Dieetadvies bij grove

vezelbeperking




Inleiding

Het vermijden van grove vezels en grove onverteerbare resten (bijvoorbeeld pitjes)
kan van belang zijn als de doorgang in het maag-darmkanaal nauw is en het

risico op een afsluiting groot is. Daarnaast zijn er aanwijzingen dat grove vezels de
darmperistaltiek meer aanzetten, wat soms ongewenst kan zijn. Dat maakt dat er
behoefte is aan een voeding die geen grove voedingsvezels of grove onverteerbare
resten bevat.

Als dit risico niet meer aanwezig is kunt u deze producten weer gewoon gebruiken.
Overleg met uw arts hoe lang u dit dieetadvies moet volgen.

Algemene adviezen:

- eet rustig en met aandacht, sla geen maaltijden over, kauw goed.

- gebruik 6-7 kleine maaltijden per dag.

- snijd voedsel fijn en kauw goed, gemalen voedsel kan worden overwogen.

- vermijd voedingsmiddelen die snel klachten kunnen geven (zie verder op bij:
risicoproducten).

- drink minimaal 2000 ml per dag. Hierbij tellen alle vloeibare producten mee.
- bij onvoldoende inname kan het gebruik van drink- of sondevoeding
noodzakelijk zijn. Dit is altijd in overleg met de arts of de diétist.

- stel toiletbezoek niet uit als u aandrang heeft.

- Vermijd gasvormende producten zoals: ui, prei, kool, paprika, spruitjes,
peulvruchten, koolzuur, nieuwe aardappelen en kauwgom.

- Vermijd darmprikkelende producten zoals: scherpe specerijen, alcohol, sterke
koffie, sterke thee.

Voedingsmiddelen met ‘grove vezels’ of grove onverteerbare resten die verstopping
(obstructie) kunnen geven (risicoproducten):

- groente met harde nerven zoals andijvie en sla, rauwkost, vezelige draderige
groenten: asperges, bleekselderij, bamboespruiten, schorseneren, zuurkool,
rabarber (wel toegestaan in moesvorm), taugé, draderige sperzie- en snijbonen,
doperwten, mais, champignons, peulvruchten.

- fruit met pit en schil, partjes citrusfruit, ananas, bessen, aardbeien, druiven,

kiwi, citroen, frambozen, kokosproducten, gedroogd fruit zoals vijgen, abrikozen,



krenten, rozijnen, tutti frutti, dadels en pruimen (wel toegestaan in moesvorm) en
vruchtensap met vruchtvlees.

- taai en draderig vlees met botten, zenen en pezen en vis met graten.

- harde broodkorsten, grove rauwkost.

- grove volkorenproducten zoals roggebrood, muesli/cruesli, grof volkorenbrood,
volkorenknackebrod, brood met rozijnen, noten, zaden of pitten, pinda’s.

- zilvervliesrijst.

Voedingsmiddelen met fijne vezels’ die geen problemen geven:

- bloem, havermout, griesmeel, custard, maizena, Bambix en Brinta

- witbrood, bruinbrood, fijn volkorenbrood, crackers, croissants, volkorenbeschuit,
ontbijtkoek, cake, biscuits, cracottes, cornflakes

- aardappelen, (volkoren)pasta, mie of rijst (geen zilvervliesrijst)

- geschild en ontpit fruit, gezeefd vruchtensap of vruchtenmoes

- drink- en sondevoeding met vezels

Voedingsmiddelen die geen of weinig onverteerbare delen bevatten geven meestal
geen problemen bij een gedeeltelijke vernauwing. Voorbeelden hiervan zijn: suiker,
boter, olie, geraffineerde graanproducten (zoals witbrood), melk en melkproducten.

Energie inname voldoende?

Bij het aanpassen van de voeding is het soms lastig te beoordelen of u voldoende
energie binnenkrijgt. Door middel van regelmatig wegen kunt u op een eenvoudige
manier zien of u voldoende eet. Eenmaal per week wegen op dezelfde weegschaal
rond hetzelfde tijdstip is voldoende. Wanneer uw gewicht gelijk blijft of zelfs stijgt,
is de gebruikte energie voldoende. Daalt uw gewicht, dan is de hoeveelheid energie
die u gebruikt (nog) niet voldoende.

Indien het niet lukt om voldoende in te nemen kan gebruik gemaakt worden van
aanvullende voedingen zoals drink- of sondevoeding. Vraag uw arts in dat geval om
een verwijzing naar een diétist.



Aanbevolen 19-50 jaar 51-69 jaar 70 jaar en ouder
dagelijkse
hoeveelheden:

man VIouw man VIouw man VIouw
gram groente |[250 250 250 250 250 250
porties fruit 2 2 2 2 2 2
bruine of 6-8 4-5 6-7 3-4 4-6 34
volkoren
boterhammen
opscheplepels |4-5 4-5 4 3-4 4 3
volkoren
porties* 1 1 1 1 1 1
gram 25 25 25 15 15 15
ongezouten
noten
porties zuivel  [2-3 2-3 3 3-4 4 4
gram kaas 40 40 40 40 40 40
gram 65 40 65 40 55 35
smeer- en
liter vocht 1,5-2 1,5-2 1,5-2 1,5-2 1,5-2 1,5-2
* Varieer
binnen dit vak:
Kies elke week:
gram vis 100 100 100 100 100 100
Opscheplepels [2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3
peulvruchten
gram vlees max. mMax.500 |Max.500 |max.500 [max. max.

500 500 500
eieren 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3
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Notities:







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




