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Door extra eiwit te eten naast trai-
ningen groeit je spiermassa snel-
ler, blijkt uit een grote overzichts-
studie. Een inzicht dat nu tot effec-
tievere trainingsprogramma’s 
moet leiden, met name voor oude-
ren. Het Wageningse-Maastrichtse 
team onderbouwde haar conclusie 
door alle bestaande data te combi-
neren en opnieuw te analyseren. 
Een publicatie verscheen begin no-
vember in het American Journal of 
Clinical Nutrition. 

Er werd al langer gedacht dat 
extra eiwit naast training behulp-
zaam is, maar vele kleine studies 
wisten het verband nooit echt hard 

te maken. Het samenvoegen van 
de vele kleintjes laat zien dat alle 
proefpersonen profiteren, zowel 
jong als oud en slecht of goed ge-
traind. Iedere groep blijkt meer ki-
lo’s te tillen op een fitnessapparaat 
en kweekt meer spiermassa. Ge-
middeld kregen ze zo’n 50 gram 
extra eiwit per dag binnen, gewon-
nen uit wei, ei, melk of een mix van 
losse eiwitbouwstenen. 

Opvallend is dat deelnemers al 
meer dan genoeg eiwit aten. Ge-
middeld kregen ze 1,2 gram eiwit 
per kilo lichaamsgewicht per dag 
binnen - ruim boven de aanbevo-
len hoeveelheid van 0,8 gram. Die 
huidige normen zijn genoeg om 
gezond te blijven, vertelt Lisette de 
Groot, universitair docent bij Hu-
mane voeding. ‘Maar mogelijk zit-
ten ze voor spieropbouw aan de la-

ge kant.’ In de praktijk eten spor-
ters, en zeker krachtsporters, daar-
om al meer dan de norm voor-
schrijft. 

De Groot is zelf niet zo bezig 
met sport maar zoekt naar oplos-
singen voor sarcopenie, oftewel 
het verlies van spierkracht en –
massa door veroudering. Dit zorgt 
dat ouderen verzwakken en gevoe-
liger zijn voor botbreuken. On-
langs voerde PhD-student Michael 
Tieland al een experiment uit dat 
liet zien dat extra eiwitconsumptie 

met spiertraining, effectiever was 
dan training alleen. 

De huidige studie sluit hier 
naadloos op aan. Deze zogeheten 
meta-analyse voegt alle relevante 
artikelen over één onderwerp sa-
men voor een totaaloordeel. On-
derzoekers Naomi Cermak en Pe-
ter Res bekeken 3112 experimen-
ten, waarvan er 22 relevant bleken. 
Deze volgden allemaal proefperso-
nen die minstens zes weken achter 
elkaar twee keer per week train-
den. RR

>> wetenschap

Bijna twee eeuwen geleden, in 
1826 om precies te zijn, bracht Da-
vid Douglas de naar hem vernoem-
de spar uit Noord-Amerika naar 
Europa. Een succesnummer. Zes 
procent van het totale areaal bos in 
ons land bestaat uit Douglassen. 
Pascal Sauren, net afgestudeerd in 
Bos- en Natuurbeheer, onderzocht 
welke Douglassen het beste tegen 
klimaatverandering kunnen. Dat 
wil zeggen: welke bomen toene-
mende periodes van droogte het 
best opvangen, het beste blijven 
groeien en kwalitatief goed hout 
blijven leveren. 

Sauren deed zijn studie in Dren-
the. In de bossen bij Schoonoord 

kunnen wel beter tegen de droog-
te.’ Dat laatste blijkt uit de reactie 
van de bomen op de extreem droge 
zomer van 2003. ‘De hardste groei-
ers krijgen de grootste klap en her-
stellen daar minder snel van.’ 

Op de schaal van Sauren levert dat 
een paar duidelijke winnaars op: 
Douglassen uit de buurt van Shel-
ton (Washington) en Vernonia 
(Oregon). Maar dat wil volgens 
hem niet zeggen dat we nu al onze 
Douglassen maar meteen moeten 
vervangen. ‘In ons land is de voor-
spelde droogte niet dusdanig dat 
de Douglassen niet overleven. 
Maar elders in Europa ligt dat mo-
gelijk anders. Ook weet je niet wat 
de beheerder wil: een hoge hout-
productie of een klimaatbestendig 
bos.’ Sauren won met zijn onder-
zoek de Toekomstboom 2012, een 
scriptieprijs van de stichting Toe-
komstboom, de KNBV en het 
Vlaamse BOS+. Dat leverde hem 
750 euro op en een beeldje. 

groeit sinds 1971 een proefveld vol 
Douglassen uit verschillende sta-
ten aan de Amerikaanse westkust. 
Sauren onderzocht Douglassen 
van achttien verschillende plaat-
sen van herkomst. Hij bracht de 
groei in kaart en zocht naar ver-

banden met weer en klimaat. In 
grote lijnen gedragen de Douglas-
sen zich volgens Sauren hier het-
zelfde als in Noord-Amerika. ‘De 
bomen uit het noorden groeien het 
hardst. Die uit het zuiden en mid-
den groeien wat minder, maar 


