Eiwitten: N

biologische bouwstoffen om goed ‘bij

op te groeien en oud te worden

Waarvoor dienen eiwitten? Waar vinden we ze?
Wat zijn de verschillen tussen dierlijke en plantaardige eiwitten?
Wat is flexitarisme? We gaan even dieper in op deze

%Z%;X Nestle levensnoodzakelijke bouwstenen.
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Eiwitten om leven
op te bouwen!

Eiwitten zijn ware bouwstenen van het lichaam.
Ze liggen immers aan de basis van alle cellen.

Eiwitten hebben verschillende functies:

/ Onderhoud van de weefsels
(spieren, skelet,...)

\/ Werking van de organen
(longen, hart, lever,...)

/ Immuunsysteem
(antilichamen,...)

\/ Signalering

(informatieverspreiding,...)

: Het lichaam bouwt zelf eiwitten
Wist je dit? op basis van de eiwitten uit onze voeding,

die verteerd en afgebroken worden tot kleinere
bestanddelen (aminozuren), en vervolgens
worden heropgebouwd in functie van
onze behoeften. Ons lichaam kan meer
dan 25.000 verschillende eiwitten

Eiwitten zijn, na water, de belangrijkste
bouwsteen van het menselijk lichaam.
Een volwassene van 70 kg heeft zo'n
12 kg eiwitten in zijn lichaam.

opbouwen!



Eiwitten,
ons hele leven lang

Moedermelk is de eerste keuze
voeding voor zuigelingen tot
6 maanden. Koemelk en plantaardige
dranken zijn niet geschikt als
zuigelingenvoeding. Kies daarom

De inname van eiwitten via onze voeding is
ons hele leven lang belangrijk:

m tot minstens 36 maanden altijd
‘N’ een aangepaste melk op advies
van de kinderarts.

GROEI ONDERHOUD SPIERBEHOUD

Niet te veel,
maar ook niet te welnig
Eiwitten zijn belangrijk het hele leven lang, maar dan wel in de

juiste hoeveelheden. Vooral in de eerste levensjaren kunnen zowel
een gebrek als een teveel aan eiwitten negatieve gevolgen hebben:
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} Hoger risico op obesitas
op volwassen leeftijd

} Aantasting van de groei
en ontwikkeling

Aarzel dan ook niet om raad te vragen aan
je arts en/of voedingsdeskundige.

Wat is het verschil N
tussen dierlijke en
plantaardige eiwitten?

o Dierlijke eiwitten (vlees, gevogelte, vis, eieren en zuivelproducten)

hebben een grotere voedingswaarde dan de meeste plantaardige
eiwitten.

® Plantaardige eiwitten kunnen dierlijke eiwitten wel vervangen,
maar onder bepaalde voorwaarden.

Vegetariérs (die vlees noch vis eten, maar wel eieren en zuivel-
producten) en zeker veganisten (die geen enkel product van
dierlijke oorsprong consumeren, zelfs geen honing) moeten een
grotere hoeveelheid eiwitten consumeren )
om het al dan nisbigedesltelijke gebrek - e (. T :
aan dierlijke eiwitten te compenseren: :

P> Vegetariérs: +20% eiwitten
P> Veganisten: +30% eiwitten

Goed om te weten

SME

(:7 de nieuwste trend

Een vegetarisch of flexitarisch
eetpatroon kan positieve effecten
hebben. Dierlijke eiwitten (EEEE]
van het menu schrappen kan dan
weer leiden tot een onevenwichtige

inname van voedingsstoffen, met
name van bepaalde vitaminen
en mineralen. Vraag daarom
altijd raad aan je arts en/of

voedingsdeskundige.

Of eenvoudig gezegd: een
voeding,

(maar ni
Dit soort

gedeeltelijk vegetarische
een e.etpa‘troon met minder vlees en vooral
et uitsluitend) plantaardige producten

voeding stelt je in staat o ij .
} m vrij gemak-
kelijk te voldoen aan je eiwitbehoeft o
€ens gezond. Niet alleen voor
onze planeet!

€ en is ook nog
Jou, maar ook voor



Vegetarische
combinaties

Er bestaan verschillende succesvolle combinaties van voedings-
middelen, waarbij een plantaardige eiwitbron een andere aanvult
en omgekeerd. Dat geldt bijvoorbeeld voor de combinatie van
granen en peulvruchten of zuivelproducten.

= elkaar aanvullende

eiwitten GRANEN + PEULVRUCHTEN%
+
+
+
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Rijst linzen
Couscous

kikkererwten

Mais rode bonen

Wist je dit?

Niet alle soja is gelijk. Sojabonen
(Glycine max) bevatten eiwitten met een Rijst
grote voedingswaarde. Verwar ze echter
niet met sojascheuten, die afkomstig zijn
van een andere plant (de mungboon) en

niet meer eiwitten bevatten dan

groenten.
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Pasta geraspte kaas

GRANEN + ZUIVELPRODUCTEN
+
+

Quiche +

verse kaas

Portiegrootte

HOEVEEL EIWITTEN heb je nodig bij je hoofdmaaltijd?
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Kipfilet, i Gekookte ham Kant-en-klare

biefstuk kalfslapje, gerechten,
varkensgebraad zoals hachis
parmentier,

Referentie: GEM-RCN, voedingsaanbevelingen, 2015. lasagne, ravioli
enz.
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