
PLANTS FOR JOINTS
EEN EFFECTIEF & DUURZAAM LEEFSTIJLPROGRAMMA

VOOR MENSEN MET REUMA EN ARTROSE
 

WENDY WALRABENSTEIN
7 JUNI 2023 



Reumatoïde artritis (RA)

2x hoger risico op hart- en vaatziekten

<20% bereiken remissie
Last van bijwerkingen

Chronische auto-immuunziekte met
gewrichtsontstekingen

Vermoeidheid, pijn, stijfheid & functieverlies

 

270.000 Nederlanders
 

Medicamenteuze behandeling

 

Hansildaar R, et al. Lancet Rheum (2021) | Volksgezondheid & zorg | 
Ajeganova S, et al. Ther Adv Musculoskelet Dis (2017)



Gewrichtsslijtage

Pijn, stijfheid & verminderde functie

1,6 miljoen Nederlanders 

Weinig behandelopties

Artrose (OA)

NIVEL & RIVM



Furman, et al. Nature Med. (2019)

Chronische 
ontsteking



Kjeldsen J, et al. Lancet. (1991)

Reumatoïde 
artritis (RA)



35% 

Di Giuseppe, et al. Arthritis Research & Therapy. (2015) 



75-100% 

Lee, et al. Arthritis Care & Research. (2016) | O’Donovan, et al. Biol Psychiatry. (2015)



Messier, et al. JAMA. (2013)

Artrose (OA)



Ornish, et al. JAMA. (1998)

Hart- en 
vaatziekten



Plants for Joints gaat 
over gezond, 
plantaardig en 
onbewerkt eten…



...en vooral lekker eten



Plants for Joints 
gaat over minder 
zitten…



…en meer bewegen



Plants for Joints gaat 
ook over beter 
slapen…



...en meer ontspannen



Effect van een multidisciplinair leefstijlprogramma van 4 maanden op:

Doel Plants for Joints – 3 RCT’s

DAS28 voor reumatoïde artritis (RA)

WOMAC pijn, stijfheid en functioneren voor artrose & metabool syndroom

RA risk score voor ACPA-positieve artralgie



Het Plants for 
Joints onderzoek

Onbewerkt plantaardige voeding

Bewegen

Slaap & stress management 

3 gerandomiseerde en 
gecontroleerde trials wachtlijstcontrolegroep

+ extensiestudie 
van 2 jaar 



De Plants for Joints
extensiestudy

+ 1-jaars extensiestudie

einde PFJ programma

Webinars om mensen
gemotiveerd te houden

Maandelijkse
nieuwsbrieven

6 maanden

12 maanden



Inclusiecriteria
Patiënten ≥ 18 jaar

Lage-gemiddelde ziekteactiviteit (2.6 ≤ DAS28 ≤ 5.1) 

Ongewijzigde DMARDs sinds minimaal 3 maanden

Reumatoïde artritis (n = 80)

 

Artrose in heup/knie

Metabool syndroom:

buikomvang ≥ 102 (♂) / ≥ 88 (♀) cm

nuchther glucose ≥ 6.1 mmol/l

triglyceriden ≥ 1.7 mmol/l

HDL <1.04 (♂) / <1.29 (♀) mmol/l

bloeddruk ≥130/85 mmHg

Artrose (n = 80)



Exclusiecriteria

Reeds plantaardig voedingspatroon

Zwangerschap

Ondergewicht (BMI < 18,5 kg/m²)

Roken

Lage e-health vaardigheden



Kookworkshop met partner

10 groepsbijeenkomsten

6-12 mensen/groep

Online & live

Suppletie vitamine B12 & D 

Plants for Joints programma

 



Fysieke metingen

Bloed, speeksel, feces

Spier- & vetmassa

Voeding, beweging, slaap, 
stress

Plants for Joints metingen

 

 

 

 



115 subjects assesed for eligibility

83 Randomized

41 Randomized to Plants for Joints group 42 Randomized to Control group 

32 excluded
30 Did not meet inclusion criteria

2 Not willing to participate 

1 Drop-out during RCT 
1 pregnancy

5 Drop-outs during RCT
1 pregnancy

1 flare
3 early withdrawals

40 included in analysis  37 included in analysis

RCT 1: RA



Kenmerken Plants for Joints Control

Aantal (n = ) 40 37

Leeftijd, gemiddeld (SD), jaar 56 (13) 53 (10)

Vrouw, aantal (%) 36 (90) 35 (95)

BMI, gemiddeld (SD), kg/m2 27.1 (4.6) 25.1 (3.7)

DAS28, gemiddeld (SD) 3.90 (0.7) 3.78 (0.7)



Ziekteactiviteit bij reumatoïde artritis

Walrabenstein, et al. Rheumatology (2023)



92 subjects assesed for eligibility

66 Randomized

33 Randomized to Plants for Joints group 33 Randomized to Control group 

26 excluded
25 Did not meet inclusion criteria

1 Not willing to participate 

1 drop-out during RCT
Unrelated health problems and could not 

tolerate diet

1 drop-out during RCT
Unrelated health problems and too low e-health 

competencies

RCT 2: OA

 32 included in analysis  32 included in analysis



Kenmerken Plants for Joints Control

Aantal (n = ) 32 32

Leeftijd, gemiddeld (SD), jaar 63.3 (6.8) 63.4 (6.1)

Vrouw, aantal (%) 28 (85) 26 (79)

BMI, gemiddeld (SD), kg/m2 33.2 (5.2) 33.4 (5.7)

WOMAC (range (0 - 96), gemiddeld 
(SD)

38.5 (13.4) 40.4 (19.6)

Hypertensie, aantal (%) 25 (78) 29 (91)

(Pre)diabetes type 2, aantal (%) 5 (16) 7 (22)

Hyperlipidemie, aantal (%) 23 (72) 22 (69)



Effect WOMAC (pijn, stijfheid, functie) bij artrose

Walrabenstein, et al. Osteoarthritis & Cartilage (in press, 2023)



Effect gewicht & vetpercentage 

-- 5 kg -- 3.2 kg

OA: -6.4 kg
RA: -3.5 kg

OA: -3.9 kg 
RA: -3.1 kg



Plants for Joints
(n = 70) 

Control
(n = 69)

Metabole waarden Baseline 16 wk Baseline 16 wk

Nuchter glucose, mmol/l 5.4 [4.9–5.8] 5.1 [4.8–5.5] 5.4 [4.9–5.9] 5.3 [5.0–5.8]

HbA1c, mmol/mol 38 [35–40] 36 [35–39] 37 [35–42] 39 [36–42]

Insuline, pmol/l 49 [35–62] 41 [26–63] 57 [30–79] 48 [33–75]

Systolische bloeddruk, mmHg 141 (19) 137 (18) 140 (22) 137 (19)

Diastolische bloeddruk, mmHg 89 (11) 86 (10) 89 (12) 87 (11)

LDL, mmol/l 3.0 [2.4–3.9] 2.7 [2.1–3.5] 3.4 [2.7–4.3] 3.3 [2.6–4.0]

HDL, mmol/l 1.5 [1.3–1.9] 1.4 [1.2–1.7] 1.6 [1.3–1.9] 1.5 [1.1–1.9]

Triglyceriden, mmol/l 1.2 [0.9–1.6] 1.2 [0.9–1.8] 1.1 [0.8–1.6] 1.1 [0.8–1.7]



Intervention patient

Control patient

PDFF: 31%

PDFF: 25%

PDFF: 7%

PDFF: 30%

Baseline 16 weeks

Baseline

16 weeks

Lever vet (artrose subgroep) 



Voeding: energie (kcal)



Voeding: eiwit (g/kg lichaamsgewicht)

0.8 g/kg



Voeding: vezels (g/1000 kcal)

14 g/1000 kcal



Voeding: verzadigde vetzuren (energie %)

10 energy %



Procesevaluatie

Evaluatie, gebruik, nuttigheid

Ervaringen en haalbaarheid
Belangrijkste en nuttigste
elementen

Beoordeling en verbeterpunten
uitvoering

Vragenlijst (n = 106)

Focusgroepen (n = 34)

Interviews uitvoerders (n = 9)



Gemotiveerde deelnemers

61% wilde klachten verminderen zonder medicatie

57% dacht dat leefstijlverandering invloed konden hebben op hun klachten

43% wilden voorkomen dat klachten verergerde

“Ik wil toch wel zelf de 
regie in handen hebben. 
Van wat kan ik er zelf nog 

aan doen.”

“Alles wat ik kan doen, 
om dit te voorkomen, 

dat doe ik.”

“Ik ben daar eigenlijk mee 
begonnen omdat ik heel 

slecht reageer op medicatie 
tegen reuma.”



Sociale steun

“…ik geloof niet dat ik deze 
hele ommezwaai had kunnen 

maken zonder met een groep 
 het samen te gaan doen.”

“...die groepsdynamiek vind ik 
eigenlijk het meest belangrijk… 
Eigenlijk net een AA-club was het 

geworden”

“...ik ben goed gesteund door m’n vrouw, 
die ook gelijk met mij mee ging doen en die 
eigenlijk ook met me mee gerechten ging 
maken. Ja, dat is wel een hele grote steun 

geweest, want ik heb in principe een 
ruggengraat van plastic wat dat betreft.”



Tevredenheid programma

9.2

Op een schaal van 1 tot 10, hoe 

waarschijnlijk is het dat u dit 

programma zou aanraden aan een 

bekende

met uw aandoening?

 

 
Waarbij 1 is ‘Zeer waarschijnlijk NIET’ en 10 is ‘Zeer 

waarschijnlijk WEL’ 

 



ziekteactiviteit bij reuma te verminderen

pijn en stijfheid te verminderen en fysiek functioneren te verbeteren bij

artrose

Het leefstijlprogramma “Plants for Joints” blijkt binnen 16 weken

 

Ook vermindert “Plants for Joints” bekende risicofactoren voor

welvaartsziekten: gewicht, vetpercentage, nuchter glucose, HbA1c, insuline

en LDL. 

Conclusie



Vrijwel geen drop-outs

Substantiële effecten

Combinatie diverse leefstijlfactoren

Geen objectieve markers voor adherence

Geen attention controle

 

 

Sterktes & zwaktes



Implementatie 
Plants for Health 



Wat is Plants for Health? 

Plantaardige, onbewerkte voeding
Beweging
Stress- en slaapmanagement
Verdieping op maat 

Leefstijlprogramma voor alle patiënten met 
(risico op) chronische ziekten

Pijlers 

Implementatie van het leefstijlprogramma 
Plants for Joints



Waarom Plants for Health?

Chronische ontsteking
Effectief bij HvZ, T2DM, obesitas
Preventie

Effectiviteit bij andere aandoeningen en groepen
Prospectief cohort onderzoek
RCTs met PFH als interventie

Bewezen effectief 
Hoog gewaardeerd
Alle patiënten met (risico op) chronische ziekten

Duurzaam
Observationeel onderzoek

Ornish, et al. Lancet (1998) I Barnard, et al. Am J Clin Nutr (2009) I Wright, et al. Nutrition & Diabetes (2017)



Team Plants for Health 



Wil je op de hoogte blijven van 
Plants for Health?

Schrijf je nu in voor de nieuwsbrief
op plants-for-health.nl



Meer weten?

Ga naar pan-nl.org voor meer praktische 
informatie en tools!
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