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Even voorstellen

ABelangenbehartiger en beleidsmedewerker bij
de Stomavereniging.

AGezondheidswetenschappen gestudeerd.
AVerschillende rollen vervuld in de zorg.
AOpleiding leefstijlcoaching.
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Wat gaan we vandaag doen?

Na deze presentatie weet je:

T Wat gezonde voeding is.
f
1 Tips om je voedingspatroon aan te passen.

Per soort stoma de aandachtspunten en advies.
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Wat is gezonde voeding?




Uitgangspunten gezonde voeding

ARichtlijn voor Gezonde Voeding A Schijf van Vijf is praktische
vertaling.

AProbeer zoveel mogelijk onbewerkte producten te eten.
AVarieer zoveel mogelijk.

AVoeding en hoe je daarop reageert is ingewikkeld (geen one size, fits
all).

APas je voedingspatroon aan op jouw situatie.
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Gemiddeld per dag nodig

A250 gram groenten.

A2 stuks/200 gram fruit.

A3-4 en 5-7 volkorenboterhammen.
A3-4 opscheplepels volkoren granen.
AKlein handje ongezouten noten.
A1,5 - 2 liter vocht.

A3-4 porties zuivel.

A40-65 gram smeer-bereidingsvetten.
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Gemiddeld per week nodig

A1x per week 100 gram vette vis.
A2-3 opscheplepels peulvruchten.
A500 gram vlees (maximaal en liefst onbewerkt.

A2-3 eieren.
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