
Brood barst van de eiwitten
Flour power, een sterke 

basis voor iedereen.
Er is steeds meer aandacht voor eiwitten. Zeker bij mensen die graag 
sporten en goed voor hun lichaam zorgen. Dat die eiwitten te vinden 
zijn in vlees, vis, eieren en zuivel is voor bijna niemand een verrassing. 
Maar wat de meesten niet weten, is dat brood dé stille kracht is als het 
gaat om eiwitten.

Een sneetje volkorenbrood bevat al gauw vier gram eiwit. Bijna een 
kwart van de eiwitten in ons voedsel komt van graanproducten. Dus of 
uw cliënt nu graag sport, een fanatieke couch potato is of een kilootje 
kwijt wil; brood is voor iedereen een belangrijke basis.

Meer volkoren = meer plantaardige eiwitten
Moeten we dan massaal meer eiwit gaan eten? 
Dat dan weer niet. Wat wel een goed idee is, is 
meer plantaardige en minder dierlijke eiwitten eten. 
Dat adviseren ook gezondheidsautoriteiten als de 
Voedsel- en Landbouworganisatie voor de Verenigde 
Naties (FAO) en de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO). 

Consumptie van meer volkorenbrood en andere 
plantaardige eiwitbronnen zorgt ervoor dat men minder 
eiwitten nodig heeft uit dierlijke producten.

Brood, 
goed verhaal. 
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Brood en sporten: een goede match
Fanatieke sporters maken vaak ook een sport van hun 
voeding. Voor, tijdens en na een flinke inspanning focussen 
ze op producten met extra calorieën, koolhydraten of 
eiwitten. Ook supplementen zijn hip. Al die extra’s zijn vaak 
niet eens nodig. Voor sporters geldt hetzelfde advies als voor 
allen: eet en drink gezond volgens de aanbevelingen en 
neem vooral volkoren of bruinbrood met minstens 50% volle 
granen. Brood levert vooraf genoeg energie om een pittige 
training of workout vol te houden. Na het sporten zijn vooral 
de eiwitten in brood belangrijk om het lichaam en de spieren 
te herstellen. Naast koolhydraten, vitamines, mineralen en 
voldoende vocht natuurlijk. Met twee sneetjes volkorenbrood 
en een glas water ben je zo weer op volle sterkte. 
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Al het goede komt in drievoud
De graankorrel bestaat uit 3 delen: de meelkern, de 
kiem en de zemel. De eiwitten worden voornamelijk 
opgeslagen in de meelkern. De meeste andere goede 
voedingsstoffen (zoals vezels en vitamines) zitten in de 
kiem en de zemel. Volkorenbrood is gemaakt van de 
hele graankorrel. Daardoor levert het naast plantaardige 
eiwitten ook de meeste vezels, vitaminen en mineralen. 
Een sterk een-twee-drietje dus, dat bovendien het risico 
verlaagt op chronische aandoeningen, zoals hart- en 
vaatziekten en diabetes type 2.

Op onze gezondheid!
Vanuit uw eigen expertise weet u natuurlijk hoe belangrijk 
voeding is om ons te beschermen tegen ziekten. En dan 
gaat het niet alleen om een griepje. Niet-overdraagbare 
ziekten, zoals hart- en vaataandoeningen, kanker en 
diabetes type 2, zijn de belangrijkste oorzaken van sterfte 
in Europese landen, waaronder België. Zo’n 50% van 
de Belgische volwassenen heeft bovendien matig of 
ernstig overgewicht: een risicofactor voor chronische 
ziekten. Om die risico’s en ziektelast te verminderen is een 
verschuiving nodig. Naar een voedingspatroon met veel 
volkorenproducten, fruit, noten, zaden, groente en vis, en 
weinig suiker en zout. Ons dagelijks volkorenbrood is dus 
belangrijker dan ooit.
 

Het mooie van brood:
•	Brood is veelzijdig: van ontbijt tot aperitief, van chique tot 
	 Bourgondisch.
•	De granen in brood leveren belangrijke voedingsstoffen, 
	 zoals eiwitten, vitaminen en mineralen. Volkorenbrood is 
	 altijd de beste keuze. 
•	Voor nog meer voedingswaarde is er ook volkorenbrood 
	 met zaden en pitten.
•	Brood is beste maatjes met een actieve en sportieve 
	 levensstijl en past in elke sporttas.
•	Twee sneetjes volkorenbrood vervangen een eiwitshake. 
	 Een gezond en gevarieerd voedingspatroon zorgt voor 
	 voldoende energie, eiwitten, vitamines en mineralen. 
•	Ga voor minder dierlijk en meer plantaardig, waaronder 
	 volkorenbrood.

Dé kennisbank over brood en gezondheid
Over brood doen veel verhalen de ronde. Goede en 
slechte verhalen. Er zijn zelfs mensen die twijfelen aan de 
gezondheid van brood. Maar hoe zit het nu echt? 
Op www.broodengezondheid.be vindt u informatie 
over ingrediënten van brood, over broodsoorten, diëten 
en gezondheid. Voor u als professional is er een apart 
gedeelte met wetenschappelijke informatie en handige 
tools voor in de praktijk.
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Product	 Gram eiwit	 Gram eiwit 
	 per portie	 per 100 gram

2 sneetjes volkorenbrood (70 gram)	 8,0	 11,4

1 hardgekookt ei (50 gram)	 6,2	 12,3

1 avocado (180 gram)	 3,4	 1,9

1 portie gerookte zalm (40 gram)	 9,2	 22,9

Bron: Nubel, voedingsmiddelentabel


