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ÅVertrouwensfiguurdoorheenhet leven

ÅPersoonlijkcontact,ookbij moeilijkediagnoses

ÅBegeleidingvanpreventietot nazorg

ÅKrachtligt in het kennenvanhet heleverhaal



ÅBorstkankerontstaatwanneernormaleborstcellenzich

ongecontroleerdvermenigvuldigen

ÅMeestvoorkomendekankerbij vrouwenin België

Å1 op 8 vrouwenkrijgt het in haarleven, meestalnade 
menopauze

ÅOngeveer10% is erfelijk

ÅBelgië: hoge incidentie, maar ook goede screening

Å5-jaarsoverleving ± 90%, maar 2.000 overlijdens per jaar



ÅBevolkingsonderzoek: gratis mammografie
om de 2 jaar(50ς69 jaar)

ÅVermindertsterfte met ±50%

ÅNa 70 jaarblijft controlebelangrijk

Å60% ontdekt door de vrouw zelf, maar 
75% kent niet alle alarmsignalen



ÅScreening bespreken tijdens gewone consulten

ÅMensen informeren en geruststellen

ÅRisicofactoren bespreken: genetica, hormonen, alcohol, 

ǊƻƪŜƴΣ ōŜǿŜƎƛƴƎΣ ǾƻŜŘƛƴƎΣΧ

ÅLeefstijladvies = zelfzorg



ÅGeen vervanging voor screening, wel waardevol

ÅBeste moment: na menstruatie

1. Kijkin de spiegel: vorm, huid, tepel

2. Hefje armen, kijk naarcontouren

3. Liggend: voelsystematischborstenoksel

4. Controleerop vochtof bloedverlies

ÅBij twijfel? Laat het checken

ÅLieveréénkeerte veeldan te laat



ÅNieuweknobbelof verharding

ÅVeranderingenin vormof grootte

ÅIngetrokkentepel of vochtverlies

ÅHuidveranderingen(rimpeling, roodheid)

ÅZwelling, asymmetrieof pijn

ÅAlgemene signalen van kanker: vermageren, nachtzweten, koorts



ÅVerwijzing naar borstkliniek

ÅExtra beeldvorming: mammografie, echografie

ÅBiopsie (weefselafname) voor labo-onderzoek

ÅCriteria voor diagnose borstkanker:

Å ςKwaadaardige cellen

Å ςAantasting gezond weefsel

Å ςKans op uitzaaiing

ÅAanvullend onderzoek: MRI, CT, PET, botscan, schildwachtklier



ÅAfhankelijk van type, stadium en wensen van patiënt

ÅMultidisciplinair:

ςChirurgie

ςRadiotherapie

ςChemotherapie

ςHormoontherapie

ςImmuuntherapie

ÅHormoontherapie: vaak langdurig (5ς10 jaar)

ÅBijwerkingen: menopauzegevoel, vermoeidheid, libidoverlies

ÅHuisarts = steun bij bijwerkingen en keuzes



Tijdensde behandelinghoudenwij overzicht:

ÅOpvolgingbijwerkingenengezondheid

ÅAandachtvooremoties, gezin, werk

ÅTijdennabijheidbieden



ÅEmotionele impact blijft vaak

ÅDe energie, het lichaam en het zelfbeeld veranderen

ÅAngst voor herval, veranderingen in lichaam en energie

ÅHuisarts: begeleiding bij werkhervatting, relaties, 
psychologische steun

ÅHerstel is meer dan genezen: het is opnieuw leren leven



ÅDe huisartswerkt samenmet borstkliniek, 
specialisten, kinesisten, diëtisten, psychologen

ÅWe zorgendat de patiënt niet verdwaaltin het 
zorglandschap

ÅΨAls ik ietsniet begrijp, kanik bij mijn huisarts
terecht'



ÅPraatmet je huisarts

ÅNiet enkelover ziekte, maar over preventie, angst en
herstel

ÅSamen kunnen we borstkanker sneller opsporen en beter 
dragen
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Voeding & leefstijl in de preventie van borstkanker



1) Risicofactoren

2) De rol van voeding en leefstijl in preventie

INLEIDING



ÅNiet-beïnvloedbare factoren
ÅErfelijke/genetische factoren
ÅHormonale factoren
ÅLeeftijd 
ÅΧ

ÅBeïnvloedbare factorenҦ leefstijlgerelateerd
ÅOvergewicht & obesitas
ÅLichamelijke inactiviteit
ÅOngezonde voeding
ÅAlcoholgebruik
ÅRoken
ÅGeen borstvoeding geven

RISICOFACTOREN

Effectgrootte: 
Volgens WCRF kan 30 à 40% van de borstkankergevallen 
voorkomen worden door gezonde leefstijl

Effectgrootte: 
Volgens WCRF wordt 5 à 10% van de borstkankers 
veroorzaakt door erfelijke/genetische factoren

WCRF = World Cancer Research Fund



DE ROL VAN VOEDING EN LEEFSTIJL IN PREVENTIE



1) Houd een gezond gewicht

ÅDŜȊƻƴŘŜ ΨBMI-rangeΩ ϧ ǾƻƻǊƪƻƳ ǘŜ ǾŜŜƭ buikvet

ÅNa menopauze: oestrogeenproductie ҨҦvetweefsel belangrijkste bron van 
oestrogeen

ÅHoger vetpercentage Ҧ meer oestrogeen Ҧ meer stimulatie hormoongevoelige 
borsttumoren Ҧ ҧ ƪŀƴǎ ōƻǊǎǘŎŜƭƭŜƴ ƻƴƎŜŎƻƴǘǊƻƭŜŜǊŘ ƎǊƻŜƛŜƴ

Effectgrootte: vrouwen met obesitas Ҧ20 à 40% meer risico



Mechanismen:

ÅҨ ƭƛŎƘŀŀƳǎǾŜǘ Ґ Ҩ ƻŜǎǘǊƻƎŜŜƴǇǊƻŘǳŎǘƛŜ

Å±ŜǊōŜǘŜǊǘ ƛƴǎǳƭƛƴŜƎŜǾƻŜƭƛƎƘŜƛŘ Ґ Ҩ ƛƴǎǳƭƛƴŜ  Ґ ƳƛƴŘŜǊ ǎǘƛƳǳƭŀǘƛŜ Ǿŀƴ ŎŜƭƎǊƻŜƛ

ÅҨ ƻƴǘǎǘŜƪƛƴƎǎƳŀǊƪŜǊǎ

Effectgrootte: vrouwen die 30-60 min./dag matig intensief bewegen Ҧ 20 à 30% 
minder risico

2) Beweeg - wees lichamelijk actief  

aŀǘƛƎ ƛƴǘŜƴǎƛŜŦ ōŜǿŜƎŜƴΥ ǎǘŜǾƛƎ ǿŀƴŘŜƭŜƴΣ ŦƛŜǘǎŜƴΣ ǘǳƛƴƛŜǊŜƴΣ ƘǳƛǎƘƻǳŘŜƭƛƧƪŜ ǘŀƪŜƴ όǎǘƻŦȊǳƛƎŜƴύΧ



ÅEet vooral plantaardige voeding

ÅBeperk rood en bewerkt vlees

ÅBeperk fast food en sterk bewerkte producten

ÅBeperk alcohol 

3) Eet gezonde voeding



3.1) Eet vooral plantaardige voeding 

ÅRijk aan vezelsҦ helpt bij gewicht en hormoonhuishouding

ÅBevat fyto-oestrogenen(bv. in soja) Ҧ beschermend effect door competitie met 
lichaamseigen oestrogenen

ÅBevat antioxidanten & polyfenolen Ҧ werken ontstekingsremmend & 
beschermen tegen DNA-schade

3) Eet gezonde voeding



3.1) Eet vooral plantaardige voeding 

voeding van plantaardige oorsprong

3) Eet gezonde voeding



3.1) Eet vooral plantaardige voeding

Half-half-richtlijn

3) Eet gezonde voeding

Voorbeelden:
ÅKies om de dag voor een (overwegend) plantaardige warme maaltijd.
ÅGa in de eerste helft van de week voor plantaardige maaltijden.
ÅHalveer je portie vlees en vervang de helft door peulvruchten of een andere 

vleesvervanger, bv. spaghetti met gehakt en linzen.
ÅEen maaltijd met vlees? Probeer die dag dan tijdens de andere maaltijdmomenten voor 

een plantaardig gerecht te gaan. 
ÅVarieer met gezond beleg. Beleg de helft van je boterhammen met plantaardige 

producten. 



3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat:

ÅVerzadigd vet

ÅHeemijzer

ÅKankerverwekkende stoffen (door bewerking of bakken)

3) Eet gezonde voeding



3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat verzadigd vet

vet

verzadigd vet onverzadigd vet

ΨǎƭŜŎƘǘŜΩΨƎƻŜŘŜΩ

max. 1/3 min. 2/3

3) Eet gezonde voeding



3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat verzadigd vet

ÅHoofdzakelijk in dierlijke producten (vlees, boter, zuivel...)
ÅCholesterolgehalte ҧ
Åҧ ǊƛǎƛŎƻ ƻǇ ƘŀǊǘ- en vaatziekten

Ҧ voorkeur: magere dierlijke producten
(magere of halfvolle melk, magere yoghurt, mager vlees...)

voeding van dierlijke oorsprong

3) Eet gezonde voeding



3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat plantaardige voeding dan enkel onverzadigde vetten ???

Nee

ÅSommige plantaardige producten bevatten ook veel verzadigde vetten
(kokosvet, palmolie, cacao en gehard plantaardig vet)

ÅGehard door chemisch proces Ҧmeer verzadigde vetten (vb: margarine in een wikkel)

ÅTip: hoe vloeibaarder je vetstof op kamertemp. Ҧ hoe beter de vetzuursamenstelling

3) Eet gezonde voeding



3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Vergelijking: vast VS vloeibaar bak- en braadvet

3) Eet gezonde voeding











Begin met 1 plantaardige maaltijd

En bouw stapsgewijs op naar half-half





3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat heemijzer 

3) Eet gezonde voeding

ijzer

heemijzer non-heemijzer

dierlijk

makkelijk opneembaar

bij overmaat: ongunstig

plantaardig

moeilijkeropneembaar
(opname verbeteren: vit C)

veiliger



3.3) Beperk fast food en sterk bewerkte producten

Veel suiker en vet Ҧ hoger risico op overgewicht Ҧ hoger risico op kanker

fast food en bewerkte voeding

3) Eet gezonde voeding



3.4) Beperk alcohol

ÅVerhoogt risico al bij kleine hoeveelheden

ÅDNA-schade

ÅVerhoogt oestrogeen in bloed

3) Eet gezonde voeding



Meer lezen over de voedingsdriehoek, plantaardige voeding, 

hoe vlees beperken, half-half-ĘêÍçġûêõĂů Ų

Ҧ www.gezondleven.be



ÅRoken: vooral geassocieerd met long- en andere kankers, maar ook borstkanker

ÅDNA-schade

4) Rook niet



ÅҨ ǊƛǎƛŎƻ ōƛƧ ŘŜ ƳƻŜŘŜǊΥ 
langere onderdrukking van menstruatie Ҧ minder oestrogeenblootstelling

ÅҨ ǊƛǎƛŎƻ ōƛƧ ƘŜǘ ƪƛƴŘ

5) Geef  borstvoeding (indien mogelijk)



Haal voedingsstoffen uit voeding, niet uit pillen 

6) Gebruik geen supplementen ter preventie



DE ROL VAN VOEDING EN LEEFSTIJL IN PREVENTIE

Samengevat

ÅDŜŜƴ ǎǘǊƛƪǘŜ ǾŜǊōƻŘŜƴΣ ƳŀŀǊ ǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜƭƛƧƪŜ ǊƛŎƘǘƭƛƧƴŜƴ ƻƳ ǊƛǎƛŎƻ Ҩ

ÅVoeding en leefstijl beïnvloeden vooral:
ÅHormoonhuishouding
ÅOntsteking
ÅLichaamsgewicht
ÅDNA-schade
Ҧ rol in preventie

ÅVoeding en leefstijl zijn belangrijk, maar genetische aanleg en hormonale factoren 
spelen ook een rol 
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Janne Vermeulen

Borstkanker en kiné



1.Voor de 

behandelingen

2. Na chirurgie 3. Na 

Chemotherapie 

en radiotherapie

4. Na de 

(na)behandeling

5. Fysieke 

activiteit

Wanneer kunnen wij helpen?



1.Voor chirurgie:



ÅCervicale wervelkolom 

ÅSchouder 

ÅOedeem

ÅTips and tricks 

ÅWat kan je verwachten?

ÅMentaal welzijn

1.Voor chirurgie



Cervicale wervelkolom

1.Voor chirurgie



Schouder

1.Voor chirurgie



Lymfoedeem

1.Voor chirurgie



Lymfoedeem

Meten is weten Wat is 
lymfedrainage?

Tips en waarvoor 
moet je alert zijn?

1 2 3

1.Voor chirurgie



Tips & Tricks 
Wat kan je verwachten?

1.Voor chirurgie



Mentaal welzijn

1.Voor chirurgie



2. Na chirurgie:



ÅCervicale 

wervelkolom en 

schouder

ÅOedeem

2. Na chirurgie



Schouder en CWK

2. Na chirurgie



Oedeem

2. Na chirurgie


