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Veel overeenkomsten in gezonde
voedingspatronen voor mensen
met diabetes type 2

Bas Houweling, Suzanne Bakker, Mariska Brinkers, Bertien Hart

De laatste Voedingsrichtlijn Diabetes bevat adviezen over
6 voedingspatronen voor mensen met diabetes. Met kennis
van deze voedingspatronen kunnen huisartsen of praktijk-
ondersteuners het voedingsonderdeel in het leefstijlplan
meer laten aansluiten op de wensen van hun patiént. De
voedingspatronen blijken veel onderlinge overeenkomsten
te hebben. We laten zien wat de gezondheidseffecten zijn
van de overeenkomende onderdelen en dat de gemiddelde
inname van deze onderdelen in Nederland nog lang niet
gehaald wordt. Onbewerkte, plantaardige voeding speelt
een belangrijke rol bij de behandeling van diabetes.

Het koolhydraatbeperkt voedingspatroon staat in de belang-
stelling. Uit onderzoek blijkt dat bepaalde groepen mensen
met diabetes mellitus type 2 (DM2) de eerste 2 jaar indruk-
wekkende resultaten boeken wanneer ze overschakelen op
dit voedingspatroon, waarbij ze minder en zelfs soms geen
bloedglucoseverlagende medicatie meer nodig hebben.' Er

zijn echter meer gunstige voedingspatronen die deze veran-
deringen kunnen bewerkstelligen. Dat kwam in 2020 al in
H&W aan de orde in een artikel dat de voor- en nadelen van
koolhydraatbeperking vergeleek met die van andere voe-
dingspatronen.?

Inmiddels zijn er ook aanwijzingen dat een te strenge koolhy-
draatbeperking ongezond kan zijn. In mei 2022 publiceerde
de American College of Lifestyle Medicine het consensussta-
tement Dietary interventions to treat type 2 diabetes in adults
with a goal of remission, waarin een zeer streng koolhydraat-
dieet wordt afgeraden vanwege de zorgen rond het toegeno-
men cardiovasculaire risico bij dit voedingspatroon.® Dit risico
kan stijgen wanneer patiénten minder koolhydraten innemen,
maar ter vervanging meer ongezondere dierlijke producten
gaan eten.* Daarnaast worden de gezondheidsvoordelen van
koolhydraathoudende groenten, fruit, peulvruchten en noten
met een zeer streng koolhydraatbeperkt voedingspatroon
mogelijk niet voldoende benut.
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Onbewerkte plantaardige voeding speelt een belangrijke rol bij de behandeling van DM2 vanwege de gunstige effecten op het gewicht, de

bloedglucosewaarden en insulineresistentie. Foto: Shutterstock
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Tabel

De 6 voedingspatronen voor mensen met DM2 uit de NDF-voedingsrichtlijn uit 2020

Koolhydraatbeperkt e 14-40% van energie uit koolhydraten

» de beperking zit in geraffineerde koalhydraten, zoals suiker, suikerhoudende dranken/vruchtendranken, vezelarme granen

(niet-volkoren pasta, rijst, brood)

Vetbeperkt 20-30% van energie uit vet

fruit en volkorenproducten

Mediterraan veel onbewerkte plantaardige voeding

onverzadigde vetzuren

een geringe hoeveelheid zuivel
kruiden in plaats van zout

Vegetarisch veel onbewerkte plantaardige voeding

weinig dierlijke producten

(niet-volkoren pasta, rijst, brood)

Schijf van Vif

veel groenten en fruit

minder vlees en meer plantaardig
magere en halfvolle zuivelproducten
een handje ongezouten noten

DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension)

geen beperking in ongeraffineerde koolhydraten, zoals peulvruchten, groenten, fruit en volkorenproducten

de beperking zit in eerste instantie in het verminderen van trans- en verzadigde vetzuren
er mag eventueel meer plantaardig eiwit genuttigd worden en/of ongeraffineerde koolhydraten, zoals peulvruchten, groenten,

weinig bewerkte voedingsmiddelen, zoetigheid, rood vlees en eieren

redelijk veel vis [1-2 portie(s), waarvan 1 vette vis per week]

wijn en geraffineerde producten, zoals pizza’s en pasta’s, moeten beperkt worden

let bij een veganistisch patroon op voldoende inname van calcium, ijzer, vitamine B1, B2 en B12
ook hierbij beperking van geraffineerde koolhydraten, zoals suiker, suikerhoudende dranken/vruchtendranken, vezelarme granen

geen beperking in ongeraffineerde koolhydraten, zoals peulvruchten, groenten, fruit en volkorenproducten

ruim volkarenproducten, zoals volkarenbrood, volkorenpasta, volkorencouscous en zilvervliesrijst

zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten
voldoende vacht, zoals water, koffie of thee

Komt in grote lijnen overeen met de Schijf van Vijf

Leefstijlverbetering in het algemeen vormt de hoeksteen van
de behandeling en begeleiding van mensen met DM2 en
omvat natuurlijk meer dan alleen verbetering van het voe-
dingspatroon. Ook voldoende bewegen en stoppen met roken
behoren ertoe. Leefstijlverbetering heeft als doel zowel het
risico op hart- en vaatziekten als de bloedglucosewaarden

en daarmee het risico op microvasculaire complicaties aan
nieren, ogen en voeten te verlagen. Ook kan leefstijlverbete-
ring bij sommigen patiénten leiden tot remissie van DM2. Om
deze doelen te bereiken moet de leefstijlverandering op de
korte en lange termijn vol te houden zijn.

WELKE VOEDINGSPATRONEN VOOR MENSEN MET DM2?
Gelukkig zijn er meerdere evidencebased voedingspatronen
die goede effecten hebben bij mensen met DM2. In juni 2021
is de leefstijlparagraaf van de NHG-Standaard DM2 herzien.®
De voedingsadviezen voor mensen met DM2 sluiten hiermee
aan op die van de Voedingsrichtlijn Diabetes van de Neder-
landse Diabetes Federatie (NDF).® In de [tabel] staan de 6
voedingspatronen die deze richtlijn adviseert voor mensen
met DM2.

DE OVEREENKOMSTEN TUSSEN DE VOEDINGSPATRONEN
De namen van voedingspatronen (zoals het koolhydraatbe-
perkte, vetbeperkte en vegetarische voedingspatroon) bena-
drukken vooral dingen die niet genuttigd mogen worden.
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Dit kan in de praktijk tot verwarring leiden over wat juist wel
gezond is. Voeding bestaande uit chips en bier kan misschien
doorgaan als vegetarisch, maar is verre van gezond. Dit geldt
ook voor een koolhydraatbeperkt voedingspatroon dat bestaat
uit eieren met spek en hamburgers. Het gaat er vooral om wat
er wel genuttigd wordt. Onderzoeken laten zien dat energie-
beperking bij overgewicht belangrijk is, maar dat het ook van
belang is om de gezonde voedingsmiddelen voldoende binnen
te krijgen.
De voedingspatronen die de NDF adviseert hebben een paar
belangrijke overeenkomsten:
m het advies om onbewerkte voeding te eten;
m de aanbeveling om vooral groente, fruit en peulvruchten te

nuttigen;

een voorkeur voor volkoren graanproducten;

het advies om minder vlees te eten.

Die overeenkomsten in de voedingspatronen, onbewerkte
plantaardige voeding met minder vlees, zijn waarschijnlijk
verantwoordelijk voor de gezondheidswinst van de voedings-
adviezen van de NDF. En dit komt dan ook weer overeen met
de consensus voor mensen met diabetes van het American
College of Lifestyle Medicine: a whole-food, plant-based die-
tary intervention to achieve disease remission.’?

Het is niet duidelijk welke stoffen uit plantaardige voeding
precies beschermen tegen ziekten als diabetes, hart- en vaat-



Figuur

Overeenkomstige voedingsonderdelen uit de 6 voedingspatronen, en de gemiddelde en de geadviseerde inname en gezandheidseffecten

volgens het Voedingscentrumy.
www.wateetnederland.nl
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* Longkanker (groene
bladgroente)

De gegevens over de gemiddelde inname zijn afkomstig van www.wateetnederland.nl.

ziekten en bepaalde vormen van kanker. Waarschijnlijk gaat
het om de verschillende (combinaties van) vitaminen, minera-
len, vezels en andere stoffen in plantaardig eten.”

Bij mensen met DM2 en overgewicht speelt insulineresisten-
tie een grote rol. Het verminderen van het lichaamsgewicht
kan leiden tot sterke verbeteringen in de insulineresistentie.
Dus iedere leefstijlinterventie waarmee een gewichtsreductie
bereikt wordt, is gunstig. Het voordeel van onbewerkte plant-
aardige voeding is dat het relatief veel water en vezels bevat,
terwijl er weinig vet in zit, waardoor er een lage caloriedicht-
heid is. Mensen met DM2 of overgewicht die meer onbewerkt
plantaardig gaan eten, en zelfs geen caloriebeperking krijgen,
vallen in onderzoeken in 16-22 weken 6-6,5 kilogram af.®?
Dat het kiezen van zo veel mogelijk gezonde en onbewerkte
voedingsmiddelen erg belangrijk is, ongeacht het voedings-
patroon, wordt bevestigd in een aantal reviewonderzoeken.
Als je veel ultrabewerkte voeding eet (pizza, worst, gezoete
ontbijtgranen, enzovoort) stijgt niet alleen je kans om DM2

te krijgen, maar neemt ook de kans op hart- en vaatziekten en
overlijden toe.’**? Ook het gebruik van zoetstoffen blijkt de

kans op hart- en vaatziekten te verhogen." Bjj alles geldt een
dosis-responsrelatie: hoe meer bewerkt voedsel en hoe meer
zoetstoffen, hoe hoger het risico.

HOE GEZOND EET DE GEMIDDELDE NEDERLANDER?

Uit de Voedselconsumptiepeiling 2019-2021 blijkt dat mensen
in Nederland de afgelopen jaren steeds gezonder zijn gaan
eten en drinken.' Nederlanders eten meer plantaardige
producten, zoals groente en fruit, ongezouten noten en
peulvruchten, en minder rood en bewerkt vlees. Ook drinken
we minder suikerhoudende dranken. In de [figuur] staan de
overeenkomsten uit de gezonde voedingspatronen en hun
effecten op gezondheid volgens het Voedingscentrum. Hierin
zijn de gezondheidsvoordelen te zien van onbewerkte plant-
aardige voedingsstoffen en de nadelen van vlees wat betreft
DM2, hart- en vaatziekten (HVZ) en kanker. Deze figuur laat
ook zien dat de gemiddelde inname per persoon in Nederland
van de meeste gezonde voedingsonderdelen nog steeds te laag
is. De gemiddelde inname bewerkt vlees is echter veel te hoog.
Wel worden er genoeg volkoren graanproducten gegeten,
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maar ook 90 gram overige niet-volkoren graanproducten per
dag die niet worden aanbevolen.

BENADRUK HET NUT VAN ONBEWERKTE PLANTAARDIGE

VOEDING

Leg mensen met DM2 uit dat onbewerkte plantaardige voeding

een belangrijke rol speelt bij de behandeling van DM2 vanwege

de gunstige effecten op het gewicht, de bloedglucosewaarden
en insulineresistentie, en op het ontwikkelen van het risico op
hart- en vaatzieken en kanker. Probeer uw patiént daarom te
motiveren om zijn leefstijl te verbeteren. Vertel het volgende:

m Bij overgewicht is een beperking in de calorische inname
belangrijk. Een eerste caloriebeperking kan bereikt worden
door minder rood vlees te eten (tot maximaal 300 gram
per week), te stoppen met het eten van bewerkt vlees en
het nuttigen van niet-volkoren graanproducten, en bewerkt
voedsel te minimaliseren.

m Er zijn 6 voedingspatronen die gezond zijn voor mensen
met DM2. Daarin ligt het accent op meer onbewerkt plant-
aardig eten, dus minimaal 250 gram groente per dag, 200
gram fruit per dag, minimaal 1 keer per week peulvruchten
en dagelijks een klein beetje nootjes eten.

m Deze gezonde voedingspatronen gelden ook voor mensen
zonder DM2.

Verwijs de patiént naar een diétist voor begeleiding bij het
kiezen van een volwaardig voedingspatroon dat levenslang vol
te houden is. De pagina’s over voeding van Thuisarts.nl, het
diabetesfonds en de NDF zijn voor mensen geschreven die
gezonder willen gaan eten en leven en kunnen ondersteuning
bieden na het leefstijlgesprek in de praktijk.'*!8

CONCLUSIE

De meeste mensen met DM2 zullen net als de gemiddelde Ne-
derlander niet voldoende onbewerkte plantaardige voedings-
middelen en te veel (bewerkt) vlees nuttigen. Juist onbewerkte
plantaardige voedingsmiddelen hebben grote gezondheids-
voordelen en zijn de belangrijkste onderdelen van de 6 bewe-
zen gezonde voedingspatronen voor mensen met DM2. m
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