
Gezonde leefstijl adviezen 
ten tijde van corona maatregelen
Dietistenpraktijk Eetstijl

Dietistenpraktijk Eetstijl wenst u heel veel sterkte toe in deze moeilijke tijden,  
zorg goed voor elkaar en voor uzelf

Zorg voor voldoende ontspanning

1.  Houd thuis een vaste dagindeling aan  

Plan ook de momenten om te ontspannen in 

2.  Beperk de tijd dat je met het nieuws bezig bent  

Het is prima om je regelmatig op de hoogte te stellen van het nieuws, maar 

beperk je tot bijvoorbeeld twee momenten per dag en dan maximaal een  

half uur. Raadpleeg betrouwbare bronnen zoals websites van de overheid,  

het RIVM en thuisarts.nl. 

3.  Zorg voor voldoende ontspanning en plezier  

Juist in spannende tijden is het belangrijk om momenten te nemen waarop je je 

even helemaal kunt ontspannen en alles los kunt laten. Zorg dat je een paar keer 

per dag dingen doet die ontspanning en plezier geven. 

4.  Doe ontspannings- of mindfulness oefeningen  

           Als je het moeilijk vindt om te ontspannen, probeer dan eens  

               
          een ontspanningsoefening via you-tube of app

Voldoende beweging

1.  Bouw zoveel mogelijk vaste 

beweegmomenten op een dag 

in en zet deze ook in je agenda. 

Sta bijvoorbeeld op dezelfde tijd 

op en wandel een rondje door  

de buurt. Je kunt ook een vaste  

wandeling inplannen na de lunch. 

2.  Sta regelmatig op van je (thuis)werkplek. 

Doe hierbij eventueel wat rek- en strekoefeningen of 

loop een paar keer de trap op en af om weer fit aan 

de slag te gaan. Op het YouTube-kanaal van Alles over 

sport vind je inspiratie voor oefeningen. En denk ook 

eens aan het televisieprogramma Nederland in Bewe-

ging, elke dag om 06.00, 10.15 en 13.25 uur op npo1. 

Heb je kinderen en/of werk je samen met je partner 

thuis? Doe bovenstaande activiteiten samen.

3.  Alternatief voor de sportschool. Wil je een alterna-

tief voor beweging op de sport- en fitnessclubs? Infor-

meer of er online lessen aangeboden worden. Deze 

kan je gewoon thuis in je woonkamer volgen. Of denk 

aan buitensporten die je alleen kunt doen, zoals een 

rondje hardlopen. Ook kan je in de tuin gaan werken.

4.  Houd voldoende afstand. Als je buiten gaat wande-

len of sporten is het belangrijk om voldoende afstand 

tot elkaar te houden, namelijk 1,5 meter. Blijf thuis bij 

klachten van verkoudheid,  hoesten, keelpijn of koorts.

Algemeen 
Maatregelen rondom het coronavirus kunnen het uitdagend maken om gezond te blijven eten en voldoende te blijven 
bewegen. Nu je thuiswerkt kan je dagritme anders zijn, wat van invloed kan zijn op je eetpatroon. En mogelijk beweeg 
je minder dan dat je naar werk gaat. Daarnaast zijn de sport- en fitnessclubs dicht. Maar voor iedereen veranderd er 
veel; je sociale contacten zijn veel minder en je zit meer thuis. 
Hieronder algemene adviezen voor een gezonde leefstijl 
ten tijde van corona maatregelen.

Zorg voor een goede nachtrust
1.  Zorg voor veel licht overdag. Veel licht overdag houdt je biologische klok scherp en stimuleert de productie 

van het slaaphormoon melatonine. 
2.  Dim ‘s avonds het licht. Als de lichtgevoelige cellen in je ogen ‘s avonds minder licht krijgen, maakt je 

lichaam het slaaphormoon melatonine aan. Fel licht of tot laat voor een computerscherm zitten, verstoort je 
biologische klok. Pas het lichtniveau aan en stop ruim twee uur voor het slapengaan met computeren.

3.  Slaapkamer: raam open, kachel uit. 18 graden Celsius de beste slaapkamertemperatuur. Zorg voor goede 
ventilatie; frisse lucht heb je nodig voor een gezonde slaap. 

4.  Geen alcohol. Alcohol kan je helpen sneller in slaap te vallen maar de benodigde diepe slaap is door alcohol 
korter en minder goed.

 Voor meer tips kijk op: https://www.behandelhulp.nl/SLAPEN/.

Gezonde voeding
1.  Houd je gebruikelijke eetpatroon aan, eet aan tafel Probeer zoveel mogelijk je normale eetpatroon vol te houden,  zorg voor 3 vaste eetmomenten aan tafel. Je eet meer als je afgeleid wordt, 

niet alleen tijdens het maaltijdmoment, maar ook tussendoor2.  Eet niet meer dan je nodig hebt Gezond eten is altijd van belang, beweeg je veel minder dan dat je normaal 
doet? Probeer dan goed te letten op de hoeveelheden die je eet. Houd je 
gewicht in de gaten om te kijken of je lichaam in balans is en blijft. 


