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Voorwoord 

 
Beste Digna leden, 
 
Een paar jaar geleden bij Boerke Mutsaers in Tilburg, tijdens een bijeenkomst met het thema 
‘Medicatie bij nierziekte’ van de Brabantse Nierpatiënten Verenigingen, was nefroloog Dr. Ro-
nald van Etten van het Amphia Breda één van de sprekers. Gepassioneerd sprak hij over het, 
toen, op handen zijnde onderzoek in de regio Breda.  Een onderzoek naar het vroeg opsporen 
van nierschade. 
 
15.000 inwoners van 45 tot 80 jaar oud in de Gemeente Breda werden nadien uitgenodigd voor 
het NierCheck-onderzoek. Meer dan de helft, bijna 9.000 mensen deden mee door thuis urine 
te testen op eiwit. Bij 3.5% van hen bleek er sprake van nierschade, wat op termijn tot hart- en 
nierfalen kan leiden. Super toch dat nierschade in een vroeg stadium op te sporen was. 
 
Intussen is er een subsidie van bijna tien miljoen opgehaald om het onderzoek waarvan “ons 
Amphia” aan de basis stond breder te gaan maken, zodat dreigende nierproblemen in een eerder 
stadium, nu breder, kunnen worden aangepakt. Dat noem ik nou eens een mooi bericht. 
 
En ik heb nog een mooi bericht: 
 
Manon Schuiling uit Hank heeft aangegeven dat ze graag het bestuur wil aanvullen. Hier zijn we 
heel blij mee. “Van harte welkom Manon” namens ons allemaal. 
 
En verder voor u allen: een hartelijke groet uit Zevenbergen 
 
Kleis Willemstein 
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Van de bestuurstafel door secretaris John Reniers 
 

• Ontwikkelingen Digna Nierpatiëntenvereniging voor West Brabant. 
Al enkele jaren zijn wij als patiëntenvereniging dringend op zoek naar nieuwe bestuursleden en 
vrijwilligers en uiteindelijk nog iedere dag!  
In de vorige editie van ons verenigingsblad hebben wij u medegedeeld we 2 personen op het  
oog hadden: Michel Lambers en Manon Schuiling. Helaas heeft Michel aangegeven dat hij van-
wege zijn gezondheid geen bestuursfunctie en andere activiteiten mag en kan verrichten. Manon 
mogen we gelukkig verwelkomen als nieuw bestuurslid van Digna. Deze toezegging is voor onze 
vereniging een schot in de roos. Ondanks dat blijft de zoektocht naar andere bestuursleden en  
vrijwilligers nog steeds van kracht. Interesse? Meldt u zicht dan aan bij het bestuur!   
 

• Online webinar ‘Advanced Care Planning’ / keuzes rondom het levenseinde op do. 14-09-2023. 
Het webinar wordt georganiseerd door RNV’s Brabant ((NefroN, Máxima, Tilburg en Digna) in sa-
menwerking met NVN (Kitty Jager).  

 Wij zijn als bestuur van Digna zeer blij u te kunnen mededelen dat Nathalie Kats (Maatschappelijk 
Werker Nefrologie) het deel over ACP en dan met name over het gesprek aangaan, met naasten, 
wat is ACP, etc. zal uitleggen.  

  
• Bijeenkomst ‘Een goed gesprek met je zorgverlener’ 

Het is goed om te weten dat u in uw zorg en bij behandelingen altijd wat te kiezen hebt. Samen 
met uw zorgverlener kiest u wat het beste bij u past. Hierover praten is niet altijd makkelijk. Om 
u hierbij te helpen, organiseren Amphia ziekenhuis en Digna Nierpatiëntenvereniging de bijeen-
komst ‘Een goed gesprek met je zorgverlener’. De bijeenkomst is op maandag 27 november 
van 14.00 tot 15.30 uur in het Amphia ziekenhuis. In een ontspannen sfeer praten wij dan over:  
Ervaringen met kiezen in de zorg, Wat Samen beslissen is,  Wat voor u belangrijk is, Tips voor 
het gesprek met uw zorgverlener. De bijeenkomst is gratis en er is koffie en thee. U kunt iemand 
meenemen. Wilt u zich aanmelden voor deze bijeenkomst? Dat kan via Maatschappelijk Werk 
Dialyse (Dialyse-Maatschappelijkwerk@amphia.nl) en Digna Nierpatiëntenvereniging voor West 
Brabant (secretaris.digna@gmail.com en/of j.p.a.reniers@outlook.com).  
Verdere informatie zal begin oktober a.s. (week 40 of 41) worden verspreid.  
 

• Rabo ClubSupport 2023. 
Rabobank Breda Amerstreek wil clubs sterker en toekomstbestendig maken. Daarom organi-
seert de bank elk jaar Rabo ClubSupport waarmee financiële steun wordt gegeven aan vereni-
gingen, stichtingen en andere clubs. RNV Digna doet zoals u weet ook dit jaar weer mee met 
Rabo ClubSupport. Als lid van Rabobank Breda Amerstreek kunt u vanaf maandag 4 septem-
ber tot en met zondag 24 oktober stemmen op 3 clubs. Bijvoorbeeld op uw Digna Nierpatiënten-
vereniging voor West Brabant en op de clubs van uw (klein)kinderen. Omgekeerd kunt u hen 
dan ook vragen om op uw Digna vereniging te stemmen. Hoe meer stemmen we krijgen, des te 
meer geld we via ClubSupport ontvangen.  
Mogen wij op uw stem rekenen? Hartelijk dank hiervoor! 
 

• Zeg-dag-tegen-zout. 
De “Nierstichting” heeft een mooi magazine uitgebracht wat voor elke nierpatiënt erg nuttig kan 
zijn. In onze maatschappij is het algemeen bekend dat we veel te veel zout eten. Daar zijn mooie 
“Tips & Tricks” voor om heerlijke recepten te kunnen maken met kruiden. 
Benieuwd naar het nieuw uitgekomen magazine? Klik dan op: https://www.strokeserviceas-
sen.nl/wp-content/uploads/dag_tegen_zout_kruidenmagazine.pdf en geniet van heerlijk recepten. 

mailto:Dialyse-Maatschappelijkwerk@amphia.nl
mailto:secretaris.digna@gmail.com
mailto:j.p.a.reniers@outlook.com
https://www.strokeserviceassen.nl/wp-content/uploads/dag_tegen_zout_kruidenmagazine.pdf
https://www.strokeserviceassen.nl/wp-content/uploads/dag_tegen_zout_kruidenmagazine.pdf
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• Collecteweek Nierstichting. 
In het voorjaar heeft de Regiomanager Nierstichting Mevr. Yvonne Terpstra – Terloo een vergade-
ring van ons bestuur bijgewoond. Naast een wederzijdse kennismaking kwamen enkele (lopende) 
zaken aan de orde. Hierbij werd ons duidelijk dat de Nierstichting binnen onze regio ernstig op 
zoek is naar collectanten. De Nierstichting collecte is nog altijd een belangrijke bron van inkomsten 
voor de Nierstichting. Met dit geld kan de Nierstichting onderzoek financieren en opzetten naar 
oorzaken van nierziekten en behandelmethoden. 
Een collecte lopen is gemakkelijk en kost maar een paar uurtjes tijd. De collecteweek van de 
Nierstichting is dit jaar in de 3e week van september oftewel van 17 t/m 23 september 2023.  
Met de hulp van collectanten zetten wij alles op alles om het leven van nierpatiënten te verbeteren!  
Wilt u zich opgeven als collectant of coördinator? Ga dan naar de website: 
www.nierstichting.nl/help-mee/collecteren 
 

• Meld wijzigingen vooralsnog bij secretaris John Reniers, Onderdijk 6/B, 4845 EK  Wagenberg. 
Zo blijft u voor ons bereikbaar en wij houden onze ledenadministratie actueel. Het blijkt regelmatig 
dat wijzigingen van adres, telefoonnummer(s), e-mail, bankgegevens, etc. niet worden doorgege-
ven. Meld sowieso ook wijziging van behandelfase. Nierziekten verlopen via zgn. fasen: predia-
lyse, hemodialyse of thuisdialyse, transplantatie. Deze fasen registreren wij in onze ledenadmi-
nistratie in verband met de subsidie van de Nierstichting. Meestal vernemen wij niet als de behan-
deling van de patiënt over gaat in een andere fase. Wilt u in geval van overlijden ook de ledenad-
ministratie op de hoogte stellen, zodat wij u kunnen condoleren en onze administratie kunnen bij-
werken. Wij stellen het zeer op prijs als u veranderingen aan ons en de NVN (Nierpatiënten Ver-
eniging Nederland) laat weten. 

 
• Activiteiten 

• Dagreis bezoek watersnoodmuseum te Ouwerkerk (Zeeland) op zondag 10-09-2023 met 
Brabant Expres Reizen.  
Ondanks de weinige aanmeldingen heeft het bestuur toch besloten om deze reis in het 
kader van lotgenotencontact door te laten gaan. In Digna Contact-4 (Winter uitgave) wordt 
hier uitgebreid verslag met foto’s over gedaan.   

• Herdenkingsbijeenkomst overledenen Dialyse en Digna op zondag 05-11-2023. Deze vie-

ring wordt gehouden in het Amphia Ziekenhuis. Met de vurige wens dat de dood het laat-

ste woord niet zal krijgen willen wij woorden van liefde zaaien tussen de tranen van het af-

scheidsverdriet. Informatie hierover wordt tijdig bekendgemaakt.   

• Digna Kerstviering 2023 op zondag 10-12-2023. Vooralsnog zal tijdens deze viering de Al-
gemene Leden Vergadering worden gehouden.   

• Eventueel wordt bij voldoende belangstelling overwogen nog een ½ daguitstap te houden. 
 
• Belangrijke conclusie! 

De belangstelling vanuit onze leden voor de activiteiten van Digna Nierpatiëntenvereniging voor 
West Brabant loopt al jaren zienderogen terug. Omdat er te weinig aanmeldingen zijn, kunnen 
daardoor activiteiten helaas niet doorgaan. Dat is erg jammer, vooral voor de mensen die zich wel 
hebben opgegeven. 
Om te kijken naar welke activiteiten, etc. de leden wel belangstelling hebben, gaat het bestuur 
een enquête ontwikkelen. Met jullie antwoorden kunnen we daardoor een beter jaarprogramma 
samenstellen dat nog meer afgestemd is op de wensen van onze leden (en dialyse patiënten). 
Wilt u ons helpen? Vul dan bij ontvangst de enquête in en stuur hem terug! Als u te zijner tijd de 
enquête invult kunt u meedoen met de verloting van een cadeaubon. 
 

http://www.nierstichting.nl/help-mee/collecteren
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Nieuws Maatschappelijk Werk 
 
Zorgverzekering  
Het loont de moeite om in december aandacht te besteden aan het kiezen van de zorgverzeke-
ring voor 2024. Alleen vóór 1 januari kunt u veranderen van zorgverzekering. De basisverzeke-
ring is een verplichte verzekering, de aanvullende verzekering is niet verplicht. Bij de aanvullende 
verzekering kunt u kijken wat voor u van toepassing is om te verzekeren, bijvoorbeeld tandarts, 
fysiotherapie, bril, vergoeding eigen bijdrage zittend vervoer (taxi). 
De meeste mensen zullen dit een vervelende klus vinden, maar de websites worden wel steeds 
gemakkelijker opgezet om te vergelijken. Er zijn ook vergelijkingswebsites.  
 
Als u gaat vergelijken:  

• Let op dat de polis alle ziekenhuizen vergoedt (sommige budgetpolissen sluiten aantal  
ziekenhuizen uit) 

• Kijk of het zittend vervoer (taxi) eigen bijdrage in de aanvullende verzekering wordt ver-
goed, voor dialysepatiënten is dat een voordeel van 112 euro. 

• Vaak zit de contributie patiëntenvereniging (zoals de Digna) in de aanvullende verzekering 

• In sommige polissen wordt een vergoeding betaald voor de eigen bijdrage CAK. 
 
Voorwaarden van de gemeente Breda:  

• U heeft een WMO-voorziening (Wet maatschappelijke ondersteuning) of een WLZ indicatie 
(Wet langdurige zorg). 

• Uw maandelijks netto gezinsinkomen exclusief vakantiegeld is lager dan € 2463. 

• Heeft u geen WMO-voorziening of WLZ-indicatie maar uw eigen risico in 2021 en 2022 
volledig verbruikt door een chronische aandoening of handicap, meldt u dan aan op de 
website www.gezondverzekerd.nl 

• Studenten en scholieren met inkomen uit Wet Studiefinanciering kunnen niet deelnemen 
aan de collectieve ziektekostenverzekering. 

• Blijkt na controle het inkomen en/of vermogen hoger te zijn dan de norm, kan dit leiden tot 
terugvordering van de door de Gemeente verstrekte bijdrage in de premiekosten. 

 
Eerder vergoede de gemeenten via het extra uitgebreide pakket van de gemeente Breda: 

• de eigen bijdrage zittend vervoer (112 euro) 

• de contributie van patiëntenverenigingen (tot 70 euro) 

• beweegprogramma (305 euro per 3 jaar) 

• 375 euro voor de eigen bijdrage CAK. 
 
Mocht u al een gemeentepolis hebben, vergeet deze bedragen dan niet te declareren. 
Als u vragen hierover heeft neem dan contact op met uw Gemeente of uw Zorgverzekering. 
 

 
 

http://www.gezondverzekerd.nl/
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Wist je dat…je zorgtoeslag kunt krijgen 
Zorgtoeslag is een bijdrage van de overheid on de zorgverzekering betaalbaar te houden. Het be-
drag hiervoor is in 2023 verhoogd om je extra te ondersteunen, want het leven is een stuk duur-
der geworden. Om in aanmerking te komen voor deze toeslag, moet je o.a. aan deze voorwaar-
den voldoen: 

• Je hebt een Nederlandse zorgverzekering. 

• In 2023 mag je inkomen niet hoger zijn dan € 38.520 per jaar. Ben je getrouwd of woon je 
samen? Dan mag het gezamenlijke inkomen niet hoger zijn dan € 48.224 per jaar. 

 
Meer weten? Kijk op www.belastingdienst.nl en tik bij de zoekfunctie ‘zorgtoeslag’ in. Wil je weten 
hoeveel toeslag je kunt krijgen? Maak een proefberekening via: www.belastingdienst.nl en tik in 
bij de zoekfunctie: zorgtoeslag. 
 

 
 
 
Mantelzorgwaardering 
Als mantelzorger lever je een belangrijke bijdrage aan de zorg voor je naaste. Gemeentes 
waarderen deze inzet van mantelzorgers. En laten dat jaarlijks blijken via de mantelzorg-
waardering, ook wel een mantelzorgcompliment genoemd. 
Als je hier vragen over hebt kan je dit eens navragen binnen de gemeente waar jij woont.  
Zo is bijvoorbeeld in de Gemeente Breda er weer de mogelijkheid om vanaf nu een mantelzorg-
waardering aan te vragen. 
 
Mantelzorgers zijn namelijk onmisbaar. 
Mantelzorgers die zorgen voor iemand in de gemeente Breda kunnen de Bredase mantelzorg-
waardering aanvragen. Dit is een Breda Cadeaukaart van 75 euro of voor jonge mantelzorgers 
van 25 euro. Deze cadeaukaart is in te wisselen bij bijna 200 restaurants, winkels en activiteiten 
in Breda. Zo steunen we de Bredase ondernemers. 
 
Wie kan de Bredase mantelzorgwaardering aanvragen? 
Als iemand minimaal 3 maanden en 8 uur per week onbetaald voor iemand zorgt. Bijvoorbeeld 
een familielid, partner, kind, buur, vriend of kennis. Dan is deze persoon mantelzorger. Woont 
degene voor wie de mantelzorger zorgt in de gemeente Breda? Dan kan de mantelzorger deze 
mantelzorgwaardering aanvragen. 

http://www.belastingdienst.nl/
http://www.belastingdienst.nl/
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Aanmelden: 
Wil de mantelzorger deze waardering ontvangen? Aanmelden kan tussen 15 augustus en 31 
oktober 2023 aan via www.bredawaardert.nl.  
 

 
 
 
Start Partnergroep 
  
In het najaar organiseert maatschappelijk werk de Partnergroep; partnerbijeenkomsten voor de 
partners van de nierfalen en dialyse patiënten van het Amphia ziekenhuis. We hebben veel aan-
meldingen ontvangen waardoor we niet met 1 maar met 2 groepen van start gaan. Door enkele 
aanpassingen kunnen de 2 groepen op dezelfde dag draaien.  
We kijken er ontzettend naar uit om de partners te gaan ontvangen en nader kennis te maken.  
We hopen in het volgende Digna nummer (winter editie) een terugkoppeling te schrijven.  
De bijeenkomsten zullen plaatsvinden op: 

• Donderdag 12-10-2023    

• Donderdag 19-10-2023 

• Donderdag 26-10-2023 

• Donderdag 02-11-2023  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Babette van Nimwegen, Mechteld Gijsman en Nathalie Kats 
Maatschappelijk werk Dialyse afdeling 

 

MAATSCHAPPELIJK WERK 

https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.bredawaardert.nl%2F&data=05%7C01%7C%7Ce23918800c744698e3e208db9f30d107%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C638278804226496717%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=uT1K5W%2FjAYKMG08sL43WV7WIajKHUls2Tfe%2Bn%2FTvANQ%3D&reserved=0
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Barbecue wo. 10-05-2023 en busreis di. 20-06-2023 Basis Goodwill Fonds. 
 
Zoals we dat gewend zijn, werden we dit jaar ook weer door het Basis Goodwill Fonds uitgeno-
digd om deel te nemen aan de jaarlijkse barbecue op de vliegbasis Gilze Rijen en de verrassings-
busreis. 
Vorig jaar werd de geplande barbecue van do. 15-09-2022 helaas geannuleerd vanwege de te 
geringe belangstelling. Mogelijk had dat toch nog iets te maken met de Corona pandemie, die 
toen nog maar net geen grote rol meer speelde.   
Woensdag 10 mei 2023 was het weer zover. De jaarlijkse BBQ, georganiseerd door het Basis 
Goodwill Fonds van de Vliegbasis Gilze-Rijen. 
Dit jaar kon onze vereniging zich verheugen met de aanmelding van 15 deelnemers aan deze 
barbecue. 
Naast RNV Digna waren ook Nierpatiënten Vereniging Tilburg (16 deelnemers), Zonnebloem Af-
deling Gilze-Hulten (28 deelnemers) en de Zonnebloemafdelingen van Rijen-Molenschot en Al-
phen en Riel vertegenwoordigd. Al met al dus een behoorlijk gezelschap dat zich kon bekoren op 
een gezellige en smakelijke avond. 
We konden gebruikmaken van de MFR (Multi Functionele Ruimte) van de officiers mess waar 
buiten een aantal tenten stonden opgesteld met de nodige barbecues. 
Bij binnenkomst werden we ontvangen met een kopje koffie of thee en een orgelman, die vrolijke 
toontjes ten gehore bracht met stemmige muziek. We werden hartelijk welkom geheten, waarna 
we een korte uiteenzetting kregen over het Defensie Helikopter Commando op de vliegbasis, wat 
voor eenieder zeer interessant was. Hierna werd de barbecue geopend en werden we verwend 
met heerlijke gerechten (verschillende soorten vlees en vispakketjes met daarnaast een aantal 
salades). De drankjes waren in tegenstelling tot andere jaren gratis. Alles was perfect georgani-
seerd. Ook was er de gehele avond vrolijke muziek verzorgd door een DJ. 
Om het budget van het Basis Goodwill Fonds enigszins te versterken ging Angelique Beekmans, 
deelnemer namens de Nierpatiënten Vereniging Tilburg spontaan met de pet rond en werd er gul 
gegeven. 
Na afloop van de BBQ was er een loterij, met mooie prijzen. Het was dan ook spannend of het 
nummer op geel of blauw zou vallen. Het was als vanouds een zeer geslaagde, smakelijke en ge-
zellige avond die erg werd gewaardeerd door de aanwezigen. De avond werd met de polonaise 
door de deelnemers afgesloten. 
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Vanaf de vliegbasis startte we dinsdag 20-06-2023 een reis met onbekende bestemming. De 
enige informatie bij aanvang was, dat we in ieder geval in Brabant zouden blijven. Met 41 reisge-
noten werd de tocht aanvaard. Deelnemers van de regionale patiëntenverenigingen uit Breda (15 
personen) en Tilburg en natuurlijk bestuursleden van het Basis Goodwill Fonds gingen samen op 
pad.  
Bij ’s-Hertogenbosch werd de afslag St. Michielsgestel genomen. Binnendoor zagen we onder 
andere plaatsen als Schijndel, Veghel, Erp, Gemert en Boekel passeren. Een medereizigster van 
Digna dacht de plaats van bestemming en einddoel te weten: het oorlogsmuseum Overloon, het-
geen na wat omzwervingen door het Brabantse land duidelijk werd dat we inderdaad daar wer-
den verwacht. 
Midden in een bosrijke omgeving worden daar allerlei objecten getoond, die te maken hadden 
met de tweede wereldoorlog. We begrepen ook, dat juist Overloon is gekozen voor deze locatie 
omdat deze gemeente 4 jaar lang aan grote gevechten was ontsnapt maar dat veranderde op 26 
september 1944. 
De slag om Arnhem was verloren door de geallieerde troepen. Die hoopten zich op in de Corridor 
en zochten een uitweg. Maar de Duitse troepen waren nu gewaarschuwd en groeven zich in 
rondom Venlo. Aan de gevechten die vanaf 26 september uitbraken rond Overloon werd deelge-
nomen door: 

• US 7th Armored Division 

• British 3 Infantry Division 

• British 11 Armoured Division 

• Panzer Brigade 107 

• Fallschirmjäger (een van de meest prestigieuze elite-eenheden) en andere Duitse troepen 
Eerst vielen de Amerikanen aan. Die werden op 7 oktober door de Britten afgelost. Op 12 oktober 
brak de hel los met een beschieting door meer dan 300 Britse kanonnen. Overloon werd aan flar-
den geschoten. Pas toen het volledig in puin lag, begon de opmars van de Britten, die op 14 okto-
ber in Overloon de zaak onder controle hadden. 
Deze en ander informatie werd ons verstrekt door 2 gidsen, die ons meenamen in het museum 
waar de diverse objecten uit de oorlog werden getoond. 
Opvallende verschijning was het gepantserde voertuig waarin de koninklijke familie tijdens de 
oorlog verliet om zich te vestigen in Engeland. 
Koningin Wilhelmina hield de gebeurtenissen in Nederland nauwlettend in de gaten en werd 
daarbij onder andere ondersteund door Eric Hazelhof, beter bekend als de soldaat van Oranje. 
Blijkbaar had Wilhelmina niet veel op met het kabinet dat tijdens de oorlog zat, en maar bar wei-
nig deed. Zij verving het hele kabinet na de oorlog. 
In de middag werd er een lunch geserveerd. 
De lunch was prima en er was voldoende vocht beschikbaar om met het warme weer het vocht-
verlies te compenseren. 
Na de lunch ging de tocht onder begeleiding van de gids weer verder. De wapentuigen die wor-
den getoond stonden in het verleden buiten, maar zijn vanwege het onderhoud naar binnen ver-
plaatst in een prachtig ingerichte hal. 
Oorlog hoort in een museum. Dat is het terechte motto van het Oorlogsmuseum. Helaas moeten 
we constateren, dat we hier niet veel van hebben geleerd. 
Zo rond 16.00 uur werd de reis huiswaarts ondernomen. Helaas konden we een aantal files niet 
vermijden, maar dit ongemak werd uitstekend goedgemaakt door een hele smakelijke maaltijd op 
de basis. 
 
Goodwill Fonds, namens bestuur en leden RNV Digna, bedankt voor de barbecue-avond 
en voor de hele leerzame en fijne bus reisdag!   
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Een paar soorten fruit uitgelicht: Avocado en sterfruit. 

Is avocado fruit of groente? 
 
Avocado is een vruchtgroente. Hij wordt bij de groente ingedeeld omdat hij meestal als 
groente wordt gegeten. Hij telt daarom mee voor de richtlijn van 
250 gram groente per dag. Avocado staat in de Schijf van Vijf. In 
het informatieboekje ‘Eten en drinken als uw nieren minder goed 
werken’ en www.nieren.nl wordt avocado vermeld als fruit.  
 
Voedingswaarde van avocado 
 
Avocado bevat in tegenstelling tot andere groenten veel vet. Het 
vet in de avocado is voornamelijk oliezuur. Oliezuur is een onverza-
digd vet. Onverzadigd vet verlaagt het LDL-cholesterol van het bloed. Een te hoog LDL-
cholesterol is niet goed voor de bloedvaten en kan uiteindelijk leiden tot hart- en vaatziek-
ten. Met een avocado krijg je dus goede vetten binnen, net zoals met olie, zachte en vloei-
bare margarine, vette vis en noten. 
Doordat de avocado veel vet bevat, levert het veel calorieën. Eén avocado levert zo’n 360 
kcal en bevat 35 gram vet. In plaats van een hele avocado ineens op te eten, kun je ook 
een halve of een kwart avocado gebruiken en de rest bewaren. 
 
Avocado bevat veel kalium.  Eén avocado van 180 gram (zonder pit en schil) bevat 770 
mg kalium. Dit is vergelijkbaar met 7 kopjes koffie.  
 
Tenslotte bevat avocado ook eiwit en fosfaat, namelijk 4 gram eiwit en 90 mg fosfaat.  
 
Variëren met groente 
 
Iedere groente bevat weer andere voedingstoffen. Het advies is daarom om te variëren 
tussen verschillende groente en niet elke dag dezelfde soort te eten. 
 
Tip: Als je de avocado in kleine blokjes snijdt of er guacamole van maakt, kun je het invrie-
zen. Guacamole is een dip die veel wordt gebruikt bij Mexicaanse gerechten. Voeg wat ci-
troensap toe tegen het verkleuren. Het is maximaal 8 maanden houdbaar.  
 
Kun je wel zeggen dat één product gezond is? 
 
Je kunt eigenlijk van één product niet zeggen of het gezond is. Het hangt er namelijk altijd 
van af hoeveel of hoe vaak je het eet of drinkt. We kunnen dus wel zeggen of een product 
past in een gezonde voeding.  
Avocado wordt vaak gegeten omdat mensen denken dat het een erg gezond product is. 
Alles met mate is het beste! 
 

  

https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf/wat-is-gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf-.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/onverzadigd-vet.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/onverzadigd-vet.aspx
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Sterfruit  
 
Gebruik van sterfruit (carambola) wordt afgeraden voor 
patiënten met een verminderde nierfunctie. Sterfruit be-
vat een giftige stof: caramboxine.  
 
Door onvoldoende uitscheiding door de nieren hoopt 
deze giftige stof zich op in het bloed en kan dan compli-
caties veroorzaken zoals braken, gevoelloosheid van de 
ledematen en milde verwarring.  
 
In tropische landen (met name Azië, Afrika en Centraal 
en Zuid Amerika) wordt regelmatig sterfruit gegeten, 
wees hier alert op.  
Sterfruit bevat ook furanocoumarines. Furanocoumarines 
remt de activiteit van een groep eiwitten in de darmen. 
Deze eiwitten spelen een noodzakelijke rol bij de afbraak en afvoer van werkzame stoffen. 
Dit betekent dat als u medicijnen gebruikt, deze medicijnen zich ophopen in uw lichaam, 
met als gevolg dat ze intensiever en langer werken dan de bedoeling is omdat ze minder 
snel worden afgebroken en er dus meer ervan in het bloed terechtkomt. Ook is de kans op 
bijwerkingen hierdoor groter.  
 
Deze stof furanocoumarines zit overigens ook in grapefruits. Zowel grapefruit(sap) als 
sterfruit is hierdoor absoluut af te raden bij gebruik van medicatie. Zelfs als u deze medica-
tie pas een aantal uren later inneemt. 
 
Tenslotte is sterfruit zeer rijk aan kalium en oxaalzuur. 
 

 
 
 
Diëtetiek:  
Marleen Jager, Vera van der Werff, Conny Ooms en Evelien de Cuyper 
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Hoe e-coaching mensen met nierziekten helpt gezonder te leven 
 
Een e-coachprogramma helpt mensen met chronische nierziekten, vooral op gebieden waar  
patiënten zelf graag mee aan de slag willen. ‘Een gezonde leefstijl – zoals voldoende bewegen, 
gezond eten en niet roken - is cruciaal voor nierpatiënten: dan gaat de nierfunctie minder snel 
achteruit en komen er minder complicaties’, vertelt de Leidse gezondheidspsycholoog Katja 
Cardol over haar onderzoek naar leefstijl en zelfmanagement. 
Ongeveer een kwart tot een derde van de mensen met een chronische ziekte heeft psychische 
klachten, zoals angst- of depressiesymptomen. ‘Wij dachten ook op basis van eerder onderzoek 
dat die klachten een gezonde leefstijl belemmerden. Daarom hebben we een online programma 
ontwikkeld voor mensen met een nierziekte om beter te leren omgaan met hun aandoe-
ning. Mensen moeten omgaan met hun diagnose, met een toekomst die er misschien anders uit-
ziet dan ze verwachtten, met symptomen en misschien sociale veranderingen. Dat is nogal wat, 
logisch dat ze soms psychische klachten krijgen. We onderzochten of dat ook werkelijk zo was, 
en of het helpt als je iemand een behandeling aanbiedt voor het omgaan met hun aandoening.’ 
Populair bij de deelnemers was een oefening over krachten en hulpbronnen, wat iemands sterke 
eigenschappen en succesvolle momenten zijn. ‘Dat geeft een boost in motivatie en zelfvertrou-
wen. Dingen die al goed gaan zijn leuk, die kun je nog verder versterken om die gezonde leefstijl 
makkelijker te maken.’ 
 
E-coach Cardol 
‘Wat mij heel erg trok in het promotietraject was het opzetten van het onderzoek en het contact 
met patiënten in vier ziekenhuizen door het hele land; het LUMC en HMC Haaglanden in Den 
Haag, UMCG Groningen en het Radboud UMC in Nijmegen. Ik vond het mooi om als zorgverle-
ner dicht bij de mensen met chronische ziekte zelf staan, want als psycholoog of e-coach heb ik 
zelf de behandeling gegeven aan een aantal van de patiënten.’ 
 
Aan de slag met eigen doelen 
‘Ons eHealth-zorgpad bestond uit twee delen: een screening en behandeling. Met een online 
vragenlijst identificeerden we nierpatiënten met psychische klachten in combinatie met leefstijl-
problematiek, bijvoorbeeld onvoldoende beweging, ongezonde voeding, overgewicht, roken of 
medicijnontrouw. Die mensen werden uitgenodigd voor de trial. Daarvan was de helft controle-
groep, de andere helft kreeg de behandeling. Deze cognitieve gedragstherapie via internet was 
een gecombineerde zelfmanagementbehandeling van psychische klachten en leefstijl. Met een 
psycholoog, de e-coach, had iemand een face-to-face intake en ging daarna drie maanden aan 
de slag met het programma. De e-coach en deelnemer hadden wekelijks contact via een berich-
ten box. Afhankelijk van het gestelde doel in het intakegesprek deed de deelnemer een module, 
bijvoorbeeld over stemming, over sociale activiteiten of over leefstijl. Elke week kreeg diegene in 
overleg met de e-coach nieuwe oefeningen, toegespitst op de eigen doelen en behoeften.’ 
 
Wat er al goed gaat 
 
‘Populair bij de deelnemers was een oefening over krachten en hulpbronnen. Dan vroegen we 
naar iemands sterke eigenschappen, naar momenten waarop het wél lukte om gezond te leven. 
Wat hielp er dan? Hoe kunnen anderen je helpen? We vroegen om dat met anderen te bespre-
ken: ‘wat vind jij nou dat mijn krachten zijn?’ Dat geeft een boost in motivatie en zelfvertrouwen. 
Dingen die al goed gaan zijn leuk, die kun je nog verder versterken om die gezonde leefstijl mak-
kelijker te maken.’ 
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Geen one size fits all 
 
‘Een deel van de deelnemers met psychische klachten geeft aan dat ze die klachten willen ver-
anderen, omdat die een belemmering vormen voor hun leefstijl. Maar er zijn meer belemmerin-
gen. Sommige mensen vinden het moeilijk hun gedrag te veranderen omdat ze weinig sociale 
steun hebben, anderen weten niet goed wat precies gezond is en wat niet. De één  
wil meer bewegen, de ander wil stoppen met roken. Iedereen heeft andere belemmeringen en 
andere hulpbronnen. Uit ons onderzoek bleek dat de psychische klachten niet bij iedereen ver-
minderden door de behandeling. Logisch, want iedere deelnemer stelde persoonlijke behandel-
doelen voor hun belemmeringen en leefstijl.’ 
 
Persoonlijke aanpak werkt wel 
 
‘Wel zagen we vooruitgang op een persoonlijke uitkomstmaat, die de voortgang meet op ie-
mands eigen prioriteiten. Want als iedereen aan iets anders werkt, dan moeten we ook meten of 
ze op die zelfgekozen gebieden verbeterden. Ook de effecten die we niet gevonden hebben zijn 
heel relevant. Juist de combinatie; je ziet dat algemene maten zoals psychische klachten of kwa-
liteit van leven niet verbeteren, maar persoonlijke maten wel. We willen met dit contrast ook de 
vraag stellen: 'Hé, misschien moeten we wel op een hele andere manier meten in onderzoek 
naar persoonsgerichte zorg. Niet alleen een behandeling op maat, maar ook de uitkomst op 
maat.' 
 
Vernieuwend 
 
Daarom hebben wij op basis van bestaande gepersonaliseerde instrumenten zelf de  
‘Personalized Priority and Progress Questionnaire’ ontwikkeld, die echt persoonlijke uitkomsten 
weergeeft. We hebben ook een validatiestudie gedaan, om te kijken of de vragenlijst wel valide 
en betrouwbaar is. In de toekomst kunnen we het gepersonaliseerde instrument verder toespit-
sen op en onderzoeken in verschillende doelgroepen. Ook vernieuwend is de digitale screening-
tool, waarin we de vragenlijsten aanboden. Daarin zagen de patiënten een grafische weergave 
van hun welbevinden en leefstijl, de Persoonlijke Profielkaart, met een soort stoplichtmodel. Zo 
zien patiënten en hun zorgverleners meteen wat al goed gaat en waar winst te behalen valt met 
vervolgstappen die passen bij de persoonlijke behoeften van elke patiënt.' 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Net topsport 

‘Naast onderwijs aan psychologiestudenten en zorgprofessionals wil ik nu mijn eigen bedrijf als 
sport- en gezondheidspsycholoog uitbreiden. Werken met sporters heeft veel raakvlakken met de 
gezondheids- en medische psychologie, want met sporters ben je ook veel bezig met hun leefstijl 

Chronisch ziek zijn 

is ook topsport 
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en energiebalans. Hoe herstel je, waar laad je van op, wat zijn juist je energienemers? Precies die 
vragen bespreek je ook met mensen met een chronische ziekte. Chronisch ziek zijn is ook top-
sport. Of neem de hoge druk die zorgprofessionals ervaren, hoe presteer je optimaal en behoud je 
een gezonde balans tussen werk en privé? Als psycholoog Sport & Gezondheid combineer ik die 
twee werelden, de medische en de sportwereld. 

De Persoonlijke Profielkaart 
 
De Persoonlijke Profielkaart in eHealth applicatie 'PatientCoach' als onderdeel van de screening-
tool. Deelnemers vulden vragenlijsten in over hun welbevinden en leefstijl en zagen de resultaten 
direct terug in deze grafische weergave.  
 
 

 
 
Wilt u meer weten over haar onderzoek?  
 
Katja Cardol is bereikbaar via katjacardol@gmail.com 
 
Bron: PatientCoach, Medische Besliskunde (LUMC) 

mailto:katjacardol@gmail.com
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Webinar: Keuzes rond het levenseinde  
 
Datum:  donderdag 14 september 2023 via Zoom  
Tijd:   19.30 – 20.45 uur  
Toegang:  gratis, meld je wel vooraf aan  
Voor wie:  voor nierpatiënten en hun partners/naasten en iedereen die geïnteresseerd is in dit 

onderwerp  
Aanmelden:  via aanmeldformulier op www.nvn.nl (Agenda)  
 
Nadenken en praten over je levenseinde is niet makkelijk. Maar het is goed om tijdig, juist 
als je nog in redelijke gezondheid bent, al eens stil te staan bij je wensen voor je laatste 
levensfase en te praten met je naasten en zorgverlener(s) daarover. Je krijgt dan al snel te 
maken met onderwerpen als conservatieve behandeling, stoppen met dialyse/behandelen 
en euthanasie. Wat houden die mogelijkheden in? Wat mag en kan er volgens de wet en 
hoe leg je je wensen vast? Met wie bespreek je dit? Dit komt allemaal aan de orde in het 
webinar Keuzes rond het levenseinde.  
 
In het webinar leggen we uit wat proactieve zorgplanning (Advance Care Planning) inhoudt en 
wat de verschillende keuzes (conservatieve behandeling, euthanasie, stoppen met dialyse, stop-
pen met behandelen, niet-reanimeren, etc.) precies betekenen. Daarnaast zal de NVVE, Neder-
landse Vereniging voor een Vrijwillig Levenseinde, uitleg geven over wilsverklaringen waarmee 
je je wensen kunt vastleggen.  
 
Programma  
19.30 - 19.35  Opening / Welkom  
19.35 - 19.55  Proactieve zorgplanning (Advanced Care Planning)  
19.55 - 20.10  Uitleg over keuzes rond het levenseinde  

door de NVVE  
20.10 - 20.35  Wilsverklaringen, euthanasieverzoek, behandelverbod, niet-reanimeren  

penning, gevolmachtigde  
door de NVVE  

20.35 - 20.45  Vragen beantwoorden  
 
Stuur je vraag vooraf in en bepaal de inhoud van het webinar mee!  
Heb je een vraag over het onderwerp Keuzes rond het levenseinde? Mail je vraag dan al vooraf 
naar jager@nvn.nl. In het webinar wordt (geanonimiseerd) antwoord gegeven op vragen. We kun-
nen niet ingaan op persoonlijke situaties maar wel de vraag algemeen stellen en beantwoorden.  
 
Aanmelden  
Je kunt je aanmelden via de link hieronder of via nvn.nl. Na aanmelding ontvang je direct een be-
vestiging per e-mail. In de week van het webinar ontvang je de link waarmee je online kunt deel-
nemen aan het webinar via Zoom. 
 
 

      Digna Nierpatiëntenvereniging voor West Brabant  
     Nierpatiënten Vereniging Máxima  
      Regionale Nierpatiëntenvereniging NefroN  
      Nierpatiënten Vereniging Tilburg 
  Nierpatiënten Vereniging Nederland 
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Belangrijke nieuwsberichten en wetenswaardigheden 
 
Donderdag 17 augustus 2023 kregen we via de media dit belangrijke nieuws te horen:  

• Nierschade beter opgespoord door thuistest (Nieuwsbericht Nierstichting) 

• Doorbraak in voorkomen nierfalen: onderzoek in Breda naar in vroeg stadium op-
sporen nierschade blijkt succes (BN DeStem) 

 
In zijn voorwoord refereerde voorzitter Kleis Willemstein al aan het onderzoek naar het vroeg 
opsporen van nierschade en met name aan nefroloog Dr. Ronald van Etten van het Amphia 
Breda. 
 
Belangrijkste punten uit beide artikelen zijn:  
Onderzoek naar het vroeg opsporen van nierschade met een eenvoudige urinetest blijkt succes-
vol. In 2019 en 2020 werden ongeveer 15.000 inwoners van 45 tot 80 jaar oud in de Gemeente 
Breda uitgenodigd voor het NierCheck-onderzoek. Meer dan de helft (59%) van de mensen 
deed mee door thuis urine te testen op eiwit. Bij 3.5% van hen bleek er sprake van nierschade, 
wat op termijn tot hart- en nierfalen kan leiden. 
Door deze eenvoudige urinetest is snellere behandeling mogelijk waardoor nierfalen beter kan 
worden voorkomen.  
Het uiteindelijke doel is om na te gaan of dit tot een landelijk bevolkingsonderzoek kan leiden, 
bijvoorbeeld door de urinetest te combineren met het bestaande Bevolkingsonderzoek Darm-
kanker. Dat zou heel praktisch zijn. Urine en ontlasting worden dan samen naar het laboratorium 
gestuurd om zo nierziekten en darmkanker op te sporen. 
 
Prof. dr. Ron Gansevoort van UMC Groningen heeft het NierCheck-project geleid en internist-
nefroloog Ronald van Etten van het Bredase Amphia Ziekenhuis, nauw verbonden aan het on-
derzoek, zetten uiteen dat chronische nierschade de komende jaren kan uitgroeien tot een van 
de belangrijkste doodsoorzaken. Als we niets doen, wordt chronische nierschade in 2040 doods-
oorzaak nummer 5 wereldwijd. De gevolgen van nierschade zijn enorm. In de eerste plaats voor 
de gezondheid van de betrokkenen en voor hun omgeving. Daarom is het van groot belang dat 
we veel meer gaan doen aan preventie. Schade aan de nieren is niet alleen een risicofactor voor 
nierfalen, maar ook voor hart- en vaatziekten. Daarnaast voor de maatschappij vanwege de 
hoge kosten door dialyse, transplantatie en andere gezondheidsproblemen. Het onderzoek 
moest duidelijk maken of de NierCheck gezondheidswinst en kostenbesparing oplevert.” 
Het NierCheck-onderzoek heeft aangetoond dat de Nederlandse bevolking graag meedoet met 
de simpele thuistest. Qua bevolkingsopbouw is Breda namelijk representatief voor de Neder-
landse bevolking. De resultaten van het onderzoek zijn gepubliceerd in het belangrijkste interna-
tionale medische vakblad The Lancet. 
 
Vervolgonderzoek 
De Nierstichting zet al langere tijd in op vroege opsporing van nierschade en is erg blij met de 
positieve resultaten. De onderzoekers, Amphia, de gemeente Breda, huisartsen en laboranten in 
de regio zijn er met de NierCheck in geslaagd goed samen te werken aan vroeg opsporing. Om 
nog meer gezondheidswinst te behalen, hebben al deze partijen opnieuw de krachten gebun-
deld in een vervolgonderzoek in de regio Breda. Dit doen zij samen met Dutch CardioVascular 
Alliance, de Hartstichting, het Diabetesfonds, een groot aantal onderzoekers en verschillende 
private partners. 
De komende jaren wordt ook onderzoek uitgevoerd in de regio’s Utrecht, Arnhem en Eindhoven. 
 



Digna Contact         September 2023 
======================================================================================= 

 
18 

 

Spierpijn – zo komt het en dit kun je eraan doen 
 

 
 
De enige keerzijde van een goede work-out: de bijna onvermijdelijke spierpijn die je eraan over-
houdt. Spierpijn kan kort of lang duren, mild of hevig zijn. Maar waarom doen je spieren eigenlijk 
pijn tijdens of na het sporten of een andere lichamelijk (inspannende) activiteit, of het nu fitness, 
fietsen, een wandeling of een verkeerde houding is? En wat kun je er dan aan doen? 
 
Wat is spierpijn?  
Als je sport of andere lichamelijke activiteiten verricht, verbruiken je spieren energie. Net als bij 
het eten van voedsel wordt niet altijd honderd procent van de voeding omgezet in energie, en dat 
is bij je spieren ook zo: een deel wordt uiteindelijk omgezet in afvalstoffen. Voor je spieren is 
melkzuur de meest voorkomende afvalstof. Melkzuur herken je aan het gevoel dat je armen en 
benen vollopen en pijn gaan doen tijdens een korte inspanning: er treedt zogeheten verzuring 
op. Doe je een langere, hevige inspanning, of meerdere korte inspanningen achterelkaar, dan 
hoopt het melkzuur zich op in je spieren. En dat ga je na verloop van tijd voelen. Net als in je 
huis heb je liever geen overtollig afval rondslingeren in je lichaam.  
 
Drie soorten spierpijn. 
Wanneer had je voor het laatst spierpijn? Waarschijnlijk kun je het in geuren en kleuren herinne-
ren. Maar er zijn verschillende vormen van spierpijn, niet alleen de versie waar je nu waarschijn-
lijk aan denkt. 

1. Acute spierpijn. 
Acute spierpijn krijg je al tijdens de inspanning. Het is het gevoel dat je armen en benen 
vollopen – logisch, want dat is precies wat er gebeurt. Het melkzuur neemt de overhand 
en je spieren kunnen niet meer dezelfde inspanning blijven leveren. Gelukkig blijft deze 
vorm niet zo lang hangen: pak even een kort rustmomentje, en je kunt weer door.  

2. Verlate spierpijn. 
Verlate spierpijn ken je ook ongetwijfeld: een of twee dagen na een flinke inspanning voe-
len je spieren slap en zeurend aan, of ze doen zelfs pijn. Deze spierpijn is het gevolg van 
een inspanning die je lichaam niet gewend is, en kan meerdere dagen blijven hangen. 
Meestal ervaar je de piek na zo’n 48 uur, maar je kunt er wel een week last van hebben. 
Als we het in dit artikel over spierpijn hebben, bedoelen we vooral deze vorm.  

3. Lichte blessure. 
Een derde vorm van spierpijn kan optreden bij een lichte blessure, zoals een kneuzing of 
een verrekking. Je spier heeft dan een opdoffer gekregen, en moet even herstellen. Deze 
vorm van spierpijn heeft niet zozeer te maken met het aanmaken van melkzuur.  
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Voorkomen is beter dan genezen. 
Spierpijn kun je voor een deel voorkomen. Je kunt je spieren namelijk klaarstomen voor een in-
spanning, zodat ze er beter mee om kunnen gaan. Dat doe je met die fijne oude bekende: de 
warming-up. Daarmee zorg je ervoor dat je spieren alvast goed doorbloed raken en letterlijk een 
beetje opwarmen, waardoor ze soepeler kunnen bewegen. Koude, stramme spieren leiden snel-
ler tot blessures, en zorgen achteraf eigenlijk altijd voor spierpijn.  
Een goede warming-up vermindert dat. Zorg ervoor dat je de spieren die je tijdens je work-out 
gaat gebruiken een flink aantal keer activeert – rustig aan, natuurlijk. Fietsen is een goede war-
ming-up voor je beenspieren bijvoorbeeld, roeien werkt eigenlijk voor je hele lichaam. Ook als je 
klaar bent met de warming-up, kun je het beste rustig aan beginnen: hang de eerste sets wat 
minder gewicht aan de stang, zodat je spieren kunnen wennen aan de specifieke beweging die 
ze gaan maken.  
En dan is er nog de coolingdown die vaak vergeten wordt. Een coolingdown is eigenlijk een om-
gekeerde warming-up: het helpt je lichaam bij het afvoeren van overtollige afvalstoffen, met min-
der spierpijn tot gevolg.  
Ga je voor het eerst naar de sportschool, of probeer je een nieuwe sport uit? Dan ontkom je bijna 
niet aan een paar dagen spierpijn. En dat is helemaal niet zo erg, zoals je hieronder kunt lezen.   
 
Is spierpijn slecht voor je?  
Zoals met veel dingen in het leven: een beetje is niet erg, maar je moet het niet overdrijven. 
Soms is spierpijn niet te voorkomen. Bij het proberen van een nieuwe sport of na je eerste fit-
nesssessie is het nu eenmaal onontkoombaar, net als na een flinke verhuizing of een dagje  
beachvolleyballen. En dat is prima. Je lichaam weet dat je een onverwachte inspanning hebt ge-
leverd, en doet z’n uiterste best om je spieren zo snel mogelijk weer up and running te krijgen. 
Niks aan de hand.  
Als je vaker spierpijn hebt, is het een ander verhaal. Vooral bij het fitnessen moet je daarmee op-
passen. Bij krachtsport maak je minuscule scheurtjes in je spieren, die daarna weer dichtgroeien 
met nieuw weefsel, waardoor je spieren groeien en sterker worden. Dat is goed, maar je kunt 
ook doorslaan. Dan verandert spierpijn in een blessure, en dat is natuurlijk niet de bedoeling. Bij 
een paar dagen spierpijn na het sporten hoef je niet meteen naar de dokter te rennen. Blijft de 
pijn langer dan een week aanhouden? Dan is het wel raadzaam om eens naar een specialist te 
gaan om te kijken of er iets anders aan de hand is.  
 
Wat kun je verder doen aan spierpijn?  

• Even chillen 
Een goede warming-up is dus heel belangrijk, maar er zijn meer dingen die je kunt doen 
om spierpijn te beperken. Rust is een niet te onderschatten factor. Na een work-out heb-
ben je spieren even de tijd nodig om te herstellen – een dag of twee, drie toch wel, vooral 
in het begin. Ga dus niet meteen de dag na je training weer dezelfde oefeningen doen in 
de sportschool. Blijf een dagje thuis, doe een andere sport, train andere spiergroepen of 
maak een rustige wandeling. Na een paar dagen zijn je spieren hersteld, en kun je weer 
los gaan.  

• Zoek de warmte 
Als we het dan toch rustig aan doen: pak na het sporten een lekkere warme douche, of 
neem een heet bad. De hoge temperatuur helpt je lichaam om de afvalstoffen af te drijven, 
waardoor je minder last hebt van spierpijn.  

• Eet voldoende eiwit 
Ook voedsel speelt een rol. Eiwitten zorgen ervoor dat je spieren sneller herstellen na het 
sporten.   

https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1248607&f=TXL&url=https://www.bol.com/nl/nl/l/fietsen/17909/
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TikTok wrap met ei en avocado 
 

 
 

Ingrediënten: 

• 1 ei 

• Zwarte peper 

• 1 eetlepel olie 

• ¼ avocado 

• ¼ rode paprika 

• 1 medium volkoren wrap 

• 15 gram geraspte belegen 30+ kaas 

Bereiding: 

• Klop het ei los in een schaaltje en voeg wat peper toe. 

• Verhit een eetlepel olie in een koekenpan en voeg het ei toe. 

• Roer het ei totdat het gestold is en laat afkoelen op een bord.  

• Maak de pan schoon.  

• Prak het stukje avocado met een vork. 

• Was het stukje paprika en snijd het fijn.  

• Leg een tortilla op een bord en snijd hem aan één kant tot de helft in.  

• Beleg de kwarten van de tortilla met het roerei, avocado, paprika en geraspte kaas.  

• Voeg naar smaak wat chilisaus toe aan het ei.  

• Til een kwart van de tortilla linksonder op en vouw het naar boven toe.  

• Vouw de dubbelgevouwen tortilla naar recht en dan naar beneden zodat er een kwart  
punt ontstaat van 4 laagjes tortilla. 

• Verwarm de pan, bak beide kanten van de tortilla op laag vuur 2-3 minuten en serveer. 
 

Ingrediënten over? 
Avocado over? Bewaar de rest met de pit erin verpakt in huishoudfolie in de koelkast.  
 
Wraps: 
De rest van de wraps zijn goed verpakt nog 2 dagen in de koelkast te bewaren. Leg tussen 
iedere wrap een stukje plasticfolie, verpak ze in een diepvrieszakje en vries ze in.  
Zo is 1 wrap makkelijk uit de vriezer te halen. Ze zijn nog 6 maanden te bewaren in de diepvries. 
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Voor wie is Digna bedoeld?  
Digna is een regionale vereniging van en voor nierpatiënten die opkomt voor de belangen 
van nierpatiënten in de regio West-Brabant, die nu of in de toekomst nierfunctie vervangende 
therapie nodig hebben. 
 
Het doel van Digna  
• Het bevorderen van onderlinge contacten tussen patiënten, d.m.v. organiseren van 

verschillende activiteiten zoals o.a. een jaarlijkse dagtocht, Kerstviering, organiseren 
van informatie, voorlichting en themabijeenkomsten voor nierpatiënten en hun naasten.   

• Uitgeven van ons blad Digna Contact.  
• Overleg met de dialyseafdeling van het Amphia ziekenhuis om de organisatie rondom 

de dialyse behandeling te optimaliseren. 
 
Hoe is Digna samengesteld?  
Het bestuur: voorzitter, penningmeester/vicevoorzitter, secretaris en bestuursleden. Het be-
stuur wordt gekozen door de leden en het bestuur stelt de commissies samen. Het bestuur 
en commissies bestaan uit een afvaardiging van patiënten en belanghebbende van het 
Amphia ziekenhuis in Breda. Het bestuur wordt bijgestaan door diverse commissies. 
 
Contributie 
Contributie loopt van 1 januari t/m 31 december en bedraagt € 25,00 per lid per jaar. Als lid 
van onze vereniging bent U automatisch lid van Nierpatiënten Vereniging Nederland en be-
zoekt u themadagen, ontmoeten lotgenoten, persoonlijk advies sociale raadslieden en 6 maal 
per jaar ontvangst van het tweemaandelijks magazine Wisselwerking. 
 
Privacy statement 
Met het aanmelden als lid geef ik Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant toestem-
ming om mijn gegevens te beheren. Gegevens worden zojuist en nauwkeurig mogelijk bijge-
houden. De gegevens worden slechts gebruikt voor het doel waarvoor ze verzameld zijn, dit 
betekent dat ze niet zonder toestemming worden doorgestuurd naar externe partijen en dat 
binnen de organisatie van Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant alleen de perso-
nen die de gegevens vanuit hun functie in moeten zien, toegang hebben. Ook geef ik toe-
stemming om beeldmateriaal waarop ik te herkennen ben te gebruiken voor doeleinden van 
Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant zoals facebook, website, Digna Contact. 
 
Datum lidmaatschap: …………………………………………………………………………...…. 
 
Handtekening(en)  : 1.  ………………………………… 2. ………...…………………………. 
 
 
Beide aanmeldingsformulieren volledig ingevuld en ondertekend inzenden naar: 
Ledenadministratie RNV Digna, Onderdijk 6/B, 4845 EK  Wagenberg  
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Aanmelden als lid Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant 

 

Achternaam : _______________________________________________________ 

Voorletters : ____________________ Roepnaam : _______________________ 

Geboortedatum : ____________________ Geslacht :   Man   Vrouw  

Adres : _______________________________________________________ 

Postcode : _______________________________________________________ 

Woonplaats : _______________________________________________________ 

E-mailadres : _______________________________________________________ 

Telefoon : ____________________ Mobiel : _______________________ 

IBAN Banknr. : _______________________________________________________ 

 

Behandelingsvorm en behandelcentrum (aankruisen wat van toepassing is): 

 Hemodialyse     Dag – Nacht - Thuis  Peritoneaal Dialyse (PD/CAPD/CCPD) 

 Pré-Dialyse     Partner Lid   Getransplanteerd 

 Donor     Lid Donateur    Vriend    

 Amphia Ziekenhuis   Bravis Ziekenhuis   Niet van toepassing  

 
    NB: wordt uw partner ook lid? Vul formulier nogmaals in 

 

Achternaam : _______________________________________________________ 

Voorletters : ____________________ Roepnaam : _______________________ 

Geboortedatum : ____________________ Geslacht :   Man   Vrouw  

Adres : _______________________________________________________ 

Postcode : _______________________________________________________ 

Woonplaats : _______________________________________________________ 

E-mailadres : _______________________________________________________ 

Telefoon : ____________________ Mobiel : _______________________ 

IBAN Banknr. : _______________________________________________________ 

 

Behandelingsvorm en behandelcentrum (aankruisen wat van toepassing is): 

 Hemodialyse     Dag – Nacht - Thuis  Peritoneaal Dialyse (PD/CAPD/CCPD) 

 Pré-Dialyse     Partner Lid   Getransplanteerd 

 Donor     Lid Donateur    Vriend      

 Amphia Ziekenhuis   Bravis Ziekenhuis   Niet van toepassing  
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Puzzel mee en win! 
 
In elke editie van DIGNA Contact maakt u kans op een leuke prijs. Los de puzzel op en stuur  
de oplossing vóór 1 november 2023 naar: Redactie DIGNA Contact, Onderdijk 6/B, 4845 EK  
Wagenberg. Of e-mail naar secretaris.digna@gmail.com met als onderwerp ‘Puzzel’.  
Oplossing breinbrekers: 1. 3 minuten, 2. Verdeling auto’s 9-6-2, 3. 204 vierkanten, 4. 6 beurten, 
5. 6 km per uur, 6. 16 juli. Helaas hebben wij geen goede oplossingen mogen ontvangen. 
 

 
 

mailto:secretaris.digna@gmail.com
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Belangrijke telefoonnummers: 
 
Amphia Ziekenhuis Breda MG     Tel: (076) 595 30 00 
Dialyse Afdeling Breda MG     Tel: (076) 595 36 18 
Maatschappelijk werk Breda MG     Tel: (076) 595 42 02 
Amphia Ziekenhuis Oosterhout PL    Tel:  (076) 595 50 00 
Dialyse Afdeling Oosterhout PL     Tel: (0162) 32 74 00 
Bravis Ziekenhuis Roosendaal/Bergen op Zoom  Tel:  (088) 706 80 00 
Dialyse Afdeling Roosendaal     Tel:  (0165) 58 83 33 
Nierpatiënten Vereniging Nederland (NVN)   Tel: (035) 691 21 28 
Steun- en adviespunt (STAP) – NVN    Tel: (035) 693 77 99 
Nierstichting        Tel: (035) 697 80 00 
Luistertelefoon Nierpatiënten Vereniging Nederland     Tel: (035) 691 21 28  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Website: www.dignawestbrabant.nl 
E-mail: dignawestbrabant@gmail.com 

Rek.nr.: NL32 RABO 0147 7442 53 t.n.v. Digna 
Nierpatiëntenver. West-Brabant 

Ingeschreven bij KvK onder nr. 40281337 
 


