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Inhoud  

Als sportdiëtist weet ik hoe belangrijk een gezond voedingspatroon is en wat voor bijdrage het levert op de 
sportprestatie, de groei en ontwikkeling van de atleet en het beperken van risico op blessures. Helaas merk 
ik in de praktijk dat het belang van een gezonde voeding rondom sport nog erg onderschat wordt, zeker 
rondom sportblessures. Dit zie ik in de praktijk bijvoorbeeld terug in het feit dat er te weinig energie 
geconsumeerd wordt rondom sportdagen en dat er niets meer gegeten wordt na een avondtraining. Dit 
belemmert het herstel en verhoogt het risico op blessures en ook andere gezondheidsrisico’s. Als trainer 
heb je een belangrijke rol in het zorgen voor een gezonde sportomgeving en het signalen van problemen 
rondom voeding. 

 

Over Laura 

Laura Hoogers, als sportdiëtist bij Pit2Fit en atleet weet ik hoe belangrijk een gezond 
voedingspatroon is en de belangrijke bijdrage die het levert op je energie, de 
atletiekprestatie, het herstel en het beperken van blessures.  

 

 

 


