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Urgentie

• 9,9 miljoen mensen chronische 
aandoening(en)

• 40% van chronisch zieken is jonger dan 40 
jaar

• Meer dan 1 miljoen mensen met DM-2
• Kosten: €2 miljard 

• 20-50% ziektelast is te voorkomen door 
leefstijl

• (VTV-Trendscenario, 2018, Mackenbach 2010)



NHS Atlas of Risk Tool, 2014



Waarom? 



Snaxercise

Hoe lang duurt het voordat 
diabetes mellitus type 2 zich 
ontwikkelt?

A. 2 tot 3 jaar

B. 5 tot 7 jaar

C. 10 tot 12 jaar



Wat is leefstijl?

Gedrag dat van invloed is op je 
gezondheid

In positieve of negatieve zin

Alle factoren hangen met elkaar 
samen



Waarom? 

Patiënt

- Regie over gezondheid

- Verbetering vitaliteit

- Veerkracht

Dokter / POH / Zorgprofessional

- Andere dynamiek in consult

- Aandacht richten op wat wél kan (positieve gezondheid)



leefstijl dus om gedrag dat van invloed is op je gezondheid. In positieve of negatieve zin.

Onderzoeken 
onder NL-se 
huisartsen 
(oa Kiestra, 2020, Nivel 2020,, Rosario 2021, Algra)

• Positieve houding tov leefstijl
• Overtuiging dat leefstijl thuishoort in de 1e lijn
• Roken en beweging meest besproken

• Tijd & financiering 
• Gebrek aan kennis / vertrouwen (30%)
• Moeilijk mensen te stimuleren / motiveren
• Twijfels over motivatie patiënt 
• Bewaken relatie arts – patiënt 

Vergelijkbaar met andere landen (28 studies)



leefstijl dus om gedrag dat van invloed is op je gezondheid. In positieve of negatieve zin.
In de 
spreekkamer

Wat is er nodig?
- Meer overeenstemming in richtlijnen 
- Goede materialen voor verschillende doelgroepen

- Communicatie voor doorverwijzing

- Vergoeding 
- Kennis en training op leefstijl en gedrag

Goed om te weten
- Er ligt een behoefte bij patiënten 
- Het hoeft niet lang te duren 
- Patiënten waarderen het 

Voorwaarden: acceptatie en afstemming
(oa Kiestra, 2020, Aveyard, 2016, Menting 2020, IGJ, 2022, 
Rosario 2021, Algra)



leefstijl dus om gedrag dat van invloed is op je gezondheid. In positieve of negatieve zin.

Hoe?

• Open, niet oordelende basishouding

• Achterover leunen

• Acceptatie

• Toestemming



Hoe?

Achterhalen

Adviseren

Afspreken

Assisteren

ArrangerenAveyard, 2016
Glasgow, 2003
NHG, 2015
KNGF, 2022
CBO, 2014
Sherson, 2014



Hoe?

Achterhalen

Achterhaal of de patiënt wil veranderen ten aanzien 
van zijn of haar leefstijl

▪ Vind je het goed om even te praten over je 
leefstijl? 

▪ Is er iets wat je wil veranderen ten aanzien van je 
leefstijl? 

▪ Sport je?
▪ Rook je (nog)?
▪ Leefstijlcheck en -roer

▪ TOESTEMMING



Iph.nl



Arts & Leefstijl



Leefstijlcheck



Hoe?

Korte info

- Op maat, evt link met aandoening/klacht
- Naar behoefte 
- Geen ongewenst advies

Adviseren/informeren



Hoe?

Maak een afspraak om het er verder over te hebben 
of voor verwijzing naar andere zorgprofessional

Belangrijke stap! 

Afspreken

Kiestra, 2020
Sherson, 2014
Aveyard, 2016



Investeer in je sociale kaart

Praktijk + POH

Fysio – en 
slaaptherapeut

Ergotherapeut

Diëtist en 
leefstijlcoach

Leefstijlcoach



Hoe? Kunnen overgedragen worden aan de een andere 
zorgprofessional, zorgverlener, sociaal domein etc. 

Je hoeft het niet alleen te doen! 

Assisteren

Arrangeren



Onderzochte
en
effectieve
interventies

Interventies die dit model volgen

Roken: Very Brief Advice
Alcohol: Screening and Brief Intervention (SBI) icm
AUDIT-C
Bewegen: Moving medicine

Michie, 2011
Cheung, 2021
WHO, 2017
Movingmedicine.ac.uk



Casuïstiek

Moeten versus willen

■ Man van 63 jaar

■ Overgewicht

■ Diabetes mellitus type 2, slecht gereguleerd

■ Roken



Leefstijlroer



Casuïstiek

Vrouw
23 jaar
Vermoeid
Hulpvraag: bloedprikken



Snaxercise

Hoe lang zit de gemiddelde 
Nederlander per dag?

A. 6 uur

B. 9 uur



Kleine stappen



Trigger
Hunkering
Reactie
Beloning

Atomic habits, James Clear

Ontwikkelen
goede
gewoonte



Motivatie
Vermogen
Trigger

Tiny Habits – BJ Fogg

Hoge 
motivatie

Lage 
motivatie

Makkelijk 
om te doen

Moeilijk
om te doen

• Ik wil graag, maar 
het is moeilijk

• Ik wil eigenlijk niet 
en het is ook heel 
moeilijk

• Ik heb niet zoveel 
zin, maar het is 
wel heel makkelijk

• Ik wil graag, en het is 
ook  heel makkelijk om 
te doen

Gedrag = Motivatie & Vermogen & Trigger



Trigger
Hunkering
Reactie
Beloning

Atomic habits, James Clear

Doorbreken
slechte 
gewoonte



Snaxercise

Welk percentage Nederlanders van 4 
jaar en ouder voldoet aan de 
beweegrichtlijn?

A. 47%

B. 58%



Eigen regie

Covey, 1989



Eigen regie



Hoe?

Take Home Message

- Begin zelf ook klein
- Wees aardig voor jezelf
- Leun achterover
- Wees je ervan bewust dat leefstijl bij 

alle klachten een rol speelt
- Leuker voor patiënt én voor jezelf


