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Wetenschappelijk bewijs

Leefstijlgeneeskunde

https://publications.tno.nl/publication/34645002/4ghUa0QP7/nilg-2025-kennisbundel.pdf

. In 66 %van de richtlijnen staat leefstijl benoemd, maar zelden concreet uitgewerkt.

. 91%an de zorgverleners vinden het leefstijigesprek (heel) belangrijk. Echted%van de
patiénten geeft aan dat leefstijl niet wordt besproken. Ook geven mensen aan dat de
belangrijkste reden waarom zij als patiént zelf geen leefstijlgesprek beginnen, is dat zijj
vertrouwen op de informatie van hun zorgverlener.

. 81%an de patiénten vinden het leefstijlgesprek (heel) belangrijk. Echter, 50% van de
patiénten geeft aan dat leefstijl niet wordt besproken.
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Tien beroepen met hoogste aandeel stressvol werk, 2024
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INDICATOREN METABOOL SYNDROOM

Verhoogd risico op hypertensie bij dagelijks glas
frisdrank

Wie dagelijks een glas frisdrank drinkt, heeft 29 procent meer
kans op een hoge bloeddruk. Dat blijkt uit nieuw onderzoek van
het Maastricht UMC+, waarin de effecten van fructose uit
verschillende voedingsbronnen zijn vergeleken. Opvallend is dat
dezelfde hoeveelheid fructose uit fruit en vruchtensap niet

gepaard gaat met een verhoogd risico op hypertensie.

Fructose

Al langer is bekend dat fructose, vooral uit suikerhoudende
frisdranken, bijdraagt aan gezondheidsproblemen zoals
leververvetting en diabetes type 2. Nu blijkt fructose uit frisdrank ook samen te hangen met verhoogde

bloeddruk, terwijl er geen verband is bij fructose uit fruit of fruitsap.

Het was al bekend dat vruchtensuiker, vooral uit suikerhoudende dranken, gezondheidsproblemen zoals
leververvetting en diabetes type 2kan veroorzaken. In dit onderzoek wordt aangetoond dat dagelijkse
iInname van suiker uit frisdrank dus ook de bloeddruk verhoogt. Elenge bloeddruk kan op de lange termijn
leiden tot een hartaanval of beroerte.

Bron: https://nos.nl/artikel/259015%lagelijksglasfrisdrank-verhoogt-risico-op-hoge-bloeddruk-met-bijna-eenderde en
https://lwww.nieuwsvoordietisten.nl/verhoogdrisico-op-hypertensiebij-dagelijksglasfrisdrank/
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En ook wij moeten en willen aan de bak! Want?
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ANNUAL INCREASE

ADULTS WITH
IN CHILD OBESITY
OBESITY 2035 2020-2035

38% 4.0%

ADULTS WITH
OBESITY 2035

33%

(VERY HIGH ) (VERY HIGH ) (VERY HIGH )

THE HAGUE BRUSSELS
WE HAVE A PROBLEM!! WE HAVE A PROBLEM!!

Bron: https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity Atlas 2023 Report.pdf



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

Het aantal Amerikanen met obesitas lijkt af te nemen. GILP

o
U n |ted States agonisten lijken de oorzaak (de voedselomgeving in de VS

immers niet verbeterd).Overigemsheeft nog steeds minder dal

Of America een kwart van de Amerikanen een gezond gewicht.

VCEWVAETC Change since 2010
50% of adults

ANNUAL INCREASE —e 45.0% Obese+ (BMI of 30+)

ADULTS WITH IN CHILD OBESITY ///
OBESITY 2035 2020-2035 40% 39.7%

28% 2.4%

VERY HIG H ( HIGH ,J 309 311% 30.3% Overweight

T — -6 23.2% Healthy Weight
20%

WORLD ZBESITY

Severely Obese

0, - , 0,
HOUSTON " o o
1.6% o 1.5% Underweight
YOU HAVE A HUGE
2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022 2024
P R O B L E M | I N=109,659,749 patients “BMI Classification Trends Over Time,” 2024, EpicResearch.org

hups:/iwww.epicresearch.org/articles/aftera-decadeof-increaseobesity-and-severeobesity-havetrended-back-down
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Systeemverandering: Zorg
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jan RoTMANS-  Vergt grote verandering niet eerst een groot draagvlak?
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A Een klein maadiep gedragen draagvlakis het beste begin.

A Daarna hakerde koplopers van het pelotonaan, vervolgens het
peloton zelf en ten slotte de achterblijvers.

::::::

Change

How to Make

i i A Op het moment dat de onderstroom aanzweltot 25 procentvan de
| "”|“ maatschappij, nader je eekantelpunt. Dan kunnen ontwikkelingen
/ w7 I die lange tijd leken te blijven steken elkaar ineens snel opvolgen

Damon Centola
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Systeemverandering: persoonlijk stappenplan

JAN ROTMANS—
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-

JAN ROTMANS

PERFECTE &
STORM

1. Begin klein vanuit een hoger doel

A Wees ambitieus, maar maak dat klein met tussentijdse en realiseerbare
doelen.

A Durf bij te stellen
A Vier behaalde doelen => geeft positieve energie

2. Ontwikkel een veranderstrategie
A In transitieprocessen mag je varen op je gevoel, maar dat is niet genoeg.

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

3. Leer genieten van de weerstand
A Weerstand hoeft niet iets negatiefs te zijn; frame het positief
A Het betekent dat je contact met de ander: je raakt een gevoelige snaar
A Neem tijd om de bron van de weerstanden te duiden



Systeemverandering: persoonlijk stappenplan
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JAN ROTMANS——
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4. Durf te falen
A Ware leiders maken fouten en leren hiervan.

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

5. DOE HET NIET ALLEEN!

A Werk samen met veranderaars die complementaire eigenschappen
hebben.

A Weet welke rol jij hebt in de transitie: koploper, verbindekantelaar,

e ~ ~ Ve
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PERFECTE /
STORM  §

https://onderstroom.org/


https://onderstroom.org/

npersoonlijke




Eindopdracht




BENU™Z

Leefstijl In de apotheek

Gytha Stielstra
BENU Apotheek Den Dolder
1 december 2025



BENU™*

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

APer kwartaal een leefstijlthema centraal stellen

A1le kwartaal 2026: Slaapmedicatie & slaap

A2e en 3¢ kwartaal nog nader te bepalen in overleg met huisartsen (FTO)
A4e kwartaal 2026: Stoppen met roken

ABENU Gezondheidscheck

ATraining/uitleg krijgen Benu
AAanmelden via BENU website



BENU™*

ABelemmeringen
ATijd
AKennis personeel

AHoe?

A Aansluiten bij de Leefstijlapothekers

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

A Scholing en bewustwording van het team
A Literatuur bijhouden



ELKAAR INSPIREREN

SHAFAK FIRDAUSI
APOTHEEK BERNISSE



1 Apothekers CoOperatie

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

Plan v
aanpak LC

stap 2

Implementatie
stap 3




TIPS ENDEEEN




Leefstijl in de praktijk
brengen



Samenwerking met leefstijlcoach uit de buurt

* Expertise bundelen om mensen te helpen bij hun worsteling met
hun lijf. Workshops organiseren waarbij mensen informatie krijgen

en ook inzicht in wat er mogelijk speelt bij hun struggles om
bijvoorbeeld af te vallen (0o.m. insulineresistentie, medicatie)

* FTO organiseren Ambacht-breed om de impact van voeding en
leefstijl op gezondheid meer uit te diepen en zo onze populatie
naar een betere gezondheid te leiden. Voorwerk is al gedaan door
Drechtdokters die onlangs voor de huisartsen en hun assistenten
een training hebben gegeven. Staat op de planning voor komend
jaar.



Wat verder nog...

* Opgedane kennis meenemen bij medicatiereviews

* En natuurlijk gewoon bij de dagelijkse contacten met mensen aan
de balie



We hebben er zin in!!




A Bij EU metformine en GLR agonisten actief flyer meegeven
A Flyer in de apotheek neerleggen

S - I A Inhoud Flyer:
tl m u e re n A Informeren lokale zorgverleners en initiatieven. Link naar website.
gezonde

A Inspireren gezonde leefstijl
A Acties uitvoeren:

IeefSt'JI door A9VYUqcecrqWYGUWOWUOWANqWAYI D211 GO+ W]
apotheken

A Contact met diétist, Fysio, POH, Huisarts.
A Wat doen zij precies? en uitleg wat leefstijlapotheker te bieden heeft.

A Er zijn al diverse lokale initiatieven:
Le u Sd e n A Stichting eerstelijnszorg Leusden: GLI (Cool en Slimmer),
valpreventie, menopauze, slaap

A Leusden Leeft app met activiteiten in de buurt

m I d d e IS ee n A Wegwijzer Leusden: alle organisaties op gebied van zorg, welzijn, ’

opvoeden en opgroeien

F Iyer A Uitzoeken of er nog meer initiatieven zijn.

o




@ Home - Waagrtden Lectitg X

Inspiratie Flyer

Stichting je leefstijl als

medicijn heeft een inspireren
ontwerp met een —
voorbeeldrecept

|deeén?

-wiue Leefstiflinterve X 44 Leefstijl inspiratiekaart - Sticn.

_.oPITS < Déwebsitevooralle.. % Dashboard | Pluriph.. @ Nationale Antibiotic.. 3 Patiéntenbijsluiter

Word weer fit en energiek
met Je Leefstijl Als Medicijn

Wil jij jouw gezondheid een boost geven en leren hoe je leefstijl een
positieve impact kan hebben op je welziin? Schrijf je dan nu in voor
onze nieuwsbrief van Stichting Je Leefstijl Als Medicijn

Elke maand ontvang je: Mis deze kans niet om je te laten
inspireren en motiveren. Samen werken
Heerlijke recepten die niet alleen we aan een gezonder leven
lekker zijn, maar ook bijdragen aan een
gezondere leefstijl Schrijf je nu in voor onze nieuwsbrief.
Tips en tricks om je leefgewoonten
te verbeteren en je gezondheid te
optimaliseren.
Heldere artikelen en inspirerende
ervaringsverhalen
Actueel leefstijinieuws met de laatste
inzichten en ontwikkelingen op het
gebied van gezondheid en leefstijl
Webinaragenda met gratis webinars Laat je leefstijl voor je werken en ontdek
van ervaringsdeskundigen en hoe je met de juiste keuzes je gezondheid
leefstijlexperts. kunt verbeteren!

Je leefstilita\s medicijn ik cokop

“esentatie Jolande Koll (i G Leefstl inspiratiekaart - [Jy Postvak IN - apothekerg Pharmacom - Zoek een

@ Labd,




In juni
meedoen met

de nationale
suikerchalleng

NATIONALE SUIKER CHALLENGE

De Nationale Suiker Challenge is er voor iedereen in Nederland (40+) die gezonder wilt eten en drinken. Daarnaast
wordt er door het Diabetes Fonds specifieke content gemaakt voor:

o0 Mensen met overgewicht die graag willen afvallen.

o0 Mensen met diabetes type 2 die hun bloedsuikerwaarden willen verbeteren.

Doel

1)Jou bewust maken van de grote hoeveelheid suiker die je iedere dag binnenkrijgt en 2) je helpen om minder
suiker te eten.

ledere dag ontvang je leuke inspiratie, handige tips en lekkere recepten om je te helpen gemotiveerd te blijven. De
challenge heeft 3 regels:

-Zeg nee tegen toegevoegde suikers.

-Zegjategenvers en onbewerkt eten.

- Eet gezond en gevarieerd.



Januari

[e Themakalender
2026

Voor de juiste dosis gezondheid

Dry January
Het doel van Dry January is om een hele maand geen alcohol te drinken. Zo kun je f%

ontdekken wat voor voordelen het heeft om niet of minder te drinken.

Ramadan - ) ) Februari
In de islam geldt de Ramadan als de heilige maand van inkeer, waarin door vele gelovigen Maart
- Maa

gevast wordt. Apothekers kunnen patiénten, met bijv. diabetes die vasten, advies geven

Wereld Obesitas dag
Het doel van Wereld Obesitas Dag is bewustzijn creéren over de mentale en fysieke gevolgen
van obesitas. De apotheker kan bijdragen aan de begeleiding naar een gezonde leefstijl.

Wereld Parkinson dag
Op deze dag wordt aandacht gevraagd voor de ziekte van Parkinson. Apothekers kunnen 1 april
hun patiénten meer informatie geven over de ziekte van Parkinson, medicatie en leefstijl.

Dag van de preventie
Preventie is voorkomen dat er problemen ontstaan door van tevoren in te grijpen. Door te
anticiperen op risicofactoren en/of te handelen wanneer eerste signalen zich ontwikkelen.

Week van ons water
‘Medicijnen over? Laat het milieu niet in de steek en lever ze in bij je apotheek!' Het doel van
deze campagne is om patiénten bewust te maken van hoe zij medicijnresten kunnen inleveren.

Nationale suiker challenge
7 dagen eten en drinken zonder toegevoegde suikers: dat is de Nationale Suiker Challenge
van het Diabetes Fonds. Meedoen is leuk, lekker en goed voor je gezondheid.

Wereld Benzo dag

Apothekers spelen een cruciale rol in het begeleiden van patiénten met slaapproblemen en
klachten over angst en stress of die afhankelijk zijn geworden van Benzo's.

Wereld Alzheimer dag
Op deze dag worden wereldwijd activiteiten georganiseerd, die bedoeld zijn om mensen met
Alzheimer en hun verzorgers te ondersteunen en het bewustzijn te vergroten, ook voor leefstijl.

Week tegen eenzaamheid
Deze week wil helpen het taboe op eenzaamheid te doorbreken. Dit gebeurt door eenzaamheid September
te agenderen, bespreekbaar te maken en mensen meer bewust te maken van het thema.

Valpreventie
In deze week laten zoveel mogelijk zorgprofessionals de valpreventietest invullen. Om zo te

helpen ouderen te laten blijven genieten van de dingen die voor hen belangrijk zijn.

Stoptober
Stoptober is het jaarlijks terugkerende campagne die mensen aanmoedigt om te stoppen met Oktober
roken gedurende de hele maand oktober. De kracht zit hem in samen 28 dagen stoppen.

Week van de ondervoeding
Het hoofddoel is om aandacht te vragen voor ondervoeding en het belang van vroege
signalering en behandeling te benadrukken bij alle risicogroepen.

Week van de motoriek
Het gaat deze week om het bevorderen van beweging en motorische ontwikkeling door middel November

van informatie, inspiratie en praktische tips.
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Medicatiebeoordelingen (MBO)
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“:,‘ Uitvoering:

Digitale vragenlijst ontwikkeld, welke
Doe| " eenvoudig in te vullen is en retour te sturen

684 patiénten uitgenodigd om deel te nemen

Naast medicatiebeoordeling ook leefstijl aan de medicatiebeoordeling.
verwerken in de inventarisatie.Zaadjes planten 462 (71%) van de patiénten toestemming
gegeven en uit de vragenlijsten kwamen
resultaten waar we iets mee kunnen.




Medicatiebeoordelingen (MBO)

Vervolg: leefstijlpakketten:

Stappenreviewworden doorlopen Leefstijlroer basis

Obvde antwoorden, worden leefstijlpakketten Basispakketper onderdeel vh roer
en teruggezondenom leefstijl zaadjeste

lant Verdiepingspakketper onderdeel vhroer
planten




Bijwerkingen

Bijwerkingen en/of onbehandelde klachten

Anders
Problemen met stoelgang/plassen
Kortademigheid/benauwdheid
Pijn
Stemmingsproblemen
Vermoeidheid
Slaapproblemen
Duizeligheid/Orthostase
Geen last van bijwerkingen

0




Valpreventie

Bent u de afgelopen 12 maanden gevallen, bent u bang om te Wat is van toepassing
vallen en/of heeft u moeite met bewegen of de balans te
houden?

Geen van deze opties ||| Gz

Anders
Bezorgd om te vallen || NG
Kwam niet overeind na val ||| G
Flauwgevallen of kort bewustzijn verloren -
=Wt W wn2cead TG00 WwTcecl
Letsel opgelopen na val afgelopen jaar ||| GGG
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