
Spiekbriefje

Macro-spiekbriefje
De belangrijkste getallen voor calorieën en macro's

Energie per gram

Eiwit 4 kcal

Koolhydraten 4 kcal

Vet 9 kcal

Alcohol 7 kcal

Vezels 2 kcal

Atwater-factoren. Vezels: waarde uit de EU-verordening
voedselinformatie (FIC) voor
voedingswaardevermelding.

Eiwit per dag

Spieropbouw 1,6 tot 2,2 g per kg lichaamsgewicht

De meeste trainers
(ISSN) 1,4 tot 2,0 g per kg lichaamsgewicht

Dieet, slank en getraind 2,3 tot 3,1 g per kg vetvrije massa

Per maaltijd ongeveer 0,25 g per kg of 20 tot 40 g,
elke 3 tot 4 uur

Vet

Vuistregel
ondergrens

niet blijvend onder ongeveer
20 % van de calorieën

Tijdens een dieet
(Helms et al.) 15 tot 30 % van de calorieën

Algemene
richtwaarde (DGE)

ongeveer 30 % van de
calorieën

Koolhydraten en vezels
Koolhydraten vullen de resterende calorieën aan nadat
eiwit en vet zijn vastgesteld. Meer koolhydraten
ondersteunen meestal de trainingsprestatie. Vezels:
minstens 30 g per dag (DGE).

Verdeling in vier stappen
1. Doelcalorieën bepalen: onderhoudsbehoefte plus

overschot (opbouw) of min tekort (dieet).
2. Eiwit bepalen: gram per kg maal lichaamsgewicht,

maal 4 geeft de calorieën.
3. Vet bepalen: aandeel van de doelcalorieën,

gedeeld door 9 geeft de gram.
4. De rest naar koolhydraten: overige calorieën

gedeeld door 4.

Rekenvoorbeeld (voorbeeldwaarden)

Uitgangssituatie 80 kg, doel 2600 kcal

Eiwit 2,0 g/kg 160 g = 640 kcal

Vet 25 % 650 kcal = 72 g

Koolhydraten 2600 - 640 - 650 =
1310 kcal = 328 g

Met de TDEE-calculator en de macro-calculator op leanislaw.app krijg je je eigen getallen.
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Algemene informatie, geen medisch advies. Overleg bij aandoeningen, pijn of zwangerschap eerst met een arts.
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