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Bewustwording




CHRONISCHE ZIEKTEN

Prevalentie chronische aandoeningen op 1 januari 2022
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Bron: Nivel Zorgregistraties Eerste Lijn



https://www.vzinfo.nl/chronische-aandoeningen-en-multimorbiditeit/leeftijd-en-geslacht#:~:text=Ruim%2010%20miljoen%20mensen%20met,uitzicht%20is%20op%20volledig%20herstel.

70-90% van de huidige chronische ziekte-
en aandoeningen is direct of indirect toe
te schryven aan leefstyl. Een groot deel
daarvan kan voorkomen worden als we
andere leefstylkeuzes maken.

Bron: Willet W. 2002
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Bron: Kaplan H, Lancet 2017 LEEFSTIL MET



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28320601/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28320601/
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Bron: Nature Medicine 2019



https://www.nature.com/articles/s41591-019-0675-0
https://www.nature.com/articles/s41591-019-0675-0

LEEFSTIJL IS EEN SYSTEEM

80 procent van supermarktaanbiedingen
stimuleert ongezonde voeding

Duiven krijgt de grootste
fastfoodstrip van het land: Burger
King, Febo en Taco Bell vergezellen
straks de Mac en KFC

Bron: De Gelderlander 2021.

Blijft Nederland door opkomst van thuiswerken
de Europese zitkampioen?

Bron: NOS 2024.



Erkenning




‘Is het niet bewezen of wordt het niet
onderzocht?”

~Beau Konijn




ROL VAN DE ZORGVERLENER
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Bron: Doelgroepenonderzoek Team Patiénten, Coalitie Leefstijl in de Zorg, 2023.

Uit het onderzoek blijkt dat de rol van de zorgverlener
cruciaal is in het zoeken naar informatie over leefstijl of
het gesprek aangaan over leefstijl. ‘Tk vertrouw op de
informatie die ik van mijn zorgverlener krijg’ is een
belangrijke reden dat patiénten niet zelf op zoek gaan

naar informatie of het gesprek beginnen. In een deel van
de gevallen begint de zorgverlener inderdaad zelf al over
leefstijl.
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https://leefstijlcoalitie.nl/wp-content/uploads/2024/01/Happy-Horizon_-Verslag-Online-Analyse_DEFINITIEF.pdf

Focus verschuiven




“In de geneeskunde vragen artsen by
chronische aandoeningen om een
levenslange behandeling? Waarom zou
dat by gedragsverandering anders zyn?”

Bron: Echt veranderen, Katy Milkman.



https://www.bol.com/nl/nl/f/echt-veranderen/9300000029923975/
https://www.bol.com/nl/nl/f/echt-veranderen/9300000029923975/

Positiever perspectief




POSITIEVE GEZONDHEID
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LEEFSTIIL MET
Ik mis iets dat voor mij belangrijk is: CAA
© Institute for Positive Health (iPH) | iph.nl | Gespreksinstrument 2.0 Aan de slag met je Positieve Gezondheid? Vul de vragenlijst in op mijnpositievegezondheid.nl

Bron: Institute for Positive Health (IPH)



https://www.iph.nl/

Teachable moments




SPEEL IN OP TEACHABLE MOMENTS

e Als ze een diagnose krijgen
e Als klachten erger worden
e Als ze zich fitter willen voelen

e Als ze (nieuwe) medicatie gaan gebruiken of omhoog in dosering

e Patiénten staan meer open staan voor informatie over leefstijl

e« Wijzen op bestaan van informatie en stimuleren hiermee aan de slag te gaan.




Praktische toepassing




Bron: Het leefstijlroer, Arts en Leefstijl

Werariging Arts an Leefstijl©

Het Leefstijlroer

wwwartsenleest.n Neem kleine stapjes - Focus op wat al goed gaat - Veranderen kost tijd, heb geduld

® Voeding

O Drink voldoende: bij voorkeur water, zwarte koffie of (kruiden) thee

Beweging J

Beweeg zoveel mogelijk door de dag heen, elke 10 minuten beweging is winst O
O Eet 3 volwaardige maaltijden per dag en vermijd tussendoortjes Doe regelmatig simpele krachtoefeningen zoals kniebuigingen O
O Eet minimaal 250 gram groenten en 2 stuks fruit per dag Zoek iemand om samen mee te sporten of bewegen O
Richt op 30-60 minuten per dag (10.000 stappen) O

Vioorkom veel stilzitten O

O Eet zoveel mogelijk onbewerkt (geen pakjes of zakjes)
O Eet meer plantaardige en minder dierlijke producten

O e L R Y e O
# Verbinding \
O Maak verbinding met mensen waar je energie van krijgt \ Doe regelmatig een (korte) ademhalings- of O

O Breng tijd door met dierbaren meditatiecefening
Kies een hobby, sport of activiteit O

Zoek de natuur op, bijvoorbeeld in park, tuin of bos O

O Zingeving: wat beweegt je? Waar word je blij van?
O Sluit je bijvoorbeeld aan bij een hobby-, sport- of

(vrijwilligers) vereniging Wees bewust van hoe vaak en lang je op een dag naar O

OSSOSO een scherm (smartphone etc) kijkt
........................................................................................................... O
‘- Middelen Slaap C-

O Alcohol: drink zo min mogelijk
O Roken: zoek hulp om te stoppen

O Drugs: gebruik zo min mogelijk en ocverweeg te stoppen

0O Medicatie: weet waarvoor het is en neem het in volgens voorschrift

Alle rechten voorbehouden.

Miets uit deze uitgave mag warden verveehoudiod, opgeslagen in een
geautomatiseerd gegevers bestand en/al cpenbaar germaakt in enige varm of op
enige wijze, hetzj elektranisch, mechanisch, doar fatokopieén, opramen of op enige

ardere marier zander voorafgaande schriftelike toestermming van de uitgever

Houd een regelmatig slaappatroon aan O
Slaap in een koele geventileerde kamer O
Vermijd koffie, alcohol en zware maaltijden vlak voor het slapen gaan O

Zorg voor een avondritueel waarbij je het laatste uur niet meer naar O
een scherm kijkt

’
Wartsen Leefstijl

Voor de zorg van morgen

LEEFSTIJL MET



https://www.artsenleefstijl.nl/leefstijlroer
https://www.artsenleefstijl.nl/leefstijlroer

IK WEET HET IK WIL HET!

Wat doe ik nu? *  Wie wil ik zijn?

* Hoe is dat in vergelijking met de «  Waarom wil ik veranderen?
leefstijlrichtlijnen? « Wat zijn de kosten en

*  Wat zijn de gezondheidsrisico’s? baten?

eefskJICanvas

v
-
- o
-~ - o4
IK MAAK EEN PLAN IK DOE HET IK BLIJF HET DOEN
*  Wat wil ik bereiken? + Heb ik voldoende vertrouwen dat ik het kan? «  Wat kan ik leren van een uitglijder? Bron: Steenhuis I.LH.M. (2024). Ik ga het gewoon
« Wat ga ik daarvoor doen? *  Welke vaardigheden heb ik nodig? doen; Waarom leefstijl- gedragsverandering
*  Wat wil ik leren? »  Zijn er praktische barriéres zoals tijd, prioriteit, moeilijk is en hoe het wél kan. Naarden: Lanseloet
+  Welke als-dan-plannen helpen mij vermoeidheid, geld of vergeten? Uitgeverij._
bij het ontwikkelen van nieuwe
gewoontes?
+  Word ik voldoende | ¢« Hoe word ik thuis
gesteund door de en buitenshuis in
mensen om me verleiding IEEFSTITAET
heen en wie gebracht? - oA
steunen mij?
Hoe word 1k
tegengewerkt?

© Lanseloet Uitgeverij



https://brickhouseacademy.nl/het-leefstijlcanvas-een-raamwerk-voor-leefstijlbegeleiding/
https://brickhouseacademy.nl/het-leefstijlcanvas-een-raamwerk-voor-leefstijlbegeleiding/
https://brickhouseacademy.nl/het-leefstijlcanvas-een-raamwerk-voor-leefstijlbegeleiding/
https://brickhouseacademy.nl/het-leefstijlcanvas-een-raamwerk-voor-leefstijlbegeleiding/
https://brickhouseacademy.nl/het-leefstijlcanvas-een-raamwerk-voor-leefstijlbegeleiding/

Bekrachtigen




EIGEN EFFECTIVITEIT VERHOGEN
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Bron: Alles over sport, ASE-model



https://www.allesoversport.nl/thema/gezonde-leefstijl/ase-model-van-attitude-sociale-invloed-en-eigen-effectiviteit-naar-intentie-tot-gedrag/
https://www.allesoversport.nl/thema/gezonde-leefstijl/ase-model-van-attitude-sociale-invloed-en-eigen-effectiviteit-naar-intentie-tot-gedrag/

[.uisteren




PATIENT 2 MINUTEN LATEN PRATEN

Samen
Beslissen
leidt tot
meer..

Samen
Beslissen
leidt tot
minder..

Bron: V&EVN, Samen beslissen.



https://www.venvn.nl/thema-s/samen-beslissen/
https://www.venvn.nl/thema-s/samen-beslissen/

Herhalen




KRACHT VAN HERHALING

20

min

Je bloeddruk en
hartslag gaan omlaag

) 60

min

Giftig koolmonoxide

verdwijnt uit je lichaam;

longen beginnen met
de grote schoonmaak

oy 24

uur

Je krijgt meer zuurstof
en je longen worden
langzaam schoner

48

uur

Alle nicotine is uit je
lichaam; je reuk- en
smaakvermogen
verbeteren

/2

uur

Je hebt meer energie
en ademen gaat je
eenvoudiger af

weken

Je hebt fors meer
energie; je algehele
conditie gaat er op

vooruit

Je conditie is sterk
verbeterd en je be-
weegt gemakkelijker;
rokershoestje is weg

Bron: Zorgwijzer, stoppen met roken.

1

jaar

Je kans op het ont-
wikkelen van hart- en
vaatziekten is met de

helft afgenomen

10

jaar

Het risico op longkan-
ker is gehalveerd;
risico op andere kan-
kersoorten is minder
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https://www.zorgwijzer.nl/zorgwijzers/stoppen-met-roken
https://www.zorgwijzer.nl/zorgwijzers/stoppen-met-roken

Reflectie




“Die weerstand komt mogelyk doordat
verpleegkundigen zell ook moeite
ervaren leefstyl te veranderen. Ze

accepteren daardoor sneller dat het by de
patient niet zal lukken.”

Bron: TVZ, Preventie en leefstijl in de zorg 2023



https://www.tvznext.nl/magazine-artikelen/preventie-en-leefstijl-in-de-zorg/

Verwyzen




Activiteiten benodigd voor het
stimuleren en ondersteunen
van patiénten

leefstijlcoalitie.nl 5


https://leefstijlcoalitie.nl/

ZORG VAN DE TOEKOMST?

®emees @ Leefstijlin de Zorg
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Bron: Leefstijl in de zorg. ‘Voor gelijke gezondheid moeten we mensen ongelijk behandelen’. Visuele samenvatting door Thea Schukken.
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https://leefstijl.bsl.nl/ziekenhuis/voor-gelijke-gezondheid-moeten-we-mensen-ongelijk-behandelen/
https://leefstijl.bsl.nl/ziekenhuis/voor-gelijke-gezondheid-moeten-we-mensen-ongelijk-behandelen/

IK BEN DANKBAAR...

Home > Nieuws > Waarom ben je het gesprek niet met mij aangegaan?

Waarom ben je het gesprek niet met
mij aangegaan?

Nieuws

Geplaatst op: 25-09-2023 e Leestijd 5- 6 minuten e Geschreven door: Coalitie Leefstijl in de Zorg

Bron: Coalitie Leefstijl in de Zorg_
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https://leefstijlcoalitie.nl/nieuws/waarom-ben-je-het-gesprek-niet-met-mij-aangegaan/
https://leefstijlcoalitie.nl/nieuws/waarom-ben-je-het-gesprek-niet-met-mij-aangegaan/
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WArts en Leefstijl f\i

Voor de zorg van morgen je leefslijl € 3ls medicijn

Podcastaflevering

Handelingsverlegenheid

wo 29 mei

19:30-21:00 uur

Word weer baas over jouw gezondheid!

Stichting Je Leefstijl Als Medicijn is een organisatie van en voor mensen die elkaar

bij professiona Is
l Deel 2 van Demedicalisatie bij Diabetes type 2: praktische verdieping en
r r n g helpen om gezonder te worden met behulp van hun leefstijl. We organiseren
oorbreke i
supportgroepen, publiceren informatie, ondersteunen de wetenschap en maken ons

DogwihiSasslaniMEmMNennemaTs sterk voor de belangen van de leefstijlgeneeskunde.

LeefStijl in de ZOI'g do 13 juni

19:30-21:00 uur

Het leefstijlgesprek: Het Leefstijlroer in de spreekkamer Ik eﬂthOUSiasmeeI‘ cn leeI‘ jOll omnl

Door leefstijlapotheker Ellen Willemsen

meer...

o . meer eigen regie te krijgen over jou
=/ november
- C O G | |t|e maandag-donderdag gezondheld Of aandoenlng mlddels

19:30-16:30 uur

' Le efSt ij I i n d e Z O rg De Week van Arts en Leefstijl 2024 | Duurzaam Samen! . leefStIJl en gedragsverandering!

Bron: Coalitie Leefstijl in de Zorg

e 2 KEER
Voeding | DIABETES2

Leeft OM

LEEFSTIJL MET

Sinds 1 januari 2024 wordt de
leefstijloehandeling Keer Diabetes2 Om -
met medicatieafbouw - voor iedereen
met diabetes type 2 of prediabetes
vergoed vanuit het basispakket. Nog meer
mensen kunnen daardoor begeleid
worden naar een gezondere leefstijl, met
meer energie en minder medicatie.

Podcast

Nederlands Innovatiecentrum
voor Leefstijlgeneeskunde

Lifestyle4Health

Lifestyle4Health

N LIFESTYLE4HEALTH


https://www.leefstijlmetbeau.nl/
https://www.leefstijlmetbeau.nl/
https://open.spotify.com/episode/2Bg8u4SCKe92Ecq2yu3Okw?si=7e38fb6959e04eca
https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/
https://www.artsenleefstijl.nl/
https://leefstijlcoalitie.nl/
https://voedingleeft.nl/
https://lifestyle4health.nl/
https://open.spotify.com/show/5VnAm3h848uhNm3FkffHEQ?si=58a7936e1d744eb0
https://www.artsenleefstijl.nl/al-academy/agenda
https://voedingleeft.nl/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwjLGyBhCYARIsAPqTz180w4WrMUBScALNmm1DYxBGcY4a6N9v5EuKK9-CsU7EJw6D1fLDhvAaAsxDEALw_wcB
https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/

FOOD FOR THE BRAIN (&&HEART)

UPDATE!

Leefstijlgeneeskunde Karine Hoenderdos & Ha
Handboek in de praktijk
leefstijlgeneeskunde Praktische handleiding voor de HART-
De basis voor iedere praktijk zorgprofessional v u E TZI E K

21 NMaak ]ezelt Beter
LY { x

Effectieve
leefstijl &
gesprekken

Marjolein Streur-Kranenburg .ﬂ
©
- ¥ i

- .l-':

=

MEER EMERGIE * MINDER MEDICUNEN ,_'.GEICINDER BYEM s
BONTAINE UITEEW o ~ o I B

Bron: Tamara Aipassa, Marjan Hulshof Bron: Tamara de Weijer, Maaike de Vries Bron: Marjolein Streur-Kranenburg Bron: Hanno Pijl, Karine Hoenderdos

e |k ga het gewoon doen! - Ingrid Steenhuis

e Studeren we medicijnen of geneeskunde? - Lieneke van de Griendt

LEEFSTIJL MET

e Echt veranderen - Katy Milkman coee



https://www.bol.com/nl/nl/p/effectieve-leefstijlgesprekken/9300000152669433/?Referrer=ADVNLGOO002008N-S--9300000152669433&gad_source=1&gbraid=0AAAAAD5OnmPF6laIIiwQKRTVoDZPmmaDU&gclid=CjwKCAjwrvyxBhAbEiwAEg_Kgp719iniDIXS3LgBVveNdRutgkid-3NdXkjNLcW3AcoBvhmZDXBJphoCJR8QAvD_BwE
https://www.bsl.nl/shop/handboek-leefstijlgeneeskunde-9789036827607?gad_source=1&gclid=CjwKCAjwrvyxBhAbEiwAEg_Kgu1hA5A7pimjWNEOTWmzafcOruADblfLiS6yblzrRO3bKhvt8JUr-RoCiAsQAvD_BwE
https://www.bol.com/nl/nl/p/leefstijlgeneeskunde-in-de-praktijk/9300000110639246/?Referrer=ADVNLGOO002008N-S--9300000110639246&gad_source=1&gbraid=0AAAAAD5OnmPF6laIIiwQKRTVoDZPmmaDU&gclid=CjwKCAjwrvyxBhAbEiwAEg_KgnNT9QbX9QSs9WaYMjUeJ93Ru1vNfJNHzhzAKhM7REcDzCxsktO0bRoC8j0QAvD_BwE
https://www.bruna.nl/boeken/hart-en-vaatziekten-9789059568907?gad_source=1&gclid=CjwKCAjwrvyxBhAbEiwAEg_Kgqiz66McHtRBV-oeqnVHSRH1AlHG3Q4OvXTAjK1NeE2TTZNrUA_-aBoCI-MQAvD_BwE

