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Consensus over ideale vitamine D-status ontbreekt

Suppletie met vitami

Alleen in de zomer maken mensen die genoeg

in de zon komen voldoende vitamine D aan. In
de winter zou iedere Nederlander het moeten
suppleren. Dan is het in Nederland niet mogelijk
om via de natuurlijke weg voldoende hoge
serumspiegels te behalen. Tien vragen over

vitamine D.

Tekst | Marc de Leeuw

Wat doet vitamine D?

Een goede vitamine D-status stimuleert de botaanmaak, voorkomt
osteopenie en osteoporose, heeft een positief effect op de spier-
kracht en versterkt de immuunrespons. Mogelijk verlaagt deze
vitamine het risico op auto-immuunziekten en cardiovasculaire
aandoeningen. Een lage vitamine D-status hangt samen met
mamma-, prostaat- en coloncarcinoom [1].

Wanneer is de vitamine D-status ‘goed’?

Daarover bestaat geen consensus. De Gezondheidsraad baseert
zich in haar advies alleen op gerandomiseerde onderzoeken. Andere
richtlijnen, bijvoorbeeld die van het Institute of Medicine (IOM) uit
Amerika of die van de Duitse Nutritional Society keken ook naar
observationele studies.

Daardoor komen ze tot verschillende ‘gewenste’ vitamine
D-spiegels. De Gezondheidsraad vindt bijvoorbeeld een 25-hydroxy-
vitamine D-spiegel van minimaal 30 nmol/l voor alle personen
jonger dan 7o jaar voldoende, terwijl het IOM voor alle leeftijden
een spiegel van minstens 50 nmol/l aanraadt. Ook de Duitsers
hanteren dit laatste advies [3].

Volgens prof. dr. Frits Muskiet, hoogleraar Pathofysiologie en
Klinische Chemische Analyse bij de faculteit Wiskunde & Natuur-
wetenschappen van de RUG, is op grond van ‘gedegen risico/baten-
analyses’ een spiegel van 8o0-150 nmol/l aan te bevelen: “Tachtig is
prachtig.”

Muskiet en collega’s becijferden dat als bewoners in Europa
een spiegel van gemiddeld 100 nmol/l zouden hebben, de totale
ziektelast met 17% kan afnemen. Dat levert een besparing op van
€ 187.000 miljoen per jaar, tegenover slechts € 10.000 miljoen voor
vitamine D-testen en zaken als voorlichting [3].

Voor goede botkwaliteit en spierfunctie moet de spiegel van
25-hydroxyvitamine D minimaal 50 nmol/l zijn, maar 75-8o nmol/l
is beter [2].
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Wat zijn symptomen van vitamine
D-deficiéntie?

Bij vitamine D-deficiéntie is de 25-dihydroxyvitamine D-spiegel
lager dan 25 nmol/l. Is die lager dan 50 nmol/l, dan is er sprake van
insufficiéntie. Bij nog groeiende botten, bij kinderen, kan deficién-
tie rachitis veroorzaken. Bij volwassenen leidt dit tot spierzwakte,
spierpijn en osteomalacie, verweking van het bot. Bij ouderen
ontstaat ook osteoporose. Spierzwakte uit zich bij hen in bijvoor-
beeld moeite hebben met traplopen [2].

Welke ziekten hangen samen met een vitamine
D-deficiéntie?

Bij kinderen hangt een vitamine D-tekort samen met infecties,
allergie, astma, obesitas, het metabool syndroom, hypertensie en
multiple sclerose. Bij volwassenen is er een verband met infecties
en bovengenoemde tumoren. Ook is er bij hen mogelijk een relatie
tussen vitamine D-deficiéntie en hypertensie, cardiovasculaire
aandoeningen, de ziekte van Crohn, astma, reumatoide artritis
en multiple sclerose. Bij ouderen is er een link met infecties, de
genoemde carcinomen, een verminderde cognitie, hypertensie en
cardiovasculaire problemen [1].

Welke groepen lopen in Nederland het meeste
risico op een vitamine D-tekort?

Mensen met obesitas (BMI >30 kg/m?), personen met een don-
kere huid en zonmijders. “Juist mensen die uit tropische landen
komen, hebben de neiging de zon te mijden”, zegt Muskiet.
Verder lopen mensen die de hele dag achter glas zitten risico op
een vitamine D-deficiéntie, - insufficiéntie of hypovitaminose D
(50-80 nmol/l).

Moet vitamine D worden gegeven in combinatie
met calcium?

“Ik denk dat calciumsupplementen onzin zijn”, zegt prof. dr.
Frits Muskiet. In de literatuur woedt er momenteel een heftige
discussie of calciumsupplementen risico geven op hart- en vaat-
ziekten.

“Mijn mening is dat dit risico inderdaad bestaat. In Nederland is
een te lage calciuminname doorgaans niet aan de orde, wij hebben
de hoogste calciuminname ter wereld. Meer aandacht is nodig
voor het verlies van calcium via de urine en het evenwicht tussen
calcium, magnesium, natrium en kalium in het lichaam. Dit even-
wicht speelt bijvoorbeeld een belangrijke rol bij de hartspierfunc-
tie. Magnesium is een natuurlijke calciumkanaalblokker. Een aan-
zienlijk deel van de bevolking heeft hieraan een tekort, onder meer
door een te lage inname van groente en fruit. Ook wordt te weinig
rekening gehouden met de interactie van vitamine D met de vitami-
nes A en K, het drinken van voldoende water en de invloed van de
voedingssamenstelling op de urine-pH.”
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In Nederland maken we alleen in de zomer via de zon voldoende vitamine D aan. In de winter is vrijwel federeen aangewezen op suppletie om de

gewenste spiegel van 8o nmol/l te halen.

Hoe kom je aan voldoende vitamine D?

“De belangrijkste bron is de zon”, zegt Muskiet. “In vette vis, zoals
haring en makreel zit aardig wat vitamine D, maar te weinig voor
zonloze tijden en in de winter.” Suppletie is daarom in de winter
vrijwel bij iedereen aangewezen, stelt Muskiet. “Via de zon maken we
in Nederland alleen in de zomer genoeg vitamine D aan. Om de
gewenste spiegel van 8o nmol/l te halen is doorgaans een dosering
nodig van 25-50 mcg (1000-2000 IE) per dag. In de regel is suppletie
raadzaam als de ‘r’ in de maand is.”

Wat is het effect van zonnebrandcréme op de
productie van vitamine D?

“Al bij factor 8 produceer je nagenoeg geen vitamine D meer.
Professor Michael Holick heeft dat al jaren geleden aangetoond met
diverse onderzoeken. Als je bruin kleurt, maak je vitamine D aan.
Dezelfde UV-B-golflengte uit het zonlicht die zorgt voor bruin-
kleuring, zorgt ook voor de aanmaak van vitamine D in de huid?”,
legt Muskiet uit.

Hoe lang moet je in de zon zitten om enerzijds
huidkanker te voorkomen en anderzijds voor
een goede vitamine D-status te zorgen?

“Als je een type-1 huid hebt (zeer blank) en 25% hiervan blootstelt
aan zonlicht totdat je net rood kleurt — binnen enkele minuten — dan

heb je ongeveer 25 mcg vitamine D gemaakt. Bij langere blootstel-
ling neemt alleen het risico op huidkanker, ook melanoom, verder
toe. De vitamine D-status verbetert dan niet verder.”

Kun je vitamine D overdoseren?

“Vitamine D kan, evenals water, toxiciteit veroorzaken”, zegt
Muskiet. “Maar de angst die daarvoor met name onder oudere
artsen leeft is niet terecht. Toxiciteit komt altijd door suppletie. Na
WOII was men heel scheutig met vitamine D. Dat leidde tot overdo-
sering met als gevolg calcificatie van nieren en hersenen bij kinde-
ren. Van de zon krijg je geen vitamine D-intoxicatie, dat geldt ook
voor het eten van vis.”

Wel zijn intoxicaties gemeld bij langdurig gebruik van hoge dose-
ringen. De laagst gerapporteerde toxische dosis trad op bij supple-
tie met 250 mcg per dag. Dat leidde tot een spiegel van 250 nmol/l.
Vitamine D-intoxicatie leidt allereerst tot hypercalciurie en vervol-
gens tot hypercalciémie. De nu alom aanvaarde absolute boven-
grens voor volwassenen is 1oo mcg/dag, zegt Muskiet.

Veiligheidshalve wordt een bovengrens van 200-250 nmol/l gead-
viseerd. Spiegels hoger dan 8o-150 nmol/l bevorderen de gezond-
heid niet verder [2].

Zie voor de literatuurreferenties zie de digitale versie van dit artikel op pw.nl.
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