VOEDING EN DIABETES
CLAUDIA FRIPONT, DIETISTE EN DIABETESEDUCATOR




Gezonde voeding ¢

VOEDINGSDRIEHOEK %W

gezondleven. be P——

Eet meer plantaardige dan
dierlijke voeding

Vermijd ultra bewerkte voeding [zp
zoveel mogelijk

Matig je consumptie

= koolhydraatbronnen



Dagschema

2 Larch

Eet regelmatig BX 5

~_ Dinner

3 hoofdmaaltijden

1 - 3 tussendoortjes



| .Fruitsappen en smgofhies!!!
Geconcentreerde suikersl!!

2.Sulkergehalte fruitsap = suikergehalte
frisdrank

3.Light frisdranken, geen verhoging
bloedsuiker 2>leveren geen nuttige
voedingsstoffen.




Groenten: aardpeer, artisjok, bataat,
mais, pastinaak, pompoen,
schorseneren,...

Fruit: gedroogd = suikerrijk, conf - puur
fruit bvb kiwi, aardbeien

Peulvruchten: goede vieesvervanger
->KH




Graanproducten: gesuikerde
ontbijtgranen en muesli

Voorkeur olie of zachte vetten
Noten/zaden: goede vetften =>call



Melk: toegevoegde suikers!
Kaas: vetbron!

Ei: geen verhoogd risico op hart en
vaatziekten!

Vis: 1 tot 2 maal per week.
Wit vlees: zuiver, niet gepaneerd!




yHarde vetten: verzadigd!

)Rood vilees: grote hoeveelheden!
Negatief voor milieu.

yMogelilk een negatief effect op de
gezondheid: matig!



yLege calorieén
yVet, suiker, zout!
yalcoholl

)Sterk bewerkt!




Ontblijt

MELK OF
ONGESUIKERD

ONGCESUIKERDE MELKPRODUCT

THEE OF KOFFIE BV. WITTE YOGHURT
OF CALCIUMVERRIJKT
SOJAPRODUCT

VOLKOREN, ONGESUIKERD VERS FRUIT

CRAANPRODUCT ZOALS
MUESLI OF HAVERMOUT

ONCESUIKERDE
THEE OF KOFFIE

ZACHTE MARCARINE
OF MINARINE

MELK OF
ONGESUIKERD
MELKPRODUCT

BV. WITTE YOCHURT
OF CALCIUMVERRIJKT

SOJAPRODUCT
VOLKOREN
BROOD
BROODBELEG BROODBELEG
BV. PLATTE KAAS BV. FRUIT



Lunch

BOTERHAM

-VOLKOREN BROOD

-ZACHTE MARCARINE OF MINARINE

- BELEG: BI] VOORKEUR PLANTAARDIG
ZOALS HUMMUS OF OLIJVENTAPENADE

-GROENTEN KUNNEN OOK ALS BELEG

a FRUIT

GROENTEN
WATER l l :
[ J
.
GROENTESOEP
WRAP
- ALTERNATIEF VOOR BROOD: VOLKOREN
- BELEG: KAAS
- GROENTEN




Avondmaadl

WWLEES, VIS, EI
PEULVRUCHTEMN OF
VLEESVERVAMNGER
BV. TOFU
a4 BORD: AARDAPPELEN
OFVOLKOREN GRAANPRODUCT
BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST WATER
(
=
"‘
i ‘ el , .
'i.-hL-ﬁz{;l“
FRUIT * e CROEWTESOEP
KLAARGEMAAKT

MET PLANTAARDIGE OLIE
VERSE KRUIDEN

¥ BORD:
(SEIZOEMS)CROENTEN




Tussendoortjes

TUSSENDOORT]JEO.BV.
MELK OF EEN CALCIUMVERRIJKT

SOJAPRODUCT
DRINK
REGELMATIG
WATER 4s0s HANDJE ONGEZOUTEN NOTEN

v

VERS FRUIT RAUWKOST CROENTESOEP
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