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1. INLEIDING

Het lichtverteerbare dieet is een dieet waarbij voedingsmiddelen die klachten
kunnen uitlokken voor een korte periode worden vermeden. De arts en/of
diétist(e) bepalen hoelang het dieet gevolgd moet worden. Kleine aanpassingen
in de voeding zorgen vaak voor meer rust in het maag- en darmstelsel en
bijgevolg voor minder klachten.

Het dieet wordt toegepast:

» na een operatie

» bij maag- en/of darmproblemen zoals maagzuur, abstipatie, opgeblazen
gevoel, buikgriep, ongemakkelijk gevoel van volheid, ontsteking van de maag-
wand, misselijkheid, braken, diarree, krampen, prikkelbare darm...

De verteerbaarheid van de voeding is afhankelijk van:
» de voedingsgewoonten

» de keuze van de voedingsmiddelen

» de bereidingswijze

2. VOEDINGSGEWOONTEN

Het is belangrijk om aandacht te hebben voor deze algemene leefregels:

» Eet op geregelde tijdstippen.

» Vermijd omvangrijke maaltijden. Eet 4-5 keer per dag een kleine maaltijd.

» Rustig en voldoende kauwen.

» Drink voldoende tussen de maaltijden in. Probeer tijdens de maaltijden drinken
te vermijden.

> Eet rustig in een recht opzittende houding en neem voldoende tijd voor de
maaltijden. Rust even nadien.

» Rook niet.

» Vermijd alcohol en cafeine.

3. KEUZE VAN DE VOEDINGSMIDDELEN

Blijf proberen welke voedingsmiddelen je goed en minder goed
verdraagt. Varieer zoveel mogelijk.




Om het dieet op de juiste manier toe te passen, gelden er enkele basisregels.
De regels hebben betrekking tot de te vermijden voedingsmiddelen, omdat deze
moeilijker verteerbaar zijn en vaak klachten veroorzaken.

Algemeen te vermijden:

» CAPS
C = cafeine in koffie, frisdrank en zwarte thee
A = alcohol
P = peper

S = specerijen of smaakmakers
» Rauwe, harde en overvloedige vezels
Voorbeelden: volkoren producten, rauwkost, dradige en vezelvormige groenten,
havervliokken, muesli, fruit met schil, pitten...
» Ruwe, stekelige voedingsmiddelen
» Te vers brood
» Vetrijke voedingsmiddelen of gerechten
» Taai en draderig vlees
» Gasvormende voedingsmiddelen (voornamelijk koolsoorten)
» Gebruiksklare gerechten
» Bruisende dranken

4.  VOEDINGSRICHTLIJNEN

41.  Fruit
Vermijd onrijp fruit, fruit met schil en pitjes.
Goede keuze Minder goede keuze
» Steenvruchten: abrikoos, » Kersen, rauwe appelen, peren, niet rijpe en harde abrikozen, perzik,
perzik, nectarine, mango, ananas (ook uit blik), meloen, pruimen, rauwe rabarber, kiwi
ontpitte druiven » Grapefruit, sinaasappel, citroen, pompelmoes, mandarijn, clementine
» Appel, peer, rabarber, » Bessen: aalbessen, frambozen, bosbessen, braambessen,
banaan veenbessen, kruisbessen, aardbeien
» Vruchtenconserven in blik » Gedroogde vruchten: krenten, abrikozen, pruimen, rozijnen, vijgen,
of glas dadels, gekonfijt fruit




4.2. Groenten

Vermijd groenten met een draderige/vezelige structuur en harde nerven.
Vermijd koolsoorten. Bloemkool en broccoli zijn koolsoorten maar worden over
het algemeen goed verdragen, waardoor deze wel passen binnen het licht
verteerbare dieet.

Goede keuze Minder goede keuze
» Zachte groenten (vers, diepvries of » Koolsoorten: spruiten, savooi, rode/witte/groene kool,
blik): stoofsla, andijvie, witloof, spinazie zuurkool, spitskool, Chinese kool, paksoi
» Gepocheerde tomaten zonder vel en » Knol en bolgewassen: uj, sjalot, asperge, schorseneren,
pitjes paddenstoelen, rammenas, rapen, lente-uitjes, biet
» Bloemkool, broccali, wortelen, » Erwten, peulen
snijboontjes, sperzieboontjes, boter- » Selder, bleekselderij...

bonen, preiwit, courgette, romanesco, » Rauwkost: sla, witloof, veldsla, wortelen, tomaat,

pompoen, knolselder ... komkommer, ui, radijs, tuinkers

» Uitheemse groentesoorten: aubergine, avocadao'’s, mais,
paprika, Spaanse pepers, sojakiemen, palmharten,
bamboescheuten...

» Champignons

4.3. Kaas

Vermijd harde kaas, schimmelkaas en kruidenkaas.
Criteria kaas: < 20 g vet per 100 g

Goede keuze Minder goede keuze
» Platte kaas: volle, halfvolle of magere » Belegen kaas, oude kaas
» Cottage cheese, ricotta, mozzarella » Harde kaas (40+ en hoger): gruyére, Camembert,
» Magere zachte smeerkaas, niet gekruide Roquefort, Brie, Parmezaan, Herve
verse kaas (Philadelphia light, La vache qui » Gekruide kaassoorten met komijn, peper, look,
rit light...) hesp, bacon, ananas
» Zachte geitenkaas » Vette smeerkaas, smeerkaas met kruiden
» Gesmolten sneetjeskaas (fonduesneetjes) » Mascarpone
» Jonge harde kaas (20+, 30+): Leerdammer » Roomkaas
light, Port salut light... » Kaaskroket




L.4,

Brood, volkoren graanproducten en aardappelen

Vermijd volkorenproducten, deze bevatten grove vezels.
Vermijd te vers brood. Dit kan deegballetjes vormen in het gastro-intestinaal

stelsel waardoor er klachten kunnen ontstaan.

Goede keuze

Minder goede keuze

v Vv Vv Vv Vv v Vv

Wit brood, geroosterd brood, witte beschuiten, witte
krisprolls

Lichtbruin brood

Melkbrood, suikerbrood (af en toe), sandwiches,
mastellen

Pistolets (wit, lichtbruin)

Frans brood (wit, lichtbruin)

Natuuraardappelen, aardappelpuree

Gepofte aardappelen, aardappelen in de schil
Pommes duchesse (in de oven)

Gebakken aardappelen (in de pan)

Geraffineerde goed gekookte deegwaren, noedels,
vermicelli

Witte rijst, couscous

Goed gaargekookte bindmiddelen zoals aardappel-
zetmeel, puddingpoeder, maiszetmeel, tarwe- en

rijstgriesmeel, bloem, tapioca, vermicelli, rijst

v v v Vv

Te vers of niet goed uitgebakken brood
Volkorenbrood, beschuit, krisprolls
Broodsoorten met zaden, pitten of noten
Rozijnenbrood, boterkoeken, croissants,
koffiekoeken

Cruesli, muesli, granola, havermout
Cornflakes met chocolade of gedroogd fruit
Frieten, aardappelkroketten, soufflés,
gegratineerde aardappelen, rosti

Hutsepot, stamppot

Volkoren deegwaren

Volle rijst, zilvervliesrijst, gekruide bami,
nasi, tarwekorrels, volkoren couscous,
bulgur...

Gegratineerde en gevulde deegwaren zoals
ravioli, cannelloni, gebruiksklare

deegwarenschotels

4.5.

Eieren

Er wordt aangeraden om max. 3 eieren per week te eten. De eidooier is zwaarder
verteerbaar dan het eiwit.

Goede keuze

Minder goede keuze

»

Zachtgekookt ei, roerei, gepocheerd ei

» Omelet, hardgekookt ei, spiegelei
» Quiche, frittata, tortilla

» Opgeklopt eiwit, soufflé

» Eiersalade




4.6. Melk en alternatieven

Goede keuze Minder goede keuze

Melk: volle, halfvolle en magere Chocolademelk

Calcium- en vitamine verrijkte sojadrink Milkshakes, vaste puddingen
Yoghurt: volle, mager, yoghurtdrink Chocoladepudding, chocolademousse
Calcium- en vitamine verrijkte sojayoghurt Duo pudding, kaneelpudding, griesmeelpudding

Vanille-, karamel- of mokkapudding Roomijs, industrieel ijs, vruchtenijs

v Vv Vv Vv v Vv

Karnemelk, karnedrink (geen exotische), aange- Schapenmelk, geitenmelk

zuurde melk, gecondenseerde melk, koffiemelk Slagroom, opgeklopte room, créeme au beurre

v v Vv Vv Vv Vv Vv Vv

of koffiepoedermelk Koffieroom
» Room in ongeklopte vorm

» Eiwit verrijkte dranken (geen chocoladesmaak)

4.7. Noten en zaden

Noten worden niet afgebroken in de darm. De vezels die noten bevatten,
vergroten het volume van de darminhoud dat de stoelgang bevordert.

Goede keuze Minder goede keuze

» Amandelen, hazelnoten, kastanjes, kokosnoot,
paranoot, pinda’s, walnoten, cashewnoten,
pecannoten, pistachenoten...

» Gezouten noten, noten met een krokant korstje, noten
met chocolade

» Zonnebloempitten, pompoenpitten, lijnzaad,
sesamzaad, chiazaad, pijnboompitten...

» Notenpasta, pindakaas

4.8. Oliéen en vetten

Goede keuze Minder goede keuze
» Minarine, margarines » Verhitte, gebruinde vetten, frituurvet,
» Arachideolie, koolzaadolie, notenolie, maisolie, runds-, kalfs- en varkensvet

olijfolie, walnootolie, zonnebloemolie, sojaolie | » Roomboter
» Zachte bak- en braadvetten (verpakt in een » Kruidenboter

vlootje of vloeibaar) » Kokos- en palmvet




49. Peulvruchten en vleesvervangers

Vermijd gepaneerde vleesvervangers.
Criteria vleesvervangers: < 10 g vet per 100 g

Goede keuze

Minder goede keuze

» Tofu

» Tempé

» Seitan

» Mycoproteine (bv. Quorn®)

v v v w

» Hummus natuur

Bruine en witte bonen

Kikkererwten, linzen

(Gepaneerde) groenteburgers

Gepaneerde mycoproteine (zoals Quorn® Cordon Bleu en
Quorn® Schnitzel)

» Vegetarische kaasburger

Pittige, pikante hummus

4.10. Vis en viswaren

Vermijd gepaneerde en gemarineerde vis.
Vermijd viswaren met toevoeging van sterke kruiden, vetrijke sauzen en te

vermijden groenten.

Criteria vis en viswaren: < 10 g vet per 100 g

Goede keuze

Minder goede keuze

» Magere vis, vers of diepvries zonder vel:

tonijn, victoriabaars, wijting, zeeduivel, ze
zeewolf, zonnevis

» Halfvette vis, vers of diepvries zonder vel:

zeebrasem, zeepaling, zwaardvis

» Vette vis: botervis, haring, maatje, makreel,

alaska pollak, witte heilbot, kabeljauw, koolvis, rivierpaling, sardienen, zalm, sprot, rolmops
pangasius, rog, roggenvleugels, roodbaars, schar, | » Conserven vis

schelvis, schol, pladijs, snoek, snoekbaars, tong, » Vissalades

elt, » Fish-sticks, viskroketten, gefrituurde inktvis-
ringen
» Schelp- en schaaldieren, garnalen, mosselen,

ansjovis, forel, goudbrasem (dorade), heilbot, kreeft, oesters, krab

inktvis, karper, tarbot, griet, tongschar, zalmforel, | » Kaviaar




4.11. Vlees en vleeswaren

Vermijd draderig, taai, gepaneerd en gemarineerd vlees.

Criteria vlees: < 20 g vet per 100 g

Vermijd vleeswaren met toevoeging van sterke kruiden, vetrijke sauzen en te

vermijden groenten.
Criteria vleeswaren: < 25 g vet per 100 g

Goede keuze

Minder goede keuze

» Varkensvlees: varkenshaas, varkensgebraad,
fricandeau, varkensmignonette, varkensgehakt,
gekookte en ontvette ham, casselerrib, filet de
sax, filetkotelet

» Rundsvlees: rundsbiefstuk, chateaubriand,
rundsgebraad, rosbief, schenkel, onbereid
americain, entrecote, rundsgehakt,
filet d’ Anvers, rundsrookvlees

» Kalfsvlees: kalfsfricandeau, kalfsgebraad, kalfs-
schenkel, kalfsgehakt, kalfslapje, kotelet

» Lamsvlees: lamsboutje, lamsfilet, lamsgehakt,
lamsschouder

» Gevogelte en wild: braadkip zonder vel,
kipfilet, kalkoen, parelhoen, tam konijn, jonge

duif, tamme fazant, tamme eendenborst zonder

vel, gevogelte gehakt, soepkip, kalkoenham

v Vv Vv Vv Vv v

v v v w

Vet vlees: spek, braadworst, ribbetjes,
lamszadel, schnitzel, cordon blue, bloedworst...
Nieren, hersenen, tong, zwezerik, rundslever
en kalfslever

Wild zoals hert, ree, haas, wild konijn

Wilde fazant, eend, gans

Vleeskroketten

Kant-en-klare vieesgerechten

Gepaneerd vlees

Boterhamworst, leverworst, spek, salami,
champignonworst, Parijse worst...
Boerenpaté, leverpastei...

Vleessalades

Vleesconserven

Filet américain préparé




4.12.

Restgroep

Goede keuze

Minder goede keuze

»

Biscuit, boudoirs, madeleine, maderakoek-
jes, droge dessertkoekjes bv. Petit beurre
Meringue

Confituur zonder pitjes of velletjes,
honing, siroop

Suiker: witte, bruine, glucosesuiker,
gelei, stroop, fondantsuiker, gekleurde
hagelslag,

Suiker, kandijsuiker, druivensuiker, vanil-
lesuiker

Karamelsaus

Vruchtensaus: sinaasappel-,

kersen-, vanille- en mokkasaus

Snoep: zuurtjes en fruittoffees
Vinaigrette (azijn, olie, dragon)

Magere vleessausen (die na het afkoelen
ontvet worden)

Melksaus: melk gebonden met
aangemaakte bloem en/of maizena
Slasaus op basis van platte kaas of

yoghurt

v Vv VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV v v

Zwaar gebak: wafels, pannenkoeken, gebakken boter-
hammen, cakes, vlaaien, gebak met slagroom of met
creme au beurre, frituurdegen, makrons, kruidkoek
Marsepein, pralines, zelfbereide karamelsaus, truffels,
rotsjes, frangipane, bitterkoekjes

Deeg: bladerdeeg, zanddeeg, kruimeldeeg, soezendeeg
Gelatine

Chips

Chocoladepasta, chocolade, chocoladesaus, cacao
Peperkoek, speculaas

Drop, karamellen, munt, kauwgom

Maaltijden in blik of diepvries

Gebruiksklare sausen en soepen

Biergist

Ketchup

Bewerkte vetten: mayonaise, Engelse saus, dieetmayo
Gewone vleessaus

Pikante sauzen: barbecue-, chili-, curry- en pepersaus
Rouxbereidingen: bechamel en afleidingen, béarnaise,
mousseline, Hollandse saus

Handelsklare vlees- en gekruide saus




4.13.

Vermijd koolzuurhoudende dranken

Dranken

en cafeine.

Goede keuze

Minder goede keuze

Niet bruisende waters of limonades
Lichte thee of koffie

Ongekruide magere bouillon

v Vv v Vv

groenten en zonder room)
» Heldere vruchtensappen (bv. ap-

4

»

>

Verse soep (van de toegelaten 4
4

4

pelsap, druivensap) »
»

Bruisende waters en limonades, cola, tonic,
Alcoholische dranken: bier, wijn, likeur, porto...
Sterke en hete koffie / thee (zwarte, munt)
Oplosthee, oploskoffie

ljiswater

Vette en/of gekruide bouillon

Groentesappen

Fruitsap

414, Kruiden

Goede keuze

Minder goede keuze

» Laurier, tijm, dragon, aftreksels van
salie, basilicum, marjolein, dille, peper-
munt, lavas, rozemarijn, bonenkruid,
citroenmelisse

» Zout

» Tomatenpuree

» Aroma’s en essences: vanille-extract,

vanillestok

» Kruiden: anijs, venkel, komijn, ui, sjalot, knoflook, bieslook,
jeneverbes, koriander

» Specerijen: cayennepeper, kurkuma, muskaatnoot, peper
(witte en zwarte) foelie, kerrie, chili, mosterdpoeder,
paprikapoeder, piment, sesamzaad, kaneel, gember,
kruidnagel, saffraan

» Gemengde kruiden: voor vlees, rijst, Chinese en
Indonesische kruiden, sambal, tabasco, pili-pili

> Tafelzuur: mosterd, pickles, zure uitjes, komkommer,
augurken, kappertjes, olijven, overdadig citroensap of
azijn

» Tomatenketchup

» Tomatenconcentraat

10




5. DE WIJZE WAAROP HET VOEDINGSMIDDEL

WORDT BEREID, VERWERKT OF OPGEDIEND:

Naast de juiste keuze van de voedingsmiddelen is het ook belangrijk om aan-
dacht te hebben voor de manier waarop de maaltijd wordt klaargemaakt.

Algemeen gelden er enkele richtlijnen voor het bereiden van een licht verteerbare

maaltijd.

Er wordt gesproken van een licht verteerbare maaltijd als:
» De juiste kooktechnieken worden toegepast.
» De voedingsmiddelen voldoende zacht gekookt zijn.
Kook groenten in een minimum hoeveelheid vocht zodat er niet te veel

vitaminen en mineralen verloren gaan.

Bereid deegwaren tot ze maximaal gezwollen zijn.

» De vetstof niet te sterk verhit wordt.

Gebruik 1 eetlepel bereidingsvet per persoon.

» Er geen extra lucht in de maaltijd wordt ingebracht. Bijvoorbeeld bij (choco)
mousse, mayonaise, soufflés, slagroom, gelatinebereidingen, vers brood...

» De voedingsmiddelen niet te heet of ijskoud geserveerd worden.

Toegelaten bereidingstechnieken

Niet toegelaten bereidingstechnieken

» Bereidingswijzen waar algemeen weinig
vetstoffen gebruikt worden

Koken

Stomen

Pocheren

Au bain-marie

Licht bakken

Braden in de oven (bevochtigen)

Roosteren en grillen (lichtjes)

v Vv Vv Vv VvV Vv v v

Hard (aan)bakken en hard braden
Fruiten

Stoven

Gratineren en marineren

Paneren

Souffleren

Barderen en larderen

Roosteren en grillen

Frituren

v Vv Vv VvV VvV VvV VvV VvV v v

n



Vaak worden er bij maaltijden extra’s toegevoegd om de smaak te optimaliseren.

Opnieuw moet gekeken worden of de toevoegingen passen binnen het dieet:

» Vermijd sterk gekruide, pittige, zoete of zure gerechten. Maak enkel gebruik van
de toegelaten verse kruiden.

» Verwerk enkel rijp, geschild en ontpit fruit in een gerecht.

» Gratineer nooit bereidingen.

» Vermijd toevoegingen van bier, rode wijn, room of spekjes bij bereidingen.
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