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©  Eiwitten: de bouwstenen
. ’ helpen bij opbouw & behoud van spiermassa

De hoeveelheid, verdeling over de
daq en timing van de eiwitinname
is essentieel voor een optimaal
gebruik van het eiwit in het

lichaam. ) -



® Timing van eiwitinname
. ’ voor een optimale eiwitverdeling over de dag

Aanmaak van spiereiwit
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Eiwitrijk ontbijt

Kies voor een bakje kwark
met muesli, een boterham
met kaas of omelet.

Het FrieslandCampina Institute biedt voedings- en gezondheidsprofessionals uitgebreide
informatie over zuivel, voeding en gezondheid volgens de laatste stand van de wetenschap.
De informatie is uitsluitend bestemd voor professionals en niet voor consumenten, cliénten

of patiénten.

Wilt u als voedings- en gezondheidsprofessionals meer informatie over zuivel, voeding en

gezondheid? Neem contact op met het FrieslandCampina Institute.
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Afbraak van spiereiwit
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verqgeten
momenten

Nieuw onderzoek: voor het
slapen is een goed moment
voor 20 gram eiwit.

Want ook tijdens het slapen
draagt eiwit bij aan de opbouw
en het behoud van spieren.
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