Voedingsadvies bij diabetes
mellitus type 2




Inleiding

Voeding vormt een belangrijk deel van de behandeling bij diabetes mellitus. Het
totale voedingspatroon en de leefstijl staat hierin centraal. Deze folder geeft in het
kort weer wat het verband is tussen voeding en diabetes mellitus type 2. Tevens zijn
er in de folder praktische tips opgenomen.

Wat is diabetes mellitus?

Diabetes mellitus, ook wel suikerziekte genoemd, is een aandoening waarbij het
bloedglucosegehalte te veel stijgt. De oorzaak hiervoor is een tekort aan insuline of
een verminderde werking van insuline (insulineresistentie).

Wat is diabetes mellitus type 2?

Bij type 2 diabetes heeft het lichaam moeite om de bloedsuiker (glucose) op de
juiste manier te regelen. Normaal gesproken zorgt het hormoon insuline ervoor dat
glucose uit het bloed wordt opgenomen door de cellen, zodat het als energie kan
worden gebruikt. Bij diabetes type 2 werkt insuline niet goed of maakt het lichaam
er niet genoeg van aan. Hierdoor blijft er teveel suiker in het bloed.

Risicofactoren

- Overgewicht of obesitas

+ Weinig beweging

- Ongezonde voeding (veel suiker/koolhydraten)

- Leeftijd boven de 45 jaar

- Erfelijkheid (diabetes in de familie)

- Bepaalde afkomst (zoals Hindoestaans, Afrikaans, Turks, Marokkaans)
- Diabetes tijJdens zwangerschap (zwangerschapsdiabetes)



Kan je het behandelen of genezen?

Ja, type 2 diabetes is goed te behandelen - en soms zelfs om te keren
(reverseren). De behandeling van diabetes is gericht op het normaliseren van de
bloedglucosewaarden. Door een goede afstemming tussen het voedingspatroon,
de koolhydraatverdeling en eventuele medicatie kunnen de bloedglucosewaarden
genormaliseerd worden. Dingen die bijdragen:

+ Gezonde voeding

- Meer bewegen

- Afvallen (als je overgewicht hebt)

- Medicatie (orale medicatie of insuline-injecties)

Als diabetes niet goed wordt behandeld, kan dat leiden tot:
+ Hart- en vaatziekten

- Nierschade

- Oogproblemen (blindheid)

- Zenuwschade

- Slecht genezende wonden (soms amputaties nodig)

Waarom is voeding belangrijk?

Goede voeding helpt om je bloedsuikerspiegel stabiel te houden, voorkomt pieken
en dalen, en draagt bij aan een gezond gewicht en een betere algehele gezondheid.
Om diabetes onder controle te houden is het verstandig om rekening te houden
met onderstaande punten.

Koolhydraten

ledereen heeft dagelijks koolhydraten nodig. Alle soorten koolhydraten worden
tijdens de spijsvertering omgezet in glucose. Dit wordt via het bloed naar de
lichaamscellen vervoerd en daarin opgenomen. Bij diabetes is het belangrijk

om de koolhydraten over de dag te verdelen. Een regelmatige voeding bestaat

uit drie hoofdmaaltijden (ontbijt, lunch en avondmaaltijd) en eventueel een
tussendoortje(s). Een vaste hoeveelheid koolhydraten per maaltijd is verstandig. Dit
voorkomt grote schommelingen in het bloedglucosegehalte.



Het is niet mogelijk en wenselijk om koolhydraten geheel weg te laten uit de
voeding, want het lichaam heeft koolhydraten nodig om te kunnen functioneren.
Koolhydraten zijn namelijk een belangrijke energiebron voor het lichaam. Ze zorgen
ervoor dat de hersenen en het zenuwstelsel goed blijven werken.

Waar zitten koolhydraten allemaal in?

Er zijn verschillende soorten koolhydraten:

- zetmeel; bijv. brood, aardappelen, rijst, pasta, couscous, bulgur, peulvruchten

- melksuiker; bijv. melk, karnemelk, yoghurt, vla, kwark etc. (behalve kaas en boter)
- vruchtensuiker; bijv. fruit, vruchtensap (ook vers geperst / smoothies), gedroogd
fruit

- suiker; bijv. snoep, frisdrank, ijs, honing, limonade, gebak, koek, zoet beleg

Deze verschillende soorten koolhydraten worden in het lichaam omgezet in
glucose.

Het is belangrijk dat je voor de juiste koolhydraten kiest en de koolhydraten
goed verdeeld over de dag (bijv. ontbijt, lunch en avondmaaltijd met iets kleins
tussendoor).

Tips

Kies voor Langzame Koolhydraten

Bij diabetes is het belangrijk om te kiezen voor koolhydraten die langzaam worden
opgenomen, zodat je bloedsuikerspiegel niet te snel stijgt en ook niet te snel
daalt. Dit zijn onder andere: Volkoren producten (volkorenbrood, volkorencrackers,
volkorenbeschuit, volkorenpasta, zilvervliesrijst). Alles wat volkoren is, is een goede
keuze. Peulvruchten (zoals bonen, linzen, kikkererwten). Volkoren producten zijn
rijk aan voedingsvezel. Het eten van een ruime hoeveelheid voedingsvezels zorgt
ervoor dat de bloedglucosespiegel niet te snel stijgt na de maaltijd. Tevens zorgen
de voedingsvezels voor een goede darmwerking, verzadigend gevoel en hebben
een cholesterolverlagend effect.



Vermijd snelle koolhydraten

Snelle koolhydraten worden snel opgenomen in het bloed waardoor de bloedsuiker
snel stijgt en ook weer snel daalt. Het is beter om zo min mogelijk van deze
producten te gebruiken. Voorbeelden hiervan zijn: witte pasta, witte rijst en
suikerhoudende snacks (chocolade, koek, snoep, gebak, frisdrank), wit brood, zoet
broodbeleg, ontbijtkoek.

Zuivel

Naturel zuivel is over het algemeen het best om te gebruiken omdat hier geen
toegevoegde suikers inzitten. Voorbeelden hiervan zijn: (Griekse) Yoghurt, kwark,
melk, karnemelk. Indien er een voorkeur is voor zuivel met een smaakje kunnen
de producten van optimel gebruikt worden. Dit omdat hier deels gebruik gemaakt
wordt van zoetstof waardoor de hoeveelheid koolhydraten ongeveer gelijk is als bij
naturel zuivel.

Fruit

Kies voor vers fruit of voor diepvriesfruit. Maximaal 2-3 porties fruit per dag. 1

portie fruit is ongeveer 100 gram. Kies niet voor gedroogd fruit, vruchtensappen/
smoothies of fruit uit blik. In het fruit onderling zit veel verschil in hoeveelheden
koolhydraten. Rood fruit zoals aardbeien, frambozen, blauwe bessen en kersen zijn
over het algemeen laag in koolhydraten terwijl banaan, meloen en druiven hoog in
koolhydraten zijn. Een gemiddelde portie fruit (15 gram koolhydraten) kan bestaan
uit:

1 appel 1schaaltje kersen

1,5 sinaasappel 1schaaltje aardbeien
1 peer 5 banaan

1,5 grapefruit 3 pruimen

2 nectarines 10 druiven

3 kleine mandarijnen 2 schijven meloen
1,5 kiwi's 1 schijf ananas

1 schijf verse ananas %5 mango



Etiketten lezen

Koolhydraten per portie

Controleer het aantal gram koolhydraten per portie op het etiket. Dit helpt je te
begrijpen hoeveel glucose er in het product zit. Let erop dat de portiegrootte
overeenkomt met wat je daadwerkelijk eet.

Suikers

Kijk ook naar de hoeveelheid "toegevoegde suikers” op het etiket. Dit zijn de
suikers die aan het product zijn toegevoeqd, zoals in frisdranken of snoep.
Probeer producten met een lage hoeveelheid toegevoegde suikers te kiezen (<5
gram koolhydraten bij frisdranken). Ook wordt de bewering ‘zonder toegevoegde
suikers’ op voedingsmiddelen gebruikt. Dit betekent dat in de fabriek geen suiker
is toegevoegd aan het product. Dit wil echter niet zeggen dat het voedingsmiddel
geen suiker bevat, omdat het van nature suiker kan bevatten

Vezels

Vezels helpen de opname van koolhydraten te vertragen, waardoor de bloedsuiker
stijging minder snel en minder hoog is. Kies voor producten met een hoog
vezelgehalte (meer dan 3 gram vezels per portie). Volkorenproducten bevatten
meer vezels en zijn vaak een betere keuze dan geraffineerde producten

Vergelijk producten
Wanneer je twee producten van hetzelfde type vergelijkt, kies dan het product met
de minste suikers en de meeste vezels.

Zoetstoffen

In plaats van suiker kunnen fabrikanten zoetstoffen aan producten toevoegen.
Zoetstoffen kunnen de zoete smaak van suiker vervangen. Zij bevatten weinig tot
geen koolhydraten, zodat het glucosegehalte van het bloed er niet door stijgt. Bjj
normaal gebruik van zoetstoffen zijn er geen risico’s voor de gezondheid. Wel is het
belangrijk de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid (ADI) niet te overschrijden. Op de
verpakking staat dan: ‘gezoet met’. Er zijn twee soorten zoetstoffen:



Zoetstoffen die weinig of geen calorieén leveren

Deze zoetstoffen zijn verkrijgbaar in tablet, vloeibaar en poedervorm en worden
toegevoegd aan fris- en zuiveldranken. Doordat ze nauwelijks tot geen energie
leveren hebben ze geen invloed op het bloedglucosegehalte. Deze zoetstoffen zijn:
acesulfaam-K, aspartaam, cyclamaat, saccharine en stevia.

Polyolen

Voorbeelden hiervan zijn sorbitol, isomalt, lactitol, maltitol, xylitol en worden
verwerkt in suikervrij snoep, bonbons, cake, chocolade, gebak, koek, pudding en ijs.
Het is onduidelijk hoeveel koolhydraten deze producten bevatten omdat een deel
van de polyolen alsnog als koolhydraten opgenomen wordt. Hierdoor is het dus niet
altijd een “betere” keuze.

De 5p’s

De 5 p’s bestaan uit: pizza, pannenkoeken, poffertjes, patat en pasta. Dit

zijn maaltijden met veel koolhydraten die binnen 1tot 2 uur een stijging

van de bloedglucosewaarden geven. Vet heeft geen directe invioed op

de bloedglucosewaarden, maar kan wel zorgen voor een vertraagde
maagontlediging. Deze vertraging kan ertoe leiden dat de koolhydraten uit de
voeding later opgenomen worden en zorgen voor een latere stijging van het
bloedglucosegehalte.

Vetten

Vetten horen bij een gezonde voeding. Echter verhoogt diabetes de kans op hart-
en vaatziekten. Om dit risico te verlagen is het verstandig om weinig producten
met verzadigd vet en transvet te nemen en voldoende producten met veel
onverzadigde vetten te nemen. Als er geen sprake is van overgewicht hoeft de
totale hoeveelheid vet niet beperkt te worden. Verzadigd vet en transvet komt
zowel voor in voedingsmiddelen van dierlijke herkomst, zoals vlees, vleeswaren,
melk en in sommige plantaardige voedingsmiddelen zoals kokos en cacao.
Daarnaast zit het in koek, gebak, snacks en zoutjes. Onverzadigd vet komt met
name voor in olie, vloeibare bak- en braadproduct, dieethalvarine, dieetmargarine,
vette vis (zalm, makreel, haring, forel of sardines) en noten/zaden.



Samenvattend: Kies voor onbewerkt mager vlees met een maximum van 500
gram per week. Beperk het eten van bewerkt vlees zoals worst of hamburger. Deze
vergroten de kans op een beroerte of kanker. Het is belangrijk te kiezen voor de
afwisseling tussen dierlijke en plantaardige producten: kies bijvoorbeeld naast kip
en vis ook voor peulvruchten, ongezouten noten en tofu, tempé of ei.

Kies bij een te hoog gewicht bij voorkeur voor magere vleessoorten, magere of
halfvolle zuivelproducten en 20+/30+ kaas.

Alcohol

Het advies is om geen alcohol te drinken, of in ieder geval niet meer dan 1 glas per
dag. Alcohol heeft namelijk een hoop snelle koolhydraten en tevens een ongunstig
bloedglucoseverlagend effect. Dit verlagende effect kan enkele uren na het
alcoholgebruik optreden. Om deze reden wordt geadviseerd om alcohol tijdens of
vlak na de maaltijd te nemen. Het bloedglucoseverlagende effect kan aanhouden.
Hierdoor kunt u bijvoorbeeld tijdens de nacht een hypo krijgen. Het is daarom
belangrijk om de bloedglucosewaarden te controleren, vooral vlak voor het slapen
gaan en zo nodig gebruik te maken van extra koolhydraten.

Gewicht

Veel mensen met diabetes type 2 hebben een te hoog lichaamsgewicht. Dit brengt
gezondheidsrisico’s met zich mee. Door af te vallen wordt de kans hierop kleiner.
Door een hoog lichaamsgewicht neemt de gevoeligheid voor insuline af en is
diabetes minder goed te reguleren. Een paar kilo afvallen zorgt vaak al voor een
betere bloedglucosewaarde. Voor mensen die geen last hebben van overgewicht,
is het van belang een gezond gewicht te behouden. Dat zorgt voor stabiele
bloedglucosewaarden.

Bewegen en sport

Regelmatig bewegen heeft een positief effect op diabetes, overgewicht, stress
en het verlaagd het cholesterol en de bloeddruk. Het advies is om dagelijks 30
minuten te bewegen, echter bij overgewicht is het advies 1 uur per dag. Denk
bijvoorbeeld aan wandelen, fietsen, de hond uitlaten, in de tuin werken of klussen



in huis. Als u meer beweegt dan normaal kan de bloedglucosewaarde dalen,
hierdoor zou bij het spuiten van insuline een hypo kunnen ontstaan. Wees bedacht
op de verschijnselen. Extra koolhydraten in de voeding kunnen nodig zijn om

de bloedglucosewaarde op peil te houden. Echter heeft het minder spuiten van
insuline voor de inspanning de voorkeur. Het is raadzaam om uw bewegingspatroon
met een arts of diabetesverpleegkundige te overleggen iv.m. eventuele
aanpassingen in de insulinedosering.

Behandeling hypoglykemie

Voor de behandeling van een hypoglykemie hebben snelle koolhydraten (het liefst
puur glucose, evt in vloeibare vorm) de voorkeur, aangezien dit zeer snel wordt
opgenomen in het bloed. Indien er geen glucose aanwezig is, kan een andere
koolhydraatbron gebruikt worden. Wees er alert op dat dit een tragere stijging kan
geven. Dit kan worden gecompenseerd door een grotere portie te gebruiken, maar
dit betekent ook meer kans op een hyperglykemie en een hogere energie inname.

In de acute fase kunnen voor de behandeling van de hypoglykemie, in volgorde

van afnemende voorkeur, worden gebruikt: glucose in de vorm van gel of tabletten,
high energy sportdrank en limonadesiroop met een hoog gehalte aan glucose. Er
zijn nog meer voedingsmiddelen die kunnen worden gebruikt, maar zoals hierboven
staat beschreven zorgen die voor een tragere stijging van glucose in het bloed.

De hoeveelheid koolhydraten die nodig is om de juiste stijging in de bloedglucose
te verkrijgen is per persoon verschillend. Bij volwassenen kan worden uitgegaan
van 20g koolhydraten. Op basis van ervaring in de praktijk kan deze hoeveelheid
worden aangepast naar een persoonlijk advies.

Na het nemen van bovenstaande hoeveelheid koolhydraten is het advies om na 15-
20 minuten nogmaals de bloedglucosewaarde te meten. Indien deze onvoldoende
is gestegen is, bovenstaande procedure te herhalen.

Zorg er voor altijd voor één van bovenstaande voedingsmiddelen mee te hebben
om een hypoglykemie te kunnen behandelen.



Ziekte

Door ziekte, koorts, infectie, hormonen en bepaalde medicatie (bijvoorbeeld
Prednison, Dexamethason) stijgt het bloedglucosegehalte, waardoor meer insuline
nodig kan zijn. Het is belangrijk om de bloedglucosewaarden extra te (laten) meten.
Overleg eventueel met de diabetesverpleegkundige bij hoge bloedglucosewaarden
over aanpassingen in de insulinedosering
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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




