Fasen in het proteine dieet

Hoe groot of klein het overgewicht ook moge zijn, het proteine dieet zal altijd volgens 3
stappen verlopen:

% FASE I +II De afslankingsfase waardoor men een gewicht zal behalen dat gelijk is
aan het ideaal gewicht of dat er vlak bij ligt. Deze fase wordt gekenmerkt door de
inname van de hyperproteine producten .

s FASE III  De overgangsfase wordt ingevoerd van zodra men het ideaal gewicht
bereikt heeft. Zij wordt gekenmerkt door het geleidelijk invoeren van een gewone
voeding en het afschaffen van de hyperproteine producten.

% FASE IV De stabilisatiefase met gezonde eetgewoontes om een nieuwe
gewichtstoename te vermijden.

DE AFSLANKINGSFASEN

De afslankingsfase of ketosefase bestaat uit twee stappen die aangepast moeten worden
aan het belang van het overgewicht:
% Het strikte hyperproteine dieet

% Het gematigd hyperproteine dieet

Naargelang het overgewicht en de gewenste resultaten zal men beide stappen
voorschrijven of slechts één ervan. In geval van zwaarlijvigheid (gewicht ligt 30 a 40%
hoger dan het ideaal gewicht) zal men een volledige kuur voorschrijven, dat wil zeggen:

a) Strikt hyperproteine dieet tot het gewicht 20% hoger ligt dan het ideaal gewicht.
b) Gematigd hyperproteine dieet tot men het ideaal gewicht bereikt heeft.

Wanneer het overgewicht het ideaal gewicht met minder dan 30% overschrijdt kan men,
naargelang de motivatie, ofwel met het strikte hyperproteine dieet beginnen ofwel met
het gematigd hyperproteine dieet starten.

Kenmerken van het strikte hyperproteine dieet

Het strikte hyperproteine dieet wordt gekenmerkt door een voeding die vooral steunt op
de inname van eiwitrijke producten (4 a 6 zakjes per dag) en rauwe of gekookte groenten
zonder vetstof. Groenten geven aan het organisme een grote hoeveelheid vezels,
vitamines en mineralen.

Tijdens deze eerste fase, die eigenlijk de actieve fase van de behandeling is, zal men heel
snel afslanken en een mooi silhouet terugvinden.



De bedoeling is dat in deze eerste fase een aantal voedingsmiddelen uitgeschakeld

worden. We denken hier aan:

Snoepgoed

Suiker (vb. in koffie, thee, ...)

Alle vormen van brood

Granen en zetmeelproducten

Fruit (ook fruitsap, vruchtenmoes en alle andere afgeleiden)
Zuivelproducten (melk, kaas, yoghurt, ...)

Vlees, vis, schaal - en schelpdieren

Alcohol
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Typische dag strikt proteine dieet

Dagelijks is het aangewezen 2 a 3 liter ongezoete drank te drinken

» Water (mineraal, bruisend)

» Koffie, thee (zoeten met zoetstof vb.aspartaan)
» Cola light

» Schweppes Tonic light

Ongezoete drank
1 proteine maaltijd

1 proteine maaltijd
(niet verplicht)

1 proteine maaltijd
toegelaten groenten

1 proteine maaltijd
(niet verplicht)

1 proteine maaltijd
toegelaten groenten

1 proteine maaltijd
(niet verplicht)

is het aangeraden zouttabletten te nemen

Indien u uw maaltijd niet zout,
(2 a 3 gram per dag)




Toegelaten groenten

ONBEPERKT MAX 200 gram/dag TE MIJDEN
Komkommer Aubergine Bieten
Augurken Asperges Artisjok
Snijbieten Champignons Mais
Seldertakken Bloemkool Bamboespruiten
Courgette Witloof Spruitjes
Tuinkers Prinsessenboontjes Erwten
Spinazie Tomaten Wortelen
Venkel raapjes Ui
Sojascheuten Verse knoflook
Veldsla
Paprika
Radijs
Groene sla
andijvie

Mogelijke bereidingswijzen

De toegelaten groenten mogen op verschillende manieren klaargemaakt worden:

> Verwerkt in een salade

» In papillot

» Gestoomd, gekookt, gestoofd zonder vetstof
» Natuur zoals rauwe radijsjes met zout

U kan op smaak brengen met:

Zout, peper

Citroensap
azijn
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Kenmerken van het gematigd hyperproteine dieet:

Kruiden en aromaten
Knoflook, ui als specerij

Mosterd (2 koffielepeltjes per dag)
Olie eerste koude persing (2 koffielepeltjes per dag)

Het gematigd hyperproteine dieet verschilt van de strikte kuur door de aanwezigheid van
magere vlees- en vissoorten (die 's middags of 's avonds mogen gegeten worden). Het
aantal eiwit-zakjes wordt beperkt tot 3 a 4 per dag.




Deze fase is gemakkelijker te volgen omdat er meer variatie in het dagelijks menu kan
gebracht worden. Het gematigde hyperproteine dieet kan gedurende meerdere weken
zonder gevaar gevolgd worden, in zoverre de raadgevingen en voorschriften nauwkeurig
nageleefd worden.

Typische dag gematigd proteine dieet

Ongezoete drank
1 proteine supplement

1 proteine supplement 1 eiwitrijke en suikerarme
toegelaten groenten maaltijd
toegelaten groenten

1 proteine supplement

(niet verplicht)
1 eiwitrijke en suikerarme 1 proteine supplement
maaltijd toegelaten groenten
toegelaten groenten

1 proteine supplement
(niet verplicht)

Samenstelling van de eiwitrijke en koolhydraatarme maaltijden.
Deze maaltijd mag u ofwel ’s middags ofwel ‘s avonds nemen naar keuze.
Hij bestaat uit:

» 120 gram mager vlees
» 140 gram vis of schaaldieren
» 2 verse eieren 1 x per week

Enkele regels om tot een succesvolle kuur te komen en ongewenste effecten te
vermijden

Geen enkel slippertje toelaten tijdens het dieet.

Voldoende water drinken: minstens 1,5 liter per dag.

Eventueel aanvullen met vitamines A, C en groep B.

Eventueel aanvullen met mineralen: calcium, kalium, ijzer, natrium, magnesium.
Geen suiker of derivaten gebruiken (het zoetmiddel type Aspartaam wordt
toegelaten).

¢ 's Middags en ’s avonds groenten naar believen eten.
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¢ Dierlijke vetten (boter, slagroom,) en plantaardige vetten (cocos en margarine)
vermijden. Men mag dagelijks twee koffielepeltjes olijf- of koolzaadolie (eerste
koude persing) of palmolie gebruiken.

¢ Het voedsel mag men zouten.

¢ Alcohol vermijden.

¢ Verse of diepgevroren producten verkiezen boven conserven.

De resultaten

Wanneer eenvoudige dieetregels nagevolgd worden en de noden aan eiwitten gedekt zijn,
komt men heel vlug tot een duurzaam resultaat dat het welzijn van de patiént en de
veiligheid van het dieet verzekert. De afslanking gebeurt meestal sneller bij mannen dan
bij vrouwen. Tijdens de periode die de menstruatie voorafgaat kan er zich waterretentie
voordoen waardoor het gewichtsverlies tijdelijk verborgen blijft. Men merkt ook dat het
gewichtsverlies niet geleidelijk gebeurt. Gemiddeld liggen de afslankingsresultaten
tussen:

¢ 8210 kg per maand voor het strikte hyperproteine dieet.
¢ 5 a8 kg per maand voor het gematigd hyperproteine dieet.

DE OVERGANGSFASE

De overgangsfase gaat samen met een geleidelijk overschakelen naar een normale
voeding (o.a. koolhydraten en vetstoffen) . Het herstellen van het voedingsevenwicht
moet geleidelijk gebeuren en bepaald worden in functie van iedere patiént. Hieronder
geven wij enkele mogelijkheden waaruit artsen vrijblijvend kunnen kiezen.

Deze fase is een noodzakelijke overgang tussen de afslankingsperiode en het terugvinden
van evenwichtige en gevarieerde eetgewoontes.

Ongezoete drank Na 2 weken
1 proteine maaltijd 2 sneden brood

1 melkproduct 1 melkproduct
weinig magarine/minarine

Voorgerecht Na 2 weken
1 eiwitrijke en koolhydraatarme | Zetmeelproducten of peulvruchten
maaltijd 2 maal per week i.p.v brood

1 melkproduct
1snede brood




1 proteine maaltijd Na 3 weken
(niet verplicht) 1 toegelaten stuk fruit

Soep zonder aardappelen en/of groenten
1 eiwitrijke en koolhydraatarme maaltijd
1 melkproduct

Het aantal zakjes zullen verminderen en geleidelijk aan worden andere

voedingsmiddelen geintroduceerd. Voedingsmiddelen die rijk zijn aan calorieén blijft u
best vermijden.

¢ 1% week: vervang ’s middags de proteine maaltijd door een sneetje volkorenbrood

¢ 2% week: vervang het brood tijdens het middagmaal door zetmeelproducten (zie
voedingsgroep 2 uit de voedingsdriehoek)

¢ 3% week: eet in de loop van de namiddag een stuk fruit

Tijdens deze fase bouwen we geleidelijk aan een gezonde leefgewoonte. We maken
hiervoor gebruik van de voedingsdriehoek.




Laten we vooral niet vergeten dat eten plezierig moet blijven. Gebruik de maaltijd zo
vaak mogelijk samen met familieleden of vrienden. Naast een gezonde, evenwichtige
voeding, is het ook belangrijk dat we regelmatig aan lichaamsbeweging doen. Dit kan
gemakkelijk ingepast worden in ons dagelijks schema: meer wandelen en fietsen, de trap
nemen 1.p.v. de lift, wat gymnastiek, enz.

Voedingsgroep 1: dranken

Van alle dranken is alleen water echt onmisbaar. Water speelt immers een rol bij alle
vitale functies van het organisme. Drink per dag minstens 1,5 liter water, liefst van een
goede kwaliteit. De toevoer van water kan aangevuld worden door andere dranken zoals
thee, kruidenthee of lichte koffie. U kunt het beste verdeeld over de hele dag drinken:
bijvoorbeeld 7 tot 8 glazen water van ongeveer 200 ml. Om dit waterverbruik
aangenamer te maken, kunt u een glas koolzuurvrij water afwisselen met een glas licht
bruisend water. U kunt ook een schijfje citroen of sinaasappel toevoegen. Frisdranken en
alcoholhoudende dranken worden het best met mate geconsumeerd.

Voedingsgroep 2: zetmeelhoudende voedingsmiddelen (brood, pasta, rijst,
graanproducten, aardappelen en peulvruchten)

De voedingsmiddelen uit deze groep verschaffen de noodzakelijke energie om te
bewegen, te werken, na te denken, te sporten, enz. kies bij voorkeur volwaardige
voedingsmiddelen (bijvoorbeeld bruin brood in plaats van wit brood); deze bevatten meer
voedingsvezels, minerale zouten en vitaminen. ledere maaltijd zou een voedingsstof uit
deze groep moeten bevatten. In tegenstelling tot de heersende opvatting zijn
zetmeelhoudende stoffen geen dikmakers; het is een manier waarop we ze verbruiken die
veel calorieén bevat. Waarom niet vaker gekookte aardappelen eten in plaats van frietjes?

Voedingsgroep 3: groenten en fruit

Deze voedingsmiddelen zijn rijk aan water, minerale zouten, vitaminen en vezels.
Minerale zouten en vitaminen spelen een rol in het beschermingsmechanisme van het
organisme. Vezels dragen op hun beurt bij tot een betere darmflora. Over het algemeen
worden deze voedingsmiddelen in onze streken weinig verbruikt. Vijf keer per dag fruit
of groente eten is een gouden regel voor een goede gezondheid: bijvoorbeeld twee
vruchten, één portie rauwkost en twee porties gekookte groenten. Groentesoep zou
geregeld op het menu moeten staan. Verknoei deze groep voedingsmiddelen niet door er
te veel vetstoffen aan toe te voegen. Bereid uw groenten bij voorkeur in een stomer, of
gewikkeld in vetvrij papier in de oven. Wissel fruit en groenten af door rekening te
houden met de seizoenen.




Voedingsgroep 4: zuivelproducten en vlees, gevogelte, vis, eieren en afgeleide
producten

Al deze voedingsmiddelen zijn rijk aan proteinen, dé elementen bij uitstek voor de bouw,
het herstel, het onderhoud en de bescherming van ons organisme. Bovendien levert deze
groep voedingsmiddelen ook minerale zouten en spoorelementen aan. Dit gebeurt op een
specifieke manier, waardoor we ze in twee grote subgroepen kunnen onderverdelen.

¢ Eerste subgroep
Zuivelproducten vertegenwoordigen de belangrijkste bron van calcium, een mineraal zout
dat o.a. nodig is voor de gezondheid van het beendergestel en de tanden. Ze bevatten
verder ook veel vitaminen en andere minerale zouten. Wie niet van melk houdt, kan in de
plaats yoghurt, nagerechten op basis van melk en kaas eten. Wissel de kaassoorten af en
let hierbij op hun vetgehalte.

*» Tweede subgroep
Samen met eieren vormt vlees de belangrijkste bron van ijzer, terwijl vis de belangrijkste
bron van jodium in onze voeding is. Het verdient aanbeveling om vaker vis te eten, maar
ook om meer wit vlees, verse eieren of voedingstoffen rijk aan plantaardige proteinen
(peulvruchten, soja) te gebruiken. Door steeds een andere proteinebron te nuttigen, wordt
ook de aanvoer van mineralen en vitaminen afgewisseld.

Voedingsgroep 5: vetstoffen

Ook vetstoffen zijn belangrijk: ze voeren immers vetzuren aan die het lichaam niet zelf
kan aanmaken. Ze bevatten ook de beschermende vitaminen A,D en E. Het is beter
vetstoffen zoals tafelolie, mayonaise, room, smeervetten (boter of margarine) enkel te
gebruiken voor koude bereidingen. Olijf -, arachide — en koolzaadolie worden aanbevolen
als braadvetten omdat ze hoge temperaturen goed verdragen. Het is dus van belang om
vetstoffen juist te gebruiken; spring er altijd zuinig mee om. Deze groep
voedingsmiddelen is immers zeer calorierijk

Voedingsgroep 6: tussendoortjes

Over het algemeen bevatten de voedingsmiddelen uit deze groep (chocolade, snoep, chips
en diverse snacks) veel suiker, zout en vaak ook dierlijke vetten, die we al te veel
verbruiken.

Ze zijn calorierijk maar bevatten weinig nuttige voedingsstoffen. Neem deze
voedingsmiddelen niet in plaats van de maaltijd maar slechts met mate tussen de
maaltijden door, want op middellange termijn dreigen ze ons voedingsevenwicht en onze
gezondheid te verstoren. Als u tussen de maaltijden door honger heeft, drink dan een glas
water. Als de honger aanhoud, eet dan een potje yoghurt of vers fruit.



DE STABILISATIEFASE

Mits enkele eenvoudige dieetregels mag men overgaan tot een normale voeding. Noch de
hoeveelheid noch de calorieén worden hier nog beperkt. Belangrijk is wel dat men goede

combinaties toepast qua voedingsmiddelen om het ideaal gewicht dat men bereikt heeft te
behouden.

Regels van de stabilisatiefase
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Groenten: zij mogen naar believen rauw of gekookt gegeten worden tijdens de
maaltijden.

Minstens 1,5 1 water per dag drinken liefst buiten de maaltijden. Light - dranken
verkiezen: (vb.Cola-light of Shweppes-tonic light) mineraalwater,bruisend water,
kruidenthee, lichte thee of koffie, bouillon en groentesap.

De ongezonde koolhydraten vermijden: vooral snelle suikers zoals: suiker, honing,
confituur, siroop, ijsjes, gebak, snoepjes, limonades ...

De gezonde koolhydraten verkiezen: koolhydraten met een lage glycemische index:
deegwaren, rijst, griesmeel, peulvruchten, granen, brood, mais, erwten, verse
vruchten... Trage suikers eerder onder de vorm van volkoren producten eten
(volkoren brood, volle deegwaren, volle rijst... )

De slechte vetstoffen vermijden: vleeswaren, adellijk wild, vette kaassoorten, vette
vleessoorten, sausen, dierlijke vetten (boter, room, volle melkproducten...)

De goede vetstoffen verkiezen: plantaardige oliesoorten, vis, magere kaas yoghurt,
kwark, plantaardige minarines, kaassoorten met 25 a 45% vetgehalte.

Plantaardige eiwitten verkiezen. In tegenstelling met de dierlijke eiwitten zijn zij niet
gebonden aan de vetstof en bevatten zij veel vezels die, naast hun gunstige invloed op
de spijsvertering, de glycemische index doen dalen en de honger stillen.

Niet eten tussen de maaltijden door.

Geen maaltijden overslaan.

Indien u geen verse producten kan eten verkiest u dan diepgevroren producten in
plaats van conserven.

Om de vitamines en mineralen van de voedingsmiddelen te behouden is het
aangewezen het voedsel te stomen, in papillot te bakken, of zonder vetstof te koken.
Via kookvocht gaan vitaminen verloren.

Slippertjes: slippertjes worden toegelaten maar moeten beperkt blijven (1 maal/week).
Om hun negatieve gevolgen (gewichtstoename, opslaan van vetstof) tegen te werken
moet u de volgende dag terug overstappen naar het gematigd of strikt hyperproteine
dieet.

Controle van het gewicht

Tijdens de stabilisatiefase moet men regelmatig het gewicht controleren. Het is namelijk
tijdens die periode dat men het gemakkelijkst in gewicht toeneemt en gevoelig is voor het
minste slippertje.

Wij raden aan wekelijks het gewicht na te gaan en geen stijging van meer dan 2 kg te
dulden.



Wanneer men 2 a 5 kg bijgekomen is moet men tijdens 1 a 3 weken een gematigd
hyperproteine dieet (+ andere fasen) volgen. Wanneer men 5 a 10 kg toegenomen is moet
men de kuur volledig opnieuw volgen en beginnen met het strikt hyperproteine dieet.



