Leefstijlinformatie
ontwikkelen: Wat werkt

voor jouw doelgroep?

Start 13.35 uur

Coalitie



Wie zit
of staat
erinde
zaal?

anterior deltoids
triceps

infraspinatus

rhomboids

erector spinae

rectus
abdominus quadratus trapezius
maximus ’
pectinus
sartorius
rectus femoris
gastrocnemius quadriceps

soleus

tibialis anterior




Hanneke Molema |l Programmamanager
Menne Scherpenzeel | Crohn & Colitis NL
Ellen Zoetmulder | MS.n|

Peter van den Broek | Huid Nederland



Gesprek op podium
Belang van leefstijlinformatie
voor specifieke doelgroepen

Coalitie



In de zaal
Waarom is leefstijl relevant voor mijn

doelgroep/ziektebeeld?
Wat staat er in de richtlijn over leefstijl en

jouw ziektebeeld?
Kan een patiént hiermee uit de voeten
en waarom wel of niet?
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Met elkaar sterker
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Chronische darmziekten

Overgrote deel van mensen
afhankelijk van medicatie

Wat kan ik zelf doen -> leefstijl
(voeding en bewegen)

Wat en hoe?

COLITIS NL
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Thema
LEEFSTUL |

\e A Special Crohniek &

Explainervideo

De opzet

* Special Crohniek — themanummer leefstijl

* Thema’s leefstijlroer het vertrekpunt
* Samenwerking met kennisinstituten + onderzoekers in IBD

* Medium en informatie ‘kiezen’ die bij je passen + praktisch van
aard

Wateten - Rust vinden:
we als geen luxe, maar

vandaag? medicijn noodzaak gg(L)H'PSeN L H




Explainervideo



Special Crohniek en
Explainer video

Communicatie en

implementatie

Explainer video

T — * Website Crohniek
Special Crohniek  (Online) leefstijlbijeenkomst
C&CNL

Verspreiding onder leden

IBD-dagen en andere
themabijeenkomsten

Wachtkamers ziekenhuizen

Persoonlijke mailing naar
zorgverleners

e Websites ziekenhuizen
(rechtenvrij)
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Je bent jonc

Vijf portretten

studentenhuis in Nijmegen.
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kantoor. Nu'een paarjaar en ik heb Cronn.

goede dag heb om bij tetkomen.

* Vijf portretten van jongeren (na oproep)

* Gezonde leefstijl weinig lonkend
perspectief

* Openhartig en eerlijk

* Bijieder portret reageert MDL-arts op
uitspraken (80/20)

/‘:yﬁ T -3
g .Dan komt André Hazes voorbij;maar_ %

Ik werk in de kinderopvang en dat doe ik

CROHN©®
Een voettekst toevoegen COLITIS NL 12




Je bent jong...

Bier drinken met

CROHNO®
COLITIS NL e
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 Website en social mediakanalen Crohn &
Colitis NL Jong

* Online social mediacampagne; elke dag
een portret

* Onderdeel van gespreksgroepen voor Je bentjong_ .

jongeren (februari — maart)

* Onderdeel landelijke dag voor jongeren Communicatie en
implementatie

CROHN O
COLITIS NL =

Een voettekst toevoegen



zoekt op MS.

MS.nl ondersteunt mensen met MS en hun
@ naasten om goed geinformeerd keuzes te 4
kunnen maken over hun leven en «'

gezondheid.




Dit is MS.nl

Initiatief van MS Vereniging Nederland,
Nationaal MS Fonds en Stichting MS Research

Online sinds februari 2024

In samenwerking met mensen met MS,
neurologen en andere zorgprofessionals
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Kennis, community en activiteiten

Kennisbank met artikelen

S

Online ontmoeten Leerzame webinars

+ Uitlegvideos * Blogs en gesprekken  Inspirerende ontmoetingen
« Onderzoeksresultaten » Begeleiding van « Meerdaagse evenementen
» Lopende onderzoeken moderatoren « Voorlichtingen

» Nieuws « Ervaringen en steun .

Op locatie of online Ms
nl



Welke invioed
heeft een
gezonde leefstijl?

» Er is steeds meer wetenschappelijk bewijs dat
een gezonde leefstijl mensen met MS helpt om
zich beter te voelen en minder klachten te
ervaren.

« Onderzoek onder 9.978 mensen met MS of
een andere chronische aandoening:

» 78% denkt dat leefstijl een positieve invloed heeft

« 21% denkt dat leefstijl geen invloed heeft



Onderzoek MS.nl

 Vragenlijst over informatie en leefstijl
« Onder community leden van MS.nl

« Waar hebben mensen met MS behoefte aan
als het gaat om leefstijl?

Desinformatie over
leefstijl: 19%

Onderzoek
naar leefstijl
en MS: 21%

Praktische tips
over leefstijl: 22%

Kennis over link
tussen leefstijl
en MS: 22%



Voorwaarden
leefstijlcontent:

Betrouwbaar, actueel en relevant

Praktische tips en handvatten

Inspirerend en activerend

Aansluiten op offline voorlichting
* Bl-niveau
» Verschillende doelgroepen (tekst en beeld)
» Samenwerking met andere organisaties

» Aansluiten op wat al ontwikkeld is / wordt gebruikt




26 Artikelen over leefstijl: 8 Video’s over leefstijl:

» Algemene artikelen « Kennis en bewustwording
« Invloed van leefstijl op MS - Video per thema

« Tips en hulp bij MS

« Waar & niet waar (claims)

* + Longread over onderzoek

Hoe gaat dit
eruit zien?

Toolkit: E-mailreeks:
« Praktische en inspirerende toolkit « Leefstijlcontent 6 subthema’s
voor bijeenkomsten « Combinatie van kennis, inspiratie

en activerende content
« Verspreid over enkele maanden



In de community: Functionaliteiten op MS.nl:

» Gesprekken over leefstijl en MS « \Verzamelpagina leefstijl en MS
» Ervaringsdeskundige bloggen over

leefstijl
« Stel je vraag aan....

Hoe gaat dit
eruit zien?

Campagne: Aciviteiten:
« Interviews met deskundigen « Uitlichten activiteiten met als
« Themanieuwsbrief voor algemene thema leefstijl en MS
doelgroep
« Themanieuwsbrief voor
zorgverleners

» Posts op sociale media met tips
en inspiratie



Artikelen

Home > Leven met MS >
Leefstijl = o /1S ..

Bij MS is je leefstijl extra belangrijk. Want: hoe gezonder je leeft, hoe minder
last je hebt van je klachten. Je hebt meer grip op je leven met MS. En dat Home > Leven met MS > Leefstijl )

geeft je een beter gevoel. Wat zijn je eetgewoonten? Beweeg je voldoende,

ondanks je beperkingen? Zorg je voor genoeg ontspanning?

Leefstijl: overzicht

~ Delen [ Bewaar artikel

Leefstijl: overzicht

Een gezonde leefstijl is belangrijk veor mensen met MS. Als je gezond leeft, kunnen je Een gezonde Ieefstul IS belangruk voor mensen met MS. AISJe gezond Ieeﬁ’
klachten minder worden. En je hebt een beter gevoel over jezelf.

kunnen je klachten minder worden. En je hebt een beter gevoel over jezelf.

Voedingsadvies bij MS
In het kort

Goede voeding is een anmisbaar onderdeel van een gezonde leefstijl, ook bij MS. Maar
wat is een gezond eetpatroon?

Je leefstijl is je manier van leven.
Vitaminen en andere aanvullingen op je voeding Een gezonde leefstijl helpt je om je goed en fit te voelen.
Als aanvulling op je voeding kun je supplementen nemen, zoals vitaminen. Wat is goed Voor mensen met MS is een gezonde leefstijl extra belangrijk.
voor je als je MS hebt?

Leef je gezond? Dan kan dat helpen om je MS-klachten te verminderen. En

je krijgt meer grip op je leven met MS.

Wat is leefstijl?

Leefstijl is de manier waarop je leeft. Bijvoorbeeld:

* wat je eet en drinkt
* hoeveel je beweegt
* wat je doet in je vrije tijd

* hoe goed je slaapt




Video’'s

Een gezonde
leefstijl,
wat is het?

# nl



Toolkit Leefstijl en MS

« In gesprek over Leefstijl en MS

Geef een
» Gesprekskaarten caml el
aan je leven

\

» Te gebruiken voor
regiocoordinatoren MSVN

vgksl N DlNG

je tijd blijft maken voo
activiteiten die je energie geven

stress is het belangrijk dat

« En mee te nemen naar huis, \\
om zelf thuis mee aan de slag
te gaan

« MS-apothekers



esprekskaarten

elke stap felt
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@ meer is beter
beperk tof 2 uur per dog
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3 keer per week kracht

minimaal uur per dag matig intensief bewegen
(fietsen, wandelen)
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omgaan met gevozlens en slaap 8-10 uur per nacht in een

rustige, koele geventileerde kamer
-slaapritueel-

gedachten

H ’ elke dag ncar buiten

3 maaltijden per dag [=]

maximaal 4 tussendoor

200 gram groente en 2 stuks frui'h '

eet gevarieerd
elke ochtend ontbijten

ultrabewerkt eten
sulker

minder viees
meer plantoardig

dansen, springen, oefeningen M S e n
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nu en later Kleine stapjes

doglen en dromen hebben




E-mailreeks Leefstijl en MS

Meld je aan voor de serie van
‘Leefstijl en MS’

Heb je MS? Een gezonde leefstijl heeft vaak grote
positieve invloed. Kom alles te weten over hoe dit werkt.

Je mailadres®

*We delen je e-mailadres niet. Je kan je altijd afmelden.

Meld je aan voor de serie van mails ‘Leefstijl en MS’

Dit ga je krijgen

Je krijgt elke 2 weken een mail, met in totaal 6. Stap voor
stap krijg je uitleg over leefstijl. Wat is het? Wat is de invloed
van leefstijl op MS? Natuurlijk krijg je ook veel adviezen en
tips. Onderwerpen zijn bijvoorbeeld:

Wat hoort er allemaal bij leefstij(?
Gezond eten en drinken
Beweging doet meer dan je denkt
Invloed van stress en slaap

De kracht van ontspanning




Hoe werken we samen?

Contentpartners: Samen met contentpartners publiceren we Trimbos
nieuwe artikelen over leefstijl op MS.nl over onderwerpen die l instituut
leven bij mensen met MS.

’
. . | S )
Review deskundigen: Alle artikelen op MS.nl worden SWArts en Leefstijl
gecontroleerd door meerdere deskundigen met kennis over MS
en ervaring met de ziekte. Voedingscentrum

Lezerspanel en redactieraad: Er is een lezerspanel dat

- kenniscentrum
mdegleest en een redactieraad voor gevraagd en ongevraagd * Sport & bewegen
advies.
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AANPAK

Paraplumodel informatie :

* Het Leefstijlroer Huid, dat algemene adviezen vertaalt
naar de praktijk.

* Een generieke huid invulling (voeding en huid) en
daarmaast een aandoeningsspecifieke aanvulling
(voeding en wondgenezing, voeding en triggers voor
urticaria of lichen sclerosus etc).

ZELFSCAN LEEFSTIIL & HUID

EEN ZELFSCAN WAARMEE MENSEN IN 5 MINUTEN EEN
PERSOONLIJK LEEFSTIJLROER OF WERKBOEK KRIJGEN VOOR
ZICHZELF EN HUN ZORGVERLENER.

HANDVATTEN VOOR GESPREKSVOERING IN DE SPREEKKAMER.

CHECKLISTS, ZOALS OM ZIN EN ONZIN VAN (ONLINE) ADVIEZEN TE
ONDERSCHEIDEN.

FILMPJES DIE LEEFSTIJL CONCREET EN TOEGANKELIJK MAKEN, OOK VOOR MENSEN
MET BEPERKTE TAAL- EN DIGITALE VAARDIGHEDEN OF MINDER
GEZONDHEIDSVAARDIGHEDEN.

SAMENWERKING -



SAMENWERKING

EENHEID IN VERSCHEIDENHEID - PARAPLU
SJABLOON - SPECIFIEKE INVULLING

\1 \ Eenaanpak voor het zelf maken van

\.’ — specifieke informatieproducten
e (filmpjes, gespreksleidraad,

a g informatiekaart)

ALGEMEEN TOEPASBARE
INFORMATIEPRODUCTEN

SJABLOON
BENADERING

GESPECFICEERD VOOR EIGEN
HUIDAANDOENING

1E TRAP -



Jejevoer ten gesonce netranen,

P
nvises van hessen o3 e i
et ez rcer mae
. mmen
202500613t an e s conce

e
i o20r sak- ot

Huid Leefstijl_A

Ancere sansecatipunten by hess
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ALGEMENE UITLEG LEEFSTIJL &
HUID

ZELFSCAN 1LEEFSTIIL

VOEDING

MIDDELEN

v w1 geu ot

et s csgubeat w05

P Sme—

ZELFSCAN HUID

Het lukt met niet (altijd) of het
kost me moeite aan deze
leefstijladviezen te voldoen,

doordat:

le Trap

EENHEID IN VERSCHEIDENHEID - PARAPLU
SJABLOON - SPECIFIEKE INVULLING

Informatie, uitleg relatie huid
Specifieke factoren, tips en adviezen

REACTIES ->



OP BASIS VAN

Algemene leefstijladviezen

v 250 gram groente en
2 stuks fruit per dag

v Kies voor volkorenproducten

9

v Dagelijks een handje
ongezouten noten

Peulvruchten minimaal 1x
per week (vaker mag)

Gebruik onverzadigde vetten
(olijfolie, vloeibare bak- en
braadvetten)

« Beperkrood en bewerkt vlees
«/ Weinig suiker en weinig zou

« Eetvooral plantaardig N ‘ﬁ
« Beperk suikerhoudende en

« Eetlx perweekvis

« Vervang verzadigd vet door )
onverzadigd vet \ ? )

VOEDING & HUID

Algemene beweegadviezen

v Minimaal 150 minuten

p matige intensiteit
ke: r week spier- en

rsterkende activiteiten
° Q/ inder stilzitten

« Elke beweging telt

B )

Lage intensiteit is
beter dan niets

M

- 2

sSd

BEWEGING &
HUID

2e Trap

VERDIEPING PER LEEFSTULASPECT HUID

SPECIHEK HUID >>

Waarom voeding
belangrijk is

" Ondersteunt weerstand en herstel

" Beinvloedt energie & wondgenezing
" Kan klachten uitlokken of uerminderengg
" Helpt bij gezond gewicht & je beter voge

Ideere huid is anders

@ Meer behoefte aan elwitten/energie

Bij wonden, blaren of untsteking heeft
je lichaam extro bouwstofien nodig.

Dit 1ljn algemene adviezen, Bespreek jouw
sitoatie met een zorgverlener.

e N

Voeding & Jouw
Huid

Wat je eet beinvloedt henergie en soms
ook je huidklachten \/

Dagelijs <e ba~’s voor gezonde huid
, 10

Veel oende Genoeg  Minder suiker, Weinig
’!Iﬁl ater  (plantaardige)  zout & alcohol.

Gezénd
gewicht

envitten  bewerkteten niet roken nastreven

ledere huid is anders

Q0O

Elwitten & herstel

Q. O

Ontstekingstemmende
veeding
Pijn bij Veeding lijkt Medicatie Moette om Darmgezondheid &vezels
kauwen of klachtente  beinvicedt  advlezenvol VRIS
slikken triggeren eetluat of te houden & suppiementen
gewicht

CONCEPTEN -



KORTE INTRODUCTIE
UITGEBREIDERE INFO PER ONDERWERP
BEELDENDE HOOFDPUNTEN

Ontstekingsbevorderende
& ontstekingsremmende voeding

Uw voegingspatroon speet een ol In hoe actief ontstekingen
n het lichaam zijn.

QYoeding & medicatie

fetten op voeding?
fatie binivoedt eetalust, dijmen, wegicht en geacht

ege midden belasten lever or n.nieren
+ Bij wonden/ontsinkin extra eiwe & en energie fodg

« Bij wonden/ontstekin is extra eiwit

Probeer minder van Kies vaker voor ’

®3.ﬁl'£hnt‘:, Q. o Aanvullen Q
~ Gebringae

Groente Vette vis,

Veelgebruikte middelen & wat helpt

Corticosteroiden o Aligemene adviezen
Gif.precison) « - Bouw een vasto eetstructuur 0p
* Meer honges, vijcs wocht S . Kies vuliende vooding (vezels + eimten)
zosls  Soms minder viex + Zacike voedin
b Wi olfole promvbtior. N e e Zachte voedin b middelen
ey \ o " PRI Antiblotica
Gettuue ink wein tino 7
[ 5@ O it Reiooiden < Drvme syt
+ Kies widoardinen genogy verklanten
Patronen in dieet & * Zochie voeding, genagh drilnken Milde voeding o
Witrood soet ey ) ‘;j’_j:,:;f“ “}Lf‘l"n’ huddecsn + Goan alcohal i} actrating

Rood en bewerkt
viees

Vertellen en luisteren
Ophalen en antwoorden

Voedseltriggers & elimineren of vermijden

Voading kan invioad hebben op je huid, maar patronen ziin niet altd duidolik of vaorsper

Waarom dit lastig is Risico's van streng vermijden
« uidkdachien schommelen vanzet, > » Tekorten fcakium, BI2 energie. ciwiten)
+ Eatrmomenten overappen met + Socivl beperkingen & aagstom te eten
Jeukiopvismmingen. + Stress » meor huididachton.
+ Onlineljsten met *verboden : « Stecds meerschrappen  cndervoe:
voeding” geven cnzekerheid. - . P R
Wit voor één persoon werk. -
hoeft woor jou niet te geiden Viat werkt meestal goed
L + Tostrustig on dovlgerich,
Hoe herken je mogelijke triggers? / + Houd voeding pezond
Houd 2- & weken een @ Testéon L b, tidens testan.
ect enklachtericg bi sastingarmish SN
topelit g 48 " derken.
fatraz « Focus op patraen. riet
(- reoed op incidenten,
i - e + Vraag hup bi twifel.
‘stress, slaap, warmte Lo s bt i

Praktische voeding bij lage energeie, pijn
of kauw-/slikproblemen

Ook ais eten Lastiy 3, heoft je lickaam vording nodig voor enrige, afw

wondgenes
Waarom eten soms mooiljk gaat  Makkelljke, voedzame keuzes B pijn of
Minder tre door pifnjeuk of siikproblemen

vermosidheid
+ Geen energie om te koken
Mosita mat kauwon of slikken

Minder trek
door pijn, jeuk
of vermoeidheld

SR Kies zachte, giadde voeding:

+ Gean energie

smoethies, rooret, purse,
omisicien PRI SO :.,“.5
Mosite met kauwen (B
tyeerd vermid b,

(&) ', oo {

groters bocden

Voeding & Jouw
Huid

Wat je eet beinvioedt herstel, energie en soms
ook je huidklachten.

Dagelijske basis voor gezonde huid

Waarom voeding

belangrijk is ‘ .
i ot et ® s
Bont oo Emndpooy kG v
[r—————— — et

Hept b gezond gewcit & beter voslen

Ideere huid is anders
o i a
sioepiiy

ot s

i

o garace s

Overgewiicht & de huid

Ouergewich kan huidkiachten versterken door ontsteking, wriving, warmte én
energiegebrek.
Waarom dit meespeelt Wat helpt

- Kieine stappen die optellen
o 134 + Extra portie groente
P + Woter Jliht .. g
e friscrarkcwats
A Nmimi cag

o agan + Volkoren producten

"‘"‘M -mvge + Gezonde snacks. o o
“"’;;'"""” Lat op varleidjfese calorién a
e, voou S il
+ ek, et et s s a
h(hwmw E
i 1omin wandelen
s - i Wedicatie valkun
Chem—— + rustige ietsen iets + witaietén, astensmeen
oc medicat zmwnm Nshtie eteny i Veri d: i :Aﬂ it
~ ot outhepe
e

Darmgezondheidt

Waaromis dit relevant
bij huidilnaoemngen'l
* e b
Pt W5 vcarat b eon
b cpiienpnrant

verdasgel
ks rergea

Advies - wat werkt meesal
¥ Btk dmesamen

minen, mineralenen supplementen

sentiéle g huid, energie en

‘Waarop te letten Veelvoorkomende
= igen te wesntg tekorten
i rmarion g e e
i o skl -9
P o
Z Vitamine D
¢ L i i el :
poanerser ooy 2 G

Lt op: Kies oo de

Wanneer kan suppleren zinvol zijn?

Voldoende drinken

Voldoanda vocht undarsteunt: vochtba fans; tamparatuurmegsiding, afvoer van afvalstaffan on een
‘Qehyeateerde huid/sljmiezen,

Goede keuzes (hydraterend)
& v wa
o e ol G e
e R j¥
B formak vt

Gomidded -2 e
tg

kingen
< Ooihenct bschdote il
oo e isrierer)

i e, o0 L

i 223 o g o ek
anders i

e ot e g
Vulstregel:
o ichigee! - goed gebpdratesrc

Eiwitten &

Eiwitten ondersteunen huidcellen, afweer,

spierkracht en conditie

Waarom eiwitten
belangrijk sijn

@ Afweerfurctia
£ - Plantaardige bronnen

Bronnen van eiwit

i« 5w i sodis

P——

;
e
ket v

herstel Wanneer heb je méér

Vel kabben
ofjeuk
B Ontsteking
1 in het ichaam
Koorts of
‘Dj verhoogos stofwisseting
il Oadergewicht

t eten, verl gen & drempel

Waarom is bewust eten extra lastig bij huidaandoeningen?

‘ f M Veehoorkomende

Wi sin matiane

veladngen  *Feandiseol e

«Emoti-son by i
ofdapeoised

Veelvoorkomende drempeis

Sohandling of medicii e sprame
anvongesaten by
l/umynnvw.g mond- of sijkAlachten Hoe ga je met
e ;
coop ondencedig e aplemarae ot em e redn
« Vo gl et @ i e i et

en teiort samenhargt Gebruk et maercere nivswe suppaTanten tegsik

WELKE VORM + INHOUD + MEDIUM

- A of st
-
+trercneof sestiache berwores
A

Te gro szppes wien settes
~Geaiosecen eten soders.
«Schoarta = beastelen

Wat helpt — zonder strenge regels

| WO W
w» Y.
e -

VERRUKEN VOORBEELDEN/CITATEN

ANDERE VINDPLAATSEN

VERDIEPEN AANDOENING (TRAP 3)

FILMPIJES -



LAAGDREMPELIG, MOTIVEREND
KORT, BEELDEND

VOORSTEL HIDRADENITIS
HS BASIS — BREED TOEPASBAAR

ERVARINGEN MENSEN MET AANDOENING
EXPERTS

TIPS, ADVIEZEN

ALUMIPIES

LEVEND LEEFSTULROER

Overzicht Videoserie , Het levende leefstijlroer Huid

1. Voeding 2. Beweging 3. Stress & emoties % ap 5 Verbinding 6. Middelen
* Basisvoeding  Wat kan wél bjj, o Jeuk, stress-cyclus% oed van jeuk, & relaties (roken, alcohol)
& ontstoking pijn, vermoeidheid =« Stressreducti ijn, medicatie » Eenzaamheid, o Effecten op
o Energie, siwitten, e Kleine stappen die haalbgemy o Realistische schaamte, huid, onisteking
wondgenezing +aanpassingen o HS+ i% slaapstrategeieen contaet genezing
Voorbeélden uit Voorbeelden HS psorr Iden o Voorbeelden uit c I-!erke.nbar.e e Kieine haalbare
ﬁ verschillende situaties uit stoppen/yermin-

aandoeningen annoeringe deren stap

HS +EB + LS +EB+LS :
7. intimiteit & ' 8. Wondzorg 10. Medicatie (“/ 12.Samen
seksualiteit « Watje zelf & leefstijl ‘\) leven met een
¢ Lichameljjke en ‘ kunt doen ° Hoe leefstiji 4 huidaandoening

emotionéle « Praktische  Wanneer hulp medische behan- ° Herstelverhalen
¢ Inclusciel vulva-/LS-perspécte- tips inschakelen deling ondersteunt * Wat helpt echt?
» Prakiische tips * Hoop, perspectief,
realisme

Filmpjes combineren expertuitleg + korte ervaringsquotes uit meedere huidaandoeningen.




Gesprek op podium
Over wat, waarom en hoe



In de zaal

Welke informatie zou mensen echt
kunnen helpen?

Wat zou jij daarom voor jouw doelgroep
willen maken?

En wat heb je daarvoor nodig?



Gesprek op podium
Over de geleerde lessen



Maak leefstijlinformatie

voor jouw doelgroep

En stuur dit aan
leefstijl@patientenfederatie.nl

Coalitie



Coalitie
AW Leefstijl in de Zorg
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