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voeding

Wist u dat

n afgestemd op uw eigen situatie een uitgebalanceerde 

voeding de bloedglucosewaarde verbetert?

n een gezonde voeding de vetgehalten in het bloed en de 

bloeddruk verbetert?

n het meestal nodig is het voedingspatroon en 

insulinegebruik aan te passen wanneer u actiever bent geworden? 

n dat aanpassingen van de voeding en het insulinegebruik 

in overleg met huisarts, diëtist of diabetesverpleegkundige moeten plaatsvinden?
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Vraag en antwoord 

Op deze pagina vindt u het antwoord op veelgestelde vragen die te maken hebben met gezond leven.

4 Zijn de vetten in vis gunstig voor het cholesterolgehalte in het bloed?

Visvetzuren verlagen het cholesterolgehalte in het bloed niet rechtstreeks. Echter als u vis eet in

plaats van vlees, dan heeft dat een cholesterolverlagend effect.

Het advies is om twee keer per week vis te eten, waarvan tenminste één keer vette vis. 

4 Mag iemand met een te hoge bloeddruk wel extra bewegen?

Ja, regelmatig intensief bewegen – waarbij je nog met elkaar kunt praten – kan geen kwaad. Het

heeft juist een gunstige invloed op de bloeddruk. Maar explosieve inspanning waarbij iemand

buiten adem is en niet meer kan spreken, is niet goed. 

4 Ik heb lichamelijke klachten, hoe moet ik een half uur per dag bewegen?

Overleg met uw huisarts en vraag eventueel een verwijzing naar de fysiotherapeut. In overleg 

met hem of haar kunt u vaststellen welke mogelijkheden voor u geschikt zijn. 

4 Als ik stop met roken, loop ik stress op en ga ik meer snoepen. Dat is toch ook slecht?

Meer stress door het stoppen met roken is een tijdelijke zaak. Het is belangrijk om een oplossing

voor het stoppen met roken te vinden en vervolgens niet in een andere ongezonde leefstijl – zoals

veel stress - te vervallen. In elk geval geldt dat roken een zeer ongezonde bestrijder van stress is. 

U kunt beter gaan wandelen, fietsen of sporten. Terwijl u beweegt, verdwijnen zorgen en

spanningen naar de achtergrond. En omdat u door regelmatig bewegen ook lekkerder slaapt,

staat u ’s ochtends fitter en meer ontspannen op. 

De roker die stopt en als compensatie meer gaat snoepen (en niet extra beweegt), loopt het risico

dikker te worden. Wie niet méér gaat eten maar wel gezond eet en voldoende beweegt, wordt niet

veel zwaarder. Vraag eventueel (via de huisarts) advies aan de diëtist (zie pagina 23).
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4 Hoe weet ik of ik niet ongemerkt diabetes heb? 

Veel mensen hebben jarenlang diabetes zonder dat ze het weten. Dit komt doordat de klachten

niet altijd even duidelijk zijn. Mogelijke symptomen van diabetes zijn: veel dorst, vaak plassen,

wazig of moeilijker zien, een slap en moe gevoel, terugkerende infecties of slecht genezende

wondjes. 

Wat kunt u zelf doen? 

Twijfelt u, ga dan langs bij uw huisarts. Met een simpel vingerprikje kan worden vastgesteld

of u diabetes hebt. Of wilt u een idee krijgen over uw eigen risico op diabetes? Doe de test op

www.diabetesfonds.nl.

4 Er worden allerlei vermageringsdiëten aangeprezen, maar langzamerhand zie ik door de 

bomen het bos niet meer!

In de strijd tegen de kilo’s worden allerlei diëten en afslankproducten aangeboden. Ze claimen

dat u voorgoed van het gewichtsprobleem bent verlost. Vrijwel alle kuren zorgen voor een

tijdelijk succes, maar er is geen effect op lange termijn. Een gezonde manier van eten en meer

bewegen – een nieuwe leefstijl dus – helpen u om het gewicht te verbeteren en het op de lange

duur ook te behouden. 

4 Hebben erectieproblemen te maken met mijn hartklachten?

Zes van de tien mannen met diabetes krijgen te maken met erectieproblemen. Dat heeft vooral te

maken met verslechterde kleine bloedvaten. Daarnaast kan er sprake zijn van aantasting van de

zenuwen (neuropathie). Dat komt vaak voor bij diabetes.

Bespreek problemen gerust met de huisarts of diabetesverpleegkundige; vaak zijn er

oplossingen voor. Meer informatie vindt u op www.erectieplein.nl of www.seksualiteit.nl.
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Nederlandse

Hartstichting

De Nederlandse Hartstichting geeft

brochures uit over gezonde voeding,

meer bewegen, roken, te hoog

cholesterol, hoge bloeddruk,

overgewicht en over diverse hart- en

vaatziekten en geneesmiddelen.

Deze brochures kunt u aanvragen via

de website: www.hartstichting.nl of

schriftelijk (een postzegel is niet

nodig):

Nederlandse Hartstichting

Afdeling Bestellingen

Antwoordnummer 300

2501 VB  Den Haag

Voor de leefstijl- en risicobrochures

kunt u ook het bestelkaartje achterin

deze brochure gebruiken.

Informatielijn

Bij de Informatielijn van de

Nederlandse Hartstichting kunt u

terecht met vragen over

risicofactoren en een gezonde

leefstijl. Het telefoonnummer is:

0900 3000 300 (lokaal tarief, van

maandag t/m vrijdag van 9.00 tot

13.00 uur).

Diabetes Fonds

Het Diabetes Fonds maakt

wetenschappelijk onderzoek naar

betere behandelmethoden van

diabetes en de complicaties

mogelijk. U kunt er terecht voor

algemene informatie over diabetes,

nieuwe ontwikkelingen en een

diabetes-risicotest.

Diabetes Fonds

Stationsplein 139

3818 LE  Amersfoort

Telefoon: 033 4622055

E-mail: info@diabetesfonds.nl 

Website: www.diabetesfonds.nl

Diabetesvereniging

Nederland (DVN)

De Diabetesvereniging Nederland is

een patiëntenvereniging die opkomt

voor de belangen van mensen met

diabetes. U kunt er terecht voor

advies over leven met diabetes en de

behandeling.

Diabetesvereniging Nederland

Postbus 470

3830 AM  Leusden

Diabeteslijn: 033 4630566 

(24 uur per dag en 7 dagen per week,

’s nachts alleen voor noodgevallen)

E-mail: info@dvn.nl 

Website: www.dvn.nl

Meer informatie 
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Stoppen met roken

Hebt u vragen, advies nodig of wilt u

informatie over de stoppen-met-

roken-training ‘Pakje Kans’, dan

kunt u 7 dagen per week en 24 uur

per dag bellen met de Informatielijn

van STIVORO (het expertisecentrum

voor tabaksprefentie): 0900 93 90 

(€ 0,10 per minuut). Van maandag

t/m vrijdag tijdens kantooruren

kunt u op dit nummer terecht voor

meer persoonlijke vragen en steun.

STIVORO 

voor een rookvrije toekomst

Postbus 16070

2500 BB Den Haag 

Website:  www.stivoro.nl

Meer bewegen

l In Nederland verschijnen steeds

meer loop- en wandelroutes die op

hun veiligheid zijn getest. Het is

een initiatief van de 

Nederlandse Hartstichting en de

Atletiekunie. U kunt de routes

downloaden via

www.hartstichting.nl. 

l Onder begeleiding kunt u

meedoen aan ‘Sportief wandelen’

of ‘Nordic walking’. Informatie

vindt u op de website van de

Atletiekunie: www.atletiekunie.nl.

l Dagelijks is op televisie het

ochtendbeweegprogramma

‘Nederland in Beweging’.

Raadpleeg uw omroepgids  of de

website www.omroepmax.nl voor

de uitzendtijden.

l Meer informatie over sport en

bewegen voor mensen met een

chronische aandoening (ook voor

mensen met diabetes), vindt u op

www.sportiefbewegen.nl

Gezond eten

Het Voedingscentrum geeft

brochures uit over gezonde voeding

en diëten, waaronder de brochure

‘Dieet bij diabetes mellitus’. 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

De diëtist

De huisarts kan u naar een diëtist

verwijzen of u kunt zelf contact

opnemen met een diëtist. Adressen

van diëtisten vindt u in de

telefoongids, gemeentegids of

Gouden Gids. Of raadpleeg:

www.nvdietist.nl of

www.dietistencooperatie.nl

Wij zijn benieuwd naar uw reactie!

De Nederlandse Hartstichting en het Diabetes Fonds vinden het belangrijk dat deze

brochure duidelijke informatie geeft en uitnodigt om te lezen. Daarom zijn wij benieuwd

naar uw reactie op deze uitgave. Suggesties voor verbeteringen zijn ook van harte welkom. 

U kunt uw e-mail sturen naar: reactiesbrochures@hartstichting.nl
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Begrippenlijst

Alvleesklier Klier in de buik die o.a. insuline maakt

Atherosclerose Slagaderverkalking. Plaatselijke ophoping van bloedplaatjes, bloedcellen en 

cholesterol in de vaatwand

Beroerte CVA  (cerebrovasculair accident), herseninfarct of hersenbloeding met  

blijvende gevolgen

Bloedglucosewaarde Maat voor het glucosegehalte in het bloed, ook wel bloedsuiker genoemd

Body Mass Index (BMI) Getal dat de schatting weergeeft van de hoeveelheid vetweefsel in het  

lichaam

Buikvet Vetweefsel in en rondom de buik

Cholesterol Vetachtige stof in het bloed. Een te hoog cholesterolgehalte in het bloed  

bevordert slagaderverkalking (atherosclerose)

Diabetes type 1 Suikerziekte doordat er geen of onvoldoende aanmaak van insuline is

Diabetes type 2 Suikerziekte doordat lichaamscellen minder gevoelig zijn voor insuline

Glucose Glucose is een suiker, een belangrijke energiebron. Glucose ontstaat na  

omzetting van bepaalde voedingsstoffen. Het bloed vervoert suiker in de  

vorm van glucose

Glucosestofwisseling Omzetting en verwerking van glucose in het lichaam

Hartinfarct Afsterven van een deel van de hartspier, ten gevolge van blijvend  

zuurstoftekort door een afsluiting van een kransslagader

Hormonen Stoffen – bijvoorbeeld insuline – gemaakt door een klier in het lichaam

Hypertensie Hoge bloeddruk

Insuline Regulerende stof voor de glucosestofwisseling

Kransslagaders Slagaders die de hartspier van zuurstofrijk bloed voorzien

Koolhydraten Suiker(s), zetmeel 

Middelomtrek Taille-omvang

Obesitas Ernstig te hoog lichaamsgewicht 

Onverzadigd vet Onverzadigd vet in voeding verlaagt het cholesterolgehalte in het bloed en  

daarmee het risico op hart- en vaatziekten.

Overgewicht Te hoog lichaamsgewicht 

Pancreas Zie alvleesklier

Risicofactor Kenmerk in het lichaam of gedrag van een persoon dat de kans op ziekte  

vergroot

Slagaderverkalking Zie atherosclerose

Transvet Onverzadigd vet in voeding dat dezelfde nadelen heeft als verzadigd vet 

Vetcellen Opslagplaats voor lichaamsvet

Verzadigd vet Verzadigd vet in voeding verhoogt het cholesterolgehalte in het bloed en  

daarmee het risico op hart- en vaatziekten 

Vetstofwisseling Omzetting en verwerking van vetten in het lichaam

Zwangerschapsdiabetes Vorm van diabetes die tijdens de zwangerschap optreedt. Gaat meestal  

meteen over na de bevalling
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Brochure van het Diabetes Fonds

Ik wil graag de volgende brochure bestellen:

Wat iedereen moet weten over diabetes.
Diabetes Fonds

Leefstijl- en risicobrochures van de Nederlandse Hartstichting
Ik wil graag de volgende brochures bestellen:

Bewegen doet wonderen Adviezen en tips om bewegen in te bouwen in uw dagelijks leven.

Eten naar hartenlust Tips om gezond en lekker te eten.

Koken naar hartenlust Lekkere en gezonde recepten voor iedereen.

Caloriewegwijzer Een handige draaischijf met de hoeveelheden calorieën van diverse 
voedingsmiddelen en het verbruik van deze calorieën tijdens inspanning.

Uitdrukkelijk voor rokers Over de schadelijke effecten van roken op hart en bloedvaten, met
tips voor de roker om te stoppen.

Over Gewicht    Bij afvallen denkt u misschien alleen aan minder eten. In deze brochure leest
u ook hoe belangrijk bewegen is. Naast tips voor een gezonde voeding krijgt u beweeg-
adviezen.

Te hoog cholesterol Over oorzaken en gevolgen. Met tips voor een gezonde leefstijl en 
minder verzadigd vet eten en over het gebruik van cholesterolverlagende medicijnen.

Hoge bloeddruk Over oorzaken en gevolgen. Met tips voor een gezonde leefstijl en minder
zout eten en over het gebruik van bloeddrukverlagende medicijnen.

Diabetes en hart- en vaatziekten Informatie over de invloed van leefstijl op diabetes 
mellitus (suikerziekte) en hart- en vaatziekten.

!
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Dhr/Mw

Adres

Postcode

Plaats

Telefoonnummer Nederlandse Hartstichting
Afdeling Bestellingen
Antwoordnummer 300
2501 VB  DEN HAAG

Een postzegel is niet
nodig, maar is als
extra bijdrage zeer

welkom.

Een postzegel is niet
nodig, maar is als
extra bijdrage zeer

welkom.

2501ch300

Dhr/Mw

Adres

Postcode

Plaats

Telefoonnummer

2330

Diabetes Fonds
t.a.v. Henny Venema
Antwoordnummer 1117
3800 WB  AMERSFOORT
3800wb1117
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De Nederlandse Hartstichting en het Diabetes Fonds hebben deze informatie met de grootst

mogelijke zorgvuldigheid samengesteld, maar kunnen geen aansprakelijkheid aanvaarden

voor de juistheid, volledigheid en actualiteit ervan. Bovendien gaat het om algemene

informatie, waar niet zonder meer medische conclusies voor een individueel geval aan

kunnen worden verbonden. Voor een juiste beoordeling van uw eigen situatie, dient u dus

altijd te overleggen met uw arts of andere professionele hulpverlener.

Deze brochure is een uitgave van de Nederlandse Hartstichting en het Diabetes Fonds en is

tot stand gekomen met medewerking van dr. J. D. Banga (internist-vasculair geneeskundige

Ziekenhuis Gelderse Vallei, Ede) en prof. dr. R. J. Heine (internist-diabetoloog VU Medisch

Centrum Amsterdam).

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

druk, fotokopie, microfilm of welke andere wijze dan ook, zonder voorafgaande schriftelijke

toestemming van de Nederlandse Hartstichting en het Diabetes Fonds.
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Nederlandse Hartstichting
Postbus 300

2501 CH  Den Haag 

Informatielijn 0900 3000 300 (lokaal tarief)

www.hartstichting.nl

Diabetes Fonds 
Stationsplein 139 

3818 LE Amersfoort 

telefoon (033) 462 20 55

www.diabetesfonds.nl 
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