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Let op,

SUIKER!

Omgaan met diabetes



[image: ]




[image: ]




INFO


De inhoud van dit boek geeft algemene informatie en vervangt nooit de adviezen van je arts, diabetesverpleegkundige of diëtiste. Elke persoon is verschillend en elke behandeling is aangepast aan de specifieke behoefte van de persoon in kwestie. Enkel jouw diabetesteam kent je situatie en weet wat het beste is voor je gezondheid. Vraag daarom ALTIJD raad aan je arts, diabetesverpleegkundige en diëtist(e).
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VOORWOORD

Mijn schoonmoeder zei altijd: ‘Kleine kinderen hebben rust, regelmaat en reinheid nodig.’ De drie R’s. Het zijn wijze woorden die gelden voor iedereen, ook voor volwassenen. Een gezonde levensstijl zorgt er immers voor dat je langer jong en fit blijft. En dat je gezond ouder wordt.

Alles begint bij een goede nachtrust. De tijd nemen om na een zware werkdag tot rust te komen. Maar ook de tijd nemen om de volgende dag te plannen en te noteren hoe je dag er zal uitzien.

‘Regelmaat’ betekent dat je kiest voor drie vaste eetmomenten en elke dag tijd inplant voor meer beweging.

Reinheid klinkt misschien een beetje ouderwets maar is zeer belangrijk, zeker als je diabetes hebt. Een goed verzorgde huid en mond laat je er langer jong uitzien en voorkomt verwikkelingen.

Mensen met diabetes hoeven geen speciaal dieet te volgen of te gaan leven als een kluizenaar. Zij kunnen gewoon blijven genieten met het gezin van lekker eten in een gezonde levensstijl.

Heb je zelf net het bericht gekregen van je arts dat je diabetes hebt of het risico loopt om diabetes te ontwikkelen? Of is er iemand in je gezin of familie voor wie je moet zorgen en die deze diagnose kreeg? Beter begrijpen van wat er met voeding gebeurt in het lichaam, helpt je om met de juiste voedingskeuzes de bloedsuikerwaarden onder controle te houden.

In dit boek vind je nuttige informatie, tips van specialisten, voorbeelden van een dagmenu en recepten van eenvoudige Belgische gerechten tot mediterrane specialiteiten met bijbehorende koolhydraatruilwaarden. En omdat niet iedereen dezelfde smaak heeft, vind je op pagina 48 een handige ‘ruillijst’ waaruit je vrij kunt kiezen om zo je dagmenu aan te passen.
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Het is echt heel belangrijk om in het begin alles op te schrijven wat je eet en drinkt en wanneer je dat doet. Uiteraard noteer je dan ook de bloedsuikerwaarde. Zo leer je snel hoe je bloedsuikerwaarde reageert op voeding en op de toegediende medicatie en/of de insuline. Neem deze informatie altijd mee naar je arts, diabetesverpleegkundige en diëtist(e). Zo krijgen zij een juist beeld van je gezondheidstoestand.

Veel leesplezier en... blijf vooral genieten!

Mimi Van Meir
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INLEIDING

Het is altijd even schrikken als je de boodschap krijgt dat je diabetes hebt of dat iemand in je nabije omgeving diabetes heeft. Dat is heel normaal. Diabetes kan heel veel schade toebrengen aan je gezondheid als deze niet goed behandeld wordt. Toch hoef je niet te panikeren. Want met een gezonde levensstijl en de diabeteszorg die vandaag wordt aangeboden, kunnen mensen met diabetes een gezond leven leiden.

WAAROM ETEN WE?

Omdat we het lekker vinden [image: ].

Maar vooral omdat ons lichaam bestaat uit miljoenen cellen die energie nodig hebben om goed te functioneren. Die energie halen we uit onze voeding.

Voeding is opgebouwd uit voedingsstoffen zoals eiwitten, vetten, koolhydraten (waaronder voedingsvezels), alcohol, water, vitaminen, mineralen en nog een hoop andere bioactieve stoffen. Tijdens de vertering worden de eiwitten, vetten en koolhydraten afgebroken tot kleine basiselementen die het lichaam kan gebruiken voor energie of voor de opbouw van cellen en andere levensnoodzakelijke stoffen.

Koolhydraten worden afgebroken tot kleine basiselementen, waaronder glucose. Ook gewoon ’suiker’ genoemd wanneer we over de bloedsuikerwaarden spreken. Glucose is de brandstof voor je lichaam. Vanuit je spijsverteringskanaal wordt de glucose opgenomen in het bloed. Het bloed circuleert door je hele lichaam, waardoor de glucose al je cellen in je lichaam bereikt en van energie voorziet. Meer daarover lees je in het stukje ‘Koolhydraten’ pagina 13.

INSULINE EN GLUCAGON

Je lichaam probeert altijd een evenwicht te vinden. Dat noemen we homeostase. Hetzelfde geldt voor de hoeveelheid suiker in je bloed: niet te hoog als je net gegeten hebt en niet te laag wanneer je een tijdje niets gegeten hebt. Voor het regelmechanisme van de bloedsuikerwaarde zijn twee organen heel belangrijk: de lever en de pancreas of alvleesklier. De pancreas, meer bepaald de bètacellen in de eilandjes van Langerhans, maakt twee hormonen aan: insuline en glucagon. Hormonen zijn signaalstoffen die bepaalde cellen of organen aanzetten een bepaalde functie uit te voeren. De eilandjes van Langerhans meten de hoeveelheid suiker in je bloed. Stijgt de waarde na het eten, dan maken ze insuline aan. Insuline zorgt er onder meer voor dat de glucose in het bloed wordt opgenomen door de cellen (spiercellen, hersencellen...) en daar gebruikt wordt als energie (zie ook ‘Insuline’ op pagina 34).
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Als de cellen voldoende suiker hebben, dan zorgt insuline er ook voor dat het teveel aan suiker wordt omgezet in reservesuiker (glycogeen) en vetzuren. De reservesuiker wordt opgeslagen in de lever en in de spieren, de vetzuren in de vetcellen.
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Wanneer de bloedsuikerwaarden opnieuw dalen omdat je lange tijd niet hebt gegeten of omdat je heel erg actief bent geweest, wordt het hormoon glucagon aangemaakt. Glucagon zorgt ervoor dat de reservesuiker (glycogeen) die opgeslagen is in de lever en de spieren, opnieuw wordt omgezet in suiker (glucose) en aan het bloed wordt afgegeven. Hierdoor blijven de bloedwaarden schommelen rond gezonde waarden. Tenminste, bij gezonde mensen met een gezonde levensstijl.

INFO


GLYCEMIE = BLOEDSUIKERWAARDE

De hoeveelheid suiker (glucose) in je bloed heeft meerdere namen, maar ze betekenen allemaal hetzelfde:

•  Glycemie

•  Bloedsuikerwaarde

•  Bloedglucosewaarde

•  Bloedsuikergehalte

•  Bloedsuikerspiegel

•  Suiker(-gehalte) in het bloed

•  Glucose in het bloed

In dit boek spreken we over ‘bloedsuikerwaarde’. Een gezonde bloedsuikerwaarde schommelt tussen 60 en 140 mg/dl.

HYPOGLYCEMIE

Een te lage bloedsuikerwaarde of een bloedsuikerwaarde minder dan 50 mg/dl.

HYPERGLYCEMIE

Een te hoge bloedsuikerwaarde of een bloedsuikerwaarde hoger dan 180 mg/dl.



DIABETES TYPE 2

Bij diabetes type 2 kunnen er meerdere oorzaken zijn waarom dit evenwicht niet werkt. Het is mogelijk dat de pancreas onvoldoende insuline aanmaakt. Maar het kan ook zijn dat er wel voldoende insuline wordt aangemaakt, maar dat de lichaamscellen de insuline minder goed herkennen, waardoor de stof onvoldoende haar werk kan doen. Dat noemen we ‘insulineresistentie’. Het kan ook een combinatie van beide zijn. Meestal begint diabetes type 2 met insulineresistentie en raakt uiteindelijk de pancreas uitgeput, waardoor er ook een tekort aan insuline is. Op dat ogenblik zal de arts voorstellen om insuline in te spuiten.

KOOLHYDRATEN

Mensen met diabetes worden aangeraden om hun koolhydraten te tellen. Maar, een koolhydraat... wat is dat eigenlijk? Koolhydraten bestaan in alle soorten en lengtes, in lange en in korte ketens. De basis blijft altijd dezelfde. Alle koolhydraten zijn opgebouwd uit koolstof (C), waterstof (H) en zuurstof (O). Je vindt ze in brood, rijst, aardappelen, pasta, groente en fruit, maar ook in zuivelproducten. Lactose is een melksuiker. En uiteraard zitten suikers in alle zoetigheden zoals honing, tafelsuiker, koekjes, snoepjes, fruitsappen en frisdranken.

Vroeger werden de koolhydraten ingedeeld in snel resorbeerbare en traag resorbeerbare koolhydraten. Vandaag gebruiken we eerder de glycemische index (GI). Beide indelingen geven aan hoe snel of hoe traag een bepaald koolhydraat na consumptie in je bloed wordt opgenomen. Met andere woorden, hoe sterk ze je bloedsuikerwaarden beïnvloeden.

Maar hoe weet je nu welke soort koolhydraat je binnenkrijgt met al die variatie aan voedsel? Op de verpakking staat helemaal niet of dit voedingsmiddel een hoge of lage GI heeft en of het traag of snel resorbeerbaar is. Dat klopt. Maar er staat wel degelijk informatie op de verpakking. Neem er een willekeurige verpakking bij en kijk bij de analyse per 100 g.








	ANALYSE PER 100 G

	LINZEN

	SNOEP




	Energie

	101 kcal

	398 kcal




	Eiwitten

	5,2 g

	3,6 g




	Koolhydraten

	15,9 g

	68,5 g




	waarvan suikers

	0,9 g

	62,9 g




	Vetten

	0,6 g

	12,2 g




	waarvan verzadigde vetzuren

	0 g

	0 g




	Voedingsvezels

	5,5 g

	0,7 g




	Zout

	0,29 g

	0,25 g





Op een blikje linzen staat bijvoorbeeld: koolhydraten: 15,9 g/100 g; waarvan suikers: 0,9 g/100 g.

Het zijn deze suikers die je bloedsuikerwaarden snel laten stijgen. Hou deze soort koolhydraten daarom zo laag mogelijk. Beperk ze tot een uitzondering, tenzij je ze nodig hebt om een hypo te voorkomen.

Op de analyse staan ook de voedingsvezels vermeld. Voedingsvezels hebben heel wat voordelen voor de gezondheid. Eén daarvan is dat ze ervoor zorgen dat de suikers in de voeding langzamer worden opgenomen in het bloed. Ze zorgen er dus voor dat de bloedsuikerwaarden minder snel stijgen. En daar halen we allemaal voordeel uit, maar vooral voor mensen met diabetes is het ontzettend belangrijk om die bloedsuikerwaarden onder controle te houden en niet te laten pieken. Kijk even naar de analysetabel hieronder. Wat zal je bloedsuikerwaarde het meest beïnvloeden? De linzen of de snoepjes?

INFO


HOEVEEL KOOLHYDRATEN HEB JE NODIG PER DAG?

Hoeveel koolhydraten jij het best eet per dag en hoe je ze verdeelt, zal je diëtiste in samenspraak met je arts je vertellen. Het hangt immers af van het type medicatie dat je neemt en van je gezondheidstoestand. De hoeveelheid koolhydraten kan schommelen tussen 40% tot zelfs 60% van je energiebehoefte.

Voor de eenvoud stellen we dat het koolhydratenpercentage gemiddeld 50% van je dagelijkse energiebehoefte bedraagt. Stel dat je 2000 kcal per dag nodig hebt, dan moeten er ongeveer 1000 kcal aan koolhydraten opgenomen worden. Aangezien 1 g koolhydraten gelijk is aan 4 kcal, heb je 1000 : 4 = 250 g koolhydraten nodig per dag, die je verdeelt over drie maaltijden en eventuele tussendoortjes.

Je kunt ze bijvoorbeeld verdelen als volgt:

•  ontbijt 75 g KH;

•  middag 87 KH;

•  avond 88 g KH.

Deze aantallen kunnen in samenspraak met je diëtiste worden aangepast aan jouw eetgewoonten.

Ben je gewend om een klein ontbijt te nemen en wil je graag nog iets eten na het avondeten? Dan kan je de koolhydraten die je ’s morgens niet at eventueel reserveren voor ’s avonds. De sleutel tot succes is ervoor te zorgen dat je elke dag hetzelfde aantal koolhydraten opneemt en liefst op hetzelfde moment.

Wil je liever tellen in ruilwaarden? Dan deel je het aantal koolhydraten door 12,5.

250 g KH / 12,5 geven 20 ruilwaarden.


1 RUILWAARDE (RW) = 12,5 G KOOLHYDRATEN (KH)

Eén koolhydraatruilwaarde heeft meerdere namen, maar ze betekenen allemaal hetzelfde.

1 koolhydraatruilwaarde = 1 ruilwaarde = 1 broodwaarde

= 1 koolhydraatportie = 1 koolhydraatwaarde

In dit boek spreken we over ‘ruilwaarde’ (RW).





WAAROM ZIJN VOEDINGSVEZELS ZO WAARDEVOL VOOR JOU?

Voedingsvezels bestaan er in alle soorten en ze leveren allemaal een bijzondere bijdrage aan onze gezondheid. Sommige zorgen voor een betere stoelgang, andere bevorderen de goede werking van de darmflora. Wat voedingsvezels allemaal doen, en wat vooral voor mensen met diabetes van belang is, is dat ze de opname van de suiker naar het bloed vertragen, waardoor de bloedsuikerwaarden stabieler blijven. Als bonus krijg je er vitamines, mineralen en bioactieve stoffen bovenop. Voedingsvezels zorgen meteen ook voor een betere verzadiging (een langer voldaan gevoel).
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Kies slim en ga voor volkoren, vers fruit en groenten. Ze vragen minder insuline en houden je bloedwaarden stabieler. Bovendien geven ze je langer een aangenaam voldaan gevoel. Handig als je wat kilootjes kwijt wilt.
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Hoe komt dat?

Als je eet, geeft je lichaam verzadigingssignalen naar je hersenen. Dat gebeurt op verschillende plaatsen in je spijsverteringsstelsel.

Het begint in de mond

Door het kauwen krijgen je hersenen de eerste signalen dat je aan het eten bent. Eet je een volkorenboterham, een ongeschilde appel of rauwe groenten, dan ga je automatisch langer kauwen dan wanneer je mals witbrood, appelmoes of groentepuree eet. Het duurt langer voor je de voeding in verteerbare stukjes doorslikt en je hersenen krijgen dus gedurende langere tijd verzadigingssignalen.

De maag

Vervolgens belandt de voeding in je maag. De uitzetting van de maagwand stuurt op haar beurt verzadigingssignalen naar je hersenen. Je maag telt geen calorieën maar reageert op het volume. En wat geeft het meeste volume? Inderdaad: groenten. Ze bevatten veel water, veel volume, weinig calorieën en vooral weinig koolhydraten, waardoor je bloedsuikerwaarden normaal blijven en niet gaan pieken.

De dunne darm

Het voedsel verlaat de maag en komt aan in de dunne darm, waar het verder wordt verteerd. Hoe meer voedingsvezels, hoe langer de vertering duurt, hoe langer je hersenen verzadigingssignalen ontvangen en vooral... hoe trager de koolhydraten uit de voeding worden opgenomen in je bloed.

VETTEN

Mensen met diabetes hebben veel vaker last van hart- en vaatproblemen door een hoger vetgehalte in het bloed en een hogere bloeddruk. Zij krijgen het advies gezonde vetten te gebruiken. Maar welke vetten zijn gezond en welke niet? Verzadigde of onverzadigde vetten? Dierlijke of plantaardige vetten? En dan zijn er ook nog de transvetten, die nog ongezonder zijn dan de verzadigde vetten. Hier volgen een paar eenvoudige tips voor een gezond vetgebruik.

1  Vermijd alles wat gefrituurd is.

2  Wees zuinig met onzichtbare vetten in koekjes, gebak, chips...

3  Kies voor puur natuur. Eet dus wel kip, maar liever geen kipsalade. Wel vlees, maar geen vleessalade. Wel rosbief, geen broodworst.

4  Wees zuinig met boter op je brood.

5  Gebruik altijd olie om te bakken, varieer en gebruik de helft van wat je vroeger gebruikte. Je vlees hoeft niet te zwemmen in de olie. Eén eetlepel per persoon is meer dan voldoende.

6  Maak zelf je vinaigrette met olie en azijn of citroen. (Pas op met zelfgemaakte mayonaise in de zomer. Het is niet verstandig om bereidingen met rauwe eieren in de warmte te gebruiken.)

INFO


DE ENE CHOLESTEROL IS DE ANDERE NIET

LDL - cholesterol is de slechte cholesterol. Die houd je het best zo Laag mogelijk.

HDL – cholesterol is goede cholesterol en mag Hoog zijn.
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ALCOHOL EN DIABETES

Alcohol en diabetes vormen geen goede combinatie. Het gebruik van alcohol verhoogt de kans op ontregeling. Het grootste gevaar bij het drinken van alcohol is de sterke verlaging van de bloedsuikerwaarden (hypoglycemie of hypo genoemd), zeker als je alcohol drinkt op een nuchtere maag. De lever wil immers eerst de alcohol afbreken en zet geen reservesuiker (glycogeen) meer om in suiker. De alcohol kan ook de werking van de gebruikte medicatie versterken of juist verminderen.

Als je toch besluit om alcohol te drinken, volg dan deze tips:

•  Drink nooit alcohol op een nuchtere maag.

•  Eet altijd wat tijdens het drinken.

•  Beperk je tot twee glazen voor een man en één glas voor een vrouw.

•  Vermijd alcoholdrankjes met fruitsap en andere gesuikerde dranken.
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•  Zorg dat er altijd iemand bij je is die weet dat je diabetes hebt.

•  Controleer je bloedsuikerwaarden, zeker voor het slapengaan.

Misschien is het nodig om de insuline wat te minderen voor het slapengaan of juist een koolhydraatrijke snack te eten, zoals een kom warme havermoutpap. Bespreek dit ALTIJD met je arts of diëtist(e).

VAAK GESTELDE VRAGEN OVER ALCOHOL 
Maakt alcohol dik?

Het hangt ervan af hoeveel je drinkt. Alcohol bevat 7 kcal per gram. Dat is bijna dubbel zoveel als koolhydraten (4 kcal per gram) en bijna evenveel als vetten (9 kcal per gram). Behalve energie levert alcohol je weinig of geen interessante voedingsstoffen zoals vitamines of voedingsvezels. Daarom noemen we ze lege calorieën, net als snoep. Niet goed als je wilt vermageren.

Waarom is een door alcohol veroorzaakte hypo zo gevaarlijk?

Door de alcohol herken je minder snel de symptomen van een hypo en zal je minder snel actie ondernemen. De andere mensen denken misschien dat je dronken bent en helpen je niet om de hypo aan te pakken. Een hypo veroorzaakt door alcohol is bovendien moeilijker te behandelen.

Ik drink geen alcohol. Moet ik een glaasje rode wijn drinken voor mijn hart?

Neen! Er is geen enkele studie die suggereert dat je moet starten met het drinken van alcohol voor je gezondheid. Een gezonde levensstijl met gevarieerde voeding en veel lichaamsbeweging is veel beter voor je gezondheid dan een glas alcohol.

JE STAAT ER NIET ALLEEN VOOR

Vraag hulp aan je omgeving

Alles gaat beter als je omgeving, je vrienden en je familie je steunen in een gezondere levensstijl. Dat kunnen ze doen door bijvoorbeeld mee te gaan wandelen of door de zoetigheden uit het zicht te leggen en te vervangen door een mand met fruit en hapklare groenten. Heb je het moeilijk om van de snoepjes te blijven? Leg ze in de hoogste kast op de hoogste legger, achter de minder verleidelijke voedingsmiddelen. Vraag je kinderen om niet te snoepen in jouw aanwezigheid.

Vraag raad aan je diabetesteam

De vele informatiebronnen op internet en in magazines maken het niet makkelijker om te begrijpen wat nu echt goed is voor jouw situatie. Heb je een vraag? Probeer ze niet in je eentje op te lossen. Het diabetesteam met je arts, verpleging en diëtist(e) zijn er voor jou. Vertrouw op hen.

Sluit je aan bij de Diabetes Liga (Diabetesfonds in Nederland)

De Diabetes Liga biedt je een helpende hand bij het omgaan met diabetes en wil je de weg wijzen in je zoektocht naar informatie.

PRAKTISCHE INFORMATIE

Lid worden van de Diabetes Liga?

Tel. 09 220 05 20 of liga@diabetes.be

Met alle andere diabetesvragen kun je terecht op de Diabetes Infolijn: tel. 0800 96 333 of infolijn@diabetes.be (elke werkdag van 9 tot 17 uur, behalve op dinsdagvoormiddag).

INFO


De Diabetes Liga is sinds 2012 partner van de Vlaamse overheid voor de preventie van diabetes type 2 binnen Vlaanderen.

WWW.DIABETESPREVENTIE.BE






HET ZIEKENFONDS* ALS COACH
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In een persbericht van 8 november 2012 verklaarde CM-voorzitter Marc Justaert: ‘Tussen 2001 en 2011 is het aantal Belgen met diabetes gestegen van 319.000 tot 542.000: een toename van maar liefst 70 procent. Eén Belg op twintig lijdt vandaag aan de ziekte. Als we niet massaal een switch maken naar een gezonde levensstijl, neemt deze welvaartsziekte meer en meer epidemische vormen aan.’

Hoe houden we het betaalbaar voor de volksgezondheid? En meer specifiek, wat doen de ziekenfondsen om samen met hun leden deze uitdaging aan te gaan? We vroegen het aan dokter Michael Callens, departementsdirecteur onderzoek en ontwikkeling bij CM.

DR. CALLENS ‘We zien aan het medicatiegebruik hoeveel van onze leden lijden aan diabetes. Er is heel duidelijk een gestage stijging van leden met diabetes. De slechtste voorspelling is dat, als we niet drastisch ingrijpen en onze levensstijl aanpassen, een kwart van de bevolking diabetes zal ontwikkelen. Dat is een bedreiging voor het budget van de volksgezondheid en nog belangrijker, voor de levenskwaliteit van onze leden.’

        

ALS WE NIET DRASTISCH INGRIJPEN EN ONZE LEVENSSTIJL AANPASSEN, ZAL EEN KWART VAN DE BEVOLKING DIABETES ONTWIKKELEN

        

‘Als ziekenfonds is het onze rol om de situatie met cijfers aan te tonen en om concrete activiteiten te ontwikkelen om de mensen bewust te maken. We hebben nu een doctoraatsstudent van de KU Leuven die onderzoekt hoe we sneller en beter de leden met een hoog risico om diabetes te ontwikkelen, kunnen identificeren. Op termijn zouden we dan de leden kunnen aanmoedigen om, op basis van een eenvoudige vragenlijst, hun risicoprofiel te berekenen.’

U gaat dus rechtstreeks naar de patiënt en niet via de huisarts.

DR. CALLENS ‘Het is uiteindelijk wel de bedoeling dat de patiënt met een hoog risicoprofiel dit ook bespreekt met zijn huisarts. Maar het is onze ervaring dat we een betere respons behalen als we de doelgroep rechtstreeks aanspreken. Denk alleen al aan de mensen die zelden of nooit naar de dokter gaan. Kijk bijvoorbeeld naar de doelgroep die risico loopt op (pre-) diabetes. Het zijn 45-plussers die hard aan het werk zijn. Ze hebben zelden contact met hun huisarts en ze zien daar ook geen reden toe, omdat ze zich niet ziek voelen.’

‘We bieden onze leden nu al modules aan – bijvoorbeeld Kilootje minder, met online coaching voor mensen met overgewicht. Kilootje minder gaat vooral over voeding maar ook over het belang van beweging, voldoende nachtrust en tijd voor jezelf. Je goed voelen in je vel. Allemaal zaken die je niet los van elkaar mag zien.

We hebben Kilootje minder laten evalueren door professor Annemans, gezondheidseconoom, en kwamen tot de conclusie dat er de facto gewichtsverlies werd bereikt. Nog veel belangrijker: de module zorgde voor een blijvende gedragsverandering. Dat is uiteindelijk het doel van de activiteit. Het kadert in onze visie om als ziekenfonds ook coach te zijn in de preventie van ziekte en zelfs bij het opvolgen van ziekte.’

Alle ziekenfondsen werken samen aan Personal Health Record (PHR).

DR. CALLENS ‘In samenwerking met alle ziekenfondsen, Domus Medica (de huisartsen) en het Vlaams Patiëntenplatform wordt een persoonlijk gezondheidsdossier (Personal Health Record of PHR) ontwikkeld. Dat is een soort gezondheidsboekje waar de patiënt zelf een aantal gezondheidsparameters kan invullen en opvolgen.

Tot nu heeft de dokter een medisch of elektronisch dossier, net als verpleegkundigen en de apotheker. Onderling wisselen ze informatie uit. Maar de patiënt heeft geen mogelijkheid om er zelf iets aan toe te voegen. In onze benadering staat de patiënt centraal. Vanuit dat standpunt kijken we wat de rol van de huisarts is, de specialist, de apotheker, de verpleegkundigen, de diëtiste, het ziekenfonds, et cetera.’

‘Er komen velden waarbij iedereen op een uniforme wijze waarden invult. Bijvoorbeeld voor de module ‘diabetes’ zijn er velden waar je je gewicht, je bloeddruk, je bloedsuikerwaarden en je HbA1c noteert en opvolgt. Een patiënt met diabetes is tenslotte dag in, dag uit bezig met zijn ziekte en kent die beter dan wie ook. Daarmee geef je de patiënt de mogelijkheid om thuis alles rustig in te geven. Deze gegevens gaan automatisch naar de computers van de arts en de andere zorgverstrekkers en dat is cruciaal voor een optimale zorg.’

‘In het PHR zal je ook basisgegevens van jezelf kunnen noteren zoals doorgemaakte kinderziekten, het jaarlijks preventief tandonderzoek, de medicatie die je gebruikt, enzovoort. Het online gebeuren en de sociale media zijn een antwoord op de vraag van onze leden in een wereld waar we meer en meer met de smartphone werken. Ook de computer en de digitale tv bieden zeer veel mogelijkheden.’

In Groot-Brittannië worden mensen die bijvoorbeeld gaan sporten, beloond door de ziekenfondsen. Gaan we daar ook in België naartoe?

DR. CALLENS ‘CM probeert te sturen naar preventie. Als je bijvoorbeeld elk jaar preventief naar de tandarts gaat, hoef je dat niet te betalen. Aan de andere kant willen we de patiënt niet culpabiliseren. Je kunt mensen, die het sociaal en financieel moeilijk hebben en vaak daardoor minder gezond leven, niet vragen om meer te betalen.

Voor een groot deel ligt er ook een verantwoordelijkheid bij de overheid, die de btw op fruit en groente kan afschaffen en de btw op snoep en alle vet- en suikerrijke snacks die niets bijdragen aan de gezondheid, verhogen. Die impact is veel groter dan het individu de schuld te geven. Zo zullen we de zwakkeren veel meer steunen.’

‘Er is ook een cultureel aspect. Mensen uit Noord-Afrika hebben heel veel suiker in de voeding, denk maar aan het Suikerfeest. Overgewicht is er vaak ook nog een teken van welvaart. Er is nood aan verandering van culturele gewoonten. Ook daar heeft de overheid een belangrijke taak. Daarnaast zijn er honderd kleine zaken die we met z’n allen kunnen doen om mensen aan te sporen om meer te bewegen. De bekende voetjes die in grote gebouwen de weg tonen, niet naar de lift laten gaan maar naar de trap. De parking veel verder van de inkom plaatsen. Alle kleine dingen helpen.’

‘We zijn wel voorstander van het behalen van een aantal targets door de huisarts. Een patiënt met diabetes zou vier keer per jaar naar de huisarts moeten gaan, onder meer voor de controle van de Hemoglobine A1c. Hij zou een keer per jaar de oogarts een bezoek moeten brengen en een keer per jaar op controle bij de tandarts moeten gaan. Een huisarts die deze targets haalt door zijn patiënten te motiveren, zou meer betaald moeten worden dan een huisarts die daar geen oog voor heeft.

Anderzijds draagt de patiënt ook verantwoordelijkheid voor zijn gezondheid. In het kader van onze ‘coach-functie’ kan CM de patiënten begeleiden door hun een sms te sturen als we zien dat ze niet naar de tandarts of naar de oogarts zijn geweest. Of wanneer ze geen vier keer bij de huisarts langsgingen. Als de in-formatie van meerdere kanten komt, werkt dat meer overtuigend. Het versterkt elkaar.’

Is diabetes voor CM een prioriteit?

DR. CALLENS ‘Alle chronische aandoeningen hebben onze prioriteit, zeker diabetes. Daarom hebben we mee gepleit dat er een zorgtraject voor diabetes kwam. CM zit ook mee in de werkgroep van het RIZIV. Er wordt heel veel gedaan voor diabetes.

We hebben onder andere een dienst gezondheidspromotie, die allerhande activiteiten organiseert om een gezonde levensstijl te promoten. Dat begint op de school, waar we gezond ontbijt op school organiseren in samenwerking met andere partners. We leggen kinderen uit waarom ‘gezond ontbijten’ zo belangrijk is en ‘hoe’ een gezond ontbijt eruitziet. CM organiseert regionaal kooklessen in onze gezondheidscentra, in samenwerking met bijvoorbeeld de KVLV. We hebben een actie naar studenten: gezond koken op kot. We hebben brooddozen uitgedeeld met het logo van de voedingsdriehoek. We hebben stappentellers uitgedeeld, wandelingen georganiseerd. We voerden promotie op festivals. Er is CM Fit met acties rond jogging. We gaan nu beginnen met acties rond slaap. We hebben afspraken met fitnesscentra waarbij onze leden kortingen krijgen. Veel van die activiteiten worden aangekondigd in VISIE of op CM.be.’

‘Speciaal voor onze leden met diabetes hebben we een pilootproject als spin-off van de universiteit van Leuven om hun in een kort programma van een zestal weken te leren om meer beweging in te bouwen in hun dagelijkse leven. Als dat lukt, dan zullen we het uitrollen naar heel Vlaanderen.’

‘CM is heel actief bezig om haar 4 miljoen leden een gezondere levensstijl aan te meten. In de toekomst gaan we hen nog beter kennen en begeleiden rond gezondheid als de ziekenbriefjes allemaal elektronisch zijn. Dat doen we zowel preventief als tijdens de begeleiding bij een chronische aandoening.’

 

* zorgverzekeraar in Nederland

 

JE HUID IS JE HUIS. VERZORG ZE GOED.

Als je diabetes hebt, vertelt iedereen je over de invloed van koolhydraten op je bloedsuikerwaarden. En over hoe belangrijk het is om deze bloedsuikerwaarden onder controle te houden om je hart en je nieren te beschermen.

De verzorging van je huid is even belangrijk, zeker als de bloedsuikerwaarden niet volledig onder controle zijn. Hoge bloedsuikerwaarden kunnen immers ook de zenuwen en de kleine bloedvaten beschadigen die net onder de huid liggen, waardoor een huidwonde meer tijd nodig heeft om te helen en de kans op een infectie van de wonde groter is. Elke infectie kan bovendien de controle over je bloedsuikerwaarden verder ondermijnen.

Schade aan de kleine bloedvaten kan ‘dermopathie’ veroorzaken, wat gekenmerkt wordt door een lichtbruine vlek op de huid. Dergelijke huidletsels en wonden, die moeilijk genezen, komen het vaakst voor op benen en voeten. Een reden om elke dag je voeten helemaal – en zeker tussen de tenen – na te kijken op eventuele kwetsuren of infecties.

Een goede controle van de bloedsuikerwaarde is de beste methode om je huid gezond te houden.

5 TIPS VOOR JE HUIDVERZORGING

1  Hydrateer

Zorg altijd dat je huid goed gehydrateerd is. Een droge huid kan jeuken en door te krabben veroorzaak je kleine wondjes waarlangs de bacteriën binnensluipen. Vermijd lange warme baden en dep je huid voorzichtig droog zonder te wrijven. Neem de tijd om je elke dag goed in te smeren met een vochtinbrengende crème.

2  Vermijd irritatie

Als je een gevoelige huid hebt, is het geen goed idee om ze te harsen of in te zepen met geparfumeerde zepen. Deze kunnen de huid uitdrogen. Kies daarom steeds voor hypoallergische producten. Ze zijn in alle prijzen beschikbaar.

3  Verzorg een wonde meteen

Diabetes kan de genezing bemoeilijken en het risico op infectie van de wonde vergroten. Daarom is het van het allergrootste belang dat je zelfs de kleinste schram onmiddellijk verzorgt of laat verzorgen.

4  Gebruik zonnecrème met een hoge beschermingsfactor

Hoe hoger de zonnefactor, hoe beter je huid beschermd is, ook in de winter.

5  Vergeet je nagels niet

Je nagels zijn opgebouwd uit keratine, een eiwit dat ook in je huid aanwezig is. Verzorgde nagels zijn even belangrijk als de huid.

EEN GEZONDE MOND IS BELANGRIJK VOOR JE HELE GEZONDHEID

Aandoeningen van het tandvlees komen vaker voor bij mensen met diabetes en zijn bovendien moeilijker te behandelen. Een infectie zal ook gevolgen hebben voor de bloedsuikerwaarde, die moeilijker onder controle te houden is.

•  Poets je tanden na elke maaltijd.

•  Flos minstens een keer per dag.

•  Ga om de zes maanden naar de tandarts en meld aan je tandarts dat je diabetes hebt.

•  Rook je? Probeer te stoppen. Vraag hulp aan je arts of apotheker.

EEN HbA1c-TEST OM DE 3 MAANDEN

Waarvoor staat HbA1c?

Hb staat voor ‘hemoglobine’, een eiwit in de rode bloedcellen dat zuurstof vervoert in het bloed en die afgeeft aan de cellen in het lichaam. Hemoglobine zorgt ook voor de rode kleur van ons bloed. Maar... hemoglobine heeft de eigenschap om suiker (glucose) in het bloed aan zich te hechten. Hoe meer suiker er in het bloed zit, hoe meer suiker aan de hemoglobine kleeft. Deze hemoglobinecellen overleven ongeveer 120 dagen en geven dus een inzicht in de gemiddelde bloedsuikerwaarde van de afgelopen 3 maanden. Dat is belangrijke informatie voor je arts om je gezondheid optimaal op te volgen. Een goede controle van de bloedsuikerwaarde geeft een betere bescherming van de bloedvaten en van het zenuwstelsel. Bij gezonde mensen ligt de HbA1c-waarde tussen 4 en 6%. Bij iemand met diabetes zal de arts streven om het HbA1c-gehalte zeker lager dan 7% (53 mmol HbA1c/ mol) te houden.
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HbA1c-waarde is niet hetzelfde als bloedsuikerwaarde

De bloedsuikerwaarde is een momentopname. Die kan flink verschillen van de dag voordien door wat je eet, hoe actief je die dag was en zelfs van de slaapkwaliteit van de afgelopen nacht. En vergeten we de medicatie niet. De HbA1c-tests zijn belangrijk maar kunnen de dagelijkse metingen van de bloedsuikerwaarden niet vervangen. Ze zijn enkel een waardevolle aanvulling.

INFO


1% daling van de HbA1c-waarden verlaagt significant het risico op complicaties.

•  17% minder kans op een beroerte

•  18% minder kans op een hartinfarct

•  30% minder kans op oogaandoeningen

•  30% minder kans op nieraandoeningen

•  30% minder kans op amputatie

(Arch. Intern Med. 1994 nov 14. 154 (21) 2473-9)



Wat gebeurt er als je HbA1c-waarden te hoog zijn?

Het bloed brengt zuurstof en suiker (glucose) naar elke cel in het lichaam, nodig voor de cellen om te overleven. De kleinste bloedvaatjes zijn maar net groot genoeg om een rode bloedcel erdoor te laten. Als deze kleine bloedvaatjes verstopt raken, kan er geen zuurstof of suiker bij de cellen en sterven deze cellen af. Je merkt dit als eerste bij je ogen, je nieren, je zenuwcellen en uitstekende lichaamsdelen zoals je tenen. Maar het gebeurt overal in je lichaam. Een goede controle van je bloedsuikerwaarden en meer lichaamsbeweging houden je HbA1c-waarde laag en je bloedvaten gezond.

INFO


Roken vermindert de zuurstoftoevoer naar de cellen, waardoor de kans op afsterven van lichaamscellen en verwikkelingen vergroot.



EEN ZORGELOZE VAKANTIE

Vakantie betekent voor iedereen genieten met volle teugen. Met een goede voorbereiding kun je ook met diabetes genieten van een welverdiende en zorgeloze vakantie.

6 TIPS VOOR JE VERTREKT

1  Laat stress thuis (want stresshormonen werken insuline tegen).

Ga je met de auto, zorg dan voor voldoende rustpauzes. Omdat het best warm kan worden in de auto, neem je een koelbox mee voor je medicatie en voor voldoende water om te drinken. Want bij een tekort aan vocht (dehydratatie) gaan de suikerwaarden snel de hoogte in.

Ga je met het vliegtuig? Neem dan een grote marge zodat files je geen stress bezorgen. Zorg dat je medicatie en materialen in je handbagage zitten. Dat is niet alleen handig als je het nodig hebt, maar de bagageruimte kan erg koud worden. Informeer wel eerst naar de toegestane hoeveelheden die je mag meenemen in het vliegtuig.

2  Ga voor je vertrekt langs bij je huisarts, de diëtist(e) en je ziekenfonds (zorgverzekering in Nederland). Zij kunnen je informeren over wat je wel of niet meeneemt naar het buitenland en wat er wel of niet wordt terugbetaald. Mogelijk heb je voor je medicatie een doktersattest nodig om de medicatie in de handbagage mee te nemen.

Vraag een extra voorschrift op stofnaam, dan kan een arts of apotheker in het buitenland je de medicatie geven die overeenkomt met wat je hier gebruikt.

3  Je diëtist(e) zal je helpen door tips te geven over de beste voedingkeuze in je vakantieland.

4  Neem je diabetesidentificatiekaartje mee.

5  Neem een koeltasje mee om je medicatie te beschermen tegen te warme of te koude temperaturen. Na de vakantie start je het best met verse medicatie, zeker als er grote temperatuurschommelingen zijn geweest tijdens de reis.

6  Bewaar je medicatie en testmateriaal op twee verschillende plaatsen. Zo voorkom je problemen bij verlies van bagage.

En ten slotte: denk positief, geniet en zorg goed voor jezelf!

UIT ETEN

Het is niet omdat je diabetes hebt dat je plots niet meer uit eten mag. Als je regelmatig op restaurant gaat, kies dan verstandig en neem geen te grote porties. En vooral... geniet van je gezelschap!

6 TIPS OM TE GENIETEN

1  Begin je maaltijd met een groot bord heldere soep of gemengde groenten.

2  Kies voor vetarme gerechten zoals kip, geroosterde vis of vleessoorten. Dus liever geen roomsaus, gegratineerde of gefrituurde gerechten.

3  Zorg voor een gezonde koolhydraatbron zoals gekookte aardappelen, brood, rijst of pasta, liefst volkoren. Eet heel veel groenten en eventueel vers fruit als dessert.

4  Kijk uit voor gerechten waar suiker is aan toegevoegd, zoals de zoetzure sauzen bij de Chinees.

5  Vraag altijd om de saus apart te serveren. Zo bepaal je zelf hoeveel je ervan neemt. Drijft het vlees in de saus? Vraag een tweede bord en leg daar je vlees op.

6  Eet langzaam, kauw goed en geniet van elke hap.

Insuline en etentjes

Als je uit eten gaat, neem je het best enkele voorzorgen:

•  Het kan gebeuren dat je maaltijd lang op zich laat wachten. Om een ‘hypo’ te voorkomen is het wellicht verstandig om je insuline mee te nemen en je pas een injectie te geven als de maaltijd geserveerd wordt.

•  Blijkt het gerecht veel meer koolhydraten te bevatten dan je dacht, laat dan een deel staan of pas je insuline aan. Maar.. laat dat laatste echt een uitzondering zijn en meld dit zeker aan je arts en diëtiste bij een volgend bezoek.

Wat mag ik drinken?

•  Water: in alle vormen, met en zonder prik

•  Frisdrank met minder dan 5 kcal/100 ml (beperk deze tot 1 glas per dag)

•  Koffie en thee

•  Drink geen fruitsap, tenzij je extra koolhydraten nodig hebt.

•  Wil je alcohol drinken? Beperk je tot één (voor een vrouw) of twee glazen (voor een man). Plan ze op voorhand. Zo behoud je de controle. Denk eraan dat je minstens 2 dagen in de week geen alcohol drinkt. Dat geldt trouwens voor iedereen.

IK GA VREEMD (UIT ETEN)

Wat is de beste keuze?

DE AZIATISCHE KEUKEN (CHINEES, THAIS.)

•  Start met een heerlijke groentesoep of een gestoomd voorgerecht.

•  Vul je bord met heel veel groenten. Neem rijst of pasta en gebruik de vlees- of visschotel eerder als proevertje.

•  Kies voor een gerecht met geroosterde vis of geroosterd vlees.

•  Pas op met zoetzure sauzen (suiker) of kokosmelk (verzadigde vetten).

•  Beperk alles wat in de frituur wordt gegaard (veel kcal en kans op transvetten, die je bloedvaten beschadigen).

ITALIAANS

•  Kies als voorgerecht een lekkere minestronesoep en zeker geen roomsoep.

•  Vraag gegrilde vis of zeevruchten of magere vleessoorten.

•  Een pizza? Kies voor een dun en krokant deeg en mager beleg zoals tomaten, ei, zeevruchten, champignons.

•  Neem een (volkoren)pasta met een tomaten- of groentesaus.

GRIEKS

•  Kies voor dips op basis van yoghurt.

•  Neem gegrilde vis of vleesgerechten.

•  Slimme keuzes zijn: falafelsalade (kikkererwtenpuree), kibbeh (fijngehakt vlees met bulgurtarwe en kruiden), taboulésalade of bonensalade.

MEXICAANS

•  Let op met gevulde tortilla’s (enchiladas, burrito’s, taco’s...). Vraag naar de samenstelling van de vulling en vraag om de hoeveelheid groenten te verdubbelen. Kan dat niet? Vraag dan om de vulling te verminderen en neem er een extra portie groenten bij.

•  Chili con carne? Vraag als het kan een halve portie van de huisbereide versie en vraag om er een extra portie bonen onder te mengen. Of neem een salade als de bonen je RW te hoog brengen.

•  Beperk de kaas, de zure room en de guacamole.

INDISCH

•  Kies voor gestoomde rijst en groenten.

•  Bestel naan (Indische broodsoort) of chapati (ook roti genoemd; plat ongedesemd brood).

•  Beperk sausen op basis van kokosmelk.

4 TIPS OM JE MEDICATIE NIET TE VERGETEN

(gebaseerd op een artikel uit Diabetes Info, september-oktober 2013 van de Belgische Diabetes Liga)

Je diabetes opvolgen vraagt dagelijks de nodige aandacht. Af en toe kan het gebeuren dat je geheugen je in de steek laat. Vooral als je dagelijks meermaals insuline moet spuiten is het vaak zo’n routine dat je jezelf plots kunt afvragen: heb ik nu wel of niet gespoten?

Er bestaan gelukkig heel wat handige technische hulpmiddelen op de markt. Wij geven je hier enkele eenvoudige huis-, tuin- en keukentips:

1  Plak een post-it met een kleine herinnering op de plaatsen in huis waar je vaak komt.

2  Stel de wekker van je gsm (of smartphone) in als geheugensteuntje, bijvoorbeeld op momenten dat je vaak je medicatie vergeet. Je kunt hiervoor ook een elektronische agenda gebruiken.

3  Plaats je medicatie op een goed zichtbare plaats (bijvoorbeeld op de keukentafel).

4  Vraag indien mogelijk aan iemand in je omgeving om jou te helpen herinneren je medicatie toe te dienen (of om tijdig een nieuwe verpakking te halen).

Zorg dat je altijd een goed overzicht houdt over je medicatie. Houd bijvoorbeeld een lijstje bij met alle namen van je medicatie en de tijdstippen waarop je de medicatie neemt (dit vind je ook in de diabetespas). Dat is ook handig voor je zorgverleners. Vraag op tijd een nieuw voorschrift aan je arts.
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BEWEGING

Bewegen is voor iedereen een onontbeerlijke pijler van een gezonde levensstijl maar zeker voor mensen met diabetes. Het maakt niet uit wat je doet, als je het maar graag doet. Zo blijf je volhouden.

7 voordelen van elke dag meer te bewegen dan de vorige

1  Een betere insulinegevoeligheid

2  Sterkere spieren en botten

3  Een lagere bloeddruk

4  Een betere bloedcirculatie

5  Een betere verbranding van je vetreserves

6  Minder stressgevoelig

7  En ten slotte... je krijgt meer energie en wordt er vrolijker van!

Bespreek op voorhand met je arts welke activiteit je wilt doen, want afhankelijk van de soort activiteit reageert je lichaam hier anders op.
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TIP


Bespaar niet op goede sportschoenen. Ze zijn van levensbelang om huidletsels te voorkomen. Bij mensen met diabetes kan een vermindering van de bloedtoevoer ervoor zorgen dat de wonde langzamer herstelt. Bij open wonden ben je vatbaarder voor infecties.



Je spieren verbruiken extra energie als je meer beweegt. Maak je een flinke wandeling, dan verbruiken je spieren eerder de suiker aanwezig in het bloed, waardoor je bloedsuikerwaarden dalen.

Trek je daarentegen een flink sprintje, bijvoorbeeld om je bus te halen, dan zullen je lever en je spieren de opgeslagen suiker (glycogeen) omzetten in bruikbare suiker (glucose) om je spieren onmiddellijk van de nodige energie te voorzien. Een intense activiteit kan met andere woorden tijdelijk de bloedsuikerwaarde doen stijgen, vooral bij mensen met diabetes. Je lichaam aanziet deze intense inspanning immers als een stresssituatie en als reactie worden stresshormonen aangemaakt die je lever aansporen om de reservesuiker om te zetten in suiker

Daarom is het aangeraden om na elke inspanning je bloedsuikerwaarde te meten om te weten hoe jouw lichaam reageert.
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KUN JE DIABETES VOORKOMEN OF GENEZEN?

[image: ]

We vragen het aan dokter Peter Coremans, diensthoofd Diabetologie - endocrinologie AZ Nikolaas in Sint Niklaas.

Een op de drie mensen met prediabetes zal diabetes ontwikkelen. Maar wat is prediabetes?

DR. COREMANS ‘Bij prediabetes wijkt de verwerking van de suiker een beetje af van het normale. We zien daardoor in de bloedwaarden een lichte verhoging van het suikergehalte, maar nog niet in die mate dat het schade aan de bloedvaten kan toebrengen. Het is met andere woorden nog geen diabetes. Prediabetes komt vooral voor bij mensen met overgewicht, die te weinig bewegen en een ongezonde levensstijl hebben. Ongeveer een op de drie mensen met prediabetes zal in de komende jaren diabetes vertonen.’

Een gezondere levensstijl vermindert het risico met maar liefst 50%.

DR. COREMANS Als een persoon prediabetes heeft, en dat zijn er heel veel, kan hij het risico op ontwikkeling naar diabetes met de helft verminderen door consequent een gezondere levensstijl aan te nemen. Dat betekent: intense lichaamsbeweging en gewichtsverlies door een gezonde voeding.’

Wat verstaat u onder ‘intense’ lichaamsbeweging?

DR. COREMANS ‘Minstens 10.000 stappen per dag. Helaas is er in België nog te weinig begeleiding om mensen te leren om meer te bewegen. Hier in het ziekenhuis hebben we in samenwerking met de afdeling fysiotherapie een programma opgesteld waarbij we mensen met overgewicht en met diabetes leren om meer beweging in hun leven in te passen. Er wordt samen met de patiënt bekeken welke oefeningen geschikt zijn voor zijn of haar specifieke gezondheidstoestand.’

        

MINSTENS 10.000 STAPPEN PER DAG

        

Een jaarlijkse controle bij de huisarts is absoluut noodzakelijk.

DR. COREMANS Als er prediabetes wordt vastgesteld bij jou, dan is een jaarlijkse controle (bloedonderzoek) bij de huisarts absoluut noodzakelijk. Want als je evolueert naar diabetes, dan is het ontzettend belangrijk om dat zo snel mogelijk vast te stellen. Er zijn mensen die de pech hebben dat ze diabetes ontwikkelen zonder dat ze het weten. Ze hebben geen klachten terwijl er toch, door de hoge bloedsuikers, schade kan worden toegebracht aan de bloedvaten.’

Wat doen die hoge suikerwaarden in je lichaam?

DR. COREMANS ‘Als je lange tijd te hoge bloedsuikers hebt, dan zullen die hoge suikers je bloedvaten “ziek” maken. Er komen klontertjes in de bloedvaten en de bloedvaatjes gaan afsterven of bloeden. Tegelijk komt daarmee de doorbloeding van de organen in de problemen. Praktisch gezien wil dat zeggen dat je mogelijk problemen met je ogen en je nieren krijgt; dat je minder gevoeligheid vertoont aan je voeten en daardoor sneller wonden kan krijgen; dat je grote bloedvaten “ziek” worden.’

Is de schade aan de bloedvaten onherstelbaar?

DR. COREMANS Als je schade voorkomt, dan heb je veel gewonnen. Hoe vroeger je diabetes behandelt en de eerste jaren goed de bloedsuikerwaarden op peil houdt, hoe meer gezondheidsvoordeel je hebt, ook op lange termijn.’

Kun je genezen van diabetes?

DR. COREMANS ‘Bij patiënten met diabetes type 2, met ernstig overgewicht, waarbij de inname van voeding plots drastisch vermindert – zoals dat bijvoorbeeld gebeurde in de oorlog – zie je dat de diabetes verdwijnt. Maar dan spreken we over 500-700 kcal per dag, iets wat overigens niet gezond is en zeker niet houdbaar op lange termijn. Bij de gemiddelde patiënt met diabetes, zal een gewone gezonde voeding de diabetes niet genezen. Het zal wel de suikerwaarden in het bloed onder controle houden. En dat is tenslotte het eerste doel bij mensen met diabetes.’

Hoe draagt beweging bij tot gezonde bloedsuikerwaarden?

DR. COREMANS Beweging is om vele redenen goed. Wat betreft de suikerregeling is het zo dat suikers worden opgenomen ter hoogte van de spieren. Vooral na de maaltijd komt er suiker in het bloed die met behulp van insuline door de spieren wordt opgenomen. Bij spieren die goed werken, zal de insuline zijn taak beter kunnen uitvoeren waardoor de spieren de suiker beter opnemen. Spieren die minder werken, zeggen als het ware: “Ik heb geen suiker nodig!” De suiker wordt niet opgenomen en wordt opgestapeld in het bloed.’

        

SUIKERS HAAL JE HET BEST UIT COMPLEXE KOOLHYDRATEN ZOALS BRUINBROOD, GROENTEN, FRUIT...

        

DR. COREMANS

‘Je maaltijd is een lading van voedingsstoffen, die je lichaam nodig heeft en moet verwerken. Ook suikers heeft je lichaam nodig. En die haal je het best uit complexe koolhydraten zoals bruinbrood, groenten, fruit... Het systeem in je lichaam dat suikers verwerkt, fungeert totaal anders bij mensen met diabetes. Het loopt mank omdat er onvoldoende insuline is of omdat de insuline niet goed werkt. Je moet dus proberen de suikers op een correcte manier in het lichaam te brengen. Als je een maaltijd met snelle suikers gebruikt, dan ga je op zeer korte periode de hele hoeveelheid suikers door je systeem jagen. Doe je dat bij mensen met diabetes – waarbij het systeem dat de suikers verwerkt al overbelast is – dan kan het lichaam deze suikers niet behoorlijk verwerken. Kies je echter voor trage suikers door het eten van veel groenten, volkorenproducten en voedingsvezels, dan ga je dezelfde hoeveelheid suikers in je lichaam brengen over een veel langere tijd. Met kleine beetjes als het ware. Daardoor kan je lichaam deze suikers wel opnemen.’

        

80% VAN PATIËNTEN MET DIABETES HEBBEN OVERGEWICHT

        

‘Dat is de hoofdreden waarom we die snelle suikers – witte suiker en bruine suiker, gebak en snoep – beter schrappen of zo veel mogelijk beperken. Ze brengen gigantische hoeveelheden suiker aan die op zeer korte periode door je lichaam worden gejaagd. Je hebt als persoon met diabetes niet voldoende insuline om dat te verwerken.’

Hoe komt het dat iemand met diabetes ’s morgens niet wakker wordt met een hypo?

DR. COREMANS ‘Bij een patiënt met diabetes maakt de lever ’s nachts suiker aan. Dat is een van de basisproblemen bij mensen met diabetes. Als je geen diabetes hebt, dan heb je ’s nachts een perfect evenwicht tussen glucagon en insuline. Begint je bloedsuiker te dalen, dan maakt het lichaam meer glucagon aan, die ervoor zorgt dat je lever suiker aanmaakt uit de reservesuiker glycogeen of uit eiwitten en vetten. En omgekeerd, als de bloedsuiker ’s nachts stijgt, dan gaat de productie van insuline stijgen en die van glucagon dalen. Bij mensen met diabetes, en meer specifiek bij type 2, heb je te weinig insuline en te veel glucagon. Dus maakt de lever te veel suiker aan ’s nachts. Het gevolg is dat je opstaat met een verhoogde bloedsuikerwaarde. Dat verklaart waarom deze mensen ’s morgens opstaan met een hogere bloedsuikerwaarde dan de waarde die ze hadden toen ze gingen slapen.’

Waarom moeten vooral mensen met diabetes matig zijn met alcohol?

DR. COREMANS ‘In heel wat alcoholische dranken zitten snelle suikers. Ook de triglyceriden (vetten) in je bloed stijgen door het gebruik van alcohol, wat niet goed is voor de gezondheid van je bloedvaten. Bovendien bevatten alcoholische dranken meestal gigantisch veel calorieën. 80% van patiënten met diabetes hebben overgewicht en dan kies je beter niet voor calorierijke alcoholische dranken, die overigens geen enkel nut hebben voor ons lichaam. Kies voor voedingsmiddelen waarvan je veel kunt eten met een lage caloriewaarde, zoals volkorenproducten en groenten. Met andere woorden, een gezonde voeding die voor iedereen goed is. En dat betekent niet alleen “ruilwaarden” tellen.’

Je kiest dus het best voor gezonde koolhydraatbronnen.

DR. COREMANS ‘Veel patiënten denken dat ze enkel naar de ruilwaarden moeten kijken, niet naar het geheel. Met andere woorden: als 2 boterhammen dezelfde ruilwaarde hebben als een chocolade snack, is het NIET oké om voor de snack te kiezen. De snack bevat naast suiker en vetten geen voedingsstoffen die je gezondheid ondersteunen. De boterhammen bevatten naast de noodzakelijke voedingsvezels ook nog een bom aan vitaminen en mineralen om je lichaam gezond te houden. En vooral, ze leveren trage koolhydraten waardoor het lichaam, ook bij mensen met diabetes, deze voldoende kan verwerken. Kortom: heb je diabetes, dan raad ik je aan om veel meer te gaan bewegen en gezond te eten. lets wat we allemaal zouden moeten doen.’

ANGST VOOR INSULINE?

Insuline is de reddingsboei voor vele mensen met diabetes type 2. Toch bestaan er nog heel wat misopvattingen over dit geneesmiddel, waardoor de therapie soms te lang wordt uitgesteld.

Luc kreeg te horen dat hij diabetes had toen hij 25 was. Over de jaren steeg zijn HbA1c-gehalte tot gevaarlijke waarden van 13 tot 14%, wat leidde tot verslechtering van zijn gezichtsvermogen. Ook al wist hij dat insuline zijn bloedsuikerwaarde kon normaliseren, hij begreep niet hoe belangrijk het was voor zijn gezondheid om deze waarde onder controle te houden. Insuline spuiten betekende voor hem het opgeven van zijn vrijheid. Bovendien vreesde hij erectiedisfunctie (ED).

Deze misvattingen over insuline zijn niet zo uitzonderlijk. Er bestaan nog steeds veel misverstanden over en weerstand tegen insulineinspuitingen. Dit kreeg zelfs een naam: PIR of psychologische insulineresistentie.

Je hoort het in tal van excuses. Zoals: ‘van insulinespuiten word je dik’, ’spuiten is pijnlijk’ en ’spuiten is ongemakkelijk als je buitenhuis bent’, tot ‘daarmee vergroot je het risico op een hypo (te weinig suiker in het bloed)’.

Vaak worden de onherstelbare complicaties, als gevolg van een te late insulinebehandeling, pas duidelijk na een tijd. Daardoor krijgt de persoon in kwestie de indruk dat de complicaties veroorzaakt worden door de pas opgestarte insulinebehandeling. Nochtans is insuline een levensredder

TIP


Er bestaat een glucosemeter die advies geeft over de insulinedosering.



ORALE MEDICATIE OF INSULINE?

Insuline blijft tot vandaag nog steeds de enige effectieve behandeling voor diabetes type 1, waarbij het lichaam zelf geen insuline meer aanmaakt. Dat is logisch aangezien insulineproductie de natuurlijke manier is van het lichaam om de bloedsuikerwaarde onder controle te houden.

Omdat mensen met diabetes type 2 nog steeds insuline aanmaken, wordt eerst orale medicatie gebruikt om de bloedsuikerwaarden onder controle te houden.

Er bestaan twee soorten orale medicatie. De ene zal de bloedsuikerwaarde verlagen door de gevoeligheid voor eigen aangemaakte insuline te verbeteren. De andere stimuleert de productie van lichaamseigen insuline.

Uiteraard zal elke behandeling pas een voldoende goed resultaat geven in combinatie met een aangepast voedingsschema en lichaamsbeweging.

Diabetes type 2 is een ziekte die zich geleidelijk ontwikkelt. Bij de diagnose van de ziekte heeft de patiënt gemiddeld nog 50% van de normale insulineproductie (bron: The landmark United Kingdom Prospectieve Diabetes Study (UKPDS)). Na zes jaar daalt de productie naar 25%, waardoor het bijna zeker is dat ook deze patiënten insuline moeten bijspuiten. Een regelmatige opvolging door de arts is absoluut noodzakelijk omdat het in het belang van de patiënt is om tijdig te starten met inspuiting van insuline zodra dat nodig is.

Bang voor de naalden hoef je vandaag niet meer te zijn, want ze zijn de laatste jaren zeer gebruiksvriendelijk geworden. De meeste mensen met diabetes type 2 geven ook aan dat ze zich beter voelen zodra ze starten met insuline.

WAT JE MOET WETEN OVER DIABETES KETO-ACIDOSE

Diabetes keto-acidose is een van de meest beangstigende complicaties van diabetes. Als je het niet behandelt, kan het leiden tot coma of zelfs de dood. Het komt het vaakst voor bij mensen met diabetes type 1. Toch wordt een op de drie mensen met diabetes type 2 weleens met keto-acidose geconfronteerd. Ook al is keto-acidose bij kinderen en adolescenten zelden fataal, toch blijft het doodsoorzaak nummer 1 bij kinderen en adolescenten met diabetes type 1. In sommige gevallen wordt diabetes pas ontdekt nadat de patiënt in het ziekenhuis is opgenomen met keto-acidose. Daarom is het belangrijk om de symptomen ervan te kennen en vooral te weten hoe je ze kunt voorkomen.

De scheikunde achter de crisis

Keto-acidose start bij een gebrek aan het hormoon insuline. Als alles goed werkt, brengt insuline de bloedsuiker (glucose) in de cellen, waar het kan worden omgezet in energie. Maar zonder insuline blijft het deurtje van de cellen toe om deze van energie te voorzien en blijft de suiker in het bloed. Daar stijgt de hoeveelheid suiker. In het bloed kan deze suiker niet gebruikt worden. De cellen geven signalen dat ze een tekort hebben aan suiker en het lichaam reageert daarop door te zorgen dat er nog meer suiker wordt vrijgezet in de lever. Die suiker komt in het bloed.

Het lichaam probeert het teveel aan suiker in het bloed te verwijderen via de urine, waardoor de persoon heel veel moet plassen. Het lichaam haalt hiervoor vocht uit de cellen.

Door het vele plassen verlies je dus veel vocht en dreig je gevaarlijk gedehydrateerd (uitgedroogd) te raken. Voldoende drinken is de boodschap. Tegelijkertijd begint het lichaam de vetreserves af te breken om het lichaam van energie te voorzien. Vetten zijn inderdaad een goede energiebron maar om als energiebron te kunnen dienen, moeten ze eerst in kleinere stukjes worden afgebroken. Hierbij ontstaan onder meer ketonen, die het bloed zullen verzuren (ketonemie).

INFO


Diabetes keta-acidose kan heel snel ontstaan bij diabetes type 1, maar uitzonderlijk ook bij diabetes type 2. Daarmee gaan een heleboel symptomen gepaard. Meet je ketonen als je bloedsuikerwaarde hoger is dan 200 mg/dl. Er bestaan glucosemeters die ook bloedketonen kunnen meten. Bij ‘ketonen positief’ bel je meteen je huisarts.



Signalen en symptomen van keto-acidose

De meest voorkomende oorzaken van ketoacidose zijn ziekte en infecties, waardoor het lichaam bepaalde stresshormonen produceert die de werking van de insuline tegenwerken. Daarom wordt er aanbevolen om bij ziekte de insuline iets hoger te doseren. Uiteraard kunnen deze symptomen ook een gevolg zijn van een andere situatie die ook stress geeft aan het lichaam, zoals bijvoorbeeld een hartinfarct of een herseninfarct (beroerte). Een andere oorzaak kan zijn dat je bent vergeten om insuline te spuiten of een defect aan de insulinepen, maar ook bepaalde medicatie kan leiden tot de ontwikkeling van ketoacidose. Neem daarom nooit zomaar medicatie op eigen initiatief maar bespreek dit altijd met je arts.

Keto-acidose kan zich manifesteren binnen de 24 uur en veroorzaakt een hele reeks symptomen. Zoals we eerder vertelden, moet je frequent urineren door de hoge bloedsuikerwaarden, waardoor je veel vocht verliest (dehydrateert) en een enorme dorst hebt. Andere symptomen zijn misselijkheid, overgeven, buikpijn, verlies van appetijt (geen honger meer) en verwardheid.

Ademnood kan een ander symptoom zijn. Als het natuurlijke buffersysteem uit zijn evenwicht raakt door de zure ketonen, zorgt deze situatie voor hyperventilatie omdat het lichaam probeert om de zuurgraad van het bloed te regelen door de CO2 uit te ademen. Als de ernst van de keto-acidose stijgt, kan de adem gaan ruiken naar een typische chemische geur.

INFO


WAT IS KETOSE EN KETO-ACIDOSE?

Elk lichaam maakt weleens gebruik van ketonen als energiebron, bijvoorbeeld na een vastenperiode (’s morgens) of bij een zware fysieke inspanning. In beide gevallen stijgt de ketonemie (ketonenwaarde in het bloed) maar niet de bloedsuikerwaarde. Een verhoogde ketonenwaarde in het bloed noemt men ketose. Dit kan leiden tot keto-acidose, een ernstige complicatie van diabetes, die optreedt als tegelijk ook de bloedsuikerwaarde zeer hoog is. Dit verstoorde evenwicht in de zuurgraad van het bloed kan het fragiele evenwicht in de chemische processen in je lichaam behoorlijk in de war sturen en daarmee je gezondheid schade toebrengen.



Het blijft daarom altijd belangrijk om de ketonenwaarde in de urine en/of in het bloed na te kijken. Je kunt bij de apotheker eenvoudige ketonentesters kopen.

De ketonlichamen komen voor in verschillende vormen. De bloedtesten bepalen de meest voorkomende vorm, die zeer snel stijgt als er problemen zijn en onmiddellijk daalt na het starten van de behandeling. De urinetesten sporen een andere vorm van ketonen op die in lagere concentraties aanwezig is en die veel later na het begin van de behandeling begint te dalen.
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Spoedopname is noodzakelijk bij keto-acidose

Stelt je arts een keto-acidose vast, dan zal een opname in het ziekenhuis wellicht noodzakelijk zijn. Daar krijg je intraveneus vocht toegediend om de dehydratatie (uitdroging) tegen te gaan. Er worden mineralen aan toegevoegd om deze op gezonde waarden terug te brengen. Immers, door het verlies aan vocht verlies je ook heel wat mineralen. Een tekort aan bepaalde mineralen, bijvoorbeeld kalium, heeft een negatief effect op de werking van de spieren, dus ook op de hartspier en de zenuwcellen. Ten derde wordt het insulinegehalte op peil gebracht omdat een tekort aan insuline meestal de keto-acidose veroorzaakt. De insuline zal ervoor zorgen dat de bloedsuikerwaarden genormaliseerd worden en stopt daarmee de verzuring van het bloed. Door een snelle en juiste behandeling kan keto-acidose meestal snel gecounterd worden.

Voor mensen met diabetes is het heel belangrijk dat ze goed voor zichzelf zorgen, zeker als ze ziek zijn. Ze moeten regelmatig de bloedwaarden meten, de controle behouden door een gezonde levensstijl (gezonde voeding, op regelmatige momenten eten, voldoende bewegen) en de voorgeschreven medicatie correct gebruiken. Het is even belangrijk om heel goed de symptomen en complicaties, zoals keto-acidose, te herkennen en onmiddellijk verzorging te vragen bij de arts als dat nodig is.

INFO


Indien gelijktijdig de ketonwaarde en de suikerwaarde in het bloed stijgen, bestaat het risico op keto-acidose.

•  Raadpleeg zo snel mogelijk je arts bij aanhoudend hoge bloedsuikerwaarden en hoge ketonenwaarden in de urine of in het bloed. Wees bijzonder alert wanneer je pas ziek was of een infectie had.

•  Bespreek met je arts of het nodig is om de dosis snelle insuline te verhogen.

•  Drink om de 15 minuten kleine hoeveelheden om uitdroging tegen te gaan: water, thee, bouillon maar ook licht gesuikerde dranken zoals dorstlessers voor sporters zijn een goede keuze. (let op: dorstlesser, geen energiedrank!)

•  Doe geen inspanning of sport zolang je bloedsuikerwaarden en ketonenwaarde in je bloed niet genormaliseerd zijn.
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EEN GESPREK MET DE DIËTISTEN

Bij patiënten met diabetes is de voeding minstens even belangrijk als de medicatie. Een regelmatige begeleiding door een diëtist(e) is een absolute noodzaak. Een gesprek met de diëtisten van het ZNA Ziekenhuis Middelheim: Hannah Tegenbos, Inneke Verbergt en Martine Oushoorn.

Wat kan de diabetespatiënt verwachten van de diëtist(e)?

DE DIËTISTEN Eerst nemen we een anamnese af. We vragen de patiënt naar zijn of haar eetgewoonten en bekijken samen met de patiënt waar het goed gaat en waar er plaats is voor verbetering om de suikerwaarden in het bloed onder controle te brengen. Het eerste belangrijke aandachtspunt is regelmaat. Neemt de patiënt een ontbijt, een middagmaal en een avondmaal? Wat eet de patiënt? Eet hij of zij op regelmatige tijdstippen? Wat eet hij of zij tussendoor?

Een volgend aandachtspunt is de opname van de snelle suikers door bijvoorbeeld het drinken van fruitsappen of frisdranken. Welke alternatieven kunnen we de patiënt bieden? Drinken ze hun koffie of thee met of zonder suiker? Het is belangrijk te begrijpen of de patiënt het moeilijk heeft om zoetigheden zoals snoepjes te schrappen om er vervolgens samen een oplossing voor te zoeken.

        

KOOLHYDRATEN MOETEN IN ELKE MAALTIJD AANWEZIG ZIJN
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De Griekse arts Hippocrates leefde van 460 tot 370 voor Christus. Hij legde sterk de nadruk op hygiëne, gezonde eet- en drinkgewoonten, het belang van frisse lucht en een natuurlijk verloop van processen in het lichaam. Zo kwam hij tot de beroemde uitspraak: ‘Laat uw voeding uw medicijn zijn en uw medicijn uw voeding.’



We vragen verder of ze dagelijks twee stuks fruit eten, drie porties groenten, twee tot drie porties zuivel en voldoende voedingsvezels. Dan leren we hun stap voor stap de basis van een gezonde voeding. Ten slotte geven we een aantal werkpunten mee, zoals regelmaat in de maaltijden en het leren inplannen van de maaltijden. Het is belangrijk dat ze drie maaltijden per dag gebruiken: ontbijt, lunch en avondeten. Afhankelijk van de soort insuline of medicatie die ze gebruiken en van hun eetgewoonten, zullen we eventueel tussendoortjes inplannen. Maar dat is zeker niet nodig bij alle patiënten.’

‘Sommige mensen hebben ergens gelezen dat hun suiker ook omhoog gaat van brood, aardappelen of rijst en schrappen die allemaal uit hun voeding. Dat is niet juist, want koolhydraten moeten juist in elke maaltijd aanwezig zijn. De snelle suikers die je vindt in tafelsuiker, fruitsap, frisdrank en snoep proberen we wel zo veel mogelijk te beperken. Vaak zijn deze patiënten zwaarlijvig en is het nodig om hun vetinname te beperken.’

        

LAAT UW VOEDING UW MEDICIJN ZIJN EN UW MEDICIJN UW VOEDING

        

HIPPOCRATES

‘Bij patiënten met overgewicht die willen of moeten vermageren, geven we veel aandacht aan de portiegrootte en de vetinname. Uiteraard leggen we uit dat meer bewegen belangrijk is. Daar vragen we altijd naar. Zijn ze actief? Wat voor werk doen ze? Zitten ze een hele dag op kantoor of juist niet?’

‘Uiteraard zijn er nog aandachtspunten, maar je kunt niet alles bij een eerste consultatie uitleggen. Daarom focussen we ons eerst op de regelmaat en de koolhydraten. Als de patiënten op een volgende consultatie komen, dan gaan we dieper in op beweging en andere belangrijke punten voor een gezondere levensstijl.’

Een nauwe samenwerking tussen diëtist en de arts is dus noodzakelijk.

DE DIËTISTEN ‘Onze adviezen worden in het verslag genoteerd zodat de specialist en de huisarts ze verder kunnen opvolgen. Heel wat van deze patiënten komen maar één keer bij ons in het ziekenhuis. Daar zijn meerdere redenen voor. Ook al hebben de patiënten die insuline gebruiken recht op twee gratis consultaties, toch worden ze meestal meteen doorverwezen door de arts. De beslissing om naar een diëtist(e) te gaan, wordt met andere woorden niet door hen genomen. In het beste geval komen ze nog voor een tweede consultatie, maar eigenlijk zijn ze altijd welkom als ze vragen hebben. Ze kunnen dus meerdere keren op consultatie komen bij ons. We zeggen hen dat ook uitdrukkelijk bij een eerste consultatie – ‘Heb je vragen? Kom langs!’ – maar we zien helaas weinig mensen terug. Niet elke patiënt is gemotiveerd om zijn of haar voedingsgewoonten aan te passen. In het beste geval zal de huisarts deze patiënt verder laten begeleiden door een diëtist(e) waar hij of zij mee samenwerkt.

Patiënten die medicatie krijgen en door onze arts gevolgd worden, zien we één keer per jaar. Hetzelfde geldt voor patiënten in het zorgtraject.’

‘Het gebeurt helaas nog te vaak dat mensen de eerste jaren van hun diagnose enkel door de huisarts worden gevolgd. Ze krijgen medicatie en een lijstje met verboden en toegelaten voeding. Helaas werkt dat niet! De patiënt wordt pas doorgestuurd naar een centrum zoals het onze als hij of zij volledig ontregeld raakt. Dan zijn ze natuurlijk al jaren fout bezig met hun voeding.’

        

EEN LIJST MET VERBODEN EN TOEGELATEN VOEDING WERKT NIET!

        

‘Ook de eerstelijnzorg, zoals de huisarts en de verpleging, moet meer belang besteden aan de voeding. Vandaag had ik nog een patiënt die begrepen had van zijn arts dat hij geen dieet meer moest volgen als hij insuline gebruikte. Terwijl de voeding zo’n belangrijke rol speelt om de suikerwaarden onder controle te houden. Dan is het aan ons om opnieuw uit te leggen dat regelmaat in de maaltijden, in de koolhydraten en een gezonde voeding altijd belangrijk blijven. Dat geldt voor iedereen, maar zeker voor mensen met diabetes, ook als ze insuline gebruiken. De kennis van de patienten is vaak heel beperkt en de diëtist(e) is echt de best geplaatste persoon om deze patiënten te begeleiden. De overheid heeft hierin nog een belangrijke taak om het ook betaalbaar te maken.’
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80% van de mensen met diabetes heeft overgewicht. Waarom is het voor mensen met diabetes zo belangrijk om een gezond gewicht te hebben?

DE DIËTISTEN ‘De suikerwaarden in het bloed blijven beter onder controle bij een gezond gewicht. De insulineresistentie, die typisch is bij diabetes type 2, is een gevolg van te veel vet rond de lichaamscellen, waardoor de insuline minder goed zijn werk kan doen. Bovendien hebben mensen met diabetes een verhoogd risico op hart- en vaatziekten. Een gezond gewicht geeft dus minder complicaties voor de patiënt op korte en lange termijn.’

‘Wanneer patiënten niet enkel medicatie gebruiken maar al in een stadium zijn dat ze zelf te weinig insuline aanmaken en insuline moeten spuiten, lukt het vermageren in het begin soms minder goed. Wellicht komt dat omdat ze tijdens de periode dat hun bloedsuikerwaarde niet geregeld was, ze niet alle suikers konden opnemen. Daardoor namen ze ook niet alle energie uit de voeding op. Dat verbetert zodra ze insuline gebruiken. Toch mag je daaruit niet besluiten dat insuline doet verdikken. Je voeding wordt beter benut en vooral je bloedwaarden zijn onder controle. Het is wel belangrijk om je heel goed te laten opvolgen door de arts. Als je vermagert heb je immers minder insuline nodig. Blijf je evenveel spuiten als daarvoor, dan riskeer je een voortdurend hongergevoel. Of erger, een hypo. Mensen hebben een enorme schrik om een hypo te doen, dus eten ze om een hypo te voorkomen. Daarbij eten ze eigenlijk meer dan ze nodig hebben.’

En dan wordt vermageren moeilijk?

DE DIËTISTEN ‘We weten dat vermageren voor iedereen een opgave is. Bij mensen met diabetes komt daarbij dat ze het gevoel hebben dat niets meer mag. Geen koekjes en geen snoepjes. Iets dat verboden is, wordt nog aantrekkelijker en dat maakt de drang naar zoetigheid veel sterker. Het is ook niet eenvoudig om voortdurend op je voeding te moeten letten en dat voor de rest van je leven. Bovendien is er een overaanbod aan voeding in onze maatschappij. Eten en drinken bij sociale gelegenheden horen bij onze cultuur. Op elke hoek van de straat zie of ruik je eten. Dat maakt het ontzettend moeilijk. Zet de televisie aan en je ziet eten.’

‘Vermageren of je voeding aanpassen omdat je diabetes hebt, doe je niet snel-snel voor een korte periode. Succes behaal je enkel door een blijvende aanpassing van je levensstijl naar gezondere voeding en meer beweging.

De complicaties door verhoogde bloedsuikerwaarden zijn bovendien niet acuut. In het begin hebben de patiënten niet door dat er allerlei mis loopt in het lichaam en dat ze hun lichaam enorme schade toebrengen als de suikerwaarden in het bloed niet goed geregeld zijn. De complicaties achteraf kunnen helaas ernstig zijn.’

Overgewicht is een risicofactor voor het ontwikkelen van diabetes. Maken jullie patiënten met overgewicht attent op de risico’s?

DE DIËTISTEN ‘In het Middelheimziekenhuis bestaat een multidisciplinaire groepsbegeleiding voor mensen met overgewicht: Gewicht in evenwicht. Een team van psychologen, kinesisten (fysiotherapeuten), artsen en diëtisten werkt nauw samen. De patiënten komen drie keer per week sporten en krijgen les over gezonde voeding en mentale coaching. Daar worden ook de risico’s van overgewicht uitgelegd. Het zijn patiënten die zelf de stap hebben gezet en gemotiveerd zijn om iets aan hun overgewicht te doen.

[image: ]

Op speciale informatiedagen (bijvoorbeeld de diabetesdag, het dagje gezond) laten we een risicotest invullen om te zien of de persoon een verhoogde kans heeft op het ontwikkelen van diabetes. Op basis van deze eenvoudige test zijn al heel wat patiënten met diabetes opgespoord die zelf geen vermoeden hadden dat ze te hoge bloedsuikerwaarden hadden. De bloedsuikerwaarden zo snel mogelijk onder controle brengen, bespaart heel veel complicaties en leed voor de patiënt. Elke persoon, ouder dan 45 met overgewicht, zou deze test moeten invullen en bespreken met de huisarts.’

Hebben mensen van Noord-Afrikaanse afkomst meer kans op diabetes?

DE DIËTISTEN ‘Bepaalde populaties hebben een groter risico op het ontwikkelen van diabetes, zoals mensen uit Noord-Afrika. Dat heeft onder meer te maken met hun eetcultuur. Voor hen zijn er speciale tekeningen en lijsten met typische voedingsmiddelen ontworpen en is er een video gemaakt. Er is voldoende educatie-materiaal om hen de basis mee te geven, maar het blijft moeilijk. ‘

        

VOEDING IS EVEN BELANGRIJK ALS MEDICATIE

        

‘Vaak wordt er nog gedacht – en zeker niet alleen door mensen die onze taal minder goed begrijpen – dat het pilletje dat de dokter voorschrijft voldoende is om hun diabetes te regelen. Terwijl voeding even belangrijk is als de medicatie. Dat is een boodschap die door elke zorgverstrekker zou moeten worden herhaald, zowel door de arts als door de verpleegkundige en de diëtist(e). Als de dokter er niet op hamert en enkel medicatie voorschrijft, dan gelooft de patiënt dat het pilletje voldoende is.

Soms beslissen patiënten om op eigen houtje hun medicatie stop te zetten. Ze gaan bijvoorbeeld op vakantie naar hun thuisland en stoppen met elke vorm van medicatie omdat ze denken dat kruiden ook kunnen helpen.

We willen benadrukken dat er een belangrijke taak voor de overheid is weggelegd om de bevolking bewust te maken van het belang van een gezonde levensstijl om gezonder oud te worden.’

TIPS VAN DE DIËTISTEN


AAN ALLE 45+ MET OVERGEWICHT

•  Vul de diabetes-risicotest in op www.diabetes.be of www.diabetesfonds.nl

•  Laat jaarlijks je bloedsuiker controleren (HbA1c, nuchtere glycemie).

AAN ALLE HUISARTSEN

•  Stuur je patiënten met diabetes (tijdig) naar de diëtist(e).



INFO


TERUGBETALING VAN DE DIËTIST(E)

Heb je een diabetespas of maak je deel uit van het zorgtraject diabetes? Dan heb je recht op twee consultaties per jaar waarbij je enkel het remgeld betaalt. Heel wat diëtisten zijn ook ‘diabeteseducator’.





GA VOOR EEN [image: ] DAG!

Genieten van gezonde voeding, hoe doe je dat?

Gooi je lijstje met ‘verboden voedingsmiddelen’ weg en maak een lijstje van alles wat je graag lust en dat past in jouw voedingsschema.

Gun jezelf al eens iets wat je superlekker vindt, maar dat eigenlijk niet past in je persoonlijke voedingsschema. Alleen zo houd je het vol. Zolang je het maar beperkt tot een kleine portie en alleen bij een speciale gelegenheid.

Zorg voor regelmaat en rust. Plan je eetmaaltijden en probeer om die elke dag op hetzelfde uur te nemen met hetzelfde aantal ruilwaarden. Dat geeft jou rust, maar ook je omgeving en ... je bloedsuikerwaarden.

En vooral, neem de tijd om te genieten van elke hap. Eet niet aan je bureau of met de computer aan. Doe de televisie uit. Leg de krant weg.

9 tips om gezond te genieten

1  Zorg dat er in elke maaltijd een koolhydraatbron aanwezig is zoals brood, rijst, aardappelen of pasta.

2  Probeer minstens drie keer per dag groenten te eten. Meer is beter. Bij elke maaltijd past een groente, zelfs bij het ontbijt. Een plakje komkommer op de boterham bijvoorbeeld of een tomaatje en wat sjalotten gebakken met een roerei. Heerlijk. Heb je ’s avonds groenten over? Neem ze de volgende dag mee naar je werk of gebruik ze als voorgerecht of tussendoortje.

3  Vul voor de hoofdmaaltijd minstens de helft van je bord met groenten. De rest van je bord verdeel je over eiwitbronnen (vlees, vis, kaas, eieren, tofoe...) en zetmeelbronnen (aardappelen, rijst, pasta, quinoa, couscous, bulgur...)

4  Zorg dat je veel voedingsvezels in je maaltijd verwerkt (via groenten, fruit, volle graansoorten...). Voedingsvezels zorgen ervoor dat je bloedsuikerwaarde minder snel stijgt. Zo voorkom je pieken en blijft de suikerwaarde binnen de gezonde normale waarden.

5  Plan ’s ochtends wanneer je die dag je twee stukken fruit eet.

6  Kies voor de magere variant (mager vlees, magere zuivelproducten, vis, kip...).

7  Gebruik twee à drie magere of halfvolle zuivelproducten per dag. Als je geen melk verdraagt, kun je kiezen voor met calcium verrijkte sojadranken. Raadpleeg je diëtiste over voedselgevoeligheid.

8  Wees zuinig met boter of margarine en gebruik olie om te bakken en te braden.

9  Drink twee liter vocht per dag. Geef de voorkeur aan water. Zet ’s ochtends een vol glas water op je werktafel en vul het glas onmiddellijk als het leeg is. Ongemerkt drink je het glas dat voor je staat leeg. Laat je de fles in de koelkast staan? Dan is de kans groot dat die er ’s avonds nog staat.

INFO


Sta elk half uur even op en maak een korte wandeling. Wandel bijvoorbeeld even naar de koelkast en drink je glas water. Drink minstens twee liter per dag. Zo houd je je conditie en je vochtgehalte op peil.



MIJN [image: ] DAG!

Vul hier jouw gezonde eetgewoonten in. Kijk voor inspiratie op pagina’s 48-51.

INFO


[image: ] 1 ruilwaarde (RW) = 12,5 g koolhydraten (KH)
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MET DEZE KIES- EN RUILTABEL WORDT KOOLHYDRATEN (KH) OF RUILWAARDEN (RW) TELLEN KINDERSPEL!

1 RW zoet broodbeleg [image: ]

•  1,5 koffielepel honing (15 g)

•  2 koffielepels confituur of jam (20 g)

•  2 koffielepels Luikse stroop (20 g)

•  2 koffielepels chocopasta (22 g)

1 RW brood, beschuit en ontbijtgranen [image: ]

•  3 eetlepels volkorenontbijtgranen (15 g)

•  2 beschuiten/crackers/toast (2 x 10 g)

•  3 eetlepels havermout of havervlokken (20 g)

•  2 eetlepels muesli (20 g)

•  1/2 zacht broodje/sandwich (25 g)

•  1/2 pistolet (25 g)

•  1/2 croissant (25 g)

•  1 snede bruin brood (30 g)

1 RW aardappelen, rijst, pasta [image: ]

•  een stukje stokbrood (20 g)

•  35 g frietjes (8 à 10 stuks)

•  50 g gekookte (volkoren-)pasta

•  50 g gekookte couscous

•  50 g gekookte bruine rijst

•  75 g gekookte aardappelen

•  100 g aardappelpuree

1 RW groenten en peulvruchten [image: ]

De meeste groenten hoef je niet te tellen. Vul je bord voor minstens de helft (en liever nog meer) met groenten.

LET OP! Peulvruchten bevatten veel zetmeel. Daarom tel je de koolhydraatwaarden altijd.

•  100 g bereide linzen

•  100 g bereide erwten

•  100 g alle soorten bereide bonen (witte, rode, groene...)

1 RW fruit [image: ]

•  1 appel (125 g)

•  1 peer (130 g)

•  1 sinaasappel (150 g)

•  1/2 banaan (65 g)

•  245 g aardbei

•  250 bessen

•  90 g druiven

•  95 g kersen

•  100 g kiwi

•  1/2 mango (90 g)

•  1 perzik (200 g)

•  2 mandarijntjes (130 g)

•  3 abrikozen (140 g)

•  3 pruimen ( 140 g)

•  galiameloen (290 g)

•  cavaillon (110 g)

TIP


Kies bij voorkeur vers seizoenfruit.

Als afwisseling kun je diepgevroren fruit en fruit op eigen nat gebruiken.



TIP


Zowel bij de Diabetes Liga www.diabetes.be als op www.sweetbe.be vind je een uitgebreide lijst met ruilwaarden.



1 RW zuivelproducten [image: ]

•  125 ml halfvolle chocolademelk

•  265 ml ongesuikerde karnemelk

•  265 ml halfvolle melk

•  250 ml magere yoghurt natuur

•  350 g magere plattekaas natuur

Voedingsmiddelen die geen koolhydraten bevatten hoef je niet te tellen.

DRANKEN

•  water

•  koffie

•  thee

•  bouillon

•  soep (ongebonden)

•  suikervrije dranken (beperk ze tot een glas per dag)

SMAAKMAKERS EN KRUIDEN

•  azijn

•  citroen- en limoensap

•  sojasaus

•  verse en gedroogde kruiden

•  look

•  mosterd

•  tabasco

•  worchestershiresaus

•  ...

Welke tussendoortjes kies je?

Sommige mensen met diabetes hebben baat bij een tussendoortje met koolhydraten. Maar dat is niet voor iedereen noodzakelijk. Bespreek dit altijd met je diëtist(e).

INFO


Let op met mosterd en bouillonblokjes. Ze bevatten heel veel zout. Zout verhoogt de bloeddruk en verhoogt daarmee de kans of hart- en bloedvaataandoeningen en nierfalen.



Voorbeelden van tussendoortjes die weinig of geen effect hebben op de bloedsuikerwaarde

DRANKEN

•  water

•  thee of koffie zonder suiker

•  koffie verkeerd met magere melk en zoetstof

•  frisdrank met minder dan 5 kcal

GROENTEN (EEN HANDVOL)

•  een kop ongebonden vetarme groentesoep (200 ml)

•  bloemkoolroosjes

•  radijsjes

•  kerstomaatjes

•  komkommer

•  wortel

•  augurk

•  alle soorten verse of diepgevroren groenten

EIWITRIJKE VOEDINGSMIDDELEN

•  1 plakje gekookte ham

•  1 plakje filet (kip, rund, varken...)

•  1 hardgekookt ei

•  50 g blokjes magere harde kaas 20+

•  1 potje natuuryoghurt

•  1 potje magere plattekaas

•  125 ml karnemelk of met calcium verrijkte sojamelk

OVERIGE

•  4 walnoten

•  10 apennoten

DAGSCHEMA’S MET 1600 KCAL / 1800 KCAL / 2000 KCAL / 2200 KCAL

Breng regelmaat in je eetmomenten.

Ontbijt, lunch en avondeten eet je het best elke dag op hetzelfde moment. Ook de hoeveelheid koolhydraten per maaltijd moet elke dag hetzelfde zijn.

EEN VOORBEELD:

Mag je 20 RW (koolhydraatruilwaarden) eten per dag? Dan is de volgende verdeling mogelijk: 6 RW voor ontbijt, 7 RW voor het middagmaal, en nog eens 7 RW ’s avonds.

Maar het kan ook dat je ze op een andere manier verdeelt: 5 RW voor het ontbijt, 8 RW voor het middagmaal en 7 RW voor ’s avonds.

Een andere verdeling kan ook. Het belangrijkste is dat je elke dag hetzelfde aantal RW gebruikt op hetzelfde eetmoment. Bespreek samen met je diëtist(e) wat voor jou de ideale verdeling is.

Noteer vooral in het begin alles wat je eet en wanneer en bespreek dit met je diëtist(e) of arts. Zo krijg je snel inzicht op de invloed van je voedingsgewoonten op je bloedsuikerwaarden.

INFO


Kies slim en ga voor gezonde voeding. Beperk ‘lege’ koolhydraten zoals snoep en koekjes tot een maximum van 1 RW per dag.



1600 kcal

16 RW [image: ]

2 à 3 stuks fruit [image: ]

300 g groenten [image: ]

2 à 3 zuivelporties [image: ]

2 liter vocht [image: ]

Elke dag meer bewegen dan de vorige [image: ]

1800 kcal

18 RW [image: ]

2 à 3 stuks fruit [image: ]

300 g groenten [image: ]

2 à 3 zuivelporties [image: ]

2 liter vocht [image: ]

Elke dag meer bewegen dan de vorige [image: ]



2000 kcal

20 RW [image: ]

2 à 3 stuks fruit [image: ]

300 g groenten [image: ]

2 à 3 zuivelporties [image: ]

2 liter vocht [image: ]

Elke dag meer bewegen dan de vorige [image: ]



2200 kcal

22 RW [image: ]

2 à 3 stuks fruit [image: ]

300 g groenten [image: ]

2 à 3 zuivelporties [image: ]

2 liter vocht [image: ]

Elke dag meer bewegen dan de vorige [image: ]
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RECEPTEN

In dit hoofdstuk vind je dagelijkse en minder dagelijkse recepten. De ingrediënten zijn meestal aangegeven voor vier personen, maar soms ook voor één of voor meer. De energie-, de KH- en de ruilwaarde staan telkens uitgedrukt per persoon.

De meeste groenten hebben weinig invloed op de bloedsuikerwaarde. Voor de volledigheid werden de koolhydraten van de groenten wel meegeteld. Koolhydraten van groenten meetellen is echter niet voor iedereen nodig.

TIP


Zet de eerste week de keukenweegschaal op tafel en weeg alles wat je eet. Het is heel leerzaam en zo krijg jij de controle over je bloedsuikerwaarde!



INFO


De waarden zijn berekend op basis van de Belgische Voedingsmiddelentabel www.nubel.com. Uiteraard zijn deze waarden gemiddelden. Het suikergehalte in fruit is immers afhankelijk van vele factoren, zoals de weersomstandigheden, de soort fruit enzovoort. Het is met andere woorden niet nodig om de laatste 10 gram van een appel weg te snijden.



INFO




	kcal:

	calorieën (energie)




	KH

	koolhydraten in gram




	RW

	ruilwaarde (g KH/12,5) [image: ]










HAPJES EN TUSSENDOORTJES

MAGERE YOGHURT MET APPEL

per persoon: 117 kcal / 20 g KH / 1,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

1 appel (120 g), ongeschild

125 g magere yoghurt natuur

BEREIDING

Snijd de gewassen ongeschilde appel in kleine stukken en meng ze door de yoghurt.

PLATTEKAAS (KWARK) MET AARDBEIEN

per persoon: 113 kcal / 13 g KH / 1 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

10 aardbeien (120 g)

175 g halfvolle plattekaas (kwark)

BEREIDING

Snijd de aardbeien in stukken en doe ze bij de kaas. Even roeren. En genieten maar!

TIP


Vind je een potje magere yoghurt maar saai? Voeg er stukjes ongeschilde appel, peer of ander seizoenfruit aan toe (eerst goed wassen en afdrogen). Dat is heerlijk lang genieten en ideaal om je bloedsuikerwaarden niet te laten pieken. Eiwitten en voedingsvezels vertragen immers de opname van suiker in het bloed en geven je lang een voldaan gevoel. En zo heb je meteen weer een zuivel- en fruitproduct dat je kunt aanduiden op pagina 43 (mijn [image: ] day).



[image: ]

TACO’S MET GEROOKTE KIP

per persoon: 49 kcal / 6 g KH / 0,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

100 g gerookte kipfilet

een handvol rucola

2 eetlepels verse bieslook

2 eetlepels verse kaas (30 g)

1 eetlepel citroensap

peper

2 grote taco’s (100 g)

BEREIDING

Hak de gerookte kipfilet, de rucola en de bieslook zeer fijn. Houd enkele sprietjes bieslook apart voor de afwerking.

Meng de rucola en de bieslook door de verse kaas en breng op smaak met citroensap en peper. Meng dan voorzichtig de kip door het kaasmengsel.

Breek de taco’s voorzichtig in kleinere stukken en leg ze op een schaal.

Leg op elk stuk een lepeltje gerookte kipsla. Werk af met bieslook.

WITLOFBLAADJE MET KRAB

per persoon: 16 kcal / 1 g KH / 0 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

1/4 roze pompelmoes / grapefruit (50 g)

1/2 avocado (80 g)

1 theelepel citroensap

50 g gekookt krabvlees

8 kleine witlofblaadjes (60 g)

1 theelepel roze peperkorrels, geplet een plukje kiemzaden

BEREIDING

Ontdoe de pompelmoes van vliezen en snijd hem in stukjes. Schil de avocado, snijd hem in langwerpige partjes en besprenkel hem met citroensap. Scheur het krabvlees in kleinere stukken.

Leg op elk witlofblaadje enkele stukjes pompelmoes, avocado en krab.

Kruid met roze peper.

Werk af met enkele kiemzaden.

[image: ]
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HARINGHAPJE

per persoon: 98 kcal / 2 g KH / 0,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

1/2 komkommer (85 g)

1 tomaat (150 g)

175 ml karnemelk, ongesuikerd

3 eetlepels sojaroom (30 g)

1 klein teentje knoflook, gesnipperd

1 eetlepel dille, gesnipperd zoetmiddel

2 haringfilets op azijn (300 g)

BEREIDING

Was de komkommer en snijd hem in flinterdunne plakjes.

Ontvel en ontpit de tomaat.

Snijd het vruchtvlees in kleine stukjes.

Meng de karnemelk met de sojaroom. Schep de komkommer, de tomatenstukjes, de knoflook en de dille er voorzichtig door. Breng op smaak met wat zoetmiddel.

Snijd de haringfilets in stukjes en verdeel over acht glaasjes.

Schep het komkommermengsel erop.

Laat afkoelen in de koelkast en serveer koud.

PADDENSTOELEN MET ANSJOVIS

per persoon: 46 kcal / 2 g KH/ 0,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

8 middelgrote paddenstoelen (shiitakés, 100 g)

100 g verse ansjovis op olie

1 rijpe kleine tomaat (100 g)

1 teentje knoflook, gesnipperd

20 g paneermeel

1 eetlepel basilicum

1 eetlepel olijfolie

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Verwijder de steeltjes van de paddenstoelen.

Laat de ansjovis uitlekken en hak hem fijn. Ontpit de tomaat en snijd het vruchtvlees in kleine blokjes. Roer ansjovis en tomaat door elkaar.

Meng het ansjovis-tomaatmengsel met de gesnipperde knoflook, het fijngesneden basilicum, de olijfolie en het paneermeel.

Leg de paddenstoelen op een bakplaat en vul ze met een lepeltje van het ansjovismengsel.

Zet 5 minuten in het midden van de oven. Serveer onmiddellijk.

[image: ]
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ZUIDERSE BRUNOISE

per persoon: 45 kcal / 4 g KH / 0,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

1/2 courgette (150 g)

1/2 rode paprika (90 g)

1/2 rode ui (60 g)

1/2 wortel (50 g)

2 eetlepels olijfolie extra vergine

1 eetlepel balsamicoazijn

versgemalen zwarte peper selderiezout

1 eetlepel basilicum, gesnipperd

1 eetlepel verse oregano, gesnipperd

2 sneden ciabatta (40 g)

1 teentje knoflook

BEREIDING

Snijd de courgette, de paprika, de rode ui en de wortel in kleine dobbelsteentjes van 3 millimeter (brunoise).

Meng 1 eetlepel olijfolie met de balsamicoazijn, de peper en een snufje selderiezout. Meng deze dressing door de brunoise. Doe er de fijngesneden verse kruiden bij, dek af en laat ongeveer 30 minuten rusten op een koele plaats.

Snijd de ciabatta in dobbelsteentjes. Bak ze krokant in 1 eetlepel olie met de geperste knoflook.

Verdeel de zuiderse brunoise over acht glaasjes en werk af met de gebakken dobbelsteentjes brood.

GROENTEPATÉ

per persoon: 51 kcal / 3 g KH / 0,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

1 sjalot (50 g)

1 grote wortel (100 g)

1/2 rode paprika (90 g)

100 g champignons

1 eetlepel olijfolie

1 teentje knoflook

20 g zongedroogde tomaten

100 g tofoe natuur

1 ei

1 eetlepel dragon, gesnipperd versgemalen zwarte peper

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Snipper de sjalot fijn. Snijd de wortel, de paprika en de champignons in kleine blokjes.

Verhit de olijfolie in een pan en fruit de sjalot. Voeg er de groenten aan toe en roerbak ze gaar. Haal van het vuur.

Pers het teentje knoflook en snijd de zongedroogde tomaten in stukjes. Doe ze bij de groenten.

Mix de tofoe en het ei tot een smeuïg mengsel en meng ze door de groenten. Kruid met dragon en peper.

Schep het mengsel in een rechthoekige cakevorm met antiaanbaklaag tot maximaal 4 centimeter. Bak 30 minuten in het midden van de oven.

Laat afkoelen en snijd in kleinere blokjes. Serveer met prikkers.

[image: ]

[image: ]

APPELS MET NOOTJES

per persoon: 142 kcal / 7 g KH / 0,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

2 appels, type jonagold (280 g)

sap van 1/2 citroen

100 g pecannoten

1/2 theelepel kaneelpoeder

20 g bloem

30 g boter

peper

5 g vanillesuiker

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 160 °C.

Schil de appels, verwijder het klokhuis en rasp het vruchtvlees. Besprenkel met citroensap zodat ze niet bruin worden.

Hak de pecannoten heel fijn en meng ze met de kaneel, de bloem en de boter. Kruid met peper.

Meng de geraspte appel met de vanillesuiker en verdeel over acht schaaltjes. Dek af met het notenmengsel.

Laat krokant bakken in het midden van de oven. Serveer lauw.

CITROENTAARTJES

per persoon: 35 kcal / 4 g KH / 0,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 STUKS

1 eidooier (30 g)

2 g zoetstof (Tagatesse)

4 eetlepels zelfrijzende bloem (40)

sap van 1 citroen (20 g)

3 eetlepels halfvolle melk (30 g) zout

1/2 eetlepel gember

1 eiwit (20 g)

vlierbloesems

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Klop de eidooier samen met de zoetstof tot een wit mengsel.

Zeef de bloem er beetje bij beetje bij.

Roer er het citroensap, de melk, een snufje zout en de fijngesneden gember door.

Klop het eiwit zo stijf dat zich pieken vormen. Schep het voorzichtig door het beslag.

Vul kleine siliconentaartvormpjes met het beslag. Bak 15 minuten in het midden van de oven tot de bovenkant licht gekleurd is. Haal uit de oven en laat afkoelen.

Serveer lauw en werk eventueel af met vlierbloesems.

[image: ]




BROODMAALTIJDEN EN SLAATJES

BRUINBROOD MET ROSBIEF

per persoon: 256 kcal / 30 g KH / 2,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

2 sneden bruinbrood (60 g)

1 eetlepel mayosaus (15 g)

enkele blaadjes rucola

50 g rosbief

1 tomaat (100 g), in plakjes

BEREIDING

Besmeer het brood met de mayosaus.

Beleg met rucola, rosbief en tomaat.

Snijd de boterhammen in driehoekjes. Bewaar in de koelkast of in een koelbox tot lunchtijd.

BRUINBROOD MET KAAS

per persoon: 475 kcal / 54 g KH / 4,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

4 sneden bruinbrood (120 g)

60 g jonge kaas 45+

1 mespuntje mosterd

100 g komkommer, in plakjes

1 theelepel lente-ui, gesnipperd

BEREIDING

Beleg 2 sneden brood met kaas. Besmeer met een mespunt mosterd.

Leg er de plakjes komkommer op en bestrooi met gesnipperde lente-ui.

Leg de andere sneden brood erop. Snijd de boterhammen in driehoekjes. Bewaar in de koelkast of een koelbox tot lunchtijd.

CIABATTA MET PAPRIKA EN FETA

per persoon: 455 kcal / 52 g KH / 4,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

1 rode paprika (185 g)

1 eetlepel olijfolie

80 g ciabatta sla

1 zongedroogde tomaat (25 g)

25 g feta

basilicumblaadjes

balsamicoazijn

BEREIDING

Verwijder zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in brede repen. Sprenkel er de olijfolie over en bak 15 minuten in het midden van de oven.

Snijd de ciabatta in tweeën en beleg met sla, de gebakken paprika, stukjes zongedroogde tomaat, feta en verse basilicumblaadjes. Werk af met enkele druppels balsamicoazijn.

TIP


Er bestaan ‘light’ versies van mayonaise, die weinig vet bevatten en dus ook een lage energiewaarde hebben (kcal). Dat betekent wel dat er vaak koolhydraten zijn aan toegevoegd en die moet je bij je totale koolhydraatconsumptie tellen. Een goede keuze is een mayosaus, met slechts 1,8 g KH per portie van 15 g.



STOKBROOD MET GEROOKTE ZALM

per persoon: 434 kcal / 56 g KH/ 4,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

80 g donker stokbrood

1 eetlepel mayosaus (15 g) sla

75 g gerookte zalm

1/2 theelepel mierikswortelsaus

50 g komkommer, in plakjes

100 g wortel, geraspt

BEREIDING

Snijd het stokbrood overlangs in tweeën. Besmeer beide zijden met mayosaus.

Beleg met de sla. Leg er de zalm op en besmeer met mierikswortel. Leg er de plakjes komkommer en geraspte wortel op. Dek af met de tweede helft van het stokbrood.

AVOCADO MET GARNALEN EN VINAIGRETTE

per persoon: 415 kcal / 21 g KH / 1,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

1/2 avocado (80 g)

gemengde sla

125 g grijze garnalen, gepeld

1 eetlepel vinaigrette (10 g)

4 stuks knäckebröd (4 x 10 g)

BEREIDING

Schil de avocado en snijd hem in blokjes. Meng met de sla en de garnalen.

Bewaar op een koele plaats in een apart doosje.

Voeg de vinaigrette pas vlak voor het serveren toe.

Lekker met knäckebröd.

[image: ]

KIPPENWIT MET ANANAS EN KERRIESAUS OP SLA

per persoon: 246 kcal / 17 g KH / 1,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

100 g kippenwit

1 eetlepel olie (10 g)

1 eetlepel kerriesaus (15 g)

peper

gemengde sla

1 plak ananas (uit blik op eigen nat, 35 g)

2 sneden volkoren toast (10 g x 2)

BEREIDING

Bak het kippenwit de avond voordien in de olie. Laat afkoelen en snijd in blokjes. Voeg wat koude kerriesaus toe.

Meng de kip met kerrie vlak voor het opdienen met de sla. Serveer met ananas en volkorentoast.

SLAATJE MET MAKREEL EN ZOETE MAIS

per persoon: 458 kcal / 29 g KH / 2,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 2 PERSONEN

2 eieren (100 g)

100 g sla

120 g zoete mais

200 g gerookte makreel (of een andere vette vissoort)

30 g mayosaus verse peterselie, gesnipperd

2 sneden Fries roggevolkorenbrood (pompernikkelbrood)

BEREIDING

Kook de avond voordien de 2 eieren in 10 minuten hard. Koel onmiddellijk af onder koud water. Zo voorkom je dat de dooier groen uitslaat. Pel de eieren en snijd ze in stukken.

Meng de eieren met de sla, de mais en de makreel. Verdeel over twee porties en bewaar ze koel. Voeg de mayosaus en de peterselie pas vlak voor het opdienen toe. Serveer met Fries brood.

[image: ]




SOEPEN

GEGRATINEERDE UIENSOEP

per persoon: 272 kcal / 29 g KH / 2,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

500 g uien

2 eetlepels olie (20 g)

20 g bloem

1,5 l kippenbouillon

1/2 stokbrood (160 g)

peper

80 g gruyèrekaas, gemalen of in plakjes

BEREIDING

Pel de ui, snijd hem in dunne ringen en fruit glazig in de olie.

Bestrooi met bloem.

Verwarm de bouillon en schenk hem onder voortdurend roeren bij de ui. Breng aan de kook en laat 20 minuten garen op een laag vuur. Roer af en toe om.

Breng op smaak met wat peper.

Schep de soep in de kommen en leg in elke kom een beetje kaas.

Gril in de oven tot de kaas kleurt.

TIP


Alle soepen of desserts kun je als tussendoortje reserveren. Kijk ook op pagina 45 bij de ideale tussendoortjes.



POMPOENSOEP MET PREI

per persoon: 53 kcal / 9 g KH / 0,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 20 BORDEN

5 preien (750 g)

1 eetlepel olie (10 g)

1/2 grote pompoen (2,5 kg)

250 g aardappelen

2,5 liter water

4 bouillonblokjes, vetarm

Mengsel van:

1 mespunt pilipili

1 mespunt gemberpoeder

1/2 theelepel paprika

1/2 theelepel kurkuma

peper

100 ml koffiemelk

verse peterselie

BEREIDING

Maak de prei schoon en snijd hem in stukken. Stoof op laag vuur in 1 eetlepel olie.

Schil de pompoen, snijd hem in stukken en doe hem bij de prei. Schil de aardappelen en snijd ze in kleine blokjes. Doe ze bij de rest van de groenten. Schenk het water bij de groenten en voeg er de bouillonblokjes en het kruidenmengsel aan toe.

Breng aan de kook en laat 20 minuten op een laag vuur garen. Mix de soep. Werk af met met een wolkje koffiemelk en gesnipperde peterselie.

DIKKE ERWTENSOEP (SNERT)

per persoon: 161 kcal / 23 g KH / 1,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

2 preien (250 g)

1/2 knolselderij (500 g)

500 g diepvrieserwten

2 bouillonblokjes

100 g ham

BEREIDING

Maak de prei schoon en snijd hem in ringen. Schil de knolselderij en snijd hem in blokjes. Doe de prei en de knolselderij met de erwten in een kookpot en zet onder water. Doe er de bouillonblokjes bij. Breng aan de kook en laat ongeveer 1,5 uur garen op een laag vuur.

Snijd de ham in blokjes.

Mix de soep en voeg het vlees toe.




VEGETARISCH EN GROENTE

ZUIDERSE GROENTEGOURMET

per persoon: 269 kcal / 46 g KH / 3,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 aubergine (400 g) citroensap

1 eetlepel olijfolie (10 g)

400 g champignons

8 groene asperges (100 g)

200 ml kippenbouillon

400 g artisjokharten uit blik

3 stengels bleekselderij (100 g)

1 theelepel mayosaus (15 g)

1 theelepel tomatenketchup

peper

verse peterselie

260 g ciabatta

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Snijd de aubergine in plakjes van 1 centimeter en besprenkel ze met citroensap en olijfolie. Gaar ze ongeveer 10 minuten in het midden van de oven.

Maak de champignons schoon en kook ze enkele minuten samen met de aspergepunten in de bouillon. Laat uitlekken.

Laat de artisjokharten uitlekken in een zeef, snijd ze overlangs in plakjes en besprenkel ze met citroensap.

Snijd de selderij in reepjes van 5 centimeter en meng met de mayosaus. Doe de selderij in een kleine kom en zet in het midden van een grote schaal. Schik alle groenten op de schaal en besprenkel de champignons met tomatenketchup. Kruid met peper. Strooi er wat peterselie over en serveer met ciabatta.

[image: ]
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VEGETARISCH PASTEITJE

per persoon: 231 kcal / 13 g KH / 1 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

4 stengels stoofprei (500 g)

400 g paddenstoelen (oesterzwammen, cantharellen)

2 theelepels olijfolie

2 sjalotten (100 g)

2 teentjes knoflook

100 ml runderbouillon

100 ml rode port

verse dragon, gesnipperd

verse tijm, gesnipperd

200 ml magere room

kervel

peper

4 takjes minitrostomaatjes (250 g)

4 kant-en-klare bladerdeegbakjes (4 x 45 g)

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Maak de prei schoon, snijd hem in ringen en stoom beetgaar.

Snijd de grote paddenstoelen in stukjes en bak ze snel in een theelepel olijfolie. Pel de sjalotten en de knoflook en snipper ze fijn. Doe ze in een steelpannetje met de runderbouillon, de port, de dragon en de tijm. Houd wat dragon apart. Breng aan de kook en laat inkoken tot bijna alle vloeistof verdampt is. Schenk er de room bij en laat inkoken tot sausdikte. Zeef de saus. Voeg er het restje dragon en de kervel aan toe en breng op smaak met peper.

Meng er de paddenstoelen door. Leg de trostomaatjes in een ovenschaal, sprenkel er een theelepel olijfolie over en zet ze 5 minuten in het midden van de oven. Vul de bladerdeeggebakjes royaal met de paddenstoelen. Zet er de hoedjes op en serveer met de trostomaatjes.

AARDAPPELEN GEVULD MET EEKHOORNTJESBROOD

per persoon: 307 kcal / 38 g KH / 3 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

4 grote aardappelen (800 g)

50 g geraspte magere kaas 30+

1 eidooier

100 ml magere room

peper

200 g eekhoorntjesbrood

10 g boter

1 eetlepel citroensap

peper

peterselie

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Spoel de aardappelen, dep ze droog en wikkel ze apart in aluminiumfolie. Leg ze op een rooster en zet in het midden van de oven. Laat 60 minuten garen. Vouw de aluminiumfolie aan de bovenkant open en snijd met een scherp mes een kapje van de aardappelen. Hol de aardappelen uit met een puntig theelepeltje. Laat de folie zitten. Plet het aardappelkruim.

Meng de kaas met de eidooier en de room. Roer door de aardappelen. Breng de puree op smaak met peper.

Maak het eekhoorntjesbrood goed schoon en snijd het in kleine stukjes. Bak het eekhoorntjesbrood 5 minuten goudbruin in de boter. Voeg citroensap en peper naar smaak toe en vul er de uitgeholde aardappelen mee. Schep er de puree over en dek af met de kapjes. Vouw de folie weer dicht.

Zet de aardappelen nog 10 minuten in de oven. Bestrooi voor het opdienen met gesnipperde peterselie.

[image: ]
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AARDAPPELSCHOTEL MET RODE UI

per persoon: 180 kcal / 29 g KH / 2,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

600 g vastkokende aardappelen

2 rode uien (250 g)

2 eetlepels olie

peper

3 eetlepels peterselie, gesnipperd vers basilicum

BEREIDING

Kook de aardappelen in de schil gedurende maximaal 10 minuten. Giet het kookvocht weg, spoel de aardappelen met koud water en pel ze.

Snijd de aardappelen in dunne plakjes. Pel de ui en snijd hem in ringen. Bak de aardappelen met de ui in de olie en breng op smaak met peper. Doe er de gesnipperde peterselie bij en werk af met basilicum.

RODEKOOL À LA MARIETTE

per persoon: 130 kcal / 25 g KH / 2 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 7 PERSONEN

1 kg rodekool

2 eetlepels olie (20 ml)

1 kg rode appelen

1 potje rodebessenconfituur

met verlaagd suikergehalte of

een 1/2 potje gewone confituur

BEREIDING

Snijd de rodekool fijn. Zet ze onder water en breng aan de kook. Giet het water weg.

Laat de rodekool gaar stoven in de olie op een heel laag vuur. Doe er de geschilde en in stukken gesneden appels bij wanneer de kool gaar is.

Laat verder garen op een laag vuur. Voeg het potje rodebessenconfituur toe en roer goed om. De kool krijgt een mooie rode kleur van de confituur. Laat 10 minuten rusten alvorens op te dienen.

TIP


Eet zo veel groenten als je kunt bij elke maaltijd. Ze leveren je niet alleen een rijkdom aan vitaminen en mineralen, maar ook aan voedingsvezels die de opname van suiker uit je bloed vertragen en daarmee je bloedsuikerwaarden onder controle houden. Bovendien geven ze een beter en langer voldaan gevoel, waardoor je automatisch minder honger hebt en dus minder eet.



[image: ]
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VOLKORENLASAGNA MET GROENTEN

per persoon: 492 kcal / 75 g KH / 6 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 5 PERSONEN

4 vaste tomaten (500 g)

1 courgette (300 g)

1 rode paprika (185 g)

2 uien (220 g)

1 teentje knoflook

250 g diepvriesspinazie, natuur

1 eetlepel olijfolie

100 ml sojaroom

peper

nootmuskaat

verse tijm

500 g volkorenlasagnevellen

80 g mozzarella

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Snijd de tomaten en de courgettes, in plakken. Verwijder zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in repen. Pel de uien en de knoflook en snipper ze fijn.

Verwarm de spinazie in 1 koffielepel olie. Roer er de sojaroom door en breng op smaak met peper en nootmuskaat.

Vet een ovenschaal in met de rest van de olie. Leg een laagje courgette en ui op de bodem en kruid met tijm. Bedek met een laag lasagnevellen en schep er de spinazie op. Ga verder met een laag tomaat en paprika. Kruid met peper en bedek opnieuw met lasagnevellen. Maak laagjes tot alle groenten zijn opgebruikt en eindig met een laag tomaten. Snijd de mozzarella in plakjes. Leg ze op de tomaten en kruid met peper en verse tijm.

Zet 20 minuten in het midden van de oven.




VLEES EN GEVOGELTE

FRIKADELLEN (GEHAKTBALLEN) MET KRIEKEN

per persoon: 450 kcal / 44 g KH / 3,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

400 g gemengd gehakt

1 ei (50 g)

2 eetlepels olie

1 pot krieken op eigen nat (± 700 g)

8 sneden volkorenbrood (8 x 30 g)

1 afgestreken eetlepel maizena

50 g boter voor op het brood

BEREIDING

Meng het gehakt met het ei en rol kleine balletjes. Kook ze tot ze bovendrijven. Bak ze dan in de olie.

Doe het sap van de krieken in een steelpannetje, maar houd een paar eetlepels apart. Meng die met de maizena. Breng het sap aan de kook en bind met de opgeloste maizena. Laat doorkoken tot de saus dik is, haal van het vuur en doe er de krieken bij.

Serveer met volkorenbrood.

WITLOF MET HAM EN KAASSAUS

per persoon: 437 kcal / 47 g KH / 3,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

600 g aardappelen

bieslook of peterselie, gesnipperd

8 stronkjes witlof

1 eetlepel olie (10 g)

8 plakjes ontvette ham (240 g)

40 g bloem

500 ml halfvolle melk

150 magere (30+) kaas, geraspt

peper

nootmuskaat

BEREIDING

Schil de aardappelen en kook ze gaar. Breng op smaak met gesnipperde fijne kruiden zoals bieslook of peterselie.

Stoof het witlof in de olie. Rol de stronkjes in de ham en leg ze in een ovenschaal.

Los de bloem op in 50 milliliter koude melk. Breng de rest van de melk aan de kook, neem ze van het vuur en roer er de opgeloste bloem door. Laat nog een minuut doorkoken onder voortdurend roeren tot de saus gebonden is. Haal van het vuur en roer er de kaas door. Breng op smaak met peper en nootmuskaat.

Schenk de kaassaus over de hamrolletjes en laat bruinen onder een hete ovengril.

[image: ]

PITTIGE KIPFILET MET STOKBROOD

per persoon: 400 kcal / 44 g KH / 3,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

2 paprika’s (370 g)

4 eetlepels olijfolie (40 g)

2 kipfilets (320 g)

1 theelepel paprikapoeder

2 eetlepels honingazijn

2 teentjes knoflook

2 eetlepels bieslook, gesnipperd

peper

2 eetlepels appelkappers (50 g)

260 g volkorenstokbrood

BEREIDING

Verwijder zaden en zaadlijsten van de paprika’s en snijd ze in tweeën. Giet 2 eetlepels olijfolie op een bakplaat en leg er de paprika’s op met de velkant naar boven. Zet onder de gril tot het vel blaasjes vormt en loskomt. Laat een beetje afkoelen en verwijder het vel.

Wrijf de kipfilets in met paprikapoeder en bak in 1 eetlepel olijfolie. Dek ze af zodat ze niet uitdrogen en houd ze warm.

Meng voor de vinaigrette 1 eetlepel olijfolie met de azijn, de geperste knoflook en de bieslook. Breng op smaak met een beetje peper.

Snijd de warme kipfilets in stukken. Leg op een bord met de paprika’s en lepel er de vinaigrette en de reuzenkappers over. Serveer met een stuk stokbrood.

CHIPOLATAWORST MET RODEKOOL EN PUREE

per persoon: 632,5 kcal / 53,5 g KH / 4,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

600 g chipolataworst

rodekool (recept zie pg. 96)

600 g aardappelen

1 eetlepel olie

BEREIDING

Bak de chipolata op een laag vuur in 1 eetlepel olie. Warm de rodekool op. Schil de aardappelen en kook ze gaar. Giet ze af.

Serveer de chipolataworst met de rodekool en de aardappelen.

LAMSBOUT MET PEULBONEN (FLAGEOLETS), GESTOOFD WITLOF EN GEKOOKTE AARDAPPELEN

per persoon: 780 kcal / 44 g KH / 3,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 kg lamsbout (been inbegrepen)

peper

3 teentjes knoflook

3 eetlepels olie

(verse) rozemarijn

4 stronken witlof (400 g)

600 g aardappelen

1 blik (400 g) peulbonen

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 200°C.

Kruid de lamsbout met peper. Maak met een scherp mes kleine inkepingen. Snijd 2 teentjes knoflook overlangs in tweeën en stop ze in het vlees. Bak aan in twee eetlepels olie. Voeg een grote tak rozemarijn toe. Zet 45 minuten tot 1 uur in de oven. Het vlees moet in het midden nog roze zijn.

Maak het witlof schoon en gaar het 30 minuten in 1 eetlepel olie en 1 eetlepel water op een laag vuur. Kook de aardappelen. Warm de peulbonen op in eigen vocht en voeg een takje rozemarijn en een teentje knoflook toe. Giet af.

Serveer de lamsbout met het witlof, de aardappelen en de peulbonen.

KOTELET MET WORTELPUREE

per persoon: 478 kcal / 45 g KH / 3,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 sjalot (50 g)

1 eetlepel olie

800 g wortelen

600 g aardappelen

100 ml halfvolle melk

4 koteletten (4 x 150 g)

klontje boter (10 g)

peper

verse peterselie

BEREIDING

Fruit de gesnipperde sjalot glazig in de olie.

Maak de wortelen schoon en snijd ze in blokjes. Schil de aardappelen en snijd ze in blokjes. Kook de aardappelen en de wortelen samen gaar. Doe er de melk en de sjalot bij en pureer. Werk af met gesnipperde peterselie.

Bak de koteletten in een klontje boter. Kruid met peper en werk af met gesnipperde peterselie.

GEMENGDE GROENTEN, PUREE EN GEHAKT IN DE OVEN

per persoon: 628 kcal / 35 g KH / 2,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 courgette (300 g)

2 grote wortelen (200 g)

1 grote ui (200 g)

2 teentjes knoflook

1 stengel selderie (100 g)

1 eetlepel olie

50 g gerookt spek

500 g gemengd gehakt

600 g aardappelen

100 ml magere melk

50 g geraspte kaas 30+

BEREIDING

Maak de courgette, de wortelen, de ui, de knoflook en de selderie schoon en snijd ze in blokjes. Stoof ze in de olie.

Snijd het spek in blokjes en bak het samen met het gehakt.

Schil de aardappelen en kook ze gaar. Doe er de melk bij en pureer.

Vul de ovenschotel met het gehakt en de spekjes. Schep er de groenten op en eindig met de aardappelpuree. Bestrooi met geraspte kaas. Zet 5 à 10 minuten onder een hete ovengril.

TIP


Je kunt de groenten en aardappelen in één pot koken en samen pureren.



TIP


Ook lekker met een mengsel van winter-groenten zoals spruitjes met ui en raapjes.



KIPPENBILLEN MET RODE PAPRIKA

per persoon: 377 kcal / 36 g KH / 3 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

2 rode paprika’s (400 g)

6 nieuwe aardappelen (600 g)

4 rode uien (400 g)

4 kippenbillen zonder vel (150 g/stuk)

50 ml olie

6 teentjes knoflook

een handvol verse tijm

peper

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Schil de paprika’s met een dunschiller en verwijder de zaden en zaadlijsten. Snijd de paprika’s in reepjes.

Snijd de gewassen ongeschilde aardappelen en de ui in vieren. Doe de paprika’s met de aardappelen, de ui en de kippenbillen in een ovenschaal. Besprenkel met olie. Leg er de tijm en de knoflook op en kruid met peper.

Zet een uur in het midden van de oven. Zo makkelijk en zo lekker!

VARKENSGEBRAAD MET PROVENÇAALSE GROENTEN

per persoon: 369 kcal / 34 g KH / 2,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

600 g nieuwe aardappeltjes

1 aubergine (300 g)

1 courgette (300 g)

1 grote ui (150 g)

1 rode paprika (100)

600 g mager varkensgebraad

2 eetlepels olie (20 g)

peper

zeezout

verse tijm

Verse rozemarijn

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Kook de aardappelen in de schil. Giet af.

Snijd de aubergine in plakken en bestrooi beide kanten met grof zeezout om het vocht eruit te halen. Leg ze tussen keukenpapier en zet er 10 minuten een zware pan op. Borstel dan het zeezout grondig weg.

Snijd intussen de courgette, de ui en de paprika in grove stukken. Braad het vlees kort aan in 1 eetlepel olie. Leg het samen met de groenten in een ovenschaal en besprenkel met 1 eetlepel olie. Leg de takjes rozemarijn en tijm erop.

Gaar 30 minuten in het midden van de oven.

[image: ]

KALFSVLEES MET ZUIDERSE GROENTEN

per persoon: 558 kcal / 42 g KH / 3,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 kleine groene paprika (100)

4 kleine courgettes (600 g)

2 aubergines (600)

2 uien (300 g)

4 eetlepels olie

3 teentjes knoflook

500 g kalfspoelet/kalfsstoofvlees

peper

100 ml rode wijn

200 g spirelli

BEREIDING

Verwijder zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in stukken. Snijd de courgettes en de aubergines in stukken. Pel de ui, halveer hem en snijd hem in halve ringen. Bak de groenten in 2 eetlepels olie en roer regelmatig om.

Wrijf een pan in met knoflook. Doe er 2 eetlepels olie in en bak het vlees rondom lichtbruin. Breng op smaak met peper. Schenk de wijn bij het vlees en voeg er de groenten aan toe. Laat verder garen tot het vlees zacht is.

Bereid de spirelli zoals aangegeven op de verpakking.

VARKENSHAASJE MET GROENTEKRANS

per persoon: 425 kcal / 46 g KH / 3,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

600 g aardappelen

1 bosje wortelen (500 g)

500 g sperzieboontjes

peper

250 g doperwten

1 ui (120 g)

2 eetlepels olie

600 g varkenshaasje

verse groene kruiden (zoals bieslook, peterselie)

BEREIDING

Kook de aardappelen gaar. Maak de wortelen en de sperzieboontjes schoon. Kook de wortelen gaar in een bodempje water. Kruid met peper. Blancheer de doperwten en de sperzieboontjes elk 5 minuten. Laat ze goed uitlekken.

Snipper de ui en fruit hem in 1 eetlepel olie. Doe er de wortelen, de sperzieboontjes en de erwtjes bij. Laat even stoven. Kruid eventueel met peper.

Bak de varkenshaasjes rondom in 1 eetlepel olie. Blus met wat water en laat inkoken. Doe er de groene kruiden bij.

Snijd het vlees in plakjes. Lepel er de kruidensaus over en serveer met de groenten en de gekookte aardappelen.

[image: ]

QUINOA MET KIP

per persoon: 490 kcal / 46 g KH / 3,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

50 g quinoa, ongekookt

1 kleine ui (100 g)

1 teentje knoflook

150 g kipfilet

1 rode paprika (185 g)

1 eetlepel olie (10 g)

150 ml groentebouillon

250 g broccoliroosjes

tijm

peper

1/2 theelepel kerrie

2 eetlepels magere roomkaas (25 g)

BEREIDING

Bereid de quinoa zoals aangegeven op de verpakking.

Pel de ui en de knoflook en snipper ze fijn. Snijd de kip en de rode paprika in kleine blokjes.

Bak de kip in een lepel olie. Voeg er de ui, de knoflook en de paprika aan toe en laat even verder garen.

Schenk er de bouillon bij. Voeg de broccoliroosjes toe en breng op smaak met tijm, peper en kerriepoeder. Laat nog een 8 minuten sudderen.

Roer er voorzichtig de roomkaas door.

TIP


Voor pasta is de verhouding altijd:

1 x pasta plus 2 x vocht.

Met andere woorden: 50 g ongekookte pasta + 100 ml water =

150 g gekookte pasta



OSSOBUCCO MET PASTA

per persoon: 638 kcal / 39 g KH / 3 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

4 sjalotten (200 g)

2 teentjes knoflook

3 eetlepels olie (30 g)

1 kg kalfs- of rundsschenkel

1 eetlepel bloem

peper

zeezout

200 ml witte wijn

400 g arrabbiata (gekruide tomatensaus)

citroenzeste

4 x handvol rucola

200 g volkorenspaghetti

BEREIDING

Fruit de gesnipperde sjalot en de knoflook in één eetlepel olie. Strijk het vlees in met een mengsel van bloem, peper en snufje zeezout. Bak het bruin in twee eetlepels olie. Doe er de sjalot en de knoflook bij. Schenk de witte wijn bij het vlees en laat 1,5 uur garen op een laag vuur.

Voeg de arrabiata toe en laat nog een kwartier garen. Voeg vlak voor het opdienen de citroenzeste toe. Serveer met rucola en gekookte pasta.

[image: ]

OOSTERSE KALKOEN

per persoon: 423 kcal / 35 g KH / 2,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

600 g kalkoenfilets

peper

paprikapoeder

gemberpoeder

2 eetlepels olie

4 eetlepels ketchup (40 g)

50 ml magere room

50 ml halfvolle melk

4 dikke vleestomaten (600 g)

250 g champignons

600 g aardappelen

BEREIDING

Snijd de kalkoen in reepjes. Kruid met peper, paprika- en gemberpoeder. Bak de kalkoen kort in de olie.

Roer de ketchup door de room en de melk en schenk het bij de kalkoen. Laat nog 5 minuten sudderen.

Snijd de tomaten in grove stukken. Voeg ze bij de kalkoen. Laat 5 minuten sudderen. Snijd de champignons in plakjes en doe ze bij kalkoen. Laat nog een paar minuten verwarmen. Kruid naar smaak en serveer met gekookte aardappelen.




VIS EN SCHAALDIEREN

WITTE VIS VAN HET SEIZOEN MET TOMAAT EN VENKEL

per persoon: 342 kcal / 35 g KH / 2,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 grote venkel (500 g)

4 vaste tomaten (500 g)

1 eetlepel olie

600 g witte vis van het seizoen

peper

1/2 liter visbouillon

100 ml magere room

1 eetlepel mosterd

600 g aardappelen

peterselie

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 200 °C.

Snijd de venkel in blokjes en blancheer ze 5 minuten in water. Laat goed uitlekken.

Pel en ontpit de tomaten en snijd het vruchtvlees in grove stukken. Vet de ovenschaal licht in met wat olie en leg er de vis in. Schep er de venkelblokjes en de tomaten op.

Breng de visbouillon aan de kook. Doe er de room bij en roer er van het vuur de mosterd door. Giet de saus bij de vis. Gaar 20 minuten in het midden van de oven. Serveer met gekookte aardappelen, bestrooid met peterselie.

TIP


Als we willen blijven genieten van al het goede uit de zee, kiezen we het best voor vis die op een duurzame wijze wordt gevangen. Kijk steeds op de verpakking of de vis een MSC-label of ASC-label heeft. Dit label garandeert dat de vissen op duurzame wijze gevangen zijn. Meer informatie vind je op WWW.BEWUSTVERBRUIKEN.BE en WWW.GOEDEVIS.NL.



PASTA PUTTANESCA À LA DJ

per persoon: 643 kcal / 83 g KH / 6,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

400 g volkorenpasta

2 grote uien (500 g)

2 eetlepels olijfolie

100 g ansjovisreepjes in olie

2 teentjes knoflook

1/2 eetlepel chilipeper

1 kg tomaten

70 g tomatenpuree

2 eetlepels kappertjes (50 g)

100 g olijven

peterselie

salie

100 g Parmezaanse kaas

BEREIDING

Kook de pasta zoals aangegeven op de verpakking.

Snipper de uien en fruit ze glazig in de olijfolie. Voeg de ansjovis, de gesnipperde knoflook en het halve chilipepertje toe en laat 5 minuten sudderen op een laag vuur.

Snijd de tomaten in kleine stukken en doe ze bij de uien. Laat 15 minuten garen en voeg dan de tomatenpuree toe met de kappertjes en de in stukjes gesneden olijven. Warm nog even op en neem van het vuur.

Werk af met fijngesneden peterselie, blaadjes salie en schilfers Parmezaanse kaas. Doe de pasta bij de saus en dien op.

TIP


Wil je dat de saus beter aan de pasta blijft kleven? Voeg dan GEEN olie toe aan het kookwater en spoel de pasta zeker NIET af onder koud water.



SINT-JAKOBSVRUCHTEN MET ZEEKRAAL EN TOMATEN (VOORGERECHT)

per persoon: 170 kcal / 7 g KH / 0,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

2 vleestomaten (200 g)

2 sjalotten (100 g)

3 eetlepels olie (30 g)

200 g zeekraal

sap van 1/2 limoen

12 sint-jakobsvruchten (360 g)

peper

BEREIDING

Pel en ontpit de tomaten en snijd het vruchtvlees in blokjes. Fruit de gesnipperde sjalotten in een eetlepel olie. Voeg de zeekraal toe en laat nog 2 minuten sudderen. Haal van het vuur. Voeg limoensap en tomatenblokjes toe. Bak de sint-jakobsvruchten kort aan beide zijden in olie op een hoog vuur. Kruid met peper.

Eet je dit voorgerecht als hoofdgerecht? Neem er dan 2 sneden (60 g) brood bij. Je RW verhogen daarmee naar 2.5.

TONIJNMOTEN MET KAMEYAKRUIDEN, ERWTJES, MUNT EN BRUINE RIJST

per persoon: 480 kcal / 55 g KH / 4,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

800 g erwtjes (diepvries of uit blik)

200 g bruine rijst, ongekookt

1 ui (100 g)

2 eetlepels olijfolie (20 g)

50 ml groentebouillon

10 blaadjes munt

500 g tonijn

Kameyakruiden (Wasabi Furikake)

BEREIDING

Blancheer de diepvrieserwtjes of laat de erwtjes uit blik uitlekken. Kook de rijst zoals vermeld op de verpakking.

Fruit de gesnipperde ui in een lepel olijfolie. Voeg er de bouillon, de erwtjes en de fijngesneden munt aan toe en laat 5 minuten sudderen op laag vuur.

Kruid de tonijnnoten met de Kameyakruiden. Bak heel kort in een hete pan met een eetlepel olie. Het binnenste van de tonijn moet nog rozig zijn.

[image: ]

MOSSELEN MET PASTIS

per persoon: 418 kcal / 46 g KH / 3,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1,5 kg mosselen (250 g mosselvlees)

150 ml witte wijn

1 laurierblad

1 theelepel tijm

1 ui (100 g)

1 stengel bleekselderie (100 g)

1 courgette (300 g)

1 venkel (300 g)

1 vleestomaat (150 g)

4 sjalotten (200 g)

1 teentje knoflook

200 ml magere room

1/2 theelepel kerriepasta

1 eetlepel bieslook

verse dille

verse peterselie

verse dragon

1 eetlepel pastis (10 g)

peper

240 g brood

BEREIDING

Spoel de mosselen en doe ze in een kookpan met 100 milliliter witte wijn en evenveel water.

Doe er de laurier, de tijm, de gesnipperde ui en de selderie bij. Laat ze op een hoog vuur koken tot ze geopend zijn.

Snijd de courgette en de venkel in blokjes en stoom ze beetgaar. Ontvel en ontpit de tomaat en snijd het vruchtvlees in blokjes.

Haal de mosselen uit de schelp en zeef het kookvocht. Snipper de sjalotten en de knoflook. Doe ze met de rest van de wijn in een pan. Laat 5 minuten inkoken. Voeg er 10 centiliter mosselvocht, de room en de kerriepasta aan toe. Laat inkoken tot sausdikte.

Voeg er de gehakte tuinkruiden, de pastis, de courgette en de venkel, de tomaat en de mosselen aan toe en breng op smaak met peper. Serveer met brood.

ZEEDUIVEL MET KERRIE EN KASTANJECHAMPIGNONS

per persoon: 380 kcal / 47 g KH / 3,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

200 g rijst

500 g zeeduivel of een andere stevige vis van het seizoen

peper

kerriepoeder

2 sjalotten (100 g)

2 eetlepels olie

200 ml visfumet of visbouillon

250 g kastanjechampignons

1 appel (140 g)

sap van 1/2 citroen

200 ml gezeefde tomaten

50 ml magere room

bieslook

BEREIDING

Kook de rijst zoals aangegeven op de verpakking.

Snijd de vis in dobbelsteentjes van ongeveer 4 centimeter. Kruid met peper en wentel door de kerrie.

Fruit de gesnipperde sjalotten glazig in de olie. Doe er de stukken vis bij, overgiet met de visfumet en laat ongeveer 10 minuten stoven.

Snijd de champignons en de appels in plakjes en besprenkel ze met citroensap. Doe de tomatenpulp, de stukjes appel en de champignons bij de bereiding en laat enkele minuten stoven.

Bind met de room en bestrooi voor het opdienen met gesnipperde bieslook.

[image: ]
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PIZZA MET VISFILET EN RUCOLAPESTO

per persoon: 478 kcal / 162 g KH/ 3,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

100 g rucolablaadjes

1 teentje knoflook

50 g gemalen Parmezaanse kaas

4 eetlepels zonnebloempitten (40 g)

2 eetlepels olijfolie

peper

zout

pizzadeeg

8 visfilets van het seizoen (640 g)

BEREIDING

Snijd de rucolablaaadjes klein. Houd wat opzij voor de afwerking. Maal de fijngesneden rucola met de gesnipperde knoflook, de parmezaan, zonnebloempitten, 1 eetlepel olijfolie, peper en een snufje zout fijn in de blender (of wrijf ze fijn in een vijzel).

Verwarm de oven voor op 200 °C.

Bereid het pizzadeeg volgens de aanwijzingen op de verpakking. Rol uit tot 1 grote of 4 kleine pizzabodems. Bedek de bodems met de pesto.

Snijd de vis in reepjes, bestrijk ze met wat olijfolie en verdeel ze over de bodems. Plaats de pizza’s 10 minuten in het midden van de oven. Werk af met rucolablaadjes. Smakelijk!

SCAMPI IN KERRIESAUS

per persoon: 434 kcal / 58 g KH / 4,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

300 g spirulinaspaghetti

1 ui (120 g)

1 appel (140 g)

20 rauwe scampi (150 g)

1 eetlepel olie (10 g)

1 theelepel kerriepoeder

enkele druppels zoetmiddel

200 ml magere room

peper

tuinkers

BEREIDING

Kook de spaghetti zoals vermeld op de verpakking.

Pel de ui en de appel en snipper ze heel fijn. Pel de scampi en verwijder het darmkanaal, maar laat het staartvinnetje zitten.

Stoof de ui met de appel kort in de olie. Voeg er de scampi aan toe en bak kort aan. Roer er de kerrie en het zoetmiddel door en schenk er de room over. Laat goed doorkoken en kruid naar smaak met peper.

Schik 5 scampi per persoon op een voorverwarmd bord en werk af met een toefje tuinkers. Geef er de spirulinaspaghetti bij.
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DESSERTS

VANILLEPUDDING

per persoon: 170 kcal / 34 g KH / 2,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 6 PERSONEN

750 ml halfvolle melk

1 pakje vanillepuddingpoeder (145 g)

1 zakje vanillesuiker (8g)

45 g rozijnen

BEREIDING

Los het poeder en de vanillesuiker op in 100 milliliter melk. Breng de rest van de melk aan de kook. Haal van het vuur en doe er de rozijnen en het opgeloste poeder bij. Zet opnieuw op het vuur en laat een minuut koken onder voortdurend roeren. Verdeel in zes porties en laat afkoelen.

TIP


Wil je het toch wat zoeter? Gebruik dan wat zoetmiddel zoals aspartaam. Voeg het na het koken toe, want als je aspartaam meekookt, krijgt je gerecht een bittere smaak.



RIJSTPAP

per persoon: 187 kcal / 31 g KH / 2,5 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 8 PERSONEN

6 glazen halfvolle melk (1,5 liter)

1 glas dessertrijst (220 g)

1 pakje vanillesuiker

1 potje saffraan

BEREIDING

Breng de melk aan de kook. Doe er de rijst bij en breng al roerend opnieuw aan de kook. Voeg de vanillesuiker en saffraan toe en laat 40 minuten verder garen op lage temperatuur. Roer af en toe. Verdeel over acht porties.

TIP


Als je diëtiste je aanraadt om een tussendoortje te eten, kun je eventueel het dessert hiervoor gebruiken.



CAVAILLON MET CITROENSORBET

per persoon: 156 kcal / 29 g KH / 2,25 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 1 PERSOON

50 g aardbeien

1 kiwi (75 g)

1/2 cavaillon

citroensap

2 blaadjes munt

1 bolletje citroensorbet

BEREIDING

Was het fruit. Schil het en snijd het in stukjes. Voeg wat citroensap en fijngesneden muntblaadjes toe. Vul de halve cavaillon met het fruit en een bolletje sorbet.

[image: ]

FRUITSALADE MET ZACHTE SAUS

per persoon: 118 kcal / 23 g KH / 1,75 [image: ]

_______

INGREDIËNTEN

VOOR 4 PERSONEN

1 appel (140 g)

1 peer (160 g)

8 grote aardbeien (120 g)

1 sinaasappel (140 g)

1 galiameloen (540 g)

4 theelepels vanillepuddingpoeder (28 g)

300 ml halfvolle melk

2 vanillestokjes

1 zeer dun sinaasappelschilletje

zoetmiddel (naar eigen smaak)

1 eetlepel Grand Marnier (10 g)

10 bosbessen (15 g)

4 muntblaadjes

BEREIDING

Leg het fruit vooraf in de koelkast zodat het goed fris is.

Maak al het fruit schoon en snijd de appel, de peer en de aardbeien in plakjes. Snijd met een scherp mes de schil van de sinaasappel. Snijd de partjes tussen de vliezen uit en vang het sap op. Schil de meloen en snijd hem in stukjes. Verdeel het fruit over grote borden.

Breng de melk aan de kook in een kleine kookpan. Snijd het vanillestokje overlangs open, schraap het merg eruit en doe het merg en het stokje samen met de oranje zeste van een sinaasappel bij de melk. Voeg het zoetmiddel en de Grand Marnier toe. Giet de warme saus over de fruitsalade en werk af met enkele besjes, aardbeien en muntblaadjes.




VOEDINGSLIJST

Deze lijst is opgesteld op basis van de Belgische Voedingsmiddelentabel (Nubel, 5de editie). Voor de eenvoud werden de aantallen afgerond.

De volledige Belgische Voedingsmiddelentabel kun je bestellen bij NUBEL vzw, www.nubel.com. Voor Nederland raden wij je de site van het Voedingscentrum aan: www.voedingscentrum.nl.

In deze lijst staan alle waarden aangeduid per 100 gram. Om de waarden per 100 gram om te rekenen naar het gewicht dat je werkelijk eet, gebruik je de regel van drie.

BIJVOORBEELD

100 g zwarte chocolade bevat 53 g koolhydraten (KH).

•  1 g chocolade bevat 0,53 g KH (53 : 100)

•  30 g chocolade bevat 15,9 g (afgerond 16 g) KH (0,53 x 30)

Wil je liever in ruilwaarden rekenen en weten hoeveel chocolade je kunt eten voor 1 RW?

12,5 g KH = 1 RW

53 g koolhydraten in 100 g zwarte chocolade:

•  1 g KH in 1,89 g chocolade (100 : 53)

•  12,5 g KH (1 RW) in 23,63 (afgerond 24 g) chocolade (1,89 x 12,5)

TIP


Meten is weten. Zet in het begin het weegschaaltje naast je bord en weeg alles af. Noteer je hoeveelheid naast deze lijst.



NOTA


Met koolhydraten worden enkel de verteerbare koolhydraten aangeduid. Voedingsvezels zijn ook koolhydraten, maar staan apart vermeld.
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NUTTIGE LINKS EN ADRESSEN

Voor een diëtiste in jouw buurt

•  VBVD (Vlaamse Beroepsvereniging van Voedingsdeskundigen en Diëtisten www.vbvd.org

•  L’UPDLF (L’Union Professionnelle des diplomeer en Diététique de Langue Française-asbl) www.updlf-asbl.be

Voor meer informatie over gezonde voeding:

•  De Diabetes Liga: www.diabetes.be

•  Nubel: www.nubel.com (voor de voedings-middelentabel) en www.nubel.be (voor de voedingsplanner)

•  Vigez: www.vigez.be

•  Nice: www.nice-info.be

Geraadpleegde literatuur en interessante sites

Les glucides en un coup d’oeil; service de diabètologie du Grand hôpital Site Notre-Dame et Reine Fabiola.

www.abbottdiabetescare.be

www.bayerdiabetes.be

www.caloriemeter.dieponline.be

www.diabetes.be

www.diabetesforum.be

www.gezondheidenwetenschap.be

www.iph.fgov.be/epidemio

www.makkelijkegroenten.be

www.mijnvoedingsplan.be

www.nice-info.be

www.nubel.be

www.topicgezondheid.be

www.viges.be

www.voedingsatlas.be

NEDERLAND

www.caloriechecker.nl

www.changingdiabetes.nl

www.diabetesfederatie.nl

www.diabetesfonds.nl

www.diep.info

www.dvn.nl

www.gezondheidsplein.nl

www.rivm.nl/vtv/object_class/kom_suiker-ziekte.html

www.voedingscentrum.nl
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DANKWOORD

Zoals bij elk project kun je maar slagen als ervaren mensen hun tijd geven om het boek na te lezen, hun kennis willen delen, nuttige tips geven en het boek waardevoller maken. Mijn oprechte dank gaat op de eerste plaats naar Nicole Helderweirt, diëtiste, koningin Paola kinderziekenhuis in Antwerpen; haar collega’s Hannah Tegenbos, Inneke Verbergt en Martine Oushoorn, van het Middelheimziekenhuis in Antwerpen; dokter Peter Coremans, diensthoofd Diabetologie – Endocrinologie van het AZ Nikolaas in Sint-Niklaas; dokter Michael Callens, departementsdirecteur onderzoek en ontwikkeling bij CM; Laure Frère van Abbott en Geert Egghe van Sweetbee, die me bijzonder nuttige informatie bezorgden; Hilde Smeesters, die taalkundig de puntjes op de i zette; Elsie Fernagut en Evelien Kayaert van Lannoo die het boek mogelijk hebben gemaakt. En last but not least, mijn lieve echtgenoot Jan en kinderen Dirk Jan en Tine, die er gewoon zijn voor mij. Ze zijn en blijven mijn steun, toeverlaat en trots.

Een welgemeende dank.




WWW.LANNOO.COM

Registreer u op onze website en we sturen u regelmatig een nieuwsbrief met informatie over nieuwe boeken en met interessante, exclusieve aanbiedingen.
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