
Opleidingsdag 6

Roken , alcohol, blue 
zones & zingeving



Is er nog nieuws?



1. In 66 % van de richtlijnen staat leefstijl benoemd, maar zelden concreet uitgewerkt. 
2. 91% van de zorgverleners vinden het leefstijlgesprek (heel) belangrijk. Echter, 50% van de 

patiënten geeft aan dat leefstijl niet wordt besproken. Ook geven mensen aan dat de 
belangrijkste reden waarom zij als patiënt zelf geen leefstijlgesprek beginnen, is dat zij 
vertrouwen op de informatie van hun zorgverlener. 

3. 81% van de patiënten vinden het leefstijlgesprek (heel) belangrijk. Echter, 50% van de 
patiënten geeft aan dat leefstijl niet wordt besproken. 



Helft apothekersassistenten stressvol werk

Bron: https://nos.nl/artikel/2590159-dagelijks-glas-frisdrank-verhoogt-risico-op-hoge-bloeddruk-met-bijna-een-derde
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Het was al bekend dat vruchtensuiker, vooral uit suikerhoudende dranken, gezondheidsproblemen zoals 
leververvetting en diabetes type 2 kan veroorzaken. In dit onderzoek wordt aangetoond dat dagelijkse 
inname van suiker uit frisdrank dus ook de bloeddruk verhoogt. Een hoge bloeddruk kan op de lange termijn 
leiden tot een hartaanval of beroerte.
Bron: https://nos.nl/artikel/2590159-dagelijks-glas-frisdrank-verhoogt-risico-op-hoge-bloeddruk-met-bijna-een-derde en 
https://www.nieuwsvoordietisten.nl/verhoogd-risico-op-hypertensie-bij-dagelijks-glas-frisdrank/

INDICATOREN METABOOL SYNDROOM
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Roken
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INDICATOREN METABOOL SYNDROOM



Bron: https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf

THE HAGUE

WE HAVE A PROBLEM!!

En ook wij moeten en willen aan de bak! Want?

BRUSSELS

WE HAVE A PROBLEM!!

https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf


Heeft Amerika een probleem?

https://www.epicresearch.org/articles/after-a-decade-of-increase-obesity-and-severe-obesity-have-trended-back-down

Het aantal Amerikanen met obesitas lijkt af te nemen. GLP-1 
agonisten lijken de oorzaak (de voedselomgeving in de VS is 

immers niet verbeterd). Overigems heeft nog steeds minder dan 
een kwart van de Amerikanen een gezond gewicht. 

HOUSTON

YOU HAVE A HUGE 

PROBLEM!!
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559 Leefstijlapothekers in beeld



Merk-
identiteit

De Leefstijlapotheker

Voor de juiste dosis gezondheid

Merkbelofte



Systeemverandering 

Onderstroom:
initiatieven

Bron: Boek ‘Omarm de chaos’

‘De bovenstroom heeft vaak 
een crisis nodig. Pas daarna 
zet de systeemverandering 
door die de onderstroom in 

gang heeft gezet
?



Systeemverandering: Zorg 

• “Nee, dat is een groot misverstand!“

• Een klein maar diep gedragen draagvlak is het beste begin. 

• Daarna haken de koplopers van het peloton aan, vervolgens het 
peloton zelf en ten slotte de achterblijvers. 

• Op het moment dat de onderstroom aanzwelt tot 25 procent van de 
maatschappij, nader je een kantelpunt. Dan kunnen ontwikkelingen 
die lange tijd leken te blijven steken elkaar ineens snel opvolgen

Vergt grote verandering niet eerst een groot draagvlak? 

https://academie-nieuwezorg.nl/wp-content/uploads/2021/12/We-zitten-in-de-chaos-die-voorafgaat-aan-een-nieuw-tijdperk.pdf
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Bron: https://onderstroom.org/ 

https://onderstroom.org/


Systeemverandering: persoonlijk stappenplan 

1. Begin klein vanuit een hoger doel
• Wees ambitieus, maar maak dat klein met tussentijdse en realiseerbare 

doelen.

• Durf bij te stellen

• Vier behaalde doelen => geeft positieve energie

2. Ontwikkel een veranderstrategie
• In transitie-processen mag je varen op je gevoel, maar dat is niet genoeg.

• Het gaat ook om strategie; het is een proces van afwegen, evalueren, 
leren, inschatten en beoordelen

3. Leer genieten van de weerstand 
• Weerstand hoeft niet iets negatiefs te zijn; frame het positief

• Het betekent dat je contact met de ander: je raakt een gevoelige snaar

• Neem tijd om de bron van de weerstanden te duiden



Systeemverandering: persoonlijk stappenplan 

4.   Durf te falen
• Ware leiders maken fouten en leren hiervan. 

• Ze krabbelen op en gaan verder met hun doel door een nieuw pad in te 
slaan.

5.   DOE HET NIET ALLEEN!
• Werk samen met veranderaars die complementaire eigenschappen 

hebben.

• Weet welke rol jij hebt in de transitie: koploper, verbinder, kantelaar, 
strateeg,….

https://onderstroom.org/

https://onderstroom.org/


Elke organisatorische transitie 
vraagt om een persoonlijke

Gezamenlijke zoektocht waar we al 
struikelend leren, maar wel verder komen!

Teksten uit boek: Omarm de chaos

transitie!



Eindopdracht



Gytha Stielstra
BENU Apotheek Den Dolder

1 december 2025

Leefstijl in de apotheek



Wat wil ik de komende periode bereikt hebben om de 
apotheek te laten evolueren tot een gezondheidshuis

• Per kwartaal een leefstijlthema centraal stellen
• 1e kwartaal 2026: Slaapmedicatie & slaap 

• 2e en 3e kwartaal nog nader te bepalen in overleg met huisartsen (FTO)

• 4e kwartaal 2026: Stoppen met roken

• BENU Gezondheidscheck
• Training/uitleg krijgen Benu

• Aanmelden via BENU website



• Belemmeringen
• Tijd  

• Kennis personeel

• Hoe?
• Aansluiten bij de Leefstijlapothekers

• Gebruik maken van bestaande initiatieven van de website van Le Apo
de leefstijlapotheker

• Scholing en bewustwording van het team

• Literatuur bijhouden



ELKAAR INSPIREREN
SHAFAK FIRDAUSI

APOTHEEK BERNISSE



▪ Apothekers Coöperatie 

Zuid-Hollandse Eilanden

▪ 29 apotheken

▪ Werkgroep: Leefstijl

▪ Opleidingsvoucher 

Coalitie Leefstijl in de Zorg 



PLAN VAN AANPAK
▪ Opleiden apothekersassistente tot 

Leefstijl Apothekersassistente

▪ Uitwerken Leefstijl Consult binnen de 
regio

Implementatie

stap 3

Plan v 
aanpak LC 

stap 2

Kennis  

stap 1



TIPS EN IDEEEN



Add a footer
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Add a footer
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Add a footer
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Add a footer
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Stimuleren 
gezonde 
leefstijl door 
apotheken 
Leusden 
middels een 
Flyer

• Bij EU metformine en GLP-1 agonisten actief flyer meegeven

• Flyer in de apotheek neerleggen

• Inhoud Flyer:
• Informeren lokale zorgverleners en initiatieven. Link naar website.
• Inspireren gezonde leefstijl

• Acties uitvoeren:
• Contact opnemen met zorgverleners GLI programma’s in Leusden
• Contact met diëtist, Fysio, POH, Huisarts.
• Wat doen zij precies? en uitleg wat leefstijlapotheker te bieden heeft. 

• Er zijn al diverse lokale initiatieven:
• Stichting eerstelijnszorg Leusden: GLI (Cool en Slimmer), 

valpreventie, menopauze, slaap
• Leusden Leeft app met activiteiten in de buurt
• Wegwijzer Leusden: alle organisaties op gebied van zorg, welzijn, 

opvoeden en opgroeien
• Uitzoeken of er nog meer initiatieven zijn.



Inspiratie Flyer

• Stichting je leefstijl als 
medicijn heeft een inspirerend 
ontwerp met een 
voorbeeldrecept

• Ideeën?



In juni 
meedoen met 
de nationale 
suikerchallenge



2026

Focus voor 2026



HUISWERKOPDRACHT
TBV 

LEEFSTIJLAPOTHEEK 
CURSUS DAG 6

Sebastiaan en Cindy Wegman

1 december 2025



Medicatiebeoordelingen (MBO)

Doel: 
Naast medicatiebeoordeling ook leefstijl 

verwerken in de inventarisatie.Zaadjes planten

Uitvoering:
Digitale vragenlijst ontwikkeld, welke 

eenvoudig in te vullen is en retour te sturen

684 patiënten uitgenodigd om deel te nemen 
aan de medicatiebeoordeling.

462 (71%) van de patiënten toestemming 
gegeven en uit de vragenlijsten kwamen 

resultaten waar we iets mee kunnen.



Medicatiebeoordelingen (MBO)

Vervolg:
Stappen review worden doorlopen

Obv de antwoorden, worden leefstijlpakketten
en teruggezonden om leefstijl zaadjes te

planten

leefstijlpakketten:
Leefstijlroer basis

Basispakket per onderdeel vh roer

Verdiepingspakket per onderdeel vh roer



Bijwerkingen

0 50 100 150 200 250 300 350

Geen last van bijwerkingen

Duizeligheid/Orthostase

Slaapproblemen

Vermoeidheid

Stemmingsproblemen

Pijn

Kortademigheid/benauwdheid

Problemen met stoelgang/plassen

Anders

Bijwerkingen en/of onbehandelde klachten



Valpreventie

69,7%

30,3%

Bent u de afgelopen 12 maanden gevallen, bent u bang om te 
vallen en/of heeft u moeite met bewegen of de balans te 

houden?

Nee Ja 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Letsel opgelopen na val afgelopen jaar

≥2 keer gevallen afgelopen jaar

Flauwgevallen of kort bewustzijn verloren

Kwam niet overeind na val

Bezorgd om te vallen

Anders

Geen van deze opties

Wat is van toepassing







Suppletie

79,3%

20,7%

Calcium in gebruik

Nee Ja

5,6%

85,6%

8,8%

Zuivelinname

Geen 1-3 zuivelporties 4 of meer porties

51,0%49,0%

Vitamine D in gebruik

Nee Ja





Waar lopen we nog op vast?

Leefstijlpakketten per onderdeel 
op maat gemaakt (1A4) om 

zaadjes te kunnen planten, maar 
wel informatief en prikkelend 

genoeg

Veel documentatie en 
achtergrond, maar bomen en 

bos…



Leefstijldocumentatiehuis

In de documentatie op leefstijlapotheker zijn er veel documenten te 
vinden, waaronder presentaties, folders en materialen. 
Presentaties in de vorm van tekst, spreken mij aan.
Ombouwen naar leefstijlpakketten, met doorkliks naar verdere 
verdieping zou meer overzicht kunnen bieden





Casusafbouwen

Vrouw, 38 jaar

7 tabletten zolpidem. Meerdere afbouwpogingen met 
huisarts mislukt

Naar aanleiding van de review een doel gevormd.

Huisarts geeft apotheker vrije hand.

Leefstijladviezen doorgenomen

Afbouwschema met diazepam erbij. (voor elke pil 
zolpidem 10mg, 2 tabletten van 5mg diazepam erbij.

Altijd op maandag starten!



Resultaat

Mobiel nummer 
uitgewisseld. 24/7 

bereikbaar voor 
vragen.

Via whatsapp op 
elke maandag 

contactmoment

Tuurlijk vallen en 
opstaan, maar 
altijd positief 

geframed.

Nu 2 tabletten 
diazepam 5 mg en 

1,5 tablet 
zolpidem

Einddoel is nul.
Via huisarts 

positieve feedback 
naar apotheek.



Medicatiebeoordeling GLI

Samenwerking met fysiotherapie Medifit

Voor start GlI begeleiding 
medicatiebeoordeling uitvoeren op:

Geneesmiddelen die hartslag verlagen 

Geneesmiddelen die zorgen voor verhoging gewicht

Project vanuit HUMO

Proberen afspraken te maken over deelname (en vergoeding) project.



Folder meegeven balie

• Aandacht voor spiermassa / krachttraining 
en eiwitinname bij gebruikers van Mounjaro, 
ozempic, Rybelsus, Saxenda en Victoza

• In samenwerking met huisarts/ POH (evt. 
diëtist)

• https://farmafix.nl/inschrijven-voor-
scholing-knmp-rl-diabetes/ (onderaan 
pagina)

https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/
https://farmafix.nl/inschrijven-voor-scholing-knmp-rl-diabetes/




Gezondheidshuis

Aktie Plan



Leefstijl een vast onderdeel in de 

apotheek 

➢ Uitstraling in de publieksruimte (folders/posters/flyers)

➢ Het team erbij betrekken (enthousiaste assistenten??)

➢ Leefstijl een vast item van de medicatiebeoordeling  

➢ Integratie van het Leefstijlroer

➢ Network

➢ Wat wordt er al aan leefstijl gedaan binnen ons verzorgingsgebied 

➢ Welke huisarts en/of POH heeft affiniteit voor leeftijs



Leefstijl-acties 
➢ Toepassen VBA’s (stoppen met roken en slaapproblemen)

➢ Deelnemen aan themamaanden (Stoptober en Benzomoe)

➢ Nationale Wandeluitdaging (maart 2026)

Belemmeringen
➢ Bezetting

➢ eigen gezondheid

Mijn buddy’s
➢ Vaste enthousiaste assistente

➢ Enthousiaste huisarts en/of POH

➢ Leefstijlapotheker(s) binnen cluster



2026

Focus voor 2026



Leefstijl in de apotheek 
Neder-Betuwe

Amanda Stoer

Yasmin Sterk



In de apotheek:

Wachtkamer leefstijl-
proof maken

Folders gezonde voeding

Folders lokale initiatieven 

Narrowcasting

Medicatiereviews meer 
focus op leefstijl 

(Themakalender)



Samenwerking in de keten

• In januari een afspraak maken met diëtiste en 
praktijkondersteuners

• Combi-consult complexe diabetespatiënten
• Bij start GLI een medicatiecheck doen volgens GLI-M protocol

• Informeren gemeente
• Lokale initiatieven
• Informeren financiering voor gezondheidscheck in de apotheek 



2026

Focus voor 2026



ONDERVOEDING IN DE APOTHEEK
Project opgesteld door Rajae Elbazi, Bouchra el Bouazzaoui en Widiane Harrou



Hoe herken je ondervoeding? 



Is er een rol voor de apotheek? 

 Week tegen ondervoeding 

 Wereld Obesitas dag

 Medicatiebeoordelingsgesprekken

 EU en TU gesprekken GLP-1 agonisten



Week tegen ondervoeding & Wereld Obesitas dag 



Medicatiebeoordelingsgesprekken

 Vragen om te stellen;

- Bent u ongewenst gewicht verloren? 

- Hoe zit het met uw eetlust?

- Kookt u zelf uw maaltijden? 

- Wat eet u zoal? 

- Wandelt u? 

- Bent u vaak vermoeid?

- Valt u regelmatig? 



EUB en TUB bij GLP-1 agonisten
 Very Brief Advice

- Vraag: Let u op uw eiwitinname? 

- Wist u dat voldoende eiwitinname heel belangrijk is bij het gebruik van 
GLP-1 agonisten om spierverlies te voorkomen?

 Advies:

- Begin elke maaltijd met eiwitten: Streef naar 20-30 gram eiwit per 
maaltijd om het spierbehoud te ondersteunen.

- Kies magere eiwitbronnen: Focus op magere eiwitten zoals vis, kip, 
eieren, tofu, bonen en linzen.

- Neem eiwitten verspreid over de dag: Consumeer eiwitten gedurende de 
dag in plaats van één grote portie. Sommige mensen moeten 5-6 keer per 
dag eten om voldoende binnen te krijgen.

- Overweeg magere zuivel: Magere kwark en yoghurt zijn goede 
eiwitbronnen.





Bedankt en tot ziens
Rogier Larik

+31 6 11706527

RogierLarik@careforcure.nl

www.careforcure.nl
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