
VO E D I N G  ·  E IW I T

Hoeveel eiwit
als je actief traint?

0,83 g/kg
minimum voor iedereen
(EFSA)

1,4–2,0 g/kg
bij training (ISSN)

~1,6 g/kg
plateau spiergroei
(Morton)

20–40 g
per maaltijd, om de 3–4
u

JOUW  DAGDOEL  PER  L I CHAAMSGEW I CHT

1,4–2,0 g/kg/dag

Richtwaarde voor wie regelmatig
traint (ISSN). Tot ongeveer het
dubbele van EFSA wordt als veilig
beschouwd.

60 kg
84 · 96 · 120 g

75 kg
105 · 120 · 150 g

90 kg
126 · 144 · 180 g

1,4
g/kg · ondergrens

1,6
g/kg · plateau

2,0
g/kg · bovengrens

VOORBEELDDAG  ·  ±  1 10  G  (≈  1 ,5  G /KG  B IJ  75  KG )

ONTBIJT ~30g skyr

LUNCH ~25g brood, eieren, kaas

SNACK ~20g kwark

AVOND ~35g zalm

✓ Spreid over 3 à 4 maaltijden: ~0,25 g/kg per keer.

Bronnen: EFSA, ISSN, Morton et al. 2018
Info, geen medisch advies.
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