


Leven met EM betekent dat je
v kunt opgroeien zoals om het even

wie en een g@Z@hd
ehn

fit Leven

leiden.
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Er zijn enkel een
paar dingen waarop
je moet letten.




Laten we dus even onder
de loep nemen wat dat
wil zeggen

en ENRELE

' bekijken om met fH
" te kunnen leven.




Om te beginnen: wat is dat, FH?

Zit in de familie

| |
Familiale

HypercholesterolLemie
I I | I

Veel te veel Een belangrijk Een Grieks woord
vetinjebloed dat"bloed" betekent

Hoe krijg je FH?

FH is een erfelijke

aandoening, je krijgt ze dus 9
mee van je voorouders g\?

G/



\ J 1 Lo Cholesterol is iets wat je
NAan JS : lichaam maakt. Het zit
[ ) ] ) l ¢ .S :[.‘). Yo J :/ Zalci)ekj;ne Efn aantal dingen

Er zijn twee soorten:
| GOEDE
L

Je lichaam heeft
cholesterol nodig, maar FM
hebben betekent dat er te veel

SLEEMHTE cholesterol

in je bloed zit.

Soms gaat die cholesterol zich
vastzetten in je slagaders en

dat kan problemen opleveren
wanneer je volwassen wordt.



§ ot normaal te
leven met [H.

bLijf niet
STILZITTEN

Lichamelijk actief zijn is
heilzaam voor je lichaam
en om je goed te voelen.

lich oparachis VoY je->

Waarom niet aan

SPORT DOEN NA
- SCHOOLTIID 2




@‘@ @ ﬁ blijven kan helpen om
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meer goede cholesterol
(HDL) te krijgen

een gezond gewicht te behouden
gezond te blijven en je goed te voelen
meer spierkracht te ontwikkelen

je immuunsysteem op te peppen
beter te slapen

je te amuseren en vrienden te maken




Gezond eten en drinken is
voor iedereen belangrijk -
niet alleen omdat je FH hebt.

Kiezen voor gezonder eten,
dat is een kwestie van kleine
aanpassingen in wat je elke
dag eet en drinkt.

Een aantal slechte
gewoonten vervangen
door gezonder gedrag.
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licn oparachiaVoDY e

Tracht elke dag ten minste

ViJF soorian
FRUIT =n GROENTEN
@ @an,

@

Ze leveren je
vitaminen,
mineralen en vezels
die je lichaam nodig
heeft en zelf niet
kan maken.




Kies vaker VOOR-

. Q
fruit & groenten a @%@@QQ
993’ Q
94
Noten & zaden 9
water

Haverkoekjes
vetarme yoghurt, melk & kaas

2achte margarine & plantaardige olie
Kip, vis & eieren J
volkorenbrood b

MuesLi of havervLokken

volle rijst & deegwaren
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Grijie mihder vaak NAAR..

frieten
Chips, Snoep & chocola (behalve pure!)
svikerrijke drank (et of zonder prik)

koek & taapt g

vetrijke yoghurt, melk & kaas

Boter @

worst, hamburgers en pizza

wit brood Q}

Gesuikerde ontbijtgranen

witte rijst & deegwaren



Ti® B Je kunt maar
beter NIET

ROKEN en geen
ALCOHOL drinken
wahheer je

ouder wordt

Misschien zullen
vrienden je een sigaret
of een pintje aanbieden,
maar er zijn heel wat
redenen om daar niet
mee te beginnen.







Neem

@)

JE
@@N@E%M\B@LEN

T

Het is belangrijk dat je regelmatig je @
geneesmiddelen neemt, want daardoor

kun je de hoeveelheid slechte cholesterol %
verkleinen. Je voelt misschien niet wat ze

doen, maar ze werken wel degelijk! @

Mogelijk zul je statines moeten nemen.
Dat zijn geneesmiddelen die je cholesterol

verlagen door de hoeveelheid die je K
——

lichaam zelf maakt te verminderen.

Statines zijn kleine pilletjes die je
gewoonlijk elke avond neemt.

STATINES

Je dokter zal met je spreken over de
soorten medicijnen die je nodig hebt en _
hoe je ze moet nemen.

Maak je je toch zorgen, praat er dan over

in je gezin, met je arts of je verpleegster.



Alles nog eens op een rijtje

Als je ‘FM hebt, zorg er dan

voor dat je G@Z@hd Elp ‘F@a&

blijft door onze tips te volgen.

@Y BLij§ ACTIEF
Tf@ Eet ¢ezond

Trﬁ\pB ROKEN en ALCOHOL

drinken je beter niet

- Neem je
GENEESMIDDELEN




Wat wij doen:

74
B e lc h 0 l Wij bieden advies van deskundigen,

FHisin my blood educatieve middelen en onze invloed om:

® campagnes te voeren om makkelijker
tot de juiste diagnose, behandeling

BELCHOL wil levens redden en verdere zorgen te komen

door families die door FH

. ® mensen te helpen om beter om te
getroffen zijn te helpen, zodat P

gaan met hun hypercholesterolemie

ze hartaandoeningen en
beroertes kunnen vermijden. e gezondheidswerkers specifieke
vorming te geven
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