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Hoe kun je jezelf het beste voeden als je scoliose hebt? Waar mag je meer aandacht aan
besteden? Is er naast het standaardvoedingsadvies iets anders waar een scoliosepatiént op
moet letten? Op 23 november werden onder andere deze vragen behandeld tijdens de
onlinebijeenkomst “Scoliose en Voeding.” De spreker die was uitgenodigd was mevrouw J.
van der Velde. Zij is fysiotherapeut; gespecialiseerd in Schroth-therapie. Zij ziet het belang
van goede voeding bij scoliosepatiénten.

Mevrouw van der Velde gaf allereerst een korte toelichting. Wat is er anders in het lichaam
van een scoliosepatiént en hoe heeft dit invioed op wat voor voeding nodig is? Een
scoliosepatiént heeft door de deformiteit een hogere belasting van de spieren, die harder
moeten werken om de botten in de rug te ondersteunen. De rug is niet zwak, maar de
spieren vragen simpelweg om extra energie. Hiernaast is ook het metabolisme van een
scoliosepatiént hoger. Het lichaam verwerkt voeding sneller omdat het meer vereist. Zeker in
de groei is dit het geval. Ook kan de botdichtheid lager zijn, dit komt veel voor bij oudere
(vrouwelijke) patiénten (osteoporose: botontkalking.)

Het is dus vooral belangrijk om voeding te eten waar je voldoende energie uit haalt. Dit
betekent meer eiwitten dan gemiddeld en koolhydraten. Om voldoende koolhydraten binnen
te krijgen, raadt ze volle producten aan, zoals volkorenproducten, genoeg vet en zo min
mogelijk geraffineerd, ofwel bewerkt voedsel. Onbewerkt voedsel is makkelijker op te nemen
door de maag. Hoe bewerkter, hoe minder nuttig voor het lichaam. Je hoeft geen bijzondere
of heel dure dingen te eten. Verder kan de graad van scoliose uitmaken hoeveel extra je
nodig hebt, maar dat is niet allesbepalend. Ga vooral bij jezelf na hoe vermoeid je je voelt op
een gemiddelde dag en pas hierop je voeding aan. Ook zijn er online verschillende eiwit-
calculators te vinden.

Qua vitamines en mineralen kwamen voornamelijk vitamine D, calcium en magnesium aan
bod. Het valt Van der Velde op dat veel mensen een vitamine D tekort hebben, zeker
mensen met scoliose. Sowieso geldt dat men vitamine D kan bijslikken “als de ‘R’ in de
maand is,” het liefst in een olieachtig product. Magnesium helpt het stofwisselingsproces
(brandstof omzetten naar energie.) Hierbij is het belangrijk om te vermelden dat je de maag
niet te veel wilt belasten, dus je kunt ook huidolie gebruiken. De huid neemt magnesium
goed op. Calcium is ook belangrijk voor sterke botten. Om voldoende calcium binnen te
krijgen, ben je niet alleen gebonden aan zuivel. Ook uit veel groenten (bijvoorbeeld broccoli
en andijvie) kan het lichaam calcium goed opnemen. Een mooi voorbeeld dat mevrouw van
der Velde noemde, is dat de grootste dino’s planteneters waren. Een teveel aan calcium
moet wel in de gaten gehouden worden, dit kan weer andere klachten veroorzaken. Je kunt
altijd bij de huisarts laten controleren of je voldoende vitamines in je lichaam hebt, als je hier
twijfels over hebt. Ook als je overweegt een hogere dosering te nemen, kun je dit beter eerst
met de huisarts bespreken.

De vraag werd gesteld of het nou zo is of een tekort aan eiwitten, spierpijn kan veroorzaken,
maar dit is niet het geval. Het is wel zo — volgens mevrouw van de Velde - dat eiwitten de



spieren helpen herstellen bij spierpijn. Maar door scoliose veroorzaakte spierpijn komt
eerder door de onbalans en verergerde druk op de spieren. Hierdoor is het dus niet per se
het geval dat een tekort aan eiwitten een verband heeft met scoliose-gerelateerde spierpijn.

Over koffie- en alcoholinname werden nog wat vragen gesteld. Een teveel aan koffie kan
magnesium sneller uit het lijf laten gaan. Verder gaf ze aan dat de invloed van alcohol nog
niet geheel duidelijk is, maar dat het wel in verband wordt gebracht met een verhoogd risico
op veel kankersoorten. Tegelijkertijd is in het mediterrane dieet, af en toe een glaasje prima
en zij leven ook heel gezond. “Af en toe” moet kunnen, zo geeft mevrouw van de Velde aan.

Naschrift redactie: omdat diétisten vaak breed georiénteerd zijn, is het niet eenvoudig om iemand te
vinden specifiek met advies voor scoliosepatiénten. Hierdoor is de keuze gemaakt voor een Schroth-
therapeut met een brede interesse in voeding.




