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Voedingsadviezen
Voor type 2
diabetespatiénten

Diabetes hoeft niet te betekenen dat u zich aan een streng dieet
moet houden of dat u speciale diabetesproducten moet kopen.
Belangrijk is dat u uw maaltijden regelmatig over de dag verspreidt
en dat u gezond en gevarieerd voedsel eet waarvan u geniet.

Om te weten waarop u als type 2 diabetespatiént bij uw voeding
moet letten, stelde Roche Diagnostics deze brochure samen.

Lees ze rustig door. Deze tips zetten u al een eind op weg.

En zolang u zich aan de voorschriften van uw huisarts of diétist(e)
houdt, hoeft diabetes helemaal geen drempel te zijn om in alle
vrijheid te blijven genieten.
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Waarop moet ik letten als ik eet ?

Vezelrijk voedsel

Een type 2 diabetespatiént eet best vol-
doende vezelrijk voedsel, zoals volkoren-
brood en volkorenpasta. Vezelrijk voedsel
geeft u een voldaan gevoel en is niet vet,
mits er geen vet is toegevoegd. Het is
belangrijk dat het grootste gedeelte van uw
maaltijd bestaat uit koolhydraten zoals
muesli, aardappelen, zilvervliesrijst of
volkorenproducten. Probeer minstens drie
soorten groenten te eten (soep, gekookte of
rauwe groenten). Eet voldoende fruit en bij
voorkeur fruit met een laag suikergehalte.

Toegevoegde suikers

Suiker helemaal vermijden hoeft niet.
Maar u moet zich wel realiseren dat
producten met veel suiker, zoals tussen-
doortjes, uw bloedglucosespiegel
verhogen. Voeg dus geen suiker toe in
uw drankjes en bereidingen. En vermijd
ook snoep, chocolade, honing en zoete
frisdranken.

Kies veeleer producten met minder of
zonder suiker. Een goed alternatief zijn de
light-producten (dranken, jam, snoep) en
zoetstoffen. Af en toe een stukje cake of
chocolade nemen, kan geen kwaad. Maar
doe dat dan na een vezelrijke maaltijd.

Zo raakt uw bloedglucosegehalte minder
ontregeld dan wanneer u een dessert
lange tijd na een maaltijd eet. De suiker in
uw gewone voeding is verwaarloosbaar.

Vet
Eet ook niet te veel vet. Het is beter om
magere of halfvolle melk, yoghurt,

vetarm broodbeleg en vetarme kazen te
gebruiken. Dat betekent met minder dan
30% vet vermeld op de verpakking.
Wees voorzichtig met speciale producten
voor diabetespatiénten, soms bevatten
die producten minder suiker, maar vaak
zijn ze te vet.

Kies eerder voor grillen, pocheren en
koken in de magnetron of de oven, dan
voor bakken en frituren. Als u voor een
gerecht olie nodig hebt, gebruik dan olijf-
of zonnebloemolie, maar gebruik hiervan
zo weinig mogelijk. Snij het vet van het
vlees en haal het vel van de kip. Beperk
sauzen tot een minimum. En beschouw
chips, pasteitjes en slagroom als
voedingsmiddelen voor speciale
gelegenheden.

Zout
Verminder tenslotte geleidelijk het
gebruik van zout, zodat u kunt
wennen aan een minder zoute
smaak. Zout kan heel goed worden
vervangen door kruiden en
specerijen. Vermijd bijgevolg
kant-en-klaarmaaltijden,
omdat die vaak veel zout
bevatten. En matig ook
het gebruik van chips,
pinda’s en alcohol.

Alcohol verstoort het bloedglucosegehalte
en levert veel calorieén!

Kies dus dranken zonder calorieén zoals

water, light frisdrank, thee of groentensap.



Hoe kies ik het juiste voedingsmiddel?

Type 2 diabetespatiénten moeten voedingsmiddelen kiezen die weinig vetten en,

in de mate van het mogelijke, geen toegevoegde suikers bevatten. Maar let
wel op wat u in de winkel koopt! Want magere voedingsmiddelen zijn niet

noodzakelijk calorie- en suikerarm.

Lees de verpakking

Magere yoghurt met fruit bevat weinig
vetten. Maar soms voegt de fabrikant er
suiker aan toe, waardoor de yoghurt
meer calorieén bevat. Hoe weet u of er
suikers werden toegevoegd aan de
yoghurt? Heel eenvoudig. Als de term
'suiker' vermeld staat in de lijst van de
ingrediénten (zie verpakking).

Er bestaat echter ook magere yoghurt
met fruit die gezoet is met aspartaam of
sacharine. Die yoghurt mag u gerust
eten: hij bevat immers geen toegevoeg-
de suikers en verstoort dus het bloed-
glucosegehalte niet.

Geef steeds de voorkeur aan desserts
waarbij de term ‘zoetmiddel' of
‘zoetstoffen' staat vermeld in de lijst van
ingrediénten.

Koekjes
U mag twee tot driemaal per week koek-
jes (30 g) eten op voorwaarde dat ze vet-
arm zijn, meer zetmeel dan suiker bevat-
ten en verrijkt zijn met vezels. Geef dus
de voorkeur aan koekjes waarbij volkoren-
meel bovenaan de lijst van ingrediénten
staat, gevolgd door suikers en vetstoffen
(boter, vetstoffen, olie, geconcentreerde
boter, enz.). Want ze bevatten meer zet-
meel dan suiker en weinig vetten.
Vraag de merknamen aan
uw diétist(e).

Fruitsap

Een verse vrucht of een glas (120 ml)
fruitsap leveren evenveel calorieén. Toch
kunt u beter een verse vrucht eten,
omdat dit de glycemie minder verstoort.
Het is een kwestie van vertering.

Frisdrank
U mag tot 2 blikjes (van 33 cl) light fris-
drank per dag drinken.

Chocolade

Wist u dat light chocolade of chocolade
zonder suiker meer vetten dan gewone
chocolade bevat, en dus ook meer calo-
rieén? Als u graag chocolade eet, laat
dan af en toe een stukje (= 8 g) zwarte
chocolade met 70 % cacao in uw mond
smelten. Beschouw het als een extraatje.
lets waar u zonder schuldgevoelens mag
van genieten. Bespreek het eens met uw
diétist(e).

Met of zonder suiker(s)

Op de etiketten van voedingsmiddelen
leest u soms ‘zonder suiker' en dan
weer 'zonder suikers' (dus in het enkel-
voud of in het meervoud). 'Toegevoegde
suiker' betekent dat sacharose werd
toegevoegd. 'Toegevoegde suikers'
betekent dat er naast sacharose,
ook glucose,

glucosesiroop, fructose enz. werden
toegevoegd. Maar het gebruik van
toegevoegde fructose wordt
afgeraden in geval van diabetes. Lees
dus aandachtig de etiketten

van de producten die u koopt!

In het restaurant

Schotels die u zelf bereidt, zijn door-
gaans minder vet dan de gerechten
in het restaurant... Wist u dat een
menu met drie gangen minstens
1.000 kcal levert? Dat is veel voor
een dieet van bijvoorbeeld

1.200 kcal per dag. Als u zelf uw . Magere yoghurt met
gerechten kunt kiezen, neem fruit 0 %

dan bij voorkeur schotels uit
de groene kolom in het
overzicht op de laatste
pagina. Een laatste
advies: vraag om een
grotere portie
groenten en om
de saus apart
te serveren.

Een voorbeeld:

Ingrediénten: magere yoghurt,
suikers, fruit

De vermelding '0 %' verwijst in
dit geval enkel naar de vetten
Mager betekent totaal vetvrij
Suikers betekent aanwezigheid
van toegevoegde suikers

Magere yoghurt met
fruit en zoetstoffen
(0 % suiker en vetten)

Ingrediénten: magere yoghurt,
fruit, zoetmiddel: aspartaam

De vermelding '0 %' betekent:
zonder toegevoegde suikers en
zonder vet

Mager betekent totaal vetvrij
Zoetmiddel — aspartaam bete-
kent 'gezoet’ met een calorievrij
zoetmiddel



Hoe kan ik suiker en zoetstoffen

vervangen?

Er bestaan verscheidene vervangingsmiddelen voor suiker en zoetstoffen. Sommige

bevatten zelfs helemaal geen calorieén. We zetten ze even voor u op een rijtje.

1. Calorievrije zoetmiddelen
Zoetmiddelen zonder calorieén zijn een
uitstekend vervangingsmiddel voor sui-
ker in recepten, koffie of op vers fruit.
Calorievrije zoetmiddelen zoals aspar-
taam, sacharine en cyclamaten hebben
een intense suikersmaak, maar bevatten
geen calorieén en verstoren het bloed-
glucosegehalte niet. Dergelijke zoetstof-
fen vindt men in light limonades, light
yoghurt, light desserts, suikerarme con-
fituur, enz.

Aspartaam heeft een aangename zoete
smaak, maar is niet bestand tegen
koken. Aspartaam wordt daarom
gebruikt voor koude bereidingen zoals
fruitsalade en bavarois. Voor warme
bereidingen is het aan te raden de zoet-
stof na het koken toe te voegen.
Aspartaam vindt u in het grootwaren-
huis en in de apotheek.

Sacharine is wel bestand tegen koken
en kan zowel worden gebruikt voor
koude, als warme desserts. Sacharine
heeft wel soms een bittere nasmaak.

U vindt sacharine in het grootwarenhuis
en in de apotheek.

2. Fructose

In het grootwarenhuis vindt u, in de
afdeling met dieetproducten, koekjes
met fructose, confituur en chocolade op
basis van fructose... Fructose en haar
afgeleiden worden niet meer aanbevo-
len aan diabetespatiénten zoals voor-
heen, omdat ze de triglyceridewaarden
(= vet in het bloed) vermeerderen.
Bovendien bevat fructose calorieén
zoals sacharose (4 kcal/g). Daarom
gebruiken type 2 diabetespatiénten, die
vaak aan overgewicht lijden, beter geen
fructose.

3. Polyolen

Sorbitol, xylitol en mannitol vormen een
andere familie van zoetstoffen: de poly-
olen. Het verschil ligt in hun calorie-
waarde. De polyolen leveren immers
2-4 kcal per gram, dus bijna evenveel
als suiker (1 g suiker levert 4 kcal).

Het voordeel voor diabetespatiénten is
dat ze geen invloed hebben op het
bloedglucosegehalte. U vindt ze in
kauwgom zonder toegevoegde suikers,
snoep zonder toegevoegde suikers, enz.

Hoe kook ik gezond ?

Voor een evenwichtige voeding moet u niet enkel de juiste voedingsmiddelen
kiezen, maar ook gezond koken. Daarom is het belangrijk dat u minder vet
gebruikt in de keuken. Hier zijn enkele tips:

- Bereid voedingsmiddelen in (magere)
bouillon, in de microgolfoven, met
stoom, onder de grill, in een gewone
oven, in papillot, in een pan met een
bakvel enz. Zo hebt u bij het koken
minder vetten nodig.

- Om een braadpan of een ovenschotel
vOOr het stoven in te vetten, neemt u
keukenpapier dat olie of andere braad-
vetten absorbeert, en u wrijft de pan
ermee in. Tegenwoordig zijn er olie-
verstuivers in de handel verkrijgbaar.

- Als u deze adviezen naleeft, zullen de
maaltijden die u zelf bereidt, over het
algemeen minder vet bevatten dan de
maaltijden in een restaurant, de
bedrijfskeuken, een snackbar, enz.

- U kunt uw schotels, light vinaigrettes
en dressings op smaak brengen met
kruiden en smaakstoffen.

- Beperk frituren en vermijd sauzen op

basis van boter, olie, room of kaas.

U vermindert de hoeveelheid vetten
in uw mayonaise, andere geémul-
geerde sauzen en vinaigrettes met de
helft door ze aan te lengen met
magere yoghurt of magere kwark

(1 eetlepel magere yoghurt voor

1 eetlepel olie of mayonaise).

Als u bolognaisesaus, vleesbrood of
vleeshalletjes in tomatensaus bereidt,
kunt u het gehakt volledig of voor de
helft vervangen door filet américain
of mager rundergehakt.

Een evenwichtige dag telt drie
hoofdmaaltijden (het ontbijt, het
middagmaal en het avondmaal) en
3 tussendoortjes. Sla geen maaltijd
over, want dat werkt snoepen in de
hand. Een tussendoortje rond vier
uur 's middags is nuttig om het
hongergevoel te onderdrukken en
vooral om ’s avonds niet te 'bezwij-
ken'. Maar het moet wel een lichte
maaltijd blijven.

Eet tenslotte traag en in een ont-
spannen sfeer. Kortom, wees bewust
van wat u eet.
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In het restaurant: een overzicht.

Type keuken

Fastfood

Snackbar/Café/
Restaurant

Pizzeria/ltaliaanse
keuken

Aziatische keuken

Griekse keuken

Is je gewicht uit balans?

Ontdek het op www.GezondGewicht.be

www.GezondGewicht.be is een site met objectieve en betrouwbare informatie
over gezondheid en lichaamsgewicht. Hier vindt u documentatie die dieper ingaat
op het verschil tussen gewicht, overgewicht en obesitas en over het verband tussen
eetgewoonten en (over)gewicht en bijgevolg het belang van een gezonde voeding.

Het is natuurlijk zeer verleidelijk

om in korte tijd veel gewicht te
verliezen met behulp van speciale
'wonder’ afslankkuren en strenge
diéten. Het belangrijkste nadeel van
dergelijke kuren of preparaten is

dat de eetgewoonten er niet beter

van worden en dat het bekomen
gewichtsverlies te wijten is aan verlies
van water of spieren in plaats van vet.
Daardoor is het resultaat zelden blijvend
en worden mensen na een kuur vaak
weer zwaarder dan dat ze voor die tijd
waren. Geleidelijk afvallen is de enige
juiste methode.

Vraag raad aan uw arts! Hij (zij) zet u op
het juiste spoor, en zal indien nodig een
medicamenteuze behandeling starten.

Aanpassing van de voedingsgewoonten
is belangrijk om het gewicht op

lange termijn in balans te houden.

Op www.GezondGewicht.be vindt u
informatie over de voedingsdriehoek,
tips voor gezond koken en dieet-
richtlijnen. U berekent er met één muis-
klik uw persoonlijke Body Mass Index
en uw dagelijkse energiebehoefte. Zo
ziet u onmiddellijk of uw gewicht te
hoog, te laag of normaal is.

En verder... de gezondheidsrisico’s
van overgewicht, tips voor calorie-
arme voeding, de verschillende

soorten behandelingen: van dieet
tot de medicamenteuze aanpak,
links naar andere sites en veel,
veel meer!




