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Bijlage: Richtlijnen voor een vochtbeperking bij hartfalen

Naast het advies om minder zout te gebruiken, heeft uw cardioloog u het advies gegeven om
minder vocht te gebruiken. In deze bijlage leest u hier meer over.

Waarom een vochtbeperking?

Niet alleen zout, ook vocht kan een extra belasting vormen voor uw hart. Bij hartfalen kan uw
hart het bloed minder goed door het lichaam pompen. Uw nieren kunnen hierdoor het vocht
minder goed uitscheiden. Zo kan vocht in uw lichaam ophopen. U kunt dan klachten krijgen
van bijvoorbeeld benauwdheid en vermoeidheid. Om een goede balans te vinden tussen het
vocht dat u inneemt en het vocht dat u uitscheidt, is in uw geval een vochtbeperking nodig.
Dit betekent dat u minder vocht inneemt. U ondersteunt hiermee de werking van uw
medicijnen. Zo helpt u voorkomen dat u vocht vasthoudt en u zich benauwd en moe gaat
voelen.

Hoeveel vocht mag ik nemen en hoe pak ik een vochtbeperking aan?

Hoeveel vocht u precies mag nemen, is afhankelijk van hoe goed uw hart nog werkt. Uw
cardioloog kan aangeven hoeveel vocht u dagelijks mag nemen. Hoeveel impact een
vochtbeperking heeft, hangt af van de hoeveelheid vocht die u gewend bent te drinken. Als u
gewend bent om veel te drinken, zal een vochtbeperking lastiger zijn dan wanneer u gewend
bent om niet zoveel te drinken.

Om u goed aan de vochtbeperking te kunnen houden, is het belangrijk dat u weet wat de
inhoudsmaat is van de glazen, kopjes, bekers en schaaltjes die u gebruikt. U kunt dit
gemakkelijk te weten komen door een glas, kopje, beker of schaaltje te vullen met water en
vervolgens te legen in een maatbeker. Het kan handig zijn om de inhoudsmaat van het
servies dat u het meest gebruikt op te schrijven. Hieronder vindt u de gemiddelde
inhoudsmaten. Controleer thuis of dit overeenkomt met de inhoudsmaten van uw eigen
servies.

Mok 250 ml Diep bord 250 ml
Gewoon kopje 125 ml Soepkom 200 ml
Klein kopje 75 ml Sauslepel 25 ml
Glas 150 ml Eetlepel 15 ml
Wijnglas 100 ml IJsklontje 15 ml
Dessertschaaltje 150 ml




Schrijf, zeker in het begin, steeds op hoeveel u drinkt of houdt dit bij op uw telefoon. Zo
voorkomt u dat u vergeet wat u hebt gedronken en teveel of juist te weinig drinkt.

Het kan ook helpen om een fles water met de totale hoeveelheid vocht die u mag drinken op
het aanrecht te zetten. U kunt dan steeds als u wat hebt gedronken het kopje of schaaltje
vullen met water uit de fles en daarna leeggooien. Als de hele fles leeg is, weet u dat u
genoeg hebt gedronken en niet meer mag drinken.

Wat telt u mee als vocht?
In bijna alles wat u eet of drinkt zit vocht. U hoeft echter niet al het vocht uit wat u eet mee te
tellen voor uw vochtbeperking.

Het vocht uit de warme maailtijd, zoals het vocht uit groente, vlees, jus en saus telt
niet mee.

Yoghurt, vla en appelmoes tellen allen mee. Als u dit neemt bij de warme maaltijd of
als tussendoortje, telt u dit dus ook mee als vocht.

Fruit bevat veel vocht. Als u één portie fruit per dag neemt, hoeft u dit niet mee te
tellen. Als u meer dan één portie fruit neemt, telt u de volgende porties steeds voor
100 ml vocht.

Tips om een vochtbeperking gemakkelijker te maken

Verdeel wat u drinkt gelijkmatig over de dag, bijvoorbeeld op de manier zoals in de
tabel hieronder. Zo voorkomt u dat u aan het einde van de dag niets meer kunt
drinken.

Tijdstip Product Hoeveelheid vocht
Ontbijt 1 glas water/thee 150 mi
1 glas melk 150 ml
In de loop van de ochtend | 2 kopjes koffie 250 ml
Middagmaaltijd 1 glas melk 150 ml
In de loop van de middag | 1 glas thee 150 ml
Warme maaltijd 1 glas water 150 ml
3 eetlepels appelmoes 45 ml
1 schaaltje yoghurt of vla | 150 ml
In de loop van de avond 1 kop koffie 125 ml
1 glas water 150 ml
Totaal: 1470 ml vocht

Gebruik klein servies. Zo kunt u meer kopjes of glazen op een dag nemen. Het kan
ook helpen om steeds halve glaasjes in te schenken.

Neem als u dorst heeft kleine slokjes of zuig op een ijsklontje of zuurtje. U kunt ook
wat fruit in blokjes snijden en in de koelkast leggen, zodat u een stukje fruit kunt
nemen als u dorst heeft. Ook dit telt u mee in de totale hoeveelheid vocht per dag.



- Kauw goed op wat u eet. Door te kauwen maakt u extra speeksel aan, waardoor u
minder snel een droge mond hebt. Een kauwgompje kan ook goed helpen tegen een
droge mond.

- Neem uw medicijnen (als dat mag bij de medicijnen die u gebruikt) in met het drinken
dat u toch al bij de maaltijden neemt. U hoeft dan niet extra te drinken voor de
medicijnen. U kunt de medicijnen ook innemen met een lepel vla, yoghurt of
appelmoes. Zo krijgt u minder vocht binnen dan wanneer u een heel glas water
drinkt.

- Neem smeuig beleg, zoals smeerkaas, smeerworst en salades op brood. Zo
voorkomt u dat de broodmaaltijd een droge maaltijd wordt.

- Zoute producten, kruidige gerechten, alcohol en heel zoete producten kunnen een
dorstig gevoel geven. Neem minder van deze producten als u moeite hebt om u aan
de vochtbeperking te houden.

- Zure producten zoals zure vruchtensappen, karnemelk, yoghurt en water of thee met
wat citroensap zijn goede dorstlessers. Door het zuur maakt u namelijk dun speeksel
aan en hebt u minder snel een droge mond.

Aandachtspunten bij hartfalen en een vochtbeperking

Wegen

Weeg uzelf dagelijks op de weegschaal. Zet de weegschaal op een harde ondergrond
bijvoorbeeld in de badkamer. Doe dit steeds op een vast moment, bijvoorbeeld bij het opstaan
nadat u naar het toilet bent geweest en voor het ontbijt. Bent u meer dan twee kilo aangekomen
in drie dagen? Dan houdt u waarschijnlijk vocht vast en kunt u contact opnemen met uw
hartfalenverpleegkundige of arts.

Risico op uitdroging

Het is belangrijk om te voorkomen dat u uitgedroogd raakt door een tekort aan vocht.
Uitdroging kan ontstaan als u bijvoorbeeld veel last hebt van diarree of veel moet braken.
Daarnaast kunt u bij overmatig zweten tijdens bijvoorbeeld erg warm weer gemakkelijk
uitgedroogd raken. In deze gevallen mag u tijdelijk per dag 2-3 glazen van 125 ml extra
drinken.

Problemen met de stoelgang

Voldoende vocht is nodig om de ontlasting soepel te houden. Bij een vochtbeperking kan
daarom obstipatie (een slechte stoelgang) ontstaan. Voldoende vezels en voldoende
beweging kunnen helpen om de ontlasting soepel te houden. Kies daarom voor volkorenbrood-
en pasta of roggebrood en neem ruime hoeveelheden groente en fruit. U kunt daarnaast
gedroogde, geweekte pruimen of zuidvruchten gebruiken om de stoelgang te verbeteren.
Probeer bovendien zoveel mogelijk te bewegen.




Verminderde eetlust

Als u vocht vasthoudt kan dat invioed hebben op uw eetlust. Vocht in de buik kan namelijk
zorgen voor een vol gevoel, waardoor het eten minder gemakkelijk gaat. Het is ook mogelijk
dat u afvalt in spiermassa terwijl dit niet zichtbaar is op de weegschaal omdat u vocht
vasthoudt. Probeer bij een verminderde eetlust regelmatig kleine hoeveelheden te eten. Lukt
het u niet om voldoende binnen te krijgen? Neem dan contact op met uw arts of diétist. De
diétist geeft u voedingsadviezen afgestemd op uw persoonlijke situatie.
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