Voedingsadviezen bij COPD




Wat is COPD

De afkorting COPD staat voor Chronic Obstructive Pulmonary Disease en

is een verzamelnaam voor chronische bronchitis en longemfyseem. Deze
longaandoeningen zijn blijvend en geven verschillende klachten zoals
kortademigheid, vermoeidheid en chronisch hoesten met opgeven van slijm en een
slechte voedingstoestand.

COPD en lichaamsgewicht

De BMI is een waarde die aangeeft of u een gezond gewicht heeft. BMI staat voor
Body Mass Index en geeft de verhouding weer tussen het lichaamsgewicht en de
lichaamslengte. Op de site van het voedingscentrum (www.voedingscentrum.nl/
bmi) kunt u uw BMI laten berekenen. Als u COPD heetft is er sprake van een goed
gewicht als uw BMI tussen de 21 en 30 ligt.

Bij COPD kan er sprake zijn van ondergewicht of onbedoeld afvallen. Tevens kan er
sprake zijn van overgewicht of onbedoeld aankomen.
Door u maandelijks te wegen kunt u in de gaten houden of uw gewicht stabiel blijft.
Het is verstandig om een diétist te raadplegen wanneer:

u onbedoeld aankomt;

u onbedoeld afvalt;

u een trainingstherapie bij de fysiotherapeut gaat volgen;

u overige voedingsgerelateerde vragen heeft.

Gewichtsverlies

Bij COPD verbruikt uw lichaam soms (fors) meer energie dan normaal. l.c.m. een
verminderde voedingsinname door bv kortademigheid of vermoeidheid, geeft

dit een verhoogd risico op afvallen. Afvallen kan leiden tot ondergewicht en een
afname van de spiermassa en de conditie. Het is daarom van groot belang om op
gewicht te blijven.

Overgewicht
Soms zorgt verminderde beweging en vermoeidheid ervoor dat u juist minder
energie verbruikt dan normaal. Als u in dit geval blijft eten wat u altijd gewend



was, zult u gaan aankomen. In dit geval is het belangrijk dat u uw voeding hierop
aanpast, maar wel zorgt voor de inname van voldoende eiwitrijke voeding.

Probeer, eventueel begeleid door fysio, in beweging te blijven.

Beweging en voldoende eiwit inname houdt uw conditie, spiermassa en gewicht op
peil.

Verder kan door het regelmatig gebruik van medicijnen als Prednison uw gewicht
toenemen. Mede door de vaak optredende toename van de eetlust en het
vasthouden van vocht.

De rol van voeding bij COPD
Onderstaande voedingsstoffen zijn belangrijk bij COPD.

Eiwitten

Vooral eiwitten spelen een belangrijke rol bij COPD. Eiwitten zijn de bouwstoffen
voor het lichaam. Het eten van voldoende eiwitten zorgt er in combinatie

met voldoende beweging voor dat uw spieren worden opgebouwd. Eiwitrijke
voedingsmiddelen zijn onder andere melkproducten, kaas, vlees en vleeswaren,
vis, ei, noten en peulvruchten. Kijkt u in onderstaande tabel voor de aanbevolen
minimale hoeveelheden.



Voedingsrichtlijnen

Het Voedingscentrum heeft richtlijnen opgesteld die ervoor kunnen zorgen dat u

dagelijks voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt.

Aanbevolen hoeveelheden voedingsmiddelen per dag:

Aanbevolen dagelijkse hoeveelheden

18-50 jaar A51-89 jaar 70 jaar en auder

man VEOLW man VIO man Vo
gram groente 2580 250 250 250 250 250
porties fruit 2 2 2 2 2 2
bruine of volkaran boterhammen 6-2 4-5 6-7 3-4 4-5 3-4
opscheplepels volkoren 45 45 - 34 4 3
graanproducten of Kleine aardappelen
portics* 1 1 1 1 1 1
gram ongezouten noten 25 25 25 15 15 15
porties zuivel 2-3 2-3 3 3-4 4 4
gram kaas 40 40 40 40 40 40
gram smeer- en bereidingsvellen 63 40 G5 40 35 35
liker vochl 1,5-2 1,52 1,5-2 1,5-2 1,52 1,5-2
* Varieer binnen dit vak Kies elke week:
gram vis 100 100 100 100 100 100
apscheplepels peulrmuchten 23 23 23 23 23 23
gram viees Max. Macx Max. Max Whac. Max.

500 500 500 500 500 500
eiaren 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3




Calcium en vitamine D

Mensen met COPD hebben een verhoogd risico op botontkalking wat vervolgens
de kans op botbreuken verhoogd. Dit komt onder andere door het gebruik van
bepaalde medicijnen. Als u minder beweegt, heeft u meer kans op botontkalking.
Het risico neemt verder toe wanneer uw dagelijkse voeding te weinig Calcium en
vitamine D bevat.

Gebruikt u genoeg Calcium?

Voldoende vitamine D zorgt voor een goede opname van calcium in de darmen. U
krijgt in de meeste gevallen dagelijks voldoende vitamine D binnen als u dagelijks
een half uur buiten bent, een gevarieerde voeding en voldoende halvarine,
margarine en bak- en braadproducten gebruikt.

De Voedingsraad adviseert de volgende groepen om dagelijks een vitamine D
supplement van 10 microgram per dag te nemen:

- Personen tussen de 4 en 50 jaar met een donkere huidskleur en/of niet genoeg
buiten komen;

- Vrouwen tussen 50 en 70 jaar;

Voor onderstaande groep wordt dagelijks een vitamine D supplement van 20
microgram aanbevolen:
- Mannen en vrouwen ouder dan 70 jaar



Praktische tips

Bij een plakkerig gevoel in de mond:

Sommige voedingsmiddelen geven u een plakkerig gevoel in uw mond. Dit
plakkerig gevoel is geen slijm zoals wordt geproduceerd door de luchtwegen.
Het is een dun laagje in de mond en keel dat wordt gevormd door bijvoorbeeld
melkproducten. Deze afzetting is kortdurend.

U kunt er het volgende tegen doen:

- Spoel uw mond na het eten of neem onder het eten geregeld een slokje drinken.
Bijvoorbeeld water of vruchtensap.

- Zure melkproducten zoals karnemelk en yoghurt geven vaak minder klachten.
Belangrijk is dat u melkproducten niet weglaat uit uw dagelijkse voeding.

Bij een droge mond:
Goed kauwen stimuleert de speekselproductie.
Neem bij elke hap een slokje te drinken.
Gebruik jus, saus of appelmoes om uw warme maaltijd smeuiger te maken.
Beleg uw boterhammen met een smeerbaar, zacht beleg.
Zuig op een zuurtje of een pepermuntje. Kauwgom kauwen kan de
speekselproductie stimuleren.

Bij kortademigheid of vermoeidheid

Begin uitgerust aan een maaltijd

Gebruik vaker (6-8 keer per dag) een kleinere maaltijd

Zorg voor een goede houding tijdens het eten

Eet langzaam en kauw goed. Slik een hap in een keer door. Haal diep adem
voordat u een volgende hap neemt.

Kies voor zacht voedsel zodat u minder hoeft te kauwen

Maak eenvoudig te bereiden maaltijden, met bijvoorbeeld diepvries groenten of
vries een extra portie in.

Maak gebruik van een maaltijd-bezorg service.

Neem uw medicatie op de juiste tijd en wijze in.

Als u zuurstof gebruikt, gebruik dit dan ook tijdens de maaltijd.

Gebruik de hoofdmaaltijd op een tijdstip dat u zich het beste voelt



Bij snelle verzadiging (vol gevoel)
Waardoor een vol gevoel veroorzaakt wordt, is vaak niet duidelijk. Mogelijke
oorzaken zijn kortademigheid tijdens het eten, gehaast eten, weinig
lichaamsbeweging en gasvormende voedingsmiddelen. U kunt het volgende doen
om een snelle verzadiging te voorkomen:

Eet langzaam, kauw goed. Neem de tijJd om de maaltijd te nuttigen.

Vermijd het gebruik van gasvormende voedingsmiddelen (zoals bijvoorbeeld
uien, spruitjes, koolsoorten, koolzuurhoudende dranken en/of bier).

Gebruik voedsel dat snel de maag passeert (kleine hoeveelheden, koude
producten of producten op kamertemperatuur en vioeibare voedingsmiddelen).

Tot slot

Dieetvoeding

Soms lukt het niet om met normale voedingsmiddelen uw gewicht op peil te
houden. U kunt dan naast uw normale voeding dieetpreparaten, bijvoorbeeld
drinkvoeding, gebruiken. Dit zijn producten die extra energie en/of eiwitten
bevatten. Wanneer u deze wilt gebruiken, neem dan contact op met uw diétist. De
diétist kan u adviseren welke soorten dieetpreparaten u het beste kunt gebruiken.

Lichaamsbeweging

Voor het opbouwen van spieren heeft u voldoende eiwitten nodig. Voldoende
beweging daarbij is belangrijk voor deze opbouw. U kunt spieren opbouwen als u
die spieren traint. Bijv. elke dag een paar keer een stukje te gaan wandelen, fietsen
of de trap te nemen.

Om uw conditie te verbeteren is de combinatie van de juiste voeding en
bewegingstherapie de beste manier.

Dietetiek/7/2025






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




