
BEWUSTWORDING IS NODIG VOOR GEDRAGSVERANDERING, 
MAAR IS OP ZICHZELF NIET GENOEG

ONREALISTISCH OPTIMISTISCH

Aantal minuten bewegen per week Risico op ziekte

In kaart brengen Persoonlijke feedback Risicocommunicatie

Vragenlijsten

Objectieve methoden

Zelfmonitoring

Hoeveel beweeg je nu?

Ten opzichte van richtlijn

Ten opzichte van 
vergelijkbare anderen

Persoonlijk gezondheids-
risico

Concreet & eenvoudig

Meer dan alleen een getal 

ONREALISTISCHE INSCHATTING EIGEN GEDRAG & RISICO’S

Zoveel beweeg ik per week Dit is mijn risico

Zoveel risico lopen anderenZoveel bewegen anderen

Richtlijn: 150 minuten per week Objectieve cijfers

Leefstijlrichtlijnen 
Hoeveel vinkjes kun jij zetten?

Bewegen

	⏹ ≥ 150 minuten matig intensieve inspanning per week

	⏹ ≥ 2 x spier- en botversterkende oefeningen per week

	⏹ Voor ouderen: balansoefeningen

	⏹ Voorkom veel stilzitten

Roken	

	⏹ Niet roken	

Alcohol

	⏹ Drink geen alcohol of niet meer dan 1 glas per dag	

Voeding	
	⏹ ≥ 250 gram groente per dag 	

	⏹ Wekelijks peulvruchten 
(zoals bruine bonen, linzen, 
kikkererwten)	

	⏹ ≥ 2 porties fruit per dag	

	⏹ Brood: bruin of volkoren	

	⏹ Pasta, rijst en andere 
graanproducten: volkoren	

	⏹ < 500 gram vlees en 
vleeswaren in totaal per 
week	

	⏹ < 300 gram rood vlees en 
vleeswaren per week	

	⏹ 1 x per week (vette) vis	

	⏹ 2 - 4 porties zuivel per dag	

	⏹ Zachte margarine/halvarine op 
brood	

	⏹ Vloeibare margarine/bak- en 
braadvet of plantaardige olie 
(zoals olijfolie)	

	⏹ Geen suikerhoudende 
dranken	

	⏹ Gefilterde koffie	

	⏹ ≥ 3 koppen groene of zwarte 
thee per dag	

	⏹ Ongezouten noten	

	⏹ 	Kleine porties van 
tussendoortjes en niet te 
vaak	

	⏹ 	Gebruik van (keuken)zout 
beperken	
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Gezond gewicht

	⏹ BMI tussen 18,5 en 25	

	⏹ Buikomvang < 80 cm (vrouwen) of < 94 cm (mannen)	

Slapen

	⏹ Maximaal 2 x per week moeite met inslapen, 
doorslapen of te vroeg wakker worden, en daar 
overdag last van hebben	
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