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In het lichaam wordt het vocht verspreid via de bloedsomloop met het

hart als grote drijfveer. Grote schommelingen in de dagelijkse vochtin-

name vragen van het hart een sterk wisselende inspanning. Omdat het

hart bij hartfalen onvoldoende in staat is om het bloed door het lichaam

te pompen, houden de nieren niet alleen natrium maar ook vocht vast.

Zo raakt het lichaam als het ware overvuld. Er ontstaat stuwing bij het

hart en in de vaten, waardoor u het snel benauwd krijgt en moe wordt. U

gebruikt medicijnen en een natriumbeperkte voeding om de klachten

zoveel mogelijk te verhelpen.

Als dat nodig is, kan de dagelijkse hoeveelheid vocht beperkt worden om

de werking van de geneesmiddelen te ondersteunen. Dit gebeurt altijd op

advies van de cardioloog. Zo wordt geprobeerd alles zoveel mogelijk weer

in balans te brengen of te houden. Het teveel aan vocht verdwijnt zodat

hart en vaten minder zwaar worden belast en u zich weer prettiger voelt.

Als u hartfalen in klasse III of IV heeft, dan kan het nodig zijn om het

vocht te beperken. De hoeveelheid vocht die u mag gebruiken (1500 ml

of 2000 ml per dag), hangt af van uw situatie en de behandeling. Uw 

cardioloog zal u hierover dan adviezen geven.

Het vocht van vla, yoghurt en soep moet u hierin meetellen. De warme

maaltijd hoeft u niet mee te rekenen als vocht, behalve dus de soep, het

toetje of de extra appelmoes.

Wat betekent een vochtbeperking voor uw dagelijkse leven? Dit is vrij

gemakkelijk te bepalen. Ga eens na hoeveel u per dag drinkt, en probeer

de dagelijkse inname van vocht gelijk te houden. Maak bijvoorbeeld

vooraf een verdeling van de hoeveelheid vocht over de dag. Zo voorkomt

u dat u ‘s avonds niets meer mag drinken. Als u een keer meet hoeveel

vocht er in uw favoriete kopje, glas of beker gaat, kunt u uw vochtin name

ook goed inschatten.
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Andere tips die het u gemakkelijker maken om u aan uw vochtbeperking

te houden: 

– Als dat is toegestaan, kunt u uw medicijnen tijdens de maaltijd innemen

(met de appelmoes, de vla of de yoghurt) in plaats van apart met water. 

– Kauw uw eten goed. U krijgt dan meer speeksel in de mond en het voedsel

wordt minder droog. 

– Smeerbaar beleg zoals smeerkaas, leverpastei, jam, roerei, en dergelijke,

zorgt voor een minder droge broodmaaltijd. 

– Minder zout eten maakt ook minder dorstig. 

– Gebruik kleinere kopjes en glazen dan u gewoonlijk deed. 

– Citroensap in thee, mineraalwater of limonade werkt dorstlessend. 

– Als u dorst heeft, neem dan één slokje vocht of zuig op een ijsblokje of

een zuurtje.

Eén stuk fruit per dag kunt u vrij gebruiken. Wilt u meer fruit eten, dan

rekent u 100 ml vocht voor één vrucht. Verdeel het fruit over de dag,

zodat u er langer plezier van heeft. Het helpt ook goed tegen de dorst als

u het fruit koelt.

Het effect van de beperking van de hoeveelheid vocht kunt u meten door

regelmatig op de weegschaal te gaan staan. Hoe u dat het beste kunt

doen, leest u op de volgende pagina. Als uw gewicht in korte tijd omlaag

gaat, is het waarschijnlijk dat u vocht bent kwijtgeraakt. Als het

lichaamsgewicht in korte tijd stijgt, houdt u te veel vocht vast.

Het is belangrijk om uw vochtinname en eetgewoontes met uw diëtist te

bespreken. 

Op warme zomerse dagen verliest u iets meer vocht omdat u meer trans-

pireert. Overleg met uw cardioloog of hartfalenverpleegkundige hoe u

moet handelen bij warm weer, koorts of diarree.
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Gewicht en overgewicht

Het is verstandig uw lichaamsgewicht in de gaten te houden.

Overgewicht betekent een overbelasting van uw hart. Weeg uzelf regel-

matig. Afhankelijk van uw situatie is dat twee maal per week of elke dag.

Volg de adviezen van uw cardioloog. Ga het liefst op een vast moment

van de dag op de weegschaal staan, bij voorkeur ’s ochtends. Weeg uzelf

onder dezelfde omstandigheden: bij voorkeur na het plassen, voor het

ontbijt, in uw pyjama. Noteer het gewicht op een lijstje, zodat u het 

verloop van uw gewicht gemakkelijk kunt volgen. Dit is ook handig bij

het eerstvolgende contact met uw arts.

Als uw gewicht in enkele dagen tijd meer dan 2 kg toeneemt terwijl u

normaal eet, houdt uw lichaam waarschijnlijk vocht vast. Neem dan

hierover contact op met uw arts.

Ook overgewicht (bij een Body Mass Index (BMI) hoger dan 30) dat niet

komt doordat uw lichaam vocht vasthoudt, is een extra belasting voor het

hart. Houd uw gewicht op het juiste niveau. Dat is soms gemakkelijker

gezegd dan gedaan! Wij raden u aan suiker en suikerhoudende producten

(koekjes, gebak, frisdrank) en vetrijke producten (vet vlees, vol vette kaas,

snacks, vette jus) te beperken. Voor meer informatie en een persoonlijk

dieetadvies zal de arts u naar een diëtist doorverwijzen. 

Om uw gewicht te bepalen kunt u de digitale BMI-meter raadplegen op

www.hartstichting.nl.

Informatie over gezonde voeding, zout in voedingsmiddelen en tips bij

overgewicht vindt u in de brochures Eten naar hartenlust, Overgewicht en op

de Zoutwijzer. Hoe u deze kunt aanvragen, leest u op pagina 41.

Ook kunt u de digitale zoutwijzer raadplegen en uw kennis over zout 

testen met de zoutquiz op www.hartstichting.nl.
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Roken en alcohol

Roken is de belangrijkste risicofactor voor het krijgen van een (volgend)

hartinfarct. Nicotine en koolmonoxide, twee stoffen in de tabaksrook,

zijn de belangrijkste boosdoeners. 

Nicotine tast de vaatwanden aan, wat het ontstaan van vernauwingen in

de bloedvaten bevordert. Koolmonoxide bindt zich aan het bloed en laat

dit niet of nauwelijks meer los. Hierdoor kan het bloed geen of minder

zuurstof vervoeren. Het lichaam en daarmee ook het hart krijgen hierdoor

een tekort aan zuurstof. Stoppen met roken is dus het advies! Het kost

misschien moeite, maar u hoeft het niet in uw eentje te doen. Uw huisarts

zal u graag adviseren. De GGD, Thuiszorg en Instellingen voor Verslavings -

zorg geven door heel Nederland de stoppen-met-roken-training: Pakje

Kans. Voor informatie over deze training kunt u terecht bij STIVORO

(het expertisecentrum voor tabakspreventie). Het adres vindt u op pagi-

na 42. Vraag eerst uw zorgverzekeraar welke professionele hulp bij het

stoppen met roken wordt aangeboden. 

Jaarlijks lukt het 100.000 mensen om te stoppen. En: al binnen een half

jaar is het risico op een (volgend) hartinfarct enorm gedaald. In de 

brochure Uitdrukkelijk voor rokers van de Hartstichting vindt u informatie

en tips. Hoe u deze brochure kunt aanvragen, leest u op pagina 41.
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Mensen met hartfalen wordt aangeraden voorzichtig met alcohol om te

gaan. Het algemene alcoholadvies voor iederéén luidt: twee glazen per

dag (voor mannen) en één glas per dag (voor vrouwen).

Alcohol heeft een dempende werking op de pompfunctie van het hart.

Ook kan alcohol de bloeddruk verhogen en soms boezemfibrilleren 

uitlokken. En sommige medicijnen werken slecht in combinatie met

alcohol. Deze waarschuwing vindt u in de bijsluiter van uw medicijnen.

Vraag uw cardioloog wat in uw specifieke geval het beste is.

De toekomst

Het succes van de behandeling bij hartfalen is voor een belangrijk deel

afhankelijk van het succes van de medicijnen. Voor een even groot deel

hangt het succes van de behandeling ook af van de wijze waarop u er zelf

mee omgaat: door het weloverwogen volgen van de adviezen over rust

en activiteit, zout, vocht en voeding.

Een grote groep deskundigen met gespecialiseerde kennis en ervaring

kan u steunen en helpen: met name de mensen in en rond het ziekenhuis

(artsen, diëtisten, verpleegkundigen). Vaak wordt u begeleid in een hart-

falenpoli. Maar denk ook aan uw naasten, uw partner, familie, vrienden

en aan lotgenotencontact. Bij De Hart&Vaatgroep kunt u terecht voor

een contactpersoon in uw regio. Het adres van De Hart&Vaatgroep vindt

u op pagina 45. Uzelf, uw naasten en medepatiënten weten het beste hoe

u de ziekte in uw leven een plaats kunt geven en hoe u de kwaliteit van

uw leven kunt verbeteren. Immers: hartfalen is meestal chronisch. Dat

wil zeggen dat u er wel voor behandeld kunt worden, maar dat men u er

niet van kan genezen.
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Meer informatie

In deze brochure zijn veel onderwerpen besproken waarmee u te maken

kunt krijgen als patiënt met hartfalen. Mogelijk zijn niet al uw vragen

beantwoord. U kunt uw huisarts, cardioloog of verpleegkundige van het

ziekenhuis (in de hartfalenpoli) raadplegen als u nog vragen heeft.

U kunt ook bellen met de Informatielijn van de Nederlandse

Hartstichting: 0900 3000 300 (van maandag t/m vrijdag van 09.00 tot

13.00 uur, lokaal tarief).

Wilt u meer schriftelijke informatie over een gezonde leefstijl, stoppen

met roken, een hartkatheterisatie of medicijnen? Zoek, bestel of down-

load brochures via de website: www.hartstichting.nl. 
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Stoppen met roken

Met vragen over stoppen met roken, voor informatie over de training

Pakje Kans of voor een steuntje in de rug, kunt u 7 dagen per week en 24

uur per dag bellen met de informatielijn van STIVORO (het expertise-

centrum voor tabakspreventie): 0900 93 90 (€ 0,10 per minuut). Van

maandag t/m vrijdag tijdens kantooruren kunt u op dit nummer terecht

voor een persoonlijk gesprek.

STIVORO voor een rookvrije toekomst

Postbus 16070

2500 BB Den Haag 

Website: www.stivoro.nl

Gezonde voeding

Het Voedingscentrum geeft verschillende brochures met voedingsadvie-

zen en over gezond eten uit, o.a. de brochures Voedingsadviezen bij een

natriumbeperking, Voedingsadviezen bij een verhoogd cholesterolgehalte en de

Eettabel.

Met alle vragen over voeding kunt u bellen met het Voedingscentrum.

Op de website vindt u veel informatie.        

Voedingscentrum

Postbus 85700 

2508 CK Den  Haag

Telefoon: 070 306 88 88 (van maandag t/m vrijdag van 9.00 tot 17.00 uur)

Website: www.voedingscentrum.nl

42 Nederlandse Hartstichting
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De Hart&Vaatgroep

Leeft u met een hart- of vaatziekte of heeft u een
verhoogd risico daarop?

Als u geconfronteerd wordt met een hart-of vaatziekte of het treft uw

naasten, dan kan de wereld er ineens heel anders uitzien. Ieder mens

reageert op zijn of haar eigen manier op ingrijpende gebeurtenissen,

maar bijna iedereen heeft behoefte aan extra informatie en zoekt steun

bij familie, vrienden of lotgenoten.  

Natuurlijk doet u een beroep op uw specialist, verpleegkundige of huis-

arts. Maar u kunt ook terecht bij De Hart&Vaatgroep. De patiëntenver-

eniging van en voor mensen met een hart- of vaatziekte geeft extra

informatie en adviezen op het gebied van leefstijl, zorgt voor lotgeno-

tencontact en komt op voor uw belangen.

De organisatie

De Hart&Vaatgroep heeft een landelijk bureau en is regionaal actief. In

regio’s in heel Nederland zijn vrijwilligers aan het werk, georganiseerd

in regioteams. Zo kunt u dus ook bij u in de buurt terecht met vragen of

deelnemen aan een activiteit of voorlichtingsbijeenkomst. 

Daarnaast werkt De Hart&Vaatgroep met landelijke diagnosegroepen.

Dit zijn groepen patiënten met dezelfde ziekte of soortgelijke ziekte-

Ook als u zich geen patiënt voelt.
Met u zijn er ruim 1 miljoen mensen in Nederland die een hart- of vaatziekte 
hebben. Velen voelen zich geen patiënt. De Hart&Vaatgroep is er in ieder geval
voor iedereen die met een hart- of vaatziekte te maken heeft, ook voor partners 
en familie van patiënten.
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beelden die zorgen voor lotgenotencontact en informatie over die 

specifieke ziekte. Meer informatie over de regioteams en de diagnose-

groepen en hoe u zich daarbij kunt aansluiten, is te vinden op 

www.hartenvaatgroep.nl. 

Wat biedt De Hart&Vaatgroep?

Informatie en activiteiten

– Folders en brochures over (leven met) hart- en/of vaatziekten

– Het lifestylemagazine Vida met achtergronden, ervaringsverhalen, 

serieuze en luchtige onderwerpen. Dit magazine verschijnt vijf keer per

jaar.       

– Een uitgebreide website met actualiteiten, verenigingsnieuws, 

informatie over leven met een hart- of vaatziekte en leefstijltips: 

www.hartenvaatgroep.nl

– Themabijeenkomsten  

– Bewegen en sporten bij u in de buurt:  www.beweegzoeker.nl�  

– Persoonlijke profielpagina op www.mijnhartenvaten.nl: alle gegevens 

over uw aandoening overzichtelijk bij elkaar.

Meedenken en -doen

– Uw mening telt! Vandaar dat De Hart&Vaatgroep ook regelmatig om uw

mening vraagt in raadplegingen, enquêtes, bijeenkomsten en polls. U 

wordt dan ook uitgenodigd daaraan deel te nemen via de website, 

sociale media of een persoonlijk schrijven.

– U kunt deelnemen aan actuele discussies of vragen stellen aan ervarings-

deskundigen op ons forum: www.hartenvaatforum.nl

– Uw ervaring is belangrijk. Als vrijwilliger van De Hart&Vaatgroep kunt 

u anderen verder helpen. 

PZ87  28-07-11  12:40  Pagina 44



45 Nederlandse Hartstichting

Belangenbehartiging

De Hart&Vaatgroep denkt mee over wat goede gezondheidszorg is en

laat de stem van de hart- en vaatpatiënt daarin doorklinken. Dat uit zich

bijvoorbeeld in:

– Vertalen van medische richtlijnen en zorgstandaarden voor patiënten. 

U weet daardoor wat goede zorg is voor deze aandoeningen en waarop u 

kunt rekenen gedurende uw behandeling. 

– Individueel Zorgplan Vitale Vaten, een werkboekje voor het aanpassen 

van de leefstijl, speciaal voor mensen met een hart- en/of vaatziekte of 

een verhoogd risico daarop: www.hartenvaatgroep.nl/individueelzorgplan 

– Het Vaatkeurmerk; dit keurmerk richt zich op de kwaliteit van behande-

lingen van aandoeningen in de slagaders van benen, bekken, buik, aorta 

en hals. Het brengt goede vaatzorg in kaart:

www.hartenvaatgroep.nl/vaatkeurmerk

– Vertegenwoordiging in organisaties en werkgroepen zoals Platform 

Vitale Vaten, Hart voor Vrouwen en European Heart Network.

Vergoeding lidmaatschap
Wist u dat sommige verzekeraars het lidmaatschap van De Hart&Vaatgroep 
vergoeden? Kijk op de website voor meer informatie.
Samenwerking met de Hartstichting.
De Hart&Vaatgroep is partner van de Hartstichting. Haar activiteiten worden
financieel mede mogelijk gemaakt door de Hartstichting. Er wordt samengewerkt
op het gebied van informatievoorziening, leefstijlbegeleiding en belangenbe-
hartiging. 
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Laat uw stem horen. Word lid of donateur en maak De Hart&Vaatgroep

groot en sterk! Dan kan al voor € 20,- per jaar. U ontvangt dan:

– vijf keer per jaar het magazine Vida

– gratis (of tegen geringe vergoeding) informatie en voorlichting

– korting op workshops en andere activiteiten

Kijk op www.hartenvaatgroep.nl

of bel 088 1111 600
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 De Hartstichting heeft met medewerking van externe deskundigen deze informatie met de grootst

mogelijke zorgvuldig heid samengesteld, maar kan geen aansprakelijkheid aanvaarden voor de 

juistheid, volledigheid en actualiteit ervan. Bovendien gaat het om algemene informatie, waaraan

niet zonder meer medische conclusies voor een individuele situatie kunnen worden verbonden. Voor 

een juiste beoordeling van uw eigen situatie, dient u dus altijd te overleggen met uw arts of een

andere professionele hulpverlener.

        Deze brochure is tot stand gekomen met medewerking van drs. J.A.P. van der Sloot (cardioloog

Academisch Medisch Centrum Universiteit van Amsterdam), prof. dr. P.A. de Graeff (cardioloog

Academisch Medisch Centrum Groningen), mw. N. van Mierlo (diëtist), dhr. V. van Zonsbeek 

(hartfalenverpleegkundige) en De Hart&Vaatgroep.

De brochure is geactualiseerd met medewerking van mw. dr. C.M.H.B Lucas (cardioloog Rijnland

Ziekenhuis Leiderdorp) en aangepast n.a.v. de Multidisciplinaire Richtlijn Hartfalen 2010.

  Waar in deze brochure wordt vermeld dat de cardioloog u informeert, wordt bedoeld dat de cardioloog

hier geldt als eindverantwoordelijke. In de praktijk kan de informatie, afhankelijk van deskundig-

heidsgebied of taaktoedeling, aan u worden gegeven door andere behandelaars en begeleiders.

Niets uit deze uitgave mag worden vermenigvuldigd en/of openbaar gemaakt door middel van druk,

fotokopie, microfilm of welke andere wijze ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van

de Hartstichting.

Colofon

 Tekstredactie: Vandelaar Tekstbewerking, Antwerpen, i.s.m. de Hartstichting

Illustraties: Ben Verhagen / Comic House, Oosterbeek

Druk: Mouthaan Grafisch Bedrijf, Papendrecht

Uitgave: juli 2011 (versie 3.1  )

Wij zijn benieuwd naar uw reactie!

De Hartstichting vindt het belangrijk dat brochures duidelijke informatie geven en uitnodigen

om te lezen. Daarom zijn wij benieuwd naar uw reactie op deze uitgave.

Opmerkingen kunt u sturen naar: reactiesbrochures@hartstichting.nl
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Informatielijn 

0900 3000 300 (lokaal tarief)

Postbus 300, 2501 CH  Den Haag

www.hartstichting.nl
Giro 300
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