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TRAIECTUMIS DE
MULTI-CAMPUS VAN
DE TOEKOMST.

~ EEN PLEK WAAR UTRECHT WORDT SAMENGEBRACHT, GEINSPIREERD EN
- AANGEMOEDIGD OM DE MEEST SPORTIEVE STAD VAN NEDERLAND TE WORDEN.
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Het Utrechtse marketingbureau Unravel heeft voor Kaompong onderzocht

Welke factoren een rol spelen in de keuze
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voor gezonde voeding * UNRAVEL




Samenvatting van het onderzoek door Unravel

Appaendix

Procesmodel beinvloeding gezonde keuzes

Medegefinancierd door
de Europese Unie
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EXPERTISE

Onderzoek- en
kennislab voor sport
en vitaliteit

Medegefinancierd door
de Europese Unie

NEXT

Proeftuin voor
innovatie, inspiratie
en ondernemers

ACADEMY

Opleidingscentrum
voor sporters en
coaches



EXPERTISE

Kennisontwikkeling

Medegefinancierd door
de Europese Unie

NEXT

Kennistoepassing

ACADEMY

Kennisoverdracht



EXPERTISE

FABEL!

Van meer calorieén

Hogeschool Utrecht -
minor Leefstijlcoaching FABEL
OF FEIT?

binnenkrijgen dan je
verbrandt kom je aan. Vet
eten op zich maakt niet dik.
Het gaat uiteindelijk om de

vl “Van vet eten word je dik”

Question of the week
Question of the week . !

hoeveelheid kcal die je per
dag moet binnenkrijgen en
de hoeveelheid die je
verbrand. Een goede balans
A_Ihoewel je het liefst na een is belangrijk.
training een goede maaltijd wil
binnen krijgen met zowel vetten,
koolhydraten en eiwitten, zijn
eiwitten het belangrijkst als we het
hebben over spiergroei en
spierherstel. Na een wedstrijd is
een broodje kipfilet of wat kwark

bron:

(7? Gezondheidsraad.nl

Welke macro is het beste om te =~ Het antwoord is eiwitten!
eten na een training of weadstrijd? .
Vetien
Kow by aten

Crwitton
bijvoorbeeld een goede optie.
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Innovatieve

oplossingen met
Frozu en Mister
Fridge

Medegefinancierd door
de Europese Unie

“ECHT GEZOND SNOEPEN,
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Woaor wij een probleem zien
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ONcag I, tanwill COQOONte SHOCks overal
VOOt Bt groen Bgoon
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ACADEMY

Opleiden van
sporters en :
coaches - kennis e
vanuit de topsport

beschikbaar voor |
iedereen -

B MULTI-SPORTCAMPUS Urine-klour kaan o
U TRAIECTUM
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ochtbalans Op maandag 27 oktober (20.00-20.45u) kun jij
aansiuiten by de online Masterclass Voeding
van Imre Baollint. (sport-dietist FC Utrecht)

Vochtverlies meten: weeg het voor én na het sporten. A In deze masterclass neemt imre je mee in de
basisprincipes van sportvoeding, met speciale

1. Tel op wat je hebt gedronken, aandacht voor voeding op een wedstrijddog

2. Ikg = | Liter vochtverlies. Drink 1,5 keer dit terug. Uitgedroogd Aan het eind beschik je over nieuwe tips en

3. Vul dus na het sporten 150% van je vochtverlies aan, p tools die je dat extra zetje richting een betere

prestatie kunnen geven.
Voorbeeld: 70,0kg ~ 69,2 kg = 1,2 Liter vochtverlies
Drink na afloop +/- 2 liter water

Sterk utgedroogd

Vodbady il gede g
l Shexkoe voctibiatan
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Medegefinancierd door
de Europese Unie



Stelling:

Zonder promotie/ondersteuning door
regionale leveranciers en concurrerende
prijzen krijgen we geen
gedragsverandering bij sporters en
verenigingen in het maken van gezonde en
duurzame keuzes.

Vraag:

Hoe kunnen wij elkaar helpen met het doen
van onderzoek, betrekken van innovatieve
ideeén of startups en opleiden van sporters
en coaches rondom gezonde en duurzame
voeding.
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