Eiwit van hoge kwaliteit
gaat verlies van spiermassa
bij het ouder worden tegen

Dr. Mette Hansen

Sarcopenie wordt gekenmerkt door afname van skeletspiermassa,
accumulatie van intramusculair connectief weefsel en vet, en
vermindering van spierkracht. Deze veranderingen dragen bij aan
verhoging van het risico van comorbiditeiten die samenhangen met

vallen, en aan vermindering van het vermogen om activiteiten van

het dagelijks leven uit te oefenen. Naast belasting van de spieren

is voldoende inname van eiwit van hoge voedingskwaliteit, zoals

melkeiwit, een van de factoren die het ontstaan van sarcopenie

tijdens het ouder worden kan afremmen.

et percentage ouderen in de Europese Unie neemt
toe. In 2011 was 4,8% van de bevolking ouder dan
80 jaar. Naar verwachting zal dit percentage in
2020 zijn toegenomen tot 5,8%, en in 2050 tot
11,0% (1). Een van de kenmerken van ouder worden is verlies
van spiermassa en —functie. Dit vormt niet alleen een bedrei-
ging voor de kwaliteit van leven van de ouderen zelf. Gelet op
de toename van het aantal ouderen staat ook de maatschappij
voor de uitdaging om het hoofd te bieden aan de toename van
de zorgvraag van ouderen, en de financiéle consequenties
daarvan.
Dit zei dr. Mette Hansen in haar lezing The importance of
dairy protein for rehabilitation and maintenance of muscle
during aging and rehabilitation tijdens de European Road-
show van het European Milk Forum. De Roadshow was een
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rondtrekkend symposium, dat onder de naam Milk, nutritious
by nature in juni jl. drie Europese steden aandeed (Kopen-
hagen, Brussel en Den Haag). Hansen was een van de zes
sprekers van het symposium. Ze is verbonden aan de sectie
Sportwetenschap van Aarhus University in Denemarken, waar
ze meer dan tien jaar ervaring heeft opgedaan in sportgenees-
kundig onderzoek. Een van haar interessegebieden is de rol
van voeding en inspanning bij de opbouw en het herstel van
spierweefsel.

Aan het verschil tussen eiwitafbraak en eiwitsynthese tijdens
het ouder worden wordt bijgedragen door immobiliteit, al

of niet in samenhang met ziekten, en door verlaging van de
inname van energie en eiwit. De snelheid waarmee de spier-
massa bij het ouder worden afneemt is verschillend voor ver-
schillende spieren, en verschilt ook tussen mannen en



Spiermassa-stimulerende factor in weieiwit’

vrouwen (2). Hansen noemt als gemiddelde een spiermassa-
afname van 0,5 tot 2% per jaar tussen het vijftigste en tachtigste
levensjaar.

Hoeveelheid en kwaliteit van voedingseiwit

Voor de bijdrage van de eiwitinname aan het behoud van de
spiermassa bij ouderen zijn drie factoren van belang, aldus
Hansen: de hoeveelheid ingenomen eiwit, de kwaliteit van het
voedingseiwit, en de timing van de inname. Wat betreft de
eerste factor stelt Hansen dat de aanbevolen eiwitinname voor
ouderen 0,8 g per kg lichaaamsgewicht per dag bedraagt:

‘Er zijn echter aanwijzingen (3-5) dat een hogere eiwitinname
kan leiden tot een beter behoud van spiereiwit. Als voorbeeld
noemt Hansen de Health ABC Study (3), waarin bij 2066
mannen en vrouwen in de leeftijd van 70 tot en met 79 jaar

de eiwitinname werd bepaald met behulp van een voedselfre-
quentievragenlijst. Na een follow-up van drie jaar bleek in het
quintiel met de hoogste eiwitinname (0,7 g per kg per dag)
het verlies van spiermassa 40% lager te zijn dan in het quintiel
met de laagste eiwitinname (1,1 g per kg per dag). Ook na
correctie voor veranderingen in vetmassa bleef het verschil in
verlies van spiermassa statistisch significant (p<0,01). De au-
teurs concluderen dat het niveau van de inname van eiwit een
modificeerbare risicofactor is voor sarcopenie bij ouderen.’
Wat betreft het effect van de eiwitkwaliteit op het behoud van
de spiermassa ligt het voor de hand dat voedingseiwit dat rijk
is aan essenti€éle aminozuren tot een beter behoud zal leiden
dan voedingseiwit dat rijk is aan aminozuren die in de stofwis-
seling van de mens kunnen worden gesynthetiseerd. Deze

hypothese is aannemelijk gemaakt door Paddon-Jones en col-
lega’s (6). In deze studie bij mensen die gedurende 28 dagen
het bed hielden kreeg de controlegroep een gemengde voeding,
en de experimentele groep een voeding waaraan essentiéle
aminozuren waren toegevoegd. In de controlegroep nam
gedurende de 28 dagen de spiermassa in de benen af met ge-
middeld 0,4 kg. In de experimentele groep werd geen afname
van de spiermassa in de benen waargenomen (figuur 1).

Weieiwit leidt tot aanwas van spiermassa

Er zijn aanwijzingen dat vooral vertakte-keten essentiéle
aminozuren, zoals leucine, bijdragen aan het behoud van
spiermassa. Casperson en collega’s (7) suppleerden de voeding
van ouderen die de aanbevolen hoeveelheid eiwit innamen
gedurende twee weken met leucine. Ze vergeleken de eiwit-
synthese in de vastus lateralis spier op de eerste dag van de
suppletieperiode met de synthese op de laatste dag. Ze zagen
dat de leucinesuppletie leidde tot een significante verhoging
van de eiwitsynthese.

Onderzoekers uit dezelfde groep (8) vergeleken bij ouderen
het effect van de inname van weieiwit op de eiwitinbouw in de
spieren met het effect van een aminozuurmengsel dat alle
aminozuren bevat die door weieiwit worden geleverd. Ze za-
gen dat weieiwit leidde tot een hogere inbouw van eiwit in de
spieren dan het aminozuurmengsel. Ze concludeerden dat het
positieve effect van weieiwit op de eiwitinbouw in spieren niet
alleen berust op de essentiéle aminozuren die door weieiwit
worden geleverd, maar dat weieiwit een nog onbekende spier-
massa-stimulerende factor bevat.
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Figuur 1.

Verandering in veturije massa in
de benen bij 28 dagen bedrust.
Con. controlevoeding, Exp: con-
trolevoeding plus mengsel van
essentiéle aminozuren. Bron.: ref.

6. #: verschil significant (p<0,05).
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In een literatuuroverzicht uit 2009 bespreken Phillips en colle-
ga’s (9) het effect van verschillende eiwitbronnen op de syn-
these van spiereiwit en de aanwas van spiermassa bij jonge en
oudere volwassenen. Ze concluderen dat weieiwit in vergelij-
king met sojaeiwit een betere eiwitbron is, en bij weerstands-
training leidt tot meer aanwas van spiermassa (figuur 2).

Een kilo extra vetvrije massa in twaalf weken

Het effect van het tijdstip van de eiwitinname op behoud van
de spiermassa is onderzocht door Esmarck en collega’s (10).
Dertien mannen, met een gemiddelde leeftijd van 74 jaar,
volgden gedurende 12 weken driemaal per week een weer-
standstrainingsprogramma. Ze kregen op elke trainingsdag
een eiwitsupplement, hetzij direct (PO, n=7) of twee uur

(P2, n=6) na de training. In de PO-groep , maar niet in de
P2-groep, zagen de onderzoekers een toename in het cross-
sectionele oppervlak van de quadriceps femoris, een toename
in het gemiddelde vezeloppervlak van de quadriceps femoris,
en een toename in de dynamische kracht van de benen.
Cermak en collega’s publiceerden vorig jaar een meta-analyse
van 22 gerandomiseerde gecontroleerde studies, met tezamen
680 deelnemers, naar het effect van toevoegen van eiwitsup-
pletie aan tenminste zes weken weerstandstraining (11).
Zowel bij jongere als bij oudere volwassenen leidde de inter-
ventie gedurende twaalf weken tot ongeveer een kilo extra
vetvrije massa in de skeletspieren, aldus de meta-analyse. ‘Tk
denk dat we in de literatuur voldoende aanwijzingen kunnen
vinden om ouderen naast weerstandstraining een dagelijkse
inname van 20 tot 25 g eiwit van hoge kwaliteit aan te bevelen’,
aldus Hansen. ‘Voor de hand liggende eiwitbronnen zijn melk,
yoghurt, en eieren.’

e JAN BLOM
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koolhydraat/placebo deelnemers. Bron: ref. 9.
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