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Gezonde voeding
Kleine stappen voor een gezonder leven
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Waarom krijgt u deze folder?
U heeft met uw arts gesproken over uw leefstijl. Samen heeft u gekeken hoe u 
uw gezondheid kunt verbeteren. In deze folder leest u wat u zelf kunt doen om 
gezonder te eten.

Waarom gezonde voeding?
Voeding geeft uw lichaam de brandstof die het nodig heeft. Gezond eten hoeft niet 
ingewikkeld te zijn. Want:
•	 gezonde voeding kan helpen om meer energie te krijgen.
•	 kleine veranderingen maken vaak al verschil.
•	 voldoende groenten, fruit en vezels zijn goed voor uw lichaam.
•	 gezonde voeding kan helpen bij herstel na ziekte.
•	 u hoeft niet perfect te eten om gezonder te leven.

Voeding kan u helpen om meer energie te krijgen, beter te herstellen en gezondere 
keuzes te maken

Hoe kunt u beginnen?
Kies 1 of 2 dingen om mee te starten:
•	 Eet iedere dag een eetlepel extra groente of een extra stuk fruit.
•	 Kies vaker voor volkoren brood, pasta of rijst.
•	 Drink vaker water, thee of koffie zonder suiker in plaats van frisdrank.
•	 Neem een handje ongezouten noten of kwark als tussendoortje.
•	 U hoeft niet alles in een keer aan te passen. Doe het stap voor stap.

Belangrijk: kleine veranderingen zijn vaak beter vol te houden dan grote 
veranderingen.

Wanneer neemt u contact op?
Neem contact op met uw arts of een diëtist als:
•	 u vragen heeft over gezonde voeding
•	 eten lastig is door ziekte of behandeling
•	 u wilt weten wat in uw situatie verstandig is
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Samen
Soms is het prettig om begeleiding te krijgen. Een diëtist kan helpen om gezonde 
keuzes te maken die passen bij uw gezondheid en dagelijks leven.

Handige apps en websites
•	 Voedingscentrum.nl
•	 Mijn Eetmeter
•	 Kies Ik Gezond-app
•	 Thuisarts.nl

Leefstijlloket Dijklander Ziekenhuis
Lukt het niet goed om zelf stappen te zetten? Of wilt u hierbij hulp? Het 
Leefstijlloket kan met u meedenken. Samen kijkt u wat bij u past en welke 
ondersteuning mogelijk is in uw omgeving. Uw behandelend arts kan u naar dit 
Leefstijlloket verwijzen. Hier bekijken we samen wat voor u werkt.

Tot slot
Gezond eten hoeft niet perfect te gaan. Een taartje op een verjaardag hoeft u niet 
te laten staan, maar begin de volgende dag gewoon weer met gezond eten. Zo 
houd u het vol. Kies iets dat bij u past en begin met een kleine stap.

U kunt vandaag al beginnen.
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Notities:
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Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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