementen

secundaire 

supplementen

De piramide

• Eerst moet de dagelijkse voeding in orde zijn !!

• Primaire supplementen: daar kun je een 

tekort aan hebben, ijzer, magnesium. Voor 

toppers: testen!

• Secundaire supplementen: werken meestal 

indirect prestatie verbeterend: creatine, 

leucine, koffie!
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Een paar mythen

• “natuurlijke” voeding is gezond

• pesticiden zijn onnatuurlijk

Diëtisten, let op:

• alleen de hoeveelheid voeding (calorieën) is 
belangrijk

• iedereen heeft precies dezelfde hoeveelheid 
voedingsstoffen nodig

• alle voedingsmiddelen hebben dezelfde 
samenstelling

• in de dagelijkse voeding zit alles wat we nodig 

hebben, dus supplementen zijn niet nodig

• ik doe niet aan voedingsuppletie

• diëten werken



6-2-2012

15

zonder supplementen met supplementen

Verletzungen/Erkrankungen 83/84, 84/85, 85/86 86/87

N= 20 N = 19

Oberschenkelzerrungen 20 3

Grippale Infekte 12 3 (leicht)

Virusinfektion 2bis3 1

Bandrupturen 3bis4 2

Regenerationsphase relativ lang auffallig kurz

Mentales Verhalten psychisch instabil psychisch ausgeglichene 

Stimmung

Nottebohm, Sagredos, Butenschon, 

Dtsch.Zeitschr.Onkologie 21/1989
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Om over na te denken

• Het is gemakkelijker iemand van godsdienst te 
laten veranderen, dan van voedingspatroon!

• Velen weten het allemaal, weinigen doen het 
ook!

• We maken ons meer zorgen over de juiste olie 
in onze auto dan over wat we zelf binnenkrijgen

• Wie denkt dat voeding niet belangrijk is voor 
topsporters denkt ook dat je een huis kunt 
bouwen of uitbouwen zonder de juiste stenen

helping the best to get better
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Bedankt voor uw aandacht!

Vragen?

info@vortx.nl of    www.vortx.nl

cursus voeding en supplementen NLCoach


