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Voedingsadviezen bij diabetes

Voedingspatronen

In de volgende tabel zijn de diverse voedingspatronen beschreven die geschikt zijn voor mensen met (een hoog risico op)
diabetes. De kenmerken en aandachtspunten worden per voedingspatroon benoemd. Bespreek de verschillende aspecten
van de voedingspatronen. Op die manier kunnen mensen in overleg een keuze maken voor een voedingspatroon dat goed bij
de persoonlijke voorkeuren past. De volwaardigheid en kwaliteit van de voeding staan bij alle genoemde voedingspatronen

centraal.

De link in voedingspatronen leidt naar de plaats in de voedingsrichtlijn waar meer informatie te lezen is.

Voedingspatroon

Koolhydraatbeperkt
(14 tot 40 % van de
energie uit koolhy-
draten)

Vetbeperkt
(20 tot 30% van de
energie uit vetten)

Mediterraan

Vegetarisch/

Veganistisch

DASH

Schijf van Vijf

18

Kenmerken

De totale hoeveelheid koolhydraten is lager door in de eerste plaats
het gebruik van geraffineerde koolhydraten, producten met hoge
glykemische last, zetmeelrijke producten en producten met vrije
suikers te beperken.

De totale hoeveelheid vet in de voeding is lager door in de eerste
plaats het gebruik van transvetzuren en verzadigde vetzuren te
beperken.

Bevat veel plantaardige, weinig bewerkte voedingsmiddelen,
beperkte hoeveelheid zoetigheid, onverzadigde vetzuren, geringe
hoeveelheid zuivel, weinig rood vlees en eieren, redelijk veel vis,
kruiden in plaats van zout.

Bevat minder of geen dierlijke producten, meer of uitsluitend
plantaardige varianten.

Pescotariérs eten geen vlees, maar gebruiken wel vis, ei en zuivel.
Lacto-ovo-vegetariérs eten geen vlees en vis, maar gebruiken wel ei
en zuivel.

Veganisten gebruiken geen vlees, vis, ei, zuivel en alle andere
dierlijke producten of materialen.

Het DASH-voedingspatroon (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) of het Dash Dieet Plan is oorspronkelijk opgezet
om de bloeddruk te verlagen. Het bevat een beperkte hoeveelheid
natrium, rood en bewerkt vlees, snoep, suikerhoudende dranken,
totaal vet, verzadigde vetzuren en cholesterol en meer kalium,
calcium, magnesium, voedingsvezels en eiwitten dan een
gemiddelde Nederlandse voeding.

De Schijf van Vijf is bedoeld voor de algemene Nederlandse
bevolking. Het voedingspatroon bestaat uit veel groenten en

fruit, ruim volkorenproducten zoals volkorenbrood, volkorenpasta,
volkorencouscous en zilvervliesrijst, minder vlees en meer
plantaardig, magere en halfvolle zuivelproducten, een handje
ongezouten noten, zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten,
voldoende vocht zoals water, koffie of thee.
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Aandachtspunten

Zorgq bij het gebruik van een koolhydraatbeperkt
voedingspatroon voor voldoende inname van
voedingsvezels, vitamines en mineralen om een
volwaardig voedingspatroon te behouden.

Strenge koolhydraatbeperking is niet geschikt
voor mensen die SGLT2 remmers gebruiken
vanwege het risico op normoglycemische
ketoacidose.

Pas bloedglucoseverlagende medicatie aan. Volg
voor mensen met diabetes type 2 bijvoorbeeld de
handleiding medicatie-afbouw.

Vervang vetten door eiwitrijke producten en
ongeraffineerde koolhydraatbronnen en zorg dat
de inname van geraffineerde koolhydraten niet
stijgt.

Zorg bij het gebruik van een vetbeperkt
voedingspatroon voor voldoende inname van
voedingsvezels, vitamines en mineralen om een
volwaardig voedingspatroon te behouden.

Bespreek het verschil tussen het traditionele
mediterrane en moderne mediterrane
voedingspatroon. Adviseer het gebruik te
beperken van (rode) wijn en geraffineerde
producten die ook mediterraan kunnen worden
geacht (pizza’s, pasta).

Adviseer mensen die helemaal geen dierlijke
producten willen gebruiken vervangende
producten te kiezen waar calcium, ijzer, vitamine
B1, B2 en B12 aan zijn toegevoegd en die weinig
zout en geen toegevoegd suiker bevatten.

Adviseer vitamine Bi12 suppletie bij een
veganistisch eetpatroon.

Bij het DASH-voedingspatroon staat het gebruik
van veel groenten en fruit, volkoren granen

en vezels, gevogelte, vis en noten en magere
zuivelproducten centraal. De aanbevolen
hoeveelheden en productkeuzes van DASH komen
in grote lijnen overeen met de Schijf van Vijf.

Aanvullend en praktisch advies over de Schijf
van Vijf is te vinden op de website van het
Voedingscentrum.



NDF Voedingsrichtlijn Diabetes in het kort

nederlandse
diabetes
federatie

Voedingsstoffen

In de volgende tabel is beschreven welke resultaten uit onderzoek bekend zijn met betrekking tot de voedingsstoffen en
producten die in de eerste kolom genoemd zijn. De link in voedingsstof leidt naar de plaats in de voedingsrichtlijn waar meer
informatie te lezen is. In de laatste kolom staan aandachtspunten en adviezen die de zorgprofessional in de praktijk kan

gebruiken.

Voedingsstof J Aanbeveling

Koolhydraten et

Glykemische
index (Gl)

Vrije suikers

Zoetstoffen

Fructose

Vezels

Er is geen energiepercentage koolhydraten aan
te geven dat gunstig is voor alle mensen met
diabetes.

Een beperking in geraffineerde zetmeelrijke
voedingsmiddelen en producten die veel vrije
suikers bevatten, is aan te raden.

De totale hoeveelheid koolhydraten in de
voeding en de hoeveelheid insuline die
beschikbaar is, zijn de belangrijkste factoren
voor glucoserespons op de maaltijd.

Het verlagen van de koolhydraatinname kan
zorgen voor minder energie-inname.

Dit kan bij (neiging tot) overgewicht een goede
keuze zijn.

Het vervangen van hoogglykemische producten
door laagglykemische producten geeft een
verbetering van glucoseregulatie.

Een hoge inname van vrije suikers hangt samen
met het risico op overgewicht en tandcariés.

Intensieve zoetstoffen hebben het potentieel
de totale energie-inname te verminderen als
deze suiker vervangen en er geen compensatie
plaatsvindt met calorieén uit andere bronnen.

Fructose kan worden gebruikt als vervanger van
sucrose of glucose, maar levert ook energie en
heeft effect op de bloedglucosespiegel.

Voedingsvezels hebben een positief effect op
de gezondheid. Het gebruik van voldoende
vezel is geassocieerd met een lager risico op
diabetes type 2 en hart- en vaatziekten en lijkt
voor een stabielere bloedglucosespiegel te
zorgen bij mensen met diabetes.

Vanwege de totale gezondheidsvoordelen van
voedingsvezels wordt geadviseerd voldoende
voedingsvezels te gebruiken (30-40 gram per

dag).

Praktisch advies

Deel kennis over koolhydraten en maak afspraken
over de verdeling van de koolhydraten over de dag.

Stimuleer het gebruik van ongeraffineerde
koolhydraatbronnen, zoals:

- volkorengraanproducten

- peulvruchten

- groenten

- fruit

Adviseer het gebruik te beperken van

geraffineerde koolhydraatbronnen, zoals:

- witbrood en broodproducten van witmeel

- gebak en koekjes

- vezelarme ontbijtgranen (zoals cornflakes en
rijstcrisps)

- witte rijst en pasta

Raad het gebruik van suikerhoudende dranken af-

In de praktijk blijkt de GI moeilijk toe te passen
omdat veel factoren invioed hebben.

Adviseer de inname van producten met vrije
suikers te beperken, waarbij het gaat om door
fabrikanten en consumenten toegevoegde suiker
en de van nature aanwezige suiker in honing,
siropen, vruchtensappen en vruchtenconcentraat.

Stimuleer het drinken van water, koffie en thee
zonder suiker en honing. Leg uit dat als deze
dranken geen optie zijn, dranken die gezoet zijn
met intensieve zoetstoffen de voorkeur hebben
boven dranken die suiker bevatten. Bespreek

de ADI van zoetstoffen en het feit dat zuren in
(light)frisdranken nadelige effecten op het gebit
hebben.

Raad fructose niet specifiek aan als zoetmiddel.

Raad dranken af waarin fructose als zoetstof is
gebruikt.

Leg uit dat fruit fructose bevat, maar dat

fruit wel volgens de aanbevolen hoeveelheid
gebruikt kan worden omdat het ook waardevolle
voedingsstoffen zoals vezels en vitamines bevat.

Stimuleer het gebruik van vezelrijke producten
zoals groenten, fruit, peulvruchten, volkorenbrood,
volkorenpasta en zilvervliesrijst.
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Voedingsstof J Aanbeveling

Vet Totaal

Verzadigde
vetzuren

Transvetzuren

Enkelvoudig
onverzadigde
vetzuren

Meervoudig
onverzadigde
vetzuren

Planten-
sterolen en
-stanolen
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Eris geen energiepercentage vet aan te geven
dat gunstig is voor alle mensen met diabetes.
Er zijn geen aanwijzingen dat de hoeveelheid
vet in de voeding van iemand met diabetes
moet afwijken van de algemene richtlijnen (20
tot 40 energieprocent vet).

Het type vetzuur is belangrijker dan de totale
vetinname omdat het type vetzuur invioed
heeft op het risico op hart- en vaatziekten.

Het verlagen van de vetinname zorgt voor
minder energie-inname, dit kan bij (neiging tot)
overgewicht een goede keuze zijn.

Het vervangen van verzadigde vetzuren door
onverzadigde vetzuren zorgt voor een daling
in totaal en LDL-cholesterol en cardiovasculair
risico.

Het vervangen van verzadigde vetzuren door
koolhydraten heeft een neutraal effect op het
risico van hart- en vaatziekten. Vervanging
door ongeraffineerde koolhydraten laat een
gunstiger verband zien dan vervanging door
geraffineerde koolhydraten.

Transvetzuren verhogen het LDL-cholesterol en
verlagen het HDL-cholesterol. Hierdoor stijgt
het risico op hart- en vaatziekten.

Enkelvoudig onverzadigde vetzuren hebben
een gunstige invloed op cardiovasculaire
risicofactoren.

Enkelvoudig onverzadigde vetzuren hebben een
gering effect op glucosewaarden.

Meervoudig onverzadigde vetzuren hebben
een gunstige invloed op cardiovasculaire
risicofactoren.

Het gebruik van voedingsmiddelen rijk aan
omega-3 vetzuren, zoals visvetzuren (EPA en
DHA) en alfa-linoleenzuur, verlaagt bij mensen
met diabetes cholesterolwaarden.

Voor mensen met diabetes geldt hetzelfde
advies over omega-3 vetzuren als voor

de algemene bevolking (200mg/d). Deze
aanbeveling kan worden gehaald door per
week 1 portie vis te eten, bij voorkeur vette vis.

Eris geen bewijs voor beschermende effecten
van supplementen met omega-3 of omega-6
vetzuren als toevoeging op een gevarieerd
voedingspatroon.

De inname van 1-3 gram plantensterolen

per dag zorgt voor een daling van het
cholesterolgehalte. Een hogere inname per dag
heeft geen additioneel effect.

Voor mensen met diabetes geldt hetzelfde
advies als voor de algemene bevolking.

Cholesterolverlagende producten met
plantensterolen kunnen het gebruik van
cholesterolverlagende medicatie niet
vervangen.

Praktisch advies

Deel kennis over vet, de verschillende typen
vetzuren en bij (neiging tot) overgewicht de
hoeveelheid energie die vetrijke producten
bevatten.

Stem de hoeveelheid vet in het voedingspatroon
van de persoon met diabetes individueel af op het
huidige eetpatroon, persoonlijke voorkeuren en
metabole doelen.

Adviseer om de inname van producten die
verzadigde vetzuren bevatten te beperken en te
vervangen door producten met enkelvoudig of
meervoudig onverzadigde vetzuren.

Raad producten af die transvet bevatten
(producten bereid met harde margarine of
hard vet) en adviseer deze te vervangen door
producten met enkelvoudig of meervoudig
onverzadigde vetzuren.

Leg uit dat enkelvoudig onverzadigde vetzuren
de voorkeur hebben boven verzadigde of
transvetzuren en geef voorbeelden van de
producten die rijk zijn aan deze vetzuren.

Leg uit dat meervoudig onverzadigde vetzuren
de voorkeur hebben boven verzadigde of
transvetzuren en geef voorbeelden van de
producten die rijk zijn aan deze vetzuren.

Stimuleer het eten van 1 portie vis per week, bij
voorkeur vette vis zoals haring of zalm. Houd
rekening met de hoeveelheid zout.

Adviseer het gebruik van supplementen met
visvetzuren (EPA en DHA) niet, tenzij mensen geen
vis willen of kunnen eten.

1-3 gram sterolen/stanolen betekent gemiddeld
zes sneden brood besmeerd met verrijkte
margarine of een flesje verrijkte melkdrank per

dag.

Let bij gebruik van producten die toegevoegde
plantensterolen bevatten op de hoeveelheid
energie die deze producten bevatten en zorg dat
de maximale hoeveelheid van 3 gram per dag
niet wordt overschreden.
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Voedingsstof J Aanbeveling Praktisch advies

Eiwit

Alcohol

Vitamines,
mineralen en
spoorelementen

Totaal

Nefropathie

Totaal

Totaal

Vitamine D

Vitamine B12

Eris geen energiepercentage eiwit aan te
geven dat gunstig is voor alle mensen met
diabetes.

Voor mensen met diabetes geldt hetzelfde
advies als voor de algemene bevolking: een
minimale dagelijkse eiwitinname van 0,8g/kg
lichaamsgewicht, of ten minste 10% van alle
energie

Een hoog aandeel dierlijk eiwit is geassocieerd
met het risico op diabetes type 2. Een hoge
inname plantaardig eiwit lijkt het risico juist te
verlagen.

Het verlagen van de eiwit- inname verlaagt

het risico op eindstadium nierfalen, maar het

is onduidelijk wanneer de eiwitbeperking het
beste kan worden ingezet en of deze geschikt is
voor iedereen.

Alcoholgebruik is geassocieerd met een hoger
risico op beroertes en verschillende vormen van
kanker.

Het verband tussen alcoholgebruik en diabetes
is onduidelijk, maar meer dan 2 glazen per dag
lijkt het risico op diabetes type 2 te vergroten.

Het drinken van alcohol kan leiden tot
hypoglykemie indien bepaalde typen
bloedglucoseverlagende medicatie worden
gebruikt.

Een gevarieerde en gezonde voeding voorziet
in de behoefte aan vitamines, mineralen en
spoorelementen.

Het levert mensen met diabetes die geen
onderliggende deficiénties hebben geen
gezondheidsvoordeel op als ze supplementen
nemen.

Er is onvoldoende bewijs voor het gebruik
van vitamine D voor het verbeteren van de
glucoseregulatie bij mensen met diabetes.

Het gebruik van metformine is geassocieerd
met een verhoogd risico op een lagere vitamine
B12-status.

Screening van de vitamine B12 spiegel bij
alle mensen met diabetes die metformine
gebruiken is op dit moment niet aan te
raden. In bepaalde situaties is het aan

te raden het serum B12 gehalte en het
methylmalonzuurgehalte te bepalen.

Een te lage status bij metforminegebruikers
kan worden gecorrigeerd met suppletie,
afhankelijk van de ernst van het tekort.

Streef naar een verhouding tussen dierlijk en
plantaardig eiwit van 50/50.

Houd in overleg met het diabetesteam bij
mensen met diabetes en nefropathie met een
eGFR van < 30 ml/min/i,73 m2 een eiwitbeperking
van 0,8 g/kg ideaal lichaamsgewicht per dag

aan en volg hierin de meest recente richtlijn
chronische nierschade .

Adviseer mensen met diabetes vanaf 18 jaar geen
gebruik te maken van alcoholische dranken, of in
ieder geval niet meer dan 1 glas per dag.

Geef jongeren onder de 18 het advies helemaal
geen alcohol te drinken.

Geef mensen met diabetes die
bloedglucoseverlagende medicatie gebruiken
voorlichting over vertraagde hypoglykemie bij
alcoholconsumptie.

Adviseer extra koolhydraten op het moment
dat het bloedglucoseverlagende effect van
alcohol optreedt. Dat moment en de benodigde
hoeveelheid koolhydraten is te bepalen door
middel van zelfcontrole.

Geef het advies, als iemand met diabetes
supplementen gebruikt, om alleen supplementen
te kiezen die maximaal 100% procent van

de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (ADH)
bevatten.

Volg de suppletieadviezen voor vitamine D op

die voor de algemene bevolking gelden. Er zijn
adviezen voor kinderen van o tot 4 jaar, viouwen
tussen 50 en 70 jaar, zwangere vrouwen, mensen
tot 70 jaar met onvoldoende zonlichtblootstelling
of met een donkere huid en personen boven de
70 jaar.

Volg voor screening en suppletie van vitamine B12
de meest recente NHG-standaard diabetes type 2.
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Voedingsstof
Vitamines, Natrium
mineralen en

spoorelementen

Voedingsmiddelen
en supplementen
met extracten

Aardappel

Eieren

Groenten,
fruit, peul-
vruchten en
noten

Vlees

Gember,
kaneel en
knoflook

Thee en
koffie

Zuivel
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Aanbeveling

Eris geen bewijs dat de hoeveelheid natrium
voor mensen met diabetes afwijkend moet zijn
van het advies voor de algemene populatie.
Een lagere inname dan 6 gram keukenzout (2,4
gram natrium) per dag is niet nodig.

Overmatige inname van natrium beperkt de
werking van antihypertensiva.

Gefrituurde aardappelproducten worden
geassocieerd met een verhoogd risico op
diabetes type 2 en hypertensie.

Het eten van groenten met een lage
glykemische index (Gl) bij de aardappelen
houdt de bloedglucosespiegel mogelijk
stabieler na de maaltijd.

Het is niet bekend of een zoete aardappel beter
in het eetpatroon van mensen met diabetes
past dan een gewone aardappel.

Eieren bevatten belangrijke voedingstoffen.
Het verband tussen eieren en diabetes is
onduidelijk. Er zijn aanwijzingen dat de
consumptie van meer dan 7 eieren per week
het LDL-cholesterol verhoogt.

Een voedingspatroon met veel groenten, fruit,
peulvruchten en noten is geassocieerd met een
lager risico op diabetes type 2.

Er zijn geen aanwijzingen dat mensen met
diabetes een andere hoeveelheid groenten,
fruit, peulvruchten en noten zouden moeten
gebruiken dan mensen zonder diabetes.

De consumptie van rood en bewerkt viees
wordt in verband gebracht met een hoger risico
op diabetes type 2.

Er zijn geen aanwijzingen dat mensen met
diabetes een andere hoeveelheid onbewerkt
en mager vlees zouden moeten gebruiken dan
mensen zonder diabetes.

Gember, knoflook en kaneel passen als
smaakmakers in een gezond voedingspatroon
voor mensen met diabetes.

Eris geen overtuigend bewijs dat het nemen
van supplementen met (extracten van) gember,
kaneel of knoflook de bloedglucoseregulering
kan verbeteren.

Het drinken van (groene) thee of koffie is
geassocieerd met een lager risico op diabetes

type 2.

Gefermenteerde zuivelproducten zoals yoghurt
en kaas worden geassocieerd met een lager
risico op diabetes type 2.

Eris geen eenduidig verband tussen het
gebruik van zuivel en hart- en vaatziekten.

Eris geen bewijs dat magere en halfvolle
zuivelproducten bij mensen met diabetes een
ander effect hebben dan volle zuivelproducten.
Volle zuivel bevat meer calorieén en (verzadigd)
vet dan halfvolle en magere zuivel. Sommige
zuivelproducten zijn gezoet met suiker.

Praktisch advies

Adviseer zoutinname te beperken tot 6 gram per
dag.

Wees bij het gebruik van antihypertensiva alert
op overmatige inname van natrium.

Leg uit dat het beter is om gekookte aardappelen
dan gefrituurde aardappelen te eten.

Adviseer groenten met een lage Gl te eten
bij aardappelen omdat dit mogelijk voor een
stabielere bloedglucose na de maaltijd zorgt.

Leg uit dat eieren in een gezond voedingspatroon
voor mensen met diabetes passen, en raad aan
niet meer dan 7 eieren per week te eten.

Adviseer te variéren om de verschillende
vitamines en mineralen voldoende binnen te
krijgen.

Hanteer dezelfde adviezen over onbewerkt en
mager vlees als bij mensen die geen diabetes
hebben.

Adviseer mensen met diabetes die geen vlees eten
vleesvervangers te gebruiken die voldoende eiwit,
ijzer, vitamine B1 en vitamine B12, weinig zout en
geen toegevoegd suiker bevatten.

Leg uit dat er geen overtuigend bewijs is

dat het gebruik van supplementen met
(extracten van) gember, kaneel en knoflook de
bloedglucoserequlering verbetert.

Stimuleer het drinken van water, koffie en thee
zonder suiker en honing.

Adviseer persoonsgericht welk soort zuivel
(mager/halfvol/vol) binnen het voedingspatroon
past.

Stimuleer het gebruik van ongezoete
zuivelproducten in plaats van suikerhoudende
zuivelproducten.

In het geval iemand geen zuivel wil of kan eten,
kies dan voor vervangende producten waar
calcium, vitamine B2 en vitamine B12 inzitten of
aan zijn toegevoegd.

Houd rekening met de hoeveelheid zout in kaas.





