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Infoavond
Borstkanker

Inschrijvingen voor Femmaly leden via Femmaly

Inschrijvingen is mogelijk voor niet -Femmaly leden vanaf 6
oktober.
@ Gratis % Hapje en een drankje

Yk Vanuit het standpunt van een Kiné, diétiste,
A2 bandgiste, HAIO,....
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Wat is de rol
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huisarts ?

Emily Vanherf

De Planning:
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Diétiek, dit Iis wat
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Nell Courtens
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Kiné doorheen

het hele traject.

Janne Vermeulen
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Een goede kous,
goud waard!

Liesbeth Truyens
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DE HUISARTS: DICHT BIJ DE MENS

A Vertrouwensfiguuidoorheenhet leven
A Persoonlijkcontact,00k bij moeilijkediagnoses
A Begeleidingranpreventietot nazorg

A Krachtligt in het kennenvanhet heleverhaal




BORSTKANKER IN CIJFERS

A Borstkankeontstaatwanneernormaleborstcellenzich
ongecontroleerdvermenigvuldigen

AMeestvoorkomendekankerbij vrouwenin Belgié

A1 op 8vrouwenkrijgt het in haarleven meestalnade
menopauze

A Ongeveerl0% iserfelijk
A Belgié: hoge incidentie, maar ook goede screening

A 5-jaarsoverleving: 90%, maar 2.000 overlijdens per jaar



SCREENING EN VROEGDETECTIE

»

l\ i A Bevolkingsonderzoelgratismammografie
r S : om de 2Zjaar(50¢69jaar
: - A Vermindertsterfte met +50%

| ¥ A Na 70jaarbliift controle belangrijk

‘ A 60%ontdektdoor de vrouwzelf maar
75%kent niet allealarmsignalen




DE ROL VAN DE HUISARTS IN PREVENTIE

A Screening bespreken tijdens gewone consulten

A Mensen informeren en geruststellen

A Risicofactoren bespreken: genetica, hormonen, alcohol,
N2E{1SYZ 0S¢SIAYII G2SRAYIZIX

A Leefstijladvies = zelfzorg




JE LICHAAM LEREN KENNEN

A Geen vervanging voor screening, wel waardevol

A Beste moment: na menstruatie

1. Kijkin despiegel vorm, huid, tepel

2. Hefje armen kijk naarcontouren

3. Liggendvoelsystematisclborsten oksel
4. Controleerop vochtof bloedverlies

A Bij twijfel? Laat het checken

A Lieveréénkeerte veeldante laat



ALARMSIGNALEN

A Nieuweknobbelof verharding

A Veranderingenn vorm of grootte

A Ingetrokkentepel of vochtverlies

A Huidveranderingerrimpeling roodheid) @ S @,
A Zwelling asymmetrieof pijn

A Algemene signalen van kanker: vermageren, nachtzweten, koorts



WAT NA EEN VERDACHTE MAMMOGRAFIE?

A Verwijzing naar borstkliniek

A Extra beeldvorming: mammografie, echografie
A Biopsie (weefselafname) voor lalomderzoek

A Criteria voor diagnose borstkanker:

A ¢ Kwaadaardige cellen

A ¢ Aantasting gezond weefsel

A ¢ Kans op uitzaaiing

A Aanvullend onderzoek: MRI, CT. PET, botscan, schildwachtklier



BEHANDELING OP MAAT

A Afhankelijk van type, stadium en wensen van patiént
A Multidisciplinair:

¢ Chirurgie

¢ Radiotherapie

¢ Chemotherapie

¢ Hormoontherapie

¢ Immuuntherapie

A Hormoontherapie: vaak langdurigq®0 jaar)

A Bijwerkingen: menopauzegevoel, vermoeidheid, libidoverlies

A Huisarts = steun bij bijwerkingen en keuzes



DE HUISARTS ALS ANKER TIJDENS

BEHANDELING
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A Tijden nabijheidbieden




NAZORG EN HERSTEL

A Emotionele impact blijft vaak
ADe energie, het lichaam en het zelfbeeld veranderen

A Angst voor herval, veranderingen in lichaam en energie

AHuisarts: begeleiding bij werkhervatting, relaties,
psychologische steun

AHerstel is meer dan genezen: het is opnieuw leren leven



SAMEN STERK

A Dehuisartswerkt samenmet borstkliniek
specialistenkinesistendiétisten, psychologen

A We zorgendat de patiént niet verdwaaltin het
zorglandschap

A WIsik iets niet begrijp, kanik bij mijn huisarts
terecht




SLOT

A Praatmet je huisarts

ANiet enkeloverziekte maar ovempreventie angsten
herstel

A Samen kunnen we borstkanker sneller opsporen en beter
dragen
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Voeding & leefstijl In de preventie van |

%
DIETISTE
Nell Courtens



1) Risicofactoren

2) De rol van voeding en leefstijl in preventie



RISICOFACTOREN

» Effectgrootte:
Volgens WCRF worita 10%van de borstkankers
veroorzaakt door erfelijke/genetische factoren

A Beinvloedbare factorefhleefstijlgerelateerd
A Overgewicht & obesitas
A Lichamelijke inactiviteit
A Ongezonde voeding
A Alcoholgebruik

A Effectgrootte:
Roken Volgens WCRF k&0 a 40%van de borstkankergevallen
A Geen borstvoeding geven voorkomen worden door gezonde leefstij

WCRF = World Cancer Research Funt



DE ROL VAN VOEDING EN LEEFSTIJL IN PREVENTIE




1) Houd een gezond gewicht

ADSI| 2 BM&aNgE) 9 @2 2 Npdkvet 10 S OSSH

A Na menopauze: oestrogeenproductie Mhvetweefsel belangrijkste bron van
oestrogeen

A Hoger vetpercentagEbmeer oestrogeerbmeer stimulatie hormoongevoelige
borsttumorenfhry, 1 Fya 02NBRUOSEEtSY 2y3SO02Yy (NPT

Effectgrootte: vrouwen met obesitd$)20 a 40%meer risico



2) Beweeg- wees lichamelijk actief ﬂ*.

y,

Mechanismen: ’

AQ tAOKFIIIYagSld I' @ 2SAa0NRPISSYLINRPRAzOGA S
AxSNDOSUSNI AyadZ AySAS@2St ATGKSAR I @ AY
AQ 2ydaiagSitAy3aayYl NJ SNRE

Effectgrootte: vrouwen die 360 min./dag matig intensief bewegdi20 a 30%
minder risico

al A3 AYyuSyaasSTt 06S¢6S3IASYY auSOA3T 61 yRSESYys TFASI



3) Eet gezonde voeding

A Eet vooral plantaardige voeding
A Beperk rood en bewerkt viees
A Beperkfastfood en sterk bewerkte producten

A Beperk alcohol



3) Eet gezonde voeding

3.1) Eet vooral plantaardige voeding
A Rijk aanvezelshhelpt bij gewicht en hormoonhuishouding

A Bevatfyto-oestrogenen(bv. in sojaJhbeschermend effect door competitie met
lichaamseigen oestrogenen

A Bevatantioxidanten & polyfenolenfbwerken ontstekingsremmend &
beschermen tegen DNgchade



3) Eet gezonde voeding

3.1) Eet vooral plantaardige voeding

uuuuuuuuuuuuuu

VOEDINGSDRIEHOEK <@

+ voeding van plantaardige oorsprong




3) Eet gezonde voeding

3.1) Eet vooral plantaardige voeding

Half-half-richtlijn

Voorbeelden:

A Kies om de dag voor een (overwegend) plantaardige warme maaltijd.

A Ga in de eerste helft van de week voor plantaardige maaltijden.

A Halveer je portie vlees en vervang de helft door peulvruchten of een andere
vleesvervanger, bv. spaghetti met gehakt en linzen.

A Een maaltijd met vlees? Probeer die dag dan tijdens de andere maaltidmomenten:
een plantaardig gerecht te gaan.

A Varieer met gezond beleg. Beleg de helft van je boterhammen met plantaardige

producten.

Kies de helft van de week voor een plantaardige maaltijd

nnnnnnn
LE EN



3) Eet gezonde voeding

3.2) Beperk rood en bewerkt viees
Bevat:

A Verzadigd vet

A Heemijzer

A Kankerverwekkende stoffen (door bewerking of bakken)



3) Eet gezonde voeding

3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat verzadigd vet

vet

T

verzadigd vet  onverzadigd vet
Waf SOKOSQWI2SRSQ
max. 1/3 min. 2/3



3) Eet gezonde voeding

3.2) Beperk rood en bewerkt vlees

Bevat verzadigd vet

A Hoofdzakelijk in dierlijke producten (vlees, boter, zuivel...)
A Cholesterolgehaltey VOEDINGSDRIEHOEK S¥av

A I'b N\R é A één Vaatzjekfém N\I] ggggg dieven.be

[bvoorkeur: magere dierlijke producten
(magere of halfvolle melk, magere yoghurt, mager viees...,




3) Eet gezonde voeding

3.2) Beperk rood en bewerkt viees
Bevat plantaardige voeding dan enkebnverzadigde vetten???
Nee

A Sommige plantaardige producten bevatten ook vestzadigde vetten
(kokosvet, palmolie, cacao en gehard plantaardig vet)

A Gehard door chemisch procEgmeerverzadigde vetterfvb: margarine in een wikkel)

A Tip: hoe vioeibaarder je vetstof op kamertenipyhoe beter de vetzuursamenstelling



3) Eet gezonde voeding

3.2) Beperk rood en bewerkt viees

Vergelijking: vast VS vloelbaar baken braadvet

Soort Per 100 Gram Soort Per 100 Milliliter
Energie 2933 kJ (701 kcall Energie 2555 kJ (621 kcal)
Vet 19¢g Vet 69 g

waarvan verzadigd 37¢ waarvan verzadigd 64¢g
Koolhydraten 05¢g Koolhydraten 0g

waarvan suikers 05¢g waarvan suikers 0g
Eiwitten «0bg Eiwitten 0g

Zout 15¢g Zout 087 ¢g



VERZADIGDE
VETZUREN

mogelijke bronnen:

wn 4

gebak vet vlees

o v

palm- en kaas
kokosolie

ONVERZADIGDE
VETZUREN

MONO-ONVERZADIGDE
VETZUREN

OMEGA-9

mogelijke bronnen:

avocado olijven olijfolie

POLY-ONVERZADIGDE

VETZUREN
I
| |
OMEGA-6 OMEGA-3
mogelijke bronnen: mogelijke bronnen:

- =
A v R <« O
zonnebloemolie vis walnoten

maisolie
sojaolie



VERSCHIL TUSSEN ROOD
VLEES, WIT VLEES, BEWERKT
VLEES/CHARCUTERIE

3o R

WIT ROOD BEWERKT VLEES
VLEES VLEES /CHARCUTERIE

VERKIES VERKIES O
WIT VLEES VERS VLEES
> BOVEN > BOVEN >
ROOD VLEES BEWERKT

VLEES

TTTTTTTTTTTTTTT

GEZOND
LETEN
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IMPACT OP
GEZONDHEID

TEVEEL VLEESETEN
IS ONGUNSTIG VOOR
DE GEZONDHEID EN HET MILIEU

-

WIT YLEES ROOD YLEES BEWERKT YLEES
fCHARCUTERIE

4

BEWEZEN
GEZONDHEIDSRISICO GEZONDHEIDSRISICO GEZONDHEIDSRISICO

GEZOND
LETEN



HOE MINDER VLEES ETEN?

==

VERVANG JEBROODBELEG

KIES VOOR EEM VEGETARISCHE SPREAD. VOORBEELDEM ZIIN
HUMMUS, RODE BIETEN-FETA SPREAD, TOFU-TOMATENSPREAD,
PATE VAN LINZEM, GEBAKKEN PLAKIES TOFU IN SO1A-SAUS. ...

EET MINSTENS EEN KEER PER WEEK
EEN WARME MAALTI]D ZONDER VLEES
(MET VECETARISCH ALTERMATIEF OF GEWDON
MET EXTRA CROENTEN)

maxl X/clag

BEPERK VLEESCONSUMPTIE TOT [
MAXIMAAL EEN MAALTIJD PER DAG or L
OFWEL Bl DE BOTERHAM ALS BELEG,
OFWEL BI) DE WARME MAALTIID. o .F
of of . <

WISSEL AF MET ANDERE E'WITRIDKE PRODUCTEN
Z0ALS PEULVRUCHTEM, EIEREM, WIS, ...

KIES VOOR EEN KLEIMER STUK VLEES

GEEBRUIK VLEES BV. ALS SMAAKMAKER |.PV.
HOOFDINGREDMENT (WERTREK VANUIT GROEMTEN
WANMNEER JEJE MAALTIID PLANT EN DEMEK AAN ANDERE
SMAAKMAKERS ZOALS BV. VERSE KRUIDEM, STERKE KAAS )

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LETEN



HOE VAAK VLEES OP HET MENU?

Begin met 1 plantaardige maaltijd

2X
VERS ROOD VILEES
2x [RUMD, VAREEM, SCHAAP)

VERS WIT VLEES
_. (CEVINELTE)

— 1X .H

_— PEULVRUCHTEN v
v [Z0ALS LIMZEM OF KIEKERERWTEN]
1X OF VLEESVERVANGER 1X
EIEREN (Z LS TOFL OF QUIRKN]

(VETTE) VIS
[.H:IAI L FAlM, MAKEFHL, HARING, EAH.I:IIHI-]

T

&= i
-— - N En bouw stapsgewijs op naar RbHlf

1X
‘ .IK VERS ROOD VLEES
VERS WIT VLEES [FUND, VAREEN, SCHARP
(CEVOGELTE) EK
| 1 WEEK |

PEULVRUCHTEN

(ZOALS LINFEM OF KIEKERERWTEN)
. OF VLEESVERVANGER

(F0ALS TOFLNOF QUORN)

— —

1X 2, e X
EIEREN ‘H ‘H’

(VETTE) ViS5
[.H:IAIS-.."MH_ MAKREEL, HARIMNG, '.-'.AH.IZIIHI-]

‘:-:—J" " "

GEZOND
LEVEN

| 1 WEEK




VARIEER VOLOP MET PLANTAARDIG
BELEG EN EET ZO WEINIG MOGELIJK
BEWERKT VLEES

CAVOOR HALFHALI

FRI.JTT
ROBEl PERZIK,
VIS GCROENTEM
8. HARING W, CECRILD
OF SARCIENTIES ALS SPREAD
[
A

KAAS
ZALS
COTTAGECHEESE,
MDIZSRELLA, -
PLATTEK A5
EIEH:EH FEI.II.'U'HU'CH TENSFREAD

HALF HALF
DIERLIJK PLANTAARDIG

KIF OF KALKOEMN
GEBRAKKEM

HIL'ITE NPASTA
B, 1005 PINDAKAAS

GEZOND
LEVEN



3) Eet gezonde voeding

3.2) Beperk rood en bewerkt viees

Bevat heemijzer
ljzer

T

heemijzer non-heemijzer

dierlijk plantaardig

makkelijk opneembaa moeilijkeropneembaat
(opname verbeteren: vit C

bij overmaat: ongunsti veiliger

p—




3) Eet gezonde voeding

3.3) Beperk fast food en sterk bewerkte producten

Veel suiker en vdthhoger risico op overgewiclibhhoger risico op kanker

VYOEDINGSDRIEHOEK Geven

EEEEEEEEE reriee s e e

I fastfood en bewerkte voeding




3) Eet gezonde voeding

3.4) Beperk alcohol
A Verhoogt risico al bij kleine hoeveelheden
A DNAschade

A Verhoogt oestrogeen in bloed



Meer lezen over de voedingsdriehoek, plantaardige voeding,
hoe vlees beperken, hathalfFEé | ¢c g G é 6 A0 U

[bwww.gezondleven.be

M5 INSTITLU

GEZOND
LE EN




4) RookK niet

A Roken: vooral geassocieerd met leeg andere kankers, maar ook borstkanker

A DNAschade



5) Geef borstvoeding (indien mogelijk)

&

AQ@Q NAaAAO2 0A2 RS YZ2SRSNY
langere onderdrukking van menstruafigminder oestrogeenblootstelling

AQ NAAAO2 oO0A2 KSU 1AYR



6) Gebruik geen supplementen ter preventie

Haal voedingsstoffen uit voeding, niet uit pillen



DE ROL VAN VOEDING EN LEEFSTIJL IN PREVENTIE

Samengevat
ADSSY AU0NAR1TU0S OSND2RSYZ YIINI gSGSyaoK!|

A Voeding en leefstijl beinvioeden vooral:
A Hormoonhuishouding
A Ontsteking
A Lichaamsgewicht
A DNAschade
['brol in preventie

A Voeding en leefstijl zijn belangrijk, maar genetische aanleg en hormonale factoren
spelen ook een rol
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Wanneer kunnen wij helpen?

1.Voor de 2. Na chirurgie 3. Na 4. Na de 5. Fysieke

behandelingen Chemotherapie (na)behandeling activiteit ,{%
en radiotherapie

R
KINE@MOTION
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1.Voor chirurgie: |

L
KINE@MOTION

KINESITHERAPIE BY JANNE VERMEULEN



A Cervicale wervelkolom
A Schouder

A Oedeem

A Tips and tricks

A Wat kan je verwachten?

A Mentaal welzijn e
KINE@MOTION

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




ervicale wervelkolom

0
1.Voor chirurgie KINEGMOTION



0
1.Voor chirurgie KINEGMOTION
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ymfoedeem
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1.Voor chirurgie KINE@MOTION



Lymfoedeem

1 2 3
Meten Is weten Wat is Tips en waarvoor
lymfedrainage? moet je alert zijn?

1.Voor chirurgie
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Ips & Tricks

Wat kan je verwachten?

0
1.Voor chirurgie KINEGMOTION



entaal welzijn

0
1.Voor chirurgie KINEGMOTION



2. Na chirurgie:

L
KINE@MOTION

KINESITHERAPIE BY JANNE VERMEULEN



A Cervicale
wervelkolom en
schouder

A Oedeem

E

s L
2. Na chirurgie ANESMOTION
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2. Na chirurgie KINE@MOTION

KINESITHERAPIE BY JANNE VERMEULEN
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