
Ook voor diabetespatiënten gelden in grote lijnen dezelfde adviezen voor een gezonde en evenwichtige 
voeding die voor iedereen gelden. 
 

DIABETESVOEDING = GEZONDE VOEDING 
MET AANDACHT VOOR KOOLHYDRATEN EN VETTEN  

 

Wat met producten gezoet met vervangsuikers?  
In vele, zogezegde diabetes - en suikerarme producten (bvb. koekjes, choco, chocolade, ijsjes, …) wordt het 
suikergehalte verminderd waardoor de hoeveelheid vetten kan verhogen. Dikwijls bevatten deze producten 
meer vetten dan de vergelijkbare gewone producten en beantwoordt de kwaliteit van de gebruikte vetten niet 
aan de regels van de gezonde voeding!  Aankoop van specifieke dieetproducten zijn geen must.  
 
Bekijk steeds aandachtig het etiket en raadpleeg in geval van twijfel je diëtist(e)!  
 
Een gezonde voeding moet ons voorzien van alle noodzakelijke voedingstoffen in welbepaalde verhoudingen. 
De voedingsdriehoek (zie keerzijde) is bij het samenstellen van een gezonde, gevarieerde voeding een handig 
hulpmiddel. 
  
Heb je nog vragen over voeding, kan je best advies inwinnen bij een diëtiste.  
   Voor de lijst met erkende diëtisten uit je buurt, kan je terecht bij je ziekenfonds. 

Deze informatie wordt je aangeboden door je apotheker!  

DIABETES EN VOEDING 

 

Voedings- en gezondheidstips 
Varieer  

Gebruik per hoofdmaaltijd iets uit elke laag van de voedingsdriehoek.  
 Respecteer de verhoudingen binnen de voedingsdriehoek. 
 

Meer  

Eet veel groenten, fruit, aardappelen en volle graanproducten. 

Drink voldoende. Dagelijks 1,5 liter water is noodzakelijk.  
 Light - frisdranken, koffie, thee en bouillon kunnen ter afwisseling genuttigd worden. 
 

Minder  

Eet wat minder vlees, vet (vooral verzadigd vet), suiker en zout. 

Beperk je alcoholgebruik. Overleg eventueel met je arts of diëtist(e). 
 

Doe  

Eet op regelmatige tijdstippen. 

Sla geen maaltijden over. 

Gebruik dagelijks 3 hoofdmaaltijden met zogenaamde "goede" koolhydraten. Goede koolhydraten worden 
gekenmerkt door een lage Glycemische Index. Ze veroorzaken geen pieken in de bloedsuikerspiegel. Zij 
bewerkstelligen een langzame en langdurige stijging van je suikerwaarden. Eventuele tussendoortjes en een 
laat avondsnack met koolhydraten zijn afhankelijk van je therapie! Bespreek dit met je arts of diëtist(e). 

Vervang boter en margarine door olijf -, arachide - , koolzaadolie of vloeibare margarine. 
 Vervang room door sojaroom. 

Doe regelmatig aan lichaamsbeweging. Beweging stimuleert de suiker- en vetverbranding  
 en vermindert de insulinebehoefte.  

Zorg voor een goed lichaamsgewicht. 

Met al je vragen over diabetes 
kan je terecht bij de 

Behandeling 
Gegevens ♦ extra info patiënt: 
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