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VOORWOORD

Het roer om
Als Praktijkondersteuner zag ik Ditmar regelmatig op mijn 
diabetes spreekuur. Ditmar heeft diabetes type 2, waarbij de 
alvleesklier te weinig insuline aanmaakt of, wel voldoende 
insuline aanmaakt maar niet goed werkt. Vaak is overgewicht 
de oorzaak en spelen voeding en beweging een belangrijke 
rol. Zo ook bij Ditmar en ik besprak met hem de risico’s van 
zijn overgewicht in combinatie met zijn diabetes (hart- en 
vaatziekten).

Er was voor hem eigenlijk maar één remedie en dat was 
drastisch afvallen. Maar de vraag was hoe hij dit kon bereiken 
en wat haalbaar voor hem zou zijn. Er is om te beginnen heel 
veel discipline voor nodig om daadwerkelijk tot een goed 
eindresultaat te komen. 

Ditmar had die discipline, wilde graag een gezonde levensstijl 
en gooide dus het roer drastisch om. Hij ging sporten en 
paste zijn leefpatroon aan en behaalde daarmee een prachtig 
eindresultaat. Hij viel maar liefst 72 kilo af en is inmiddels 
gestopt met de medicatie. Zo zie je maar, waar een wil is…

Ditmar, mijn complimenten voor je geweldige discipline. 
Je bent een voorbeeld voor mensen met overgewicht en 
diabetes.

En nu verder met deze levensstijl… Succes!

Driesje Vos-Vos,
Praktijkondersteuner
November 2014
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INTRODUCTIE 

Als nakomertje groeide ik op in een middenstandsgezin. Mijn 
ouders moesten er hard voor werken om hun hoofd boven 
water te houden. Dit ging vaak ten koste van het gezinsleven. 
Er bleef weinig tijd over voor wat bij anderen de normaalste 
zaak van de wereld was zoals samen een bordspel doen of 
een wandeling maken. Er was geen normaal eetpatroon in 
ons gezin. Ik groeide op met veel zoethoudertjes. Snoep uit 
de winkel was altijd voorradig en ik vroeg geen aandacht 
meer aan mijn ouders na het krijgen van dit snoepgoed. Altijd 
moest er onder tijdsdruk warm gegeten worden en liefst 
binnen vijf minuten, zodat de winkel, een warenhuis, volop 
door kon draaien.

Mijn moeder groeide op in Enkhuizen en had de hongerwinter 
van 1944 bewust meegemaakt. Hierdoor wilde zij geen eten 
weggooien. Alles moest op en de restjes werden verdeeld. In 
het weekend werd ter ontspanning vaak gegeten. Zo doodden 
we op zaterdagavond vaak de tijd voor de televisie. Dit onder 
het genot van een gebakje, een broodje shoarma of een 
andere vette hap. Op zondag gingen we als gezin regelmatig 
uit eten. Dit ervoer ik als heel gezellig. We hadden dan echt 
tijd voor elkaar. Toch was dit uit eten gaan heel ongezond voor 
mij. Dit kwam vooral door de invloed van mijn vader. Als hij 
iets lekker vond, dan bestelde hij gerust twee porties en hij 
moedigde mij aan hetzelfde te doen. Ik snapte toen nog niet 
wat de gevolgen konden zijn. Ik werd er heel dik van. Van de 
kant van mijn vader komt er veel obesitas in de familie voor 
en waarschijnlijk ben ik erfelijk belast. In ieder geval maakten 
al die vele calorieën mij tot een dik lagere schoolkind.
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