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• 72% is vermoeid tijdens een opvlamming
• 42% is vermoeid als de ziekte rustig is!!
• Dit komt overeen met andere chronische inflammatoire ziekten
• Algemene bevolking: 7-43% (definitie kwestie)

Vermoeidheid bij mensen met IBD



• Een actieve ontsteking waardoor je lichaam minder voedingsstoffen opneemt
• Bloedverlies waardoor er ijzertekort ontstaat
• Vaak ’s nachts naar de wc moeten
• Bepaalde medicijnen of de bijwerkingen van medicijnen
• Een andere ziekte
• Een virusontsteking

Lichamelijke oorzaken



Factoren van invloed (1/2)





Lichamelijke vermoeidheid
• Na inspanning
• Door pijn
• Door medicatie
• Door hormonen

Factoren van invloed (2/2)

Mentale vermoeidheid
• Denkprocessen
• Emoties
• Aanpassingsproces

Vermoeidheid wordt ervaren wanneer er meer 
energie gevraagd wordt dan er op dat moment is

Vermoeidheid maakt je psychisch kwetsbaarder 
en lichamelijk vatbaarder



Energiegevers: 
• Voldoening of plezier, iets wat op langere 

termijn energie oplevert

Energie lekken: 
• Piekeren, stress, overbelasting, slechte 

nachtrust, onbegrip omgeving

Variëren:
• Gezin, werk, vrienden, gezondheid
• Fysieke inspanning, actieve/passieve 

ontspanning, samen of alleen

Energie





• Praat over het onderwerp (zorgverleners, omgeving)
• Actieve ziekte behandelen, tekorten aanvullen 
• Een depressie/angststoornis behandelen

• Planning van je week
• Op basis van reëel energieniveau
• Schrijf het op

• Rust/pauze inplannen
• Energie verdelen over een dag & week
• Belangrijke afspraken prioriteren, maak keuzes (wat is nu écht belangrijk/waardevol)
• Kan het op een ander moment of op een andere manier?

Algemene tips (1/2)







• Slaaphygiëne (zie link hieronder), o.a.: 
• Ga elke dag op dezelfde tijd uit bed en naar bed
• Overdag genoeg bewegen en ontspannen
• Elke dag liefst een uur naar buiten
• Drink geen cafeïne 6u voor het slapen (koffie/cola/energiedrankjes etc)
• Stop met alcohol, roken en blowen
• 1-2u voor het slapen geen schermpjes meer

• Slaapcentrum? 

• https://www.thuisarts.nl/slecht-slapen/ik-wil-beter-slapen-slaapadviezen 

Algemene tips (2/2)

https://www.thuisarts.nl/slecht-slapen/ik-wil-beter-slapen-slaapadviezen


• Mindfulness 
• Cognitieve gedragstherapie
• Pscyho-educatie

• Allen positief effect op vermoeidheid bij
mensen met IBD

• https://www.crohn-colitis.nl/leven-met/acceptatie/
• https://www.psychosocialezorg.info/volwassenen/psychosociale-zorg-bij-ibd

Psychologische hulp

Bredero et al, J Psychosom Res . 2024

https://www.crohn-colitis.nl/leven-met/acceptatie/
https://www.psychosocialezorg.info/volwassenen/psychosociale-zorg-bij-ibd




• Meer: groente, fruit, granen, noten, vis
• Minder: rood vlees, (ultra)bewerkte voeding, alcohol, gezoete dranken

• Positief effect op vermoeidheid
bij mensen met IBD

Voeding 

Lamers CR et al, Inflamm Bowel Dis. (2022)



• Proef onderzoek onder 22 patiënten met IBD
• Drie maanden training van 3x/week in de sportschool met fysiotherapeut die 

intensiteit op eigen conditie had afgestemd; zowel conditie als krachttraining
• Afname vermoeidheid en toename kwaliteit van leven
• Verbetering van de lichamelijke conditie

Sporten

Van Erp et al, Digestive Diseases and Sciences (2021) 



ENERGIZE-IBD onderzoek: 
deelnemers gezocht!

Wie kan er meedoen?
- 18 - 67 jaar oud
- Rustige IBD
- Klachten van vermoeidheid

50 %: 12 weken 3 x per week sporten onder 
begeleiding van sportfysiotherapeut

50 %: beweegadvies, maar zonder 
begeleid sportprogramma

Voorjaar 2025 meedoen met het onderzoek in Den Bosch of Nijmegen?
Mail naar energize_ibd@rijnstate.nl 

Verbetert sporten 
vermoeidheidsklachten?



• Vermoeidheid hoort helaas bij chronisch ziek zijn
• Praat erover met zorgverleners en je omgeving
• Inzicht in je energiebalans; verdeel evenwichtig
• Voorkom piekbelasting
• Waar kun jij de winst uit halen? → Aan de slag! 

Video vermoeidheid

Samenvatting

https://vimeo.com/490770092#embed
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