
Eiwitten 

Wat zijn eiwitten: omschrijving en functie?

Eiwitten hebben een opbouwende en beschermende functie voor het lichaam. Ze zijn niet alleen noodzakelijk voor het onderhoud, maar ook voor het herstel, de groei en de weerstand van het lichaam.

Eiwitten behoren tot de 3 macronutriënten (macrovoedingsstoffen). 

Hoeveel eiwitten hebben we per dag nodig? 

Van de dagelijkse aanbevolen energie nemen we best 10 tot 15 % in via eiwitten, afhankelijk van geslacht, leeftijd en activiteitsniveau.

Waarin komen eiwitten voor? 

In de voedingsleer worden eiwitten ingedeeld volgens hun herkomst:

· dierlijke eiwitbronnen zoals vlees, vis, eieren, melk en melkproducten.
· plantaardige eiwitbronnen zoals peulvruchten, noten en graanproducten (brood, deegwaren, rijst, …) en in mindere mate groenten. 

De biologische waarde (BW)

De biologische waarde van een eiwit bepaalt de kwaliteit van het eiwit. Eiwitten van dierlijke oorsprong bevatten meer essentiële aminozuren en hebben daarom een hogere biologische waarde. Bij plantaardige eiwitbronnen, met uitzondering van soja-eiwitten, ontbreken één of meerdere aminozuren. De biologische waarde van een eiwit bepaalt in hoeverre het eiwit volwaardig is opgebouwd in functie van de aanwezige aminozuren. De biologische waarde drukt dus de kwaliteit van een eiwit uit.

Door een goede combinatie te maken van plantaardige eiwitbronnen met een verschillend ontbrekend aminozuur, kan toch een volwaardige eiwitbron bekomen worden.

Eiwitten in de praktijk

Vlees, vis, eieren, melk en melkproducten zijn eiwitbronnen met een hoge biologische waarde. Bij een vegetarische voeding, waar geen vlees of vis wordt geconsumeerd, of bij een strikter regime, namelijk een veganistische voeding waar naast vlees en vis ook geen eieren, melk en melkproducten worden geconsumeerd, is het belangrijk om vlees volwaardig te vervangen door een correcte combinatie van verschillende voedingsmiddelen.

Goede combinaties zijn: granen + peulvruchten, granen + zuivel, tarwe + ei, tarwe + kaas, maïs + zuivel, haver + noten, granen + groenten, peulvruchten + zaden + graan, peulvruchten + ei.

Essentiële aminozuren: eiwitten zijn stikstofverbindingen die opgebouwd zijn uit verschillende aminozuren. Het dierlijk organisme - en dus ook de mens - kan  niet alle voor de eiwitopbouw benodigde aminozuren zelf aanmaken. Een deel moet dus via het voedsel ingenomen worden. Deze worden de essentiële aminozuren genoemd. Er zijn 8 essentiële aminozuren voor volwassenen en 9 voor kinderen.

De 8 essentiële aminozuren zijn: valine (Val), leucine (Leu), isoleucine (Ile), threonine (Thr), methionine (Met), Lysine (Lys), phenylalanine (Phe) en tryptofaan (Try). Voor kleine kinderen is histidine (HIS) het negende essentiële aminozuur.

