Voeding na een opstoot van diverticulitis
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WAT IS DIVERTICULITIS?

WAARUIT BESTAAT DE BEHANDELING EN HET DIEET?
Stap 1: vloeibare voeding

Stap 2: restenarme voeding

Stap 3: vezel'arme’ voeding

GEZONDE VOEDING
Vezels

Vlees

Vetten

VEZELTEST

WAT IS DIVERTICULITIS?

Divertikels zijn zakvormige uit-
stulpingen op de darm.

Ze bevinden zich voornamelijk
op het uiteinde van de dikke
darm en zijn goedaardig.

Diverticulitis treedt op wanneer
deze divertikels ontstoken of
geinfecteerd raken.

WAARUIT BESTAAT DE BEHANDELING?

Diverticulitis wordt behandeld met antibiotica en een
aangepaste voeding.

Tijdens een ziekenhuisopname zal [tijdelijk] vloeibare of
restenarme voeding aangeboden worden, afhankelijk van

de symptomen. Het doel van deze voeding is om de darmen
niet teveel te belasten met voedingsvezels. Eens je naar huis
mag, worden vezels geleidelijk aan opnieuw geintroduceerd.
Hierbij wordt rekening gehouden met de verteerbaarheid van
de vezels.
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Een vezelarme voeding is slechts tijdelijk aanbevolen.
Na de opstoot is net een vezelrijke voeding nodig.



Voeding tijdens de diverticulitis

Stap 1: vloeibare voeding

Vloeibare voeding met heldere dranken zonder pitjes, zaden en/of pulp. Denk hierbij aan bouillon, yoghurt
(zonder fruit), pudding, bijvoeding, koffie of thee.

Stap 2: restenarme voeding

Binnen dit dieet worden maximaal 10g vezels per dag aangeboden. Toegelaten zijn wit brood, beschuit, witte
deegwaren en rijst, gelei, kaas, vleeswaren, vlees en vis, water, thee of koffie, helder fruitsap, melk en yoghurt
zonder toevoeging van fruit, noten of granen. Dit dieet wordt enkel in de acute fase voorgeschreven. Het wordt

afgeraden om dit dieet langer dan enkele dagen te volgen.

ONTBLT MIDDAGMAAL TUSSENDOOR AVONDMAAL

Witte beschuiten of wit
brood

Toespijs: confituur,
honing, kaas [sneetjes
kaas, smeerkaas, fondue-
sneetjes, witte kaas),
(magere] vleeswaren

Drank: water, thee, koffie,

helder fruitsap, magere
melk

Bouillon of gezeefde soep
Mager vlees of magere vis
Rijst of witte deegwaren
(in plaats van aardappelen)
Geen groenten of compote
Saus zonder groenten of
fruit

Weinig vetstof

Magere melkproducten
zonder fruit, zoals
yoghurt, pudding, platte
kaas ...

Droog koekje zonder
extra granen, zoals Petit
Beurre, Madeleine ...

Witte beschuiten of wit
brood

Toespijs: kaas, magere
vleeswaren of magere vis
Geen groenten of compote
Drank: water, thee, koffie,
helder fruitsap, magere
melk

Stap 3: vezel'arme’ voeding g 43’ % %

Als je naar huis mag, mag je de vezelinname lang-
zaam terug opbouwen. Er wordt gestart met vezels
die niet te belastend zijn voor de darm. Als je weinig
of geen klachten hebt, mag je vervolgens opnieuw
alle vezels aan je voeding toevoegen.

Toegelaten in deze stap zijn:

7 lichtbruin brood

7 zacht gegaarde/gekookte/gestoomde groenten

geen kolen, prel, look en ui

7 fruit op sap, appelmoes, zacht, rijp fruit zonder
pit en vel (bv. stukje banaan, mango, peer ...

7 aardappelen

Eet in deze stap geen:

7 rauwe groenten
7 schil en pitten van paprika, tomaat, aubergine ...

2 zaden, noten en pitten

Na de opstoot is een vezelrijke voeding
aanbevolen. Daarnaast wordt een
gezonde voeding aangeraden. Op de
volgende pagina’s worden enkele tips
meegegeven rond vezelrijke voeding,
rood vlees en vetten.
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Over de invloed van pitjes en velletjes op het
ontstaan van divertikels en diverticulitis is er
geen wetenschappelijk bewijs.




Vezels hebben verschillende voordelen:

7 Ze geven een verzadigd gevoel.

2 Ze hebben een positief effect op je
cholesterol.

2 Ze zorgen ervoor dat je bloedsuiker-
spiegel minder snel stijgt.

7 Ze zorgen voor een goede stoelgang.

Bij diverticulitis is het belangrijk om
geen te harde stoelgang te hebben. De

vezelbehoefte is 30 tot 40 gram per dag.

éé

Het is belangrijk om voldoende vocht in
te nemen zodat de vezels geen consti-

patie in de hand werken. Drink daarom
minimum 1,5 liter water per dag.

Eet dagelijks één tot twee stukken fruit (alle
soorten zijn toegestaan).

Eet dagelijks groenten, zowel bij de broodmaaltijd
als bij de warme maaltijd. De aanbeveling voor
groenten is 200-300 gram per dag. Je mag ook
rauwe groenten eten.

Geef de voorkeur aan bruine, volkoren of meer-
granen broodsoorten.

Geef de voorkeur aan volkoren deegwaren en rijst.

Witte deegwaren en rijst bevatten geen of een
minimale hoeveelheid vezels. Aardappelen
bevatten van nature wel vezels.

Beschuiten, cracotten, cornflakes ... zijn van
nature vezelarm. Havermout, muesli, vezelrijke
cornflakes, een getoaste bruine boterham ... zijn
een goed alternatief voor brood bij het ontbijt.
Eet noten als tussendoortje.

Soms is het aangeraden om vezelpreparaten bij
te nemen (bv. bij onvoldoende vezelinname via
de voeding of bij blijvend harde stoelgang).
Vraag hiervoor raad aan je arts of diétist.

Vlees

7 De dagelijkse behoefte aan

vlees bedraagt 100 gram.
Wissel hierbij rood vlees (rund,
varken, schaap ...) voldoende af
met gevogelte (kip, kalkoen ..J,
vis, ei of een vegetarisch alter-
natief. Eet maximum tweemaal
per week rood vlees.

vers rood vlees

7 Eeneiis een gezond en ge-

makkelijk alternatief, zowel bij
de warme maaltijd als bij de
broodmaaltijd. Per week mag je
zeven eieren eten.

Zowel magere als vette vis (bv.
zalm, haring, tonijn ...} is een
goede keuze.

1x
peulvruchten (zoals

(rund, varken, schaap) linzen of kikkererwten)
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*Aanbeveling volgens Gezond Leven: www.gezondleven.be

of vleesvervanger
(zoals tofu of quorn)

So
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7 Beperk de inname van charcu-

terie. Dat is een sterk bewerkt
product en behoort tot de rest-
groep van de voedingsdriehoek.
Wissel voldoende af met kaas,
vegetarische spreads ...

Dit schema toont hoe je vlees kunt afwisselen met eieren, vis en peulvruchten of vleesvervangers:

eieren
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Vetten VEZELTEST

Het is aanbevolen om niet té vetrijk te eten. In de lijst hieronder vind je allerlei voedingsmiddelen. Bereken aan de hand van deze tabel zelf hoeveel
voedingsvezels je voeding bevat zodat je waar nodig kan bijsturen.

ENKELE TIPS:

7 Besmeer je boterham dun. Gisteren at ik Aantal }/gerzaerlﬁl Ig;iilasl

7 Gebruik bij de warme maaltijd maximum één

1. Brood en ontbijtgranen: (ontbijt, broodmaaltijd en tussendoor)
eetlepel vetstof per persoon. Dat kan aan de hand

[grote] sneden donkerbruin brood zoals volkorenbrood, meergranenbrood,

van kooktechnieken zonder vet, zoals grillen, X 2
roggebrood
stomen ... . .. . .
. . (grote] sneden witbrood, rozijnen- en suikerbrood of pistolet(s] x 1
7 De voorkeur gaat uit naar plantaardige olién en _
zachte plantaardige margarines. De vetzuur- valb@reneEcuL L of e sar 405
samenstelling van deze producten is beter. kommetje(s) vezelrijke ontbijtgranen x 11
2 Beperk vetrijke maaltijden zoals gefrituurde kommetje(s) muesli X 4
gerechten, roomsauzen ... kommetje(s) cruesli of krokante muesli x 3
7 Kies bij vetrijke producten zoals room, roomijs, kommetje(s) cornflakes x 1
mayonaise ... voor de lightvariant.
71 Gebruik ovenfrieten of ovenkroketten i.p.v. de 2. Aardappelen en aardappelvervangers (warme maaltijden)
klassieke frieten en kroketten. portie(s) (210 gram] gekookte aardappelen v
2 Spreid de vetinname over je dag. (100 gram aardappelen = 1 grote of 2 kleine aardappelen)
bord(en) (180 gram) gekookte volkoren deegwaren x5
klein pak frieten of 1/3 bord (150 gram] X 4

@ @ @ bord(en) (180 gram) gekookte witte deegwaren of rijst x 3

Vervolg vezeltest op p. 10 >>>




Gisteren at ik

3.

Aantal

Vezelrijke vervangproducten voor vlees
portie(s) (= 100 gram) quorn, tofu of tempé

groentelepel(s]) (= 50 gram) peulvruchten
(peulvruchten = witte en bruine bonen, linzen ...]

een handvol noten

Groenten
klein bordje rauwkost (50 gram)
grote groentenlepels (1 lepel = 50 gram) gekookte groenten

glazen groentesap

Fruit

dessertschaaltje(s) bessen bv. frambozen, braambessen, rode bessen ...
stukken vers fruit zoals een appel, peer, sinaasappel, banaan ...

een handvol gedroogd fruit (bv. rozijnen, abrikozen, dadels ...

glazen fruitsap

Tussendoortjes

stukken fruittaart

muesli-, haver- of granenkoeken
sneetje(s) peperkoek

stuk volkoren speculaas of rijstwafel

Totaal aantal gram vezels per dag (= puntenscore)

Totaal
vezels

Vezels
(gram)

X5
X 3
x 0,1

x 1
x 1
X 2

X 6
X 3
X 2

“ :

X 6
X 2
x 1
x 0,5
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Het totaal aantal punten stemt overeen
met het totaal aantal gram vezels per dag.

Minder dan 20 punten

Om goed in conditie te blijven, moet je minstens
20 punten scoren. Eet gerust meer groenten,
fruit en brood.

Tussen 20 en 30 punten

Je bent op de goede weg. Je eet meer vezels
dan de gemiddelde Vlaming. Blijf genoeg
groenten en fruit eten en kies voor bruinbrood.

Meer dan 30 punten
Proficiat: je eet ruim voldoende vezels.

Denk eraan om ook genoeg water te drinken.
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