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MET SUCCES NAAR  EEN GEZOND GEWICHT!
Bob en Billy zitten weer lekker in hun vel!

Een half jaar geleden waren Bob en Billy nog te dik en 
lagen ze bijna de hele dag in hun mand. Onder begeleiding 
van de dierenarts volgden ze een speciaal gewichtsverlies 
programma met Satiety dieet en extra beweging. 

Het was even volhouden, maar gelukkig hadden ze door 
de speciale brokken geen honger. Dus hoefden ze ook niet 
te bedelen. Dit tot grote opluchting van hun baasje, die 
ontzettend trots is op het resultaat. Want Bob en Billy zijn 
weer fit, actief en vrolijk.

Kortom, ze zitten weer lekker in hun vel!
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FitBark
de stappenteller 
voor honden
De FitBark is een handig 
hulpmiddel waarmee jouw 
hond in topconditie komt 
of blijft. Je kan met de bij
behorende app eenvoudig op 
je smartphone zien of je hond 
voldoende beweegt, wat de 
wandelafstand is en wat het 
slaapritme is.

Bestel eenvoudig via 
www.samenfit.nl

€80, 
inclusief

verzendkosten 

Nieuw
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Op de Faculteit Diergeneeskunde in Utrecht is door de heer Dr. Ronald 
Corbee onderzoek gedaan naar overgewicht bij baas en hond. Doel 
van het onderzoek ´samen op gezond gewicht` was om te kijken of 
het gemakkelijker is om samen met de hond af te vallen dan alleen. 
De baasjes gaven aan dat de honden hun enorm hadden geholpen bij 
het afvallen en ook bleek dat de baasjes het gemakkelijker vonden om 
hun hond af te laten vallen als ze zelf ook bezig waren met afvallen.
Bij dit onderzoek werd een stappenteller voor de hond gebruikt 
en zeer veel baasjes wilden na het onderzoek de stappenteller zelf 
aanschaffen. Dit onderzoek is voor de NDG aanleiding geweest om 
de campagne SamenFit te starten en we zijn op zoek gegaan naar 
de beste stappenteller die er voor de hond de koop is en dat bleek de 
Fitbark te zijn.
Deze uitgave van Speels is geheel gewijd aan het SamenFit plan van 
de NDG en ik wens u veel succes bij de uitvoering van dit plan.

Met vriendelijke groet,

Leen den Otter
Dierenarts en voorzitter NDG

Samen uit, SamenFit 
is samen gezond

COLOFON 
Speels is een uitgave van 
Stichting Nederlandse 
Databank Gezelschapsdieren 
voor huisdiereigenaren en 
dierenartsen en verschijnt 
4 keer per jaar. Heeft u 
suggesties of vragen?  
Stuur een bericht naar ons  
via info@ndg.nl. 
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(hoofdredacteur), 
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Janny van der Heijden met haar teckel Nhaan poserend in haar tuin. 



Maak het vandaag meteen in orde en
ontvang € 10 premiekorting

Een ongeluk zit in een klein hoekje. Maak de verzekering
dan ook meteen vandaag in orde:
• Ga naar www.ndg.nl/dierenverzekering
• Klik door naar de site van Reaal Dier & Zorg
• Heeft u een vraag, bel dan gerust naar 072 518 02 80

Wie betaalt uw rekening  
van de dierenarts?

Een ongeluk, een ziekte, 
…je moet er niet aan denken. 
Uw dierenarts kan uw huisdier 
vaak weer volledig genezen. 
Maar wie betaalt de rekening?
Kies voor de zekerheid van de 
Reaal Dier & Zorg Verzekering, 
al sinds 1998 de grootste 
huisdierverzekeraar van 
Nederland. Ga naar de site 
van de NDG en ontvang € 10,- 
korting op uw premie.

€10,00 
Premiekorting
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Je hebt van die mensen bij wie alleen de voornaam volstaat. Oprah. 
Barack. Elvis. In Nederland valt Janny in diezelfde categorie. Wie Janny 
zegt, kan de toevoeging van der Heijden achterwege laten. Iedereen 
weet immers dat daarmee alleen maar de onberispelijk geklede culinaire 
liefhebber uit Heel Holland Bakt kan worden bedoeld. Wij gingen langs 
bij Janny én haar teckel Nhaan.

Leven zonder teckel
Om het ijs te breken hebben we gebakjes meege-
nomen die zijn ontworpen door niemand minder 
dan Rutger, de eerste winnaar van Heel Holland 
Bakt. Daar weet Janny wel raad mee: ze worden 
meteen uitgeserveerd op het servies dat Janny zelf 
ontworpen heeft. Sinds kort bakt Janny niet alleen 
taarten en quiches, maar ontwerpt ook porselein. Ze 
kan uren over haar eigen servieslijn vertellen, maar 

vandaag staat er iets belangrijkers op het program-
ma: haar teckel Nhaan. Janny heeft altijd al een zwak 
gehad voor teckels en bassets. Toch ging ze tot twee 
jaar terug een tijdlang teckelloos door het leven. Het 
viel simpelweg niet te combineren met haar drukke 
bestaan. Maar dat was voordat Nhaan op haar pad 
kwam. Dat was liefde op het eerste gezicht. Daar 
maakt ze wel tijd voor.

Thuis bij 
Janny

Door: Leen den Otter en Lucas Pijfers
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'Nhaan is een graag geziene 
gast bij de opnames en mag 
niet de minsten tot haar 
fanclub rekenen.’

Vrienden met André
Nhaan is overigens niet vernoemd, zoals je mis-
schien van Janny zou verwachten, naar het Indiase 
platbrood, maar naar de kibboets waar ze als jonge 
vrouw werkte. Twee jaar terug ontmoetten Janny 
en Nhaan elkaar voor het eerst. De teckel was op 
dat moment nog actief als fokteef, maar na twee 
nestjes mocht ze met pensioen en kon ze mee met 
Janny. Daar wachtte haar een nieuw en zorgeloos 
bestaan in de showbizz. Nhaan is een graag geziene 
gast bij de opnames en mag niet de minsten tot 
haar fanclub rekenen. André van Duin is naar 
verluidt dol op het beestje. Janny vertelt enthousi-
ast over het nieuwe programma dat ze binnenkort 
gaat opnemen met André. Ze verkennen Nederland 
samen per rivierboot en gaan op de mooiste plekjes 
met een goedgevulde picknickmand aan wal. En in 
dat programma is er op voorspraak van haar vriend 
André een prominente rol voor Nhaan weggelegd. 
Mét zwemvest.

Vorstelijke maaltijden
Tijdens een eerste auditiedag van Heel Holland Bakt 
proeft Janny zo’n honderd (!) verschillende taarten. 
Indrukwekkend, maar ook haar huisdier hoeft niet 
op een houtje te bijten. Met zo’n baasje zal het nie-
mand verbazen dat Nhaan allang geen genoegen 
meer neemt met brokjes en blikvoer. Janny kookt 
elke dag een verse maaltijd voor haar. 

Wie is Janny?

Janny kennen we allemaal als goedlachse jurylid 
van Heel Holland Bakt. Voor haar grote doorbraak 
werkte ze achter de schermen bij programma’s 
als Koffietijd, Masterchef en Life & Cooking. Janny 
doet het niet alleen goed op beeld, maar ook op 
papier: ze heeft tijdens haar carrière tientallen 
kookboeken geschreven.
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'Wie later dit jaar de televisie 
aanzet en een topfitte teckel 
en haar baasje langs de 
rivieroevers ziet lopen, weet 
dat het niet voor niets was.’

Wil je meer weten over het SamenFit programma?
Ga dan naar www.samenfit.nl.

Meer informatie?

De servieslijn van Janny
Janny is een verwoed verzamelaar van Delfts Blauw. 
Ze heeft door de jaren heen een imposante collec-
tie opgebouwd en breidt die nu uit met haar eigen 
servieslijn. Die is geïnspireerd op de klassiekers 
uit de Prinsenstad. Het servies is traditioneel met 
een moderne twist: vrolijk, chic en net zo elegant 
als de ontwerpster zelf. Ideaal voor een high tea, 
of om een zelfbereide maaltijd voor je hond op te 
serveren. Het servies van Janny is verkrijgbaar via 
de (web)winkel van de Bijenkorf.

Met zo’n vorstelijk dieet is het belangrijk om ge-
noeg beweging te krijgen. Gelukkig zijn er genoeg 
manieren om calorieën te verbranden. Binnenkort 
lanceert de NDG het ‘SamenFit’-plan. Het idee is 
even simpel als effectief: door wat vaker samen te 
gaan wandelen, brengen zowel baasje als hond 
hun conditie op peil. Om dat te bereiken krijgt de 
hond een stappenteller om die in een speciale app 
bijhoudt hoeveel stappen er worden gemaakt. Dan 
kan een taartje (voor de bazin) af en toe best.

Janny reageert gelijk enthousiast op het plan en 
doet Nhaan de meegebrachte stappenteller om. 
Ze belooft plechtig nóg vaker met de hond te gaan 
lopen, ter compensatie van de overvloedige maal-
tijden die haar hond krijgt voorgeschoteld. En het 
resultaat? Wie later dit jaar de televisie aanzet en 
een topfitte teckel en haar baasje langs de rivieroe-
vers ziet lopen, weet dat het niet voor niets was.
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GEZOND

Samen uit, samen fit

Doe ook 
gratis 

mee!
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Voor mensen zijn er tal van redenen om af te vallen. 
De een doet het op advies van de dokter, de ander 
om er in de zomer weer helemaal goed uit te zien. 
Een hond staat weliswaar niet voor de spiegel naar 
zijn buik te kijken, maar de gevolgen van overge-
wicht merkt hij wel degelijk. Het kan leiden tot 
chronische pijn, gewrichtsproblemen en andere 
klachten. Net als bij mensen dus. Om die reden lan-
ceert de NDG dit voorjaar SamenFit. Hondentrainers, 
mensentrainers, dierenartsen en fysiotherapeuten 
hebben de handen ineengeslagen om een program-
ma te ontwikkelen dat geschikt is voor de hond 
én zijn baasje. Met goede reden: uit onderzoek is 
gebleken dat mensen makkelijker afvallen wanneer 
ze dat samen met hun hond doen.

Het SamenFit plan is een leuke en toegankelijke 
manier om met je gezondheid aan de slag te gaan. 
Geen zorgen: je hoeft jezelf niet urenlang af te 
beulen in de sportschool en de hond krijgt ook 
geen wortels en bleekselderij in zijn voerbak. Het 
zit hem in de kleine dingen, bescheiden aanpassin-
gen in jullie dagelijkse routine voor een actieve en 
gezonde leefstijl. Wie zich inschrijft voor SamenFit 
krijgt regelmatig een e-mail met slimme tips over 
voeding en beweging. Met de bijgeleverde instruc-
ties kunnen jullie gelijk aan de slag om samen fitter 
te worden. Zo zitten jullie allebei beter in je vel en 
beleven jullie nóg meer plezier aan elkaar. 
Waar wacht je nog op?  
Schrijf je in op www.samenfit.nl.

Web www.samenfit.nl
Inschrijven voor het SamenFit plan is helemaal gratis. Met uw 
gegevens gaan we uiteraard zorgvuldig om: die worden niet 
met derden gedeeld, en stoppen kan op elk moment.

Meer informatie?

In Nederland heeft bijna vijftig procent van alle volwassenen last van 
overgewicht. Veel minder bekend is dat het percentage bij honden net zo 
hoog is. Dat bracht de NDG op het idee om het SamenFit plan te lanceren. 
Het idee is even simpel als doeltreffend: baasje en hond gaan samen de 
uitdaging aan om gezonder te leven.

Het logo voor het SamenFit plan.

Door: Stephan ter Borg



12

GEZOND

Stapje voor stapje naar 
een gezonder gewicht
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Geen hond is hetzelfde
Het gebruik van FitBark is doodeenvoudig: je 
downloadt de app, bevestigt de tracker aan de 
halsband van je hond en kan gelijk aan de slag. Op 
je smartphone of computer kun je vervolgens zien 
hoeveel beweging jouw hond krijgt en misschien 
wel net zo belangrijk: hoe hij scoort in vergelijking 
met soortgenoten. Geen hond is hetzelfde. Een 
mopshond heeft doorgaans wat minder puf dan 
een Duitse herder en een oudere hond brengt wat 

meer tijd in zijn mand door dan toen hij nog jong 
was. Met de FitBark-app kun je in één oogopslag 
zien hoe jouw hond het doet in verhouding tot 
honden van hetzelfde ras en met een vergelijkbare 
leeftijd. Wel zo eerlijk. 

Geen stappen, maar punten
De naam zegt het al: bij mensen meet de stappen-
teller het aantal stappen, maar bij honden ligt dat 
iets ingewikkelder. Sommige honden dribbelen met 

Steeds meer mensen maken gebruik van een stappenteller. Een apparaatje 
dat bijhoudt of je wel aan de aanbevolen 10.000 stappen per dag komt. 
Ook voor honden kan het geen kwaad om genoeg beweging te krijgen. 
Maar hoe meet je dat? Dat kan met de FitBark®: de eerste stappenteller die 
speciaal ontwikkeld is voor honden.

Door: Stephan ter Borg
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vrolijke kleine pasjes, andere honden schreiden 
statig voort. Bovendien maakt het nogal een ver-
schil of ze lopen of rennen. De FitBark meet daarom 
niet het aantal stappen, maar de hoeveelheid 
beweging die een hond krijgt. Die worden via een 
ingewikkelde berekening omgezet in BarkPoints. 
Hoe actiever de hond is, hoe meer de sensor in de 
FitBark beweegt. Maar de boog hoeft natuurlijk niet 
altijd gespannen te staan. De FitBark registreert ook 
wanneer je hond niet beweegt. Daarmee kun je 
bijvoorbeeld zijn nachtrust in de gaten houden: lag 
hij rustig te slapen, of was hij de hele nacht aan het 
spoken? De almaar groeiende berg met informatie 
over het gedrag van je hond, maakt het eenvoudig 
om afwijkend gedrag tijdig op te pikken. Zie je 
een plotselinge dip in zijn activiteit? Dan voelt hij 

zich misschien niet zo lekker. In de app kun je ook 
andere gebruikers toegang geven tot het profiel 
van je hond. Je gezinsleden, je beste vriend(en) of 
zelfs je dierenarts. 

Een schatkamer vol informatie
FitBark volgt honden in meer dan 125 landen. 
Gelukkig zijn de meeste honden maar mondjes-
maat geïnteresseerd in privacy, want al die gege-
vens leveren een digitale schatkamer vol informatie 
over het gedrag van honden op. Door de activiteit 
van al die honden met elkaar te vergelijken, worden 
interessante patronen zichtbaar. Die worden door 
FitBark regelmatig gedeeld op de eigen website. 
Zo laten de statistieken zien dat golden retrievers, 
labradors en rottweilers gemiddeld de meeste 

Hierboven een aantal voorbeelschermen van de FitBark app. Kijk voor uitleg over de mogelijkheden op www.samenfit.nl.
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Wil je meer weten over het SamenFit programma 
en de Fitbark?
Ga dan naar www.samenfit.nl.

De Fitbark app is gratis te downloaden in de stores 
van Apple en Google.

Meer informatie en bestellen?

nachtrust krijgen. FitBark onderzocht ook 
hoe honden reageren op vuurwerk. Dat de-
den ze door de activiteit van honden te ana-
lyseren op de avond van 4 juli: de nationale 
feestdag in de Verenigde Staten. Wat bleek? 
Tijdens het grote vuurwerk bleven de grote 
honden onverstoorbaar liggen, terwijl de 
kleine keffertjes direct in de hoogste staat 
van paraatheid waren. Vooral maltezers 
hebben volgens het onderzoek moeite met 
de luide knallen. 

Maar misschien wel het meest opmerkelijk 
is de top 10 van landen waar honden de 
meeste beweging krijgen. De honden in 
Europese landen hebben over het algemeen 
niks te klagen. Duitsland, Groot-Brittanië en 
Zwitserland bezetten de eerste drie plaat-
sen. En Nederland dan? Helaas: ons land valt 
nog buiten de top 10. Nu de FitBark ook in 

'Samen met de Fitbark krijgen 
we Nederland naar de top 
van landen waar honden de 
meeste beweging krijgen.’

Nederland eenvoudig te verkrijgen is, komt daar 
natuurlijk snel verandering in.

Wel zo handig
De app van FitBark is geschikt voor zowel Apple 
als Android. De tracker is waterdicht en hoeft 
slechts een keer in de zes maanden te worden 
opgeladen. 
Hij is voor € 80,- te bestellen via samenfit.nl.

samenfit.nl

BESTEL
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VOEDING

Onweerstaanbaar

10 handige tips 
over voeding
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Interview met: Ronald Jan Corbee, DVM, PhD, Dipl. ECVCN 
(Nederlands specialist Veterinaire Diervoeding, European specialist in Veterinary and 
Comparative Nutrition, Utrecht University Faculty of Veterinary Medicine)

Wat is een goede manier om 
een hond te laten afvallen?
In theorie is afvallen niet moeilijk: 
minder eten en meer bewegen. 
Toch blijkt dit in de praktijk 
lastiger te zijn dan gedacht. 
Voor onszelf is het een moeilijke 
opgave, maar je zou zeggen dat 
het gemakkelijker is om de hond 
te laten  afvallen. Immers: je 
ervaart zelf de honger niet en de 
meeste honden houden wel van 
beweging.
Dat het toch vaak niet lukt heeft 
te maken met onze waarne-
ming; wij vinden het zielig als de 
hond minder mag eten en geen 
snoepjes meer mag. Honden 
kunnen ons heel goed bespelen 
en ons dwingend aankijken of 
bedelgedrag vertonen waar wij 
uiteindelijk toch aan toe geven. 
Het geven van eten aan de 
hond zien wij als een belangrijk 
onderdeel van de mens-dier 

relatie, en bij het behandelen van 
overgewicht (door minder eten 
te geven en geen snacks meer te 
geven) komt deze relatie onder 
druk te staan. Het werkt voor ons 
sterk belonend om gehoor te 
geven aan de vraag van de hond 
om aandacht of eten. De beste 
manier om een hond af te laten 
vallen bestaat dus niet. Het is 
en blijft maatwerk omdat bij de 
behandeling de mens-dier relatie 
moet worden meegenomen en 
die is per mens-dier combinatie 
verschillend.

In hoeverre gaat dit ook op 
voor de kat?
Katten zijn minder gemakkelijk te 
motiveren om extra te gaan be-
wegen. Ook kunnen katten nog 
dwingender zijn dan honden als 
het gaat om vragen om meer 
eten. Honden houden het vaak 
bij kijken en achter je aan lopen, 

terwijl katten klagelijk kunnen 
miauwen, agressief worden, of in 
huis gaan plassen.
Om deze signalen consequent te 
negeren is heel veel geduld en 
volharding noodzakelijk. 
Voor zowel hond en kat geldt 
dus dat het plan van aanpak 
maatwerk is, en dat het voor-
komen van overgewicht veel 
eenvoudiger is dan de behande-
ling van overgewicht.

Als de hond of kat zijn voer-
bak niet leeg eet, moet je 
dan de bak laten staan of 
juist weghalen?
Honden zijn gewend om grote 
maaltijden te eten en dan een 
lange tijd zonder eten door te 
brengen. Gezonde volwassen 
honden kunnen heel lang vasten 
zonder dat dit nadelige effecten 
heeft op de gezondheid. Ik zou 
dus de bak weghalen. Voor pups 
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NDG-penning 
met gravering
Heeft u een huisdier 
geregistreerd bij de Stichting 
Nederlandse Databank 
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en zieke honden geldt dat zij bij 
voorkeur vaak kleine beetjes te 
eten krijgen. Van belang is dat dit 
vers voedsel is, dus ook in dit ge-
val is mijn advies om de bak weg 
te halen, maar dan na een paar 
uur weer nieuw, vers voedsel aan 
te bieden.
Katten in het wild eten 3-4 keer 
per dag. Zij eten bij voorkeur in 
een rustige en veilige omgeving. 
Bij katten zou ik de voerbak dus 
laten staan, zodat ze zelf kunnen 
uitkiezen op welk moment zij 
eten. Gezonde katten kunnen 
best een aantal dagen zonder 
eten. Zieke katten kunnen niet 
lang zonder eten, dus als zieke 
katten slecht eten is het verstan-
dig om naar de dierenarts te 
gaan en net als bij de zieke hond 
zou ik in dat geval vaker kleine 
beetjes vers voedsel aanbieden.

Wat zijn de meest gemaakte 
fouten bij de voeding van 
honden en katten?
De meest gemaakte fout is het 
geven van te veel eten en het 
geven van te veel extraatjes. 
 
Hebben honden en katten 
snacks nodig?
Nee, in de natuur zoeken wilde 

honden en katten naar voedsel 
dat beschikbaar is en vaak zit 
daar weinig tot geen variatie in. 
De behoefte aan snacks wordt 
door onszelf bedacht en in stand 
gehouden omdat we zelf graag 
een snack nemen. Maar ook wij 
hebben geen snacks nodig en 
het zou beter zijn als we die ook 
niet nemen. Snacks zijn een be-
langrijke veroorzaker van overge-
wicht en we vinden het nemen 
van een of meerdere snacks per 
dag steeds normaler, terwijl het 
eigenlijk iets heel bijzonders 
zou moeten zijn, dat we slechts 
sporadisch en in beperkte mate 
zouden moeten eten. De snacks 
zijn vaak bijzonder smakelijk, 
werken belonend, zorgen voor 
het vrijmaken van dopamine, en 
ze hebben daardoor een versla-
vende werking. 

Wat vindt u van kauwbotten?
Het is heel goed om honden 
en katten iets te geven om op 
te kauwen. Dit is goed voor het 
gebit door de mechanische 
reiniging en het stimuleert de 
aanmaak van speeksel.
Het is wel belangrijk om goed te 
kijken welk kauwbot het beste 
past bij uw hond of kat. De beste 

werking is als ze er langdurig op 
kauwen en dat ze er niet te wild 
mee doen. Als u een nieuw soort 
kauwbot geeft, kijk dan de eerste 
keer goed hoe uw dier daarmee 
omgaat. 

Hoe vaak moet ik mijn hond 
of kat voeren?
De meeste volwassen honden en 
katten krijgen 2-3 keer per dag te 
eten en dat is prima. Ze kunnen 
echter ook prima toe met  
1 maaltijd per dag. Jonge dieren 
hebben wel meerdere maaltijden 
per dag nodig. De richtlijn vanaf 
9 weken is tenminste 4 maaltij-
den per dag, vanaf 4 maanden 
tenminste 3 maaltijden per dag, 
vanaf 6 maanden tenminste  
2 maaltijden per dag en vanaf  
1 jaar kunnen ze eventueel toe 
met 1 maaltijd per dag. 

Voor mensen bestaan er 
veel mode-diëten en ook 
voor huisdieren groeit die 
behoefte. Zijn hier gevaren 
aan verbonden?
Mensen zien hun huisdier steeds 
meer als een gezinslid en als een 
kleine mens. We willen graag het 
beste voor onszelf en gaan er 
dan van uit dat honden en kat-
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ten dezelfde behoeftes hebben 
als wij. Dat is uiteraard niet het 
geval, maar honden en katten 
hebben zich goed aangepast aan 
het leven met de mens en kun-
nen dus ook mee met de meeste 
voedingstrends.
Katten zijn echter strikte carnivo-
ren en kunnen dus niet vegeta-
risch gevoerd worden. Graanvrije 
en glutenvrije brokken lijken niet 
geschikt voor sommige honden, 
al moet dat nog verder worden 
onderzocht.

Wat zegt de term biologisch?
Vaak zijn huisdierbezitters op 
zoek naar bepaalde woorden op 
de verpakking van honden- en 
kattenvoer en ze kennen die 
een bepaalde waarde toe. Veel 
van deze termen zijn niet goed 
wettelijk gedefinieerd, dus het is 
vaak erg onduidelijk waar deze 
termen voor staan. Het belang-
rijkste voor de consument is om 
te zoeken naar keurmerken op 
de verpakking. Aan de hand van 
het keurmerk kan dan worden 
opgezocht aan welke eisen de 
voeding moet voldoen en dat is 
uiteraard veel betrouwbaarder.

Waarom eten honden poep, 
is dit gevaarlijk en hoe leer 
ik dit af?
Poep eten is een gewoonte van 
honden die is aangeleerd. Het 
heeft niets te maken met honger 
of een tekort aan voedingsstof-
fen. Het kan gevaarlijk zijn omdat 
via de ontlasting overdracht van 
parasieten, virussen en bacteriën 
kan plaatsvinden. Afleren is 
een kwestie van trainen, een 
gedragsdeskundige kan u daarbij 
helpen.
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GEZOND

om samen met je hond 
weer fit te worden

3Tips
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Wandelen: de beste work-out
Er gaat niets boven een ouderwetse wandeling.  
De hond kan naar hartenlust rennen en spelen,  
maar ook voor het baasje is wandelen een effectieve 
manier om conditie op te bouwen. Wie met een 
redelijk tempo doorstapt, verbrandt al gauw 300 
calorieën per uur. Net als bij andere sporten is het 
wel verstandig om je conditie rustig op te bouwen. 
Je doet jezelf en je hond geen plezier door in één 
keer vijf kilometer te gaan lopen. Begin met een 
bescheiden wandeling en bouw die langzaam uit. 

Geen rondje om de kerk
De meeste hondenbezitters lopen dagelijks hetzelfde 
rondje. Voor de hond is dat vertrouwd, maar ook een 
tikkeltje saai. Probeer ook eens een andere route. De 
nieuwe prikkels veranderen een uitgekauwd rondje in 
een heuse ontdekkingstocht. Maar uitlaten is natuur-
lijk niet hetzelfde als wandelen. Ga in het weekend 
ook eens naar het bos of strand, het liefst naar een 
plek waar je hond ongestoord kan ronddraven. Dat 

mag niet overal, maar met een app als DoggyDating 
kun je zien waar bij jou in de buurt honden onaange-
lijnd mogen lopen. Op die manier verbrandt hij meer 
calorieën en ook het baasje kan aan de bak. Jij bent 
immers degene die in de achtervolging moet. 

Goed eten, goed slapen
Hij kan bewegen wat hij wil, maar als je hond te veel 
eet dan schiet het met afvallen alsnog niet op. Net 
als mensen zijn honden niet vies van snacken tussen 
de maaltijden door. Zet daarom altijd afgewogen 
porties voor je hond neer en haal na het eten zijn 
bak weer weg. Maar er zijn meer factoren die een rol 
spelen; een goede nachtrust is bijvoorbeeld essenti-
eel. Aan de menselijke norm van acht uur heeft een 
hond niet genoeg. De meeste honden slapen, afhan-
kelijk van hun leeftijd, tussen de twaalf en twintig 
(!) uur per dag. Zorg daarom ook overdag voor een 
goede, rustige slaapplek waar je hond genoeg rust 
kan pakken om daarna weer met een volle batterij 
aan de volgende wandeling te beginnen.

Overgewicht is zowel bij honden als mensen een groeiend probleem. 
Dus waarom zou je er dan niet samen wat aan doen? Met deze drie tips 
gaan jullie samen de strijd met de overtollige kilo’s aan!

Wil je meer weten? Schrijf je in voor SamenFit. Je ontvangt dan regelmatig handige tips, achtergrondinformatie 
en video’s om samen met je hond te werken aan je conditie. Samengesteld door specialisten. En het is nog gratis ook!

Door: Sacha Gaus - Zij is een autoriteit als het over honden gaat. En niet alleen omdat haar vader Martin heet. Ze heeft de 
leiding over de Martin Gaus Academie en verzorgt lezingen en workshops over het gedrag van honden. Voor SamenFit gaat 
Sacha een reeks video’s maken waarin ze laat zien hoe je samen met je hond weer fit kan worden. 



SATIETY DIET
MET SUCCES NAAR  EEN GEZOND GEWICHT!
Bob en Billy zitten weer lekker in hun vel!

Een half jaar geleden waren Bob en Billy nog te dik en 
lagen ze bijna de hele dag in hun mand. Onder begeleiding 
van de dierenarts volgden ze een speciaal gewichtsverlies 
programma met Satiety dieet en extra beweging. 

Het was even volhouden, maar gelukkig hadden ze door 
de speciale brokken geen honger. Dus hoefden ze ook niet 
te bedelen. Dit tot grote opluchting van hun baasje, die 
ontzettend trots is op het resultaat. Want Bob en Billy zijn 
weer fit, actief en vrolijk.

Kortom, ze zitten weer lekker in hun vel!
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