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INTRODUCTIE

/ Projecten

Promiss: Prevention of malnutrition is

senior subjects in the EU }9{ PROMISS

(Horizon 2020, 2016-2021)
O Nutrition for health

Foodcare: Maaltijdkwaliteit in de zorg.
(COOCK, 2020- 2023)

FitFood+: Optimalisatie van het ~ Benieuwd?
voedings- en bewegingsbeleid in
dienstencentra ter preventie van
sarcopenie.

(PWO, 2019-2023)
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Oed je spieren goe

<arcopenijg
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E-Sarc: Development of a tailormade
comprehensive training concept on
sarcopenia for health care workers
(Erasmus+, 2022-2025) [l e

the European Union

Sarcopenie een stapje voor: Ontwikkeling

« [ van haalbare praktijkrichtlijnen om

sarcopenie te screenen in de thuiszorg
(PWO, 2023-2025)

ProChef: Het ontwikkelen van innovatieve
leermodules die de implementatie van
plantaardige voeding in de grootkeukens
faciliteert B v
(Erasmus+, 2023-2026) \J hogeschool

VIVeS


https://www.vives.be/nl/onderzoek/agro-en-biotechnologie/prevention-malnutrition-senior-subjects-eu
https://www.vives.be/nl/onderzoek/agro-en-biotechnologie/foodcare-maaltijdkwaliteit-de-zorg-van-grondstof-tot-geserveerde
https://www.vives.be/nl/onderzoek/agro-en-biotechnologie-zorginnovatie/fitfood
https://www.vives.be/nl/onderzoek/agro-en-biotechnologie/e-sarc
https://www.vives.be/nl/onderzoek/agro-en-biotechnologie/sarcopenie-een-stapje-voor#:%7E:text=Sarcopenie%20is%20een%20skeletspieraandoening%20die,inname%20van%20energie%20en%20eiwit.
https://www.vives.be/nl/onderzoek/agro-en-biotechnologie/prochef

Wat is sarcopenie?




WAT IS SARCOPENIE?
/ Vraag

Bij het ouder worden, neemt:

Optie A
- de spiermassa toe
- de vetmassa toe

Optie B
- de spiermassa af
- de vetmassa af

Optie C
- de spiermassa af
- de vetmassa toe

Optie D
- de spiermassa toe
- de vetmassa af

N\ hogeschool
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WAT IS SARCOPENIE?
/ Vraag

Met het ouder worden neemt de spiermassa af en de vetmassa toe

N\ hogeschool

VIVeS



WAT IS SARCOPENIE?
/ Spierverlies bij het ouder

worden

Afname Merkbare
| begint afname
3 Versnelde
- afname
@
@
E |
. ’
a
wy
..‘ -
30 50 70 Looftijd (jsar)

Begint reeds vanaf 30 jaar
Merkbaar vanaf 50 jaar
(1-2% per jaar)

Vanaf 70 jaar gaat het
sneller

Aantal spiervezels |,
Omvang spiervezels {,

N\ hogeschool
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WAT IS SARCOPENIE
/ Definitie

* Rosenberg —1989 Meest recente definitie volgens de
- Sarx (‘vlees) en penia (‘tekort’) Europese werkgroep rond sarcopenie
(EWGSOP2):
* \Verlies van spiermassa door ouder worden
* Doorheen de jaren begrip verbreed /SARCOPENIE )

= progressieve skeletspieraandoening
= geassocieerd met negatieve
* Minder goed fysiek functioneren uitkomsten zoals valpartijen, breuken,

* Sinds 2016 erkend als ziekte door de WHO \“Chameluke beperkingen en sterfte. )

* \Verlies van spierkracht

Rosenberg (1989)
Cruz-Jentoft, et al. (2010 & 2019)

N\ hogeschool
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WAT IS SARCOPENIE?
/ Kenmerken

Moeilijk rechtkomen uit een stoel/zetel

* Moeite om boodschappen te dragen of
iets zwaars op te tillen

©Charlotte van den Bosch. W @ De meest voorkomende symptomen
* Moeite om fles of pot open te draaien
* Moeite met traplopen

* Niet meer kunnen knielen of
vooroverbuigen

* Verminderde kracht in armen en/of
benen

 Valincidenten

SO-NUTS @ vives



WAT IS SARCOPENIE?
/ Oorzaken

Disbalans in opbouw en
afbraak van de spieren

Lagere opbouw door:

* Te weinig bewegen

* Te weinig eiwit in voeding
Ziekte

SO-NUTS & by
JPIHDHL | prevention of sarcopenic obesity Vlyes
©Charlotte van den Bosch.

©Charlotte van den Bosch.



WAT IS SARCOPENIE? * Loss of Alpha motor neurons
NEUROLOGICALTERATIONS * Alterationsin the motor cortex

/ Oorz aken * Alterations of peripheral nerve

myelin sheaths

Catabolic hormones:
Cortisol,....

HORMONAL CHANGES

. ‘Anabolic hormones:

SEDENTARY LIFESTYLE
GH, IGF-I, Testosterone,...
SARCOPENIA
| INFLAMMATION | 1Catabolic cytokines
(1L-6, TNF-q,..)
Multifactorieel INADEQUATE NUTRITION
| Atrophlc Muscle OTHERS
, .
+ Anorexia + Alterationsin I ! I
digestion and . .
absorption * Mitochondrial * Lossof . ‘Proteolytic activity

dysfunction satellite cells
m Satellite cell ‘g @

/ \ -
m Proteosomal Autophagy

% $ATP Musde fibre activity

Tournadre, Vial, Capel, Soubrier, & Boirie (2019)



Screening en
diagnostiek




SCREENING EN DIAGNOSTIEK
/ Opsporen sarcopenie

Belang van vroege herkenning en preventie L 4
 Behoud van functionaliteit en onafhankelijkheid . .
* Valpreventie -

 Algemene gezondheid ‘

Onn»—
, (5m-
'—

Op vandaag nog weinig tot geen screening in Vlaanderen i
* Geen Vlaamse praktijkrichtlijnen }\

* Prevalentie?
Richtlijnen voor screening en diagnostiek 5 l ﬂ I Ii
4 [
* Europese werkgroep met experten
N\ hogeschool

+  EWGSOP2, 2019
VIVeS




SCREENING EN DIAGNOSTIEK
/ Opsporen sarcopenie

Algoritme EWGSOP2

Stap 1: screenen
Stap 2: meten spierkracht
Stap 3: meten spiermassa

Stap 4: ernst bepalen

SARC-F
or clinical
suspicion

NEGATIVE l N I R
rescreen later

POSITIVE
OR PRESENT

Muscle strength [IeIIUIMY No sarcopenia;

Grip strength,
Chair stand test rescreen later

In clinical practice,
this is enough to
trigger assessment of
causes and start
intervention

Sarcopenia
probable*

Muscle qu_antlty NORMAL
or quality
DXA; BIA, CT, MRI

Sarcopenia
confirmed

Physical Sarcopenia
Performance severe
Gait speed, SPPB,

TUG’ 400m walk Cruz-Jentoft et al. (2019)



SCREENING EN DIAGNOSTIEK

/ Opsporen sarcopenie

SCREENEN

Klinische verdenking

e Valincidenten
e Gevoel van zwakte
* Trage wandelsnelheid

* Moeite om op te staan uit
een stoel

e Gewichtsverlies

W\ hogeschool
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Silva et al. (2016)

Hi

<
-
SARC-F vragenlijst
component vraag score
kracht hoeveel moeite heeft u met het optillen en geen=0
dragen van 5 kilogram? enige=1
veel of lukt niet = 2
hulp bij het lopen hoeveel moeite heeft u met het lopen door geen=0
een kamer? enige =1
veel, met hulpmiddel, of lukt niet = 2
opstaan uit een stoel  hoeveel moeite heeft u met het opstaan uit geen=0
een stoel of bed? enige=1
veel of lukt niet zonder hulp = 2
traplopen hoeveel moeite heeft u met het omhoog geen=0
lopen van 10 traptreden? enige=1
veel of lukt niet = 2
vallen hoeveel keer bent u gevallen in het geen enkele keer = 0

totaalscore*

afgelopen jaar?

1-3 keer=1
4 of meer keer = 2
score 2 4: hoog risico op sarcopenie

Visser et al (2019)



SCREENING EN DIAGNOSTIEK

/ Opsporen sarcopenie

Screening positief
- meten spierkracht

SARC-F
or clinical
suspicion

Ml No sarcopenia;
rescreen later

POSITIVE
OR PRESENT

Muscle strength [LIGSURE No sarcopenia;

Grip strength,
Chair stand test rescreen later

In clinical practice,
this is enough to
trigger assessment of
causes and start
intervention

Sarcopenia
probable*

Muscle quantity [N

or quality
DXA; BIA, CT, MRI

Sarcopenia
confirmed

Physical Sarcopenia

Performance severe
Gait speed, SPPB,

TUG! 400m walk Cruz-Jentoft et al. (2019)



SCREENING EN DIAGNOSTIEK
/ Opsporen sarcopenie

METEN SPIERKRACHT

Isometrische handknijpkracht Zit-sta-test
Lage handknijpkracht = voorspeller * 5xna elkaar opstaan van de stoel
voor lange hospitalisatieduur, | en terug zitten

functionele beperkingen, lage  Armen niet gebruiken (kruisen)

QOL, mortaliteit

Verhoogd risico op sarcopenie: Verhoogd risico op sarcopenie: >15 s

* <27 kg (mannen)
* <16 kg (vrouwen)

N\ hogeschool
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SARC-F
or clinical
suspicion

Ml No sarcopenia;

SCREENING EN DIAGNOSTIEK rescreen later

/ Opsporen sarcopenie

POSITIVE
OR PRESENT

Muscle strength R{eIIVRE N sarcopenia;
Grip strength,
Chair stand test rescreen later
e Doorverwijzing: meten spiermassa » _

. K . In clinical practice,
* Bevestigen diagnose sarcopenie Sarcopenia this s enough to
- trigger assessment o

e Methoden probable causes and start

*  DXA-scan of BIA meting intervention

e (CT-scan of MRI-scan Muscle quantity [P
or quality

DXA; BIA, CT, MRI

Sarcopenia
confirmed

. Physical Sarcopenia
‘ Performance severe
Gait speed, SPPB,

TUG! 400m walk Cruz-Jentoft et al. (2019)




SCREENING EN DIAGNOSTIEK
/ Opsporen sarcopenie

Meten van fysieke prestatie

SARC-F
or clinical
suspicion

Ml No sarcopenia;
rescreen later

POSITIVE
OR PRESENT

Grip strength,
Chair stand test rescreen later

In clinical practice,

Short Physical Performance Battery (SPPB) Sarenpefiia y JQS‘SS‘ZZ‘QE%ZE? B
Wandelsnelheid probable” S

Timed Up and Go test SRAREIIOn

400 meter wandeltest Muscle quantity [[NENN.

or quality
DXA; BIA, CT, MRI

Sarcopenia
confirmed

Physical Sarcopenia
Performance severe
Gait speed, SPPB,
TUG, 400m walk Cruz-Jentoft etal. (2019)




- Preventie en behandeling

> Voeding




PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE

/ Voeding
) , VOEDINGSDRIEHOEK 523w
Belangrijk voor behoud van spiermassa  ........... S
* Eiwitten
* Vitamine D

Omega-3 vetzuren

Magnesium

¥ hogeschool

Vives



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Eiwitten

Wat?

Macronutriént (levert energie)

* in grote hoeveelheid aanwezig in voeding

Opgebouwd uit aminozuren
* Essentiéle (oa leucine): voeding!
* Niet-essentiéle

Zorgt voor herstel van weefsel, groei...

20% van het lichaam

Eiwit

o %800

Aminozuur

S 1oy
.

Eiwitten
4 ycal per gram

B

Koolhydraten
4 vcal per gram

“

Vetten
O keal per gram



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Relatie eiwitten en spieren

Eiwitten zijn de bouwstenen van de spieren »  Dagelijks wordt 1 tot 2% van onze spiermassa vervangen
= Voortdurend proces
*  Beweging of training leidt tot scheurtjes in spiervezels

- eiwitten uit voeding nodig om scheurtjes te herstellen

Spiereiwitten

Eiwitsynthese Afbraak van de

spiereiwitten

Aminozuren

Inname eiwitten via
de voeding —

Maag & dunne darm:

Afbraak eiwitten naar
aminozuren dmv enzymen N\ hogeschool

VIVeS




PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Eiwitten

Eiwitten uit voeding
* Volwassenen: 0,8 g/kg LG/dag
* Aanbevelingen voor oudere
personen:
 1,0-1,2 g/kg LG/dag
* Bij ziekte of sporters nog hoger

A Nierpatiénten .’fa

AL |

< . /

Zakboek diétetiek (2020)

HOEVEEL EIWITTEN PER DAG?
t"' .l,' j .

¥ hogeschool

VIVeS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Extra aandacht voor eiwitten bij ouderen

Ouderen lopen meer risico op een eiwittekort door: PROMISS

Nutrition for

* Verminderde eetlust -> minder eten

VRIJE
UNIVERSITEIT
AR AMSTERDAM

O
S
VU

e Afname reuk en smaak
* Problemen met kauwen en slikken

* \Volgen van een dieet, bv. zoutarm dieet

* Weinig lichaamsbeweging Eiwitscreener

e Ziekte

* Sociale isolatie W hogeschool

VIVeS


https://proteinscreener.nl/

PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Voedingsmiddelen rijk aan eiwitten

Combinatie van plantaardige en dierlijke eiwitten!
Kwantiteit EN kwaliteit zijn belangrijk!

o T

e y 54

* Mager vlees

* Vis en zeevruchten

e Zuivelproducten

* Eieren

" * Peulvruchten en bonen
* Noten en zaden

-' ~* Sojaproducten
N\ hogeschool

VIVeS



Co-funded by
the European Union

PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Vraag

Wat bevat meer eiwitten per 100g?

¥ hogeschool

VIVeS



Co-funded by
the European Union

PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Vraag

Wat bevat meer eiwitten per 100g?

¥ hogeschool

119 eiwit per 100g 229 eiwit per 100g vives



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE

/ Vraag

Wat bevat meer eiwitten per 100ml?

boni

SKYR

slands recept
J recette jslandaise

g v
uyr - na\"‘

Co-funded by
the European Union

a2

AR

11
S
N

“&.\‘\ '\\\

S

¥ hogeschool

VIVeS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE

/ Vraag

Wat bevat meer eiwitten per 100ml?

aam— -
7

beni

SKYR

Jslands recept
recette islandaise

e e
Q’Uur - na‘\)‘

11g eiwit per 100m|

Co-funded by
the European Union

-

e %M%\\ ‘K\m\.

¥ hogeschool
VIVeS

og eiwit per 100ml



Co-funded by
the European Union

PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Vraag

Wat bevat meer eiwitten per 100g?

¥ hogeschool

VIVeS



Co-funded by
the European Union

PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Vraag

Wat bevat meer eiwitten per 100g?

¥ hogeschool

14,4 eiwit per 100g 6,69 eiwit per 100g Vives



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Voorbeeld

1-1.2 g/kg LG/dag
- 70kg = 70 tot 84 gram eiwit per dag

- Per hoofdmaaltijd: 25-30 g eiwitten
- Eiwitrijke snacks

Weet u niet zeker of u per maaltijd 30 gram eiwit gebruikt? Hieronder vindt u enkele voorbeelden:

Een schaaltje yoghurt, melk met havermout, en 2 eieren = 30g G + -\e + Q + @
Volkorenbrood belegd met kaas en een glas melk = 30g + + [Q
&

g?{ PROMISS
O Nutrition for healthy ageing

Kipfilet met rijst en een groene salade = 30g

Er zit 10 gram eiwit in:

< =c Vis

50g gerookte zalm
4 sardines uit blik
45g gebakken forel

@ Vliees

33g gebraden rundvlees
33g gekookte lever

33g gebraden kipfilet

3 plakken ham

2 plakken rosbief

4 plakken kipfile

@ 2 eieren

0,5 schaaltje kwark
2 plakken mozzarella
1,5 plak Goudse kaas

@ Plantaardige
etenswaren

2 handjes noten

16 eetlepels havermout
4009 gekookte rijst
2509 gekookte pasta

125¢g gekookte linzen
3 sneden brood

ﬁ 1,5 plak tofu
(lf 1,5 glas melk

1,5 schaaltje yoghurt



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Etiket lezen

DRINKYOGHURT

.noud 500 M| ©

Gekoeld bewaren (max. 7 °C).

Ongeopend ten minste houdbaar tot;

zie datum bovenzijde, Na openen

beperkt houdbaar.

Gemiddelde voedingswaarde
(voedingswaarde  per 100ml per portie 200mi
energie 244 kJ/58 keal 488 k1116 keall6%")
vet, 089 169 (2%"
-waarvan verzadigd vet [ 0.5 g 109 "
koolhydraten, 83g 1669 6%
eiwit (proteine) 3lg 629 (1%
ot AL 1oy

calgium 100mg (13%*) [200mg  (25%™)
vitaming B2 (riboflavine) | 0,13mg  (9%™*) [0.26mg  (19% ™)
m&;:}mm 15pg  (7.5%*) [30pg  (15%*)
027pg (11%*) [0,54p9 @;]

itamine D 0,38 g {?.5%% 076pg  (15%

* Referentie-inname van een gemiddelde volwassene
(8400 kJ/2000 kcal)
** Dagelijkse referentie-inname

¥ hogeschool

VIVeS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Etiket lezen

voedingswaarden
Deze waarden gelden voor het onbereide product.
Soort Per 100 Gram
Energie 836 kJ (199 kcal)
Vet 87¢g

waarvan verzadigd 11g

waarvan onverzadigd 7g
Koolhydraten 20g

waarvan suikers 31lg
Voedingsvezel 07g

Min. 20 % van de energie (kcal) in het —

Eiwitten 99¢g
Zout 05¢g

levensmiddel bestaat uit eiwitten
1g eiwit = 4 kcal

N\ hogeschool

9,99 x 4 kcal = 39,6 kcal (= 19,9 %) VIVesS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Etiket lezen

Bron van eiwitten 1100g Jportie

Energie 285kJ / 67kcal 570kJ / 134kcal

Vetten 0,4g 0,89

Waarvan verzadigde 0,3g 0,69

Koolhydraten 1319 26,29

Waarvan suikers 13,09 26,09

M Eiwitten 2,8g 5,69

Min. 12 % van de energie (kcal) in het Zout 0189 0329

levensmiddel bestaat uit eiwitten Wit =

1g eiwit = 4 kcal U hogeschool

2,8g x4 keal = 11,2 keal (= 16,7 %) IV @S



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Verleidelijke verpakking, maar ...

“_ExtraProtein ™
PHILADELPHIA

1% PROTEIN?
MAX. 3% FAT

PROTEIN
CRACKER NUTRI-SCORE

D)




!

Bijvoeding

Verschillende vormen: mousse, drink, pudding,... verschillende smaken Nrsin w
@ l'uitsays_z

Verrijkt in energie, eiwitten, vitamines en mineralen met medisch doel

Afhankelijk van situatie patiént andere bijvoeding

Enkel indien noodzakelijk! Voorkeur: regelmatig, afwisselend en gezond eten

Gessert gourmond

Eeryy | 1

= L1
fesource

& Nestlex: ( C_NUTmcu\' protein
fesource’ j; fresubin { l__ UTRICIA Pl’OtIfaI' | 7@"

v d ‘.I;if ;@

€

4o Nestie %tﬂ rink
resource 4 &
instant protein | N
ﬁ = ,,1 s ‘mm | Elvitrijk poeder i
e .

. > @ = | : N\ hogeschool

VIVeS




PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ RAanbevelingen voeding ouderen

* Veel nutriénten in kleine porties

* Verdelen in meerdere kleinere eetmomenten
* Smaak en uitzicht is belangrijk
 Omgevingsfactoren, sfeer

* Gezonde/eiwitrijke tussendoortjes

* Afentoe eens veggie

* Fingerfoods

* Te veel eiwitten: ! Nierpatiénten

N\ hogeschool

VIVeS



- Preventie en behandeling

> Beweging




PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Beweging

Spieren

e Sterk afhankelijk van beweging
* Sedentair gedrag of immobilisatie AT
—> spierkracht en spiermassa dalen snel U\ VS

W hogeschool

VIVeS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ De bewegingsdriehoek

Hoeveel bewegen? Adviezen 65+

* Grootste deel van de wakkere dag in
beweging zijn
» Elke dag een stukje matig intensief bewegen
* Hartslag en ademhaling versnellen, maar je
kan nog blijven praten
e Bv. stevig doorwandelen of fietsen
 Minstens 2, liefst 3 keer per week

activiteiten gericht op spierversteviging

BEWEGINGS

GEZOND
LEVEN

N\ hogeschool

VIVeS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Spierversterking

Positieve effecten

* Verhoogde spiermassa en spierkracht = sarcopenie tegengaan
* Goed voor cardiovasculaire gezondheid

* Pijnverlichting (bv. gewrichtsklachten)

* Grotere botdichtheid = kleinere kans op osteoporose, breuken
* Geestelijke gezondheid

 Minder vaak vallen ‘ ‘ '
4 [ ’

N\ hogeschool

VIVeS




PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE
/ Spierversterking

Voorbeelden van spierversterkende activiteiten

» Specifieke krachtoefeningen
* Boodschappen tillen
 Traplopen

* Tuinieren

* Schoonmaken

» Stevig doorfietsen ‘ ‘ '
4 [ ’

N\ hogeschool

VIVeS



PREVENTIE EN BEHANDELING SARCOPENIE

/ Spierversterking

Aanbevelingen spierversterking

* Nooit te oud om te starten !
* Grote spiergroepen, functioneel trainen
e Bv. rechtstaan uit een stoel
* Op maat van individu
* Hou rekening met de belastbaarheid
* Minstens 2 keer per week
 Minstens 12-16 weken in functie van langdurig resultaat

N\ hogeschool

VIVeS



Co-funded by
the European Union

PREVENTIE EN BEHANDELING
/ Combinatie beweging en voeding

Ultieme combinatie voor spierbehoud en spiergroei bij ouderen:

<+

Krachttraining Eiwitrijk dieet
Minstens 2x per week . . 1,0 tot 1,2 g/kg LG
Grote spiergroepen 25-30 g/maaltijd

Exercise is king. Nutrition is
queen. Put them together

N\ hogeschool

VIVeS




Co-funded by
the European Union

MEER INFORMATIE
/ Sarcopenie en
eiwitten

}% PROMISS

. A L
Voedingszorg

and are usea i Tilaoce andskin

voo r o U d ere n <« » SOQICINEE < Rl =pE Verlies van spiermassa beperken na je 65ste: “Eet eiwitrijk en doe

Een leidraad voor diétisten extra krachtoefeningen”
en andere zorgverleners What are dietary proteins - PROMISS =

bt il PROMISS YouTube video's eiwitten

Blog Solidaris

"Eiwitten zijn de belangrijkste bouwstoffen
voor je spieren”

— \‘ : r - ¥ hogeschool

Over eten afl/evering Srote'l'nn V|ves



https://www.youtube.com/playlist?list=PLa-RibNROGBJBcQNR6z6bFZEAv1TKIIMW
https://www.vrt.be/vrtnu/a-z/over-eten/4/over-eten-s4a3/
https://www.solidaris-vlaanderen.be/blog/verlies-van-spiermassa-beperken-na-je-65ste-eet-eiwitrijk-en-doe-extra-krachtoefeningen

Vragen?
Meer info?

annelien.desplenter@vives.be

oooooooooo
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