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Waar ik het vandaag over zal hebben

® Richtlijnen Goede Voeding - ook voor ouderen?
e voedingspatronen

= Specifieke aandachtspunten in de voeding van ouderen

e nutriénten
e voedingsmiddelen
® Gezond en fit op leeftijd
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Gezond en fit ouder worden

VWS: “Het gaat bij gezond ouder worden niet
alleen om het voorkomen en uitstellen van ziekte,
maar met name om het voorkomen en
terugdringen van beperkingen in het
functioneren, het bevorderen van
zelfredzaamheid en een goede kwaliteit van leven”
(2011) i B

WHO/EU 2015:
Ageing ‘in good shape’

Ouder'dan 123 zal je niet worden
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Richtlijnen Goede Voeding - 2015 (2021 DM)

® 16 items/ richtlijnen -> Preventie Chronische Ziekten

= Samengevat in de schijf van vijf www.voedingscentrum.nl

= Fet meer ‘'mediterraan’

Kijk eens wat er allemaal kan op een dag! Ce

Maak je eigen dagmenu met:
PREEF—
& 2 porties frit
‘1 3-4 bruine / volkoren boterhammen

3 opscheplepels volkoren
or

of 3 aardappelen

1 portie vis / peulvruchten / viees @

15 gram ongezouten noten

Jouw porties in 10 dagmenu's

5 4 porties zuivel
40 gram kaas

35 gram smeer- en bereidingsvetten

Mijn eerste studie: SENECA observationele
studie onder Europese ouderen: 70-75 tot 80-85 jr

Study Relative risk (95% CI)
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Kouris-Blazos (1999) (19)

Lasheras (2000) (20)
Knoops (2004) (7)
Trichopoulou (2005) (21)

Lagiou (2006) (8)

Mitrou (2007) (M) (9)
Mitrou (2007) (F) (9

Trichopoulou (2009) (14)

Total (95% CI) ¢
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‘Mediterranean diet makes a 25% difference in mortality’
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Haveman 2002, Sofi 2010, 2014
Jankovic 2014



http://www.voedingscentrum.nl/
http://www.voedingscentrum.nl/

SENECA: Gezonde leefstijl op 70-jarige leeftijd

- voeding, beweging, niet roken, matig alcoholgebruik -

65 % minder
. - sterfte bij gezonde
% T leefstijl t.o.v.
Ongezonde e,
E b leefstijl U
Healthful Lifestyle
Factor Score
02 —
‘ o 4 factoren:
o1 Log:Rark P Vloa <001 2.0+ 0.3 extra
L N A levensjaren

Haveman-Nies et al, Am J Epidemiol 2002
Knoops, de Groot et al, JAMA 2004
Sofi, Am J Clin Nutr 2010

1. Vitamine D - ‘zonlicht’ vitamine

- inname

- GR: 20 pg/d
- deficiénties

- GR: <50 nmol/I
- bronnen

- zonlicht

- voeding

- supplementen
- discussies

REVIEW

Vitamin D: Giveth to Those Who Needeth
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Update Richtlijnen vanaf 2023
Perspectief aandachtspunten

Eating more sustainably
Fact sheet

Fig. 2 Wheel of Five: graphical representation of the food-
based dietary guidelines for the Netheriands
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Vitamine D deficiéntie in SENECA en NL
63% in winter, 37% in summer (Bproof)
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Europe 40.4%, UK 56.4%, Cashman AJCN 2016; EJE 2019
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Specifieke aandachtspunten

1. vitamine D: synthese(capaciteit) huid
2. B-vitamines: malabsorptie B12
3. Eiwit: anabole resistentie - ‘protein muscle synthesis’

healthy advanced
mamﬂ alzheimer's

Determinanten status: ‘sun, diet, genes’ (gproof,
Brouwer, 2015)
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VCP 70+ [Voedselconsumptiepeiling onder 70-plussers]
® Gemiddelde uit voeding: 3.5 (w)/ 4.6 (m) mcg/d

® Bronnen: olién-vetten(28%), vlees (22%), eieren (7%),
zuivel (7%)
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Normen in NL 2012; uitgaande van
onvoldoende blootstelling aan zonlicht

Group(yrs) 25(0H)D recommended
(nmol/I) (mcg/d)
0-4 > 30 10

= Rachitis >

4-70 > 30 10
70+ Fractures > 50 20
Pregnancy > 30 10
Lactation > 30 10

Circa 2/3 via blootstelling aan zonlicht, 1/3 via de voeding
4-50/70 jaar

gw;mzr«m

13

2. Vitamine B12

- inname

- GR: 2.8 mcg/d
- deficiénties

- LESA 2018*
- bronnen

- dierlijke vm i

" supplementen BOND: Biomarkers On

- discussies
Nutrition for Development

AWAEENINEEN UNIVERSITY
*Cobalamine/holoTC;MMA: <150/20 pmol/l; <0.35-0.45 pmol/|
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CoNnsensus (2020, Endocr Reviews)

= vitamine D (~ 800 IU/) reduceert de incidentie van
heup fracturen en andere niet-vertebrale fracturen
met ~15%, met sterkere effecten bij

e 70+ vs 60-70 jarigen
e verpleeghuisbewoners vs thuis-wonenden
e adequate Calcium inname (1200 mg/d, 70+)

® Indicaties dat er gunstige effecten zijn vwb
spierfunctie, balans, en valrisico

= MAAR bolusdosingen (bijv. 60.000 IU/mnd) lijken
het valrisico te verhogen (2023, Endocrine)

CJ
N EEm
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Vitamin B12 deficiéntie: in 25% van de ouderen

Oorzaak:

malabsorptie
food bound (AG in 33%)
IF deficientie

Milde deficiéntie
cobalamin levels
<260 pmol/I
MMA levels
>0.32 umol/I

an Asselt,

Allen, J Nutr 2018
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Of toch niet??

Wie hebben er écht baat bij vitamine D?

WEEK 05 - 2023

Sinds je moeder een nare heupfractuur heeft opgelopen, ben je scherper met
betrekking tot vitamine D-suppletie. Maar je wilt ook weer niet te véél mensen
vitamine D adviseren. Ze moeten er tegenwoordig immers zelf voor betalen.

Welk beleid is het best onderbouwd?
QO Alleen vitamine D geven bij een laag-normale of lage

vitamine D-spiegel.
QO Alleen vrouwen boven de 70 jaar vitamine D geven.

QO vitamine D geven na een fragiliteitsfractuur.

QO Alle viouwen boven de 50 jaar en alle mannen boven
de 70 jaar vitamine D adviseren,

ANTWOORD CONTROLEREN

]NTHE JOURNAL OF NUTRITION

Search  Submit Subscribe _ All Articles _Published Version

J Nutr. 2018 Dec; 148(Suppl 4): 19955-2027S.
Published online 2018 Nov 30. doi: 10.1093/jn/nxy201

PMCID: PMC6297555
PMID: 30500928

Biomarkers of Nutrition for Development (BOND): Vitamin B-12 Review

Lindsay H Allen, Joshua W Miller,? Lisette de Groot,? Irwin H Rosenberg,* A David Smith,5 Helga Refsum,® and
Daniel J Raiten’

* De hoogste prevalentie van ‘abnormale’ B12-status
markers worden gevonden bij:
* ouderen
* een lage consumptie van dierlijke voedingsmiddelen

* BOND: ‘the only commonly consumed natural food
sources are animal source foods, including meat, fish,
dairy, eggs, and liver’

AWAEENINEEN
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Dietary Sources of Vitamin B-12 and Their Association with
Vitamin B-12 Status Markers in Healthy Older Adults in the
B-PROOF Study

Elske M. Brouwer-Brolsma ', Rosalie A. M. Dhonukshe-Rutten !,

Janneke P. van Wijngaarden ', Nikita L. van der Zwaluw ', Nathalie van der Velde ** an
Lisette C. P. G. M. de Groot ! Nutrients 2015, 7, 7781-7797: doi:10.3390/mu7095364

= Zuivel en vlees waren het meest bepalend voor
serum vitamin B-12 spiegels, gevolgd door vis en
schaaldieren.

= \VCP: zuivel (39%), vlees (30%)

®NL: 2,8 mcg/d

®behouden van lichaams-voorraad (2-5 mg)

WAGENINGEN UNIVERSITY
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1988/1989 - Boston - HNRC

Sarcopenie = Sarx (vlees) + penia (verlies/ tekort)
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Voor zowel vitamine D als vitamine B12

® L anglopende discussies

® Andere factoren dan inname
via de voeding spelen een rol

= Gezien als panacea

= Safety- issues: hoge
doseringen valrisico (D) of
CRC (combi met foliumzuur)

= \Voedingsmiddelen van
dierlijke oorsprong zijn de
belangrijkste bronnen

gWAEEN\NEEN

20

2016: sarcopenie ICD-10 M62.84
2019: EWG-SOP2 consensus definitie en diagnose

25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75-84 85+
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Ferrucci 2012 Estimates of sarcopenia prevalence vary from
Mayhew 2019 9.9 to 40.4% depending on the definition used.
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3. Eiwit — sarcopenie

young male, age 25 older male, age 63

matched for height and weight

Cruz-Jentoft et al, sarcopenia consensus 2019
Bamman 2004

Belangrijke prikkels voor de spier

= Lichamelijke activiteit
= GR: beweegrichtlijn 2017

Volwassenen en ouderen f v i" J Y] ’
tig 2 keer per week bot- en spierversterkende Voorkom veel zitten
activiteiten. Voor ouck

met balansoefeningen

= Eiwitinneming - >> voedingnormen ?
= GR: 0.8 g/kg lichaamsgewicht — gezonde ouderen

gwm:zmm:zr«l!la
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Anabolic Resistance of Muscle Protein Synlthesis
with Aging

Nicholas A. Burd, Stefan H. Gorissen, and Luc J.C. van Loon

Exercise Nutrition
(Kumar et al J Pysiol, 2009) (Wall et al, PlosOne 2015)

EXERCISE

Exercise Sport Sc Reviews, 2013

%1 o vouns

@ ELDERLY

0.00-

POST-ABSORPTIVE ~ POST-PRANDIAL
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Experts reageren op
rapport
‘Voedingsnormen
voor eiwitten’ voor
ouderen

GR 2021: 0.83 g/kg
mogelijk gunstig effect tot ca
1.5 g/kg/BW op spiermassa/spierkracht

In maart publiceerde de Gezondheidsraad Voedingsnormen voor ciwitten. In dit rapport
adviseerde de ciwitinname /c ook voor

personen van zestig joar en ouder. De racd onderzocht specifiek of ouderen moer eiwit nodig
hebben dan jongere volwassenen, omdat hierover wetenschappelijk discussie bestaat. In dit
artikel reageren enkele experts op de conclusies van de raad.

AWAEEN\NEEN

Interventies — extra eiwit

Systematic reviews:

= Versterkt het effect
(Nunes 2022; Liao 2017)

e slightly in healthy older adults
(65+) - few studies

e in older adults with
frailty/sarcopenia - 19 studies

e waaronder ProMuscle
e 25-30 g eiwit/mltd
e 1.3 g/kg BW/d

O Placebo
- Protein

2 % B

Change i lean body mass (ko)

® ca 60:40% D/P .
WAGENINGE NI - " #
g For qualley of e Time (wks)
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Gezondheidsraad - advies 2023 - hele bevolking
% dierlijk:plantaardig van 60:40 naar 40:607?

Gezondheidsraad > Overons > Organisatie > Tijdelijke commissies >

Commissie Eiwittransitie

De tijdelijke Commissie Eiwittransitie is speciaal ingesteld om de
gezamenlijke adviesaanvraag van de minister van LNV en
staatssecretaris van VWS te beantwoorden. De commissie is op 22
maart 2022 geinstalleerd.

De adviesaanvraag, de startbrief van de commissie en verdere
inhoudelijke informatie zijn te vinden bij het onderwerp Verschuiving
van dierlijke naar plantaardige eiwitten.

Samenstelling commissie:

= prof. dr.ir. M. Visser, hoogleraar gezond ouder worden, Ve Universiteit Amsterdan,
voorzitter

= prof. dr.ir. LA. Biouwer, hoogleraar voeding voor gezond leven, Viije
Universiteit Amsterdam

Universiteit

gwm; E  prof. di.ir. C..6.M. de Gioot, hooglersar Nutition and Ageing, Wageningen

2 U LAL Langius, distist ding on gistorick, 1
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Recommendations from working groups call
for higher protein intakes in older adults

Protein Intake Levels g/kg/d

current, HCNL 20 21
I

Dorrington
I

65+ healthy
]

65 + acute/ chronic disease
I ——

65+ severe illness/in jury/mark ed malnut rition

0 05 1 1,5 2 2,5

ESPEN, PROT-AGE, Nordic Ref Values

AWAEENINEEN
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Overwegingen hierbij

Potential Limitations Potential Advantages
Lower GHG Lower T2D risk
Lower protein Lower digestibilty ::"Z’sms OWEET2D 1 Dietary fibre
contentiserve and lower SFA
Lower EAA content Lower CVD risk Phytochemicals and
antioxidants

Nichele 2022 »

AWAEENINEEN
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[Eiwittransitie - ook voor ouderen?

Is het volledig uitwisselen van plantaardig voor
dierlijk eiwit een goede keus voor ouderen?

Regio Deal Foodvalley

Onze opgave

Gezond en duurzasm voedsel produceren en consumeren

Vocding en gezondneid
van prile start ot

WAGENINGEN UNIVERSITY
WABENING EN I

_ Lopend onderzoek

lﬂ Literature review:
Can older adults safely transit to vegan diets?

) Shortterm study: Vegan vsTraditonal meal M
Effects on muscle protein synthesis

‘ JOURNAL ARTICLE

Perspective: Vegan Diets for Older Adults?

Safe integration of
plant-based proteins on
menus of care institutions

17-04-2023

‘ JOURNAL ARTICLE

Plant based diet

- Verzadigender door vezel
- Lager eiwitgehalte

- Lagere verteerbaarheid
- Incompleet AA profiel

- Vit B12 niet van nature

- Laag in Fe, Ca, Q3FA, vitD

gwAEEN\NEEN
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Perspective: Vegan Diets for Older Adults? l‘

Jacintha Domi¢
Older adults
- Hoog risico ondervoeding
- Hogere eiwitbehoefte
- Vermindere eiwitopname?
- Lagere anabole respons
- Vaak vitB12 tekort
- Vaak vitD tekort

Regio _.
od ° -

Food °
Domic 2022 valley
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Samengevat

= Richtlijnen Goede Voeding -
meer mediterraan - ook voor
ouderen,

" Quder worden komt met een
verhoogd risico op deficiénties
van specifieke voedingsstoffen,
vitamine D, vitamine B12 en
eiwit.

MO ON HERMANS
Wak'is jong, wie is'‘oud!

®"Het is nog de vraag of het
vergaand opschuiven in de
richting van een uitsluitend
plantaardige voeding - vegan -
een goede keuze is voor ouderen

WAGENINGEN UNIVERSITY
WABENING EN I
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Dank voor Uw aandacht
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Quadriceps muscle cross- °
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type | and Il muscle fiber size 3w
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I —
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. .
Significantly different from B 200 - ww
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0.05). 2

Esm i

£ o

oLl INEE | |

Type !

Type ll

37

Lopende/aanstaande studies waarvoor we deelnemers

(gaan) werven:

= VOILA 50 ouderen met mobiliteitsbeperkingen
3 mnd RE + extra eiwit 2x/d
Charlotte.Kramer@wur.nl

=\OLD 72 ouderen, thuiswonend

3 mnd vegan/omnivoor +/- RE
Jacintha.Domic@wur.nl

WAGENINGEN UNIVERSITY
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Fragiele ouderen
emnd 2x/wk krachttraining +/- extra eiwit

WAGENINGEN E[;QfMU:Sde . % Maastricht Universit

Meer eiwit voor ouderen ??

" GR 2021:

® mogelijk gunstig effect tot ca

0.83 g/kg

1.5 g/kg/BW op spiermassa/spierkracht
= Nordic/DACH countries: 1.2 g/kg
= Richtlijnen Ondervoeding: 1.0-1.5 g/kg

2
g

= Van Vliet 2015

%40
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= Eiwitkwaliteit ; w
E
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Timeline of ProMuscle research

Efficacy
Controlled setting | Pilot study

! Practice setting | Pilot study

2008-2013 2014-2015 2016-2019

ProMuscle

&g ProMuscle
usde  GPPretusss

I e e s v

Loketgezondleven.n| o
tg Lllen van Dongen Rerhor Dorhout
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Change in gene expression profile

Color K.y

cere EXM“IO" zare Mmmmmmm
o e T E R s
Frail elderly - baseline

Frail elderly - post training

Young - baseline I
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Genes

Hangelbroek, JCMS 2016
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Pilot trial ProMuscle in de Praktijk

EEEEEEEEEE ProMuscle
A NINSEN R Win de praktijk

Pilot trial ProMuscle in de Praktijk

nnnnnnnn QProMuscle
g NINEEN Win de prakijk

17-04-2023



