


Webinar Astma & Werk 

Met medewerking van:

• Berry van Kats, diëtiste en verbonden aan o.a. het Nederlands 
Astmacentrum Davos

• Eline bij de Vaate, longarts, behandelcentrum Merem

• Ger Smit, gespreksleider namens de werkgroep webinars VND.



Voeding & Astma        Fabels en Feiten



Astma& Voeding

1. Allergie

2. Overgevoeligheid

3. Overgewicht

4. Ondergewicht

5. Gebruik van supplementen



Feit of Fabel  - allergie – overgevoeligheid 

Als je weet dat je een reactie krijgt op een voedingsmiddel 

( bij voorbeeld tomaat) moet je het je hele leven vermijden  



Voedselallergie / intolerantie
Elk voedingsmiddel dat eiwitten bevat kan een allergische reactie veroorzaken 
Allergie: afweersysteem – immuunsysteem bloedtest  - allergietest – voedselprovocatietest
Intolerantie : soortgelijke klachten als allergie– niet altijd aantoonbaar in het bloed



Intolerantie Sulfiet 

• Wat is sulfiet?

• Sulfieten = conserveermiddelen (E-nummers E220 t/m E228) 
‐ gedroogde vruchten- rozijnen 

‐ Champagne, wijn en citroensap

‐ sulfiet zorgt ervoor dat vlees en fruit niet bruin kleurt 

• sulfiet ook aanwezig in
‐ gedroogde groenten en aardappelen (bijvoorbeeld instant-aardappelpuree 

‐ kant-en-klaarmaaltijden)

‐ tomatenpuree, zuurkool, champignons, bouillon, jus, soep en sauzen

‐ fruit, vruchtensap, suiker, glucosestroop

• NSAID



Kruisreacties



Histamine intolerantie



Feit of Fabel   overgewicht 

Als iemand ernstig overgewicht heeft, kan hij/ zij astma 
ontwikkelen 



Astma en (ernstig)overgewicht 

• Astma door obesitas  BMI > 30 

• Oorzaken van obesitas

• Behandeling obesitas 



Astma door obesitas 

• Ontstekingsstoffen ( cytokinen)  aangemaakt in het buik-vet 

-> bevorderen ontstekingsreacties 

• Vetweefsel hoopt op in meerdere organen

• (keel -apneu – luchtwegen- astma)

• Diep ademhalen moeilijker -kortademig

• Een verstoorde hormoonhuishouding ( honger- en verzadigingshormoon)

-> vernauwde luchtwegen.



Oorzaken overgewicht 



Aanpak overgewicht 

• Mediterraan

• Laag koolhydraat

• Intermitted fasting

• Meer plantaardig –vegetarisch

Het beste dieet, is een dieet wat je kunt volhouden 

5% - 7 ½ % gewichtsverlies = effectief 



Bariatrie – maag resectie



Welke voeding?
Wat wel en/of  niet eten?
• Voeding

• Ontstekingsbevorderend 

• Vetrijk- suikerrijk- witmeel- bewerkt vlees

• Ontstekingsremmend 

• Omega 3, vit D, vitamine E, 

• Pre- en probiotica, flavonoiden, polyfenolen, 

• Kurkuma

• Goede basis voor iedereen 



Het geheel is meer dan de som der delen 

Een voedingspatroon met 

•veel groente

•volkoren producten 

• fruit

•plantaardige voeding



Feit of fabel 

Voeding rijk aan groente en fruit

kan het risico op een astma aanval verminderen



Groente = rijk aan 
vezels en antioxidanten:

werkt ontstekingsremmend

Dagelijks 250 gr groente

Gebruikt u voldoende groente ?

5- 14% van de NL haalt de norm 
250 gr per dag



Elke dag fruit ?

Product kcal Eiwit  (g)
Koolhydr
aten  (g) vezel  (g)

Calcium 
(mg)

IJzer 
totaal 
(mg)

Kalium 
(mg)

Magnesiu
m (mg) Zink (mg) B1 (mg)

Vitamine 
B2 (mg) B6 (mg) C (mg)

Appel  geschild 82 0,3 18,6 2,2 6 0,1 174 6 0,09 0,02 0,02 0,053 4

Appel  met schil 82 0,5 18 2,9 8 0,1 202 8 0,21 0,03 0,02 0,061 8

Broccoli, 
gekookt 40 5,8 1,2 4,1 50 1,4 598 28 0,93 0,07 0,11 0,115 57?



Vaker volkoren 



Meer volkoren 



Eiwitten

Onderhoud en opbouw spiermassa
Bij ontstekingsreacties –
verhoogde behoefte aan eiwitten 

Eiwitrijke voeding werkt verzadigend 

Plantaardig 
Dierlijk



Eiwit: opbouw en onderhoud spiermassa 
20 gram eiwit 



Minder (bewerkt) vlees

• Ontstekingsbevorderend effect van bewerkt vlees 

• Vlees vaker rijk aan verzadigd vet 

• Advies gebruik minder dan 500 gram rood vlees per week ( beleg en warme maaltijd)

• Mensen met Astma bij voorkeur nog minder dan 500 gram 



Vaker peulvruchten  - meer plantaardig 

Plantaardig voedsel heeft een positieve invloed op de ontstekingswaarden in je lichaam.



Vleesvervangers  - kies ik gezond app 



Kwaliteit vetten 



Feit of fabel 

Mensen met astma kunnen beter soja melk drinken dan koemelk. 



Melk 
• Het drinken van melk of het eten van zuivelproducten veroorzaakt geen 

astma. 

• Een melkallergie geeft vergelijkbare symptomen als astma.

• Bij mensen met koemelkallergie kan het gebruik van melk de astma klachten 
verergeren 

• Melk kan slijmvorming geven in de mond – niet in de longen

• Een melkallergie is niet hetzelfde als lactose intolerantie .

• Lactose-intolerantie is een voedselgevoeligheid.



Melkproducten of ? 

Geen zuivel : aandacht voor 
Eiwit , calcium, vitamine B2 , B12 , ijzer , zink 

Plantaardig volwaardig ?100 ml 
Eiwit> 3 g

suiker <6 gram / 
calcium > 80mg

vitamine B12> 0,4 mg 



Prednison trek

• Hoe omgaan met trek gevoel / honger

• Veel drinken – eerst drinken .. dan ..eten

• Maak gebruik van vullende voeding

• Rauwkost – houmous – tzatziki  

• Volkoren producten 

• Eet eiwitrijk 

• Afleiding zoeken / rust nemen - tanden poetsen 

• Probeer gemaksvoedsel: zoet – suikerrijke of zoutrijk voedsel zoveel 
mogelijk te vermijden 



Feit of fabel Ondervoeding

Als iemand te lang weinig kan eten is medische Drinkvoeding het 
beste middel om ondervoeding te voorkomen. 



Ondervoeding

• > 10% afgevallen laatste 6 maanden

• > 5% ongewild gewichtsverlies laatste maand

• BMI < 18,5 

• Ontstekingsreacties – verhoogde behoefte 

• Benauwd, vermoeidheid, verlies van eetlust 

• Inactiviteit – verlies van spiermassa 

• Depressie



Ondervoeding behandeling 

• Behoud van spiermassa – >   fitter gevoel

• Verdeling voeding over de dag  

• Eiwitrijke voeding 

• Vetrijke voeding 

• Medische Drinkvoeding



Feit of fabel    supplementen  

Alle volwassenen met astma hebben aanvullend een supplement 
met vitamine D nodig om hun astma beter onder controle te krijgen 



Astma supplementen

• Vit D 

• Ontstekingsremmers – corticosteroïden

• Grotere kans op botontkalking

• Suppletie aanbevolen / noodzakelijk

• Calcium en vit D



Astma  supplementen 

• Curcumine ? 

• Visolie ? 

• IJzer

• Magnesium ?



Concluderend

• Voeding kan medicijnen niet vervangen

• Gezond en gevarieerd eten ondersteunt

de weerstand

• Het eigen voedingspatroon aanpassen 

begint met zelf kijken wat je in de basis kunt 

verbeteren/ veranderen. 



Reflux- gastric astma
Pijnlijk branderig gevoel in de maag of 
achter het borstbeen 
-gaat vaak gepaard met boeren en heesheid

vaak veroorzaakt door 

• Pittig – gekruid eten

• Zuur eten of drinken 

• Alcohol 

• Te veel eten

• Te vetrijk 






