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Over deze lezing

= Alcoholgebruik in Nederland en in deze zaal
= Alcohol en gezondheid

= Qvermatig alcoholgebruik

= Matig alcoholgebruik

= Gezond alcoholgebruik?



Over mij

» Voedingswetenschapper
= Moleculair -> epidemiologisch onderzoek

Erasmus MC

UniversitairMedisch Centrum Rotterdam



Over jullie hos

= Wie drinkt er wel eens alcohol? hOQeSChOO[

= Wie drinkt er gemiddeld meer dan 1 glas per dag?

Erasmus MC



Over Nederland

= Wie drinkt er wel eens alcohol?
-2 79.5% van de Nederlanders

= Wie drinkt er gemiddeld meer dan 1 glas per dag?
- 59.9% van de Nederlanders

Alcohol bij personen van 18 jaar en ouder in 2017
Gezondheidsenquete/Leefstijlmonitor, CBS, RIVM, Trimbos
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Over Nederland

Bronnen

Gezondheidsenquéte/Leefstijimonitor
* \Volwassnen
o Elk jaar
Voedseldconsumptiepeiling

“wat eet Nederland”

Twee 24-uurs recalls

Laatste 2012-2016

Eb Centraal Bureau
E voor de Statistiek

v Rijksinstituut voor Volksgezondheid
3 en Milieu

Ministerie van Volksgezondheid,

Welziji en Sport




Over Nederland

= Wie drinkt er wel eens alcohol?
-2 79.5% van de Nederlanders

= Wie drinkt er gemiddeld meer dan 1 glas per dag?
- 59.9% van de Nederlanders

-2 Wie, waar, en wanneer?
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Wanneer?

Consumptie naar eetmoment Sommige producten worden specifiek op een

VCP 2012-2016, 1-79-jarigen .
bepaald moment gegeten, andere verspreid over de
dag. Aardappelen, groente, vlees en vis worden

vooral tijdens het avondeten gegeten. Koek en

gebak, dranken, snacks en fruit vaker tussendoor.
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Zuivel en graanproducten wordt op verschillende
momenten gedurende de dag geconsumeerd.

Fruit, noten en olijven
Suiker en snoepgoed - 5
pierEnEnosmen Gemiddeld eten en/of drinken Nederlanders 9 keer

Zuivelproducten per dag. De meeste mensen eten drie

Brood, granen, rijst, pasta

hoofdmaaltijden. Kinderen eten of drinken 4 keer iets

Bouillon tussen de maaltijden door, volwassenen doen dit

Vetten en olign

gemiddeld 7 keer per dag. Het ontbijt wordt vooral
genuttigd tussen 7:30 en 9:00 uur, de lunch tussen
12:00 en 13:00 uur en het avondeten rond 18:00 uur.

Eieren

Wis, schaal- en schelpdieren

Vlees{producten)

Sauzen en smaakmakers

Groente

Peulvruchten

Aardappelen
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« Il ontbijt #|| Lunch « Il Diner «| [l Tussendoor

VCP 2012-2016



Waar?

Koek en gebak

Fruit, noten en olijven

Niet-alcoholische dranken
Vis, schaal- en schelpdieren

Brood, granen, rijst, pasta

Suiker en snoepgoed

Hartige snacks

Alcoholische dranken

Zuivelproducten

Aardappelen

Groente

Peulvruchten

L . Schoolwerk

VCP 2012-2016
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Restaurant

VCP 2012-2016, 1-79-]arigen

Consumptie buitenshuis

« [l onderweg/buiten

< [l overig

Bijna 80% van al het eten en drinken wordtin
Nederland thuis gegeten. De
voedingsmiddelengroepen waarvan (ruim) een kwart
buitenshuis wordt geconsumeerd zijn: koek en gebak,
fruit, bouillon en niet-alcoholische dranken. Vis en
alcoholische dranken worden relatief vaker in een
restaurant geconsumeerd.

Onder Thuis valt ook een drankje of eten bij vrienden
of op het oppasadres van kinderen. Créches vallen
onder School/werk en kantines onder Restaurant. Bij
Overig valt te denken aan het sportveld, in de winkel,
bij de kapper en dergelijke.



wie?

= Wie drinkt er wel eens alcohol?
-2 79.5% van de Nederlanders

% in 2017 wel eens
alcohol gedronken

Totaal 79,5
Geslacht

man 84,3
Vrouw 74,8
Leeftijd

18-34 jaar 83,4
35-49 jaar 79,4
50-64 jaar 80,0
65 jaar en ouder 74,3
Herkomst

autochtoon 84,1
westerse allochtoon 76,9
niet-westerse allochtoon 48,3
Opleidingsniveau

basisonderwijs 56,6
vmbo, mbol 72,0
havo, vwo, mbo2,3,4 81,1
hbo, wo 88,2

ETasT
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Over jullie

= Wie drinkt er wel eens alcohol?
= Wie drinkt er gemiddeld meer dan 1 glas per dag?

= Wie van jullie drinkt wel eens meer dan goed is voor z'n gezondheid?

Erasmus MC



Alcohol & gezondhelid: korte termijn

Once in the bloodstream, alcohol
_ } crosses the blood- brain barrier
You drink alcohol. and affects the brain.

Alcohol in the brain

increases levels of feel-

good dopamine. The brain
sends signals to increase
heart rate and blood pressure.

Alcohol moves through
the body and absorbs
into the blood stream.

Alcahod

Most of the alcohol gets - dehydeogennse
absorbed through: :
™ A 500 The liver breaks down _ S
e stomach - 70 : oA ano Acetaldehyde Acetate
_ _ : alcohol so thatitcan H,G-CH,-OH ch.cmgy H.C-c00~
Small intestine - 80% leave the body. i oo
1 : dehydrogenase

e 1
PO P Tkt

On an empty stomach, alcohol

o : The rate of metabolisation?
can get to the brain in 1 minute. Peso2E

One drink or 0.5-1.0 oz of iritposgerani
alcohol per hour.




Alcohol & gezondhelid: korte termijn

| —

= Uitdroging = Kater
= Ontremming = Verkeersongelukken
= Lagere reactiesnelheid - = Onveilige seks
= Verminderde motorische |
controle

Alcohol helping
people make
bad decisions

since.... ' SR

The Dawn of time -—j — .

som@cards

user card




Alcohol & gezondheid: lange termijn

Wereldgezondheidsorganisatie (WHO), 2012:

* In 2012, about 3.3 million net deaths, or 5.9% of all global deaths, were
attributable to alcohol consumption.

* Alcohol use is a component cause of more than 200 disease and injury conditions

Erasmus MC



Alcohol & gezondheid: lange termijn

» Hoge bloeddruk

= Leververvetting

= Qvergewicht

» Hart- en vaatziekten
= Kanker

Geheugenstoornissen, Korsakov,
afnemende verstandelijke vaardigheden

Hoofdpijn, migraine

Chronisch agressief en imulsief gedrag

Ontwenningsverschijnselen

Somberheid, pgssiviteit. depressie

Keel- en mondkanker

Drinkersnet&.huidverouder‘lng

weerstand tegen ziektes

Frequente verkoudheden, verminderde

Slokd_armontsteking. mﬂaontste king

Borstkanker

Hartproblemen, bloedgrmoede

Leverschade, levercirrose

Trillende handen, zenuwpijnen

Hoge bloeddruk

Vitaminetekorten, ondervoeding

Overgewicht

Pancreas ontsteking

Suikerziekte {dia_betes}

Kans op baby's met alcoholsyndroom

Darmkanker

Verminderde seksuele beleving en impotentie

Verminderde gevoeligheid,

meer kans op vallen, spierschade

Tintelingen, pijn, zenuwontsteking

Jicht (reu mg}, gewrichtsontstekingen




Alcohol & de lever

Normal Liver

Steatosis

B,

Steatohepatitis

Hepatocellular
Carcinoma

Fibrosis

Erasmus MC
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Alcohol & overgewicht

Alcohol: 7 kcal/gram
(vet 9; eiwit 4; koolhydraten 4 kcal/g)

Alcoholische dranken

241 kcal




Alcohol & hart- en vaatziekten

- Hoger HDL cholesterol * 1 Hersenbloedingen

« Hogere bloeddruk * 1 Hartfalen
 Meer hartritmestoornissen e 7? Coronaire hartziekten

Erasmus MC



Voor deze soorlen kanker

door alcohel is een sterk

bewijs:

1. Mond

2. Keelholte

3. Strottenhoofd

4, Slokdarm

5. Borst

6. Lever

7. Dikke darm /
Endeldarm

8. Maag

Alcohol & kanker

Strottenhootd

Keelholta
Veor deze soorten kanker
door alcohol is beparkt bawijs:

Voor deze soorten kanker

door alcohol is een sterk

bewijs: e iiene o sl

1_ Mﬂnd niarkanker

2. Keelholte

3. Strottenhoofd

4, Slokdarm

5. Borst

6. Lever

7. Dikke darm /

Endeldarm

8. Maag
s World
U E & Rancarch

Fund International




Alcohol en borstkanker

CUP dose-response meta-analysis® for the risk of postmenopausal breast

cancer, per 10 grams Increase In alcohol (as ethanol) consumed per day

Per 10 g/day

Author Year RR (95% CI) % Weight
Fagherazzi 2015 . .: 1.03 (1.00, 1.05) 9.44
Brinton 2014 .' 1.0B (1.06, 1.11) 9.54
Falk 2014 —‘p— 112 (1.03, 1.22) 4.93
Park 2014 E 1.04 (1.02, 1.06) 9.74
Couto 2013 —f— 1,10 (0.96, 1.28) 249
Hartz 2013 E —-— 1.39 (1.18, 1.62) 211
Sczaniecka 2012 Hg 148 (1.28,1.70) 251
Chen 2011 1‘ 112 (1.08, 1.15) 9.16
Suzuki 2010 —a 1.04 (0.87, 1.18} 2.25
Trichopoulou 2010 .: 1.02 (0.74, 1.37) 0.66
Ericson 2009 —i-— 1,13 (0.98, 1.30) 252
Nielson 2008 —q- 1.09 {0.99, 1.20) 419
Zhang 2007 -q'-— 1.07 (0.99, 1.15) 5.52
Mellemkjaer 2006 -' 1.0B(1.03,1.13) 7.80
Suzuki 2005 E—.— 1.24 (1.08, 1.42) 2.64
Hom-Ross 2004 1.08 (0.99, 1.17) 540
Petri 2004 I 1.05 (0.96, 1.16) 4.36
Sellers 2004 -—I:n— 1.19 (0.96. 1.48) 1.28
Feigelson 2003 —h— 1.13(1.03, 1.24) 4.24
Rohan 2000 -" 1.05 (0.98, 1.11) 6.44
van den Brandt 1995 -—é— 1.09 (0.95, 1.25) 273
Barrett-Connor 1993 —-——:-— 0.85 (0.56. 1.31) 0.35
Overall (i-squared = 70.7%, p = 0.000) & 1.09 {1.07, 1.12) 100.00
NOTE: Weights are from random effects analysis E

World

Cancer

Research

Fund International



Maar een klein beetje alcohol dan?

e De beroemde “J-curve” ?

ALCOHOL AND MORTALITY

First description of the “J-shaped” curve
48 - A

20

Abstainer Moderate Heavy Heavy

Ape specilic death rates per 1000
ok
-

steady oceasional regular
Aleohol consumption

Data from life tables in Aleohol and Longevity, Pearl 1926



Interventies In voedingsonderzoek

* Intervention versus placebo
e Blinding

e Duration

 Compliance

» Ethical problems

ET?D‘IJS MC
/--‘II e .'.-\.ff"\/\&§
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Andere vormen van voedingsonderzoek

Elk vorm heeft andere voor- en nadelen

E?‘us MC
SR



Mensen die geen alcohol drinken?

Waarom drinken zij niet? Totaal 79,5
Observationele studies -> bias en confounding Geslacht
man 84,3
vrouw 74,8
Leeftijd
18-34 jaar 83,4
All-cause mortality {40210 deaths) 35-49 jaar 79,4
o] 50-64 jaar 80,0
ALCOHOL AND MORTALITY b4 + 65 jaar en ouder 74,3
First description of the *J-shaped” curve g 13- Herkomst
2 1 autochtoon 84,1
P ;f 114 ' westerse allochtoon 76,9
# ol i 44 niet-\{ve_:sters_e allochtoon 48,3
— ——— Opleidingsniveau
T e o o8 | , | | basisonderwijs 56,6
et e vmbo, mbo1l 72,0
havo, vwo, mbo2,3,4 81,1 FEaSIRUS MC
hbo, wo 88,2 i, TR




Andere vormen van voedingsonderzoek

Elk vorm heeft andere voor- en nadelen

Bewijs van verschillende studies
samennemen

Intended for healthcare professionals

Ourcompany  Edition: International ~  Access provided by Erasmus Medical / X51 4300.7802.43

thebmj Research v  Education~ News&Views~  Campaigns v

Research

Association between alcohol and cardiovascular disease: Mendelian randomisatic
analysis based on individual participant data

BMJ 2014 ;349 doi: https://doi.org/10.1136/bmj.g4164 (Published 10 July 2014)
Cite this as: BM/ 2014:349:g4164

Abstract

Objective To use the rs1229984 variant in the alcohol dehydrogenase 1B gene (ADH18) as an instrument t

U & i S | R ey Ry gy [y Sy [ (e . I e | J



Alcohol & Gezondheid

» Alcohol kan het risico op enkele typen hart- en vaatziekten misschien verlagen maar niet zo
sterk als we vroeger dachten.

» Tegelijkertijd vergroot alcoholgebruik het risico op vele andere ziekten.

* Netto: geen gezondheidswinst bij lage alcoholconsumptie
All-cause mortality (40310 deaths)

15+
- aanbevelingen? " +
13-

11+

1.0+ +-+++ 4

Harand ratio (55% Cl)

09+

T T T T T
4] 100 200 300 400
Usual alcohol conswmption (g perweek)



Aanbevelingen alcohol

Richtlijnen Goede Voeding, Gezondheidsraad:

* Review van de wetenschappelijke literatuur, elke 10 jaar

* Op basis van RCTs en prospectief cohortonderzoek

» Gebaseerd op het voorkomen van de 10 meestvoorkomende ziekten in Nederland

5

Gezondheidsraad Erasmus MC



Aanbevelingen alcohol

Wie van jullie houdt zich
aan deze richtlijnen?

5

Gezondheidsraad

Eet volgens een meer plantaardig en minder dierlijk voedingspatroon
conform de onderstaande richtlijnen

Eet dagelijks ten minste 200 gram groente en ten minste 200 gram fruit
Eet dagelijks ten minste 90 gram bruin brood, volkorenbrood of andere
volkorenproducten

Eet wekelijks peulvruchten

Eet ten minste 15 gram ongezouten noten per dag

Neem enkele porties zuivel per dag, waaronder melk of yoghurt

Eet een keer per week vis, bij voorkeur vette vis

Drink dagelijks drie koppen thee

Vervang geraffineerde graanproducten door volkorenproducten
Vervang boter, harde margarine en bak- en braadvetten door zachte
margarine, vloeibaar bak- en braadvet en plantaardige olién
Vervang ongefilterde door gefilterde koffie

Beperk de consumptie van rood vlees en met name bewerkt vlees
Drink zo min mogelijk suikerhoudende dranken

Drink geen alcohol of in ieder geval niet meer dan één glas per dag
Beperk de inname van keukenzout tot maximaal 6 gram per dag

Het gebruik van voedingsstofsupplementen is niet nodig, behalve voor
mensen die tot een specifieke groep behoren waarvoor een
suppletieadvies geldt.



En wat Is eigenlijk 1 glas?

1 standaardglas alcoholische drank bevat 12 ml of 10 gram alcohol

m| per glas,

blikje of fles [percentage gieHe el

Bierglas 250 5% 12,5 10 1
Bierblikje 330 5% 16,5 13,2 1,3
Bier 1/2 liter 500 5% 25 20 2
Wijnglas 100 12% 12 9,6 1
Wijnfles 750 12% 90 72 7




Opvolgen van de adviezen

= Wie drinkt er wel eens alcohol?
- 79.5% van de Nederlanders

= Wie drinkt er gemiddeld meer dan 1 glas per dag?
- 59.9% van de Nederlanders - houden zich dus niet aan de richtlijn

Erasmus MC



% dat wel eens drinkt % dat voldoet aan de

richtlijn
Totaal 79,5 40,1
Geslacht
man 84,3 29,3
vVrouw 74,8 50,6
Leeftijd
18-34 jaar 83,4 30,3
35-49 jaar 79,4 39,2
50-64 jaar 80,0 39,6
65 jaar en ouder 74,3 53,3
Herkomst
autochtoon 84,1 35,7
westerse allochtoon 76,9 43,3
niet-westerse allochtoon 48,3 69,2
Opleidingsniveau
basisonderwijs 56,6 62,3
vmbo, mbol 72,0 50,6
havo, vwo, mbo2,3,4 81,1 39,0
hbo, wo 88,2 32,8

Drinkers: wel eens alcoholhoudende drank gedronken afgelopen 12 maanden EraspausMC
Richtlijn: richtlijn alcoholgebruik van de Gezondheidsraad van <= 1 glas alcohol per dag 2o



DIETARY

GUIDELINES
FOR AMERICANS

2015-2020

EIGHTH EDITION

Hoe kunnen we dit verbeteren?
En wie Is verantwoordelijk?

Par portie (80 gram} | Per 100 gram
Energie 1378 kJ 1723 kad
330 keal 413 keal
Vetten 14 g 17.5g
- Waarvan B3qg 799
verzadigd
Koolhydraten 47,20 590
- Waarvan suikers | 28,4 g 3559
Elwitten 2949 3640
Zout 06g 08g




Take home messages

e 80% van de Nederlanders drinkt wel eens alcohol

« Alcohol verhoogt het risico op veel ziekten
* Een beetje alcohol beschermt mogelijk tegen bepaalde subtypen hart- en vaatziekten

» Alles samen genomen is alcohol niet goed voor de gezondheid
* Maar een klein beetje is misschien ook niet meteen heel slecht
» Het advies is daarom: "Drink geen alcohol of in ieder geval niet meer dan één glas per dag."

« Slechts 40% van de Nederlanders houdt zich aan dit advies!

e Hoe kunnen we dit verbeteren?
Erasmus MC



Dank voor jullie aandacht!

trudy.voortman@erasmusmec.nl
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