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Kies vullende voeding
Vezels en eiwitten
Eet op vaste tijden
Let op zout bij vocht vasthouden
Houd gewicht en klachten bij
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WAT HELPT?WAT HELPT?
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Er zijn ook diverse apps waarin 
je kan bijhouden wat je eet.
Een goed voorbeeld is NOOM,
daarin kun je (gratis) bijhouden
wat je per dag eet en drinkt.
Ook je gewicht kun je hierin
monitoren en wat je aan
beweging hebt gedaan.
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Overgewicht heeft invloed op je
gezondheid. Bij mensen met een
huidaandoening kan het extra
invloed hebben op klachten zoals
ontsteking, jeuk, wondjes,
bewegen, warmte en hoe je je voelt
(kwaliteit van leven).
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KLEINE STAPPEN DIE OPTELLEN:
EXTRA PORTIE GROENTE
WATER OF LIGHT IPV
FRISDRANK
VOLKOREN PRODUCTEN
GEZONDE SNACKS IN HUIS
HALEN
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WARMTE, VOCHT, JEUK,
SMETTEN, INFECTIES
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LICHTE BEWEGING
10 MIN WANDELEN
TRAPLOPEN
RUSTIG FIETSEN
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Deze productie is mede mogelijk gemaakt door de
Coalitie Leefstijl in de Zorg en tot stand gekomen in
samenwerking met de volgende patiëntenorganisaties:
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