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Langer op eigen benen

Sarcopenie bij ouderen 

en zwaargewichten

Dr. Dieneke van Asselt

Klinisch geriater

Sarcopenie?

Letterlijk: Verlies (penie) van vlees (sarx) 

bij gezond ouder worden (1989)

Gebruikelijk: verlies van spiermassa en 

spierfunctie (dynapenie) bij gezond ouder 

worden
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Spieren

50% van menselijk lichaam

Belangrijk orgaan voor kracht en  beweging, 

metabolisme van glucose en eiwit (aanmaak en 

afbraak)

Spieren

Spiermassa

Spierfunctie: kracht en power (kracht i.r.t snelheid)

Spierkwaliteit



24-4-2012

3

Veroudering 

•Verlies van 1-2% spiermassa vanaf  50ste levensjaar,

onafhankelijk van leefstijl

•Verlies van spierkracht 3%  

• 2-5 maal meer dan spiermassa

•Afname van spierkwaliteit cq toename van spiervet (�40%)

Veroudering 

�spierkwaliteit 
�

�spierkracht en power 
�

� activiteit 
�

� spiermassa

Spieratrofie is gevolg van verminderde 
spierkracht

wil
Notitie
Bij de gehalveerde treden van de Easysteppers zijn de opwaartse bewegingen gehalveerd en minder extreem en is het traplopen minder belastend voor de diverse beenspieren.

www.enocent.nl voor meer informatie

Op eigen kracht bewegen
Met de Easysteppers kunt u zelfstandig uw trap blijven lopen. Zo blijft u fysiek actief en werkt u aan de conditie van uw spieren, botten, hart en bloedvaten.

Flexibel en vitaal blijven met de Easysteppers
Bewegen zorgt ervoor dat u langer fit blijft en u uw bewegingsvaardigheden traint. Dagelijkse activiteiten, zoals traplopen, zijn daarbij erg belangrijk. Easysteppers bieden u de mogelijkheid om uw eigen trap te blijven gebruiken en dagelijks te "trainen". Dit "trainen" is essentieel. Trapmijdend gedrag kan leiden tot een verhoogd valrisico. 
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Oorzaken

• Multifactorieel

– Leeftijd

– Voeding

– Leefstijl

– Ziekte
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5 en 6 = motorische eenheid

5 spiervezels:

- Type I rood, traag, duurzaam

- Type II wit, snel + kracht=power

Verandering spiervezels bij het 

ouder worden

• Afname spiervezels met name type II 
(minder power, moeite met opstaan, 
traplopen, balans)

• Neurodegeneratie motorische 
hersenschors, ruggenmerg, zenuw en 
motorische eindplaat

• Minder eiwitaanmaak in spieren dus 
spierafbraak

• Omnipotente spiercel verandert in 
vetcel

wil
Markering

wil
Notitie
Bij de gehalveerde treden van de Easysteppers zijn de opwaartse bewegingen gehalveerd en minder extreem en is het traplopen minder belastend voor de diverse beenspieren.

www.enocent.nl voor meer informatie

Op eigen kracht bewegen
Met de Easysteppers kunt u zelfstandig uw trap blijven lopen. Zo blijft u fysiek actief en werkt u aan de conditie van uw spieren, botten, hart en bloedvaten.

Flexibel en vitaal blijven met de Easysteppers
Bewegen zorgt ervoor dat u langer fit blijft en u uw bewegingsvaardigheden traint. Dagelijkse activiteiten, zoals traplopen, zijn daarbij erg belangrijk. Easysteppers bieden u de mogelijkheid om uw eigen trap te blijven gebruiken en dagelijks te "trainen". Dit "trainen" is essentieel. Trapmijdend gedrag kan leiden tot een verhoogd valrisico. 
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Neuromusculaire veranderingen

Verhoogde spierafbraak 

door toename ontstekingsfactoren

(cytokines)

Verhoogde spierafbraak door 

afname hormonen

(oestrogenen, testosteron, 

groeihormoon)

vetinfiltratie

Leeftijdsafhankelijke factoren
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Prevalentie

• 5-50% van 65 plussers

– Afhankelijk van definitie sarcopenie

– Afhankelijk van populatie

Gevolgen (mn verminderde kracht)

• Afname functionele status

– ADL/IADL

– Mobiliteit

• Loopsnelheid, opstaan stoel, traplopen

• Vaker vallen

• Verhoogde mortaliteit

• Hogere kosten (15 miljard euro VS)
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Algoritme 
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Welke 65-plussers?

Algoritme 

4 meter > 3 sec

< 0.8 m/s
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Loopsnelheid en overleving

Algoritme 

Man < 30 kg

Vrouw <20 kg
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Algoritme 

CT/MRI DEXA Bio Impedantie

Behandeling

• Multifactorieel

– Beweging

• Weerstandstraining (30 min 2xweek)

– Voeding

• Vitamine D

• Essentiële aminozuren (leucine) en eiwitten

– Metabole en anabole drugs

• Testosteron

• Myostatine blokkers
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Behandeling

Lang T, Osteoporos Int 2010;21:543-59

� Insuline resistentie

100 verpleeghuis bewoners, 87 jaar oud

Fiatarone New Engl J Med 1994

240 ml supplement

360 kcal

17% plantaardig eiwit
10 weken

High intensity, 3xweek 45 min

Heup en knie extensoren
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Fiatarone New Engl J Med 1994

RCT sarcopene vrouwen 75+

• 155 sarcopene Japanse vrouwen

• gemiddeld 79 jaar

• BMI 19

• 4 groepen

– Exercise en EAA

– Exercise

– EAA

– Gezondheidsinformatie

Kim JAGS 2012;60:16-23
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RCT sarcopene vrouwen 75+

• EAA

– Mn leucine

– 3 g tweemaal daags

• Exercise (2xweek, 60 minuten, matig 
intensief)

– Kracht

– Balans

– Loop

Kim JAGS 2012;60:16-23

Kim JAGS 2012;60:16-23

Toename spiermassa 3%

Toename spierkracht 9%
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Samenvatting sarcopenie

• Sarcopenie: afname spierkracht en 

spiermassa

• Gaat gepaard met lichamelijke 

beperkingen en afhankelijkheid 

dus duur

• Weerstandstraining in combinatie 

met EAA lijkt effectief

Sarcopene obesitas
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Functionele beperkingen: (trap)lopen, opstaan uit stoel, tillen van 4.5 kg, knielen-bukken

6 mnd

3xweek trainen

90 min

duur, kracht, balans

65+, BMI>30, mild tot matig kwetsbaar
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Samenvatting sarcopene obesitas

• Obese ouderen die tevens 

sarcopeen zijn hebben meer 

lichamelijke beperkingen mbt 

mobiliteit

• Gewichtsreductie in combinatie 

met training verbeterd spierkracht 

en functie

• Sportschool voor ouderen

• Leucine

• Big wil niet zeggen Strong


