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Wanneer spreken van hypertensie



Wist je dat…

 1,1 miljard mensen wereldwijd hypertensie hebben

 In Nederland 3 miljoen = 1:4 mensen > 18 jaar (CBS)

 Pas vanaf de jaren 70 aangenomen werd dat een verhoogde diastolische bloeddruk 

behandeld moest worden. 

 In de jaren 90 volgde dit besef betreffende de systolische RR

 Boven de 40 jaar, stijgt de bloeddruk elke 10 jaar met gemiddeld 7 mmHg

 Bij mannen en vrouwen van de Tsimane stam heeft 2,9% hypertensie (Kaplan, 2017)

 30-40% heeft white coat hypertension

 Hypertensie graad 1 (130-139 mmHg) zorgt nog voor een verdubbeling van het risico 

van ischemisch hartlijden en CVA in vergelijking met <120/80 mmHg



NHS Atlas of Risk Toolx



Behandeling

Groep Voorbeeld

Angiotensin converting enzym 

remmer (ACE) 

Perindopril, Ramipril

Angiotensine receptor blokker 

(ARB)

Valsartan, Losartan

Calciumantagonist Amlodipine, Barnidipine

Diureticum Hydrochloorthiazide, 

Spironolacton

Bètablokker Metoprolol, Bisoprolol

Alfablokker Doxazosine





Voeding

Beweging

Alcohol

Roken

Slaap

Stress

Gewicht

LEEFSTIJL



Toch nog een wist je dat…

 Goede behandeling van hypertensie wordt slechts bij 
40-50% van de patienten bereikt. (Kulkarni, 2020)



Guideline Implementatie





Poll 1

 Wat zijn voor jou redenen om leefstijl niet  bespreekbaar te 
maken in de spreekkamer?

 Ik denk niet dat leefstijl relevant is

 Dat is niet aan mij, dat is voor de …..

 Ik weet niet wat ik moet bespreken

 Ik weet niet hoe ik het moet bespreken

 Daar heb ik geen tijd voor

 Anders …



Hoe wij vaak communiceren



Hulpvraag

Plan 
bedenken

Plan 
mededelen

Uitvoer van 
het plan

Wil hij wel van de hypertensie af?

Lange termijn vs. korte termijn

Moet hij wel anders eten?

Wil hij wel medicatie?

Snapt hij het plan wel?

Hoe gaat hij dit plan 

uitvoeren? 

Wanneer? 

Wanneer is het goed?



Valkuil 1



Valkuil 2



Valkuil 3



Valkuil 4
Redder

SlachtofferAanklager

Drama

Driehoek





Wat is eigenlijk gezonde voeding?

 Weinig vet?

 Weinig koolhydraten?

 Groente?

 Vezels?

 Aantal eetmomenten per dag?

 Smoothies en groentesappen?

 Supplementen?



DIETFITS  Gardner et al, JAMA 2018



Voeding bekijken 

 Hoeveelheid energie (kcal)

 Macronutriënten (koolhydraat/eiwit/vet)

 Micronutriënten (vitamines, mineralen)

 Samenstelling

 Cholesterol verhogend / verlagend 

 Pro inflammmatoir

 Invloed op glucose levels (Glycaemische index)

 Timing (Intermittend fasting, continue “grazen”)

 Manier waarop het bereid is (sap, raw, ultra processed) 



Algemene adviezen

 Eet gevarieerd 

 Eet zoveel mogelijk onbewerkte voeding (geen pakjes en zakjes)

 Eet voldoende vezels (30-40 gram per dag)

 Eet voldoende groente (>200 gram/dag) en fruit (> 2 stuks fruit 
per dag)

 Eet meer plantaardige dan dierlijke voeding

 Drink alcohol in beperkte mate (max 1 E/dag en niet elke dag)

 Eet of drink niet te veel zout (<6 gram/dag) en suiker

 Eet bij voorkeur 3 volwaardige maaltijden per dag en vermijdt 
(vet, suiker en zoutrijke) tussendoortjes



Onbewerkt

- Drogen

- Stomen

- Roosteren

- Pasteuriseren

Bewerkt

+ suiker/vet/zout

- Herkenbare 
ingrediënten

- Inblikken

- Inbottelen

Ultrabewerkt

+ suiker/vet/zout/

+ additieven

- Onherkenbare 
ingrediënten 

- Chemische 
modificatie

- Fractionering tot 
nutrienten



Hall et al. Cell Met 2019



Voeding en aannames

 Mijn patiënt weet wat gezond is

 Ik weet wat gezond is

 Dit komt met elkaar overeen

 Er is 1 universeel gezond dieet



Voorbeeldvragen

 Bewerkt

▪ Welke kruiden gebruik je tijden het koken?

▪ Gebruik je pakjes en zakjes?

▪ Hoe vaak per week eet je kant- en klare maaltijden?

 Voldoende groente

▪ Hoe ziet de verdeling groente/aardappelen/vlees op je bord eruit?

▪ Eet je buiten het avondeten groente?

 Wat drink je meestal?

 Waar denk je zelf dat meeste winst te behalen valt?
Drama

Driehoek





Ja maar ik heb te 

veel stress

Het is het beste als je stopt 

met roken

Dat is vervelend, maar roken is 

echt heel slecht voor je hart

Ik word dik als ik stop

Roken is nog slechter dan slechts 

een paar kilo’s meer



Fase Wat te doen Praktisch

Ontkenning 

“Dit is niks voor mij”

Weerstand

Ambivalentie creëren Kennisoverdracht, 

consequenties benoemen van gedrag, 

er zijn verander mogelijkheden. 

Geen oordeel, geen plan!

Erkenning 

“Dit is misschien iets voor 

mij”

Ambivalentie verkennen, 

Bewustzijn verhogen

Voor/nadelen, life events

Verkenning 

“Ik ga het doen” (maar 

hoe?)

Meedenken, mogelijkheden 

verkennen, commitment 

versterken

Plan concreet maken

Actie

“Ik doe het”

Ondersteunen Complimenteren, omgeving 

aanpassen

Volhouden

“Ik moet het volhouden”

Helpen tegenslagen verwerken Paar stappen terug



Op heel veel toepasbaar

 Statines niet nemen

 Roken

 Te laat naar bed gaan

 Te veel snoepen

 Te weinig bewegen

 ….

Drama

Driehoek



Opdracht vergroot de interne ambivalentie

- Wat zijn voor jou de voordelen van…?

- Wat zijn voor jou de nadelen van…?



Bewegen

Beweegrichtlijn:

 150 minuten per week matig-intensief bewegen

 Meerdere malen per week

 2 x per week spierversterkende oefeningen

 Niet te veel zitten
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Voor je gezondheid is het goed 

als je meer gaat bewegen

Elke dag een half uur wandelen is 

perfect voor u. Tot over een half 

jaar

… Ik hou niet zo van wandelen…

Daar ben ik het wel mee eens



Maak het concreet

 Spoor de patiënt aan tot concrete acties

 Dit proces hoeft niet klaar te zijn in de spreekkamer

 Jij bent medisch deskundig, patiënt is deskundig in zijn 

leven

 Implementatie Intentie: als / dan

Drama

Driehoek



Opdracht

Help je zelf/buurman/vrouw een concreet 

beweegdoel te maken

- Wat zou je zelf kunnen bedenken?

- Als / dan …



Waar over te beginnen

 Voeding

 Beweging

 Roken

 Slaap 

 Stress 

 Alcohol

 Gewicht







Om te laten bezinken

 Een gezonde leefstijl is een essentieel onderdeel van de 

behandeling van hypertensien

 Een keten is zo zwak als de zwakste schakel: 

Een guideline werkt pas als hij goed uitgevoerd wordt

 Meer aandacht voor hoe dat te doen

 Let op de drama diehoek Drama

Driehoek


