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Na de menopauze hebben vrouwen vaker last van spierzwakte. Hierdoor lopen ze een groter risico op valfracturen. Het blijkt goed mogelijk om spieren weer op te bouwen, ook op latere leeftijd. Daarbij speelt vitamine D3 volgens nieuw onderzoek een belangrijke rol.
Naarmate men ouder wordt, verliest men geleidelijk aan spiermassa. Dit fenomeen wordt sarcopenie genoemd. Als gevolg hiervan neemt ook de spierfunctie steeds verder af. Dit zorgt voor een minder stabiele houding en een wankele tred, waardoor het valrisico toeneemt. Vrouwen hebben daar na de menopauze extra last van.
Vitamine D3 verlaagt valrisico
Bij het onderzoek werd een groep vrouwen negen maanden lang gevolgd. De helft van hen gebruikte vitamine D3, de andere helft placebo. Aan het einde van het onderzoek bleek de spierkracht bij de vitamine D3-groep met meer dan 25 procent toegenomen. Bij de groep die een placebo kreeg, daalde dit juist met 7 procent. Vrouwen die placebo suppleerden hadden bovendien een twee keer zo groot valrisico.
"Onze conclusie is dat suppletie met vitamine D3 significante bescherming biedt tegen het optreden van spierzwakte. Het bewijs stapelt zich op dat vitamine D3-supplementen bij vrouwen na de menopauze de kwetsbaarheid en het valrisico verlagen”, aldus de onderzoekers.
Leucine en krachttraining
Onderzoek bij ouderen bevestigt dat suppletie met leucine de spiereiwitsynthese na de maaltijd verhoogt. Dit kan een belangrijke extra stimulus zijn voor de spieropbouw. Voor een optimale metabole prikkel worden vitamine D3 en leucine gecombineerd met krachtoefeningen.
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