Voedingsadvies bij diabetes
mellitus type 1




Inleiding

Voeding vormt een belangrijk deel van de behandeling bij diabetes mellitus. Het
totale voedingspatroon en de leefstijl van het individu staan hierin centraal. Deze
brochure geeft in het kort aan wat het verband is tussen voeding en diabetes
mellitus type 1. Tevens zijn er in de brochure handige tips opgenomen.

Wat is diabetes mellitus?

Diabetes mellitus, ook wel suikerziekte genoemd, is een aandoening waarbij het
bloedglucosegehalte te veel stijgt. De oorzaak hiervoor is een tekort aan insuline of
een verminderde werking van insuline.

Wat is diabetes mellitus type 1?

Diabetes mellitus type 1is een auto-immuunziekte. Het is een aandoening
waarbij het lichaam geen insuline meer aanmaakt. Insuline is een hormoon dat
wordt aangemaakt door cellen in de alvleesklier. Deze cellen worden ook wel
de ‘eilandjes van Langerhans’ genoemd. Insuline is nodig in het lichaam om de
bloedglucosespiegel binnen de veilige grenzen te houden. Insuline zorgt ervoor
dat glucose uit de voeding vanuit het bloed de lichaamscel in kan, zodat het
bloedglucosegehalte weer daalt. Bij diabetes mellitus type 1is er voortdurend
gebrek aan insuline. Hierdoor kan de glucose niet de cel in worden gebracht en
blijft er teveel glucose in het bloed. De bloedglucosespiegel loopt dan op.

Klachten

De diagnose wordt meestal gesteld naar aanleiding van klachten. Deze

klachten kunnen zijn: dorst, vaak plassen, jeuk, moeheid, wazig zien en

onbedoeld gewichtsverlies. Er wordt onderscheid gemaakt in hoge en lage
bloedglucosewaarden. Een hyperglykemie is een hoge bloedglucosespiegel. De
bloedglucosewaarde stijgt dan boven de 10 mmol/I. Een hypoglykemie is een lage
bloedglucosespiegel. De bloedglucosewaarde komt dan onder de 3,5 mmol/I. Dit
kan bijvoorbeeld ontstaan door een te hoge dosering insuline, beweging of te
weinig koolhydraten.



De verschillen tussen hyper- en hypoglykemie:

Hyperglycemie Hypoglycemie
dorst duizeligheid
veel plassen zweten
droge tong honger
moeheid hoofdpijn
slaperigheid hartkloppingen
wazig zien wisselend humeur
misselijkheid moeheid, geeuwen
bleekheid
trillen

Behandeling bij diabetes mellitus type 1

De behandeling van diabetes mellitus is gericht op het normaliseren van de
bloedglucosewaarden. Door een goede afstemming tussen het voedingspatroon,
de toegediende insuline en een goede leefstijl kunnen de bloedglucosewaarden
genormaliseerd worden. Hierdoor zullen de klachten verminderen en het risico

op lange termijn complicaties afnemen. Diabetes verhoogt de kans op hart- en
vaatziekten. Een langdurig hoog bloedglucosegehalte tast de bloedvaten aan met
o.a. complicaties aan de handen, voeten, ogen en achtergang van de nieren. Het
toedienen van insuline kan door middel van een insulinepen of een pomp. Bij het
gebruik van een insulinepomp of een 4x daags insulineschema wordt er gewerkt
met een koolhydraat-insulineratio. Hiermee wordt er berekend hoeveel insuline er
nodig is bij de diverse eetmomenten. Deze ratio’s zijn per persoon verschillend. Dit
geeft de verhouding weer tussen de hoeveelheid koolhydraten bij een eetmoment
en de hierbij benodigde hoeveelheid insuline. Voor meer informatie hierover kunt u
terecht bij uw diétist of diabetesverpleegkundige.



Algemene voedings- en leefstijladviezen
De basis van het dieet is een gezonde voeding:
een regelmatig en gevarieerd eetpatroon
vezelrijk eten
een matig gebruik van verzadigd vet, transvet en zout
het realiseren en/of behouden van een gezond lichaamsgewicht
voldoende beweging
niet roken

Om diabetes onder controle te houden is het verstandig om rekening te houden
met onderstaande punten. De nadruk ligt op de kwaliteit van de voeding en is het
belangrijk dat de voeding persoonlijk wordt aangepast. Overleg met uw diétist
waarbij rekening wordt gehouden met uw persoonlijke wensen.

Aandacht voor koolhydraten

ledereen heeft dagelijks koolhydraten nodig. Het is niet mogelijk en wenselijk

om koolhydraten geheel weg te laten uit de voeding, want het lichaam heeft
koolhydraten nodig om te kunnen functioneren. Koolhydraten zijn een belangrijke
energiebron voor het lichaam. Ze zorgen ervoor dat de hersenen en het
zenuwstelsel goed blijven werken. Koolhydraten is de verzamelnaam voor zetmeel
en alle soorten suiker die in de voeding voorkomen. Haal koolhydraten het liefst
uit gezonde producten zoals volkorengraanproducten (volkorenbrood, volkoren
pasta, zilvervliesrijst), peulvruchten, groente en fruit. Daarnaast is het belangrijk het
gebruik van geraffineerde koolhydraten te beperken. Denk daarbij aan witbrood
en broodproducten van witmeel, gebak, koekjes, biscuits, vezelarme ontbijtgranen
(zoals cornflakes en cruesli), witte rijst en witte pasta. Beperk ook de inname

van suikerhoudende dranken en vervang deze door water, thee of koffie zonder
suiker of eventueel ongezoete melk(producten) of dranken die gezoet zijn met
zoetstoffen. Het verschilt per persoon hoe de koolhydraten het beste over de dag
verdeelt kunnen worden.



Er zijn verschillende soorten koolhydraten:

- zetmeel; bijv. brood, beschuit, bindmiddelen, aardappelen, rijst, pasta, couscous,
bulgur, peulvruchten

- melksuiker/lactose; bijv. melk, karnemelk, yoghurt, vla, kwark etc. (behalve kaas
en boter)

- vruchtensuiker; bijv. fruit, vruchtensap

- sacharose/sucrose (kristalsuiker); bijv. snoep, ijs, honing, frisdrank, limonade,
gebak, koek, zoet beleg

Deze verschillende soorten koolhydraten worden in het lichaam omgezet in
glucose. Dit wordt via het bloed naar de lichaamscellen vervoerd en daarin
opgenomen. Hiervoor is insuline nodig. Het is dus belangrijk om het insulineprofiel
af te stemmen op de koolhydraatverdeling in de voeding. Als bekend is hoeveel
koolhydraten per maaltijd genuttigd worden, kan de hoeveelheid insuline hierop
aangepast worden. Vroeger werd gedacht dat een patiént met diabetes geen
suiker mocht. Tegenwoordig weet men dat suiker in de voeding (bijvoorbeeld in
de vorm van een koekje of zoet beleg) heel goed mogelijk is. Echter teveel suiker
is niet goed, dat geldt voor iedereen. Suiker levert behalve calorieén geen andere
waardevolle voedingsstoffen voor het lichaam.

De volgende producten kunt u gebruiken zonder daarvoor iets anders weg te laten
en hebben geen/nauwelijks invloed op de bloedglucose:
rauwkost
suikervrije kauwgum
mineraal) water, light frisdrank en thee/koffie zonder suiker;
bouillon of ongebonden soep (niet dagelijks bij een verhoogde bloeddruk);
kaas, vlees(waren) en noten (overschrijd niet de aanbevolen hoeveelheden)



Koolhydraten tellen bij kortwerkende insuline

Bij patiénten die kortwerkende insuline spuiten als onderdeel van de behandeling
is het verstandig om koolhydraten te tellen. De hoeveelheid kortwerkende insuline
die toegediend wordt, hangt namelijk af van de hoeveelheid koolhydraten die via
de voeding wordt geconsumeerd. Kennis van voedingsmiddelen die koolhydraten
bevatten is essentieel om een juist evenwicht te verkrijgen tussen voeding,

insuline en beweging. Een handig hulpmiddel daarbij is ‘De eettabel’ van het
Voedingscentrum. Hierin staan de hoeveelheden koolhydraten per voedingsmiddel
weergegeven. Ook zijn er applicaties voor op de smartphone en/of iPad die
ondersteuning kunnen bieden bij het leren tellen van de koolhydraten.

Koolhydraat-insulineratio

De gemeten bloedglucosewaarden worden voor een belangrijk deel bepaald
door de hoeveelheid koolhydraten die gegeten worden. Om deze waarden

zo goed mogelijk te reguleren is het van belang dat de kortwerkende insuline
wordt aangepast aan de koolhydraten die gegeten worden. Het aanpassen

van de insuline aan de koolhydraatinname wordt de koolhydraat-insulineratio
genoemd. Dit is de verhouding van één eenheid insuline op het aantal grammen
koolhydraten in de voeding. Als de koolhydraat-insulineratio bekend is kan de
hoeveelheid insuline worden bepaald die nodig is per maaltijd. Let op dat de ratio
per maaltijdmoment kan verschillen. Deze methode kan alleen worden toegepast
bij stabiele bloedglucosewaarden. Doe dit altijd in overleg met een diétist,
diabetesverpleegkundige of arts.

Voorbeeld:

38 gram koolhydraten bij het ontbijt en 4 eenheden insuline.

De koolhydraatratio =38 : 4 = 9,5. Dit betekent dat voor elke 9,5 gram koolhydraten
één eenheid kortwerkende insuline moet worden gespoten of gebolust.



Correctiefactor

Een correctiefactor bij diabetes is de hoeveelheid insuline die nodig is om de
bloedglucosewaarden met een bepaalde hoeveelheid te laten dalen. Het is een
persoonlijke maatstaf die aangeeft hoeveel punten de bloedglucosewaarde
daalt per eenheid kortwerkende insuline. Deze factor wordt gebruikt om te
berekenen hoeveel extra insuline toegediend dient te worden bij een te hoge
bloedglucosewaarden om deze naar de streefwaarde te brengen.

Indien bij de maaltijd de bloedglucosewaarde te hoog is en de koolhydraat-
insulineratio wordt gebruikt, zal hierbij ook de correctiefactor gebruikt moeten
worden om de bloedglucosewaarde naar de streefwaarde te brengen.

De5p’s

De 5 p’s bestaan uit: pizza, pannenkoeken, poffertjes, patat en pasta. Dit

zijn maaltijden met veel koolhydraten die binnen 1tot 2 uur een stijging

van de bloedglucosewaarden geven. Vet heeft geen directe invioed op

de bloedglucosewaarden, maar kan wel zorgen voor een vertraagde
maagontlediging. Deze vertraging kan ertoe leiden dat de koolhydraten uit de
voeding later opgenomen worden en zorgen voor een latere stijging van het
bloedglucosegehalte. Overleg hierover met de arts of diabetesverpleegkundige..

Etiketten lezen

Op bijna alle verpakte voedingsmiddelen staat vermeld welke ingrediénten in
een product verwerkt zijn. Het ingrediént dat als eerste genoemd wordt zit er het
meest in. De hoeveelheid koolhydraten die in het product zitten, is af te leiden

uit de voedingswaardedeclaratie. De voedingswaarde wordt vaak per 100 gram
of 100 ml aangegeven. Deze getallen moeten nog omgerekend worden naar

de hoeveelheid die gebruikt wordt. Als de hoeveelheid koolhydraten niet op het
etiket vermeld staan is het verstandig om de voedingswaarde op te zoeken in
een koolhydratentabel (bijvoorbeeld ‘de Eettabel’, van het Voedingscentrum) of te
vergelijken met die van een gelijkwaardig product. Soms zetten fabrikanten een
bewering op het etiket. Deze beweringen zijn wettelijk beschermd. Onderstaande
beweringen verdienen de aandacht:

- De toevoeging ‘halva-‘ betekent: de helft van de normale hoeveelheid dan het



vergelijkbare product. Bijvoorbeeld een portie (15 gram) gewone jam bevat 9 gram
koolhydraten, en een portie halvajam bevat 4 gram koolhydraten.

- De toevoeging ‘dieet-* betekent: product past in een bepaald dieet. Er moet bij het
product worden aangegeven welk dieet bedoeld wordt. Bijvoorbeeld dieetmargarine
is niet minder vet, maar bevat meer onverzadigde vetten t.o.v. gewone margarine.

- De toevoeging ‘light’ betekent: het product bevat ten minste 30 procent minder
energie (calorieén), suiker, vet of zout dan het vergelijkbare gewone product.

- Ook wordt de bewering ‘zonder toegevoegde suikers’ op voedingsmiddelen
gebruikt. Dit betekent dat in de fabriek geen suiker is toegevoegd aan het product.
Dit wil echter niet zeggen dat het voedingsmiddel geen suiker bevat, omdat het van
nature suiker kan bevatten (bijvoorbeeld suiker uit fruit).



Matig met zoetstoffen

In plaats van suiker kunnen fabrikanten zoetstoffen aan producten toevoegen. Op
de verpakking staat dan: ‘gezoet met’. Er zijn twee soorten zoetstoffen:

- zoetstoffen die weinig of geen calorieén leveren

Deze zoetstoffen zijn verkrijgbaar in tablet, vloeibaar en poedervorm en worden
toegevoegd aan fris- en zuiveldranken. Doordat ze nauwelijks tot geen energie
leveren hebben ze geen invloed op het bloedglucosegehalte. Deze zoetstoffen zijn:
acesulfaam-K, aspartaam, cyclamaat, saccharine en stevia.

- zoetstoffen die wel calorieén leveren

Deze zoetstoffen zijn sorbitol, isomalt, maltitol, xylitol en worden verwerkt in
suikervrij snoep, bonbons, cake, chocolade, gebak, koek, pudding en ijs. Deze
producten worden ook wel ‘diabetesproducten’ genoemd. Vroeger werden deze
producten speciaal aanbevolen bij mensen met diabetes, omdat deze weinig
invloed hebben op de bloedglucosewaarden. Echter bevatten ze vaak (verzadigd)
vet, zijn duurder dan de gewone soorten en kunnen snel diarree en winderigheid
veroorzaken. In de voedingswaardedeclaratie op het etiket staan deze zoetstoffen
vermeld bij de koolhydraten. Zij hebben echter geen invioed op de bloedsuiker.

Bij zoetstoffen geldt een aanvaardbare dagelijkse inname (ADI). Dit is een
waarde die wordt gebruikt om aan te geven hoeveel maximaal van een zoetstof
dagelijks kan worden geconsumeerd. Deze hoeveelheid is afhankelijk van het
lichaamsgewicht en van de soort zoetstof. Het is daarom niet mogelijk om een
eenduidige richtlijn over alle producten te geven. Uit onderzoek is gebleken dat
zoetstoffen geen kwaad kunnen bij normaal gebruik. Kies bij voorkeur voor het
drinken van water en thee zonder suiker of honing.



Vetten

Vetten zijn nodig in een gezonde voeding. Als er geen sprake is van overgewicht
hoeft de totale hoeveelheid vet niet beperkt te worden. In de voeding komen

twee soorten vet voor, namelijk onverzadigd en verzadigd vet. Doordat mensen
met diabetes mellitus een verhoogde kans hebben op het ontwikkelen van hart-
en vaatziekten, is het belangrijk om op het soort vet te letten. Het is verstandig

om de inname van verzadigd vet en transvet te beperken met uitzondering van
zuivelproducten. Het vet in zuivelproducten bevat verzadigde vetzuren. Bij mensen
met diabetes en een gezond gewicht, lijken magere en halfvolle zuivelproducten
geen ander effect te hebben dan volle zuivel. Kies in ieder geval melkproducten
(zoals yoghurt en kwark) zonder toegevoegde suikers. Overleg met uw diétist of

u het beste kunt kiezen voor magere, halfvolle of volle producten. Verzadigd- en
transvet komt vooral voor in vette, dierlijke producten, zoals vet vlees en vette
vleeswaren. Daarnaast zit het in koek, gebak, snacks en zoutjes. Neem bij voorkeur
producten die onverzadigde vetten bevatten. Onverzadigd vet komt onder andere
voor in dieetmargarine, dieethalvarine, olie, noten en vette vissoorten. Eet het liefst
één keer per week vis. Vette vissoorten hebben een goede vetzuursamenstelling.
Eris geen reden om het gebruik van vette vissoorten af te raden, mits het
lichaamsgewicht goed is.

Het is juist aan te raden om voedingsmiddelen te gebruiken die rijk zijn aan
omega-3 vetzuren zoals vette vis en noten. Er is geen bewijs voor beschermende
effecten van supplementen met omega-3 vetzuren. Kies voor onbewerkt mager
vlees met een maximum van 500 gram per week. Gebruik hiervan maximaal 300
gram rood vlees per week, zoals rundvlees en varkensvlees. Beperk het eten van
bewerkt vlees zoals worst of hamburger. Deze vergroten de kans op een beroerte
of kanker.

Het is belangrijk te kiezen voor de afwisseling tussen dierlijke en plantaardige

producten, kies bijvoorbeeld naast kip en vis ook voor peulvruchten, ongezouten
noten en tofu, tempé of ei.
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Voedingsvezels

Voedingsvezels zijn onverteerbare delen van plantaardige voedingsmiddelen.
Voedingsvezels komen voor in volkorenbrood, aardappelen, peulvruchten,
groente en fruit. Het eten van een ruime hoeveelheid voedingsvezels zorgt ervoor
dat de bloedglucosespiegel niet te snel stijgt na de maaltijd. Tevens zorgen de
voedingsvezels voor een goede darmwerking.

Matig met alcohol

Het gebruik van alcohol wordt sterk afgeraden voor personen zowel onder als
boven de 18 jaar. Het advies voor personen boven de 18 jaar is in ieder geval
maximaal één glas per dag, waarbij de consumpties niet opgespaard mogen
worden. Alcohol kan namelijk een ongunstig bloedsuikerverlagend effect

hebben. Dit verlagende effect kan enkele uren na het alcoholgebruik optreden.
Om deze reden wordt geadviseerd om alcohol tijdens of vlak na de maaltijd te
nemen. Het bloedglucoseverlagende effect kan aanhouden. Hierdoor kunt u
bijvoorbeeld tijdens de nacht een hypo krijgen. Het is daarom belangrijk om de
bloedglucosewaarden te controleren, vooral vlak voor het slapen gaan. Als u een
alcoholhoudend drank zonder koolhydraten een aantal uren na een maaltijd neemt,
wordt geadviseerd om er koolhydraten bij te eten, zoals een paar toastjes. Let op!
Worst, kaas en pinda’s bevatten geen/onvoldoende koolhydraten. In alcoholvrij
bier zitten meer koolhydraten dan in gewoon bier. Bovendien mis je bij alcoholvrije
dranken het verlagende effect van alcohol.



Voldoende vitamines en suppletie

Suppletie van vitamines is niet nodig wanneer er volgens de aanbevolen dagelijkse
hoeveelheden wordt gegeten en voldoende gevarieerd wordt. Gedacht wordt dat
extra kaneel en chroom zorgen voor een betere bloedglucosegehalte. Echter zijn
er geen wetenschappelijke onderzoeken die het aanbevelen van extra vitamines
of andere producten, zoals chroom en kaneel rechtvaardigen. Soms zijn wel extra
vitamines in de vorm van suppletie nodig.

Vitamine D is belangrijk voor het behoud van stevige botten en tanden. Zonlicht is
de belangrijkste bron van vitamine D. Het lichaam kan onder invloed van zonlicht in
de huid vitamine D zelf aanmaken. Daarom is het belangrijk om elke dag minstens
een kwartier overdag buiten te zijn. Vitamine D zit ook in eten: vooral in vette vis
(zalm, makreel, haring, forel en sardines) en met wat lagere gehaltes in viees en
eieren. Vitamine D wordt toegevoegd aan halvarine, margarine en vloeibare bak- en
braadproducten (niet in olie). Naast gezond eten met genoeg afwisseling moeten
sommige mensen nog extra vitamine D slikken:

-10 microgram vitamine D3 per dag extra slikken:
Mensen van 4 tot 50 jaar met een donkere huidskleur, sluier voor het gezicht,
vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven en vrouwen boven de 50 jaar.

-20 microgram vitamine D3 per dag extra slikken:

Mensen met botontkalking (osteoporose), mensen die in een verzorgingshuis
wonen, mannen en vrouwen boven de 70 jaar en vrouwen ouder dan 50 jaar die
een sluier voor het gezicht dragen.
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Bewegen en sport

Regelmatig bewegen heeft een positief effect op diabetes, overgewicht, stress

en het verlaagd het cholesterol en de bloeddruk. Het advies is om dagelijks 30
minuten te bewegen, echter bij overgewicht is het advies 1 uur. Als u meer beweegt
dan normaal, kan de bloedglucosewaarde dalen. Extra koolhydraten in de voeding
kunnen dan nodig zijn om de bloedglucosewaarde op peil te houden. Echter

bij geplande activiteit kan het verlagen van de insuline vooraf aan de beweging
effectief zijn. Overleg dit met de diabetesverpleegkundige of arts.

Behandeling hypoglykemie

Voor de behandeling van een hypoglykemie heeft glucose de voorkeur, aangezien
dit zeer snel wordt opgenomen in het bloed. Indien er geen glucose aanwezig is,
kan een andere koolhydraatbron gebruikt worden. Wees er alert op dat dit een
tragere stijging kan geven. Dit kan worden gecompenseerd door een grotere portie
te gebruiken, maar dit betekent ook meer kans op een hyperglykemie en een
hogere energie inname.

In de acute fase kunnen voor de behandeling van de hypoglykemie, in volgorde

van afnemende voorkeur, worden gebruikt: glucose in de vorm van gel of tabletten,
high energy sportdrank en limonadesiroop met een hoog gehalte aan glucose. Er
zijn nog meer voedingsmiddelen die kunnen worden gebruikt, maar zoals hierboven
staat beschreven zorgen die voor een tragere stijging in het bloed. De hoeveelheid
koolhydraten die nodig is om de juiste stijging in de bloedglucose te verkrijgen

is per persoon verschillend. Bij volwassenen kan worden uitgegaan van 20g
koolhydraten. Op basis van ervaring in de praktijk kan deze hoeveelheid worden
aangepast naar een persoonlijk advies.

Na het nemen van bovenstaande hoeveelheid koolhydraten is het advies om na 15-
20 minuten nogmaals de bloedglucosewaarde te meten. Indien deze onvoldoende
gestegen is, dient bovenstaande procedure te worden herhaald.

Zorg er altijd voor één van bovenstaande voedingsmiddelen mee te hebben om
een hypoglykemie te kunnen behandelen.



Vakantie en speciale gelegenheden

Tijdens vakantie wordt soms op een ander tijdstip gegeten of eet u anders danu
gewend bent. Hierbij is het belangrijk te letten op de hoeveelheid koolhydraten van
de diverse gerechten. Vraag de diétist om advies hierover.

Op een borrel of verjaardag kunnen lekkernijen aangeboden worden die veel
koolhydraten bevatten. Een mogelijkheid om een koolhydraatrijk extraatje
op te vangen is door extra insuline te spuiten. Overleg met de diétist en
diabetesverpleegkundige hoe u hier het best mee om kunt gaan.

Aandacht bij ziekte

Door koorts, infectie, ziekte of bepaalde medicatie (bijvoorbeeld Prednison,
Dexamethason) stijgt de bloedglucose, waardoor meer insuline nodig kan zijn. Het
is belangrijk om bij ziekte de bloedglucosewaarden extra te meten. Het is raadzaam
om bij koorts, diarree en braken een arts te raadplegen.

Drinkvoeding en sondevoeding

In bepaalde situaties kan de diétist u drinkvoeding of sondevoeding voorschrijven.
Op individueel niveau zal worden bekeken welk soort voeding het beste bij u
persoonlijke behoefte past. Daarbij dient de bloedglucose verlagende medicatie
afgestemd te worden op de bloedglucosewaarden.
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Meer informatie

Een handig hulpmiddel om meer inzicht te krijgen in de hoeveelheid koolhydraten
per voedingsmiddel is ‘De eettabel'. Deze is te bestellen via de webshop van het
Voedingscentrum; www.voedingscentrum.nl of u kunt de gratis applicatie ‘Mijn
Eetmeter’ downloaden.

De Diabetes Vereniging Nederland geeft ook diverse informatieve brochures en het
tijdschrift DIABC uit; www.dvn.nl

Daarnaast zijn er nog diverse applicaties beschikbaar voor op de smartphone en/of
iPad die voor ondersteuning kunnen zorgen. Een aantal voorbeelden:

- ‘Diapp’; www.diapp.nl (Iphone, Ipad)

- ‘Diabetesdagboek’; www.dvn.nl/diabc/apps/diabetesdagboek

- ‘Koolhydraatkenner’; www.koolhydraatkenner.nl (Android)

- ‘Helpdiabetes’;https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
hippoandfriends.helpdiabetes&hl=en (Android)
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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




