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Dieetadvies bij een energie- en/of eiwitverrijking
Tijdens een periode van ziekte, behandeling en herstel is het belangrijk om extra 
voedingsstoffen binnen te krijgen. 
Bij ziekte en herstel verbruikt het lichaam meer calorieën (=energie) en eiwit 
(=bouwstoffen) dan normaal. 
Als u bij ziekte afvalt, verliest u naast vetreserves ook veel spiermassa. Verlies van 
spiermassa is niet wenselijk.   
Voor wie is een energie- en eiwitverrijkt dieet bedoeld?
Een energie- en eiwitverrijkt dieet is bedoeld voor mensen met een te laag 
lichaamsgewicht of bij wie er sprake is van onbedoeld gewichtsverlies. Dit 
gewichtsverlies kan verschillende oorzaken hebben, bijvoorbeeld een slechte 
eetlust, smaakverlies, misselijkheid of behandelingen die u in het ziekenhuis 
heeft ondergaan. Ook na een operatie of tijdens chemotherapie kan onbedoeld 
gewichtsverlies optreden. Een te laag gewicht, gewichtsverlies en verlies van 
spiermassa kan uiteindelijk (risico op) ondervoeding tot gevolg hebben. Dit is 
nadelig voor uw herstel en conditie. 

 We spreken van ondervoeding bij:
•	 meer dan 3 kg onbedoeld gewichtsverlies in de afgelopen maand
OF
•	 meer dan 6 kg onbedoeld gewichtsverlies in de laatste 6 maanden.
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Belang van een goede voedingstoestand
Een energie- en eiwit verrijkt dieet kan bijdragen aan handhaving of verbetering van 
uw conditie, gewicht en spierkracht. 
Tevens zorgt dit voor een sneller herstel, een verminderde kans op doorligplekken 
en een betere wondgenezing. Het dieet kan daarnaast ook bijdragen aan een 
kortere ziekenhuisopname en het beter verdragen van een behandeling.

Naast het energie- en eiwit verrijkte dieet is beweging ook een belangrijk onderdeel 
van de behandeling bij ondervoeding. Indien u veel op bed ligt, gebruikt u minder 
spieren. Dit leidt tot spierafbraak. Het opbouwen van spieren kost veel tijd, daarom 
is het van belang om het verlies aan spiermassa te beperken. Elke vorm van 
beweging draagt hier al aan bij. Bijvoorbeeld: traplopen of een rondje wandelen.

Meten is weten
Wegen is een eenvoudige controle om te zien of u voldoende energie 
binnenkrijgt. Tijdens ziekte en behandeling is het belangrijk om niet 
(verder) af te vallen maar op een stabiel gewicht te blijven. Eventueel kan 
gewichtstoename gewenst zijn. Eenmaal per week op dezelfde weegschaal, 
onder dezelfde omstandigheden, is voldoende om het gewichtsverloop 
te monitoren. Houd er wel rekening mee dat aankomen tijd kost. 1 kilo 
extra lichaamsgewicht in een periode van 3-4 weken is al een heel goed 
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resultaat. 
* varieer hierin per week door bijvoorbeeld: 1 dag 100g vis, 2 dagen 100g rund- of 
varkensvlees, 2 dagen 100g kip, 1 dag 2-3 opscheplepels peulvruchten, 1 dag noten 
en 2-3 keer per week een ei.
Bij ziekte is het mogelijk dat u bovenstaande hoeveelheden niet haalt. Het kan dan 
zinvol zijn om uw voeding aan te passen. U mag in periode van ziekte en herstel 
ook tijdelijk kiezen voor minder gezonde producten om aan uw behoefte te komen. 
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Eiwitrijke voeding
Bij ziekte is niet alleen de behoefte aan energie verhoogd, maar ook de behoefte 
aan eiwit. 
Voedingsmiddelen die veel eiwitten bevatten zijn: melk(producten) zoals 
chocolademelk, karnemelk, kwark, (Griekse) yoghurt, vla, pap, kaas, ei, noten, 
pinda’s, peulvruchten, vlees(waren), kip, vis.  Er zijn verschillende vegetarische 
eiwitbronnen waar u voor kunt kiezen. Vlees kan vervangen worden door eieren, 
peulvruchten (bijvoorbeeld bonen, linzen en kikkererwten), tofu, tempé, ongezouten 
noten, pinda’s en pitten. Ook zijn er kant- en klare vleesvervangers in de supermarkt 
te vinden. In vegetarische vleesvervangers kan echter de hoeveelheid eiwit per 
product enorm verschillen. Veel producten bevatten te weinig eiwit, kies daarom 
voor een vervanger op basis van soja. Op de verpakking kan je meer informatie 
vinden over de hoeveelheid eiwit. 
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Praktische adviezen
Algemene tips
•	 Eet gedurende de dag kleine frequente maaltijden, bijvoorbeeld om de twee 

uur, dit gaat vaak beter dan alleen 3 hoofdmaaltijden.
•	 Kies bij voorkeur voor volle producten, hier zitten meer calorieën in. Gebruik zo 

min mogelijk magere- of lightproducten. 
•	 Drink voldoende (minimaal 1,5 liter) verspreid over de dag om uitdroging te 

voorkomen. Neem bij voorkeur dranken die calorieën en eiwitten bevatten 
zoals volle melk(producten), chocolademelk, drinkyoghurt. Koffie, thee en water 
leveren geen energie of eiwitten.

•	 Gebruik de hoofdmaaltijd op het tijdstip van de dag waarop u zich het beste 
voelt.

•	 Bereid een grotere portie en vries deze vervolgens in, zodat u deze kunt 
opwarmen op dagen dat koken niet uitkomt.

•	 U kunt gebruik maken van een maaltijdservice indien u niet in staat bent voor 
uzelf te koken. 

•	 Drinken tijdens de maaltijd kan ervoor zorgen dat u sneller vol zit. Hou daar evt. 
rekening mee.

Tips om voeding energie- en eiwitrijker te maken
Bij ziekte is niet alleen de behoefte aan energie verhoogd, maar ook de behoefte 
aan eiwit. Voedingsmiddelen die veel eiwitten bevatten zijn: melk(producten) zoals 
chocolademelk, karnemelk, kwark, (Griekse) yog¬hurt, vla, pap, kaas, ei, noten, 
pinda’s, peulvruchten, vlees(waren), kip, vis. In vegetarische vleesvervangers zitten 
ook eiwitten, echter kan de hoeveelheid per product enorm verschillen. Kijk daarom 
goed op de verpakking.
Hieronder staat per productgroep hoe u de voeding energie- en eiwitrijker kunt 
maken. Daarbij kunt u natuurlijk altijd de voedingswaarde op het etiket van het 
product bekijken voor de hoeveelheid calorieën en eiwitten per portie.
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Broodmaaltijd
•	 Besmeer uw brood ruim met (dieet)margarine of roomboter.
•	  Kies bij voorkeur voor calorie- en eiwitrijk beleg. Zoet beleg bevat weinig 

eiwit. Voorbeelden van calorie- en eiwitrijk beleg zijn: volvette kaas (48+), vette 
vleeswaren (paté, rookworst, leverworst), pindakaas, gebakken ei., slaatje (bijv. 
eier-, kipkerrie-, tonijn-, vlees-, zalmsalade). Vis (bijv. tonijn, zalm, makreel of 
haring), hummus, kroket of ragout.

•	 Gebruik royaal/dubbel beleg of combineer 2 soorten beleg, bijvoorbeeld: kaas 
met vleeswaren, gekookt ei met avocado, gebakken ei (met spek en/of kaas).

•	 •    Varieer met verschillende soorten brood. Bijvoorbeeld: roggebrood, 
notenbrood of een krentenbol. Tevens zijn er ook broodsoorten die extra 
calorieën bevatten zoals suikerbrood of een croissant. 

•	 Een boterham kan worden vervangen door 2 beschuiten of 2 crackers, een tosti, 
wentelteefje, pannenkoek of een gevulde maaltijdsoep.

•	 Als brood niet lukt dan kunt u dit vervangen door pap gemaakt van volle melk, 
vla, yoghurt, kwark of drinkontbijt.

Zuivelproducten
•	 Maak vooral gebruik van volle/volvette producten, zoals volle (chocolade)

melk, koffieroom, volle (Griekse)yoghurt, roomkwark, volle vla, pudding, 
chocolademousse, bavarois, roomijs.

•	 Verrijk eventueel de yoghurt of kwark met fruit, vruchtenmoes of ontbijtgranen
•	 Voeg een klontje boter, een scheutje ongeklopte room, koffieroom of crème 

fraîche toe aan bijvoorbeeld pap, vla of yoghurt.
•	 Maak eens een vlaflip, een beker volle chocolademelk met slagroom of een 

milkshake van volle melk met roomijs. Kant-en-klare milkshakes zijn ook 
verkrijgbaar in o.a. de supermarkt.

•	 In de supermarkt zijn veel producten verkrijgbaar waar extra eiwitten aan 
toegevoegd zijn. Dit zijn de high protein producten. Hier kunt u gebruik van 
maken. Wilt u meer informatie over deze producten, informeer dan bij uw diëtist. 
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Warme maaltijd
•	 Heldere soep en bouillon geven snel een vol gevoel en leveren nauwelijks 

calorieën en voedingsstoffen. Indien u toch soep wenst te gebruiken, kies dan 
voor een gevulde maaltijdsoep (linzensoep, snert, met balletjes en een scheutje 
kookroom/creme fraîche).

•	 Indien het niet lukt om een volledige portie van de warme maaltijd op te eten, 
geef dan voorrang aan het eiwitcomponent van de maaltijd (bijv. een portie 
vlees, kip, vis, ei of vleesvervanger).

•	 Schenk een scheutje ongeklopte room, koffieroom, crème fraîche of een 
klontje (dieet)margarine/roomboter door bijvoorbeeld de stamppot, groenten, 
aardappelpuree, soep of saus. Voeg eventueel geraspte kaas, ham, gebakken 
spekjes of saus toe.

Voorbeelden van tussendoortjes
•	 Een snee brood, krentenbol, ontbijtkoek, beschuit of een cracker met (dieet)

margarine of roomboter en vol beleg. Denk ook eens aan vis, haring of rolmops 
als beleg.

•	 Een kant-en-klare salade zoals eier-, aardappel-, huzaren-, zalm- of 
rundvleessalade.

•	 Een schaaltje vla, pap, (vruchten)kwark, (vruchten)yoghurt of roomijs. Voeg 
eventueel ontbijtgranen, een klontje boter, een scheutje room of crème fraîche 
toe.

•	 Blokjes kaas (48+), plakjes worst, bifi-worstje, rolletjes vleeswaren, toastjes met 
kaas/ vleeswaren/ vis- of vleessalade.

•	 Gemengde noten of pinda’s.
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Eiwitten na training en voor het slapen
Beweging zorgt ervoor dat eiwitten beter worden opgenomen door de spieren. 
Daarom is het gunstig om na de training/ beweging een eiwitrijk product te 
gebruiken. Denk bv aan een schaaltje yoghurt/ kwark, glas melk/ karnemelk, paar 
plakjes kaas, 2 eieren. 

In de nacht gaat de spieropbouw door. Meest ideaal is om voor het slapen nog een 
eiwitrijk product te gebruiken. 

Inzicht in uw eigen voedingsinname
U kunt de hoeveelheid calorieën en eiwitten van uw voeding berekenen door 
gebruik te maken van de app “mijn eetmeter” van het voedingscentrum. 

Drinkvoeding en andere dieetproducten
Als het met de gewone voeding niet lukt om voldoende energie en eiwit binnen 
te krijgen kan drinkvoeding eventueel een goede aanvulling zijn. Een flesje 
drinkvoeding bevat naast calorieën en eiwitten ook vitamines en mineralen. Er zijn 
verschillende soorten drinkvoeding verkrijgbaar op basis van melk, yoghurt of sap, 
in diverse smaken.
Indien u de smaak van de drinkvoeding niet lekker vindt, kan de drinkvoeding ook 
worden aangelengd met bijvoorbeeld: ijsklontjes, roomijs, melk, chocolademelk, 
karnemelk of yoghurt. Eventueel kunt u het verwerken in een smoothie of 
milkshake.

Drinkvoeding en dieetproducten worden uitsluitend door een diëtist of arts 
voorgeschreven en zijn voor medisch gebruik.
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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

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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