
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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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). Overigemsheeft nog steeds minder dan 
een kwart van de Amerikanen een gezond gewicht. 

HOUSTON

YOU HAVE A HUGE 

PROBLEM!!

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


559 Leefstijlapothekers in beeld



Merk-
identiteit

De Leefstijlapotheker

Voor de juiste dosis gezondheid

Merkbelofte



Systeemverandering 

Onderstroom:
initiatieven

"ÒÏÎȡ "ÏÅË Ȭ/ÍÁÒÍ ÄÅ ÃÈÁÏÓȭ

Ȭ$Å bovenstroomheeft vaak 
een crisis nodig. Pas daarna 
zet de systeemverandering 
door die de onderstroomin 

gang heeft gezet
?



Systeemverandering: Zorg 

ÅȰ.ÅÅȟ ÄÁÔ ÉÓ ÅÅÎ ÇÒÏÏÔ ÍÉÓÖÅÒÓÔÁÎÄȦȰ

ÅEen klein maar diep gedragen draagvlak is het beste begin. 

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

ÅOp 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
ÅWees ambitieus, maar maak dat klein met tussentijdse en realiseerbare 

doelen.

ÅDurf bij te stellen

ÅVier behaalde doelen => geeft positieve energie

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

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

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

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

ÅNeem tijd om de bron van de weerstanden te duiden



Systeemverandering: persoonlijk stappenplan 

4.   Durf te falen
ÅWare leiders maken fouten en leren hiervan. 

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

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

hebben.

ÅWeet welke rol jij hebt in de transitie: koploper, verbinder, kantelaar, 
ÓÔÒÁÔÅÅÇȟȣȢ

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
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Leefstijl in de apotheek



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

ÅPer kwartaal een leefstijlthema centraal stellen
Å1e kwartaal 2026: Slaapmedicatie & slaap 

Å2e en 3e kwartaal nog nader te bepalen in overleg met huisartsen (FTO)

Å4e kwartaal 2026: Stoppen met roken

ÅBENU Gezondheidscheck
ÅTraining/uitleg krijgen Benu

ÅAanmelden via BENU website



ÅBelemmeringen
ÅTijd  

ÅKennis personeel

ÅHoe?
ÅAansluiten bij de Leefstijlapothekers

ÅGebruik maken van bestaande initiatieven van de website van Le Apo
de leefstijlapotheker

ÅScholing en bewustwording van het team

ÅLiteratuur bijhouden



ELKAAR INSPIREREN
SHAFAK FIRDAUSI

APOTHEEK BERNISSE



ǐApothekers Coöperatie 

Zuid-Hollandse Eilanden

ǐ29 apotheken

ǐWerkgroep: Leefstijl

ǐOpleidingsvoucher 

Coalitie Leefstijl in de Zorg 



PLAN VAN AANPAK
ǐOpleiden apothekersassistente tot 

Leefstijl Apothekersassistente

ǐUitwerken 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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Stimuleren 
gezonde 
leefstijl door 
apotheken 
Leusden 
middels een 
Flyer

ÅBij EU metformine en GLP-1 agonisten actief flyer meegeven

ÅFlyer in de apotheek neerleggen

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

ÅActies uitvoeren:
Å9ŸŰƣċĦƣШŸƓŰĲůĲŰШůĲƣШǍŸƖŊƻĲƖũĲŰĲƖƚШ]xfШƓƖŸŊƖċůůċќƚШŔŰШxĲƨƚĬĲŰ
ÅContact met diëtist, Fysio, POH, Huisarts.
ÅWat doen zij precies? en uitleg wat leefstijlapotheker te bieden heeft. 

ÅEr zijn al diverse lokale initiatieven:
ÅStichting eerstelijnszorg Leusden: GLI (Cool en Slimmer), 

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

opvoeden en opgroeien
ÅUitzoeken of er nog meer initiatieven zijn.



Inspiratie Flyer

ÅStichting je leefstijl als 
medicijn heeft een inspirerend 
ontwerp met een 
voorbeeldrecept
ÅIdeeën?



In juni 
meedoen met 
de nationale 
suikerchallenge



2026

Focus voor 2026
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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

Obvde antwoorden, worden leefstijlpakketten
en teruggezondenom leefstijl zaadjeste

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

ӄΞШťĲĲƖШŊĲƻċũũĲŰШċŉŊĲũŸƓĲŰШŢċċƖ

Flauwgevallen of kort bewustzijn verloren

Kwam niet overeind na val

Bezorgd om te vallen

Anders

Geen van deze opties

Wat is van toepassing




