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2020

§ Sarcopenie
§ Ondervoeding
§ Voeding en beweging
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Waar ik het vandaag over zal hebben

§ Richtlijnen Goede Voeding – ook voor ouderen?
● voedingspatronen

§ Specifieke aandachtspunten in de voeding van ouderen
● nutriënten
● 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)

WHO/EU 2015: 
Ageing ‘in good shape’
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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
§ Eet meer ‘mediterraan’ 
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Mijn eerste studie: SENECA observationele
studie onder Europese ouderen: 70-75 tot 80-85 jr

‘Mediterranean diet makes a 25% difference in mortality’

Haveman 2002, Sofi 2010, 2014 
Jankovic 2014
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http://www.voedingscentrum.nl/
http://www.voedingscentrum.nl/
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Haveman-Nies et al, Am J Epidemiol 2002 
Knoops, de Groot et al, JAMA 2004

Sofi, Am J Clin Nutr 2010

4 factoren:
2.0 ± 0.3 extra
levensjaren

65 % minder
sterfte bij gezonde 
leefstijl t.o.v.

Ongezonde
leefstijl

SENECA: Gezonde leefstijl op 70-jarige leeftijd
- voeding, beweging, niet roken, matig alcoholgebruik -
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Update Richtlijnen vanaf 2023
Perspectief aandachtspunten
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Specifieke aandachtspunten

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

- inname
- GR: 20 µg/d

- deficiënties
- GR: <50 nmol/l

- bronnen
- zonlicht
- voeding
- supplementen

- discussies
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Vitamine D deficiëntie in SENECA en NL
63% in winter, 37% in summer (Bproof)

Vaes 2017; van der Wielen 1995

Europe 40.4%, UK 56.4%, Cashman AJCN 2016; EJE 2019
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Determinanten status: ‘sun, diet, genes’ (Bproof, 

Brouwer, 2015)

VCP 70+ [Voedselconsumptiepeiling onder 70-plussers]
§ Gemiddelde uit voeding: 3.5 (w)/ 4.6 (m) mcg/d
§ Bronnen: oliën-vetten(28%), vlees (22%), eieren (7%), 

zuivel (7%)
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Normen in NL 2012; uitgaande van 
onvoldoende blootstelling aan zonlicht

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

Group(yrs) criterion 25(OH)D
(nmol/l)

recommended 
(mcg/d)

0-4 Rachitis Ø 30 10

4-70 Ø 30 10

70+ Fractures Ø 50 20

Pregnancy Ø 30 10

Lactation Ø 30 10
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Consensus (2020, Endocr Reviews) 

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

● 70+ vs 60-70 jarigen
● verpleeghuisbewoners vs thuis-wonenden

● 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)
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Of toch niet??
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2. Vitamine B12

- inname
- GR: 2.8 mcg/d

- deficiënties
- LESA 2018*

- bronnen
- dierlijke vm
- supplementen

- discussies
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BOND: Biomarkers On 

Nutrition for Development

*Cobalamine/holoTC;MMA: <150/20 pmol/l; <0.35-0.45 µmol/l
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Vitamin B12 deficiëntie: in 25% van de ouderen

Oorzaak:
malabsorptie
l food bound (AG in 33%)
l IF deficientie
adequate inname

Milde deficiëntie
l cobalamin levels

l < 260 pmol/l
l MMA levels

l > 0.32 µmol/l

Van Asselt, AJCN 1998

Allen, J Nutr 2018
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Vitamin B12

• 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’
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§ 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)
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Voor zowel vitamine D als vitamine B12

§ Langlopende 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
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3. Eiwit – sarcopenie

Cruz-Jentoft et al, sarcopenia consensus 2019 
Bamman 2004
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1988/1989 – Boston – HNRC 
Sarcopenie = Sarx (vlees) + penia (verlies/ tekort)
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2016: sarcopenie ICD-10 M62.84
2019: EWG-SOP2 consensus definitie en diagnose
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Ferrucci 2012
Mayhew 2019

Estimates of sarcopenia prevalence vary from 
9.9 to 40.4% depending on the definition used.
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Belangrijke prikkels voor de spier

§ Lichamelijke activiteit 
§ GR: beweegrichtlijn 2017

§ Eiwitinneming - >> voedingnormen ?
§ GR: 0.8 g/kg lichaamsgewicht – gezonde ouderen
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Exercise Sport Sc Reviews, 2013

Exercise Nutrition

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

25

Interventies – extra eiwit

Systematic reviews:
§ Versterkt het effect

(Nunes 2022; Liao 2017)

● slightly in healthy older adults 
(65+) – few studies

● in older adults with 
frailty/sarcopenia - 19 studies

● waaronder ProMuscle
● 25-30 g eiwit/mltd
● 1.3 g/kg BW/d
● ca 60:40% D/P
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Recommendations from working groups call 
for higher protein intakes in older adults

0 0,5 1 1,5 2 2,5

65+ severe  illness/injury/marked malnutrit ion

65+ acute/chronic disease

65+ healthy

Dorrington

current, HC-NL 2021

Protein Intake Levels g/kg/d

ESPEN, PROT-AGE, Nordic Ref Values
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GR 2021: 0.83 g/kg
mogelijk gunstig effect tot ca
1.5 g/kg/BW op spiermassa/spierkracht
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Gezondheidsraad – advies 2023 – hele bevolking
%  dierlijk:plantaardig van 60:40 naar 40:60?
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Overwegingen hierbij

30Nichele 2022
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Eiwittransitie – ook voor ouderen?

Is het volledig uitwisselen van plantaardig voor 
dierlijk eiwit een goede keus voor ouderen?
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Lopend onderzoek
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Older adults
- Hoog risico ondervoeding
- Hogere eiwitbehoefte
- Vermindere eiwitopname?
- Lagere anabole respons
- Vaak vitB12 tekort
- Vaak vitD tekort

Plant based diet
- Verzadigender door vezel
- Lager eiwitgehalte
- Lagere verteerbaarheid
- Incompleet AA profiel
- Vit B12 niet van nature
- Laag in Fe, Ca, W3FA, vitD
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Jacintha Domić

Domic 2022
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Samengevat

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

§Ouder worden komt met een 
verhoogd risico op deficiënties 
van specifieke voedingsstoffen, 
vitamine D, vitamine B12 en 
eiwit. 

§Het is nog de vraag of het 
vergaand opschuiven in de 
richting van een uitsluitend 
plantaardige voeding – vegan -
een goede keuze is voor ouderen
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Dank voor Uw aandacht
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Vooral verlies vezel type II
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Nilwik et al, 2013
Quadriceps muscle cross-
sectional area (CSA; A) and 
type I and II muscle fiber size 
(B) in 25 young and 26 
elderly men. 

* Significantly different from 
young men (P < 0.05). 
† Significantly different from 
type I muscle fiber size (P < 
0.05).
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Fragiele ouderen
6mnd 2x/wk krachttraining +/- extra eiwit
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Ellen van Dongen Berber Dorhout
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Lopende/aanstaande studies waarvoor we deelnemers
(gaan) werven:

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

§ VOLD 72 ouderen, thuiswonend
3 mnd vegan/omnivoor +/- RE
Jacintha.Domic@wur.nl
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Meer eiwit voor ouderen ??

§ GR 2021: 0.83 g/kg
● mogelijk gunstig effect tot ca

1.5 g/kg/BW op spiermassa/spierkracht

§ Nordic/DACH countries: 1.2 g/kg
§ Richtlijnen Ondervoeding: 1.0-1.5 g/kg

§ Eiwitkwaliteit
§ Van Vliet 2015
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Change in gene expression profile

Hangelbroek, JCMS 2016
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Pilot trial ProMuscle in de Praktijk
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Pilot trial ProMuscle in de Praktijk
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