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De Kracht van Eiwit

Hans Wassink

EFAA Fitness- & Personal Training Congres 
15 Februari 2009, Noordwijkerhout

Programma Eigen Kracht g g

10.00 uur De Kracht van Eiwit
Hans Wassink 

11.15 uur Afslanken met IJzer
Anneke Palsma

14 45 uur Top Tips voor Krachttraining op scherp14.45 uur Top Tips voor Krachttraining op scherp
Bart Coumans

16.00 uur 10 Supplementen onder de loep
Hans Kroon
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Programma
• Eiwit & aminozuren
• Het ‘lot’ van eiwit
• Eiwitbehoefte(n)
• Drie manieren van suppletie
• Van langzame en snelle eiwitten
• Protein timing
• De eiwitregels
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Het ei van Columbus

Wat zijn eiwitten?
• Eiwitten vormen grote klasse van biologische moleculen 

die bestaan uit koolstof, waterstof en zuurstof – net als 
koolhydraten en vetten – plus stikstof. 

• Die vier elementen vormen de aminozuren, waaruit eiwit 
is opgebouwd.

• Er zijn 20 aminozuren die in allerlei combinaties vele j
soorten eiwitten geven.

• Een (kleine) keten van aminozuren wordt peptide 
genoemd; een grote, polypeptide.



2-3-2009

4

Menselijk lichaam: 5 miljoen verschillende eiwitten

Essentiële aminozuren Niet-essentiële aminozuren 

Fenylalanine Alanine

I l i A i i

De aminozuren

Isoleucine Arginine

Leucine Asparagine

Lysine Aspartaat

Methionine Cysteïne

Threonine Glutamaat

Tryptofaan Glutamine

Valine Glycine

Histidine

Proline

Serine

Tyrosine
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Dierlijke eiwitten

Plantaardige eiwitten
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Eiwit uit Biologische waarde 

Kippenei 96

Biologische waarde eiwit

Melk 90

Varkensvlees 79

Rundvlees 76

Sojabonen 75

Witte rijst 75

Aardappelen 71

Tarwe 67

Havermout 66

Gist 63

Pinda’s 58

Wit brood 47

Peulvruchten 35

Eiwit uit Combineren met 

Granen Melk(producten)

Waardevolle combinaties

Vlees

Vis

Ei

Kaas

Peulvruchten 

Aardappelen Melk(producten)

Ei

Tarwe

Groente Rogge

Sesamzaad

Haver
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Het ‘lot’ van eiwitten: hoe 
gaat het lichaam met eiwitten 
om. Opbouw en afbraak, 
opname en uitscheiding.
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Belangrijke functies eiwitten
• Opbouw van lichaamsweefsels
• Enzymen
• Hormonen
• Antilichamen
• Energieleverantie
• En nog veel meer…

De stikstofbalans
• Positief (meer opbouw dan afbraak)
• Negatief (meer afbraak dan opbouw)
• Evenwicht (evenveel afbraak als opbouw)
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De dagelijks eiwitbehoefte
• Norm: 0,8 g per kg lichaamsgewicht per dag
• Krachtsporter: 1,5-2 kg lichaamsgewicht per 

dag
• Duursporter: 1,2-1,5 g per kg lichaamsgewicht 

per dag
• Afslanker: 1,5-2 g per kg lichaamsgewicht per 

dag  

Teveel eiwit niet productief
• Lichaam minder effectief met eiwit
• Er wordt meer eiwit afgebroken 
• Een overschot aan eiwit kan bij een calorisch   

surplus omgezet worden in lichaamsvet
• Je gaat naar ammoniak stinken (afbraak)
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Drie manieren om je eiwitten 
aan te vullen

Gewone voeding
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Eiwitsupplementen

Eiwitpoeders:
• Caseïne
• Wei
• Albumine

• Concentraat – geconcentreerd eiwit (80%)
• Isolaat – zuiverder en hoger eiwitgehalte 

(90%)
• Hydrolysaat (mengsel voorverteerde eiwitten)
• Idolaat? Mening van de fabrikant over zijn 

eiwit
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Aminozuren

BCAA’s = vertakte keten 
aminozuren
• Leucine
• Isoleucine
• Valine
• Deze (essentiële) aminozuren komen ook in de 

gewone voeding voor
• Ze vormen gezamenlijk een derde van je 

spieren en zijn betrokken bij de spieropbouw
• Suppletie BCAA’s voor, tijdens en/of na 

inspanning minder spierschade en snellere 
eiwitopbouw
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Langzame en snelle eiwitten
• Caseïne (melkeiwit) is een langzaam eiwit, 

waarbij de aminozuren geleidelijk aan 
vrijkomen

• Wei-eiwit (bestanddeel van melk) is een snel 
eiwit, waarbij de aminozuren wat sneller vrij 
komen

• Ei-eiwit zit tussen langzaam en snel in
• Soja-eiwit is een snel eiwit

Wanneer langzame eiwitten?
• Bij alle grote maaltijden en bij tussendoortjes
• Voor het slapen gaan om het ‘vasten’ tijdens 

de nacht te verminderen
• Anderhalf uur voor de training
• 30-45 minuten na de training, bij de 

avondmaaltijd
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Wanneer snelle eiwitten?
• ‘s Ochtends op de lege maag om snel een 

einde te maken aan het ‘vasten’ tijdens de 
nacht. Dus voor het ontbijt

• In combinatie met koolhydraten, direct na de 
training

• Eventueel wat losse aminozuren met 
koolhydraten tijdens de training (hersteldrank 
als PeptoPro of PeptiPlus, bv.)

Melk moet...
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Magere melk, de ideale 
sportdrank?

• Bevat 80% caseïne en 20 wei-eiwit
• Goede combinatie langzame en snelle eiwitten
• Goede vochtaanvuller (minder plassen)
• Natrium/kalium verhouding erg goed • Natrium/kalium verhouding erg goed 
• Volle melk maakt langzame eiwitten langzamer

Protein Timing
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Belangrijkste eiwitmomenten
• Voor het slapen gaan
• 90-120 minuten voor de training
• Combipreparaat tijdens de training
• Wei-shake direct na de training
• 30-45 minuten na de training
• Verder om de drie uur een ‘eiwitmoment’

Koolhydraten sparen eiwit
• Een lage koolhydraatinname verhoogt de 

eiwitafbraak 
• Eten van eiwitten met koolhydraten zorgt voor 

minder afbraak van de ingenomen eiwitten
• Koolhydraten helpen eiwitten opbouwen
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Melkboer belt altijd drie keer

Drie voordelen hogere 
eiwitconsumptie:

• Eiwit verhoogt het thermogene effect
• Eiwit dempt de honger
• Eiwit werkt antikabool
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Voor de lactose-intoleranten
• Bij de eiwitmaaltijden Kerutabs gebruiken
• Enzym lactase helpt melksuikers verteren
• ‘Donkere’ mensen vaker lactose-intolerant

De eiwitregels:
• Een gram eiwit levert 4 kcal• Een gram eiwit levert 4 kcal
• Eet 1,5-2 gram eiwit per kg lichaamsgewicht 

per dag
• Verdeel je eiwitten over 5-6 maaltijden per dag
• Varieer je eiwitbronnen
• Neem langzame eiwitten 90-120 minuten voor • Neem langzame eiwitten 90-120 minuten voor 

de training
• Neem snelle eiwitten direct na de training
• Eet voor het slapen gaan langzame eiwitten
• Kies magere eiwitbronnen
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Kortom: je kunt met eiwit 
alle kanten uit
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Vragen?

Doping Infolijn 0900 - 2001 000 (€ 0,10/min)
13.00-16.00 uur (ma-vrij)

Mail: dopingvragen@dopingautoriteit.nl

Vragen?

Web: www.dopingautoriteit.nl
Tel: 010 – 201 01 50 
Fax: 010 – 201 01 59


