Voeding bij reumatische aandoeningen

Dinsdag 14 oktober 2025
Informatie avond reuma patientenvereniging Arnhem

Michelle Bisschops, diétist en gezondheidswetenschapper
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Figuur: Furman, et al. Nature Med (2019) | Murray, et al. JAMA (2013) | GBD 2017 Diet Collaborators. The Lancet (2019)



Plants for Joints

Een effectief en duurzaam leefstijlprogramma voor mensen
met reumatoide artritis (RA) en artrose (OA)
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Onbewerkte en plantaardige voeding

Slaap & stress management
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Walrabenstein, et al. Rheumatology (2023) | Walrabenstein, et al. Osteoarthritis & Cartilage (2023)



Algehele gezondheid
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Walrabenstein, et al. Osteoarthritis & Cartilage (2023) | Wagenaar, et al. RMD Open (2024)
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Voeding en ontsteking )

Eet hier Eet hier
o e volkoren granen Mmeer van!
iy e groente en fruit
e Noten en zaden
e (rood) viees . peulvruchten/
K o sterk bewerkt voedsel e vezels
e ZOUL

e plantaardig olie

e verzadigd vet
e dierlijk eiwit
e cholesterol

Ramos-Lopez, et al. Current Obesity Reports (2022) | Sheng Loh, et al. Sig Transduct Target Ther (2024)



Voeding en het darmmicrobioom D

Vezels (zitten alleen In Toename gunstige Meer korte-keten
plantaardige voeding) bacterien en diversiteit vetzuren (ontstekings-
remmmende stofjes)

Wastyk, et al. Cell Hepatol (2021)



Voeding en het darmmicrobioom i
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Vezelarm, rijk aan Afname gunstige Minder goede stoffen, meer
verzadigd vet en suiker bacterien en diversiteit ontstekingsbevorderende
stofjes en verhoogde
darmdoorlaatbaarheid

Pellegrini, et al. Lancet Gastroeneterol Hepatol (2023) | Chandra, et al. JCl Insight (2017)



Hoofdzakelijk (onbewerkt) plantaardig
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Kies volkoren
granen

American College of Lifestyle Medicine | Canada’s Food Guide, Canada’s Dietary Guidelines (2019)



Volwaardig plantaardig

 Voldoende en gevarieerd eten!

Gezonde
vetten

e Supplementen
o Vitamine B12 Groente

o Vitamine D3 Ry
o Omega-3 vetzuren (algenolie) '

 Belangrijke voedingsstoffen
o Eiwitten: peulvruchten, sojaproducten, volkoren granen, noten en
zaden, voedzame vileesvervangers
o Calcium: sojaproducten, groene bladgroente, vijgen, zaden, tahin
o Jodium: brood, gejodeerd zout, zeewier

schrijfforlife.nl | pan-nl.org
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Vlees- en zuivelvervangers )
Vleesvervangers T
e Vleesvervangers zijn een gezondere keuze 4.0 Ml =97
dan vlees

KIPSTUCKJES = ﬁ
TEREETT g T
e Ze bevatten gemiddeld: e NN =
o Minder (verzadigd) vet
o Meer vezels
o Evenveel eiwit

o Meer / minder zout

Zuivelvervangers

e Soja melk/yoghurt bevat voldoende eiwit
MILD&CREAMY

e Kies voor een ongezoete en
calciumverrijkte variant /
Alessandrini. et al. Nutrients (2021) | Melville, et al. Nutrition & Dietetics (2022) skl S5



Plantaardig, maar niet gezond!

Rijk aan (verzadigd) vet, suiker en/of zout
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Plantaardig # duur

Halfvolle melk
€1,29 per liter

o>
SOJA
DRINK

plantaardig alternatief voor zuivel

ONGEZOET

Ongezoete sojadrink
€0,89 per liter



Plantaardig # duur

Mager rundergehakt
€19,30 per kg

Bruine linzen
€06,- per kg



Plantaardig # duur

€ 2,99 (8 porties fruit)

&
HAVERMOUT

JUMBO

€0,75 (10 x ontbijt)

Luxe notenmix

» Rijke notenmix van
ongebrande en
ongezouten noten

- MEGAZAK

€ 0,29 per handje



Plantaardig # duur
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Ontbijtkoek
€4,60 per kg

Studentenhaver
€13,11 per kg



Etiketten lezen
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36 gram suiker
O gram vezels

S

s

Ingrediénten: glucose-fructosestroop, roggebloem,
water, rijsmiddel (hatriumcarbonaten [E500],
difosfaten [E450]), specerijen, shea-olie,
conserveermiddel (kaliumsorbaat [E202]).




Etiketten lezen p— NG

17 gram elwit
7 gram vezels

Ingrediénten: 38% pinda, 30% rozijn, 10% hazelnoot®,
10% walnoot, 9,6% amandel, zonnebloemolie.

Waarvan toegevoegde suikers: 0.00g per 100 gram
Waarvan toegevoegd zout: 0.00g per 100 gram



Tips ¥

e Plan je maaltijden en maak een boodschappenlijstje
o Doe boodschappen met een gevulde maag

e Koop bij voordelige supermarkten en kies voor huismerken
o Bij buitenlandse supermarkten/toko's

o Check aanbiedingen
e Koop hele groenten

o Gebruik groente en fruit uit de diepvries
e Koop seizoensproducten
e Kook meer en/of vries restjes in

e Kies vooral voor onbewerkte eiwitbronnen

e Koop In bulk




Inspiratie

)

Sojayoghurt met muesli, fruit & Volkoren spaghetti met
noten bologhesesaus met linzen
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Traybake met aardappelen en Havermout of overnight oats Volkorenwraps met rijst, bonen &
groente rulgehackt/kipstuckjes



De kracht van kleine stappen M

e Groente en/of fruit eten bij iedere maaltijd

e Sojayoghurt kiezen in plaats van gewone yoghurt

e Kaas op brood vervangen door pindakaas en/of hummus
e Chips vervangen door noten

e Witte granen vervangen door volkoren varianten

e Eén stuk fruit extra per dag eten

e Gehakt en kip vervangen door voedzame vileesvervangers




Meteen aan de slag

Individuele begeleiding door een diétist

Link naar andere zorgverleners

e Geen verwijzing nodig

e 5 UUr vergoed vanuit de basiszorg
o Eerst eigen risico

e Dietistenpraktijk Roots
o Haarlem, Amsterdam & online

e De Eetmevrouw
o Hengelo (OV) & online



Meteen aan de slag

Gecombineerde leefstijlinterventie

GCecombineerde |leefstijlinterventie (GLI) voor mensen met een
BMI >25 en reumatoide artritis, artrose, of (hoog risico op) hart-
en vaatziekten vergoed vanuit het basispakket.

Aanvraag bij RIVM goedgekeurd! Vergoeding basisverzekering
vanaf 2027.



Tools en inspiratie
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e PAN Nederland o - zp s
e Schijf for Life ® .

e Voedingscentrum

] zeewier, kruiden
en specerijen
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9PAN

Physicians
Association

Gezonde voedingsgids

Een gids voor een gezond onbewerkt plantaardig voedingspatroon op
basis van wetenschap


https://www.pan-nl.org/

Bedankt voor jullie
aandacht!




