Very Brief Advice  
“Vraag, Vertel, Verwijs.”  
Dit is een goede en bewezen methode die je in elk consult kunt toepassen. Met het VBA kan je binnen 30 seconden een gericht en goed advies meegeven. 

Onderwerp: Leefstijladvies bij EU diabetes

1. Vraag: 
• Ik zie dat u diabetes medicatie gaat gebruiken. Staat u open voor aanvullende informatie? 

2. Vertel: 
• Bij diabetes is een goede suikerspiegel belangrijk. Een gezonde leefstijl helpt hierbij en daarom willen we u graag tips geven. 
• Vindt u het goed als ik u deze tips meegeef? 

3. Verwijs:
 • Zo nee: ‘Dat is prima, misschien een andere keer?’(je plant hiermee een zaadje) 
• Zo ja (geef tips mee): Vindt u het prettig om dit samen door te nemen (Ja/nee)? 
• Zo ja, zullen we hier meteen een afspraak voor inplannen om dit een keer rustig te bespreken? (= zgn. “warm advice”) 
• U kunt altijd later langskomen of bellen als u vragen heeft.  


TIPS VOEDING

Bij een te hoog suiker heeft u vaak dorst. Drink ongesuikerde dranken, het liefst water en thee of koffie

· Laat de snelle suikers weg:

· Neem geen snoep, koek en suiker uit de suikerpot
· Drink geen frisdranken en vruchtensap
· Iedereen heeft aangeboren voorkeur voor zoet Maar na 2 weken suikers weglaten, daalt je behoefte aan zoet. Ook raak je aan een minder zoete smaak gewend.

· Eet veel groenten!

· Neem minstens 300-400 gram per dag
· Verdelen over de dag maakt het gemakkelijker. Dus ook groenten bij de lunch, tussendoor en misschien wel bij het ontbijt. 
· Vervang een deel van aardappelen, rijst of pasta door groenten. Eet bijvoorbeeld bloemkoolrijst, courgette-spaghetti of een extra salade.

· Wees niet bang voor vet

· Teveel mensen denken dat vet ongezond is. Vet is echter onmisbaar, het levert vitamines en gezonde vetzuren. Ook zorgt het ervoor dat je niet zo snel honger krijgt en het verhoogt je bloedsuiker niet. Kies voor volle zuivel, vette vis, avocado, noten, olijfolie, boter.

· Wees matig met tussendoortjes

· Neem er liever geen. Eet in elk geval niet uit gewoonte en bedenk of je echt een tussendoortje nodig hebt. Kies gezonde tussendoortjes met weinig suikers. Voorbeelden zijn een halve avocado, handje  ongezouten noten, wat olijven, schaaltje kwark, vezelrijk knäckebröd met hartig beleg of wat rauwkost met een dip.

