Advies bij een MCT-dieet




Inleiding

MCT is de afkorting van Medium-Chain-Triglyceriden ofwel middel-keten-vetten.
De meeste vetten in onze voeding zijn lange-keten-vetten of Long-Chain-
Triglyceriden (LCT). Een MCT-dieet wordt voorgeschreven als de vertering, de
opname of het transport van gewoon vet (LCT) verstoord is, omdat MCT dan een
goede, alternatieve bron van energie is in de voeding. Voorbeelden van wanneer
u het advies krijgt om een MCT-dieet te volgen zijn; een ernstige alvleesklier en
leveraandoening; chyluslekkage, verminderde opnamecapaciteit van de darm

bij darmresecties en ernstige darmziekten (bijvoorbeeld de ziekte van Crohn); of
defecten in het vettransport.

Het dieet

De meeste producten die vet bevatten bestaan uit LCT vetten. Het MCT-dieet
vraagt om een beperking van deze vetten. Dit betekent dat u vooral magere
voedingsmiddelen moet kiezen. In plaats van gewone vetten, gebruikt u MCT-
verrijkte olie en margarine om voldoende energie binnen te krijgen.

Het is normaal dat het lichaam moet wennen aan de MCT-vetten. MCT-vetten
smaken anders dan de vetten die we normaal gesproken gebruiken. En in de eerste
dagen van het dieet kunt u last krijgen van een opgezet gevoel, rommelingen in

de buik en in enkele gevallen diarree. In de meeste gevallen gaat dit na enkele
dagen over. Daarom wordt vaak begonnen met bijvoorbeeld 25 gram MCT- vet per
dag en wordt verder opgebouwd naar de gewenste hoeveelheid in overleg met de
behandelend arts/diétist.



Op gewicht blijven

Vet levert energie voor het lichaam, maar met het MCT-dieet kan het moeilijk zijn
om voldoende calorieén binnen te krijgen. Daarom is het belangrijk om MCT-vetten
zoals olie en margarine te gebruiken. Ook kunt u vaker koolhydraatrijke producten
eten en tussendoortjes nemen. Als u toch afvalt, overleg dan met uw diétist over
extra medische voeding, zoals drinkvoeding of zonder vet of een energierijke
dieetvoeding in poedervorm.

Praktische adviezen t.a.v. MCT producten

- MCT olie moet gekoeld bewaard worden, direct na gebruik de fles afsluiten. Na
openen binnen 4 weken gebruiken.

- MCT olie is geschikt om mee te bakken en braden en kan ook in koude vorm
gebruikt worden voor het maken van saladedressings.

- MCT olie is niet geschikt om in te frituren.

- MCT margarine is houdbaar tot de op de verpakking aangegeven datum. Goed
afgesloten en koel bewaren.

- Voor vetarme recepten met MCT olie en / of MCT margarine kunt het “MCT
kookboek” in PDF formaat downloaden op: https://www.nutriciamedischevoeding.
nl/Conditions/Erfelijke%20stofwisselingsziekten

Aanvullende supplementen

Het MCT-dieet kan kortdurend gebruikt worden zonder suppletieadvies. Gebruikt
u het dieet langer dan 6 weken? Dan kunnen er tekorten ontstaan. Dit dieet bevat
weinig vetoplosbare vitamines en essentiéle vetzuren. Uw diétist kan u advies
geven welke supplementen u nodig heeft.



Overzicht van af te raden voedingsmiddelen

In de praktijk worden binnen het dieet de volgende voedingsmiddelen afgeraden:

- Alle soorten gewone halvarine, margarine, roomboter, olie, bak- en braadvet,
frituurvet, frituurolie, kokosvet- en olie, reuzel en rundvet

- Mayonaise, halvanaise, slasaus, fritessaus en saus bereid met gewone boter, olie of
margarine

- Alle vette vleessoorten, vleeswaren en vleesconserven, bijv. alle gehaktsoorten,
slavink, doorregen runderlap, spek(lap), alle worstsoorten, bacon, pekelvlees en zure
zult

- Gevogelte met vel, bijv. kip of kalkoen

- Vette vis en visconserven, zoals paling, zalm, makreel, ansjo-wis en haring

- Eidooier

- Gefrituurde en gepaneerde producten, zoals patat frites, kroketten, gepaneerde
schnitzels, lekkerbekje, vissticks en visburgers

- Luxe broodsoorten, zoals croissants, botervlin-ders, krenten- en rozijnen—brood
met spijs

- Alle kaassoorten met een hoger vetgehalte dan 20+, zoals 30+/40+/48+/60+ en
Franse kazen

- Chocolade- en kokosproducten, pindakaas en hazelnootpasta

- Halfvolle en volle melkproducten, zoals halfvolle of volle melk, pap, vla, halfvolle of
volle yoghurt, room=ijs, koffiemelk, koffieroom, slagroom, koffiecreamer, zure room
en creme fraiche

- Kant en klare soep of bouillon uit blik, glas, zakje of pakje

- Kant en klare maaltijden (bijv. pizza's, magnetronmaaltijden)

- Diepvriesgroenten a la creme en avocado

- Noten, pinda’s, zoute koekjes, chips en derge-lijke snacks

- Gebak, koek, cake, oliebollen, pannenkoeken en poffertjes



Suggesties voor de maaltijden/aan te raden producten

Broodmaailtijd

Brood:

-Bruinbrood, volkorenbrood, roggebrood, witbrood, beschuit, crackers, knackebrod,
toast en krentenbrood zonder spijs

Besmeren:
- MCT-margarine

Beleg:

Alle soorten kaas en vlees(waren) bevatten vet. Ook de magere soorten. Beleg uw
boterham daarom dun

- alle soorten 20+ kaas, magere smeerkaas,

- Huttenkase en Zwitserse strooikaas

- magere vleeswaren, zoals rosbief, rookvlees, lever, kip- of kalkoen-rollade, kipfilet,
achterham en frican—deau

- jam, vruchtenhagelslag, gestampte of roze met witte muisjes, honing, suiker,
anijshagelslag en appelstroop

- fruit

- rauwkost

Warme maaltijd

Soep:

- zelfgemaakte magere soep of bouillon. Bouillon trekken van mager poulet of een
bouillonblokje gebruiken. Schep zo nodig het vet eraf als de bouillon koud is



Aardappelen of vervanging:

- gekookt of als puree bereid met magere

- melk en MCT-margarine of gebakken in MCT-margarine of MCT-olie
- rijst, pasta (macaroni, spaghetti, mie), mihoen of peulvruchten

Groente:

Alle soorten zijn toegestaan, behalve avocado en diepvries-groenten a la creme,
desgewenst kunt u een klontje MCT-margarine toevoegen.

- rauwkost kan eventueel op smaak worden gemaakt met azijn, kruiden en/of MCT-
olie

Vlees of vervanging:

Alle soorten vlees en vis bevatten vet, ook;

- de magere soorten. Neem daarom een kleine portie

- mager rund-, kalfs- en paardenvlees, bijvoorbeeld tartaar, biefstuk, varkenshaas of
varkensfilet

- magere vis zoals kabeljauw, wijting, schelvis, schol, tong en tarbot

- kip of kalkoen zonder vel

- garnalen, kreeft en mosselen

- peulvruchten, tahoe en tempé

Jus/ saus:
- vlees of vervanging bereiden in MCT-olie of MCT-margarine en hiervan jus of saus
maken

Nagerecht:

- magere (vruchten)yoghurt, magere (vruchten)kwark, hangop, magere vla, pap of
pudding, kant en klaar of zelfgemaakt van magere melk of karnemelk

- fruit, compote, vruchten/ krentjebrij (watergruwel) of vruchtenmoes

- vruchtengelatinepudding

- waterijs en sorbetijs



Tussendoortjes

Dranken:

- thee, koffie, desgewenst met magere (koffie)melk

- magere melk, karnemelk, magere chocolademelk en magere drinkyoghurt
- vruchtensap, vruchtendrank, vruchtennectar en (vruchten)limonadesiroop
- tomatensap of groentesap

- frisdrank

- (mineraal)water

Fruit:
- alle soorten

Andere versnaperingen:

- biscuitje, theebeschuitje, lange vinger, ontbijtkoek, Evergreen, FruitCrisp, Sultana,
café noir, eierkoek, speculaas en cracker

- zoute stokjes en Japanse rijstzoutjes

- zelfgemaakte koekjes en gebak bereid met MCT-margarine

- waterijs

- toastje met mager beleg (zie broodmaaltijd)

- augurk, zilveruitje en rauwkost

- drop, pepermunt, zuurtje, schuimpje en kauwgom



Algemene richtlijnen tav bewaren en gebruik

- MCT vetten bederven sneller en buiten de koelkast worden ze vloeibaar. MCT-
producten moeten koel en vooral goed droog worden bewaard. Voor beide
producten geldt een bewaartemperatuur van 12°C. De pakjes margarine kunnen
eventueel ook worden ingevroren, zodat ze langer houdbaar blijven.

- Verhit MCT margarine niet te hoog. Het vlampunt van MCT-margarine ligt

lager dan dat van normale vetten, ze roken eerder en bij bakken slaat dan ook
gemakkelijker de vlam in de pan. Zorg ervoor dat u altijd een deksel in de buurt
hebt.

- MCT olie kan verhit worden tot 180° G het is ook mogelijk met MCT olie te frituren.

Waar kunt u MCT-producten kopen?
MCT-margarine is niet te koop in de gewone supermarkt.

MCT-olie is wel te koop bij Albert Heijn en Plus supermarkten. Tevens bij Ekoplaza
en Holland&Barret.

Bij onderstaand bedrijf kan op eigen kosten MCT-producten besteld worden:
https://www.mctdieetshop.com/

Vergoeding

MCT-olie wordt vergoed door de zorgverzekeraar, mits voorgeschreven door uw
behandelend arts of diétist. MCT-margarine en andere MCT-producten worden niet
vergoed door de zorgverzekeraar. Het is mogelijk een bedrag voor dieetkosten af
te trekken voor de inkomstenbelasting. Voor exacte gegevens kunt u terecht bij de
belastingdienst.
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Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




