Dieetadvies bij smaak- en

reukveranderingen




Inleiding

Smaak- reukveranderingen is een probleem dat veel voorkomt. Door ziekte

of behandeling kunnen er problemen ontstaan op smaak- en reukvermogen.
Verandering van smaak en reuk komen voor bij patiénten met kanker, COVID-19,
neurologische aandoeningen zoals Parkinson, Alzheimer, maar ook als bijwerkingen
door medicatie, het ouder worden en door roken en gebruik van alcohol.

De smaak of reuk komt niet meer overeen met hoe het eten smaakte of rook.
Dingen die voorheen heerlijk waren kunnen nu ineens niet meer smaken. Ook kan
het smaak- en reukvermogen per dag wisselen.

Algemene adviezen

+ Het smaakgeheugen komt niet meer overeen met de smaakbeleving op dit
moment. U kunt producten en gerechten gebruiken die op dit moment wel smaken.
Het is belangrijk om niets bij voorbaat weg te laten. Proef van alles wat wordt
aangeboden altijd iets.

- Blijf producten proberen. Voedingsmiddelen die gisteren niet smaakten, kunnen
vandaag beter smaken en omgekeerd. Afwisseling is hierin erg belangrijk.

- Gebruik smeuige producten zoals bijvoorbeeld pasta of stamppot. Hiervan eet u
vaak onbewust meer.

- Gekookte aardappels en rijst zijn neutraal smakende voedingsmiddelen die vaak
beter gewaardeerd worden.

- Let op de keuze van bestek en servies; gebruik bij voorkeur porselein of
aardewerk. Bij een metaalsmaak in de mond kunt u het beste gebruik maken van
plastic bestek.

+ Kauw goed. Houd het voedsel echter niet te lang in de mond, dit kan de smaak
negatief beinvloeden.

- Zorg voor afleiding tijdens het eten, bijvoorbeeld t.v. kijken, boek of krant lezen.

+ Wissel smaken zout, zuur en zoet af.

- Gebruik extra suiker, zout en kruiden om het smaakverlies te compenseren. Zet
bijvoorbeeld peper, zout, mosterd, suiker en tomatenketchup op tafel.

- Als warm vlees tegenstaat, kunt u koud vlees of vleeswaren (bijvoorbeeld rosbief,
gebraden gehakt, fricandeau, rollade), vis, omelet, Nederlandse kaas, cottage



cheese, ragout, kip- of vleessalades, tempé, tahoe of peulvruchten gebruiken.

- Bitter smakende groenten zoals witlof, andijvie of spruitjes kunnen door verlaging
van de bitterdrempel aversie opwekken.

+ Als u koffie niet meer lekker vindt, kunt u thee, karnemelk, vruchtensap of frisdrank
drinken.

- De geuren van koffie, gebraden vlees, soep, sterke kruiden, koolsoorten, parfum,
aftershave, sterk ruikende bloemen, schoonmaakmiddelen en wasmiddel kunnen
klachten geven, vermijd deze zo mogelijk.

Advies wanneer bepaald voedsel tegenstaat

Producten die afkeer veroorzaken kunt u het beste weglaten. Dit zijn vaak
producten met sterke geuren zoals koffie, gebraden vlees, bouillon, gebakken
of gefrituurde producten, chocolade, oude kaas, alcohol, bittere groenten en
koolsoorten.

Indien de warme maaltijd tegenstaat, kunt u een derde broodmaaltijd, een koude
pasta of een salade gebruiken.

Als gebraden vlees of gebakken vis tegenstaat, kunt u vleeswaar of koude vis, ei,
kaas, kwark, of peulvruchten als vervanging gebruiken.

Stem de grootte van de maaltijd af op de eetlust. Een vol bord kan tegen staan,
neem liever vaker iets tussendoor. Schep de portie bijvoorbeeld op een groot bord,
dan lijkt de maaltijd kleiner.

Advies bij het ervaren van een vieze smaak

Een vieze smaak kan worden verergerd door te weinig drinken. Het advies is om
minimaal 1,5 liter vocht per dag te gebruiken.

Een vieze smaak kan gemaskeerd worden met sterke smaakmakers zoals
kruiden, specerijen, ketchup en ketjap.

Ook kan een pepermuntje of zuurtje helpen. Dit advies kan alleen gebruikt
worden als de mond niet ontstoken is.

Zure voedingsmiddelen zoals yoghurt, kwark, komkommer, augurken, fruit en
vruchtenmoes worden over het algemeen het beste verdragen.

Een goede mondverzorging met mondwater en tandpasta kan de vieze smaak
verminderen.

Voedsel lang in de mond houden kan de smaak negatief beinvloeden.



Advies bij het ervaren van een vieze geur

Gebruik een koude maaltijd, hierbij komen minder geuren vrij.

Blijf uit de keuken als iemand anders kookt. Zorg ervoor dat de afzuigkap
aanstaat en zet eventueel een raam open in de keuken.

Bereid het eten in de magnetron, hierbij komen minder geuren vrij.

Advies bij een droge mond

Goed kauwen stimuleert de speekselproductie.

Neem de tijd om rustig te eten.

Bij iedere hap iets drinken.

Vloeibare of gemalen producten gebruiken.

Bij de warme maaltijd een ruime portie jus, saus, mayonaise of (appel)moes
gebruiken.

Het brood besmeren met smeerbaar beleg zoals: jam, (appel)stroop, smeerkaas,
sandwichspread, salade of paté.

Bij de broodmaaltijd soep gebruiken, om het brood in te dopen.

In plaats van brood kunt u pap, yoghurt, vla of drinkontbijt gebruiken.

Maaltijdsoep of koude maaltijdsalade kunt u in plaats van brood of de warme
maaltijd gebruiken.

Na het drinken van melk een slokje water drinken om het plakkerige gevoel weg
te nemen.

Zorg voor een goede mondhygiéne.

Spoel de mond regelmatig met water.

Stimuleer de speekselproductie door te kauwen op fris-zure producten zoals
komkommer of appel of te zuigen op zachte snoepjes of pepermunt.

Adyvies bij misselijkheid

1% liter vocht per dag drinken, een tekort aan vocht verergert de misselijkheid.

Altijd iets in de maag hebben, een lege maag verergert de misselijkheid. Een
biscuitje of een stukje appel kan al voldoende zijn.

Alle producten vermijden die een afkeer veroorzaken.

Niet direct na de maaltijd gaan liggen, maar een tijd (gedurende 30-45 minuten)
blijven zitten.



Probeer op momenten te eten dat u minder misselijk bent, bijvoorbeeld ’s
nachts.

Bij ochtendmisselijkheid een kopje thee met een beschuitje op bed gebruiken.

Meerdere kleine maaltijden, als een cracker, een stukje fruit of een schaaltje vla
gebruiken.

Zoete dranken koud drinken; deze smaken dan minder zoet.

Drinken van cola (niet te koud) of zuigen op een ijsklontje, waterijsje of stukje
fruit uit de koelkast (ananas, kiwi, appel) kan de misselijkheid verminderen.

Advies bij pijn in de mond of keel

Gebruik voedingsmiddelen op kamertemperatuur of gebruik koude producten.

Laat warme gerechten afkoelen, soms zijn koude producten prettiger.

Vermijd harde, scherp gekruide, zure en te warme producten.

Vermijd scherpe kruiden en specerijen als paprikapoeder, kerrie, peper, sambal
en mosterd.

Groene kruiden als peterselie en basilicum veroorzaken minder klachten.

Verzacht scherpe gerechten door room of creme fraiche toe te voegen,
bijvoorbeeld door soep.

Vervang zuur fruit zoals bijvoorbeeld sinaasappel(sap) door zoet fruit als peer of
banaan.

Snijd de korstjes van brood en eet geen crackers, beschuit of geroosterd brood.

Neem vaker pap in plaats van brood, dat eet gemakkelijker

Gebruik gemalen of vloeibare voeding.

Vermijd of beperk het drinken van koolzuurhoudende dranken en alcohol.

Zorg voor een goede mondhygiéne.

Spoel de mond regelmatig met water.

Stimuleer de speekselproductie door te kauwen op fris-zure producten zoals
komkommer of appel of te zuigen op zachte snoepjes of pepermunt.

Advies bij veel slijm in de mond

Verwijder voor het eten met een tissue het taaie slijm.

Spoel de mond met (mineraal)water, water met citroensap, koolzuurhoudend
mineraalwater of (kamille)thee na het gebruik van producten die veel suiker
bevatten en zuur zijn.



Spoel met water na bij een plakkerig gevoel in de mond na het gebruik van melk.

Zorg voor een goede mondhygiéne.

Gebruik ijsblokjes of ijswater.

Eet fris-zure producten als ananas, augurk, komkommer,

zZilveruitjes, appel en tomaat.

Drink fris-zure dranken als karnemelk en (drink)yoghurt.

Neem bij iedere hap eten ook wat te drinken.

Gebruik zoute producten als bouillon en zoute drop; zout vermindert de
slijmvorming.

Smaakverandering bij kanker

Door kanker of de behandeling voor kanker kan je smaak veranderen. Twee op de
drie mensen die chemotherapie krijgen hebben last van een veranderde smaak.
Hoelang de klachten duren, verschilt per persoon. In veel gevallen is het tijdelijk,
maar het ook tot een jaar na de behandeling zijn. Soms voor altijd. Het kan zijn dat
je bepaalde smaken opeens lekker vindt die je normaal gesproken nooit lekker
vond. Andersom kan ook: producten die je altijd lekker vond, smaken nu misschien
niet meer. Ook kan je smaakvoorkeur wisselen waardoor het eten wat nu niet
smaakt een volgende keer wel weer lukt. Het is goed om verschillende gerechten te
blijven proberen.

Afhankelijk van de voorkeur voor smaak, geur, structuur en temperatuur kunt u
hieronder bijpassende adviezen vinden. Sommige tips zijn tegenstrijdig met de
adviezen die gelden voor de preventie van kanker, zoals bijvoorbeeld die voor vlees
en suiker. Het kan tijdens de behandeling nodig zijn om van deze adviezen af te
wijken. Het is in deze situatie niet zo erg om tijdelijk wat meer vlees of suiker te
eten. Het is belangrijk om voldoende te eten om de behandeling zo goed mogelijk
te kunnen doorstaan. Nadat de behandeling is afgerond, zijn de adviezen voor
preventie van kanker weer van toepassing. Mag om medische reden weinig zout,
dan zijn een aantal adviezen niet geschikt. Overleg zo nodig met een diétist.



Adviezen bij minder smaak of geen smaak/weinig ruiken
Voeg voedingsmiddelen toe met een sterke of frisse smaak, voeq iets krokants toe

of kies voor een andere bereidingswijze.

Voegq sterke of frisse smaken toe

Azijn, citroen, limoen, yoghurt, vers fruit.
Bosuitje, bleekselderij, knolselderij,
paprika, pastinaak, tomaat uit, venkel,
chutney, gekonfijte gember, mosterd,
piccalilly, wasabi.

Pittige smaken zoals chilisaus en
sambal. Pikant gekruide worst zoals
salami of chorizo. Zoetzure augurken,
uitjes, vruchtencompote.

Voeg iets krokants toe

Croutons, gehakte nootjes, gebakken
uitjes, komkommerstukjes.

Voeg verse kruiden of specerijen toe
met een sterke smaak

Basilicum, cayennepeper, chilipeper,
citroenmelisse, dille, dragon, gember,
kaneel, kardemon, kerrie, knoflook,
koriander, kruidnagel, laurier, munt,
nootmuskaat, rozemarijn, selderij,
steranijs, tijm, verse peper, witte peper.

Probeer iets nieuws

Bakken of grillen (in plaats van koken)
geeft meer smaak.

Cranberrycompote, appelmoes of perzik
bij de maaltijd.

Vlees(vervangers) marineren in bijv.
vruchtensap met azijn of ketjap.
Groenten grillen met verse kruiden.




Voorkeur voor zoet

Voeg zoete smaken toe

(Basterd)suiker, bruine suiker, jam,
honing, stroop, vruchtensiroop.
Roomsaus of boter bij groenten.

Vers fruit, gedroogd fruit.
Vruchtencompote, chutney, zoete
ketjap, gembersiroop, zoete satésaus.

Voeq verse kruiden of specerijen toe

Basilicum, dille, kardemon, komijn.

Probeer eens

Pompoen, rode paprika, ui, wortel, zoete
aardappel.

Zoete aardappelstamppot of geweld
gedroogd fruit, stoofpeertjes of
appelmoes bij de maaltijd.

Voorkeur voor zuur

Voeg zure smaken toe

Citroen, limoen, créeme fraiche, zure
room, yoghurt.

Dressing van olijfolie, azijn, wijnazijn,
dragonazijn, zout, peper.

Atjar tjampoer, azijn, augurkjes, blokjes
tomaat, citroensap of -rasp, mosterd,
kappertjes, zilveruitjes, tomatenketchup,
piccalilly.

Voeq verse kruiden toe

Citroenmelisse, dille, peterselie.

Probeer eens

Andijvie, postelein, zuurkool, bessen.
Groeten als rauwkost.

Zure dranken als karnemelk,
citroenlimonade, bitterlemon. Zure
haring, rolmops.




Voorkeur voor zout

Voeg zoute smaken toe

Gezouten of gerookte vis, kip of vlees.
Uitgebakken spekjes, (oude) kaas,
sauzen.

Zeekraal, lamsoor.

Zout, zeezout, zoute ketjap, mosterd.
Zoute haring, ansjovis, sardientjes en
andere vis uit blik.

Voeq verse kruiden toe

Peterselie, bieslook, kardemon

Probeer eens

Maaltijdsoep, stamppot, salade met
gerookte kip of vis.

Voorkeur voor bitter

Voeg bittere smaken toe

Marmelade

Augurkjes, mosterd, kappertjes, lente-
ui, olijven, zilveruitjes. Créeme fraiche,
yoghurt.

Dressing met azijn, dragonazijn, citroen,
wijnazijn.

Oude kaas, schimmelkaas, rauwe ham.

Voeg verse kruiden en specerijen toe

Koriander, kurkuma, laos, verse
koriander, basilicum, bladselderij, dille,
groene kruiden, komijn, laurier.

Probeer eens

Andijvie, paksoi, paprika, rucola, spinazie,
witlof, grapefruit, rabarber.

Koffie, dranken met koolzuur, bitter
lemon, tonic.




Voorkeur voor umami

Voeq hartige smaken toe

Balsamico azijn, zoete tomaat,
tomatenketchup, boter, bouillon, spek,
gember, gebakken uitjes, oude kaas,
Parmezaanse kaas, pijnboompitten, rode
ui, vissaus, sardientjes.

Voeg verse kruiden en specerijen toe

Basilicum, dille, koriander, gember,
kardemon, peterselie, trassi.

Probeer eens

Bami of nasi

Proef teveel, ik heb een te sterke smaak

Gebruik neutrale smaken

Gekookt aardappelen of aardappelpuree.
Ei. Fruit (vers of vruchtenmoes). Honing.
Neutrale zuivel zoals melk, room, pap,
jonge kaas, smeerkaas.

Neutrale graanproducten zoals brood,
beschuit, rijst, pasta.

Salades. Worteltjes, doperwtjes.

Droge biscuits, lange vingers, eierkoeken
met boter.

Kijk naar de temperatuur van het eten

Warme gerechten zijn sterker van smaak
dan koude gerechten. Probeer uit welke
temperatuur eten het beste smaakt.
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Alles heeft een vieze smaak (algemeen, karton, bittere smaak)

Voegq frisse, zure en fruitsmaken toe

Friszure smaken, zoals augurkjes, vers
fruit, yoghurt, room, creme fraiche,
zZilveruitjes.

Sterke smaken als basilicum, citroen,
pepermunt, zoetzure sauzen.
Fruitsmaken zoals cranberrycompote,
appelmoes, perzik, fruit uit blik,
dubbeldrank of perensap.

Ook hartige smaken kunnen helpen
zoals ansjovis, mosterd, zout.

Voor het wegnemen van een bittere
smaak

Knoflook, koriander
Room, spek, waterkers

Probeer eens

Voeg aan water citroen of komkommer
toe.

Vlees(vervangers) combineren met

iets zoets zoals cranberrycompote,
appelmoes, perzik of marineren in
bijvoorbeeld vruchtensap met azijn.
Yoghurt met fruit.

Sperziebonen, worteltjes of doperwtjes
i.p.v. bittere groenten zoals witlof,
andijvie of spruiten.

Een vieze smaak kan ook het gevolg
zijn van een droge mond. Goede
mondverzorging, extra spoelen en
drinken voor het eten om de smaak weg
te spoelen kan soms helpen.

Gebruik bij voorkeur porselein of
aardewerk servies. Plastic servies kan
een plastic bijsmaak geven.




Alles heeft een metaalsmaak

Voeq deze smaken toe

Geraspte wortel, kaneel, honing.

Voeq verse kruiden en specerijen toe

Basilicum, kaneel, oregano, peper, tijm

Probeer eens

Koude gerechten. Een vieze smaak kan
ook het gevolg zijn van een droge mond.
Goede mondverzorging, extra spoelen
en drinken voor het eten om de smaak
weg te spoelen kan soms helpen.

Plastic bestek.

Gebruik geen

Metaal bestek.

Ingeblikte voedingsmiddelen.

Vermijd een korte periode ijzerrijke
producten zoals spinazie en rood vlees.
Probeer het daarna weer voorzichtig uit.

Meer behoefte aan structuur, aan meer krokante onderdelen in het

eten

Voeg structuur toe

Gebakken uitjes.

Eet krokant eten zoals geroosterd brood,
crackers of iets met een korstje zoals
gepaneerd vlees, vis, kaas, ovenschotel
met korstje. Noten en geroosterde pitten
en zaden.

Muesli.

Rauwkost zoals komkommer.

\Voeq verse kruide toe

Citroenmelisse, dille, peterselie.

Probeer eens

Extra croutons of komkommerblokjes in
de soep, saus of op de maaltijd. Strooi
gehakte nootjes over een toetje.
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Behoefte aan smeuig en zachter eten

Voeg toe

Boter, room, créme fraiche, mayonaise
of andere kant-en-klare saus. Melk, pap,
vla, yoghurt, boter, jus

Probeer eens

Extra jus of saus gebruiken. Voeg
mayonaise toe aan de warme maaltijd.

Dietetiek/7/2025



Notities:
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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




