Behandeling

Gegevens ¢ extra info patiént:

D2

Ook voor diabetespatiénten gelden in grote lijnen dezelfde adviezen voor een gezonde en evenwichtige
voeding die voor iedereen gelden.

DIABETESVOEDING = GEZONDE VOEDING
MET AANDACHT VOOR KOOLHYDRATEN EN VETTEN

Voedings- en gezondheidstips
Varieer

4 Gebruik per hoofdmaaltijd iets uit elke laag van de voedingsdriehoek.
Respecteer de verhoudingen binnen de voedingsdriehoek.

Meer
4 Eet veel groenten, fruit, aardappelen en volle graanproducten.

4 Drink voldoende. Dagelijks 1,5 liter water is noodzakelijk.
Light - frisdranken, koffie, thee en bouillon kunnen ter afwisseling genuttigd worden.

Minder
1 Eet t mind | t | diad vet ik t Met al je vragen over diabetes
et wat minder vlees, vet (vooral verzadigd vet), suiker en zout. kan je terecht bij de
4 Beperk je alcoholgebruik. Overleg eventueel met je arts of diétist(e). DIABETES INFOLIJN
Gratis @-9& 333
Doe

INFOLIN @' DIABETES-VDV.BE
Elke werkdag van @ tot 17 uur

4 Eet op regelmatige tijdstippen.

Sla geen maaltijden over.

4 Gebruik dageliks 3 hoofdmaaltijden met zogenaamde "goede" koolhydraten. Goede koolhydraten worden
gekenmerkt door een lage Glycemische Index. Ze veroorzaken geen pieken in de bloedsuikerspiegel. Zij
bewerkstelligen een langzame en langdurige stijging van je suikerwaarden. Eventuele tussendoortjes en een
laat avondsnack met koolhydraten zijn afhankelijk van je therapie! Bespreek dit met je arts of diétist(e).

4 Vervang boter en margarine door olijf -, arachide - , koolzaadolie of vloeibare margarine.
Vervang room door sojaroom.

1 Doe regelmatig aan lichaamsbeweging. Beweging stimuleert de suiker- en vetverbranding
en vermindert de insulinebehoefte.

4 Zorg voor een goed lichaamsgewicht.

Wat met producten gezoet met vervangsuikers?

In vele, zogezegde diabetes - en suikerarme producten (bvb. koekjes, choco, chocolade, ijsjes, ...) wordt het
suikergehalte verminderd waardoor de hoeveelheid vetten kan verhogen. Dikwijls bevatten deze producten
meer vetten dan de vergelijkbare gewone producten en beantwoordt de kwaliteit van de gebruikte vetten niet
aan de regels van de gezonde voeding! Aankoop van specifieke dieetproducten zijn geen must.

Bekijk steeds aandachtig het etiket en raadpleeg in geval van twijfel je diétist(e)!

Een gezonde voeding moet ons voorzien van alle noodzakelijke voedingstoffen in welbepaalde verhoudingen.
De voedingsdriehoek (zie keerzijde) is bij het samenstellen van een gezonde, gevarieerde voeding een handig
hulpmiddel.

Heb je nog vragen over voeding, kan je best advies inwinnen bij een diétiste.
Voor de lijst met erkende diétisten uit je buurt, kan je terecht bij je ziekenfonds.

Deze informatie wordt je aangeboden door je apotheker!



800z smsnbne ‘YOMD « dSaD uaisloid axylijaddeyosualap 1susiq ap Joop Bunjiemag
MZA BUIBIUIBA S2190RIQ dSWERIA U DIA

"USPROJUMOP Jerwo) - Jpd Japuo Jeep 8z uey o
3 BIA MMM do Jeegyiyosaq sayol) ayosime.d
ap do 6nua) af puiA ¥20ysLPSBUIPS0A BASIIOR 8P JSA0 BTeWIoUl 183N

1ebew 1sjo1| ‘se9|A 6 00| 1eeis|on Bep Jad

PinIgab a1ew jow 3sag snp uaplom [i7 -ayeyabiayins

- pa0|q 18y [8M UBPa0JAUIS] US Us)eIPAY|00Y [98A UB)EASq
uajyoniaInad "ayeyablan Booy jay Joop lusibiaus suans)
uliz usjoN "zl g aulweyA uaab us)eAaq Jeew ‘SasjA JOOA
Joneuls)e paob usa uliz usjou us usjyoniainad ‘usyonpoud
- elog "s@s|A ul uayaA ap uep uliz Japuozab [gaA uspeA

ap jepwo usie|abaoy uliz uasaipdidyos us (** ‘Buuey ‘wiez)
UBUOO0SSIA 8)1aA Yo “(deam Jad |eew € 10} Z) SIA Joop
Biiewjabal Jip Buentan us (- ‘wey ayaAjuo ‘ufluoy ‘diy) ses|a
Jabew uee Inax)JIooA ap Jaa9) “J1azll ylijexezpiooy Jeapuoieem
‘USJBJBUIW US g SBUIWE}A ‘USIIMIS UBA usuuolq ufiz 8zeQg
uajonpoldbuelan us ualald ‘SIA ‘SI9IA "/

‘Bep 1ad 6 90g wWnwiulw 193

Mubuejaq si Bulassime
apuaop|oA “uabimnu 8} uajuaolb |9aA plijeewpoolq ap fiq
s|e plijjeew awiem ap ig [pmoz wo uspelsbuee jpiom woieeq

‘Buibliysieyinspaolq aiswezbue|

uoa 6joAab 10} 1w ‘wuep ap uea ay6ooy Ja) 8s0on|B uea
aweudo aiabel; uas JooA uablioz sjpzaasbuipaon aieqsojdo
a2 "(usodwod ‘usjaiq apol ‘usMIa ‘slew Ul "qAq) UsjeAa(q
ua}eJIPAY[00Y USPaY[9SAS0Y BUIB|Y YOO UsUUNY 87 "USIUEPIXO
- 1JUB JO UBY0)S SASIIOE - 0Iq US US|eJaulw ‘UsUIWEe}IA

‘IYO0A ‘S|9zaAsBUIPa0A 84e(s0|dO [BJOOA USISAS| UBIUS0IS)
ualua0I9

iMinigab arew

19W USPIOM UD UD UBY0}S}190Z UsjieAaq uayuelpsily - ybi
‘usplom

pbinuab Buljessimie 48} usuuny uoj|INOg US 88y} ‘a1}40
"usyULIp Jajem Jayl| G| Bep ayje af }eowl

‘Us|INA 8} Uee Ua|apPIWSBUIPSOA 8)SBA }IN JYO0A 18y WO
“J8})1] G‘Z wnwiuiw do 361 Bep Jad ayooyaqiyooa ajeyo} aQ
1YJ0A JO J81eM\ 2

i(unyboA o unyy sjeoz) afioopuassny s|ie usAaieulaye yinigab us
alew 1aw sjyos|s deoubisal ap yinigas “plijjeew jo yoeus ayllueelp
-Ayjooy uss Jow joyooje alsee|b usa spasls wWoleep Jaauiquiod)
‘uaJnp uey uain alapiasuwl jep joaye puabelierasoon|b uss siswwi
193y |0Yo2|Y ‘|oyooje uspayjeanaoy 83046 jow B1jyo1zioon seap
‘Bep Jad uaze|b z e | 10} padaq 1sa(q }pJOM [OYO|e UBA Sweu

-ul ap o0 "Buipaoa apuozab uss )03 [iq jo1u usbeip a7z YU us

- 19YINS 199z YeeA uliz ua aibloua |9)ud UdISA8| 87 "USPUIA 8) Bnia)
Jaiy uliz - ‘sdiyo ‘seldeous ‘uspaybiieoz “ahieewso) uss si jig
daolibi1say ‘6

‘seey a1abew (6 o — 0g) uspaus Z e | "xew ua (Jw 009
— 0SP) Midw ajjoA)eY jo alebew uaze|b 10} ¢ syljebep yiniges

‘ualloos alobew ap

UEe INaYI00A 8p SNp Jo99) "uajlaA apbBipezian ueA usuuoig |om uliz
Jeew ‘asojoe| uaab uspeAaq uszey 9)SeAleY UD 8)SE/ "IN93I00A
ap usjeluab ‘(weepedse s|eoz) uayoisieoz abiewisuny jow
190zab ‘unyboAuaiyonia alebew jo 1nybBoA aisbew us yjswauley
‘Slow ajjoA)ey us alebew s|eoz usjonpold asebew us o|joAleH

‘Joneussyje paob

uas uliz usyuelpelos apyliuaAWNIOED "UBPAOJAULS] 8S00N|BPa0|q
op BIp ‘©S0}oB| UBA WIOA 9P JOpUO ‘Ud)eIpAY|00Y [oM YOO Us)eAsq
97 g SAUIWEB)A US WNIOjeD ‘UsiIMIS UBA uolq uas s| deolb azaQg
uajonpoldelos apjliuaAwnIoed us ualonpoldysN ‘9

(6 05 —012)

usjaddepiee G 10} ¢ ua (6 0z — G/ ) PO0IQ UBPAUS Z| B G Uassn}
1owwoyos 17 -aibisus apbipousaq ap snp ua 8)Aloe ap ‘Jyoe|sab
‘pliyos) ap uea yli@yueyje sI sisop asylijobep usjoraquee

aQ ‘bPuuspans(ids ap ualoploAdq US USJBIBUIW US SBUIWEBHA JodW
sJawwl uayeaaq iz -0je ‘sl apjadabuo ‘usiembasp ualoy|oA
‘USJJ00SPO0I(Q I9)UOP S|B0Z ‘S|9ZaA uee Yl ‘uajelpAy|ooy apaoh
uee Ina)J00A ap Ylijobow [99A0Z J999) |9BWISZ UD SI9YINS JOOA
WEeBU|SWEZIDA 9P S| UdJeIPAY|00Y "9s00Nn|Bpao|g mn UBA apleem
ap ul [0J 8)046 uss woleep ugjads us asoon|b ul J@zabwo weeya|
18y Ul USpJOM 87 "Weeydl| SUO JOOA uolgaibiaus ayllubuejaq

U9 uliz Us)eIPAY|00Y "US[BJIBUIL U UBUIWB)IA ‘S|9ZaASBUIPa0A
‘USIIMIS Y00 Jeew uajelpAyjooy Mlijoweuloon wans| deolb aze(
usjaddep.ee ua uaionpoidueris) ‘g

‘uoosiad ap uee jsedabuee yliinnjeu jpjom Buibamaqg UBA WIOA UD
JI9)ISudjuUl 8 "|[90A86 paoh uas J00A 1610z US HIB)S USPBIZIBRA UD
- Jey do 09ISL 18y PSPUILLIBA J18y ‘Wouoy "uabliiy 9 uapauaq Jeeu
oImab 18y usipuanog idjay 1oH "nIppao|q ap Ud |0Ja}sajoyd ap
do Y00 Jeew Jayinspao|q ap do joays janisod Joaz uas udg|le JaIu
yaay uabamaq Binals unn jley usa sylijebeq jusop uey Bep ayje

ol aip uabuip |eeWws||Y "018 ‘UB||BJIS0A ‘Ussuep ‘Uswwamz ‘ueebdo
deJy ep ‘usjopuem ‘ufiz uasiay uey jeq ‘puoojebuee Buibamaq
ueA Buejaq 18y e 9)s}0046 18y Ul JpJom UBRISPUO |eewa|oH

ifep ayje BuilBamaqsweeyol] T

"JN9YI00A 8p

uajaluab uainzyan apbipeziaauo uee Yl suleulw jo sulebiew
‘@all0 ‘uainzion epbipezion uee o)eysb Bee| usa jJow UBJBA
uee Inax)J00A ap Joab ua J0}S}aA Jaw Biuinz seap) "usulwelA
21eqs0|dO}aA U UBINZIaA 9J91JUSSSd Y00 Jeew ‘uajelpAyjooy ud
US)IIMID S|E |99A0Z |[BEWIDOM] S}9Z ‘9161aUd [99A UBISAD| 87 "Udiz
-100A 3[MeA UIa]y Uda Sjyos|s SI JoAsBUIpIaIag U - 193WS JOOA
19AsBulplalag us - J9aWs ‘g

nJy - SI9A JsJol| - UaxNIS Z syfijabep 193

‘usplom PInigeb

padaquo joiu Jexaz Joy Bew ayeysbiaxinspaolq 1oy do paojaul
ap suabam Jeew ‘Bipou Hep Jad jiniy saiuod sam) susjsuiw uliz
BuipaoA apuozab uas u| *s|9zaAsBUIPaOA US JYOOA ‘usjesauiwl
‘UsulWe)A UeA uolqg ayllubuelag uss Yoo si }oH ‘a)eyabiayins
-pa0jq 18y do }oay PaojAUl USS 1839z SIp J8YINSUBIYONIA JO 9S0)0
- NJj UBA WIOA Bp JSpUO udlelpAy|00y abipnoAjoyua JaAd)| Jini4
uni4 g

OIN,

yooyalpsbuipaon ananoe ag



