|

L]
-

o

Kwaliteit van voeding
beinvloedt diabetesrisico
onafhankelijk van effect
op lichaamsgewicht

VVoedingsgewoonten zijn niet alleen vanwege hun effect op het li-
chaamsgewicht van belang voor het risico van type 2 diabetes. De
kwaliteit van de voeding is van invloed op de energie-inname en het

energiegebruik. Een voeding met een hoge koolhydraatkwaliteit

dr Dariush Mozaffarian verlaagt het diabetesrisico. Ook de consumptie van zuivelproducten

is invers geassocieerd met het risico van diabetes.

aak wordt gedacht dat het verband tussen voe- voeding een belangrijk effect op het diabetesrisico. Er zijn aan-
dingsgewoonten en het risico van type 2 diabetes wijzingen dat we door de nadruk te leggen op een stabiel li-
wordt gemedieerd door overgewicht. Mensen die chaamsgewicht juist het diabetesprobleem hebben verergerd.’
te veel eten, of te zwaar zijn, hebben een verhoogd  Dit zei dr Dariush Mozaffarian, onderzoeker bij Harvard Medi-
risico. ‘Deze benadering is veel te simpel. Onafhankelijk van cal School, tijdens het jaarlijkse congres van de American Soci-
het effect van het lichaamsgewicht heeft de kwaliteit van de ety of Nutrition eind april in Boston. Zijn lezing was getiteld
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Zuivelconsumptie invers geassocieerd met diabetesrisico

Dietary fats, foods, and type 2 diabetes: what effects are inde-
pendent of weight gain? Diabetes is een toenemend probleem,
aldus Mozaffarian. De verwachting is dat de prevalentie in het
jaar 2025 in vrijwel alle geindustrialiseerde landen hoger zal
zijn dan 10%. In de tot op heden gepubliceerde diabetespre-
ventiestudies zijn alleen de effecten van beperking van de
energie-inname en bevordering van de fysieke activiteit geéva-
lueerd. Het effect van voedingskwaliteit is niet bestudeerd. Bo-
vendien zijn deze studies, zoals de Finnish Diabetes Preven-
tion Study, uitgevoerd bij patiénten met een hoog
diabetesrisico (1). Het is niet duidelijk in hoeverre de uitkom-
sten van deze studies van toepassing zijn op de algemene be-
volking.

Effect voedingskwaliteit op energie-inname

De kwaliteit van de voeding is allereerst van invloed op de
energie-inname. Mozaffarian en medewerkers hebben een
analyse gemaakt van uitkomsten van drie grote prospectieve
cohortstudies, met tezamen 121.000 deelnemers en een fol-
low-up van twintig jaar (2). De voedingsgewoonten van de
deelnemers werd iedere twee jaar geinventariseerd. Hierdoor
kon men het verband onderzoeken tussen veranderingen in

de consumptie van specifieke voedingsmiddelen en verande-
ringen in het lichaamsgewicht. Figuur 1 laat zien dat toename
van de consumptie van chips, frites, vlees en zoetigheid geas-
socieerd is met toename van het lichaamsgewicht. Toename
van de consumptie van groenten, noten, vollegraanproducten,
fruit, yoghurt en melk is juist geassocieerd met afname van het
lichaamsgewicht. Deze associaties bleken volledig onafhanke-
lijk te zijn van eventuele veranderingen in de fysieke activiteit.
De uitkomsten van deze studie zijn dus in strijd met de ge-
dachte dat toename van het lichaamsgewicht alleen samen-
hangt met toename van de voedselsconsumptie. Mozaffarian:
‘Temand die gewicht wil verliezen moet niet alleen maar calo-
rieén tellen. Hij moet niet simpelweg minder eten, maar hij
moet beter eten. Dus meer groenten, fruit en yoghurt, en min-
der chips, frites en zoetigheid. We vinden geen enkele steun
voor de conventionele wijsheid om te kiezen voor vetbeperkte
producten of voedingsmiddelen met een lage energiedicht-
heid. En we zien dat kleine veranderingen in de voedingsge-
woonten over een termijn van twintig jaar tot aanzienlijke ver-
anderingen in het lichaamsgewicht kunnen leiden. Er is dus
veel gelegenheid voor preventie van overgewicht.’

Gewichtsverandering per vier jaar (kg)

-0.45

-0,225 0

0225 045

0665 0,

pokato chips

B HHS {women)
B NHS2 [women)
O HPFS [man])

sulkengezoate dankan

Mo Tarian e al.,
MEIM 311

aleohad
00 e BBRREp

Figuur 1. Verband tussen veranderingen in de consumptie van specifieke voedingsmiddelen en veranderingen in het lichaamsgewicht bij

120.877 mannen en vrouwen die gedurende twintig jaar gevolgd zijn (ref. 2). NHS: Nurses’ Health Study (oudere vrouwen); NHS2.: Nurses
Health Study2 (jongere vrouwen), HPFS. Health Professionals Study (mannen).
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Voedselkwaliteit en diabetesrisico

Er is ook veel evidence voor een direct verband tussen voedsel-
kwaliteit en het diabetesrisico, onathankelijk van het effect op
het lichaamsgewicht. Fumiaki Ikamura, voorheen medewerker
van Mozaffarian in Boston en tegenwoordig verbonden aan de
universiteit van Cambridge (VK), presenteerde eerder dit jaar
op het congres van de American Heart Association in New Or-
leans de uitkomsten van een nog niet gepubliceerde meta-ana-
lyse van 81 gecontroleerde studies naar het verband tussen de
inname van voedingsvet en diabetes. De studies hadden teza-
men ruim 2700 deelnemers. De meeste studies hadden als
eindpunt de nuchtere glucosewaarde, maar er waren ook
achttien studies met insulineresistentie als eindpunt, en zeven
studies die de acute insulinerespons onderzochten. ‘Deze eind-
punten hebben voor het schatten van het diabetesrisico een
grotere relevantie dan de nuchtere glucosewaarde’, aldus Mo-
zaffarian. ‘We zagen dat isoénergetische vervanging van ver-
zadigd vet in de voeding door koolhydraat leidde tot verho-
ging van de nuchtere glucosewaarde, maar merkwaardig
genoeg tot verlaging van de insulinerespons, en tot geen ver-
andering in de insulineresistentie. De enige interventie die
leidde tot toename van de insulinerespons was vervanging van
koolhydraat of verzadigd vet door meervoudig onverzadigd
vet. Onze conclusie luidt dat we nog veel te leren hebben over
het verband tussen verschillende vetten in de voeding en het
diabetesrisico.’

Er is ook een directe relatie tussen de koolhydraatkwaliteit van
de voeding en het diabetesrisico. Een meta-analyse van obser-

vationele studies door Barclay en coauteurs laat zien dat het
diabetesrisico afneemt bij verlaging van de glycemische index
of de glycemische belasting (3). Een meta-analyse door Mellen
en coauteurs toont aan dat de inname van vollegraanproduc-
ten eveneens geassocieerd is met verlaging van het diabetesri-
sico (4). Hetzelfde geldt voor de inname van voedingsvezel, zo
blijkt uit een meta-analyse door Schulze en coauteurs (5). In
een overzichtsartikel in Public Health Nutrition komt Rebecca
Mozaffarian (echtgenote van Dariusz) tot de vuistregel dat
voedingsmiddelen met een koolhydraat/vezel-verhouding ho-
ger dan 10 beter vermeden kunnen worden, en dat voedings-
middelen met een koolhydraat/vezel-verhouding lager dan 5
een goede keus vormen (6).

Zuivelconsumptie invers

geassocieerd met risico van diabetes

Pan en collega’s hebben een meta-analyse uitgevoerd van het
verband tussen de consumptie van vlees en het diabetesrisico
(7). Ze concludeerden dat het risico van diabetes stijgt met
51% per toename van de consumptie van verwerkt vlees met
50 gram per dag. Bij een toename van de consumptie van niet-
verwerkt rood vlees met 100 gram per dag stijgt het risico van
diabetes met 19 procent.

Het verband tussen de consumptie van zuivelproducten en het
risico van diabetes is onderzocht in een meta-analyse door
Tong en coauteurs (8) van zes prospectieve studies met in to-
taal 13.078 gevallen van diabetes. Zij vonden voor zowel de
totaal-zuivelconsumptie als voor de consumptie van magere
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Figuur 2. Verband tussen de concentratie van de zuivelmarker trans-palmitoleinezuur in de fosfolipiden en het risico van type 2 diabetes bij
3738 deelnemers van de Cardiovascular Health Study (ref. 9). Gecorrigeerd voor leeftijd, geslacht, ras, opleiding, roken, body mass index, mid-
delomtrek, coronaire hartziekte, fysieke activiteit, alcoholgebruik en consumptie van eiwit, koolhydraat, rood viees, zuivelproducten en energie.
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zuivel en yoghurt een significante inverse assocatie met het ri-
sico van diabetes. De consumptie van hoog-vet zuivelproduc-
ten was niet geassocieerd met het risico, en de consumptie van
volle melk was geassocieerd met een statistisch niet signifi-
cante verlaging van het risico.

Mozaffarian en collega’s publiceerden in 2010 een analyse van
uitkomsten van de Cardiovascular Health Study, met 3736
mannen en vrouwen (9). Ze analyseerden het verband tussen
het risico van diabetes en de inbouw in fosfolipiden van trans-
palmitoleinezuur (C16:1 n-7), een vetzuur dat voorkomt in
melk, en voornamelijk met zuivelproducten wordt ingenomen.
Figuur 2 laat zien dat de concentratie van deze marker van de
zuivelconsumptie negatief geassocieerd is met het risico van
diabetes. Ook in de eerder dit jaar gepubliceerde Multi-Ethnic
Study of Atherosclerosis zagen de onderzoekers uit Boston een
inverse relatie tussen trans-palmitoleinezuur of andere mar-
kers van de zuivelconsumptie en het diabetesrisico (10).

Voedselkwaliteit beinvloedt energiegebruik

Er zijn ook aanwijzingen dat de kwaliteit van de voeding geas-
socieerd is met het energiegebruik. Ebbeling en collega’s pu-
bliceerden vorig jaar de uitkomsten van een studie bij 21 jong-
volwassenen met overgewicht of obesitas (11). Ze kregen een
energiebeperkt dieet, waardoor ze 10%-15% lichaamsgewicht
verloren. Vervolgens kregen ze gedurende drie perioden van
vier weken drie verschillende isocalorische voedingen: een
vetarme voeding, een voeding met een lage glycemische in-
dex, en een vetrijke voeding. De fysieke activiteit van de deel-
nemers bleef gelijk, en er werden geen veranderingen in li-
chaamsgewicht waargenomen.

Het gemiddelde energiegebruik (total energy expenditure)
voor aanvang van de studie bedroeg ongeveer 3200 kcal per
dag. Na het gewichtsverlies en vier weken op de vetarme voe-
ding bedroeg het energiegebruik 2800 kcal per dag. Na vier
weken op de voeding met de lage glycemische index bedroeg
het energiegebruik 2950 kcal per dag. En na vier weken op de
vetrijke voeding bedroeg het energiegebruik meer dan 3100
kcal per dag. Deze verschillen zijn statistisch significant (p
trend< 0,001).

Deze resultaten moeten terughoudend worden beoordeeld, al-
dus Mozaffarian: ‘De uitkomsten van deze studie moeten wor-
den bevestigd, en de interventieduur moet worden verlengd
naar zes maanden of een half jaar voordat we stevige conclu-
sies kunnen trekken. De studie laat wel zien dat in ieder geval
op korte termijn de kwaliteit van de voeding bij een gegeven
energie-inname van invloed is op hoeveel calorieén mensen
gebruiken. Als het waar blijkt te zijn dat van een vetrijke voe-
ding meer energie wordt gebruikt dan van een isocalorische
vetarme voeding, dan kan dat betekenen dat we met het jaren-
lange advies om vetarm te eten het probleem van overgewicht
alleen maar verergerd hebben.’

e JAN BLOM
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