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Energie- en
eiwitrijke voeding

INFORMATIE VOOR PATIENTEN



1. INLEIDING

Wat is ondervoeding?

“Ondervoeding kan worden beschouwd als een voedingstoestand waarbij sprake
is van een tekort of disbalans van energie, eiwit en/of andere nutriénten
(voedingsstoffen). Daardoor kan het een negatieve impact hebben op de
genezing, de werking van de organen en het lichaamsgewicht.”

Bij ondervoeding is er sprake van verlies van lichaamsgewicht en spiermassa
door een lagere voedingsinname. Een volwaardige voeding is daarom belangrijk.
Met een energie- en eiwitrijk dieet is het mogelijk om je gewicht te behouden of
te laten toenemen. Daardoor verbetert je conditie, voel je je fitter en minder moe.
Om te weten of je inname voldoende is, kan je jezelf wekelijks wegen. Daalt je
gewicht? Dan is je inname te laag en eet je best wat meer. Zie je dat je gewicht
blijft dalen? Neem dan zeker contact op met je arts of diétist.

In deze brochure wordt geen rekening gehouden met andere diéten zoals
diabetes. BIijf altijd de richtlijnen volgen voor andere diéten die je moet volgen;
bijvoorbeeld snelle suikers vermijden bij het volgen van een diabetesdieet.

2. EIWIT EN ENERGIE

Energie of calorieén worden voornamelijk geleverd door de vetten, koolhydraten

en eiwitten in de voeding. Als je (ongewenst) gewicht verliest, wil dat zeggen dat
je ofwel te weinig van die voedingsmiddelen eet, ofwel een verhoogde behoefte

hebt.

Energierijke voedingsmiddelen:

» margarine, boter, olie, room...

» brood, pistolet, Frans brood, piccolo, krentenbrood, suikerbrood...

» vette kaas, worst, vieessalade, vissalade...

P vette vis zoals zalm, haring, sprot, makreel, paling, heilbot, sardienen...
» koek, gebak, noten, chocolade, roomijs...



Eiwitten zijn nodig voor de opbouw en het herstel van het lichaam. Eiwitten
worden ook wel eens de bouwstoffen van het lichaam genoemd. Ze dienen voor
de opbouw van spieren, spierherstel en beschermen tegen spierletsels.

Eiwitrijke voedingsmiddelen:

» volle melk en melkproducten (milkshakes, yoghurt, Skyr, pudding, pap, vla...)

» kaas en kaasproducten: harde kaas, platte kaas, smeerkaas... (bij voorkeur
geen magere kazen)

> vlees, vis, ei, gevogelte en vleesvervangers

» peulvruchten en sojaproducten

3. BROODMAALTIID

Brood en broodbeleg

Probeer eens verschillende soorten brood. Bijvoorbeeld bruin brood, volkoren-
brood, meergranen brood, sandwiches, piccolo’s, krentenbrood, suikerbrood,
rozijnenbrood, croissant, koffiekoeken... Besmeer het brood rijkelijk met
margarine. Margarine bevat meer vet dan minarine en is daarom een betere
keuze.

10 g margarine = 68 kcal
VS
10 g minarine = 35 kcal

Enkele voorbeelden van volle smeervetten:

» Becel Gold

» Becel 100% plantaardig

» Planta Classic

» Boter

» Carlsbourg (Ardense Boter)

» President La Motte/koelkastsmeerbare




Beleg je brood gerust extra dik met eventueel dubbel beleg en gebruik zeker ook
saus zoals mayonaise, tartaar, pesto...

Enkele voorbeelden van energierijke belegsoorten:

» volle (smeer)kaas, belegen kaas

» worst, (smeer)paté, fricandon, salami...

» sardientjes, makreel, haring, zalm, tonijn, rolmops, maatjes...

» vleessalade, kipsalade, vissalade, garnaalsalade, krabsla...

» gekookt ei, roerei, omelet...

» confituur, siroop, honing, chocoladepasta, pindakaas, speculoospasta...
» banaan, appelmoes, aardbeienmoes met suiker...

Andere energierijke broodmaaltijden:

» croque-monsieur, madame, hawai, bolognaise...
» quiche

» pizza

» hotdog

» pitabroodjes, tortilla’s of wraps

Geen zin in brood? Je kan ook kiezen voor een pap (havermout-, vanille-,
griesmeel - of rijstpap) of een vloeibaar ontbijt (yoghurtdrink, milkshake of
smoothies). Ook volle yoghurt, Skyr of volle melk met cornflakes of muesli is een
vervanger voor een broodmaaltijd. Voeg een scheutje room en suiker of honing
toe om het nog wat energierijker te maken.



Een goede manier om extra energie op te nemen, is om groentesoepen te
verrijken. Denk aan toevoeging zoals room, balletjes, soepvlees, croutons, spekjes,
vermicelli... Laat gerust tijd tussen de soep en de hoofdmaaltijd (30 minuten tot
een uur).

5.  WARME MAALTIJD

Een warme maaltijd levert over het algemeen meer energie en voedingsstoffen
dan een broodmaaltijd. Als afwisseling of op momenten dat je je minder goed
voelt, kan je de warme maaltijd vervangen door een maaltijdsoep, maaltijd-
salade of stamppot. Heb je weinig tijd, geen zin of ben je gewoon te moe om een
gezonde maaltijd te bereiden? Dan kan je altijd een beroep doen op een kant-en
klare maaltijd. Je kan ook maaltijden aan huis laten leveren.

Ter variatie kan je kiezen voor een maaltijdsalade met gerookte zalm,
kipfilet, rosbief, varkensgebraad, rauwe hesp, gekookte hesp...




Bereidingsvet

» Gebruik voldoende bereidingsvet om extra energie aan de maaltijd toe te
voegen. Gebruik als het kan bereidingsvet voor het vlees of de vis, de groenten
en de zetmeelcomponent.

» Kies voor boter, margarine of olién. Kies voor een volvette margarine (vaste of
vloeibare) met een vetpercentage tussen de 60 en 80%.

» Kies altijd voor bakken en braden in olie of bakboter (koken, grillen of pocheren
is minder energierijk).

» Een extra klontje toevoegen bij de bereiding of bij het opdienen geeft extra
energie.

Vis, vlees en vleesvervangers
Zet vis of vlees dagelijks op het menu. Ze zijn een grote bron van eiwitten.
Varieer met verschillende soorten viees en vis:

» stoofpotje van vlees, gevogelte of vis (zoals vol-au-vent, stoverij, visragout...)

» roerei, omelet, spiegelei...

» vet vlees zoals gehakte bereiding (hamburger, worst, blinde vinken, vlees-
brood...) en gepaneerde vleessoorten (cordon bleu, schnitzel...)

> vette vis zoals zalm, paling, makreel of gepaneerde vis zoals fishsticks

» garnaalkroket, kaaskroket, vleeskroket

Saus

Door een scheut room, kaas of vetstof toe te voegen maak je de saus
energierijker. Ook koude sauzen zoals mayonaise, tartaar, ketchup... zijn een
goede keuze. Je kan ook kiezen voor kant-en-klare sauzen (bij grootwarenhuizen
of de slager).

Groenten

We raden aan om bij elke warme maaltijd groenten te eten. Varieer tussen
verschillende groenten, zodat je alle verschillende vitaminen en mineralen
binnenkrijgt. Rauwe groenten geven sneller een vol gevoel, geef daarom de
voorkeur aan gestoomde of gekookte groenten. Bereid de groenten in voldoende



vetstof om ze energierijker te maken en voorzie een energierijke saus zoals kaas-
saus of roomsaus. Als je rauwe groenten eet, kan je een koude saus of vinaigrette
voorzien en eventueel verrijken met noten of spekreepjes.

Tip: avocado is een energierijke groente. Een middelgrote
avocado bevat 270 kcal.

Aardappelen en deegwaren

Aardappelen kan je gekookt, gebakken, gefrituurd of als puree eten. De puree kan
je verrijken met margarine, volle melk, room, ei... Voeg bij gekookte of gestoomde
aardappelen extra vetstof toe zoals olie, margarine, boter of room.

Rijst en pasta zijn een goed alternatief voor aardappelen. Ze zijn ook geschikt

om koud te eten (pastasalade) in de plaats van brood. Warm kan je de pasta en
rijst verrijken met een roomsaus, een beetje olie of een extra portie kaas. Kies
liefst de niet-volkoren variant. Volkoren producten bevatten meer vezels maken je
sneller verzadigd.

Tip: rijst en pasta brengen twee keer zoveel calorieén
aan als aardappelen

Ideeén voor lekkere energierijke aardappel- en pastabereidingen:

» gratineren met room en kaas

» gevulde aardappel met room, kaas, platte kaas, spekjes...

» aardappelrosti

» frieten, kroketten en aardappelgratin

» pasta met vlees-, kaas- en roomsauzen. Voeg nog extra geraspte kaas toe.




6. NAGERECHT EN TUSSENDOORTIJES

Probeer zeker 3 tussendoortjes per dag te eten en eet eventueel nog een na-
gerecht na de maaltijd. Kleine, frequente maaltijden kunnen helpen wanneer je
geen eetlust hebt of misselijk bent. Eet je nagerecht eventueel een uur later als
het te veel is met de maaltijd samen. Geef de voorkeur aan volle producten.
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Voorbeelden van energierijke nagerechten zijn: f
Z iy

» vla of pudding

» roomijs (met chocoladesaus), slagroom, chocolade-
schilfers, coulis, bresilienne, karamelsaus ...

» griesmeelpudding (met rozijnen)

» volle yoghurt, Griekse yoghurt of Skyr

» chocolademousse, tiramisu

» rijstpap of panna cotta

Voorbeelden van goede tussendoortjes: .

AN

» glas volle melk, volle yoghurt of volle platte kaas
verrijkt met een beetje grenadine, cacaopoeder, vers gemixt fruit, suiker, noten
en zaden, gedroogd fruit, muesli...

» (vers) vruchtensap

» snede brood met beleg

» koek (met chocolade, suiker, confituur...), cake, chocolade, mueslireep, spor-
treep, notenreep, gebakje...

» noten, pinda’s, zoute koekjes, kaasblokjes...

» peperkoek besmeerd met boter/margarine

» gedroogd fruit

Tip: noten zijn energierijk.
Een handje noten bevat al snel 150 calorieén.




We raden aan om dagelijks 2 stukken fruit te eten. Dat kan vers fruit zijn, maar
blikfruit op siroop en fruitmoes bevatten meer suiker en dus ook meer energie.
Je kan vers fruit ook verwerken in een smoothie en eventueel extra suiker
toevoegen om die energierijker te maken. Ook gedroogd fruit is een goede keuze.

8. DRANKEN

Probeer voldoende te drinken (min. 1,5 liter per dag), ook als je geen dorst hebt.
Probeer niet te drinken net voor of tijdens de maaltijd, zodat je voldoende eetlust
hebt.

De voorkeur gaat uit naar energierijke dranken:

» water met siroop, grenadine, vruchtenconcentraat...
» volle melk, chocolademelk, yoghurtdrink...

» vruchtensap, fruitsap, appelsap...

» limonade, cola, frisdrank...

» thee of koffie met suiker, honing, koffieroom...

9. BEWEGING

Niet alleen eiwitten innemen is belangrijk voor je spieren, ook beweging speelt
een belangrijke rol. Beweging is nodig om spieren aan te maken en je spieren
gezond te houden. Bovendien vermindert beweging de vermoeidheid en verbetert
het je stemming. Probeer elke dag voldoende te bewegen. Dat hoeft niet aanslui-
tend te zijn, meerdere kleine fysieke inspanningen van 5 minuten zijn ook goed.
Vraag eventueel advies aan de kinesist.
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10. ALGEMENE TIPS

» Je mag alles eten, dus neem waar je zin in hebt. Tenzij de diétist het anders
aangeeft of je al een ander dieet volgt (bv. diabetes).

» Neem kleine porties verspreid over de dag en maak de hoofdmaaltijd niet te
groot. Het is beter zes tot zeven kleine maaltijden te nemen dan drie grote bij
verminderde eetlust.

» Eet op vaste tijden zodat je geen maaltijden overslaat.

» Eet rustig en kauw goed. Neem voldoende maal-'tijd’ en forceer jezelf niet.

» Zorg dat je voldoende rust neemt. Als je zeer moe bent, vermindert je eetlust.

» Fris-zure producten bevorderen meestal de eetlust. Denk aan een klein stukje
appel, olijven, een klein glas fruitsap, augurkjes, ajuintjes, klein kommetje
appelmoes, kerstomaatjes, stukje wortel...

» Een kopje bouillon of fruitsap een half uurtje voor de warme maaltijd kan de
eetlust opwekken.

» Beweging kan de eetlust opwekken. Ga eens wandelen in de frisse lucht of doe
oefeningen voor een open raam.

» Zien eten, doet eten. Maak van het eten een gezellig moment. Dek liever de
tafel dan met een bord op de schoot voor de tv te gaan zitten. Maak de
maaltijden aantrekkelijk door kleurrijke voedingsmiddelen te gebruiken.

» Eet je warme maaltijden niet te warm (boven de 60°C) op of te koud op (onder
de 4°C). Dat heeft een remmend effect op je vertering, waardoor je eten langer
in je maag blijft.

» Heb je geen energie om zelf een gezonde maaltijd te bereiden? Kant- en klare
maaltijden zijn een goed alternatief voor een warme maaltijd. Je kan ook maal-
tijden aan huis laten leveren.

» Je weegt je best eenmaal per week op dezelfde weegschaal in dezelfde
omstandigheden.

» Bereid meerdere porties en vries ze in. Zo heb je altijd een maaltijd klaarstaan.
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