PRAKTISCHE RICHTLIJNEN VOOR HET DIEET BlJ HYPERLIPIDEMIE

Uw behandelend geneesheer heell U zopas verield
dat U lijdt aan hyperlipidemie, dit wil zeggen dat uw
bloed een ongewoon hoog gehalie aan vetstoffen
bevatl.

En hoewel U zich misschien kiplekker voelt en geen
moeilijkheden ondervindt, kan deze hyperlipidemie
toch leiden tot een overmatige belasting van uw hart
en bloedvaten.

U most zich dus laten behandeslen. Het velgehalte
in het bloed moet weer tot esn normaal peil ge-
bracht worden. Hierbij speelt het dieet een heel be-
langrijke rol. Het vetgehalte in het bloed kan immers
pas dan een evenwichiig peil bshouden, indien zo-
wel de juiste geneesmiddelen worden ingenomen
als een aangepast diest wordt gevolgd. Zonder dit
aangepast dieet, werken de geneesmiddelen
slechis op halve krachi. Het zou toch onzin zijn 12
trachten een ziskie te bastrijden door het innemen
van allerlsi preparaten, terwijl deze ziekie eigenlijk
veroorzaakt wordt door slechle eslgewoonian, die
men tenslotte hesl gemakkelijk kan afleren.

In de eerste plaats moet op het lichaamsgewicht
gelet worden. Dit most zo snel mogelijk ainemen tot
het normale gawichi bareikt is. Daarom is het nodig
een svenwichtig diset te volgen, wat vael gemakke-
lijker is dan op het eersie zicht wel kan lijken. Het
verbstert in de meeste gevallen aulomatisch de toe-
stand van bepaalde vormen van hyperlipidemis.
Suikers (vooral gluciden). die schadelijker zijn dan
vetten, mosten eerst en vooral vermeden worden. In
ons lichaam worden daze suikers immers in de lever
omgezet tot vetien (triglyceriden).

Bovendien is hat raadzaam, vetten van dierlijke cor-
sprong of verzadigde vetzuren te vervangen door
zachte plantaardige vetten (onverzadigds velzu-
ren;.

Verder mosten alkoholische of zoete dranksn be-
pearkt worden. Deze dranken zijn messtal rijk aan de
bekande "kalorisén”.

Laten we eerst de grote lijnen van het dieet bespre-
kan. Daarna kunnen we overgaan 1ot enksls prakli-
sche aanbevalingan, waardoor U zell uw dieet kan
konlroleren.

Vetten

Het is belangrijk om de hoeveelheid vetten die men
zef te bepearkan en de voorkeur te geven aan onver-
zadigde velten (vetten van plantaardige oorsprong)
in de plaals van vaerzadigde vetten (van dierlijke oor-
sprong).

ONVERZADIGDE VETTEN:

Deze veiten zouden esn rol spelen in dg bescher-
ming van de blosdvatsn en het cholesterol doen da-
len. Het is dus sterk aangeraden om ze meer in de
voeding te gebruiken :

— zonnebloem- of olifolie, mais-, druivenpit- of
nootalie,

— margaring afkomstig van cliegén (hfdz. zonne-
bloem- en mais).

Frituurvet kan men best vervangen door frituurolie.
Doch in frituurclie bereide voedingswaren worden
best vermeden, want ze zijn dubbel gavaarlijk : bij
temperaturen boven de 180° C of na driemaal ver-
warmen, worden de onverzadigde vetzuren (plani-
aardigs olieen) omgezet (ol verzadigde.

Dasarom is hat aangeraden de olie zear ragelmatiq
ta vervangen en nooil boven 180° C ta verwarmern.

YERZADIGDE VETTENM

Alle vet van dierlijke oorsprong, rijk aan verzadigds
vetzuren, moat uit het diset worden weggelalen.
Men onderscheidt 2 soorten verzadigde veiten :

De "zichtbare" vetten gemakkelijlk uit de voeding
weg is laten :

— boter, room, gewong margarine, aardneotolie
reuzel (frituurvet),...

— vettige bestanddelen van het viees en charcute-
rie

De "onzichtbare" vetien :

— charcuierie, vettig viees en kazen

— gehak, chocoladeprodukten, ijs ...

— olishoudende vruchten (apenootjes, amandelen,
hazelnoten, walnoten ...).
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Viees

Kies bij voorkeur mager vlsss. Verwijder stukjes vet.
Het velgehalte bedraagt voor 100 gr:

Paardavlzes, lever, wild :
1tot5ar

Rundsvleess, schapavleas, ham
15 tot 20 gr

Varkensvlees Vetle
(uitnezonderd varkenshaas)s) beraids
20 tot 25 gr vlaeswaren

maer dan 30 gr

ENKELE PRAKTISCHE AANBEVELINGEN :

— De "verboden® veistoffen kan U vervangen door
vooral bereid in de koelkast bewaarde gelei van
vlees of gevogelle (zie geleian)

— Bersiden kan ook op andere manieren gebeuran
(zoz)

Groenten

— Alle verse groenten (een 50-tal). groenten in blik
of ingevroren kunnen naar believen worden gegs-
ten,

— Groenten  worden
best gestoomd of ge-
kookt en daarna bereid
naar gigen smaak.

— Rapen, wortelen,
bieten, schorseneren
en groene erwten moe-
ten met mate gegeten
worden,

Fruit
Droge vruchten worden nief aangeraden : hisrios
behoren amandelen, apsncoljgs, walnoten, ge-
droogds pruimen, dadels, krenten enz.. Van de ver-
se vruchlen worden best de minst zoete uitgekozen;
bijvoorbeeld ; abrikozen, ananas, kersen, aardbei-
en, mandarijnen, sinaasappe-
len, pompelmoezen, perziken,
peren, appels en pruimsn.

U mag er echter slechis met
mate van eten en zeker geen
suiker toevoegen.

De appsl is de mesast aanbe-
volen vrucht omdat die het
cholesteral zou kunnen verla-
gen.

Vis
Vis bevat svenvesl slwitten dan viees, maar vael

minder vel, Alle vissen ziin tosgelaten, zells vetts
vissen. Het vetgehalts bedraagt voor 100 gr :

Z2chelvig, koolvis. kabeljauw,
goudorasem, schar, ba
tong, forel, wiiting of pladijs :
slechis 1 gr vet

Sardienen,
nharing,
makreal ¢
Stot 10 gr

Tonijn: 10 ot 15 gr

Faling
lamprai
20 tot 25 gr

Het is aangeraden 2 tot 3 keer per week vis te eten.

OPGELET : Gepaneerde- of voorbareide diepgevro-
ren vis, evenals vis in blik met olie zijn &af te radsn.

— U kunt de vis op verschillende manieren berei-
den;

inde pan: gebruik vooral bereid en in de koelkast
bewaard visnat

in de oven : breng een weinig cilrogn en varse ge-
hakie kruiden op de vis aan, wikkal
deze in aluminiumfolis en bak in de
oven

koken in water of kruidebaouillon of roosteren
na de bereiding opdignen met een
saus (z.0.2.)

Dranken

Hat - verbruik van alkoholische dranken mosl dras-
tisch beperkt worden.

Het weglaten van alkoholische dranken kan bij be-
paalde gevallen van hyperlipidemie lsiden 1ot sen
snelle normalisering van de vetbalans. Voor alle hy-
perlipidemnie-types most alkohol beschouwd wor-
den als esn gevaarlijk vorm van suiker. De kalori-
sche waarde ervan is vrij hoog en alkohol is gven-
eens de corzaak van stijgingan van bepaalde vetten
{trighyceriden) injhet bloged.

Hetzelfde geldt vooT alle zoste drankjes, verse of in
de handel verkrijgbare vruchiensappsn, limonade,
frisdranken.

Water, koffis, thee, magere melk en kruidsndrankjes
mogen zonder enige beperking worden gebruikt.




Granen en deegwaren

Vioedingswarsr rifk aan polysaccharidan mostan in
kleing hoeveelheden wordan ingenomen.

brood, beschuit, asrdappslen, deegwaren, rijst, zet-
meelhoudende stoffen, [risten, chips, esierkoek,
weense broodjes of briochas zijn te vermijden.

Kruiden

Om uw dizet fe volgen hoeft U niel bepaald smake-
loze gerechien te eten. Integendael, ean versiandig
gebruik van smaakstoffen en kruiden maakt de eat-
waren smakelijker en aantrekkelijker dan voordisn.

VERSE KRUIDEM
Basilucum, kervel, bieslook,
dragon, venkel, laurier, pe-
ferselie, rozemariin, salig,
bonekruid en thijm.

SPECERIJEN OF GEDROOG-
DE KRUIDEN

Anijs, kaneel, kerrig, kruidna-
gel, muskaainoot, paprika, pe-
per, gafraan, enz.,

ANDERE SMAAKSTOFFEN
Look. kapperijes, augurken,
champignons, citroen, sjalot-
ten, uign, mosterd, tornaten,
azijn enz.. Deze smaakstoffen
kunnen esn bslangrijk deel uil
maken van gan saus, of ge-
bruikt worden om vlees- of
groenignsla en  geroosterde
eetwaren op smaak (e bren-
gen.

VINAIGRETTES

Maak een mengsel van dlijffolie en zonnebicemolis
(of malis-, soja-, druivenpitolie) in de vernouding 1:2.
Aziin kan vervangen worden door hel sap van sen
halve citroen.

MAYONNAISE

Iiazk helzsifds oliemengsel als higrboven, of ver-
vang de alie door yoghurt. Breng op smaak met oi-
trosn.

Melk en kaas

Gebruik algeroomde melk.
Kaas met een valgehals
poven de 20 gr per 100 gr
moet vermeden worden.
Enkele wvoorbeelden  (per
100 gr} :

valle yoghurt 1 3.5
olatte kaas 5 ot
geltckaas - 15101 20 or
rhagers yognut 0.5 gr
yoghuri 1 2,5 gr

o

Suikers

Yerminderen van de ingenomen hoeveelhedan "sui-
ker als dusdanig” -

Suiker, suikerwaren. snoepgoed, pasteigabak, ijs,
sorbets; honig, jam, choceolade, gedroogde vruch-
ten.

Enerzijds dragen deze produkien bij ot het verho-
i icht, anderzijds warden ze
zel tot vel, Kunst-
’(}H stolfan mogen waorden gebruikﬁ.
nd na advigs van uw gensesheesr

Nagemﬂﬁneﬂ

Het is sterk aangeraden om pasteigebak, suikerwa-

ren, Jam en ijs te beperkan.

Toch betekent dit nist dal U geen nagerecnian mag

stan. Vers fruit mag U, in matige hosveslheden

sieads eien. Daarnaast bestaan er nog verschillen-

de smaakvolle béreidingan, waarbi] een speciale

soort suiker wordt gsbruiki, die pas na de bereiding

mag worden toegevoegd :

— fruitsla, fruitmeoes

— in de oven verwarmd fruit,
eventueel op  esn stokje
gespiesd

— geslagen yoghurt, waaraan
een weinig oploskofiie, of
verse vruchten werden toe-
gevoegd

— vanillepudding  van ‘oni-
roomde melk, opgediend in
2en schaaltje

— ontvetis kaas

OPGELET : Bepaalde pasteigsbakjes hevatl‘en
op suiker na, cok nog ean belangrijt
heid velsicl. Een Franse "oroissant” of haﬂm.:an ije
peval bijvoorbeeld 10 gr vet. i

MANDARIIN SORBET : 2 mandarijnerr,

10 gr gelati-
ne, 1 giwit tot sneeuw gekiopt, sap van 1 citroen,
Mandarijnen schillen, pitten en vellen verwijderan.
Het vruchivless mixen, Citroensap bivoegen en

mengen, Gelaling smelien en voorzichlig toevoe-
gen aan het geklopt eiwit. Alles In de diepvriszer
plaatsen in s&n "sorbetigre” ofwel regsimatig ormrae-
ren.

TAHITIAANSE RODM : 20 gr afgeroomde poeder-
melk, 1 wit van ei, 150 gr verse ananas, 10 gr mai-
zena. zakje vanillesuiker.

Water mat vanills-aroma en maizena laten opkeken
tot een dikke pap. Poedermelk en ananas mengen
en ioevosgen aan hel kookmengsel, 2 tot 3 minuten
laten sudderen op sen zacht vuur, Het eiwit 1ot
sneeuw geklopl voorzichtlg toavoegen. Het oshesl
in san vuurvaste schotel gicten 2n 10 minuten in de
oven plaaisen in een warm waterbad. Friz opdis-
Aen.

Enkele beginselen

Een dizet volgen is geen stral, Het
uitsluitend geroosterd vlees en in water gskookls
groenten e sten. U kan zich best nog tegoed doen
aan allerlsi lgkkernijen, op voorwaards dat U wel en-
kele regels beireffende de bereiding In acht neemt.
Onthoud zeker de belangrijkste grondbeginzelen
— Eet driemaal daags : 's morgens, ‘s middag
‘s avonds. Een stevig onibiji is foegelaten, bijvoor-
pesld, sen snede gekookie nam of koud viess, fruit,
thee of koffie naar believen, met of zonder aige-
roomde meik.

— Egi niets tussen de maallijden : geen snoepgoed,
geen chocolade. Anders moet U deze kalorigén bij
de maaltijd weer besparsn.

— Drink daarentegen ves! lussen de maallijden .
Minslens gen tot anderhalve liter |eiding- of mine-
raalwater per dag, dit begunsligt de uitscheiding
van giftige stoffen via de nieren.

is echt niet nodig

— senmaal per week op de weegschaal siaan.
Die vertelt U wel of U vorderingen hebt gemaakt.
— Volg net diset nauwkeurig en mef regelmaat. Dos
geen buitensporigheden dis al uw reeds geleverds
inspanningen le niet doan,

Cholesterol in de voeding

Bepaalde sstwaren zijn rijk 3an cholesteral en moe-
ten dus vermeden worden;

eigrdooisr

orgaanviess (lever, hersenen, nieren, ong...)
— schaal- en schelpdiaren (mua elen, garnalen...)
—charcuierie, vet vie
— boter, room, kazen...
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Sausen

Bereid op voornand de saus met een versnipperds
ui, teentjes knoflook, gehakte kruidsn, fijn gestamn-
iz tomalen in een braadpan met artikleel-laag. Maal
het mengsel an bewaar in de koelkast. Deze saus
beazorgt U later (sasislijke viees-, vis- of groentege-
rechten.

GELEIEN

In vele bersidingsn kan men de vetstoffen vervan-
gen door geleien van viees, gevogelie, wild of vis,
Yang hiervoor het s2p op dat vrijkomt bij braden en
roosteren in sen druippan. Laat dit alkoelen in de
koslkast en ontvel hat, De aldus bekormen gelel kan
gemakkelijk in de kosikast bewaard worden en bij
laters bereidingen gebruiki worden.

"YOLGA' SAUS

Wil van 1 hardgekookt =i - cilroensap - peper en
zout - peterselis - 1 knoflookigsntis,

Al de ingredignien mengen en mixen,
Kan wordan opgediend mel gekockie
groenten;

of rauwe

DIEET BECHAMELSAUS

25 tot 30 gr maizenabiosm - 1/2 liter water - 50 10t 80
gr afgeroomds poedermelk - (sen wainig) zuivers
zonneblosmmargarine - peper en Zout,

Maizena in ongeveer 380 ml watsr oplossen en la-
ten aandikken op zacht vuur. Wanneer het kooki,
van het vuur nermen en de afgercomde poedermelk
reeds opgslost in het resterende waler, losvoegen
Op smazk brengen (zout en peper) en een weinig
margarine togvoegen. Men kan wat kerrie of toma-
enpuree bijvoegen naargslang het berside ge-
racht.

Richtlijnen bij het koken

Het bereiden van de estwaren speelt ean hesl be-
langrijke rol in het diset. Om eenlonigehsid te ver-
mijden moegien de verschillende bereidingswijzen
afgewisseld worden. Alle pergidingswijzen zijn toe-
gelaten, maar er most wel over gewaakt worden dat
ar geen veisioffen worden gebruiki.

MET STOOM OF WATER

Neem een braadpan met dikke bo-
dern of een snalkookpan. Stoom of
waler wijzigt niets aan het gehalls
vitaminen en minerale zouten,

KOKEN IN EEM KRUIDENBOUILLON
Door des samensielling van het
kookwater -{runen de eelwaren een
betere smaak.

Dit geldt vooral voor vig.

BRADEN IN DE PAN
Gebruik lisfst een pan met antiklest-
laag.

ROOSTEREN )
Roosteren zonder eerst olie aan te
brengen. Vosg vervolgens kruiden
toe

BREADEM IMN DE GOVEN

Breng het viees of de vis op hst
ropsier aan, niel in de braadslede,
of wikkel d= estwarsn in aluminium-
folie.

De dagelijkse limieten

Tensiotte moel bij een veiveriagend diesl rekening
gehouden worden met de volgende hoeveslhadan,
verdesid over de dris mc.ahl]GEH per dag : - brood .
100 gr: - mager viees of vis : 300 ar, - zetmeelpro-
dukLen {(aardappelen) of rijst of deﬂgv iaren 200 gr,
- bladgrosnten : 300 fof aDO ar, - kaas : 30 qr, -
zachte kaas met 0 % veigehalie 1 100 ar, - velgshal-
e in bersidingen : 30 gr plantaardige olie en 30 gr
margaring op basis van anverzadigde velzuren.

De dagelijkse hoeveelheden lalen U toe behodrlijk
t2 elen zonder nog esn hongargevoel e hebben.
Houd! U niel bezig met berekeningsn over opgeno-
men hosveslhedan, kalorieén of verteerde vetien.
Let op de grote lijnen van onze raadgevingen, na
enkele moeilijke dagen zult U deze nisuwe eslge-
woonte ander de knie habban.

Succes mel uw disst !



