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60-83 ONTBIJT

Granola, pap en nog veel meer - begin de
dag met een gezonde portie eiwit! Dat geeft
je langer een vol gevoel en het voorkomt
pieken in je bloedsuikerspiegel. Met veel tips
voor meer proteine op je bord!

84-109 KOUDE HOOFDGERECHTEN

Hier staan salades en bowls in de spotlights!

Veganistisch, vegetarisch of met weinig vis of

vlees - in dit deel vind je ideeén voor koude

gerechten die veel eiwitten bevatten en

bovendien gemakkelijk mee te nemen zijn.
110 EIWIT-TOPPINGS

VOOR IEDERE GELEGENHEID

112-151 WARME HOOFDGERECHTEN

Eiwitrijk eten, maar ook voldoende kool-
hydraten en vet binnenkrijgen? Hier zie je
hoe je dat doet — met lekkere recepten voor
soepen, pasta, curry’s en gratins, en originele
ideeén voor vis en vlees.

152-167 SNACKS & DESSERTS

Power-repen, energy balls en eiwitshakes
zijn perfect voor onderweg. In dit deel zie
je hoe je ze heel eenvoudig zelf kunt maken.
En als zoete finale: eiwitrijke recepten voor
tiramisu, muffins en rijstepap.
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WAAROM DIT BOEK

Jouw GAMECHANGER worDT

este lezer,

Allereerst: van harte gefeliciteerd!
Dat je dit boek in je handen hebt, betekent
dat je weet, of vermoedt, hoe belangrijk
eiwitten voor je gezondheid zijn - en dat je
hier graag meer over wilt weten. En dat is
geweldig, want elke week worden er nieuwe
onderzoeken gepubliceerd over de positieve
effecten van de juiste hoeveelheid eiwitten
in je voeding. Zo wordt het steeds duide-
lijker wat voor gamechanger proteine is:
deze voedingsstof maakt de kans aanzienlijk
groter dat je veel meer jaren in goede ge-
zondheid leeft. De enige voorwaarde is dat
je voldoende kennis over eiwitten hebt om
je voedingspatroon te optimaliseren en van
de positieve effecten te profiteren.

Daarom heb ik dit boek geschreven, zodat
ook jij een echte proteine-expert wordt!

In het eerste deel geef ik je interessante
achtergrondinformatie over deze krachtige
voedingsstof. Je ontdekt onder andere
waarom je lichaam niet zonder eiwitten kan
functioneren, waarom eiwitten niet alleen
de nummer 1 zijn als je wilt afvallen, maar
ook de basis vormen van iedere sportieve
topprestatie, en hoe eiwitten helpen om
ziektes te voorkomen of bestaande klachten
te verminderen.

Wat ik vooral heel belangrijk vind: ik
ontkracht fabeltjes en ga ook dieper in op
de details - en dat allemaal aan de hand
van de actuele stand van de wetenschap.
Zulke informatie op basis van feiten is

cruciaal! Want net als alle dingen die voor
ons mensen van levensbelang zijn, worden
ook eiwitten steeds meer een verdienmodel:
producenten van industriéle eiwitproducten
verspreiden onwaarheden - ondersteund
door soms agressieve reclame via betaalde
influencers op social media - om meer
winst te maken. Neem het fabeltje ‘hoe
meer eiwitten, hoe beter, waardoor steeds
meer mensen, met name jongeren, denken
dat ze zonder industrieel geproduceerde
proteinerepen, -poeders en -pudding een
chronisch eiwittekort hebben. Dat is niet
alleen onjuist, maar zelfs schadelijk voor de
gezondheid! Hoe dat precies zit, lees je op
de volgende paginas. Uiteraard geef ik je
ook een duidelijke richtlijn voor de hoeveel-
heid eiwitten die jij persoonlijk écht nodig
hebt - en ik vertel je met welke voedings-
middelen je op een slimme manier aan die
behoefte kunt voldoen.

Of je nou je eiwitinname wilt optimaliseren
om je sportieve prestaties te verbeteren, om
af te vallen of gewoon om gezonder te eten

- met dit boek weet je precies waar je moet
beginnen om de gamechanger proteine opti-
maal in te zetten om je doel te bereiken. En
over die inname hoef je je trouwens helemaal
geen zorgen te maken: mijn team heeft voor
het praktische deel van dit boek 60 geweldige
recepten ontwikkeld, zodat je op een heel
simpele — en lekkere — manier kunt zorgen
dat je voldoende eiwitten binnenkrijgt!

Dr. Matthias Riedl
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Over geen enkele voedingsstof doen zoveel halve waarheden de ronde als
over proteine. Ontdek wat echt waar is! Welke functies hebben eiwitten?
Hoe helpen ze bij verschillende aandoeningen en sportieve prestaties? En
wat is jouw persoonlijke eiwitbehoefte? De belangrijkste feiten op een rij.



PROTEINE: BASISKENNIS OVER
DEZE ONMISBARE ALLESKUNNER

J e persoonlijke eiwitinname optimalise-
ren is een van de belangrijkste dingen
die je voor je gezondheid kunt doen. Om te
weten waarom, hoef je alleen maar naar de
structuur en de vele functies van proteine te
kijken. En dan wordt meteen duidelijk dat
je niet zonder eiwitten kunt! Proteine hoort
- samen met koolhydraten en vetten - tot
de drie zogenaamde macronutriénten. Dat
zijn de stoffen die de mens in grote hoeveel-
heden binnen moet krijgen, vergeleken met
bijvoorbeeld de inname van vitaminen en

mineralen, de zogenaamde micronutriénten.
Van alle voedingsstoffen hebben eiwitten
de interessantste structuur: ze bestaan uit
tot wel twintig verschillende standaard
aminozuren, die volgens de bouwplannen
van het DNA - als legosteentjes — met
elkaar verbonden zijn en zo uiterst com-
plexe modellen vormen. Het grootste
bekende eiwit in het menselijke lichaam,
titine, bestaat uit ongeveer 34.000 amino-
zuren. Ter vergelijking: de Eiffeltoren
bestaat uit ruim 18.000 onderdelen.
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Ons lichaam kan twaalf aminozuren zelf
aanmaken. De overige acht, de zogenaamde
essentiéle aminozuren, moeten we binnen-
krijgen via onze voeding (zie tabel blz. 11).
Naast deze twintig standaard aminozuren
is er nog een: selenocysteine. Dit bijzon-
dere aminozuur wordt aangemaakt in het
lichaam, maar het wordt niet traditioneel
volgens een DNA-bouwplan ingebouwd

in proteine, maar via een ingewikkelde
omweg. Daarvoor heeft het lichaam sele-
nium nodig. Dit sporenelement moeten
we binnenkrijgen via de voeding; het zit
onder andere in vis, eieren, melk, noten en
graanproducten.

—— WAAROM PROTEINE ZO
ONGELOFELIJK BELANGRIJK
IS

Eiwitten zou je de arbeiders van het lichaam
kunnen noemen. Terwijl vetten en koolhy-
draten hoofdzakelijk als energiebronnen
dienen, voeren proteinen ontelbare andere

OPBOUW VAN PROTEINE

Secundaire structuur

Primaire structuur

functies uit in het lichaam. Hoe belangrijk
ze zijn, blijkt wel uit het feit dat je nieren er
alles aan doen om te voorkomen dat protei-
nen worden uitgescheiden. Dit zijn de vijf
belangrijkste functies van proteinen:

1. Bouwstoffen leveren

Eiwitten vormen de bouwstenen van het
leven: je lichaam gebruikt ze om cellen aan
te maken — daarom bestaan alle soorten
weefsels, zoals spieren en huid, maar ook
organen, haar en nagels uit eiwitten. Eiwitten
zijn daarmee ook onmisbaar voor het herstel
van weefsels na een verwonding of zware
belasting. Sommige eiwitten, zoals collageen,
zorgen er bovendien voor dat bijvoorbeeld
botten en bindweefsel sterk blijven.

2. Stoffen opslaan en door het
lichaam transporteren

Sommige eiwitten brengen verschillende
stoffen naar de plekken in het lichaam waar
ze nodig zijn. Hemoglobine bijvoorbeeld le-

Tertiaire structuur Quaternaire structuur

De aminozuurketens
vormen door middel
van waterstofbrug-
verbindingen een
ruimtelijke structuur,
vaak een a-helix.

Afzonderlijke amino-
zuren zijn, athankelijk
van de eiwitfunctie,
met elkaar verbon-
den in een genetisch
bepaalde volgorde.

PROTEINE: BASISKENNIS OVER DEZE ONMISBARE ALLESKUNNER 9

Sommige proteinen
zijn een combinatie
van meerdere
macromoleculen.

Er ontstaan peptide-
ketens, die zich
nogmaals ruimtelijk
opvouwen. Vele zijn
zo al in staat hun
functie uit te voeren.



vert zuurstof aan het bloed, terwijl lipopro-
teinen onder andere vetoplosbare vitaminen
van de lever naar perifere weefsels vervoe-
ren. Andere eiwitten dienen juist als opslag-
medium; het lichaam kan bijvoorbeeld ijzer
binden via het eiwitcomplex ferritine.

3. Lichaamsfuncties reguleren

Veel centrale stofwisselingsprocessen worden
gestuurd door hormonen - en bijna alle hor-
monen zijn eiwitten. Enkele voorbeelden:

« insuline zorgt ervoor dat suikermoleculen
de cellen in kunnen gaan, waar ze als ener-
giebron dienen.

* leptine zorgt voor een gevoel van verza-
diging; de tegenhanger ghreline wekt juist
eetlust op.

* somatotropine stimuleert de groei.

* testosteron laat zaadcellen rijpen.

« lipotropine zorgt voor de atbraak van vet.

Net als hormonen zijn enzymen betrokken
bij bijna alle lichamelijke processen. Hun
voornaamste taak is het versnellen van bio-
chemische reacties. Ook enzymen zijn bijna
allemaal eiwitten. Weer een paar voorbeelden:
« amylase splitst complexe koolhydraten,
zodat ze verteerd kunnen worden. Lipase
doet hetzelfde met de voedingsstof vet, en
pepsine doet dat met eiwitten.

« trombine ondersteunt de bloedstolling —
dit enzym zorgt ervoor dat we niet bij het
minste of geringste wondje doodbloeden.

« DNA-polymerase zorgt ervoor dat geneti-
sche informatie wordt gekopieerd.

4. Het immuunsysteem
versterken

Eiwitten spelen ook een belangrijke rol in
het menselijk afweersysteem: in de vorm
van antistoffen herkennen ze ziekteverwek-

_________________________

BlJ EEN EIWITTEKORT
Omdat proteine zoveel centrale
functies uitvoert, kan een tekort
aan deze voedingsstof tot allerlei
klachten leiden, waaronder spier-
zwakte, een verminderd prestatie-
vermogen, concentratieproblemen
en stemmingswisselingen. Ook het
immuunsysteem raakt verstoord:

je bent vatbaarder voor infecties
en wonden genezen slechter. Daar-
naast kun je last van haaruitval en
een droge, schilferige huid krijgen.
Je kunt ook last hebben van op-
gezwollen benen, een verstoorde
cyclus en verminderde vruchtbaar-
heid. Op de lange termijn wordt de
botdichtheid minder en worden de
hartspieren zwakker. Tot slot kan er
bloedarmoede ontstaan.

kers, binden zich daaraan, neutraliseren ze
en markeren ze. Daardoor kunnen andere
delen van het immuunsysteem, zoals ma-

crofagen, de ziekteverwekkers vernietigen.

5. Energie leveren

Als de voorraad koolhydraten helemaal

op is, zoals tijdens het vasten, dan kan het
lichaam ook tijdelijk proteinen verbran-
den. Daarvoor gebruikt het voornamelijk
materiaal dat niet nodig is voor het vasten,
zoals transportproteinen in het spijsverte-
ringsstelsel. Het lichaam doet dit totdat de
stofwisseling volledig is omgeschakeld naar
energieopwekking uit vetreserves.
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Essentiele aminozuren - functies en bronnen

AMINOZUUR

Fenylalanine

Isoleucine

L-methionine

Leucine

Lysine

Threonine

Tryptofaan

Valine

FUNCTIES

Ondersteunt de aanmaak van
eiwitten; beinvloedt de groei,
bloeddruk en het lichamelijk
prestatievermogen

Spieropbouw, wondgenezing,
hormoonregulering, versterking
van het immuunsysteem

Ondersteunt de aanmaak van
enzymen

Stimulatie van de insuline-
afgifte, activering van het
groeihormoon somatotropine

Bevordert de vetverbranding,
verbetert de opname van
calcium in botten en tanden

Ondersteunt de aanmaak van
antistoffen; bestanddeel van
collageen en dus van pezen,
ligamenten en botten

Ondersteunt de stofwisseling
bij de bloedstolling en wond-
genezing; bouwsteen van het
‘gelukshormoon’ serotonine en
het slaaphormoon melatonine

Bevordert de insuline-afgifte;
bouwstof voor neurotrans-
mitters

BRONNEN

Sojabonen, pompoenpitten, noten,
rijst; vlees, vis, gevogelte, eieren, melk

Rijst, noten, cashewnoten, peul-
vruchten; kaas, rundvlees, wild,
gevogelte, wilde zalm, tonijn

Sojabonen, groene groenten,
sesamzaad, paranoten; vis, eieren,
rundvlees, gevogelte, harde kaas

Havermout, tarwekiemen, gierst,
peulvruchten (sojabonen), noten;
eieren, kaas, tonijn, zalm, gevogelte,
rundvlees

Tarwekiemen, noten, peulvruchten,
citrusvruchten, spirulina; vlees, vis,
kaas, eieren

Tarwekiemen, spinazie, wortels,
peulvruchten, noten, papaja’s; vlees,
wild, gevogelte, vis, eieren

Noten, peulvruchten (sojabonen),
cashewnoten, chocolade, bananen,
cacaopoeder, spirulina, pompoen-
pitten, havervlokken; zuivelproducten,
eieren, kaas, wild, vis

Havermout, spelt, rijst, noten, erwten,
cacaopoeder; kaas, vlees, vis, eieren

Bron: FET e.V., Mediq Diabetes GmbH, BfR

MOTOR VAN DE EVOLUTIE

contactplaatsen waarmee elke zenuwcel in

Zonder proteine zou geen enkel orgaan goed
kunnen functioneren. Vooral onze hersenen
hebben veel eiwitten nodig: ze bestaan uit
circa 100 miljard zenuwcellen, de zogenaam-
de neuronen, en eiwitten zijn, zoals ge-
zegd, de bouwstenen van cellen. Bovendien
zorgen eiwitten ervoor dat de neuronen met
elkaar kunnen communiceren: ze versterken
de zogenaamde synapsen - de duizenden

de hersenen met andere zenuwcellen ver-
bonden is. Dankzij eiwitten kunnen we dus
leren, denken, spreken, muziek maken, ons
dingen herinneren en complexe problemen
oplossen — kortom: mens zijn. Fascinerend
genoeg hebben wij als vertegenwoordigers
van de Homo sapiens hersenen die zeven
keer zo groot zijn als je zou verwachten van
een diersoort van dit formaat. Dat komt

PROTEINE: BASISKENNIS OVER DEZE ONMISBARE ALLESKUNNER
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VOLDOENDE EIWITTEN
EET, HEB JE EEN HOGERE
LEVENSVERWACHTING!

SLIMME SPRINKHANEN

Dat proteine de belangrijkste voe-
dingsstof voor levende wezens is,
werd onder andere in 2005 aange-
onder meer doordat mensen in de loop van
de evolutie steeds beter konden voldoen aan
de eiwitbehoefte van de hersenen - doordat

1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
i
E toond door twee Britse biologen.
i Zij bestudeerden het gedrag van
I: sprinkhanen en zagen dat de insec-
we steeds meer aminozuren binnenkregen via i ten dooraten tot hun eiwitbehoefte
onze voeding. De cruciale factor was de toe- ': was vervuld - bij voedselschaarste
passing van vuur: daardoor konden mensen | gaan ze zelfs over tot kannibalisme.
hun voedsel gaar maken en zo als het ware E Dit zogenaamde protein leverage
i effect is later ook vastgesteld bij
i mensen (zie kader blz. 13). Sprink-
1
:
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1

hanen lijken zich echter beter te

voorverteren. Granen, planten en vlees werden
lichter verteerbaar; de mens kon meer eten en
meer voedingsstoffen opnemen. De hersenen
hadden meer materiaal tot hun beschikking

- een van de redenen waarom ze hun huidige
omvang konden bereiken. Daarnaast was de
eiwithonger van mensen de aanjager van de
culturele evolutie: omdat er meer werd gejaagd
op dieren als eiwitrijke voedingsbron ontwik-
kelden onze voorouders meer werktuigen.

Zo leerden mensen beter samen te werken —
en ontwikkelde de taal zich steeds verder.

Het belang van eiwitten wordt indirect be-
vestigd door mutaties die het voor de mens
mogelijk maakten om nieuwe eiwitbronnen te
benutten - en die zich in de loop van de evolu-
tie hebben gehandhaafd. Zo gebruiken mensen
in Europa al heel lang melk van dieren als In tegenstelling tot de twee andere macro-
voedingsmiddel. Aanvankelijk konden alleen  nutriénten koolhydraten en vetten kunnen
baby’s deze melk verteren. Dankzij een mutatie eiwitten nauwelijks worden opgeslagen in

hebben aangepast: als ze door hun
eiwithonger meer energie binnen-

krijgen dan nodig is, gaat hun stof-
wisseling sneller. Zo verbranden ze
het teveel aan calorieén zonder dat
ze meer hoeven te bewegen.

________

die ongeveer 10.000 jaar geleden plaatsvond,  het lichaam. Om ervoor te zorgen dat ons li-
konden sommige volwassenen opeens ook chaam over voldoende aminozuren beschikt,
melk verdragen. Een overlevingsvoordeel! moeten we dus continu eiwitten binnenkrij-

De mutatie verspreidde zich, de veeteelt nam  gen via onze voeding. Dit feit wordt beves-
toe. Zo niet in Azié: daar leveren traditioneel  tigd door recente onderzoeken: mensen die
onder andere sojabonen en vis veel eiwitten,  regelmatig voldoende eiwitten binnenkrijgen,
en speelt melk geen rol. De mutatie bood daar ~ verhogen daarmee hun levensverwachting.
geen overlevingsvoordeel en verdween weer, ~ Maar hoeveel eiwitten hebben we nodig en
waardoor de meeste Aziaten tot op de dag van welke bronnen kunnen we daar het best voor
vandaag geen zuivelproducten verdragen. kiezen? Dat lees je op de volgende bladzijden.

12 PROTEINE: BASISKENNIS OVER DEZE ONMISBARE ALLESKUNNER



ZONDER EIWITTEN GEEN VERZADIGING: PROTEIN LEVERAGE EFFECT

Als je van brood met jam of confituur,
friet of pasta houdt, heb je vast wel ge-
merkt dat je van zulke gerechten veel
meer kunt eten dan van bijvoorbeeld
gebakken aardappelen met yoghurt-
kruidensaus of groenteschotels met ge-
bakken zalm. Een mogelijke verklaring is
dat die laatste gerechten rijk aan eiwitten
zijn — en die voedingsstof is bepalend
voor hoe verzadigd je je voelt.

Deze link is een truc van je lichaam: om-
dat eiwitten zoveel belangrijke functies
uitvoeren in je lichaam, doet je lichaam
er alles aan om de benodigde hoeveel-
heid binnen te krijgen. Pas wanneer aan
die behoefte is voldaan, sturen de herse-
nen een signaal dat je verzadigd bent.

In de wetenschap wordt dit principe het
protein leverage effect (van het Engelse
leverage, 'hefboomwerking’) genoemd.
Het werkt net als een schakelaar: als je
lichaam tijdens een maaltijd voldoen-

de eiwitten krijgt, wordt de schakelaar
omgezet van ‘hongerig’ naar ‘verzadigd'.
Als de hoeveelheid eiwitten niet vol-
doende is, blijft het gevoel van verzadi-
ging uit — dan eet je net zolang door

tot de streefwaarde bereikt is. Bij de
meeste mensen ligt die streefwaarde op
20 tot 30 g eiwit per maaltijd — met drie
maaltijden per dag kun je goed aan je
dagelijkse behoefte voldoen (zie blz. 15
voor adviezen per leeftijdscategorie). Het
protein leverage effect bij mensen was
heel lang niet meer dan een hypothese,

maar ondertussen is het aangetoond en
erkend. Maar hoe ontstaat deze eiwit-
honger? De wetenschap vermoedt dat
het om een evolutionaire aanpassing
gaat. Omdat proteine onmisbaar is voor
bijvoorbeeld het immuunsysteem, de
opbouw van spiermassa en de celfunctie,
was voldoende eiwitten binnenkrijgen
cruciaal om te overleven. Alle levende
wezens waarbij het protein leverage
effect werkte, aten meer eiwitten en
hadden dus een overlevingsvoordeel —
en konden zich bovendien makkelijker
voortplanten.

Maar tegenwoordig is dit voordeel voor
veel mensen een gevaar voor hun ge-
zondheid. De meeste voedingsmiddelen
van het westerse dieet, zoals witbrood,
pasta, pizza en fastfood, zijn namelijk
eiwitarm, maar rijk aan koolhydraten en
vetten. Mensen moeten er dus veel van
eten voordat de schakelaar wordt omge-
zet naar 'verzadigd'. Zo krijgen ze meer
calorieén binnen dan ze in de loop van
de dag verbranden.

Steeds meer onderzoeken tonen dit
verband aan: hoe eiwitrijker maaltijden
zijn, hoe eerder mensen stoppen met
eten. En daardoor krijgen ze minder
calorieén binnen dan mensen die voor-
namelijk eiwitarme voedingsmiddelen
eten. Daarom geldt het protein leverage
effect als een verklaring voor de huidige
toename van het aantal mensen met
overgewicht (zie vanaf blz. 28).

PROTEINE: BASISKENNIS OVER DEZE ONMISBARE ALLESKUNNER
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