


725



. 0R

ey

/.

AR

Wetenschappelijk bewijs

Leefstijlgeneeskunde

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

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

2. 91% van de zorgverleners vinden het leefstijigesprek (heel) belangrijk. Echter, 50% 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 zij
vertrouwen op de informatie van hun zorgverlener.

3. 81% van de patiénten vinden het leefstijlgesprek (heel) belangrijk. Echter, 50% van de
patiénten geeft aan dat leefstijl niet wordt besproken.
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Helft apothekersassistenten stressvol werk

LA4

Tien beroepen met hoogste aandeel stressvol werk, 2024

Totaal
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Bijna 1 op de 6 werknemers heeft stressvol werk l
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Bron: https://nos.nl/artikel/2590159-dagelijks-glas-frisdrank-ver noog-isico-op-roge-viveuur us-ine-oiynd-een-uer ue
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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 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/
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En ook wij moeten en willen aan de bak! Want?

Belaium

B Netherlands l
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2020-2035 OBESITY 2035
38% 4.0% 33%
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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. GLP-1
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https://www.epicresearch.org/articles/after-a-decade-of-increase-obesity-and-severe-obesity-have-trended-back-down
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Systeemverandering

Tijdslens
JAN ROTMAN_&: i Voorontwikkelingsfase Doorontwikkelingsfase
Duurzaam ¥ >
Systeem : E P o
4 Kantelperiode

‘De bovenstroom heeft vaak
een crisis nodig. Pas daarna
M zet de systeemverandering
i 2 i door die de onderstroom in

/ gang heeft gezet

/ Onderstroom:
------- ~ i initiatieven

Tid

Bron: Boek ‘Omarm de chaos’



Systeemverandering: Zorg

anroTMANs-  Vergt grote verandering niet eerst een groot draagvlak?

* “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.

llllll

Change

How to Make

s Op het moment dat de onderstroom aanzwelt tot 25 procent van de

Happen

_ "I“ maatschappij, nader je een kantelpunt. Dan kunnen ontwikkelingen
w7 ! die lange tijd leken te blijven steken elkaar ineens snel opvolgen

: PERFECTE |

i STORM ] Damon Centola

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

DE TOEKOMST
WORDT GEBOUWD
INDE ONDERSTROOM

Bron: https://onderstroom.org|/



https://onderstroom.org/

Systeemverandering: persoonlijk stappenplan

5} A 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,
vy o leren, inschatten en beoordelen

DE B 3. Leer genieten van de weerstand

PERFECTE % Weerstand hoeft niet iets negatiefs te zijn; frame het positief

STORM 4 Het betekent dat je contact met de ander: je raakt een gevoelige snaar
e Neem tijd om de bron van de weerstanden te duiden




Systeemverandering: persoonlijk stappenplan

e —— _ ;

JAN ROTMANS—

4. Durf te falen
e 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,....

PERFECTE &

STORM |

https://onderstroom.org/


https://onderstroom.org/

anisatorische transitie
een persoonlijke

PERFECTE
STORM

tramsttemi,
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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

* Per kwartaal een leefstijlthema centraal stellen
» 1¢ kwartaal 2026: Slaapmedicatie & slaap

« 2¢ en 3® kwartaal nog nader te bepalen in overleg met huisartsen (FTO)
» 4¢ kwartaal 2026: Stoppen met roken

« BENU Gezondheidscheck
 Training/uitleg krijgen Benu
« Aanmelden via BENU website



BENU™*

* 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
e Literatuur bijhouden



ELKAAR INSPIREREN

SHAFAK FIRDAUSI
APOTHEEK BERNISSE



= Apothekers Codperatie
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

Planv
aanpak LC

stap 2

Implementatie

stap 3




TIPS EN IDEEEN




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!!




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

* Flyerin de apotheek neerleggen

S " l * Inhoud Flyer:
tl m u e re n * Informeren lokale zorgverleners en initiatieven. Link naar website.
gezonde

* Inspireren gezonde leefstijl

* Acties uitvoeren:

le efStij l d OO r * Contact opnemen met zorgverleners GLI programma’s in Leusden
apotheken

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

* Erzijn al diverse lokale initiatieven:
Le u S d e n « Stichting eerstelijnszorg Leusden: GLI (Cool en Slimmer),
valpreventie, menopauze, slaap

* Leusden Leeft app met activiteiten in de buurt

m I d d e lS e e n * Wegwijzer Leusden: alle organisaties op gebied van zorg, welzijn,

opvoeden en opgroeien

F lye r * Uitzoeken of er nog meer initiatieven zijn.

/
7




Inspiratie Flyer

* Stichting je leefstijl als
medicijn heeft een inspirerend
ontwerp met een -
voorbeeldrecept

-wiue Leefstiflinterve X 44 Leefstijl inspiratiekaart - Sticn.

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

e |deeen?

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
optimall
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
suikerchallenge

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.

4

LEEFSTIJLAPOTHEKER
Voor de juiste dosis gezondheid



AN/ HUISWERKOPDRACHT

TBV
LEEFSTIJLAPOTHEEK
CURSUS DAG 6

Sebastiaan en Cindy Wegman
1 december 2025
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Medicatiebeoordelingen (MBO)

=

O‘C‘O

&
Doel:

Naast medicatiebeoordeling ook leefstijl

verwerken in de inventarisatie.Zaadjes planten

«—
V—
V—
V—

Uitvoering:

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

684 patiénten uitgenodigd om deelte nemen
aan de medicatiebeoordeling.

462 (71%) van de patiénten 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

Anders

Problemen met stoelgang/plassen
Kortademigheid/benauwdheid

Pijn

Stemmingsproblemen
Vermoeidheid

Slaapproblemen
Duizeligheid/Orthostase

Geen last van bijwerkingen

Bijwerkingen en/of onbehandelde klachten




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

Anders

Bezorgd om te vallen

Kwam niet overeind na val

Flauwgevallen of kort bewustzijn verloren

=2 keer gevallen afgelopen jaar

Letsel opgelopen na val afgelopen jaar

m Nee = Ja

o

10 20 30 40 650 60 70

80

90



kan ik terecht bij de
apotheker?

Uw apotheker weet of uw medicijnen samen
gaan en of er combinaties zijn die de kans op
een val vergroten.

- Vraag uw apotheker altijd om uitleg over uw
medicijnen en mogelijke bijwerkingen.

» Meld eventuele zorgen over medicijngebruik
bij uw apotheker.

= Vertel het uw apotheker als u last heeft van

bijwerkingen. Misschien kunt u minder van het
medicijn gebruiken of is er een ander medicijn

dat beter bij u past.

* Vraag uw apotheker of u al uw verschillende
medicijnen tegelijkertijd kunt gebruiken.

» Vraag uw apotheker hoe u uw medicijnen
goed kunt innemen en wat het beste tijdstip
hiervoor is.

+ Meld uw apotheker als u zelfzorgmiddelen
gebruikt van de drogist, medicijnen van
een buitenlandse apotheek of van een
alternatieve arts.

Probeer altijd naar een vaste apotheek te gaan.
Uw apotheker heeft zo een goed en up-to-date
overzicht van alle medicijnen die u gebruikt.

dat ik val door medicijnen
te verkleinen?

Doe de checklist!

L O U U O Oudd

Ik vraag mijn huisarts en apotheker om
jaarlijks mijn medicijnen te controleren.

Ik vraag een actueel overzicht van al mijn
medicijnen bij de apotheek.

Ik vertel aan mijn huisarts, specialist en
apotheker welke mediciynen ik gebruik van
de drogist, alternatieve arts of die ik heb
gehaald bij een buitenlandse apotheek.

Ik gebruik alleen mijn eigen medicijnen en
neem alleen de voorgeschreven dosering
volgens gegeven uitleg en advies.

Ik vraag mijn (huis)arts of apotheker of
ik medicijnen gebruik die mijn valrisico
kunnen verhogen.

Als ik een nieuw recept krijg, vraag ik naar

de bijwerkingen en of dit medicijn wel samen

kan gaan met mijn andere medicijnen.

Als ik gevallen ben, meld ik dit aan mijn
huisarts, ook als ik geen (ernstig) letsel
aan de val heb opgelopen.

Ik vraag de huisarts naar een algemene
folder over vallen en valnreventie.

aanvullende informatie

www.apotheek.nl

www.veiligheid.nl/
valpreventie

veiligheid (@) n|

kenniscentrum leiselpreventie

Amsterdam UMC

Universikair Madische Canbra

<) KNMP
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Ik laat elk jaar mijn ogen testen.
Mijn bril poets ik elke dag.

Ik zorg altijd voor voldoende licht in huis.

Ik verzorg mijn voeten goed.

Mijn schoenen zijn stevig, passen goed en hebben geen
hoge hak

Mijn sloffen blijven goed om mijn voeten zitten.

Ik neem contact op met een podotherapeut als ik pijn of
problemen aan mijn voeten heb.

Kabels en snoeren zijn goed vastgemaakt of weggewerkt.

Ik heb overal stroeve vioeren, ook in de badkamer, en mijn
vioerkieden hebben een antislip-laag.

De trap is altijd vrij van spullen, zedat ik niet kan struikelen.

Mijn lcophulpmiddel staat goed ingesteld en ik weet hoe ik

Bamonm snm ot s2vunbawe 0300 0m

- s
o qftq Wy

it S,

Weet u of u een verhoogd risico
heeft om te vallen?

Ja NEE
Bent u de afgelopen 12 maanden gevallen? D O
Bent u bezorgd om te vallen? O O
Heeft u moeite met bewegen,
lopen of balans houden? D D
Nee op alle vragen Ja op één of meer vragen

Verhooad valrisico



Suppletie

Zuivelinname Calcium in gebruik

Vitamine D in gebruik

09

m Geen = 1-3zuivelporties m 4 of meer porties m Nee = Ja
m Nee = Ja




Het leefstijlroer

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

- Voeding ¥V Beweging
O Drink voldoende: bij voorkeur water, zwarte koffie of (kruiden)thee Beweeg zoveel mogelijk door de dag heen, elke 10 minuten beweging is winst O
o Eet 3 volwoardige moaltijden per dog 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
o Eet zoveel mogelijk onbewerkt (geen pakjes of zakjes) Richt op 30-50 minuten per dag (10.000 stappen) o
O Eet meer plantaardige en minder dierlijke producten Voorkom veel stilzitten O
O o
2l

/2 Verbinding

o Maak verbinding met mensen waar je energie van krijgt ":II". Doe regelmatig een (korte) ademhalings- o

of meditatiecefening

]

Breng tijd door met dierbaren

o Zingeving: wat beweegt je? Waar word je blij van? Kies een hobby, sport of activiteit o

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

O Sluit je bijvoorbeeld aan bij een hobby-, sport-
of (vrijwiligers) vereniging Wees bewust van hoe vook en lang je op een dag o
o noar een scherm (smortphone etc) kijkt
o
= Middelen

@ Slaap

Houd een regelmatig slacppatroon aan O

o Alcohol: drink zo min mogelijk

O Roken: zoek hulp om te stoppen

o Drugs: gebruik zo min mogelik en overweeq te stoppen Slaap in een koele geventileerde kamer o

O Medicatie: weet woarvoor het is en neem het in volgens voorschrift Vermijd koffis, olochol sn zwars maaltiden vick vaor het: siapen goan o

Zorg voor een avondritueel waoarbij je het lagtste uur niet meer naar o
een scherm kijkt



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



De rol van de apotheker in het gezondheidshuis

! Verhoogd Onge- :

1. Check 1. GLI-M
2. VBA: Slaap - SMR 2. Leefstijl bij consult (Review)
3. 2Diabeat 3. Benzomoe

4. Leefstijlroer op balie

K0,

A,
EL LA

Geindiceerde preventie

Zorggerelateerde preventie




Casus afbouwen

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 Via whatsanb o Tuurlijk vallen en
uitgewisseld. 24/7 PP Op opstaan, maar

bereikbaar voor LG MEEME altijd positief
contactmoment

vragen. geframed.

Nu 2 tabletten
diazepam 5 mg en
1,5 tablet
zolpidem

Via huisarts
Einddoel is nul. positieve feedback
naar apotheek.




Medicatiebeoordeling GLI

%% Samenwerking met fysiotherapie Medifit

w Voor start Gll begeleiding Geneesmiddelen die hartslag verlagen
medicatiebeoordeling uitvoeren op: Geneesmiddelen die zorgen voor verhoging gewicht
' Project vanuit HUMO

[

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



Folder meegeven balie

Belangrijke informatie voor gebruikers van
Mounjaro, Ozempic, Rybelsus, Saxejnda of Victoza

* Aandachtvoor spiermassa / krachttraining
en eiwitinname bij gebruikers van Mounjaro,
ozempic, Rybelsus, Saxenda en Victoza

* |n samenwerkin g met hu isarts/ POH (evt. Vet GLP-1 agoisten (ocls Moanyar, Ozempt Rybelsus,Sorenda of Victoza] kunt u

vetmassa verliezen. Maar veel mensen verliezen ook spiermassa: en dat is heel ongezond
e e o 5 " -
Voldoende spiermassa is erg belangrijk, omdat:
d I et I St) - Het helpt om vallen te voorkomen.
- Het zorgt voor sneller herstel bij ziekte en infecties.
- Spieren onmisbaar zijn bij het regelen van de bloedsuiker.

i h tt p S : //fa r m a f i X ° n './i n S C h rijve n _VO O r_ 1. Zorg voor genoeg eiwit inname bij elke maaltijd (ontbijt, middageten,

avondeten):
Uw lichaam kan per maaltijd niet meer dan 20 tot 30 gram eiwitten opnemen.

scholing-knmp-rl-diabetes/ (onderaan i i

- Voorbeelden van eiwitrijk eten of drinken zijn: (karne) melk, kwark, yoghurt, kaas,
eieren, vis, vlees, kip, en noten.

.
p a gl n a ) - Tip:kijk op het etiket van de verpakking hoeveel eiwitten er in zitten.

2. Doe 2 (tot 3) keer per week aan krachttraining: dit helpt om spieren sterk te
houden en het voorkomt verlies van spiermassa. U kunt thuis aan krachttraining
doen, zoals:

- Opstaan en zitten zonder hulp van handen.

- Gewichtjes heffen of flesjes water gebruiken

- Traplopen.

- Tip: neem de folder mee met oefeningen voor thuis. Vraag aan de balie!
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Belangrijke informatie voor gebruikers van
Mounjaro, Ozempic, Rybelsus, Saxenda of Victoza

Met GLP-1 agonisten (zoals Mounjaro, Ozempic, Rybelsus, Saxenda of Victoza) kunt u &
vetmassa verliezen. Maar veel mensen verliezen ook spiermassa: en dat is heel ongezond .
Voldoende spiermassa is erg belangrijk, omdat: .
Het helpt om vallen te voorkomen. . .
Het zorgt voor sneller herstel bij ziekte en infecties. & [
Spieren onmisbaar zijn bij het regelen van de bloedsuiker. L
. :
L L
1. Zorg voor genoeg eiwit inname bij elke maaltijd (ontbijt, middageten, [ ]
avondeten): > >
Uw lichaam kan per maaltijd niet meer dan 20 tot 30 gram eiwitten opnemen. = :
Daarom is het advies om eiwitten verdeeld over de dag in te nemen, bij de . . .
hoofdmaaltijden. 8 o & @
Voorbeelden van eiwitrijk eten of drinken zijn: (karne) melk, kwark, yoghurt, kaas, L L ] L 1 BN
eieren, vis, vlees, kip, en noten. . .. ° ...=..== .. L
Tip: kijk op het etiket van de verpakking hoeveel eiwitten er in zitten. 000 68 & @ 41 288 e .
gite " . L 1 ] L L L
2. Doe 2 (tot 3) keer per week aan krachttraining: dit helpt om spieren sterk te & o8 &
houden en het voorkomt verlies van spiermassa. U kunt thuis aan krachttraining L 1 ] e @
doen, zoals: * o0 @9
Opstaan en zitten zonder hulp van handen. L | -
Gewichtjes heffen of flesjes water gebruiken. - g4
Xy : L 290000000000 @
Traplopen. o888 @ L 1] L 1]

Tip: neem de folder mee met oefeningen voor thuis. Vraag aan de balie!
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Leefstijl een vast onderdeel in de
apotheek

Het Leefstijlroer
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




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

I

Ramadan
In de islam geldt de Ramadan als de heilige maand van inkeer, waarin door vele gelovigen

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

Februari
- Maart

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
hun patiénten meer informatie geven over de ziekte van Parkinson, medicatie en leefstijl.

11 april

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
te agenderen, bespreekbaar te maken en mensen meer bewust te maken van het thema.

September

November

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
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
van informatie, inspiratie en praktische tips.

November
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In de apotheek:

v >t

Wachtkamer leefstijl-  Medicatiereviews meer (Themakalender)
proof maken focus op leefstijl

Folders gezonde voeding

Folders lokale initiatieven

Narrowcasting



Samenwerking in de keten

* In januari een afspraak maken met dietiste en
praktijkondersteuners

* Combi-consult complexe diabetespatiénten
* Bij start GLI een medicatiecheck doen volgens GLI-M protocol

* Informeren gemeente
* Lokale initiatieven
* Informeren financiering voor gezondheidscheck in de apotheek
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[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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ONDERVOEDING IN DE APOTHEEK

Project opgesteld door Rajae Elbazi, Bouchra el Bouazzaoui en Widiane Harrou



Hoe herken je ondervoeding?

“°¢*» ONDERVOEDIN

o'y / '
Plotseling nderde Spierverzwakkin Misselijkheid, Braken
Gewichtsverlies Eetlust » y en Diarree

\\M 4 (= o~
X -

¥
Traaghelende - " Zwellingen in Enkels, Vaak en Gemakkelijk
\/\?Dr‘.dem Vermoeidheid Benen of Buik Ziek Worden




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

Doe je ook mee? g vecen

Met ¢lkaar verbeteren we

bewustwording, Signalering, o2 om M novesiber

screening en behandeling van
ondervoeding in Nederiand!

Kitk hier voor matenalen an bps

™

Achter overgewicht o
schuilt soms WEEK TE
ondervoeding

Ondervoeding komt bij (ziekenhuis)
patiénten met overgewicht en
obesitas net zo vaak voor als bij SCC B

kenniscentrum
ondervoeding
mensen met een gezond gewicht ==



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 een 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.
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TIPS EN TOPS
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Bedankt en tot ziens

LI
Rogier Larik &
+316 11706527 []

d__ _
RogierLarik@careforcure.nl
%

www.careforcure.nl
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