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Deelnemersboekje

Goed starten met
Saxenda®, Wegovy®, of
Mounjaro®

Een praktische introductiegids voor medicatie, voeding, beweging en een
gezonde leefstijl voor deelnemers van MiGuide Direct en MiGuide Obesitas
Centrum

Meer informatie

@ info@miguide.nl e 085 0066872 @ miguide.nl



Welkom,
laten we samenwerken aan gezond gewichtsverlies

]

Fijn dat je gestart bent. Hopelijk heb je al je vragen aan de arts kunnen stellen. Heb je na het lezen
van deze informatie nog vragen? Laat het ons weten.

Waarschijnlijk heb je al vaker geprobeerd om af te vallen. Misschien heb je verschillende diéten
gevolgd of je leefstijl aangepast. Veel mensen lukt het om daarmee gewicht te verliezen, maar
merken dat het moeilijk is om het lagere gewicht daarna vast te houden. Gewicht wordt niet alleen
bepaald door wat je eet en hoeveel je beweegt. Ook hormonen, erfelijke aanleg, slaap, stress,
medicijnen en de manier waarop je lichaam honger en verzadiging regelt, spelen een rol.

Na een medische screening door een arts start je met Wegovy (semaglutide) of Mounjaro
(tirzepatide). Deze medicatie kan een steun in de rug zijn bij het afvallen en het verbeteren van je
gezondheid.

Medicatie is één onderdeel van de behandeling. Om gezond af te vallen en zoveel mogelijk
spiermassa te behouden, blijven gezonde voeding, voldoende beweging, slaap en herstel belangrijk.

Meer weten over overgewicht?

Hieronder vind je twee interessante boekentips.

Vet belangrijk 2.0 Overgewicht
Bekijk het boek van hoogleraar Bekijk het boek van obesitasarts
Liesbeth van Rossum Mariétte Boon

Link Link



1. Starten met de GLP-1/GIP-medicatie

]

1.1 Hoe dien ik Wegovy® of Mounjaro® toe?

Wegovy en Mounjaro worden één keer per week als injectie onder de huid toegediend. Kies bij
voorkeur een vaste dag. Injectieplaatsen zijn de buik of het bovenbeen. Wissel de injectieplaats af
en injecteer niet in een rode, pijnlijke, harde of beschadigde huid. De pennen verschillen van elkaar.
Volg daarom altijd de officiéle gebruiksinstructie van jouw specifieke pen en het voorschrift van

je behandelaar. In MiGuide Academy vind je instructiefilmpjes over Wegovy en Mounjaro en de
bijbehorende bijsluiters.

Kies een injectiedag die goed bij je week past. Bedenk wanneer je het meeste behoefte hebt aan
ondersteuning. Het effect binnen een week kan per persoon verschillen; verander je dosering niet op
eigen initiatief.

Wegovy® Mounjaro®
Bekijk hier de instructies voor Bekijk hier de instructies voor
Wegovy Mounjaro

Video Video

1.2 Hoe dien ik Saxenda® toe?

Saxenda wordt elke dag onder de huid toegediend. Injectieplaatsen zijn de buik of het bovenbeen.
Wissel de injectieplaats af en injecteer niet in een rode, pijnlijke, harde of beschadigde huid. Volg
altijd de officiéle gebruiksinstructie van jouw specifieke pen en het voorschrift van je behandelaar.
In MiGuide Academy vind je een instructiefilmpje over Saxenda en de bijbehorende bijsluiter.

Saxenda®

Bekijk hier de instructies voor
Saxenda

Video



1.3 Rustig opbouwen

¢

Je lichaam moet wennen aan de medicatie. Bouw nooit sneller op dan voorgeschreven.

Sneller ophogen geeft niet automatisch een beter resultaat en kan de kans op bijwerkingen
vergroten. Langzamer opbouwen of langer op een dosis blijven kan soms passend zijn, maar
bespreek dit met je behandelaar.

Zorg dat je op tijd een afspraak maakt voor je controle zodat je je medicatie tijdig in huis hebt!

Wegovy®

Periode

Week 1t/m &

Week 5t/m 8

Week 9 t/m 12

Mounjaro®

Periode

Week 1t/m 4

Week 5t/m 8

Week 9 t/m 12

Saxenda®

Periode

Week 1

Week 2

Week 3
Week 4

Week 5 en verder

Gebruikelijke startopbouw

Gebruikelijke startopbouw

Gebruikelijke startopbouw

Gebruikelijke wekelijkse dosis

0,25 mg eenmaal per week

0,5 mg eenmaal per week

1,0 mg eenmaal per week

Gebruikelijke wekelijkse dosis

2,5 mg eenmaal per week

5 mg eenmaal per week

7,5 mg eenmaal per week

Gebruikelijke dagelijkse dosis

0,6 mg per dag

1,2 mg per dag

1,8 mg per dag
2,4 mg per dag

3,0 mg per dag

Een hogere dosis is niet automatisch beter. Het doel is een dosis die voldoende effect heeft én goed wordt verdragen.



2. Bijwerkingen en wat je zelf kunt doen
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Veelvoorkomende bijwerkingen zijn misselijkheid, obstipatie, diarree, braken en vermoeidheid.
Klachten komen vaak voor bij de start of na dosisverhoging. Grote, vette of sterk gekruide
maaltijden kunnen maag-darmklachten bij sommige mensen verergeren.

e Misselijkheid: Eet kleinere porties, rustig en stop zodra je verzadigd bent. Beperk eten waarvan
je merkt dat het klachten uitlokt en drink verspreid over de dag.

e Obstipatie: Drink voldoende, beweeg dagelijks en kies vezelrijke voeding zoals
volkorenproducten, groente, fruit en peulvruchten. Bouw vezels geleidelijk op.

e Diarree: Drink regelmatig om vochtverlies aan te vullen. Neem contact op als de diarree ernstig
of aanhoudend is of als je tekenen van uitdroging krijgt.

e Braken: Neem kleine slokjes vocht. Kun je geen vocht binnenhouden, plas je nauwelijks of word je
slap of duizelig, neem dan contact op met een arts.

e Vermoeidheid: Blijf voldoende en voedzaam eten en drinken. Besteed aandacht aan eiwitten,
slaap, herstel en dagelijkse beweging.

Wil je meer weten?

Uitleg en praktische adviezen vind je in MiGuide Academy |N= E-learning

3. Gezond eten als je minder honger hebt

Door de medicatie kun je minder honger hebben en eerder vol zitten. Dat kan helpen bij
gewichtsverlies, maar het doel is niet om zo weinig mogelijk te eten. Je lichaam heeft
voedingsstoffen nodig.

We geven geen concreet advies over het aantal calorieén dat je moet gebruiken. Richt je vooral
op gezonde voeding en laat de snacks liggen. Eet niet minder dan 1400 kcal, tenzij je dit met je
behandelend arts hebt besproken.

e Kies vooral voedzame producten zoals groente, fruit, volkorenproducten, eiwitrijke producten en
gezonde vetten.

* Gebruik voldoende vezels. Als je dat niet gewend bent, bouw het langzaam op naar 25 gram per
dag; zorg daarbij dat je ook voldoende drinkt.

e Eet rustig en herken het moment waarop je voldoende hebt gehad.

e Verdeel kleinere maaltijden over de dag als grote maaltijden niet prettig voelen.

* Voorkom dat je langdurig extreem weinig eet. Bespreek aanhoudend slechte eetlust met je
behandelaar.

e Onthoud van welke voeding je klachten krijgt. Meestal gaat het om vette of gefrituurde
producten of kruidig eten.

Als je minder dan 1400 kcal per dag kunt eten, kan het verstandig zijn om een vitaminepreparaat te
gebruiken.

Lees meer over voedingssupplementen

Uitleg en praktische adviezen vind je in MiGuide Academy IN= E-learning



4. Eiwitten en behoud van spiermassa
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Bij gewichtsverlies verlies je niet alleen vet; ook spiermassa kan afnemen. Daarom zijn voldoende
eiwitten en spierversterkende beweging belangrijk. Hoeveel eiwit voor jou passend is, hangt onder
andere af van lichaamsgewicht, leeftijd, activiteit en gezondheid. Bij nierziekte of andere medische
aandoeningen kan individueel advies nodig zijn.

Neem bij elke maaltijd eiwitten. Begin de maaltijd met je eiwitten, daarna de groenten en fruit en
daarna de koolhydraatbronnen zoals aardappelen/pasta/rijst en brood. Praktische eiwitbronnen zijn
bijvoorbeeld zuivel (kwark, yoghurt, melk, skyr) of alternatieven met voldoende eiwit zoals eieren,
vis, kip, peulvruchten, tofu, tempeh, noten en andere passende eiwitrijke producten.

Het algemene advies voor de eiwitinname bij het gebruik van afvalmedicatie is 1-1,5 gram eiwit

per kilogram lichaamsgewicht. Dat betekent 100-150 gram eiwitten als je 100 kg weegt. Dat is nog
helemaal niet zo gemakkelijk, zeker als je met name plantaardige eiwitten eet. Je kunt hiervoor de
Eetmeter van het Voedingscentrum gebruiken www.mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/ of de
app eiFIT.

Je kunt op de verpakking meestal zien hoeveel gram eiwitten er in het product zitten. In 100 gram
magere kwark zit bijvoorbeeld ongeveer 10 gram eiwitten.

5. Bewegen en krachttraining

Bewegen ondersteunt je conditie, gezondheid en het behoud van spiermassa. Combineer dagelijkse
beweging met spierversterkende activiteiten. Bouw rustig op en kies iets dat je kunt volhouden.
E-gym is een mogelijkheid, maar je kunt het ook houden bij wandelen en fietsen, het huishouden en
in de tuin werken. En vergeet niet het programma Nederland in Beweging.

Lees meer over beweging

Uitleg en praktische adviezen vind je in MiGuide Academy |N= E-learning

6. Gewicht, verwachtingen en plateaus

Gewichtsverlies verloopt zelden in een rechte lijn. Je gewicht kan tijdelijk gelijk blijven of
schommelen door vocht, voeding, hormonen en andere factoren. Kijk daarom ook naar
veranderingen in gezondheid, conditie, middelomtrek, eetgedrag en hoe je je voelt.

Verhoog nooit zelf de dosis omdat het gewicht tijdelijk niet daalt. Bespreek resultaat, bijwerkingen
en vervolgstappen tijdens je controles.



7. Klikjes, afwijkende doseringen en pennaalden
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7.1 Wat wordt bedoeld met ‘klikjes’?

Online wordt soms gesproken over het tellen van ‘klikjes’ van een injectiepen om een andere
hoeveelheid toe te dienen dan de officieel ingestelde dosis.

Belangrijk: een klikschema is geen vervanging voor de officiéle gebruiksinstructie of een persoonlijk
voorschrift. Gebruik een klikschema alleen wanneer je arts dit met je heeft besproken en volg altijd
de persoonlijke instructie van je arts. Verander het aantal klikjes, de dosis of de frequentie nooit zelf.

Klikschema en klik-rekenmachine

. . . . E-learni
Alleen gebruiken volgens de instructie van je arts I~ i

Wanneer kan een afwijkende dosering aan de orde zijn?

Het kan zijn dat je een lagere dosering wilt toedienen dan de standaarddosering van je pen.
Bijvoorbeeld als je veel bijwerkingen ervaart of aan het afbouwen bent.

Als een arts bewust een afwijkende of off-label doseermethode voorschrijft, moet je uitsluitend

de persoonlijke instructie van die arts volgen. De behandelaar moet duidelijk aangeven welke
pensterkte, dosis en werkwijze voor jou gelden. Verander het aantal klikjes, de dosis of de frequentie
nooit zelf.

7.2 Pennaalden: waar moeten ze aan voldoen?

Gebruik bij een pen waarvoor losse pennaalden nodig zijn alleen pennaalden die aantoonbaar
compatibel zijn met jouw specifieke pen en voldoen aan de officiéle gebruiksinstructie.

e Koop pennaalden bij een apotheek, bol.com of een betrouwbare leverancier van medische
hulpmiddelen.

e Gebruik voor iedere injectie een nieuwe, steriele pennaald voor eenmalig gebruik.

e Deel een pen of pennaald nooit met iemand anders.

e Verwijder en voer gebruikte naalden veilig af volgens de lokale instructies voor scherp medisch
afval.

e Je kunt eventueel een naaldencontainer kopen bij je eigen apotheek.

Let op

Welke naaldlengte en welk type pennaald geschikt zijn, is afhankelijk van de gebruikte
injectiepen en de officiéle gebruiksinstructies. MiGuide of je apotheek kan je adviseren welke
pennaalden compatibel zijn met jouw pen. Het is belangrijk om pennaalden te gebruiken die
geschikt zijn voor Wegovy- of Mounjaro-pennen. De voorkeur gaat uit naar

pennaalden met een lengte van 4 mm en een dikte van 32G. Dit zijn zeer dunne naalden.




8.

Mounjaro®, Wegovy® en Saxenda® op reis
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8.1 Praktische informatie voor op reis

Vervoer in het vliegtuig: Neem GLP-1-medicatie bij voorkeur mee in de handbagage, in de
originele verpakking met apotheeketiket. Zo blijft de medicatie bij je en voorkom je blootstelling
aan extreme temperaturen in ruimbagage. Neem voldoende medicatie mee voor de reis, plus een
redelijke reserve. Controleer véoér vertrek de regels van de luchtvaartmaatschappij en het land
van bestemming voor medicijnen, injectiepennen en naalden.

Documenten: Neem een actueel medicatieoverzicht en deze medicatieverklaring mee.
Voor sommige landen kunnen aanvullende verklaringen of invoerregels gelden. Controleer
dit ruim voor vertrek bij de bevoegde autoriteiten van het bestemmingsland en bij je
luchtvaartmaatschappij.

Medicatieverklaring

Vul dit document zo volledig mogelijk in. De benodigde
stempel en handtekening zijn al toegevoegd, zodat je het
document na het invullen direct kunt gebruiken. &, Download

Temperatuur: De juiste bewaartemperatuur verschilt per GLP-1-medicijn en per type pen. Een
ongeopende injectiepen moet in de koelkast bij 2-8 °C worden bewaard. De producten mogen
gedurende een beperkte periode buiten de koelkast worden bewaard, vaak tot maximaal 30

°C. Volg altijd de bijsluiter en het apotheeketiket van jouw specifieke medicijn. Niet invriezen en
niet direct tegen een koelelement leggen. De geopende pen hoeft niet in de koelkast te worden
bewaard, zolang de temperatuur onder de 30 °C blijft. Je mag de pen wel in de koelkast bewaren.

Koeltasje: Een geisoleerd koeltasje kan handig zijn wanneer koeling nodig is of bij hoge
buitentemperaturen. Gebruik koelelementen zo dat de medicatie niet rechtstreeks met bevroren
elementen in contact komt.

Tijdens de reis: Bescherm de medicatie tegen direct zonlicht en hitte, bijvoorbeeld in een
geparkeerde auto.

8.2 Checklist voor vertrek

U

O0o00o4gagg

Medicatie in originele verpakking met apotheeketiket

Voldoende voorraad en eventuele reserve

Actueel medicatieoverzicht / medicijnpaspoort via je eigen apotheek
Medicatieverklaring

Injectiepennen, naalden en veilige naaldencontainer indien nodig
Bewaarinstructies van mijn specifieke medicijn gecontroleerd

Regels van bestemming, overstaplanden en luchtvaartmaatschappij gecontroleerd

Geschikt koeltasje/medicatiekoeler indien nodig



9. Wanneer contact opnemen?
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Neem contact op met je behandelaar, huisarts of apotheek bij ernstige of aanhoudende klachten,
onzekerheid over dosering of injectietechniek, of wanneer je niet voldoende kunt eten of drinken.

e ernstige of aanhoudende buikpijn, vooral als deze naar de rug uitstraalt;

e herhaaldelijk of aanhoudend braken;

e ernstige diarree of tekenen van uitdroging;

e ernstige verstopping met veel buikpijn, een sterk opgezette buik of braken;

e klachten die snel erger worden of waarover je je zorgen maakt;

e tekenen van een ernstige allergische reactie, zoals zwelling van het gezicht, de lippen, de tong of
de keel, of problemen met ademhalen.

e N

Let op

Bij ernstige benauwdheid of een andere acute medische noodsituatie: bel 112. Bij twijfel over
een niet-acute klacht kun je contact opnemen met je behandelaar, huisarts of apotheek.




Tot slot

¢

Je hoeft niet alles tegelijk perfect te doen. Medicatie kan ondersteuning geven bij honger en
verzadiging. Gebruik die ruimte om stap voor stap gewoontes op te bouwen die passen bij jouw
gezondheid en je dagelijks leven.

Kleine, haalbare veranderingen die je kunt volhouden zijn vaak waardevoller dan korte periodes
waarin je alles perfect probeert te doen.

Let op

Dit boekje geeft algemene informatie en vervangt geen persoonlijk medisch advies, de
bijsluiter of de officiéle gebruiksinstructie. Volg altijd het voorschrift van je arts en de
instructies van de apotheek en fabrikant. Medicatie-informatie en productuitvoeringen
kunnen wijzigen.

Meer informatie

@ info@miguide.nl e 085 0066872 @ miguide.nl



