


3.5 Zorg voor een gezond
lichaamsgewicht

Overgewicht, maar ook ondergewicht, kan spijsverterings-
klachten verergeren of veroorzaken. Overgewicht speelt
een rol bij het ontstaan van sommige leveraandoeningen,
brandend maagzuur (reflux) en galstenen. Daarnaast is
overgewicht een belangrijke risicofactor voor ernstige
spijsverteringziekten zoals dikkedarmkanker en slok-

darmkanker.

In nevenstaande figuur kunt u bepalen of u een gezond
lichaamsgewicht heeft. Trek een rechte lijn van uw lengte
(links), via uw gewicht [midden) naar de balk aan de
rechterkant. Op die manier berekent u uw BMI-index
(Body Mass Index] genoemd. U kunt uw BMI ook berekenen

door uw gewicht te delen door uw lengte in het kwadraat.

Bijvoorbeeld 70 kg /1.70' meter = 24,2

Bron: Voedingscentrum
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Een BMI-index tussen 18,5 en 25 betekent dat u een
gezond gewicht heeft. Boven de 25 heeft u last van
overgewicht. Is uw BMI lager dan 18,57 Dan bent u te
mager en is het verstandig om aan te komen. Een diétist

kan u adviseren bij het verkrijgen van een gezond gewicht.

3.6 Stop met roken

Roken heeft een negatieve invloed op het slijmvlies in uw
hele spijsverteringskanaal. Roken vergroot bovendien de
kans op verschillende soorten kanker, zoals keelkanker,
slokdarmkanker en dikkedarmkanker. Roken kan daarnaast
de werking van het sluitspiertje tussen uw slokdarm en
maag beinvloeden. Hierdoor kunt u last krijgen van

oprispingen en brandend maagzuur (reflux).

Preventie

3.7 Overige adviezen

Op de websites www.mlds.nl en www.spijsvertering.info
vindt u uitgebreide informatie over de risicofactoren van
verschillende maag-, lever- en darmaandoeningen, zoals
dikkedarmkanker, slokdarmkanker, voedselinfecties,
hepatitis A, B en C.
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4 Wanneer naar de huisarts?

Als u klachten heeft die niet binnen enkele weken vanzelf overgaan, is het altijd verstandig om naar uw huis-
arts te gaan. Bij sommige klachten is het zelfs verstandig om direct contact op te nemen met de huisarts.
Zulke klachten heten alarmsignalen of alarmsymptomen. Deze hoeven niet altijd te wijzen op een ernstige
aandoening. Het is echter wel belangrijk om alarmsignalen serieus te nemen en met de huisarts te bespreken.
De huisarts kan beoordelen of verder onderzoek nodig is. In het algemeen geldt het advies om naar de huisarts
te gaan als u een verandering opmerkt aan uw lichaam. Bijuoorbeeld een verandering in uw ontlastingspatroon,
eetlust of gewicht.

Veel klachten kunnen verminderen of verdwijnen door
aanpassingen in uw voedingspatroon of leefstijl. Voor
sommige klachten zijn er zogenaamde zelfzorgmiddelen
verkrijgbaar bij de apotheek of drogist. Gebruik deze
medicijnen nooit voor langere tijd. Bespreek het met uw
huisarts, als de klachten niet binnen enkele weken

verdwijnen.
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4.1 Slokdarm- en maagaandoeningen

Onderstaande klachten zijn de zogenaamde alarmsignalen
voor slokdarm- en maagaandoeningen. Als u last heeft
van één of meerdere van deze klachten, is het verstandig

om naar uw huisarts te gaan.

Alarmsignalen

het gevoel heeft dat uw eten niet zakt;

ongewild gewicht verliest;

regelmatig moet overgeven of als u bloed overgeeft;
aanhoudende pijn heeft in uw bovenbuik of bij uw
borstbeen;

een verminderde eetlust heeft;

last krijgt van pikzwarte ontlasting;

steeds erg moe bent of als u last heeft van duizelig-
heid. Dit kan wijzen op bloedarmoede. Bloedarmoede
kan optreden bij verschillende aandoeningen van de

slokdarm of de maag.

Preventie

4.2 Darmaandoeningen

Onderstaande klachten zijn de zogenaamde alarmsignalen
voor darmaandoeningen. Als u last heeft van één of meerdere
van deze klachten, is het verstandig om naar uw huisarts

te gaan.

Alarmsignalen

een blijvende verandering opmerkt in uw ontlastings-
patroon;

steeds erg moe bent;

ongewild gewicht verliest;

bloed bij uw ontlasting heeft;

aanhoudende diarree heeft, of diarree met hoge koorts;
aanhoudende of hevige buikpijn of andere ongemakken
in uw buik heeft;

het gevoel heeft dat uw darm niet volledig wordt geleegd;

last krijgt van pikzwarte ontlasting.
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4.3 Aandoeningen van de lever,
galblaas en galwegen

Onderstaande klachten zijn de zogenaamde alarmsignalen heeft van één of meerdere van deze klachten, is het
voor aandoeningen van de lever. Ze kunnen daarnaast wijzen ~ verstandig om naar uw huisarts te gaan.

op een aandoening van de galblaas of galwegen. Als u last

Alarmsignalen

regelmatig moet overgeven;

vaak misselijk bent;

steeds erg moe bent;

ongewild gewicht verliest;

last heeft van geelzucht (het geel zien van de huid en/
of het oogwit;

last heeft van ontkleurde, witgele ontlasting;

last heeft van jeuk;

weinig eetlust heeft;

aanhoudende pijn heeft in uw rechterbovenbuik.
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Als u na het lezen van deze brochure nog vragen heeft over uw spijsvertering, dan kunt u contact opnemen met
de Infolijn van de Maag Lever Darm Stichting. De infolijn is bereikbaar via telefoonnummer 0900 -20 25 625
(£ 0,15 pm), op werkdagen van 10.00 tot 14.00 uur. U kunt ook een e-mail sturen naar voorlichting@mlds.nl.

Uitgebreide informatie is ook te vinden op de websites Nederlands Instituut voor Sport en Beweging (NISB)
van de Maag Lever Darm Stichting: www.mlds.nl en Telefoon: 0318-49 09 00
www.spijsvertering.info. Internet: www.nisb.nl en www.30minutenbewegen.nl

Wilt u weten of u dagelijks voldoende vezels eet?
Kijk op www.vezeltest.nl en vul de test in.

Trimbos-instituut

Telefoon: alcohol informatielijn 0900-50 02 021 (€ 0,10 pm)
Voedingscentrum Internet: www.alcoholinfo.nl
Telefoon: 070-30 68 888
Internet: www.voedingscentrum.nl

Stivoro

Telefoon: informatielijn 0900-93 90 (€ 0,10 pm)

Internet: www.stivoro.nl
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