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 1.	 WAT IS DIABETES? 

 2.	 3 PIJLERS 

De behandeling van diabetes kan je onderverdelen in 3 pijlers. In deze brochure 
gaan we dieper in op de voeding en lichaamsbeweging.

	` Gezonde en evenwichtige voeding
	` Voldoende lichaamsbeweging
	` Medicatie



3

 3.	 BASISPRINCIPES GEZONDE VOEDING 

Een streng dieet bij diabetes type 2 was in het verleden de absolute must.  
Vandaag is dit echter veranderd naar een gezonde en gevarieerde voeding. De 
voedingsdriehoek vormt de basis van deze levensstijl. In een gezonde diabetes- 
voeding is er wel extra aandacht nodig voor de hoeveelheid ingenomen 
koolhydraten, de spreiding over de dag en de inname van voedingsvezels. De 
hoeveelheid en soort vetten horen ook zeker wat extra aandacht te krijgen in 
het diabetesdieet.

Bij de voedingsdriehoek horen enkele basisprincipes:
	` Eet in verhouding meer plantaardige dan dierlijke voeding.
	` Geef de voorkeur aan weinig of niet bewerkte voeding en eet zo weinig  
mogelijk sterk bewerkte voeding.

	` Vermijd overconsumptie en voedselverspilling.
 

De voedingsdriehoek bestaat uit verschillende categorieën. De kleuren van de 
verschillende delen zijn een weergave van de aangetoonde effecten op de  
gezondheid.
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3.1. 	 Water

 

Water drinken krijgt de belangrijkste plaats bovenaan. Het houdt de vochtbalans 
van het lichaam op peil.

3.2. 	 Donkergroen

 

De voedingsmiddelen in de donkergroene zone hebben een gunstig effect op de 
gezondheid. Groenten, fruit, peulvruchten, volle granen en aardappelen, plantaar-
dige oliën, noten en zaden. Probeer zoveel mogelijk de weinig of niet-bewerkte 
soorten te kiezen.

3.3. 	 Lichtgroen

 

De voedingsmiddelen in de lichtgroene groep hebben een gunstig, neutraal of 
onvoldoende bewezen effect op de gezondheid. Vis, yoghurt, melk, kaas, gevogelte 
en eieren. Hoe minder bewerkt, hoe beter.

3.4. 	 Oranje

 

De voedingsmiddelen in de oranje groep hebben een mogelijk ongunstig effect 
op de gezondheid. Rood vlees, boter, kokos- en palmolie. Maar deze producten 
bevatten we wel nog enkele nuttige voedingsstoffen.
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3.5. 	 Rood

 

De voedingsmiddelen in de rode groep staan buiten de driehoek omdat ze niet 
noodzakelijk zijn in een gezond voedingspatroon. De voedingsmiddelen zijn sterk 
bewerkt en het ongunstige gezondheidseffect kan aangetoond worden.

3.6. 	 Extra aandacht voor koolhydraten

Wanneer je eet zal het suikergehalte in je bloed stijgen, ook wel stijging van de 
bloedsuikerspiegel genoemd. Voedingsmiddelen met koolhydraten beïnvloeden 
altijd de bloedsuikerspiegel. Koolhydraten vind je terug in alle categorieën van 
de voedingsdriehoek. De koolhydraten in de donkergroene zone zijn de betere 
keuzes. Ondanks dat deze voedingsmiddelen met koolhydraten zich in de donker-
groene zone bevinden, zullen deze ook de bloedsuikerspiegel beïnvloeden. 

Er zijn verschillende soorten koolhydraten te onderscheiden.
 

In het lichaam worden deze vormen afgebroken tot glucose waardoor de bloed- 
suikerspiegel zal stijgen. Hoe snel het glucose de bloedsuikerspiegel doet stijgen, 
wordt in de glycemische index (GI) weergegeven. De snelheid waarbij de bloed- 
suikerspiegel stijgt, wordt ook beïnvloed door andere factoren: bereidingswijze, 
fysische vorm (vast of gepureerd) en de voedingsmiddelen die ernaast worden 
gegeten. 

Op de volgende pagina enkele tips waarmee er rekening kan gehouden worden. 
Vraag advies aan de diëtiste indien je meer over de GI wil weten.
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Tragere opname = lagere GI Snellere opname = hogere GI

	` Bruin brood
	` Gekookte aardappelen
	` Al dente gekookte pasta
	` Volkorenrijst

	` Wit brood
	` Aardappelpuree
	` Goed gaargekookte pasta
	` Stokbrood, toast
	` Witte rijst

 
Structuur en regelmaat dragen bij tot een betere bloedsuikerspiegel en een ge-
zond lichaamsgewicht. Eet daarom 3 hoofdmaaltijden per dag. Elke maaltijd mag 
bestaan uit 50% groenten, 25% trage koolhydraten en 25% eiwitten. Afhankelijk 
van de medicatie, behoefte, beweging en het risico op hypoglycemie horen hier 
tussendoortjes bij. Dit is individueel afhankelijk en te bespreken met je diëtist. 

3.7. 	 Extra aandacht voor voedingsvezels

Voedingsvezels zijn ook een vorm van koolhydraten. Voedingsvezels worden 
echter niet opgenomen waardoor dit de bloedsuikerspiegel niet beïnvloedt. Ze 
zorgen voor:

	` een goede darmtransit
	` betere verzadiging
	` tragere opname van glucose waardoor de bloedsuikerspiegel trager stijgt
	` verlaging van het cholesterolgehalte in het bloed

Bronnen van voedingsvezels:
	` groenten
	` fruit
	` bruin/volkoren brood
	` aardappelen
	` volkorenpasta
	` volkorenrijst
	` peulvruchten

3.8. 	 Extra aandacht voor vetten

Wanneer je diabetes hebt, heb je een verhoogd risico op hart- en vaatziekten. De 
verschillende soorten vetten zijn daarom van belang. 
Vooral de verzadigde vetten zorgen voor een stijging van het cholesterolgehalte 
in het bloed. De onverzadigde vetten zorgen dan weer voor een daling van het 
cholesterolgehalte in het bloed.
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Cholesterol is een vetachtige stof die van nature in je lichaam voorkomt en aan-
gemaakt wordt. Het lichaam heeft cholesterol nodig om te functioneren. Zo is het 
essentieel voor de aanmaak van bepaalde hormonen, vitamine D en galzouten. 

Cholesterol vormt een probleem als het gehalte in het bloed te hoog is. Dit kan 
leiden tot atherosclerose (vetophoping in je bloedvaten), wat de kans op hart- en 
vaatziekten ook vergroot.

De inname van verzadigde vetzuren en cholesterol dient beperkt te worden.

 

 

3.8.1. 	 VERzadigd vet = VERkeerd

Je vindt verzadigde vetten voornamelijk in dierlijke producten zoals:
	` Vlees
	` Koekjes en gebak
	` Boter 
	` Volle melkproducten
	` Room
	` Kazen

 Zichtbare vetten zijn vetten zoals oliën, boter, margarines, mayonaise,   
 room. Dit zijn vetten die je ziet. 

 Onzichtbare vetten zijn vetten die verborgen zitten in voedingsmidde 
 len zoals in koekjes, gebak, chips, chocolade, vettige vleeswaren, kaas,  
 volle melkproducten…
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3.8.2. 	Onverzadigd vet = Oké

De onverzadigde vetten zorgen voor een daling van het cholesterolgehalte in het bloed. 

Enkelvoudig onverzadigde vetten
Wanneer de inname van verzadigde vetten vervangen wordt door enkelvoudige 
onverzadigde vetten kan dit zorgen voor een daling van de LDL-cholesterol en 
totaal cholesterol waardoor de kans op hart- en vaatziekten afneemt. 

Enkelvoudig onverzadigde vetzuren zitten in:
	` Plantaardige oliën (lijnzaadolie, sojaolie…) en afgeleiden. Uitzondering op olie 
is kokosolie en palmolie, deze bevatten veel verzadigde vetzuren.

	` Vlees en vleeswaren
	` Melk- en melkproducten
	` Linzen, sojabonen, groene bladgroenten, noten en zaden

Meervoudig onverzadigde vetten
Ook wanneer de inname van verzadigd vet vervangen wordt door meervoudig 
onverzadigd vet zorgt dit voor een daling van het totaal cholesterol.

Meervoudig onverzadigde vetzuren vind je terug in: 
	` Plantaardige oliën (zonnebloemolie, maïsolie, sojaolie, notenolie…) en afgeleiden 
	` Vette vis 

 4.	 LICHAAMSBEWEGING 

Een actieve levensstijl heeft heel wat voordelen:
	` Bloedsuikerverlagende werking
	` Verbetering gemoedstoestand
	` Gewicht onder controle te houden
	` Verbetert de conditie
	` Goed voor bloeddruk en cholesterol

 Tip: vet dat hard is bij koelkasttemperatuur bevat voornamelijk  
 verzadigde vetten. Zachte en vloeibare vetstoffen op koelkasttempera- 
 tuur worden bij voorkeur gebruikt mits deze meer onverzadigde vetten  
 bevat.
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Richtlijn: Elke dag minstens 30 minuten bewegen. Dit mag gespreid worden over 
de dag met minstens 10 minuten na elkaar.

 5.	 MEDICATIE 

Er bestaat een heel groot gamma diabetesmedicatie. De arts zal beslissen welke 
medicatie toepasselijk is voor jou. Het aanbod en de werking is zeer divers. De  
medicatie wordt onderverdeeld in 5 groepen afhankelijk van de werking.
 
1.  Medicatie waarbij je gevoeligheid voor insuline verbetert.
2.  Medicatie waarbij de vrijgave van insuline in de alvleesklier wordt bevorderd.
3.  Medicatie die inwerkt op de incretines in de darmen.
4.  Medicatie die ervoor zorgt dat het overtollige suiker via de nieren kan worden 
uitgescheiden.
5.  Medicatie die ingespoten wordt, insuline.
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Belangrijk om te weten dat enkel groep 2 en groep 5 ervoor kunnen zorgen dat 
een hypoglycemie optreed. Bv. Uni Diamicron ®, Uni Gliclazide ®, Novonorm ®... 
Wat te doen bij een hypoglycemie lees je hieronder verder. 
Voor alle info over medicatie kan je terecht bij je arts.

 6.	 HYPO EN HYPER 

1.  Controleer de bloedsuikerspiegel bij vermoeden van een hypo of hyper.
2.  < 70mg/dl: neem een klein glas gesuikerde frisdrank, 5-6 druivensuiker ta-
bletten of 15g tafelsuiker opgelost in een vloeistof.
3.  Controleer na 15 minuten opnieuw.
4.  Nog steeds < 70mg/dl: opnieuw snelle suikers innemen.
5.  70 – 110mg/dl: maaltijd binnen de 30 minuten? Eet dan de maaltijd zoals 
gepland. 
6.  Wanneer de maaltijd later plaatsvindt, kan een koolhydraatrijke snack met 
tragere koolhydraten genomen worden. 
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Bij waarden >250mg/dl is er sprake van een hyperglycemie.
1.  Controleer regelmatig de bloedsuikerspiegel.
2.  Drink voldoende water om uitdroging te vermijden.
3.  Blijven de hoge waarden aanhouden, contacteer dan je arts of diabetesteam.

 7.	 LIJST MET GOEDE EN MINDERE GOEDE KEUZES 

7.1. 	 Fruit

Er zijn geen verboden fruitsoorten voor personen met diabetes. Enkel de portie- 
grootte is van belang en het voldoende spreiden over de dag. Er mag gerust twee 
à drie fruitporties gegeten worden per dag. Hoe meer koolhydraten het fruit be-
vat, hoe kleiner de portie die je mag eten. De exotische fruitsoorten bevatten over 
het algemeen meer koolhydraten.

Goede keuze Minder goede keuze

Alle verse fruitsoorten 	` Fruit uit blik op siroop of siroop

	` Gedroogd fruit (pruimen, vijgen, rozijnen, krenten, dadels)

	` Alle fruitsappen met of zonder toevoeging van suiker
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7.2. 	 Groenten

Groenten mag je zoveel eten als je wil. Maak hierin wel de goede keuzes en  
varieer in kleuren. Groenten kan je bij elk maaltijdmoment eten. Probeer om 
300g groenten per dag te eten.

Goede keuze  Minder goede keuze

Alle verse of niet-bereide (diepvries)

groenten

	` Groenten uit blik of bokaal

	` Groentesappen 

	` Voorbereide groenten met room of sausen

7.3. 	 Brood, volkoren graanproducten en aardappelen

Deze groep is zeker niet verboden in een diabetesdieet. De behoefte varieert 
afhankelijk van het energieverbruik. Dit wordt op maat bepaald door je diëtist.

Goede keuze Minder goede keuze

	` Aardappelen

	` Volkoren deegwaren, volkoren rijst, couscous, 

bulgur, quinoa

	` Aardappelpuree bereid met halfvolle melk zonder 

eieren en vetstof

	` Volkoren-, bruin-, rogge-, granenbrood, beschuit, 

knäckebrood, volle rijstwafels, bruine pistolets, 

stokbrood, mastellen zonder suiker, beschuit,  

sandwich zonder suiker

	` Havermout, muesli

	` Weetabix®, Brinta®

	` Frieten, gebakken aardappelen,  

kroketten, rösti

	` Notenbrood, rozijnenbrood, melk-

brood, wit stokbrood, pistolet, ciabatta, 

sandwiches

	` Geroosterd brood, crackers, toast

	` Suikerbrood, koffiekoeken, cruesli

 
7.4. 	 Eieren

Door de aanzienlijke hoeveelheid cholesterol in de eidooier mogen eieren niet 
naar hartenlust geconsumeerd worden. De richtlijn is 6 eieren per week.

Goede keuze Minder goede keuze

Eieren zonder toevoegingen Extra toevoegingen van kaas, spek, ham...
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7.5. 	 Kaas

Kaas bevat goede voedingsstoffen maar ook een aanzienlijke hoeveelheid vet en 
zout. Kaas mag dus met mate gebruikt worden (=25g per dag).

Goede keuze Minder goede keuze

	` Magere smeerkaas, magere smeerkaas met ham

	` Magere vaste kaas: bv. Westlite, St. Maarten

	` Light en andere soorten kaas met max. 30+ 

vetgehalte, magere platte kaas, ricotta

	` Vette smeerkaas, roomkaas

	` Alle soorten kaas met meer dan 30+ 

vetgehalte: bv. gewone Hollandse kaas, 

Edammer, vette witte kaas, Franse kazen, 

Gouda…

7.6. 	 Melk en alternatieven

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten mogen genuttigd worden bij 
een gezonde en gevarieerde voeding. Hou er wel rekening mee dat deze  
producten van nature melksuiker (=lactose) bevatten. Dit zal een invloed hebben 
op de bloedsuikerspiegel.

Goede keuze Minder goede keuze

	` Magere- of halfvolle melk

	` Magere natuuryoghurt zonder toegevoegde suiker (0%)

	` Magere yoghurt met fruit, gezoet met kunstmatig 

zoetmiddel, zonder toegevoegde suiker

	` Karnemelk, ongezoet

	` Soja yoghurt, natuur, met amandelen, met haver, 

ongezoet

	` Calciumverrijkte plantendrank, ongezoet

	` Chocomelk, halfvol, minder suiker

	` Volle melk, chocolademelk, koffie-

room, gecondenseerde melk, milks-

hake, slagroom

	` Volle yoghurt met of zonder fruit

	` Yoghurtdrinks

	` Gesuikerde cacaopoeder

	` Gesuikerde sojadrink 

	` Room

 
7.7. 	 Noten en zaden

Noten horen zeker thuis in een diabetesdieet. Noten zijn rijk aan goede vetten, 
vitamines en mineralen, vezels en eiwitten. Een handje per dag is toegelaten. 
Doordat noten vetrijk zijn, mag je hier ook niet in overdrijven.
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Goede keuze Minder goede keuze

Alle noten ongebrand, gebrand en geroos-

terd

	` Noten met een krokante korst of suikerrand

	` Gezouten noten

7.8. 	 Oliën en vetten

Op de boterhammen kan een mespunt per snede brood gebruikt worden en een 
eetlepel per persoon vetstof voor de warme maaltijd.

Goede keuze Minder goede keuze

	` Margarine en minarine (Becel, Vitelma, Alpro Soya…)

	` Bak- en braadvet van Becel of Vitelma, Alpro bakken en 

braden

	` Sojaolie, druivenpitolie, maïsolie, koolzaadolie, maïskiemolie, 

saffloerolie, olijfolie, aardnootolie (=arachideolie)

	` Boter of halfvolle boter

	` Gehard frituurvet, rundvet, 

reuzel, spekvet

	` Kokos-en palmolie

7.9. 	 Peulvruchten en vleesvervangers

Peulvruchten bevatten een hoge hoeveelheid eiwitten en ijzer waardoor ze als 
volwaardige vervangers voor vlees kunnen gezien worden. Peulvruchten zijn ook 
arm aan vet en rijk aan voedingsvezels. Probeer toch zeker 1 maal per week peul-
vruchten te eten. Hou er wel rekening mee dat peulvruchten ook koolhydraten 
bevatten. Deze worden echter wel traag opgenomen.

Goede keuze Minder goede keuze

	` Kikkererwten, gele/groene/zwarte/bruine/rode 

linzen, bruine/witte/zwarte bonen, sojabonen, 

spliterwten…

	` Tofu, mycoproteïne (Quorn®), tempeh, seitan

	` Gepaneerde groenteburgers, sojabur-

gers

	` Vegetarische burgers

 
7.10. 	 Vis

Er mag 1 keer per week vis gegeten worden. Maak een afwisseling tussen vettere 
en magere vissoorten. Vette vissoorten zijn toegelaten omdat het goede vetzuren 
bevat.
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Goede keuze Minder goede keuze

	` Verse vis, diepvriesvis zonder saus

	` Visconserven op eigen nat

	` Gefrituurde visbereidingen

	` Gepaneerde visbereidingen

	` Visconserven op olie

7.11. 	 Vlees

Een kleine hoeveelheid vlees per dag is genoeg voor de aanbreng van essentiële 
voedingsstoffen. De keuze van vleessoorten is hier ook belangrijk. Rood vlees 
(runderen, varken, schaap, geit) zou het risico op darmkanker doen stijgen. 
Probeer om maar 300g rood vlees per week en 30g charcuterie per week te eten.

Goede keuze Minder goede keuze

	` Vers wit vlees (kip, gevogelte)

	` Vers rood vlees

	` Mager runds-, kalfs- of paardenvlees 

bv: biefstuk, rosbief, filet américain 

puur, kalfslapje, kalfskotelet, mager 

kalfsgehakt, mager kalfsblanket, 

kalfsgebraad, blinde vink met kalfsge-

hakt, rundshamburger, zeer magere 

rundstong, paardenbiefstuk

	` Mager varkensvlees zoals varkensfilet-

gebraad, varkenshaasje

	` Braadkip en kalkoen (geen vet of 

vel), kalkoengebraad, kippenfilet, 

kalkoenfilet, hert, wild en tam konijn, 

haas, fazant, parelhoen, wilde eend, 

duif, kwartel

	` Bewerkt vlees: gekookte hesp, runds- en paarden-

filet, filet de Saxe, kalkoenham, kippenwit, runds- of 

kalfsgebraad, rundstong, mager kalfsgehakt, vetar-

me kipsalade

	` Halfvet en vet vlees van varken, rund, kalf, paard

	` Alle schapenvlees, tamme eend, everzwijn

	` Kant en klare gerechten vers of uit blik bv. stoverij, 

balletjes in de tomatensaus, cassoulet…

	` Gepaneerd vlees, kaasburger, schnitzel, cordon bleu, 

Zwitserse schijven

	` Orgaanvlees: varkenslever, hersenen, nieren, zwezerik

	` Soepkip en kant en klare bereidingen met kip 

	` Alle worstsoorten

	` Alle kant en klare salades: vleessalade, kipsalade, 

filet américain préparé…

	` Alle vette charcuterie: salami, bacon, paté, rauwe 

hesp, corned beef, alle worstsoorten

 
7.12. 	 Voeding buiten de voedingsdriehoek

Voedingsmiddelen die geen essentiële voedingsstoffen bevatten en soms zelf 
eerder een negatief effect hebben op de gezondheid. Ze zijn suikerrijk, vetrijk 
of beide of bevatten alcohol. Vitaminen en mineralen zijn er amper in terug te 
vinden. 
Ook koekjes uit het suikervrije gamma bevatten nog bloem, melk, gedroogde 
vruchten, chocolade... Deze producten beïnvloeden de suikerspiegel ook.
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Dienst DIEET EN VOEDINGSADVIES
Inlichtingen: T 09 224 87 56
dienst.dieet@janpalfijngent.be

Watersportlaan 5 - 9000 Gent
T +32 (0)9 224 71 11 - F +32 (0)9 224 70 42     
info@janpalfijngent.be - www.janpalfijn.be

Goede keuze Minder goede keuze

	` Cacaopoeder – cankao (Canderel)

	` Kunstmatige zoetmiddelen

	` Kauwgom zonder suiker

	` Confituur met verlaagd suikergehal-

te of confituur zonder suiker (ook 

geen toevoeging van fructose)

	` Alle gebak, taarten, pannenkoeken, wafels, alle koekjes 

(zowel gewone als diabeteskoekjes), alle snoep (ook 

diabetessnoepjes), alle chocolade (ook diabetescho-

colade)

	` Alcoholische dranken

	` Frisdranken, zoals: Fanta, Cola, Ice tea

	` Caloriearme frisdranken met meer dan 5 kcal per 

100ml (bv. Sanpellegrino, Spa fruit, Ritchie)

	` Chips, nootjes

	` Mayonaise, ketchup, cocktailsaus,…

	` Confituur, chocopasta, speculoospasta

7.13. 	 Dranken

Goede keuze Minder goede keuze

	` Water

	` Koffie zonder toevoegingen

	` Thee zonder toevoegingen

	` Gearomatiseerd water zonder suiker

	` Magere, vetarme bouillon 

	` Vetarme soep, zonder vermicelli en balletjes

	` Light frisdranken met minder dan 5 kcal per 100ml 

bv. Cola light, Cola zero, Fanta zero, Ice-Tea zero, 

Tönissteiner

	` Alcoholische dranken, zoals: bier, wijn, 

aperitief, likeur, jenever, cognac…

	` Alcoholvrije bieren

	` Vette bouillon, vette gebonden soep, 

gebruiksklare soep in pakjes, blik of 

diepvries


