Hoofdstuk 1: Wat is Prediabetes

Wat gebeurt er in je lichaam bij prediabetes?

Bij prediabetes begint je lichaam signalen af te geven dat het moeilijkheden heeft met het reguleren
van je bloedsuikerspiegel. Dit komt door een verminderde werking van insuline, het hormoon dat
glucose (suiker) vanuit je bloed naar je cellen transporteert. Als deze situatie aanhoudt, kan dit
uiteindelijk leiden tot diabetes type 2.
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PREDABETES = Il sommige mensen milde klachten ervaren. Hier zijn de meest

R g / voorkomende symptomen:
1. Meer dorst en vaker plassen
¢ Je nieren werken harder om overtollige suiker uit je bloed
te filteren. Dit leidt tot meer urineproductie en kan
uitdroging veroorzaken, waardoor je vaker dorst hebt.
2. Moeheid of energietekort
e Omdat glucose niet goed door je cellen wordt opgenomen,
kan je lichaam niet optimaal functioneren. Dit kan leiden tot
4 = g constante vermoeidheid.
P ' £ 3. Terugkerende infecties

¢ Een hoge bloedsuikerspiegel zorgt voor een omgeving waarin bacterién en schimmels makkelijker
kunnen groeien. Dit kan leiden tot herhaalde blaasontstekingen of vaginale schimmelinfecties.
4. Langzaam genezende wondjes
¢ Hoge bloedsuiker belemmert het herstelproces van je lichaam. Kleine wondjes of schaafplekken
kunnen hierdoor langer duren om te genezen.
5. Donkere huidveranderingen
¢ Verdikte, donkergekleurde huidvlekken (acanthosis nigricans) rond de nek, oksels of liezen kunnen
een teken zijn van insulineresistentie.
6. Tintelingen of gevoelloosheid
¢ Dit kan een vroeg teken zijn van zenuwbeschadiging als gevolg van een hoge bloedsuiker, vooral in
de handen en voeten.
7. Meer honger en gewichtstoename
¢ Je cellen krijgen niet genoeg glucose voor energie, wat je hongerig maakt. Dit kan leiden tot meer
eten en gewichtstoename, vooral rond de buik.

Waarom is prediabetes een kans? Chapter 1
P8 A AT SENE S

" Blood Sugar Levels b
Predabetes i* factors
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* Een gewichtsverlies van 5-10% kan je risico op diabetes halveren.

* Regelmatige beweging (zoals 30 minuten wandelen per dag) kan je insulinegevoeligheid
verbeteren.

¢ Gezonde voeding kan helpen je bloedsuikerspiegel te stabiliseren.

Prediabetes is geen eindstation, maar een oproep tot actie!

Hoe wordt prediabetes vastgesteld?

Als je risicofactoren hebt of symptomen ervaart, is het verstandig om een bloedtest te laten doen. De
meest voorkomende testen zijn:

1. Nuchtere glucosemeting

¢ Hierbij wordt je bloedsuikerspiegel gemeten na een nacht vasten.

¢ Prediabetes: 5,6 - 6,9 mmol/L

2. HbAlc-test

¢ Deze test meet het gemiddelde van je bloedsuikerspiegel over de afgelopen 2-3 maanden.
¢ Prediabetes: 38 - 47 mmol/mol (5,7% - 6,4%)

3. Glucosetolerantietest (OGTT)

¢ Hierbij wordt je bloedsuiker gemeten na het drinken van een glucose-oplossing.

* Prediabetes: 7,8 - 11 mmol/L (na 2 uur)

Risicofactoren voor prediabetes

Het risico op prediabetes is hoger als je:

e Overgewicht hebt (vooral rond je buik).

¢ Onvoldoende beweegt (minder dan 150 minuten per week).
¢ Een familiegeschiedenis van diabetes hebt.

¢ Hoge bloeddruk of cholesterolwaarden hebt.

¢ Rookt of veel alcohol drinkt.

¢ Slaapproblemen hebt, zoals slaapapneu.

e Zwangerschapsdiabetes hebt gehad.

Het belang van vroege actie

Conclusie:

Als prediabetes niet wordt behandeld, ontwikkelt ongeveer 70% van de mensen diabetes type

2 binnen 10 jaar. Door nu actie te ondernemen, kun je dat risico drastisch verminderen of zelfs
volledig vermijden. Kleine stappen, zoals gezonder eten, meer bewegen en bewuster leven, kunnen
wonderen doen.



Hoofdstuk 2: Voorkomen dat Prediabetes Diabetes Wordt

Prediabetes is omkeerbaar. Dat is het goede nieuws. Met de juiste aanpassingen in je leefstijl kun je
niet alleen voorkomen dat prediabetes overgaat in diabetes type 2, maar ook je algehele gezondheid
verbeteren. Kleine, haalbare stappen maken een groot verschil, en in dit hoofdstuk leer je precies
hoe je dat kunt doen.

1. Het belang van een gezonde leefstijl

Prediabetes ontstaat vaak door een combinatie van factoren, zoals slechte eetgewoontes, gebrek
aan beweging en overgewicht. Gelukkig zijn deze factoren binnen je invloedssfeer, en al met kleine
veranderingen kun je je bloedsuikerspiegel aanzienlijk verbeteren.

Voordelen van een gezondere leefstijl:
¢ Je bloedsuikerwaarden dalen.

¢ Je insulinegevoeligheid verbetert.

¢ Je voelt je energieker en fitter.

e Je risico op hart- en vaatziekten daalt.

2. Voeding: Wat helpt en wat niet?

Je eetpatroon speelt een cruciale rol bij het beheersen van prediabetes. De sleutel is om te kiezen
voor voeding die je bloedsuikerspiegel stabiel houdt.

Wat te eten: )
« Volkoren producten: Kies voor volkoren brood, - T:"; oi B t :
zilvervliesrijst, volkoren pasta en havermout. Deze bevatten f- Preoiapetes -

meer vezels en zorgen voor een langzamere stijging van je
bloedsuiker.

¢ Veel groenten: Voeg veel niet-zetmeelrijke groenten toe,
zoals broccoli, paprika, spinazie, courgette en bloemkool.

* Gezonde eiwitten: Eet mager vlees, vis, tofu, eieren, noten
en peulvruchten.

¢ Gezonde vetten: Gebruik avocado, olijfolie, noten en zaden.
e Kleine porties fruit: Kies voor fruit met minder suiker, zoals
bessen, appels en peren.

Wat te beperken:

¢ Suikerhoudende dranken: Frisdrank, vruchtensappen en
energiedrankjes zorgen voor bloedsuikerpieken.

¢ Geraffineerde koolhydraten: Vermijd wit brood, witte rijst
en snacks zoals chips en koekjes.

* Verzadigde vetten: Verminder de inname van vet vlees en gefrituurd voedsel.

* Grote porties: Eet kleinere maaltijden verspreid over de dag om je bloedsuikerspiegel stabiel te
houden.



3. Beweging: De kracht van activiteit

Regelmatige beweging helpt je lichaam om insuline beter te gebruiken en suiker uit je bloed op te
nemen.

Hoeveel beweging heb je nodig?

e Streef naar 150 minuten per week: Dit kan 30 minuten per dag zijn, zoals een wandeling, fietsen of
zwemmen.

e Combineer cardio en krachttraining: Beide soorten beweging verbeteren je insulinegevoeligheid.

¢ Blijf actief gedurende de dag: Vermijd langdurig zitten. Sta elk uur op, loop even rond, of doe wat
lichte oefeningen.

Praktische tips:

* Maak een dagelijkse wandeling na de maaltijd. Dit helpt om bloedsuikerpieken te voorkomen.
¢ Doe eenvoudige thuisoefeningen zoals squats, push-ups of yoga.

¢ Gebruik een stappenteller om jezelf te motiveren.

4. Het belang van gewichtsverlies

Het verliezen van 5-10% van je lichaamsgewicht kan je risico op diabetes met de helft verminderen.
Dit betekent dat als je 80 kilo weegt, een gewichtsverlies van slechts 4-8 kilo al grote
gezondheidsvoordelen kan opleveren.

Hoe kun je dit bereiken?

o Stel kleine doelen, zoals 0,5 kilo per week.

* Maak gezondere keuzes zonder jezelf alles te ontzeggen.
e Combineer gezonde voeding met meer beweging.

5. Stress, slaap en hun invloed op bloedsuiker

Stress: Chronische stress verhoogt je bloedsuikerspiegel door de aanmaak van stresshormonen zoals
cortisol. Dit maakt het moeilijker om prediabetes onder controle te houden.

Wat kun je doen?
¢ Oefen ontspanningstechnieken zoals ademhalingsoefeningen, meditatie of yoga.
¢ Maak tijd voor activiteiten waar je blij van wordt.

Slaap: Een slechte nachtrust verstoort je hormonen, verhoogt je eetlust en vermindert je
insulinegevoeligheid.

Tips voor betere slaap:

e Zorg voor een regelmatig slaapschema.

¢ Vermijd cafeine en schermen vlak voor het slapengaan.
¢ Maak je slaapkamer donker, stil en comfortabel.

6. Kleine veranderingen, groot verschil

Het aanpakken van prediabetes hoeft geen complete ommezwaai in je leven te betekenen. Begin
met kleine stappen:

¢ Drink water in plaats van frisdrank.

¢ Voeg een extra portie groenten toe aan je avondmaaltijd.



¢ Loop dagelijks 10 minuten na het eten.

Met elke positieve verandering komt je doel dichterbij.

7. Laat je regelmatig controleren

Blijf je bloedsuikerspiegel en andere waarden (zoals bloeddruk en cholesterol) regelmatig
controleren. Dit helpt je om op koers te blijven en eventuele problemen vroegtijdig aan te pakken.

Conclusie:
Met deze stappen kun je prediabetes onder controle krijgen en een gezonde, energieke toekomst
tegemoet gaan.



Hoofdstuk 3: Gezonde Voeding bij Prediabetes

Voeding is de sleutel tot het beheersen en zelfs omkeren van prediabetes. Wat je eet, hoe vaak je
eet, en in welke hoeveelheden, kan je bloedsuikerspiegel sterk beinvloeden. In dit hoofdstuk krijg je
praktische tips, een lijst van gezonde voedingsmiddelen en voorbeeldmenu’s om direct mee aan de
slag te gaan.

1. Hoe voeding je bloedsuikerspiegel beinvioedt

Wanneer je eet, wordt voedsel afgebroken tot glucose
(suiker) dat door je bloed circuleert. Bij prediabetes reageert
je lichaam minder effectief op insuline, waardoor glucose
langer in je bloed blijft. Dit kan leiden tot hoge
bloedsuikerpieken.

Doel:
¢ Bloedsuikerpieken voorkomen.
¢ Insulineresistentie verbeteren door gezonde voeding.

De belangrijkste principes:

¢ Kies koolhydraten die langzaam worden afgebroken (lage
glycemische index).

¢ Combineer koolhydraten altijd met vezels, eiwitten en gezonde vetten om je bloedsuikerspiegel
stabiel te houden.

¢ Vermijd snelle suikers en geraffineerde koolhydraten.

2. Voedingsmiddelen die helpen bij prediabetes

Groenten (veel vezels, weinig calorieén):
¢ Broccoli, bloemkool, spinazie, boerenkool, courgette, paprika, komkommer.

Fruit (met mate, bij voorkeur laag in suiker):
* Bessen, appels, peren, citrusvruchten (zoals sinaasappels en grapefruits).

Volkoren producten (langzame koolhydraten):
¢ Volkoren brood, volkoren pasta, zilvervliesrijst, quinoa, havermout.

Eiwitten (helpen bij verzadiging):
* Mager vlees (kip, kalkoen), vis (zalm, makreel), eieren, tofu, tempeh, peulvruchten (linzen,
kikkererwten).

Gezonde vetten (stabielere bloedsuiker):
¢ Avocado, noten, zaden, olijfolie, vette vis.

Zuivel (met mate):
¢ Ongezoete yoghurt, magere melk, kaas.

Dranken:
* Water, kruidenthee, zwarte koffie (zonder suiker).



Wat te vermijden:

¢ Frisdranken, vruchtensappen en energiedrankjes.

¢ Wit brood, witte rijst, en andere geraffineerde koolhydraten.
* Snoep, koekjes, gebak en andere suikerrijke snacks.

e Gefrituurd voedsel en transvetten.

3. Hoe vaak en hoeveel moet je eten?

Eet regelmatig:
¢ 3 hoofdmaaltijden en 2 tussendoortjes zijn een goede basis om je bloedsuiker stabiel te houden.
¢ Vermijd grote maaltijden die je bloedsuiker kunnen laten pieken.

Portiecontrole:
¢ Gebruik een kleiner bord en vul dit voor de helft met groenten, voor een kwart met volkoren
koolhydraten en voor een kwart met eiwitten.

4. Voorbeeld dagmenu
Hier is een voorbeeldmenu dat helpt om je bloedsuikerspiegel stabiel te houden:

Ontbijt:
¢ Havermout met amandelmelk, een handje blauwe bessen en walnoten.
¢ 1 kop zwarte koffie of kruidenthee.

Tussendoortje:
* Een appel met 1 eetlepel pindakaas (ongezoet).
Let op! Het beste tussendoortje is geen tussendoortje!

Lunch:
¢ Volkoren wrap gevuld met gegrilde kip, spinazie, komkommer, en hummus.
¢ Een schaaltje wortelreepjes of cherrytomaten.

Tussendoortje:
¢ Een handje ongezouten noten (bijvoorbeeld amandelen of cashewnoten).
Let op! Het beste tussendoortje is geen tussendoortje!

Diner:

* Gegrilde zalm met een quinoa-salade (quinoa, spinazie, paprika, en een dressing van olijfolie en
citroen).

¢ Geroosterde broccoli als bijgerecht.

Avondsnack (optioneel):
¢ Ongezoete yoghurt met wat kaneel en lijnzaad.
Let op! Het beste tussendoortje is geen tussendoortje!

5. Tips voor onderweg of drukke dagen

1. Meal prepping: Maak maaltijden van tevoren klaar, zoals salades of ovenschotels, zodat je altijd
iets gezonds bij de hand hebt.

2. Gezonde snacks meenemen: Denk aan ongezouten noten, een stuk fruit of een gekookt ei.



3. Lees etiketten: Kies producten zonder toegevoegde suikers en met een hoog vezelgehalte.
4. Drink water: Dorst kan soms verward worden met honger. Zorg ervoor dat je voldoende
gehydrateerd blijft.

6. Wat te doen bij verleidingen?

¢ Plan voor traktaties: Sta jezelf af en toe iets lekkers toe, maar houd het bij een kleine portie.

¢ Alternatieven: Maak gezonde versies van snacks, zoals suikervrije koekjes of popcorn zonder boter.
¢ Vermijd verleiding thuis: Zorg dat ongezonde snacks niet binnen handbereik zijn.

Conclusie:
Met deze voedingsrichtlijnen kun je je bloedsuiker stabiliseren en prediabetes effectief aanpakken.
Eenvoudige aanpassingen in je dagelijkse eetgewoonten hebben een grote impact op je gezondheid.



Hoofdstuk 4: Bewegen voor een Gezondere
Bloedsuikerspiegel

Beweging is een krachtig hulpmiddel om prediabetes te beheersen en om te keren. Het maakt je
lichaam gevoeliger voor insuline, helpt bij het stabiliseren van je bloedsuikerspiegel en ondersteunt
gewichtsverlies. Zelfs kleine aanpassingen in je dagelijkse routine kunnen een groot verschil maken.

1. Waarom is beweging belangrijk bij prediabetes?

Wanneer je beweegt, gebruikt je lichaam glucose als energie. Dit verlaagt je bloedsuikerspiegel en
verbetert je insulinegevoeligheid. Regelmatige lichaamsbeweging heeft ook andere voordelen:

¢ Het vermindert buikvet, dat een belangrijke factor is bij insulineresistentie.

¢ Het versterkt je hart en bloedvaten, wat het risico op hart- en vaatziekten verlaagt.

¢ Het geeft je meer energie en verbetert je humeur.

Zelfs als je niet direct gewicht verliest, heeft beweging al een positief effect op je gezondheid.

2. Hoeveel beweging heb je nodig?

De richtlijn voor volwassenen is minstens 150 minuten matige lichaamsbeweging per week, verdeeld
over meerdere dagen. Dit komt neer op ongeveer 30 minuten per dag, vijf dagen per week.

Voorbeelden van matige lichaamsbeweging:
¢ Wandelen op een stevig tempo

¢ Fietsen (rustig tempo)

e Zwemmen

e Tuinieren

Daarnaast wordt aanbevolen om minimaal twee keer per week spierversterkende oefeningen te
doen, zoals krachttraining of yoga.

3. Tips om meer te bewegen

Als je weinig beweegt, kan het lastig zijn om een nieuw ritme te vinden. Hier zijn tips om makkelijk
meer beweging in je dagelijkse leven in te passen:

¢ Begin klein: Start met 10 minuten per dag en bouw dit langzaam op.

¢ Kies iets wat je leuk vindt: Wandelen, dansen, yoga — alles wat je graag doet, helpt je volhouden.

¢ Plan beweegmomenten: Maak tijd vrij in je agenda, bijvoorbeeld een wandeling na de lunch of het
avondeten.

¢ Gebruik een stappenteller: Het bijhouden van je stappen kan motiverend werken. Streef naar
7.000-10.000 stappen per dag.

¢ Maak gebruik van korte momenten: Doe wat squats terwijl je wacht op de waterkoker of loop
rond tijdens een telefoongesprek.

4. Welke soorten beweging zijn het beste?

1. Cardiovasculaire training (voor je hart en bloedsuiker):
¢ Wandelen: Gemakkelijk en toegankelijk. Een dagelijkse wandeling van 30 minuten kan je
bloedsuikerspiegel verlagen.



e Zwemmen of fietsen: Ideaal als je gewrichtsklachten hebt.
¢ Dansen: Een leuke manier om calorieén te verbranden en
je humeur te verbeteren.

2. Krachttraining (voor spieren en insulinegevoeligheid):

¢ Oefeningen met gewichten, weerstandsbanden of je eigen
lichaamsgewicht (zoals push-ups en squats).

¢ Spiermassa helpt je om meer glucose uit je bloed op te
nemen, zelfs in rust.

3. Flexibiliteit en balans (voor ontspanning en
blessurepreventie):

* Yoga: Vermindert stress en verbetert de bloedsuiker.
¢ Pilates of rek- en strekoefeningen: Houd je lichaam soepel en sterk.

5. Beweging rondom de maaltijd

Na het eten bewegen helpt bloedsuikerpieken te voorkomen. Een korte wandeling van 10-15
minuten na een maaltijd kan je bloedsuikerspiegel aanzienlijk verbeteren. Dit is vooral effectief na de
grootste maaltijd van de dag.

6. Voorbeeld bewegingsschema voor beginners
Dag 1:

¢ 20 minuten stevig wandelen.

¢ 10 minuten stretchen of lichte yoga.

Dag 2:

¢ 15 minuten krachttraining (bijv. squats, lunges en push-ups).
¢ 10 minuten rustig wandelen.

Dag 3:
¢ 30 minuten fietsen op een rustig tempo.

Dag 4:
¢ 20 minuten wandelen na de lunch.
¢ 10 minuten balansoefeningen (bijv. op één been staan).

Dag 5:
¢ 15 minuten krachttraining met weerstandsbanden.
¢ 10 minuten dansen of bewegen op muziek.

Dag 6:
¢ 30 minuten zwemmen of wandelen.

Dag 7:
* Rustdag of een korte, ontspannen wandeling van 10 minuten.

7. Blijf gemotiveerd

Hoe houd je beweging vol?
¢ Stel haalbare doelen, zoals elke dag 15 minuten bewegen.
* Beloon jezelf: Geniet bijvoorbeeld van een gezond tussendoortje na een wandeling.



¢ Zoek een maatje: Samen sporten is leuker en motiveert.
e Maak het leuk: Luister naar muziek, een podcast of audioboek tijdens het bewegen.

Conclusie:
Beweging is een eenvoudige en effectieve manier om prediabetes te beheersen en je algehele
gezondheid te verbeteren. Kies een vorm van beweging die bij je past en maak het een vast onderdeel

van je dagelijks leven.



Hoofdstuk 5: Stress, Slaap en Hun Invioed op Bloedsuiker

Stress en slaap worden vaak onderschat als het gaat om de beheersing van prediabetes. Beide
hebben een directe invloed op je bloedsuikerspiegel en insulineresistentie. Door stress te
verminderen en goed te slapen, kun je je gezondheid verbeteren en het risico op diabetes type 2
verkleinen.

1. Hoe stress je bloedsuiker beinvioedt

Wanneer je gestrest bent, maakt je lichaam stresshormonen aan, zoals cortisol en adrenaline. Deze
hormonen bereiden je lichaam voor op een “vecht-of-vlucht”-reactie door je bloedsuikerspiegel te
verhogen, zodat je snel energie hebt. Bij chronische stress blijft je bloedsuiker echter langdurig
verhoogd, wat kan bijdragen aan insulineresistentie.

Effecten van stress op predlabetes
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¢ Minder motivatie om gezond te eten of
te bewegen.

2. Stress verminderen:
Praktische tips

Het verminderen van stress is niet altijd
eenvoudig, maar kleine veranderingen
kunnen een groot verschil maken.

1. Ontspanningstechnieken:

¢ Adembhalingsoefeningen: Adem
langzaam in door je neus (4 seconden),
houd je adem vast (4 seconden) en adem
uit door je mond (6 seconden). Dit

: verlaagt cortisol.

¢ Meditatie: Slechts 5-10 minuten per dag kan je stressniveaus aanzienlijk verminderen.

* Yoga: Combineert beweging met ademhaling en ontspanning, wat stress vermindert en de
bloedsuiker stabiliseert.

2. Maak tijd voor jezelf:

* Plan dagelijks korte momenten om iets te doen waar je van geniet, zoals lezen, een hobby
beoefenen of wandelen.

3. Beheer je tijd:

¢ Stress wordt vaak veroorzaakt door een overvolle agenda. Stel prioriteiten, zeg nee tegen
overbelasting en creéer ruimte voor ontspanning.

4. Sociale steun:

¢ Praat met vrienden, familie of een therapeut over wat je stress geeft. Het delen van je zorgen kan
helpen om ze beter te begrijpen en aan te pakken.




3. Slaap en bloedsuiker: De verborgen link

Een goede nachtrust is essentieel voor een gezonde bloedsuikerspiegel. Tijdens je slaap herstelt je
lichaam en reguleert het belangrijke hormonen, zoals insuline. Een chronisch slaaptekort kan leiden
tot:

¢ Verhoogde insulineresistentie.

¢ Meer eetlust en cravings, vooral naar koolhydraatrijk voedsel.

¢ Hoger risico op overgewicht, wat weer bijdraagt aan prediabetes.

4. Tips voor betere slaap

1. Houd een consistent slaapschema:
¢ Ga elke dag op dezelfde tijd naar bed en sta op dezelfde tijd op, zelfs in het weekend.

2. Creéer een rustgevende slaapomgeving:
e Zorg voor een donkere, stille en koele kamer.
¢ Vermijd tv, telefoons en andere schermen minimaal 1 uur voor het slapengaan.

3. Let op voeding en dranken:
¢ Vermijd cafeine in de namiddag en avond.
¢ Vermijd zware maaltijden kort voor het slapengaan.

4. Ontspan voor het slapen:
¢ Lees een boek, luister naar rustgevende muziek of doe een lichte ontspanningsoefening.

5. Beperk dutjes:
* Als je overdag een dutje nodig hebt, houd dit dan kort (maximaal 20 minuten).

5. Het belang van een gezonde mindset

Stress en slaap hebben ook een mentale component. Hoe je met uitdagingen omgaat, kan een grote
impact hebben op je gezondheid.

1. Focus op wat je kunt controleren:
* Maak je geen zorgen over dingen buiten je controle. Focus op positieve acties die je gezondheid
verbeteren.

2. Vier kleine successen:
¢ Elke stap in de goede richting is een overwinning. Geef jezelf krediet voor je inspanningen, hoe
klein ook.

3. Oefen dankbaarheid:
* Noteer dagelijks drie dingen waar je dankbaar voor bent. Dit kan stress verminderen en je humeur
verbeteren.

6. Wanneer hulp inschakelen?

Als stress, angst of slaapproblemen een grote impact hebben op je leven, aarzel dan niet om hulp te
zoeken bij een huisarts, therapeut of slaapspecialist. Professionele ondersteuning kan je helpen om
onderliggende problemen aan te pakken en gezonder te worden.



Conclusie:

Stress verminderen en goed slapen zijn belangrijke onderdelen van het beheersen van prediabetes.
Door eenvoudige aanpassingen in je dagelijks leven kun je je bloedsuikerspiegel stabiliseren en je
algehele welzijn verbeteren.



Hoofdstuk 6: Het Volhouden van Gezonde Gewoontes

Het starten van een gezonde leefstijl is één ding, maar het volhouden op de lange termijn is vaak de
grootste uitdaging. Gelukkig zijn er strategieén die je kunnen helpen om gemotiveerd te blijven en
nieuwe gewoontes onderdeel te maken van je dagelijkse leven.

1. Waarom is volhouden zo moeilijk?

Veel mensen starten enthousiast met veranderingen, maar verliezen hun motivatie als resultaten
uitblijven of als het leven drukker wordt. Dit is normaal, maar het hoeft niet te betekenen dat je
moet opgeven.

Veelvoorkomende obstakels:

¢ Te ambitieuze doelen stellen.

¢ Geen tijd of energie hebben.

 Verleidingen en sociale druk.

¢ Onrealistische verwachtingen (zoals snel gewichtsverlies).

2. Stel haalbare en realistische doelen

Het stellen van kleine, concrete doelen maakt je succesvoller. Dit voorkomt dat je je overweldigd
voelt en zorgt ervoor dat je stappen vooruit blijft zetten.

Hoe stel je goede doelen?

¢ Specifiek: In plaats van “gezonder eten”, zeg je “ik voeg elke dag een extra portie groenten toe aan
mijn lunch”.

¢ Meetbaar: In plaats van “meer bewegen”, zeg je “ik wandel 20 minuten per dag”.

¢ Realistisch: Kies doelen die passen bij je leven, bijvoorbeeld een dagelijkse wandeling van 10
minuten in plaats van direct 10.000 stappen.

¢ Tijdsgebonden: Geef jezelf een termijn, zoals “ik ga 5 dagen per week bewegen gedurende de
komende maand”.

3. Creéer een ondersteunende omgeving

Je omgeving speelt een grote rol in je succes. Door deze aan te passen, maak je gezonde keuzes
makkelijker.

Tips:

¢ Gezonde voorraad: Vul je keuken met gezonde snacks en ingrediénten. Vermijd het kopen van
ongezonde verleidingen.

¢ Plan vooruit: Maak een boodschappenlijst en bereid maaltijden voor, zodat je minder geneigd bent
ongezond te eten.

e Sociale steun: Vertel vrienden en familie over je doelen. Betrek ze bij je proces of vraag om hun
steun.

¢ Maak beweging toegankelijk: Leg je wandelschoenen klaar, stel een wekker voor
beweegmomenten of investeer in een yogamat voor thuis.



4. Blijf flexibel en vergeef jezelf

Het is belangrijk om te begrijpen dat perfectie niet nodig is. Er zullen dagen zijn waarop je afwijkt van
je plan, en dat is oké.

Tips om terug te veren:

¢ Laat een slechte dag
geen slechte week
worden: Focus de volgende
dag weer op je doelen.

¢ Wees mild voor jezelf: Zie
een misstap niet als een
mislukking, maar als een
leerervaring.

¢ Pas je plan aan: Als iets
niet werkt, probeer dan
een andere aanpak.

5. Houd je
vooruitgang bij

Door je successen en
vorderingen bij te houden,
blijf je gemotiveerd. Zelfs
kleine verbeteringen
kunnen je aanmoedigen
om door te gaan.
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Manieren om je voortgang te volgen:

* Voedings- en beweegdagboek: Noteer wat je eet en hoeveel je beweegt. Dit helpt je patronen te
herkennen.

¢ Stappen- of bewegingsapp: Apps of stappentellers kunnen je motiveren om actief te blijven.

¢ Maandelijkse check-in: Controleer je bloedsuikerwaarden, gewicht of andere
gezondheidsparameters.

6. Vind plezier in een gezonde leefstijl

Gezonder leven moet geen straf zijn; het is een kans om jezelf beter te voelen. Zoek manieren om
plezier te hebben in het proces.

Maak het leuk:

* Probeer nieuwe recepten en experimenteer met gezonde ingrediénten.

* Kies een sport of activiteit die je echt leuk vindt. Denk aan dansen, zwemmen of wandelen in de
natuur.

¢ Vier je successen, groot en klein, met non-food beloningen, zoals een nieuw boek, een dagje uit of
een ontspannende massage.



7. Blijf gemotiveerd door je ‘waarom’

Denk regelmatig na over waarom je deze veranderingen maakt. Misschien wil je meer energie
hebben, je risico op diabetes verminderen of een actief leven leiden met je kinderen of
kleinkinderen. Je ‘waarom’ kan een krachtige bron van motivatie zijn.

8. Inspiratie en support

Omring jezelf met positieve invloeden die je ondersteunen in je reis. Dit kan zijn:
¢ Een vriend of familielid die ook gezonder wil leven.

¢ Online groepen of forums voor mensen met prediabetes of soortgelijke doelen.
¢ Een coach of professional die je begeleidt en motiveert.

9. Geef jezelf tijd

Het veranderen van je leefstijl is geen sprint, maar een marathon. Blijf geduldig en onthoud dat elke
stap in de goede richting telt. Het is geen kwestie van alles perfect doen, maar van consequent beter
kiezen.

Conclusie:

Gezonde gewoontes volhouden is een proces van vallen en opstaan. Door kleine, haalbare stappen te
nemen, een ondersteunende omgeving te creéren en jezelf de tijd te geven, kun je duurzame
veranderingen maken die je gezondheid en leven verbeteren.



Hoofdstuk 7: Tools, Hulpmiddelen en Inspiratie

Het beheren van prediabetes kan makkelijker worden met de juiste hulpmiddelen en een flinke dosis
inspiratie. In dit hoofdstuk ontdek je praktische tools, digitale hulpmiddelen en motiverende ideeén
om je op koers te houden en je doelen te bereiken.

1. Digitale hulpmiddelen: Apps en trackers

Technologie kan je helpen om je voortgang te volgen, bewust te blijven van je keuzes en gemotiveerd
te blijven.

Aanbevolen apps:

¢ Voedingsapps: MyFitnessPal, FatSecret of Eetmeter (Voedingscentrum) om je maaltijden en
calorieén bij te houden.

* Beweegapps: Google Fit, Fitbit of een stappenteller-app om je dagelijkse activiteit te monitoren.
¢ Medische apps: Apps zoals Glucose Buddy of MySugr helpen je om bloedsuikerwaarden bij te
houden.

Tip: Kies een app die je eenvoudig vindt om te gebruiken, zodat je er consequent mee blijft werken.

2. Hulpmiddelen voor voeding

Het plannen en bereiden van maaltijden wordt eenvoudiger met deze tools:
¢ Weekmenuplanner: Gebruik een simpele planner om je maaltijden voor de week uit te stippelen.
¢ Keukenhulpmiddelen: Investeer in een goede blender (voor smoothies) of stoompan (voor gezonde
CHAPTER7 . groentegerechten).

i K ¢ Koolhydratentabel: Print of download een overzicht van
koolhydraten in voedingsmiddelen. Dit helpt je betere keuzes
te maken.

3. Bewegingshulpmiddelen

Zorg dat beweging toegankelijk en leuk wordt met de juiste
hulpmiddelen:
¢ Thuisoefeningen: Koop een set weerstandsbanden of een
yogamat. Deze zijn ideaal voor simpele kracht- en
balansoefeningen.

- ¢ Wandelen: Een comfortabele paar wandelschoenen en
eventueel een stappenteller zijn voldoende.
¢ Online lessen: YouTube staat vol met gratis video’s voor beginnersyoga, cardio of krachttraining.



4. Inspirerende boeken en bronnen

Een goede bron van informatie en inspiratie kan je motiveren om door te gaan. Hier zijn enkele
boeken en websites die je kunnen helpen:

¢ Boeken:

* “Fet als een expert” (I'm a Foodie) — praktische tips over gezonde voeding.

* “De Voedselzandloper” (Kris Verburgh) — over de invloed van voeding op je gezondheid.

* “Omarm je metabolisme” (Marjolein Dubbers) — inzicht in hoe je je bloedsuiker onder controle
houdt.

¢ Websites:

¢ Voedingscentrum.nl — betrouwbare informatie over gezonde voeding.

* Diabetesfonds.nl — uitgebreide tips en tools voor mensen met (pre)diabetes.

5. Inspiratie uit de praktijk

Ervaringsverhalen van anderen kunnen je motiveren en laten zien dat verandering haalbaar is.
Overweeg:

e Community’s: Sluit je aan bij online groepen, zoals Facebook-groepen voor mensen met
prediabetes.

® Succesverhalen: Lees verhalen van mensen die hun gezondheid verbeterden door kleine,
consistente veranderingen.

* Workshops of webinars: Veel gezondheidsorganisaties bieden gratis of betaalde sessies aan over
voeding en beweging.

6. Praktische hulpmiddelen: Boodschappenlijstjes en dagmenu’s

Het plannen van je voeding en beweging hoeft niet ingewikkeld te zijn. Met een paar praktische tools
wordt het eenvoudiger.

Voorbeeld boodschappenlijst (basisvoeding):

* Groenten: broccoli, spinazie, paprika, courgette.

e Fruit: appels, peren, bessen.

¢ Volkoren producten: havermout, volkoren brood, zilvervliesrijst.
e Eiwitten: kip, vis, tofu, eieren.

¢ Gezonde vetten: avocado, noten, olijfolie.

Voorbeeld dagmenu:

¢ Ontbijt: Havermout met bessen en walnoten.

¢ Lunch: Volkoren wrap met hummus, spinazie en gerookte kip.
¢ Diner: Zalmfilet met quinoa en gestoomde broccoli.

¢ Snacks: Een handje ongezouten noten en een appel.

7. Motivatie voor de lange termijn

Motivatie blijft sterker als je jezelf blijft herinneren aan je doelen en successen:

¢ Herinner jezelf aan je ‘waarom’: Schrijf je redenen op voor een gezondere leefstijl en bekijk deze
regelmatig.

* Vier successen: Beloon jezelf voor het behalen van kleine doelen, zoals 10.000 stappen op een dag
of een week zonder frisdrank.

* Wees een inspiratie voor anderen: Door je verhaal te delen, kun je niet alleen jezelf motiveren,
maar ook anderen helpen.



8. Laatste tips

¢ Houd het simpel: Focus op één verandering tegelijk. Het is beter om kleine stappen te zetten dan te
proberen alles tegelijk te veranderen.

* Wees consequent: Het maakt niet uit hoe klein je acties zijn, consistentie is de sleutel tot succes.

* Omarm tegenslagen: Zie obstakels niet als falen, maar als kansen om te leren en sterker terug te
komen.

Conclusie:

Met de juiste tools en inspiratie wordt het beheren van prediabetes minder uitdagend. Gebruik deze
hulpmiddelen om je reis gemakkelijker en leuker te maken, en wees trots op elke stap die je zet naar
een gezonder leven.



