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Beste gefeliciteerd!

Hierbij jouw persoonlijke voedingsplan.
In dit plan vind je alles wat je nodig hebt.

Veel plezier met het halen van je gewenste resultaat!

Heb je nog vragen of opmerkingen? Laat het ons gerust weten.
Wij zijn er voor je.

- De sportdiétisten van MijnVoedingsplan.nl

H1 Uitleg over mijn kcal-behoefte

Wat je ook op internet tegenkomt aan verhalen, jij weet hoe het zit.

We hebben berekend hoeveel kcal jij moet binnen krijgen voor jouw doelstelling:

meer spiermassa en een lager vetpercentage. Dit is 2780 kcal elke dag. Dat is voor
riistdaaen en nok voor traininasdaaen



H2 Welke eiwitten, koolhydraten vetten zijn voor mij het beste?

Als het niet goed is om alleen op vetverbranding te sporten, hoe moet ik dan mijn
vetpercentage verlagen? Het antwoord is: hard trainen en slim eten. Je lichaam
reageert daar vanzelf op met een lager vetpercentage en meer spiermassa.






H3 Uitleg vocht, vezels, micronutriénten
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Heb jij als sporter meer micronutriénten nodig?

Hoeveel vocht heb jij nodig?

Wat zijn goede voorbeelden?
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Voedingsvezels




H4 Persoonlijk voedingsschema

2780 kcal. Eiwit: 139 gram. Koolhydraat: 452 gram. Vet: 46 gram.




H5 Toelichting op je voedingsschema

, jouw dagmenu hebben we gemaakt op basis van de kcal en de
macronutriénten die je nodig hebt. Ook hebben we rekening gehouden met wat je
lekker vindt. Het is het allemaal snhel klaar te maken en goed in de supermarkt
verkrijgbaar. Ook belangrijk! ©

Met je nieuwe schema is het heel goed verdeeld. De 6 eetmomenten op een dag
hebben een aantal grote voordelen:

Samen met je intensieve training, is dit voedingsschema de sleutel naar jouw
gewenste resultaat: een lager vetpercentage en meer spiermassa.

Hier nog wat tips om het lekker en comfortabel te maken voor je.




H6 Variaties in ontbijt, lunch en diner

We willen je graag lekker veel variatie geven in je schema.
Hieronder vind je complete maaltijden die voor jouw situatie en gewenste resultaat
geschikt zijn. Kies de lekkerste uit. Ze zijn allemaal goed!




H7 Productlijst: welke producten zijn goed voor mij?
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H8 Voeding rondom inspanning




H9 welke supplementen kunnen waardevol voor me zijn?

Wil je nog meer winst boeken? Dan kunnen we je de volgende supplementen

adviseren. Het is overigens slechts een suggestie. Het hoeft niet per se. Je kunt ook
zeker je doel halen zonder supplementen.







H10 Antwoord op mijn vragen

Kan ik het beste na een bepaalde tijd ‘s avonds niet meer eten om mijn
vetpercentage te verlagen?

Ik heb in de ochtend vaak weinig trek om iets te eten. Wat kan ik dan nemen om
toch voldoende energie voor mijn training te hebben?
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