
Goed eten en bewegen bij 
ziekte en herstel

Goed eten en bewegen in het ziekenhuis is belangrijk. 
In het ziekenhuis kan eten soms lastig zijn door verminderde eetlust, smaak­

veranderingen, misselijkheid, vermoeidheid of pijn. Ook bewegen kan 

moeilijk zijn. De meeste patiënten liggen veel in bed of zitten  

in een stoel. In deze folder leest u waarom het juist nu belangrijk is om goed 

te eten en te bewegen, en hoe u dit kunt doen.

Gewichtsverlies = verlies van spieren.
Tijdens uw ziekte is gewichtsverlies niet goed 

omdat u dan vooral spieren verliest. Uw spieren 

bevinden zich onder andere in uw benen, armen, 

hart en longen. Als u deze spieren verliest, zult u 

zich zwakker voelen, zal uw herstel langer duren 

en heeft u meer kans op infecties. Bovendien kunt 

u een behandeling minder goed verdragen.

Waarom horen genoeg eiwit eten en beweging bij elkaar?
Eiwitten in uw voeding zijn de bouwstenen voor uw spieren. Door te 

bewegen, kan het lichaam deze bouwstenen nog beter gebruiken. Om 

uw spieren gezond te houden, vooral wanneer u ziek bent, is het dus erg 

belangrijk om voldoende eiwitten te eten en zoveel mogelijk te bewegen.



Goed bewegen

Scan deze code om een video te bekijken waarin wordt uitgelegd 

hoe u kunt bewegen in het ziekenhuis.

10 tips om in het ziekenhuis goed te eten en te bewegen

1.  Probeer overdag beweging en rust af te wisselen. 

2. � �Draag zoveel mogelijk uw gewone kleding in  
plaats van uw pyjama en trek schoenen aan in 
plaats van pantoffels.

3. � �Heeft u geen verplichte bedrust? Probeer dan zo  
veel mogelijk aangekleed en uit bed te zijn.

4.  �Als u moeite heeft om zelf uit  
bed te komen, vraag dan hulp aan 
de verpleging of fysiotherapeut.

5. � Loop regelmatig een rondje over de afdeling.

6.  �Eet of drink na het bewegen iets met veel eiwit, 
bijvoorbeeld een eiwitrijke smoothie of een  
bakje kwark.

7.  �Eet en drink zoveel mogelijk aan tafel en niet  
in bed.

8. 	 Haal zelf uw koffie of thee uit de automaat en drink deze aan tafel.

9. �	� Verdeel het eten over de dag. Probeer elke 2 à 3 uur iets te eten,  
ook als u geen eetlust heeft.

10.	�Eet vooral wat u goed smaakt en wat makkelijk gaat. De voedings­
assistent kan u vertellen wat er mogelijk is en wat veel eiwit bevat.

Lichaamsgewicht  
(in kilogram) 

Aantal gram 
eiwitten  
per dag 

Aantal sterren 
per dag 

50 – 60 75 15 ★

60 – 70 85 17 ★

70 – 80 100 20 ★

80 – 90 110 22 ★

90 – 100 120 24 ★

100 of meer 120 of meer 25 ★

Hoeveel eiwit is genoeg?
Als u ouder wordt, ziek bent of herstelt van ziekte, heeft u meer eiwitten 

nodig. De diëtist kan dit voor u berekenen. Hier is een tabel met algemene

hoeveelheden.

5gram  eiwitten = 1 ★

Diëtist

En iemand die 89 kilogram 
weegt, heeft per dag  
110 gram eiwitten nodig.  
Dat zijn 22 sterren.

Iemand die 75 kilogram 
weegt, heeft per dag  
100 gram eiwitten nodig.  
Dat zijn 20 sterren.

Bewegen in het ziekenhuis
Als u meer beweegt (vóór, tijdens en na uw ziekenhuisopname), zult u 

sneller herstellen. U heeft ook minder kans op complicaties zoals trombose,

doorligplekken of longontsteking. De zorgverleners van Amsterdam UMC 

zullen u aanmoedigen om tijdens uw verblijf in het ziekenhuis zo actief 

mogelijk te blijven. Dit zal uw herstel bevorderen en ervoor zorgen dat u in 

een betere conditie naar huis kunt gaan.

Goed eten

Scan deze code om een video te bekijken waarin wordt uitgelegd 

hoe u goed kunt eten als u ziek bent.



Welke producten bevatten veel eiwit?
Zuivel en zuivelvervangers

Tussendoortjes

Yoghurt, melk of 
een bolletje ijs

Sojadrink en 
sojayoghurt 

Pap

Scan deze code 
om een tabel met  

eiwitrijke  
voedingsmiddelen  

te bekijken.

2★ 1★ 1★

Warme maaltijd

Heel bord Kwart bord 1 punt quiche

6★

Half bord

3★ 2★ 2★

Brood

Boterham met 
hartig beleg

Boterham met 
dubbel hartig 

beleg

Cracker met 
zoet beleg

3★ 2★

Cracker met 
hartig beleg

1★

Boterham met 
zoet beleg

1★

Bouillon Fruit of vruchtensap Koffie, thee of frisdrankCappuccino of latte

1/2★ 0★ 0★ 0★

1/2★

Yoghurt met 
muesli

Skyr KwarkProteïneshake High proteinyoghurt

4★ 3★ 3★ 3★ 2★

Handje nootjes of  
blokjes kaas

Eiwitverrijkte 
smoothie

Proteïne reep 1 eiDrinkvoeding

3★ 2★ 2★ 1★ 1★
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