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Sportdiétistio
VAnouska van der Zee

Volkoren boterham
Rijst 100 gram

Pasta 100 gram
Aardappels 100 gram

Appel

Banaan
Ontbijtkoek groot
Appelstroop
Groente 100 gram
Vruchtensap 200 mi
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De wandelaar:

15 posten - tussen de posten
32 gr kh , 640 ml vocht

1 bekertje dorstlesser

500 ml water (enzijwam weer.)

1 snee brood met zoetbeleg,
eventueel stuk fruit
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Praktische tips:

Neem geen producten die je niet gewend bent!

Pas op met het drinken uit een bidon van een ander
Pas op met het aanpakken van producten onderweg
Drink en eet tijdig

_uister goed naar je lichaam

Weeg je voor en na de mars
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Luister naar uw eigen lichaam en
trek hieruit uw conclusie.
Stoppen is vaak even moellijk als
doorlopen.
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Op een gezonde manier de finish
bereiken?

Laat je adviseren
en
ontvang een individueel
sportvoedingsadvies!
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