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E A T  R I G H T  T O  P R O T E C T  Y O U R  E Y E S I G H T

U bent nooit te jong – of te oud – om goed te eten om uw gezichtsvermogen 
te beschermen. Of u dus een laag of hoog risico loopt om leeftijdsgebonden 
maculadegeneratie (AMD) te ontwikkelen, uw dieet is heel belangrijk voor het 
behoud van uw gezichtsvermogen. Er zijn enkele risicofactoren die u bij AMD 
niet kunt veranderen, zoals uw geslacht, uw familiale voorgeschiedenis of het 
feit dat u ouder wordt1, 2. Maar het voedsel dat u eet en de levensstijlkeuzes die 
u maakt, blijken een belangrijke rol te spelen bij de ontwikkeling van AMD3,4.  
Er zijn tal van eenvoudige veranderingen in voeding en levensstijl die u in uw 
dagelijkse leven kunt doorvoeren en die uw algemene gezondheid ten goede 
komen. En die bijgevolg uw risico op deze aandoening verminderen. Waar wacht u 
dus nog op? Begin vandaag en er wacht u misschien een gezondere, gelukkigere 
en mooiere toekomst.

Hier leest u hoe u kunt genieten van een gezond dieet, en krijgt u een paar tips 
voor een gezonde levensstijl.

De meesten van ons weten 
dat een evenwichtig, 
adequaat en gevarieerd 
dieet essentieel is voor onze 
gezondheid en ons welzijn, 
ongeacht onze leeftijd. Maar 
wist u ook dat goede voeding kan 
helpen om uw ogen te verzorgen en 
ze een leven lang optimaal te laten 
functioneren?
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Net als de rest van ons lichaam hebben onze 
ogen een breed scala aan verschillende voe-
dingsstoffen nodig om gezond te blijven en 
optimaal te werken. Evenwicht is de sleutel 
tot goed eten. Een evenwichtig dieet met 
een verscheidenheid aan voedingsmiddelen 
en gematigde porties geven uw ogen alle 
voedingsstoffen die ze nodig hebben om ge-
zond te blijven en ook in de toekomst goed te 
kunnen functioneren. Voor elk land specifieke 
voedselpiramides, borden of gidsen illustreren 
hoe u de juiste verhoudingen voor een gezond 
dieet kunt vinden. Maar in wezen komt het 
erop neer dat u alle belangrijke voedselgroe-
pen moet eten: fruit en groenten; zetmeelrijke 

volkoren koolhydraten; eiwitrijk voedsel – bo-
nen, peulvruchten, vis, eieren en vlees; melk, 
zuivelproducten en alternatieven en vetten, 
oliën en broodbeleg. En natuurlijk niet te veel 
suikerrijk, zout en vet voedsel. 

Probeer de hoeveelheid bewerkte en kant-
en-klare levensmiddelen die u eet, zoals mag-
netronmaaltijden en kant-en-klaarmaaltijden, 
te beperken. Deze staan namelijk veel lager op 
de voedingsschaal dan echte levensmiddelen. 
Kook dus zoveel mogelijk zelf. Door uw eigen 
maaltijden te maken, bepaalt u zelf welke voe-
dingsstoffen uw lichaam binnenkrijgt. 

 Waarom?

 Hoe goed eten?
Vergeet niet dat er geen 'goede' 
of 'slechte' voeding is, alleen 
goede of slechte diëten. In een 
evenwichtig en gevarieerd dieet 
hebben alle voedingsmiddelen 
hun plaatsje. Het gaat erom 
hoeveel we ervan eten 
en hoe vaak we ze eten. 
Probeer dus om voedzamere 
voedingsmiddelen regelmatig 
en royaal te eten en minder 
voedzame voedingsmiddelen 
slechts af en toe.

Toptip

EET GEZOND EN EVENWICHTIG
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LUTEÏNE EN 
ZEAXANTHINE

VITAMINE C

RESVERATROL

VITAMINE A

VITAMINE E

EET MEER GROENTEN EN FRUIT
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Groenten en fruit zijn een superbelangrijk on-
derdeel van een gezonde, evenwichtige voe-
ding, ongeacht of ze deel uitmaken van een 
hoofdmaaltijd of een snack zijn voor onderweg. 
Ten eerste bevatten ze weinig vet en calorieën, 
waardoor ze ideaal zijn als u op uw gewicht wilt 
letten. Ten tweede bevatten ze veel vitaminen 
en mineralen, evenals bepaalde plantaardige 
bestanddelen die mogelijk goed zijn voor onze 
ooggezondheid3-5 – zoals bètacaroteen, dat het 
lichaam gebruikt om vitamine A aan te maken 
(zit in butternutpompoen, tomaten, wortelen, 
pompoenen); vitamine C (zit in citrusvruchten 
en het sap ervan, paprika's, zwarte bessen, aard-
beien, groene bladgroenten, kiwi's); vitamine E 
(zit in avocado's); het polyfenol resveratrol 
(zit in rode druiven, bessen) en de carotenoïden 

luteïne en zeaxanthine (zit in groene blad-
groenten zoals spinazie, boerenkool, broccoli, 
spruitjes en snijbiet en in mandarijnen, perziken), 
naast vele andere. Veel van deze voedingsstof-
fen fungeren ook als antioxidanten, stoffen die 
onze cellen helpen te beschermen tegen scha-
de door vrije radicalen die verband houdt met 
veroudering en ziekte.3,4

Mensen met een dieet dat rijk is aan groen-
ten en fruit lopen een significant lager risico 
op obesitas, hartziekten, beroertes, diabetes, 
bepaalde soorten kanker6 en AMD7. Meer 
groenten en fruit eten, zal dus niet alleen hel-
pen om u gezond te houden, maar kan ook 
helpen om AMD te voorkomen.

 Waarom?
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De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) 
raadt aan om minimaal 400 g groenten en 
fruit per dag te eten (exclusief aardappelen 
en andere zetmeelhoudende knollen).6 Door 
minstens vijf porties (van elk 80 g) per dag te 

eten, bereikt u deze doelstelling – al mag u 
natuurlijk altijd meer nemen – en geniet u van 
verse, diepgevroren, gedroogde en ingeblikte 
producten zonder toegevoegde suiker of zout. 

 Hoeveel?

Om zoveel mogelijk voedingsvoordeel uit uw '5-A-DAY' te halen, neemt 
u best een grote verscheidenheid aan fruit en groenten uit elk van de 
kleurgroepen – groen, geel, rood, paars, oranje en wit. Verschillende 
soorten en kleuren van fruit en groenten bevatten namelijk verschillende 
combinaties van voedingsstoffen die ons lichaam en onze ogen nodig hebben 
om gezond te blijven.

Toptip

PER 
DAG
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ZET VETTE VIS OP HET MENU
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Vis – en in het bijzonder vette vis – heeft 
tal van voordelen voor onze gezondheid. 
Bovenaan de lijst staan de meervoudig on-
verzadigde omega 3-vetten met lange keten 
(docosahexaeenzuur (DHA) en eicosapentae-
enzuur (EPA)) die we in vette vis, zoals makreel, 
sardines, ansjovis, zalm, forel of haring vinden. 
Deze staan bekend als essentiële voedings-
stoffen, omdat we ze nodig hebben om onze 
hersenen, ons hart en onze ogen goed te laten 
werken8. We maken er echter zelf niet genoeg 
van aan en moeten ze dus innemen via het 
voedsel dat we eten of in een supplement. 
Mensen die regelmatig veel voedsel eten dat 
rijk is aan omega 3 hebben minder kans om 
AMD te ontwikkelen dan mensen met een 
kleine omega 3-inname7, 9, 10, 11. Ze hebben ook 
minder last van droge, oncomfortabele ogen.12

En als dit nog niet genoeg is om u te overtui-
gen om meer vis aan uw dieet toe te voegen, 
bevat vis bovendien vullende eiwitten en oog-
vriendelijk zink en is het een van de weinige 
voedingsmiddelen die vitamine D bevatten. 
Vitamine D is een voedingsstof die in het 
dieet van veel mensen ontbreekt tijdens de 
herfst- en wintermaanden (dit komt omdat in 
sommige Europese landen de zon van oktober 
tot begin maart te laag aan de hemel staat en 
we zo onvoldoende vitamine D in onze huid 
aanmaken). Vitamine D is belangrijk voor onze 
botten en een gezond immuunsysteem13 en 
helpt ons te beschermen tegen verschillende 
oogaandoeningen, zoals AMD.14

 Waarom?

OMEGA-
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Gezondheidsdeskundigen raden aan dat we 
– met het oog op een voldoende adequate in-
name van omega 3-vetten voor het gezichts-
vermogen (250 mg DHA per dag) – moeten 
streven naar twee porties vis per week (140 g 
gekookt gewicht), waarvan één vetrijke vis-
soort.15

Plantaardig voedsel, waaronder walnoten, chia-
zaden en lijnzaad, en de olie ervan, is rijk aan 
het plantaardige omega 3-vet alfalinoleenzuur 
(ALA). En hoewel dit een nuttige bron voor 
vegetariërs en veganisten is, is ons lichaam niet 
erg efficiënt als het deze voedingsstoffen moet 
omzetten in het meer heilzame DHA en EPA.

 Hoeveel?

Probeer uw wekelijkse portie vette vis te eten 
met een portie donkergroene bladgroenten 
zoals boerenkool of spinazie. De omega 
3-vetten helpen bij de opname van de 
carotenoïden luteïne en zeaxanthine,  
twee stoffen die de macula beschermen.3

Toptip

porties 
vis per 
week
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Rood vlees, zoals rund-, lams-, geiten- en 
varkensvlees, is een goede bron van eiwit-
ten en voedingsstoffen, waaronder B12, ijzer 
(om vermoeidheid tegen te gaan), selenium 
(om de lichaamscellen te helpen beschermen 
tegen oxidatieve schade), B2 (riboflavine) en 
zink (om een gezond gezichtsvermogen te 
ondersteunen). In kleine hoeveelheden vormt 
rood vlees een onderdeel van een gezond, 
evenwichtig dieet. 

Sommige vleessoorten en vleesproducten 
kunnen echter veel verzadigde vetten en zout 
bevatten, waarvan we minder zouden moeten 
eten. Nog verontrustender is het feit dat het 
eten van veel rood vlees en vooral verwerkt 
vlees, zoals worst, spek en ham, niet alleen in 
verband wordt gebracht met een verhoogd 

risico op darmkanker16, maar ook met een gro-
tere kans dat er zich symptomen van AMD 
ontwikkelen.17

Gezondheidsautoriteiten18 over de hele we-
reld adviseren nu dat we voor onze gezond-
heid en de gezondheid van onze planeet meer 
plantaardige diëten moeten volgen. Dergelijke 
diëten bevatten meer minimaal bewerkte na-
tuurlijke levensmiddelen die zowel voedzaam 
als duurzamer zijn. Plantaardig eten lijkt mis-
schien de nieuwste trend, maar het is eigenlijk 
wat diëtisten en gediplomeerde voedingsdes-
kundigen al tientallen jaren aanbevelen. En dit 
zal ook in de toekomst zo blijven. Mis dus deze 
trein niet en profiteer van alle beschermende 
gezondheidseffecten die plantaardig voedsel 
biedt.

 Waarom?

plantaardige 
eiwitten

rood
vlees 

VERMINDER DE INNAME VAN ROOD VLEES 
EN VOLG EEN PL ANTAARDIGER DIEET
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Volgens de officiële aanbevelingen zouden 
we niet meer dan 350-500 g (gekookt ge-
wicht) mager rood vlees per week mogen 
eten (of minder dan 70 g bij dagelijkse inna-
me) en heel weinig of geen verwerkt vlees.16 
Om u een idee te geven van de portiegrootte, 
een middelgrote steak is ongeveer 145 g, 
2 grote gegrilde worsten zijn 80 g, 3 plakjes 
rosbief of varkensvlees zijn ongeveer 90 g en 
een lamskotelet is ongeveer 70 g. 

De overgang naar een meer plantaardig di-
eet betekent niet dat u een vegetarisch of 
veganistisch dieet moet volgen. Geef fruit, 
groenten, erwten, bonen, linzen, noten, zaden, 
kruiden en specerijen en zetmeelrijke volkoren 
koolhydraten gewoon een centrale plaats in 
uw dieet. Stap dus uit uw voedingssleur als u 
boodschappen doet en kookt, en breid uw 
voedselrepertoire uit door uzelf uit te dagen 
om meer dan 30 verschillende plantaardige 
voedingsmiddelen per week te eten. Uw ge-
zondheid en uw ogen zullen u dankbaar zijn! 

 Hoeveel?

Probeer om elke week één dag 
geen vlees te eten. Ruil rood of 
verwerkt vlees in voor vis of 
schaaldieren of plantaardige 
eiwitten, zoals bonen, erwten en 
linzen.

Toptip

(gekookt gewicht)

mager rood vlees
per week
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PROP U VOL MET VEZELS
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Voldoende vezels opnemen, heeft tal van posi-
tieve effecten. Vezels helpen om ons spijsver-
teringsstelsel gezond te houden en constipatie 
te voorkomen. Sommige soorten vezels hel-
pen om het cholesterolgehalte te verlagen en 
de bloedsuikerspiegel onder controle te hou-
den, wat weer goed is voor ons hart en onze 
bloedsomloop.19 Vandaag de dag begrijpen 
wetenschappers dat vezels een soort mest-
stof zijn voor de miljarden microben in onze 
darmen – waardoor ze het voedsel krijgen dat 
ze nodig hebben om te gedijen en optimaal 
te werken. Dit heeft mogelijk verstrekkende 
gezondheidsvoordelen, waaronder het helpen 
beschermen van onze ogen, via de zogenaam-
de darm-retina-as (de weg waarlangs uw dar-
men en ogen met elkaar praten).20

 Waarom?
De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid vezels 
voor volwassenen is ongeveer 25 tot 30 g 
vezels per dag21, maar de meesten van ons ne-
men er lang niet genoeg van op. De eenvoudi-
ge oplossing om uw vezelinname te verhogen 
bestaat erin over te stappen van witte kool-
hydraten (waarbij een groot aandeel van de 
vezels verloren gaat tijdens de verwerking) op 
volkoren of variëteiten met een hoog vezel-
gehalte, zoals bruine rijst, haver, volkorenpasta 
en volkorenbrood, en meer peulvruchten, fruit, 
groenten en aardappelen met schil, noten en 
zaden te eten. En hoewel het belangrijk is om 
uw vezelinname te verhogen, is het ook een 
goed idee om er variatie in te brengen. Pro-
beer dus eens wat nieuwe granen – ga voor 
quinoa, gerst, couscous, bulgur, gierst, spelt, 
freekeh, teff, sorghum, amarant of boekweit. 

 Hoeveel? 

Om mogelijke problemen met winderigheid en een opgeblazen gevoel te 
voorkomen, verhoogt u de hoeveelheid vezels in uw dieet best geleidelijk. 
En vergeet niet om tegelijkertijd uw vochtinname aan te vullen om alles 
wat vlotter te laten verlopen.

Toptip
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We hebben allemaal wat vet in onze voeding 
nodig, maar het is belangrijk om de juiste soor-
ten te kiezen. Verzadigde vetten kunnen onze 
niveaus van 'slecht' LDL-cholesterol verhogen. 
Dit type cholesterol hoopt zich op in de wan-
den van onze bloedvaten en doet ze vernau-
wen.22 Dit verhoogt ons risico op hartziekten 
en beroertes en bijgevolg ook het risico dat we 
AMD ontwikkelen – aangezien een gezonde 

bloedtoevoer noodzakelijk is om voedingsstof-
fen en zuurstof aan onze ogen te leveren.23 
Onverzadigde vetten (zowel enkelvoudig als 
meervoudig onverzadigd) helpen aan de an-
dere kant om het cholesterolgehalte op peil 
te houden22. Met het oog op een goede ge-
zondheid kiest u dus best voedingsmiddelen, 
oliën en beleg die meer onverzadigde vetten 
en minder verzadigde vetten bevatten.

 Waarom?

Beperk de hoeveelheid verzadigde vetten tot 
minder dan 10 % van uw dagelijkse voedings-
calorieën – dit is ongeveer 20 g per dag voor 
vrouwen en 30 g per dag voor mannen6, 24, 25. 
De eerste stap is om voedingsmiddelen die 
rijk zijn aan verzadigde vetten, zoals vet vlees, 
worst, boter, melk- en witte chocolade, koek-
jes, cake, taarten, gebak, kokos- en palmolie en 
volle zuivelproducten, in uw dieet af te bouwen 
en te vervangen door voedingsmiddelen die 

onverzadigde vetten bevatten, zoals vette vis, 
avocado's, noten en zaden, olijf-, koolzaad- 
en zonnebloemolie en onverzadigd beleg dat 
hiervan is gemaakt. Controleer de etiketten 
van levensmiddelen in de supermarkt om na te 
gaan of een levensmiddel veel of weinig ver-
zadigde vetten bevat. Als het product minder 
dan 1,5 g per 100 g verzadigde vetten bevat 
(0,75 g/100 ml voor vloeistoffen), bevat het 
weinig verzadigde vetten.

 Hoeveel? 

Vergeet niet dat alle soorten vet 
veel calorieën bevatten. Als u 
dus op uw gewicht let, gaat u er 
best zuinig mee om.

ToptipVerminder de 
hoeveelheid 
verzadigde 
vetten 
tot minder dan 10 % 
van uw dagelijkse 
calorieën 

EET MINDER VERZADIGDE VETTEN
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GA AAN DE SL AG MET EIEREN
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Of u ze nu gepocheerd of gekookt verkiest 
of gewoon een roerei lust, eieren zijn een 
goedkoop, veelzijdig en ongelooflijk voed-
zaam voedingsmiddel dat u aan uw dagelijk-
se dieet kunt toevoegen. Eieren kunnen uw 
oogvriendelijke dieet een echte boost geven. 
Ze bevatten namelijk vitamine A, vitamine B2 
(riboflavine) en het omega 3-vet DHA. Deze 
stoffen dragen allemaal bij tot het behoud 
van een normaal gezichtsvermogen38. 
Eieren zijn een van de weinige 
natuurlijke voedselbronnen 
van vitamine D die vol-
gens onderzoek hel-
pen te beschermen 
tegen AMD14. Bo-
vendien zijn ze een 
goede bron van de 
moeilijk op te ne-
men voedingsstof 
selenium, die helpt 
om cellen tegen oxi-

datieve schade te beschermen.38 Daarnaast 
bevatten eieren (vooral de dooiers) ook de 
carotenoïden luteïne en zeaxanthine, antioxi-
danten die in de macula zijn geconcentreerd 
en waarvan wordt vermoed dat ze belangrijk 
zijn om de impact van zonlicht op de ogen 
te verminderen.39 Als u veel van deze plant-
aardige verbindingen opneemt via uw voe-
ding, loopt u waarschijnlijk een lager risico 

op AMD.27 

En als extra bonus zijn eieren 
een uitstekende bron van 

hoogwaardige eiwitten 
(terwijl ze relatief weinig 
calorieën bevatten)40. 
U voelt zich dus langer 
voldaan en uw gewicht 
profiteert mee. Tijd 
dus om eieren weer 

bovenaan uw bood-
schappenlijstje te zetten.

 Waarom?
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In het verleden waren artsen vaak bezorgd dat 
veel cholesterolrijke eieren eten het chole-
sterolgehalte in ons bloed kon verhogen, 
waardoor het risico op hart- en vaatziekten 
en aanverwante aandoeningen, zoals AMD, 
toeneemt. Vandaag wordt er algemeen aan-
genomen dat, behalve voor sommige mensen 
die gevoelig zijn voor een hoge cholesterol, 
dat cholesterol in voedsel over het algemeen 

weinig invloed heeft op de cholesterol in ons 
bloed. Het zijn de verzadigde en transvetten 
die het probleem vormen.22 Recent onder-
zoek heeft ook aangetoond dat een matige 
consumptie van eieren – tot één per dag – 
het risico op hart- en vaatziekten bij gezonde 
mensen niet verhoogt en deel kan uitmaken 
van een gezond dieet.22 Het is dus niet nodig 
om uw inname te beperken. 

 Hoeveel? 

Wees iets avontuurlijker in de keuken. 
Er zijn zoveel lekkere en gezonde manieren 
om van een eitje te genieten als onderdeel 
van uw dagelijkse dieet. Of het nu 
gepocheerd is met avocado op volkoren 
toast, gekookt met aspergesoldaatjes of 
geroerd met gerookte zalm.

Toptip
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VERMINDER UW ZOUTINNAME
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Een hoge inname van zout en zoute voedings-
middelen kan onze bloeddruk na verloop van 
tijd doen stijgen, wat aanzienlijk bijdraagt aan 
hartaandoeningen en beroertes31. Het kan 
ook aanzienlijke gezondheidsrisico's voor onze 
ogen met zich brengen.23 

De Wereldgezondheidsorganisatie raadt aan 
om minder dan 5 g zout per dag in te nemen.31 
Dat is ongeveer één afgestreken theelepel 
en omvat zowel het zout dat u aan uw eten 
toevoegt tijdens het koken en aan tafel als 
het zout dat er al in zit. Veel voedingsmid-
delen smaken niet zout, maar bevatten toch 

veel zout, zoals ontbijtgranen, verwerkt vlees, 
zoals salami, kaas, kant-en-klaarmaaltijden 
en afhaalmaaltijden. In feite is tot 80 % van 
het zout dat we eten al toegevoegd aan ons 
voedsel, dus gebruik de informatie op etiketten 
van levensmiddelen om te bepalen welke veel 
zout bevatten.32

 Waarom?

 Hoeveel?

Laat u niet wijsmaken dat zee- 
en steenzouten beter zijn. Alle 
zouten, of het nu tafelzout, 
steenzout, zeezout of roze 
Himalaya steenzout is, bestaan 
voor 100 % uit natriumchloride 
en het is het natrium dat in 
verband wordt gebracht met een 
hoge bloeddruk. 

Toptip
onze 

zoutinname 
moet dus 
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MATIG UW ALCOHOLGEBRUIK
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Om u te helpen minderen, kunt 
u uw alcoholhoudende dranken 
afwisselen met caloriearme 
frisdranken of water.

Toptip

Hoewel rode wijn een relatief hoge concen-
tratie antioxidanten, flavonoïden genaamd, 
bevat – vooral resveratrol – en af en toe 
een glaasje voordelen kan hebben voor de 
gezondheid van het hart en de ogen33, 34, kan 
het regelmatig drinken van te veel alcohol uw 
gezondheid en de gezondheid van uw ogen 
schaden.35 Calorieën uit alcohol zijn ook 'lege 
calorieën', ze hebben geen voedingswaarde, 
maar kunnen ervoor zorgen dat u aankomt. 

Wat als een 'veilige' hoeveelheid drinken wordt 
beschouwd, varieert naargelang het land 
waarin u woont. Controleer dus uw landspe-
cifieke aanbevelingen. Als algemene richtlijn 
bevelen de gezondheidsrichtsnoeren van de 
Britse NHS mannen en vrouwen aan om niet 
regelmatig meer dan 14 eenheden per week 
te drinken – het equivalent van 6 glazen bier 
van gemiddelde sterkte of 10 kleine glazen 
wijn van lage sterkte – en om enkele alcohol-
vrije dagen per week te nemen.35

 Waarom?

 Hoeveel?

Soort drank Eenheden 
alcohol

Eén kleine borrel sterke-
drank* (25 ml, ABV 40 %) 

1 eenheid

Klein glas rode/witte/rosé 
wijn (125 ml, ABV 12 %)

1,5 eenheden

Fles pils/bier/cider 
(330 ml, ABV 5 %)

1,7 eenheden

*�Gin, rum, wodka, whisky, tequila, sambuca.  
Grote glazen sterkedrank (35 ml) zijn 1,4 eenheden.

1,5
1,7

EENHEID

EENHEDEN
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STREEF NAAR EEN GEZOND 
GEWICHT EN BEHOUD HET 

10

Naarmate we ouder worden, vertraagt onze 
stofwisseling op een natuurlijke manier. Tenzij 
u op uw eten let en probeert om actief te blij-
ven, betekent dit dat uw gewicht geleidelijk zal 
toenemen naarmate u ouder wordt. Bijgevolg 
loopt u het risico op een aantal gezondheids-
problemen, zoals hoge bloeddruk, diabetes 
type 2, hartziekten en beroertes, die allemaal 
uw gezichtsvermogen kunnen aantasten.23 

De lichaamsmassa-index of BMI is een maatstaf 
voor de vraag of u een gezond gewicht voor uw 
lengte hebt. Volgens de Wereldgezondheids-
organisatie28 ligt de ideale BMI voor de meeste 
volwassenen tussen 18,5 en 24,9. Een BMI van 
meer dan 25 geeft aan dat u te zwaar bent 
en dat uw gezondheid er baat bij zou hebben 
als u wat zou afvallen. Klinische obesitas wordt 
gedefinieerd door een BMI van meer dan 30. 

U kunt echter een gezonde BMI hebben en 
toch overtollig buikvet. Dat betekent dat u nog 
altijd risico loopt. Een andere manier om uw 
gewicht te beoordelen, is om uw tailleomtrek 

te meten. Als u een vrouw bent, wijst een 
tailleomtrek van 88 cm (35 inch) of 

meer op ernstig overgewicht. Als u 
een man bent, is dat cijfer 102 cm 

(40 inch) of meer.

 Waarom?
Als u hebt ontdekt dat u overgewicht hebt, is 
nu het moment om er iets aan te doen. Als 
vuistregel is het realistisch om bij een BMI van 
30 of meer te streven naar een verlies van 
10 % van uw lichaamsgewicht. Als uw BMI tus-
sen 25 en 29,9 ligt, bedraagt dit cijfer 5 %. Ver-
anderingen in uw dieet en lichaamsbeweging 
zijn altijd de eerste stap om u te helpen om 
gewicht te verliezen. Bespreek daarom uw ge-
wicht en uw huidige eet- en beweeggewoon-
ten met uw arts of een andere zorgverlener 
en stel persoonlijke doelen voor verandering.

 Hoe gewicht verliezen? 

Stap af van de 'dieetmentaliteit'. 
Een 'dieet' volgen, houdt in dat 
er een begin- en einddatum is. 
Dat betekent ook dat u enkel 
verandert wat u eet tijdens deze 
periode. Het resultaat: als u 'klaar 
bent met uw dieet' hervalt u in 
dezelfde eet- en leefgewoonten 
waardoor u in de eerste plaats 
bent aangekomen. Maak in plaats 
hiervan plannen om uw eet- en 
bewegingspatronen voorgoed te 
veranderen. Zet kleine stappen 
naar een gezondere levensstijl en 
concentreer u op de vele andere 
voordelen die goed eten heeft 
voor uw gewicht, de gezondheid 
van uw ogen en uw algemene 
welzijn en geluk. 

Toptip
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BEWEEG REGELMATIG

11

Dagelijkse lichaamsbeweging is een belangrijk 
ingrediënt voor een gezond lichaam en een 
gezonde geest. Bovendien verlaagt beweging 
het risico op tal van gezondheidsproblemen 

die oog- of gezichtsproblemen kunnen ver-
oorzaken, zoals diabetes type 2, een hoog 
cholesterolgehalte en een hoge bloeddruk.

De Wereldgezondheidsorganisatie29 raadt 
aan dat volwassenen tussen 18 en 64 jaar 
minstens 150 minuten aan matig intensieve, 
aerobe lichaamsbeweging per week (bv. ste-
vig wandelen, dansen, tuinieren of zelfs huis-
houdelijk werk en huishoudelijke taken) of 
minstens 75 minuten zeer intensieve aerobe 
lichaamsbeweging per week (bv. hardlopen, 

snel zwemmen, snel fietsen, competitiesporten 
(zoals voetbal)) doen en op 2 of meer dagen 
per week spierversterkende oefeningen. Dit 
hoeft niet in één keer te gebeuren, maar kan 
in meerdere korte sessies van minstens 10 mi-
nuten, of vijf keer per week 30 minuten matig 
intensieve activiteit.30

 Waarom?

 Hoeveel en hoe vaak bewegen?

150 MINUTeN 
matige activiteit

75 MINUTeN 
intensieve activiteit

Of

Het is nooit te laat om te beginnen te bewegen. Maar raadpleeg eerst 
een zorgverlener als u al een tijdje niet meer actief bent geweest en als u 
specifieke medische aandoeningen hebt.

Toptip
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OVERWEEG EEN GEZONDHEIDSSUPPLEMENT 
VOOR DE OGEN
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Een evenwichtig en gevarieerd dieet is de 
hoeksteen van een goede gezondheid en zou 
alle oogbeschermende voedingsstoffen moe-
ten leveren die uw ogen nodig hebben om 
gezond te blijven. Maar met alle uitdagingen 
en de stress van het dagelijkse leven is een 
dergelijk dieet vaak veraf. En het kan moeilijk 
zijn om enkel via de voeding voldoende oog-
vriendelijke voedingsstoffen en plantaardige 
verbindingen binnen te krijgen.

Voedingssupplementen met antioxideren-
de vitaminen en mineralen, vitamine D, de 
maculaire pigmenten luteïne en zeaxanthine 
en omega-3 kunnen helpen om de kloof te 
overbruggen tussen de voedingsbehoeften 
van uw ogen en wat ze werkelijk via uw voe-
ding binnenkrijgen. Bij sommige mensen die 
al tekenen van AMD vertonen, kunnen voe-
dingssupplementen het risico op progressie 
naar een gevorderde vorm van de aandoe-
ning met 25 % verminderen. 26, 27

 Waarom?

Als u een familiegeschiedenis van 
AMD hebt en/of een hoog risico 
loopt om AMD te ontwikkelen, 
of als het u niet lukt om goed 
te eten en uw eetlust niet goed 
is, bespreekt u best met uw 
oogarts of u baat zou hebben 
bij supplementen en welk 
voedingssupplement het meest 
geschikt is voor u.

Toptip
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STOP MET ROKEN
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Het verhoogt niet alleen uw risico op tal van 
gezondheidsproblemen zoals hartziekten, 
longkanker, huidveroudering en droge ogen, 
maar is ook een van de belangrijkste oorza-
ken van AMD. In wezen beschadigt roken de 
bloedvaten en de structuur van het oog. En 
dit kan leiden tot AMD. Als u rookt, hebt u 

vier keer meer kans om AMD te ontwikke-
len dan een niet-roker. En als u bovendien 
het specifieke gen voor AMD hebt, hebt u 
twintig keer meer kans om de aandoening te 
ontwikkelen23. Geen beter moment dus om 
te stoppen met roken.

 Waarom?

als je 
een roker 

bent, heb je
keer meer
kans om amd

te ontwikkelen dan
een niet-roker

Als u er klaar voor bent om te stoppen met roken, vraagt u best uw 
zorgteam om hulp op maat om dit doel te bereiken. 

Toptip
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DRAAG EEN ZONNEBRIL
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Bescherm uw ogen tegen de zon en draag een 
ultravioletabsorberende (uv-absorberende) 
zonnebril als u langere tijd buiten bent – zelfs 
op bewolkte dagen. Ga op zoek naar een zon-
nebril die u niet alleen 100 % bescherming 
biedt tegen zowel uv A- als uv B-straling, maar 
die ook schittering tegenhoudt.

Maculaire cellen zijn bijzonder gevoelig voor 
uv-straling en zichtbaar blauw licht, dat van 
nature in zonlicht voorkomt. Celschade door te 
veel blootstelling aan licht kan leiden tot aan-
tasting van de macula23 waardoor het moeilijk 
wordt om fijne details duidelijk te zien. 

 Waarom? Hoe bescherm ik mijn ogen?

Ga niet voor die modieuze 
zonnebril met geen of weinig uv 
A- en uv B-bescherming.  
En draag voor extra 
bescherming een hoed met 
een rand of een pet om uw 
ogen tegen direct zonlicht te 
beschermen.

Toptip
uva
uvb
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ONDERGA ELKE 2 TOT 3 JAAR EEN 
OFTALMOLOGISCH ONDERZOEK
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Een oftalmologisch onderzoek zorgt er niet 
alleen voor dat uw zicht zo goed mogelijk is, 
maar controleert ook de gezondheid van uw 
ogen. Vergeet niet dat zelfs als uw ogen ge-
zond aanvoelen, u toch een probleem kunt 
hebben zonder het te weten. Dit komt om-

dat bepaalde oogziekten in het beginstadium 
geen symptomen vertonen en toch het best 
kunnen worden behandeld als de diagnose in 
een vroeg stadium wordt gesteld. Stel dus uw 
afspraak niet uit. 

Tenzij uw oogarts u heeft aangeraden om dit 
vaker te laten doen, wordt de meeste mensen 
aangeraden om hun ogen om de twee tot drie 
jaar laten testen.

 Waarom?

 Hoe vaak?

Een gedetailleerde 
gezondheidscontrole van uw ogen 
helpt niet alleen om uw ogen te 
verzorgen, maar mogelijk ook bij 
uw algemene gezondheid. Tal van 
algemene gezondheidsproblemen 
zoals hoge bloeddruk en een 
hoog cholesterolgehalte kunnen 
bij dergelijk onderzoek worden 
opgespoord.

Toptip

jaar 

moeten hun ogen om de

laten testen
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De inhoud van deze brochure over voeding en ooggezondheid is niet bedoeld als vervanging 
van professioneel medisch advies, een diagnose of een behandeling. Raadpleeg altijd uw arts, 
oogarts, optometrist of andere zorgverlener als u zich zorgen maakt over het risico dat u 
AMD ontwikkelt, als u last hebt van oogsymptomen, als u medicatie gebruikt of als u een 
medische aandoening hebt en uw gezichtsvermogen wilt ondersteunen met een gespeciali-
seerd voedingssupplement voor uw ooggezondheid.
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